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GIÔÙI THIEÄU

Traûi qua möôøi laêm naêm trong ñôøi vôùi tö caùch laø moät ngöôøi
giaûng phoøng vaø linh höôùng giuùp nhieàu ngöôøi caàu nguyeän,
toâi nghe haøng chuïc ngöôøi than phieàn raèng, hoï khoâng bieát
phaûi caàu nguyeän theá naøo; daãu ñaõ noã löïc heát söùc, döôøng
nhö hoï vaãn khoâng ñaït ñöôïc tieán boä naøo trong vieäc caàu
nguyeän; hoï thaáy caàu nguyeän thaät buoàn teû vaø nhaøm chaùn.
Toâi cuõng nghe nhieàu vò linh höôùng nhìn nhaän söï baát löïc
trong vieäc chæ daãn caùch thöùc caàu nguyeän cho ngöôøi khaùc,
hoaëc chính xaùc hôn, laøm theá naøo ñeå coù ñöôïc söï no thoaû vaø
traøn ñaày töø vieäc caàu nguyeän.

Ñieàu naøy luoân laøm toâi ngaïc nhieân, vì leõ toâi thaáy vieäc giuùp
ngöôøi khaùc caàu nguyeän laø ñieàu töông ñoái deã daøng. Khoâng
chæ döïa vaøo moät vaøi uy tín caù nhaân cuûa mình ñeå noùi leân
ñieàu ñoù, nhöng toâi coøn quy noù vaøo moät vaøi nguyeân taéc raát
ñôn giaûn maø toâi ñaõ theo ñuoåi trong ñôøi soáng caàu nguyeän
rieâng cuûa mình cuõng nhö trong vieäc höôùng daãn nhöõng ngöôøi
khaùc veà vaán ñeà caàu nguyeän. Nguyeân taéc thöù nhaát, caàu
nguyeän laø moät thao luyeän mang laïi söï traøn ñaày vaø no thoaû,
vaø thaät hoaøn toaøn hôïp lyù ñeå tìm kieám nhöõng ñieàu naøy töø
vieäc caàu nguyeän. Nguyeân taéc thöù hai, caàu nguyeän laø coâng
vieäc cuûa con tim hôn laø cuûa lyù trí. Quaû vaäy, caøng sôùm thoaùt
khoûi lyù trí vaø laõnh vöïc suy tö, caàu nguyeän caøng coù khaû naêng
trôû neân hoan hyû vaø boå ích. Phaàn lôùn caùc linh muïc vaø tu só
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coi vieäc caàu nguyeän ngang vôùi vieäc suy tö, ñoù chính laø
nguyeân nhaân thaát baïi cuûa hoï.

Coù laàn, moät ngöôøi baïn Doøng Teân noùi vôùi toâi raèng, anh
ñaõ ñeán gaëp moät vò thieàn sö AÁn Giaùo ñeå hoûi oâng veà böôùc
ñaàu cuûa ngheä thuaät caàu nguyeän. Vò thieàn sö noùi vôùi anh,
“Haõy taäp trung vaøo hôi thôû”. Baïn toâi tieán haønh thöïc hieän chæ
ngaàn aáy trong voøng naêm phuùt. Ñoaïn, thieàn sö noùi, “Khí maø
con ñang hít thôû laø Thieân Chuùa, con ñang hít Thieân Chuùa
vaøo, con ñang thôû Thieân Chuùa ra. Haõy yù thöùc ñieàu ñoù, vaø
tieáp tuïc chaêm chuù laéng nghe yù thöùc ñoù”. Sau khi ñieàu chænh
phaàn naøo caâu noùi aáy theo caùi nhìn thaàn hoïc, baïn toâi ñaõ laøm
theo nhöõng chæ daãn naøy - heát giôø naøy qua giôø noï, ngaøy naøy
qua ngaøy khaùc - vaø anh raát ñoãi ngaïc nhieân khi khaùm phaù
raèng, caàu nguyeän cuõng coù theå ñôn giaûn nhö vieäc hít vaøo,
thôû ra. Ñoàng thôøi, anh cuõng khaùm phaù trong vieäc luyeän taäp
naøy moät chieàu kích thaúm saâu, moät söï no thoaû vaø boå döôõng
tinh thaàn maø anh khoâng tìm thaáy trong nhieàu giôø ñaõ daønh
troïn cho vieäc caàu nguyeän trong nhieàu naêm.

Nhöõng thao luyeän toâi ñeà nghò trong taäp saùch naøy raát phuø
hôïp vôùi phöông phaùp cuûa vò thieàn sö AÁn Giaùo kia, ngöôøi
maø toâi chöa töøng gaëp cuõng nhö chöa töøng nghe noùi keå töø
ngaøy ñoù. Toâi cuõng naém moät soá nguyeân taéc trong vaán ñeà
caàu nguyeän, nhöng toâi seõ noùi veà chuùng cuøng vôùi nhöõng
thao luyeän theo sau vaø seõ giaûi thích chuùng tieàm aån ñaøng
sau nhöõng thao luyeän ñoù nhö theá naøo.

Toâi thöôøng ñeà nghò nhöõng thao luyeän naøy cho caùc nhoùm.
Toâi goïi hoï laø Caùc Nhoùm Caàu Nguyeän, hay ñuùng hôn, Caùc
Nhoùm Chieâm Nieäm, traùi vôùi quan nieäm chung, moät nhoùm
suy nieäm naøo ñoù. Quaû vaäy, trong nhöõng hoaøn caûnh naøo
ñoù, chieâm nieäm thöïc hieän theo nhoùm thì hieäu quaû hôn thöïc
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haønh rieâng leû. Toâi vieát ra nhöõng thao luyeän naøy ôû ñaây, haàu
nhö chính xaùc theo hình thöùc vaø ngoân töø  daønh rieâng cho
caùc nhoùm. Neáu baïn döï ñònh höôùng daãn moät Nhoùm Chieâm
Nieäm vaø duøng taäp saùch naøy nhö moät taøi lieäu, thì nhöõng gì
baïn phaûi laøm laø laáy baûn vaên cuûa moãi thao luyeän, ñoïc noù
cho nhoùm moät caùch chaäm raõi vaø xin nhoùm thöïc hieän theo
nhöõng chæ daãn baïn ñaõ ñoïc cho hoï. Baûn vaên, dó nhieân, seõ
phaûi ñöôïc ñoïc chaäm raõi, caàn taïm ngöng nhieàu choã, ñaëc
bieät nhöõng choã ñaùnh daáu ba chaám.

Chæ ñoïc baûn vaên cho nhöõng ngöôøi khaùc seõ khoâng laøm
baïn trôû neân moät höôùng daãn vieân gioûi cuûa moät Nhoùm Chieâm
Nieäm. Vì raèng, trong möùc ñoä naøo ñoù, chính baïn seõ phaûi laø
moät chuyeân gia chieâm nieäm. Baïn seõ phaûi caûm nghieäm moät
ñoâi ñieàu maø baïn ñang ñoïc cho nhöõng ngöôøi khaùc, vaø baïn
cuõng phaûi coù moät vaøi kyõ naêng trong ngheä thuaät linh höôùng.
Nhöõng thao luyeän naøy khoâng thay theá nhöõng kinh nghieäm
caù nhaân vaø nhöõng kieán thöùc linh höôùng, nhöng chuùng seõ
phuø hôïp vôùi moät khôûi ñaàu toát, vaø chaéc chaén, chuùng seõ thöïc
hieän cho baïn vaø nhoùm cuûa baïn moät vaøi ñieàu höõu ích. Toâi
caån thaän loaïi khoûi taäp saùch naøy nhöõng thao luyeän voán ñoøi
hoûi ngöôøi höôùng daãn caàu nguyeän phaûi laø moät chuyeân gia.
Vaø neáu coù baát kyø nguy cô gaây haïi naøo trong quaù trình thöïc
haønh baát cöù baøi naøo trong nhöõng thao luyeän naøy, toâi seõ chæ
ra vaø höôùng daãn caùch thöùc ñeå traùnh.

Toâi daâng taäp saùch naøy cho Ñöùc Trinh Nöõ Maria, maø vôùi
toâi, Ngaøi luoân luoân laø moät maãu göông chieâm nieäm. Hôn
theá, toâi tin raèng, chính lôøi chuyeån caàu cuûa Ngaøi ñaõ giaønh
bieát bao hoàng aân cho toâi vaø cho nhieàu ngöôøi ñöôïc toâi höôùng
daãn trong vieäc caàu nguyeän; neáu khoâng coù söï chuyeån caàu
aáy, chuùng toâi seõ khoâng bao giôø coù ñöôïc nhöõng hoàng aân
ñoù. Ñaây laø lôøi khuyeân ñaàu tieân cuûa toâi daønh cho baïn neáu
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baïn öôùc ao thaêng tieán trong ngheä thuaät chieâm nieäm: Haõy
xin Meï Maria laøm Quan Thaày vaø xin lôøi caàu thay nguyeän
giuùp cuûa Ngaøi tröôùc khi caát böôùc vaøo neûo ñöôøng naøy.
Ngaøi ñöôïc ñaëc suûng loâi keùo Thaùnh Thaàn xuoáng treân
Giaùo Hoäi nhö Ngaøi ñaõ laøm trong bieán coá Truyeàn Tin vaø
Leã Nguõ Tuaàn khi caàu nguyeän vôùi caùc Toâng Ñoà. Neáu baïn
xin Meï Maria cuøng caàu nguyeän vôùi baïn vaø cho baïn, baïn
thaät may maén.
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YÙ THÖÙC
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Thao luyeän 1: Söï Phong Phuù
Cuûa Thinh Laëng

“Thinh laëng laø moät maëc khaûi lôùn lao”, Laõo Töû noùi. Chuùng ta
quen nghó Kinh Thaùnh nhö laø maëc khaûi cuûa Thieân Chuùa,
vaø quaû ñuùng nhö vaäy. Nay, toâi muoán baïn khaùm phaù maëc
khaûi maø thinh laëng mang ñeán. Ñeå ñoùn nhaän maëc khaûi Kinh
Thaùnh trao ban, baïn phaûi môû loøng mình ra vôùi Kinh Thaùnh.
Ñeå ñoùn nhaän maëc khaûi maø thinh laëng mang ñeán, tröôùc heát,
baïn phaûi ñaït ñöôïc thinh laëng. Vaø ñieàu naøy thaät khoâng deã.
Naøo, chuùng ta thöû laøm coâng vieäc naøy ngay trong baøi thao
luyeän ñaàu tieân cuûa mình.

Toâi muoán moãi ngöôøi trong caùc baïn choïn cho mình
moät tö theá thoaûi maùi, roài nhaém maét laïi.

Giôø ñaây, toâi môøi baïn giöõ thinh laëng trong khoaûng möôøi
phuùt. Tröôùc heát, baïn seõ coá gaéng ñaït tôùi thinh laëng, moät
thinh laëng hoaøn toaøn ngaàn naøo coù theå cuûa con tim vaø
taâm trí. Sau khi ñaït ñöôïc ñieàu ñoù, baïn seõ môû loøng mình
ra cho baát cöù maëc khaûi naøo maø noù mang laïi.

Sau chöøng möôøi phuùt, toâi môøi baïn môû maét vaø neáu
baïn muoán, haõy chia seû cho chuùng toâi nhöõng gì baïn ñaõ
laøm, nhöõng gì baïn ñaõ caûm nghieäm trong möôøi phuùt ñoù.

………..
………..
………..

YÙ THÖÙC
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Ñang khi chia seû nhöõng gì baïn ñaõ laøm vaø nhöõng gì
ñaõ xaûy ñeán cho baïn, haõy noùi cho chuùng toâi nhöõng noã
löïc maø baïn ñaõ thöïc hieän ñeå ñaït ñöôïc thinh laëng vaø nhöõng
coá gaéng ñoù ñaõ thaønh coâng theá naøo. Haõy moâ taû söï thinh
laëng naøy, neáu baïn coù theå. Haõy noùi cho chuùng toâi nhöõng
gì baïn ñaõ caûm nghieäm trong söï thinh laëng aáy, baát cöù
ñieàu gì baïn ñaõ nghó vaø caûm nhaän suoát thao luyeän naøy.

Kinh nghieäm cuûa taát caû nhöõng ai thöïc haønh thao luyeän
naøy ñeàu hoaøn toaøn khoâng gioáng nhau. Phaàn lôùn, hoï ngaïc
nhieân khi khaùm phaù raèng, thinh laëng laø moät caùi gì hoaøn
toaøn xa laï vôùi hoï; duø coù laøm gì ñi nöõa, hoï vaãn khoâng theå
traán tónh caùi thoùi ñi thô thaån lieân læ cuûa taâm trí, hoaëc vaãn
khoâng theå laøm laëng yeân caùi xoân xao ñaày caûm xuùc hoï caûm
nhaän trong taâm hoàn. Soá khaùc caûm thaáy chính mình ñang
tieáp caän nhöõng ranh giôùi cuûa thinh laëng, nhöng hoï laïi hoát
hoaûng vaø ruùt lui. Thinh laëng cuõng coù theå laø moät caûm nghieäm
gaây neân sôï haõi.

Khoâng lyù do gì ñeå baïn naûn loøng. Ngay caû nhöõng yù töôûng
lang thang voâ ñònh cuûa baïn laïi khoâng phaûi laø moät maëc khaûi
lôùn lao sao? Vieäc taâm trí baïn ñi lang thang khoâng phaûi laø
moät maëc khaûi veà chính baïn sao? Chöa ñuû ñeå baïn bieát ñieàu
naøy ñaâu! Baïn phaûi daønh raát nhieàu thôøi giôø ñeå caûm nghieäm
caùi taâm trí lang thang naøy. Vaø loaïi hình cuûa söï lang thang
maø taâm trí chieàu theo - ñieàu ñoù cuõng maëc khaûi bao ñieàu!

Vaø ñaây laø moät khích leä cho baïn: Vieäc baïn yù thöùc ñöôïc
nhöõng lang thang cuûa taâm trí, nhöõng xao ñoäng noäi taâm hoaëc
baát löïc trong vieäc traán tónh chính mình cho thaáy raèng, baïn
cuõng ñaõ coù moät möùc ñoä thinh laëng nhoû nhoi beân trong naøo
ñoù; hay ít nöõa, moät möùc ñoä thinh laëng vöøa ñuû ñeå nhaän ra taát
caû nhöõng ñieàu naøy.
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Haõy nhaém maét laïi moät laàn nöõa vaø yù thöùc taâm trí lang
thang cuûa baïn… chæ trong voøng hai phuùt…

Giôø ñaây, haõy caûm nhaän söï thinh laëng voán coù theå giuùp
baïn yù thöùc nhöõng lang thang cuûa taâm trí…

Chính treân söï thinh laëng toái thieåu beân trong naøy maø
chuùng ta seõ kieán taïo nhöõng thao luyeän keá tieáp. Khi thinh
laëng trieån nôû, noù seõ maëc khaûi cho baïn ngaøy caøng nhieàu
hôn veà chính baïn. Hoaëc, moät caùch chính xaùc hôn, thinh
laëng seõ maëc khaûi chính baïn cho baïn. Ñoù laø maëc khaûi ñaàu
tieân cuûa noù: baûn chaát cuûa baïn. Chính trong maëc khaûi naøy
vaø qua maëc khaûi naøy, baïn seõ ñaït ñöôïc nhöõng ñieàu maø tieàn
baïc khoâng theå mua laáy, nhöõng ñieàu nhö: khoân ngoan, bình
thaûn, nieàm vui vaø caû Thieân Chuùa.

Ñeå coù ñöôïc nhöõng cuûa voâ giaù naøy, thì seõ khoâng ñuû neáu
baïn chæ suy tö, trao ñoåi vaø thaûo luaän. Nhöõng gì baïn caàn
chính laø luyeän taäp. Luyeän taäp ngay baây giôø.

Haõy nhaém maét laïi, tìm kieám söï thinh laëng theâm naêm
phuùt nöõa.

Cuoái thao luyeän, haõy löu yù, xem nhöõng coá gaéng cuûa
baïn laàn naøy coù thaønh coâng hôn hay suùt giaûm.

Haõy löu yù, lieäu ôû laàn naøy, thinh laëng ñaõ maëc khaûi cho
baïn moät ñieàu gì ñoù maø baïn ñaõ khoâng nhaän ra ôû laàn tröôùc
ñoù.

Ñöøng tìm kieám baát cöù ñieàu kyø laï naøo trong maëc khaûi maø
thinh laëng ñem ñeán: aùnh saùng, caûm höùng hay hieåu bieát.
Quaû vaäy, ñöøng tìm kieám gì caû. Haõy caàm trí cho vieäc quan
saùt. Chæ caàn naém laáy taát caû nhöõng gì baïn yù thöùc. Moïi ñieàu,
khoâng thaønh vaán ñeà noù cuõ rích hay bình thöôøng maø theo
ñoù, noù ñöôïc maëc khaûi cho baïn. Taát caû maëc khaûi cuûa baïn
coù theå chæ laø söï kieän: ñoâi tay baïn ñang aåm öôùt; baïn ñang bò
thoâi thuùc ñeå thay ñoåi moät tö theá ngoài, ñöùng; hoaëc baïn ñang
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lo laéng veà söùc khoeû mình. Khoâng thaønh vaán ñeà. Ñieàu quan
troïng laø baïn yù thöùc ñieàu naøy. Noäi dung yù thöùc cuûa baïn thì ít
quan troïng hôn tính chaát yù thöùc ñoù. Khi tính chaát gia taêng,
thinh laëng cuûa baïn seõ saâu saéc. Vaø khi thinh laëng cuûa baïn
trôû neân saâu saéc, baïn seõ caûm nghieäm moät söï bieán ñoåi. Baïn
seõ vui söôùng khaùm phaù raèng, maëc khaûi khoâng phaûi laø hieåu
bieát. Maëc khaûi laø söùc maïnh, moät söùc maïnh huyeàn nhieäm
ñem laïi bieán ñoåi.

Thao luyeän 2: Nhöõng Caûm Giaùc
Töø Thaân Xaùc

Baïn haõy choïn moät tö theá deã chòu, thoaûi maùi vaø roài,
nhaém maét laïi.

Giôø ñaây, toâi saép yeâu caàu baïn yù thöùc moät vaøi caûm giaùc
nôi thaân xaùc, nhöõng caûm giaùc maø baïn ñang caûm nhaän
ngay luùc naøy, nhöng baïn chöa coù theå yù thöùc chuùng moät
caùch roõ raøng ñöôïc…

Haõy yù thöùc söï ñuïng chaïm cuûa aùo xoáng treân vai
baïn…, ñuïng chaïm cuûa chuùng treân löng, hay ñuïng chaïm
cuûa löng baïn treân chieác gheá ñang ngoài... Baây giôø, haõy yù
thöùc caûm giaùc cuûa hai baøn tay ñang chaïm vaøo nhau
hoaëc ñang thaû loûng leân ñuøi baïn… Baây giôø, haõy yù thöùc
baép ñuøi hoaëc moâng baïn ñang chaïm vaøo gheá… Haõy
xem caûm giaùc hai baøn chaân baïn ñang chaïm vaøo ñoâi
giaøy… Ñoaïn, haõy yù thöùc thaät roõ tö theá ngoài cuûa baïn...

Moät laàn nöõa: ñoâi vai baïn… löng baïn… tay phaûi… tay
traùi… moâng… chaân… tö theá ngoài cuûa baïn…

Laïi moät laàn nöõa: ñoâi vai baïn… löng baïn… tay phaûi…
tay traùi… moâng… chaân… tö theá ngoài cuûa baïn…
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Baïn cöù tieáp tuïc raûo khaép thaân mình, di chuyeån töø phaàn
naøy ñeán phaàn khaùc. Ñöøng döøng laïi ôû moät phaàn cô theå
naøo laâu hôn vaøi giaây: vai, löng, moâng, v.v. Cöù di chuyeån
töø boä phaän naøy ñeán boä phaän khaùc…

Baïn coù theå döøng laïi ôû nhöõng phaàn toâi chæ ra hoaëc
nhöõng phaàn baïn thích nhö: ñaàu, coå, caùnh tay, ngöïc hoaëc
buïng cuûa baïn… Ñieàu quan troïng laø baïn baét laáy söï caûm
nhaän, töùc laø caûm giaùc cuûa moãi phaàn maø baïn caûm ñöôïc
noù trong moät hoaëc hai giaây; vaø sau ñoù, di chuyeån ñeán
phaàn khaùc…

Sau naêm phuùt, toâi seõ môøi baïn môû maét moät caùch nheï
nhaøng vaø keát thuùc thao luyeän.
Thao luyeän ñôn giaûn naøy ñem laïi moät caûm thöùc thö giaõn

töùc thôøi cho phaàn lôùn nhöõng ai thöïc haønh. Trong ña soá caùc
nhoùm, khi toâi ñeà nghò thao luyeän naøy laàn ñaàu tieân, moät vaøi
ngöôøi quaù thoaûi maùi ñeán noãi rôi vaøo nguû thieáp!

Moät trong nhöõng keû thuø lôùn nhaát cuûa vieäc caàu nguyeän laø
traïng thaùi thaàn kinh caêng thaúng. Thao luyeän naøy giuùp giaûi
quyeát vaán ñeà ñoù. Nguyeân taéc naøy thaät ñôn giaûn: Baïn caûm
thaáy thö thaùi khi ñeán vôùi nhöõng caûm giaùc cuûa mình; khi yù
thöùc hoaøn toaøn ngaàn naøo coù theå nhöõng caûm giaùc cuûa thaân
xaùc mình: nhöõng aâm thanh chung quanh, töøng hôi thôû, hoaëc
muøi vò cuûa moät moùn aên ñang thöôûng thöùc.

Coù quaù nhieàu ngöôøi soáng vôùi bao nhieâu chuyeän trong
ñaàu - gaàn nhö hoï chæ chuù taâm ñeán vieäc suy nghó vaø töôûng
töôïng xaûy ra trong trí, ñang khi laïi yù thöùc quaù ít ñeán hoaït
ñoäng cuûa nhöõng caûm giaùc cuûa mình. Keát quaû laø, hieám khi
hoï soáng trong hieän taïi, vaø haàu nhö hoï luoân luoân soáng trong
quaù khöù hoaëc töông lai. Vôùi quaù khöù: hoï hoái tieác veà nhöõng
loãi laàm ñaõ qua, maëc caûm toäi loãi, haû heâ veà nhöõng thaønh quaû
ñaït ñöôïc, böïc töùc veà nhöõng toån thöông ngöôøi khaùc gaây ra
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cho hoï. Hoaëc vôùi töông lai: hoï lo sôï tai öông vaø nhöõng baát
öng coù theå xaûy ra, döï phoùng nhöõng nieàm vui mai ngaøy, mô
töôûng nhöõng bieán coá seõ ñeán.

Hoài töôûng quaù khöù ñeå ruùt ra lôïi ích töø ñoù, hoaëc ngay caû
ñeå vui höôûng noù moät caùch môùi meû; cuõng nhö döï phoùng
töông lai ñeå hoaïch ñònh moät caùch thöïc teá, laø nhöõng vieäc
laøm coù giaù trò, mieãn laø chuùng ñöøng ñem chuùng ta ra khoûi
hieän taïi quaù laâu. Ñeå thaønh coâng trong vieäc caàu nguyeän,
ñieàu thieát yeáu laø caàn phaùt trieån moät khaû naêng ñeå gaëp gôõ
hieän taïi vaø soáng trong hieän taïi. Theo hieåu bieát cuûa toâi, ñeå
coù theå soáng trong hieän taïi, khoâng phöông phaùp naøo toát hôn
vieäc baïn thoaùt khoûi ñaàu oùc vaø trôû veà vôùi nhöõng caûm giaùc
cuûa mình.

Haõy caûm nhaän caùi noùng, caùi laïnh cuûa baàu khí chung
quanh. Haõy caûm nhaän laøn gioù hiu hiu khi noù ñang môn
man baïn. Haõy caûm nhaän caùi noùng cuûa maët trôøi ñang chaïm
da baïn. Haõy caûm nhaän veû beà ngoaøi vaø nhieät ñoä cuûa ñoà vaät
maø baïn ñang chaïm ñeán… vaø coi coù söï khaùc bieät naøo khoâng.
Haõy coi, baïn seõ soáng ñoäng laøm sao khi soáng trong hieän
taïi. Moät khi naém chaéc kyõ thuaät yù thöùc caûm giaùc naøy, baïn seõ
ngaïc nhieân khi thaáy nhöõng gì noù thöïc hieän cho baïn neáu
baïn thuoäc típ ngöôøi thöôøng lo laéng cho töông lai hoaëc maëc
caûm toäi loãi trong quaù khöù.

Moät lôøi khuyeân cho vieäc thoaùt khoûi trí oùc: Caùi ñaàu khoâng
phaûi laø nôi thaät toát cho vieäc caàu nguyeän, noù cuõng khoâng
phaûi laø nôi quaù teä ñeå khôûi ñaàu vieäc caàu nguyeän. Nhöng,
neáu vieäc caàu nguyeän cuûa baïn döøng laïi quaù laâu ôû ñoù maø
khoâng di chuyeån vaøo con tim, noù seõ daàn daàn khoâ khan, toû
ra meät moûi vaø gaây naûn chí. Baïn phaûi hoïc caùch thoaùt khoûi
laõnh vöïc suy tö, lyù luaän ñeå ñi vaøo laõnh vöïc caûm nhaän, caûm
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giaùc, yeâu thöông vaø tröïc giaùc. Ñoù laø maûnh ñaát maø chieâm
nieäm chaøo ñôøi, vaø caàu nguyeän seõ trôû neân moät söùc maïnh
bieán ñoåi, laø nguoàn haân hoan vaø bình an khoâng ngôi.

Cuõng coù theå sau thao luyeän naøy, moät vaøi ngöôøi - moät soá
raát ít - seõ khoâng caûm nhaän ñöôïc söï thö thaùi vaø bình an,
nhöng thay vaøo ñoù laø theâm caêng thaúng. Neáu ñieàu naøy xaûy
ñeán cho baïn, baïn haõy chuyeån sang yù thöùc söï caêng thaúng
cuûa mình. Haõy löu yù, phaàn naøo cuûa cô theå baïn ñang caêng
thaúng. Haõy löu yù moät caùch chính xaùc, caêng thaúng nhö theá
naøo. Haõy yù thöùc söï thaät laø, chính baïn ñang laøm cho mình
trôû neân caêng thaúng vaø ghi nhaän moät caùch chính xaùc, baèng
caùch naøo baïn ñang laøm cho mình caêng thaúng.

Khi duøng töø ghi nhaän, toâi khoâng nghó ñeán vieäc suy tö,
nhöng nghó ñeán caûm xuùc vaø caûm giaùc. Toâi khoâng theå laëp
laïi quaù thöôøng xuyeân raèng, thao luyeän naøy ñang noùi ñeán
vaán ñeà caûm giaùc, chöù khoâng phaûi suy tö. Thöïc teá, coù nhöõng
ngöôøi khi ñöôïc yeâu caàu caûm nhaän ñoâi caùnh tay, ñoâi chaân,
hoaëc ñoâi baøn tay cuûa mình, thì hoï khoâng caûm nhaän ñöôïc
chuùng moät caùch thaät söï. Hoï chæ saûn sinh ra moät hình aûnh
thuaàn lyù veà nhöõng chi theå cuûa mình. Hoï bieát caùc chi theå
naøy naèm ôû ñaâu vaø yù thöùc söï nhaän bieát naøy, nhöng laïi khoâng
caûm nhaän chính caùc chi theå aáy. ÔÛ ñaâu nhöõng ngöôøi khaùc
caûm nhaän ñöôïc moät oáng chaân, moät baøn tay, thì taát caû nhöõng
ngöôøi naøy khoâng caûm nhaän ñöôïc gì. Taát caû nhöõng gì hoï coù
chæ laø moät hình aûnh thuoäc trí oùc.

Caùch toát nhaát ñeå vöôït qua nhöôïc ñieåm ñoù (vaø bieát chaéc
raèng, baïn khoâng coi moät hình aûnh thuaàn lyù laø moät kinh
nghieäm caûm nhaän) laø baïn nhaët laáy ngaàn naøo coù theå taát caû
nhöõng caûm giaùc trong moãi moät chi theå naøy: vai baïn, löng
baïn, moâng baïn, tay chaân cuûa baïn. Ñieàu naøy cuõng seõ giuùp
baïn caûm thoâng vôùi nhöõng ai khoâng caûm nhaän ñöôïc caùc chi
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theå cuûa hoï; vì raát coù theå, baïn seõ khaùm phaù raèng, chæ moät
phaàn nhoû beà maët caùc chi theå naøy ñem laïi caûm giaùc ban
ñaàu maø thoâi. Cuõng coù theå baïn khoâng nhaët ñöôïc caûm giaùc
naøo treân moät vuøng roäng cuûa cô theå mình, lyù do laø vì söï nhaïy
caûm cuûa baïn ñaõ cheát do vieäc baïn ñaõ soáng quaù nhieàu trong
ñaàu. Beà maët da baïn ñöôïc che phuû bôûi haøng tyû phaûn öùng
sinh hoùa maø chuùng ta goïi laø nhöõng caûm giaùc, vaø ôû ñaây,
baïn thaáy thaät khoù ñeå nhaët laáy ngay caû moät vaøi caûm giaùc
cuûa chuùng! Baïn ñaõ laøm cho mình ra cöùng coûi ñeå khoûi caûm
nhaän - raát coù theå, do moät vaøi thöông toån, hoaëc moät vaøi xung
ñoät tình caûm maø baïn khoâng coøn nhôù töø xa xöa. Vì theá, söï
nhaän thöùc cuûa baïn, yù thöùc cuûa baïn, nhöõng naêng löïc taäp
trung cuûa baïn cuõng nhö söï chuù yù cuûa baïn duø vaãn lôùn leân,
nhöng ñaõ khoâng phaùt trieån ñöôïc.

Roài ñaây, toâi seõ giaûi thích töông quan giöõa thao luyeän
naøy vôùi vieäc caàu nguyeän, cuõng nhö baèng caùch naøo maø vôùi
nhieàu ngöôøi, thao luyeän naøy töï noù laø moät hình thöùc chieâm
nieäm. Cho ñeán khi coù ñöôïc moät söï saép ñaët khaùc, haõy ñeå
thao luyeän naøy ñaùp öùng nhö moät chuaån bò cho vieäc caàu
nguyeän vaø chieâm nieäm; nhö moät caùch theá ñeå ñaït ñeán thö
thaùi vaø tónh laëng, maø khoâng coù noù, vieäc caàu nguyeän seõ trôû
neân khoù khaên, thaäm chí khoâng theå.

Baïn haõy nhaém maét laïi moät laàn nöõa. Haõy tieáp xuùc vôùi
nhöõng caûm giaùc töø caùc phaàn cô theå khaùc nhau cuûa baïn.

Lyù töôûng laø baïn seõ khoâng nghó ñeán ngay caû caùc phaàn
khaùc nhau cuûa thaân theå nhö “tay”, “chaân”, “löng” baïn…
nhöng chæ ñeå di chuyeån töø caûm giaùc naøy ñeán caûm giaùc
khaùc, vaø cuõng khoâng gaùn nhöõng nhaõn hieäu hay nhöõng
teân goïi cho caùc chi theå vaø caùc boä phaän khi baïn caûm
nhaän chuùng.

Neáu baïn thaáy coù moät söï thoâi thuùc cöû ñoäng hay chuyeån
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ñoåi tö theá, ñöøng chieàu theo noù. Chæ yù thöùc söï thoâi thuùc
vaø söï khoù chòu ñoù, khoâng gì caû, chính ñieàu ñoù gaây neân
söï thoâi thuùc.

Baïn haõy döøng laïi vôùi thao luyeän naøy trong vaøi phuùt
vaø caûm nhaän daàn daàn moät söï tónh laëng naøo ñoù nôi thaân
xaùc mình. Ñöøng döøng laïi döùt khoaùt trong tónh laëng ñoù.
Baïn cöù tieáp tuïc thao luyeän yù thöùc cuûa mình vaø ñeå söï tónh
laëng töï lo cho chính noù.

Neáu chia trí, baïn haõy quay laïi yù thöùc nhöõng caûm giaùc
cuûa thaân theå, di chuyeån töø caûm giaùc naøy ñeán caûm giaùc
khaùc cho ñeán khi toaøn thaân trôû neân tónh laëng moät laàn
nöõa vaø lyù trí baïn seõ laëng yeân cuøng vôùi thaân theå mình; vaø
baïn laïi coù theå caûm nhaän moät laàn nöõa söï tónh laëng naøy,
söï tónh laëng mang laïi bình an vaø neám höôûng tröôùc höông
vò cuûa vieäc chieâm nieäm cuõng nhö höông vò cuûa Thieân
Chuùa. Tuy nhieân, toâi nhaéc laïi, baïn ñöøng döøng laïi moät
caùch döùt khoaùt trong söï tónh laëng ñoù.

Taïi sao khoâng döøng laïi trong söï tónh laëng maø baïn coù theå
caûm nghieäm suoát thao luyeän naøy? Döøng laïi trong ñoù coù theå
seõ thoaûi maùi vaø thaäm chí sung söôùng. Nhöng neáu laøm theá,
baïn coù nguy cô gaây neân moät söï ngaây ngaát nheï nhaøng, hay
moät söï troáng roãng taâm thaàn naøo ñoù; vaø vieäc döøng laïi trong
söï ngaây ngaát naøy voán seõ khoâng daãn baïn ñeán ñaâu, xeùt veà
maët chieâm nieäm. Ñieàu ñoù phaàn naøo gioáng nhö töï thoâi mieân,
voán khoâng ích gì cho vieäc laøm saéc beùn yù thöùc cuõng nhö
cho vieäc chieâm nieäm.

Vaäy, ñieàu quan troïng laø baïn ñöøng coá tình tìm caùch saûn
sinh baát cöù moät tónh laëng hay moät im aéng naøo beân trong
chính mình, cuõng khoâng döøng laïi döùt khoaùt ôû ñoù khi noù
xuaát hieän. Ñieàu baïn phaûi tìm kieám, chính laø söï saéc beùn cuûa
yù thöùc hôn laø gieát cheát noù voán seõ naûy sinh töø moät söï ngaây
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ngaát naøo ñoù, duø nheï nhaøng ñeán ñaâu. Vì theá, baát chaáp söï
tónh laëng vaø beân trong söï tónh laëng, baïn vaãn phaûi tieáp tuïc
thöïc haønh thao luyeän yù thöùc cuûa mình, vaø ñeå maëc tónh laëng
cho chính noù töï lo.

Seõ coù nhöõng luùc, khi maø söï tónh laëng hoaëc söï troáng roãng
trôû neân quaù maïnh meõ, ñeán noãi noù seõ laøm cho taát caû thao
luyeän vaø taát caû noã löïc veà phía baïn trôû neân baát khaû thi, nhöõng
luùc nhö theá laø nhöõng luùc baïn khoâng coøn coá gaéng ñi tìm tónh
laëng nöõa. Chính söï tónh laëng ñaõ chieám cöù vaø aùp ñaûo baïn.
Khi ñieàu naøy xaûy ñeán, baïn coù theå caûm thaáy an toaøn, coù lôïi,
ñeå cho taát caû moïi noã löïc ra ñi (voán laø ñieàu khoâng theå ñöôïc,
caùch naøo ñi nöõa) vaø ñaàu haøng tröôùc söï tónh laëng quaù maïnh
meõ beân trong chính mình.

Thao luyeän 3: Nhöõng Caûm Giaùc Töø Thaân Xaùc.
Kieåm Soaùt Tö Töôûng

Thao luyeän naøy ñaøo saâu thao luyeän tröôùc. Thao luyeän tröôùc
xem ra raát ñôn giaûn ñoái vôùi baïn - quaù ñôn giaûn, thaät söï laø,
ñeán möùc laøm vôõ moäng. Nhöng chieâm nieäm laø moät caùi gì
thaät söï cuõng raát ñôn giaûn. Ñeå tieán boä trong vieäc chieâm nieäm,
nhöõng gì baïn caàn, khoâng phaûi laø phöùc taïp hoaù nhöõng kyõ
thuaät cuûa baïn, nhöng laø kieân trì trong söï giaûn dò ñôn sô,
moät ñieàu maø haàu heát ngöôøi ta thaáy thaät khoù, raát khoù. Haõy
khoan dung vôùi tình traïng deã naûn loøng cuûa baïn. Haõy choáng
laïi caùm doã tìm kieám ñieàu môùi laï vaø thay vaøo ñoù, tìm kieám söï
saâu saéc.

Ñeå höôûng ñöôïc moïi lôïi ích cuûa thao luyeän naøy vaø thao
luyeän tröôùc, baïn seõ phaûi thöïc haønh chuùng trong moät thôøi
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gian daøi. Coù laàn, toâi giuùp tónh taâm cho caùc anh em Phaät töû,
ôû ñoù, chuùng toâi daønh töø möôøi hai ñeán möôøi boán giôø moãi
ngaøy ñeå chæ taäp trung vaøo vieäc hít thôû, vaøo khoâng khí hít
vaøo, thôû ra ôû muõi. Chaúng coù gì phong phuù, chaúng coù gì thuù
vò, cuõng khoâng coù moät yù töôûng naøo ñeå thoaû trí thoaû loøng!
Toâi nhôù raát roõ, ngaøy maø chuùng toâi daønh ra möôøi hai giôø
ñoàng hoà hoaëc nhieàu hôn ñeå chæ yù thöùc taát caû nhöõng caûm
giaùc ôû dieän tích nhoû beù giöõa muõi vaø moâi treân! Phaàn lôùn
chuùng toâi caûm nhaän moät söï troáng roãng sau nhieàu giôø, vaø
chæ baèng caùch nhaãn naïi, kieân trì noã löïc vaøo söï taäp trung vaø
yù thöùc, maø dieän tích böôùng bænh naøy môùi baét ñaàu cho nhöõng
caûm giaùc cuûa noù.

Baïn seõ hoûi, vaäy thì ñaâu laø lôïi ích cuûa taát caû nhöõng gì ôû
ñaây trong caùi nhìn caàu nguyeän? Toâi chæ coù theå traû lôøi baây
giôø cho baïn laø: Ñöøng ñaët nhöõng caâu hoûi. Haõy laøm nhöõng gì
baïn ñöôïc yeâu caàu, vaø baïn seõ khaùm phaù caâu traû lôøi cho
chính mình. Chaân lyù ít ñöôïc tìm thaáy trong ngoân töø vaø caùc
lôøi giaûi thích hôn laø trong thöïc haønh vaø kinh nghieäm. Vaäy
thì haõy baét ñaàu luyeän taäp vôùi loøng tin, söï kieân trì (baïn saép
caàn ñeán hoã trôï tuyeät vôøi cuûa nhöõng ñieàu naøy!) vaø chaúng
bao laâu, baïn seõ nghieäm ra giaûi ñaùp cho nhöõng caâu hoûi
cuûa mình.

Baïn cuõng seõ caûm nghieäm moät söï mieãn cöôõng ñeå traû lôøi
nhöõng caâu hoûi, caû nhöõng caâu hoûi xem ra raát thöïc teá cuûa
ngöôøi khaùc veà nhöõng vaán ñeà naøy. Nhöõng gì taát caû caùc caâu
hoûi ñoù ñang ñaët ra thaät söï laø: “Chæ cho toâi”. Vaø caâu traû lôøi
thích ñaùng duy nhaát cho caùc caâu hoûi ñoù laø, “Haõy môû maét vaø
töï nhìn laáy”. Toát hôn, baïn haõy cuøng toâi leo leân ñænh nuùi vaø
caûm nghieäm caûnh maët trôøi moïc hôn laø nhôø toâi truyeàn ñaït
cho baïn nhöõng gì maø caûnh bình minh röïc rôõ gôïi cho baïn
khi baïn chieâm ngaém noù töø ñænh nuùi. “Haõy ñeán maø xem”,
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Ñöùc Gieâsu ñaõ noùi vôùi hai moân ñeä khi hoï hoûi Ngaøi. Khoân
kheùo thay!

Taát caû veû loäng laãy cuûa maët trôøi treân ñænh nuùi, vaø nhieàuhôn,
nhieàu hôn nöõa, laïi haøm chöùa trong moät thao luyeän khoâng
maáy thuù vò nhö phaûi yù thöùc nhöõng caûm xuùc töø thaân xaùc giôø
naøy qua giôø khaùc, ngaøy naøy qua ngaøy khaùc. Haõy ñeán vaø
xem cho chính baïn. Haàu nhö chaéc chaén, baïn seõ khoâng coù
thôøi gian raûnh roãi ñeå daønh cho coâng vieäc naøy taát caû ngaøy
giôø. Toâi ñeà nghò raèng, moãi khi ñi vaøo giôø caàu nguyeän, baïn
haõy baét ñaàu vôùi thao luyeän naøy. Cöù laøm thao luyeän naøy
cho ñeán khi baïn tìm ñöôïc bình an vaø tónh laëng, roài môùi baét
ñaàu ñi vaøo giôø caàu nguyeän cuûa mình; baát cöù loaïi hình caàu
nguyeän naøo, hình thöùc naøo, maø caùch chung, baïn thöôøng
duøng. Baïn cuõng coù theå laøm coâng vieäc naøy moät caùch raát höõu
ích vaøo nhöõng giôø khaùc trong ngaøy: luùc raûnh roãi, khi ñôïi xe,
khi chôø taøu, khi baïn meät nhoaøi, hay caêng thaúng vaø muoán
nghæ ngôi moät luùc, hoaëc khi baïn chæ coù vaøi phuùt tieâu khieån
maø khoâng bieát phaûi laøm gì.

Hy voïng seõ ñeán moät luùc, khi maø baïn caûm nghieäm ñöôïc
söï höùng khôûi vaø nieàm haân hoan lôùn lao trong vieäc yù thöùc
naøy, baïn seõ khoâng coøn muoán chuyeån sang moät hình thöùc
caàu nguyeän naøo khaùc nöõa. Ñoù coù theå laø luùc maø baïn chæ
muoán döøng laïi vôùi noù, ñeå khaùm phaù moät ñôøi soáng chieâm
nieäm saâu saéc vaø ñích thöïc ñang tieàm aån beân trong nhöõng
chieàu kích saâu thaúm cuûa thao luyeän khieâm toán naøy. Veà loaïi
hình chieâm nieäm, toâi seõ trình baøy sau.

Baây giôø, chuùng ta ñi vaøo thao luyeän keá tieáp. Chæ caàn moät
vaøi doøng cuõng coù theå moâ taû noù, nhöng noù caàn ñöôïc laëp ñi
laëp laïi vaø thöïc haønh thöôøng xuyeân. Trong caùc nhoùm chieâm
nieäm cuûa toâi, toâi khoâng bao giôø boû qua ít nöõa moät vaøi phuùt
ñeå baét ñaàu vôùi nhöõng thao luyeän naøy moãi khi chuùng toâi gaëp
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nhau; vaø toâi khuyeán khích caùc thaønh vieân trong nhoùm thöïc
haønh chuùng moãi ngaøy, chí ít laø vaøi phuùt: saùng, tröa, chieàu,
toái.

Baïn haõy nhaém maét. Laëp laïi thao luyeän tröôùc, di chuyeån
töø phaàn thaân theå naøy ñeán phaàn thaân theå khaùc vaø yù thöùc
taát caû caûm giaùc maø baïn coù theå nhaët laáy töø moãi phaàn. Haõy
laøm coâng vieäc naøy töø naêm ñeán möôøi phuùt.

Baây giôø, baïn chæ choïn moät dieän tích nhoû treân maët mình:
vaàng traùn, maù hay caèm chaúng haïn. Baïn haõy coá gaéng
ngaàn naøo coù theå ñeå nhaët laáy moïi caûm giaùc trong dieän
tích naøy.

Ban ñaàu, dieän tích naøy coù theå xem ra hoaøn toaøn khoâng
coù caûm giaùc. Neáu ñieàu naøy xaûy ra, baïn haõy quay veà baøi
thao luyeän tröôùc moät luùc, roài trôû laïi vôùi dieän tích naøy. Cöù
tieáp tuïc nhö theá cho ñeán khi baïn nhaän ra moät vaøi caûm
giaùc ôû ñoù, khoâng quan troïng noù mô hoà theá naøo. Moät khi
coù ñöôïc moät vaøi caûm giaùc, döøng laïi vôùi noù. Noù coù theå
bieán maát, coù theå thay ñoåi thaønh caûm giaùc khaùc, vaø nhöõng
caûm giaùc khaùc cuõng coù theå seõ ñaâm choài chung quanh
noù.

Haõy yù thöùc caùc loaïi caûm giaùc noåi coäm: ngöùa ngaùy,
chaâm chích, noùng boûng, keùo ruùt, rung ñoäng, co giaät, teâ
buoát…

Neáu taâm trí baïn ñi lang thang, haõy nhaãn naïi ñöa noù
veà laïi baøi thao luyeän sôùm chöøng naøo coù theå ngay khi
baïn yù thöùc ñieàu ñoù.

Toâi seõ keát thuùc chöông naøy baèng caùch ñeà nghò moät thao
luyeän töông töï ñeå söû duïng ngoaøi giôø caàu nguyeän. Khi baïn
böôùc ñi, haõy yù thöùc moät luùc söï di chuyeån cuûa ñoâi chaân. Baïn
coù theå laøm thao luyeän naøy baát cöù ôû ñaâu, ngay caû giöõa moät
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con phoá ñoâng ngöôøi. Ñoù khoâng phaûi laø vaán ñeà bieát ñoâi chaân
baïn ñang di chuyeån, nhöng laø vaán ñeà nhaët laáy caûm nhaän
cuûa söï di chuyeån ñoù. Ñieàu naøy seõ ñem laïi cho baïn söï eâm
dòu vaø thanh thaûn. Thaäm chí, baïn cuõng coù theå thöïc hieän
moät baøi luyeän taäp veà vieäc taäp trung ngoaøi giôø caàu nguyeän,
nhöng phaûi choïn cho mình moät nôi vaéng veû, ôû ñoù, khoâng ai
nhìn thaáy baïn; vì hoï coù theå ñi ñeán keát luaän, cuõng deã hieåu,
baïn ñang coù moät vaán ñeà nghieâm troïng naøo ñoù! Baøi thao
luyeän ñoù seõ nhö theá naøy:

Ñang khi ñi ñi laïi laïi töøng böôùc trong moät caên phoøng
hay moät haønh lang, baïn haõy thöïc hieän chaäm raõi söï di
chuyeån cuûa mình ñeán möùc maø baïn hoaøn toaøn yù thöùc
töøng chuyeån ñoäng cuûa ñoâi chaân. Haõy yù thöùc nhöõng ñieàu
naøy: vieäc naâng baøn chaân traùi cuûa baïn leân… chuyeån ñoäng
cuûa noù tôùi phía tröôùc… baøn chaân traùi chaïm neàn nhaø…
troïng löôïng cô theå baïn chuyeån doàn leân chaân traùi…

Baây giôø, vieäc naâng baøn chaân phaûi cuûa baïn leân…
chuyeån ñoäng cuûa noù höôùng tôùi phía tröôùc… noù ñeán ñaët
treân neàn nhaø, tröôùc maët baïn…, v.v.

Nhö moät hoã trôï cho vieäc taäp trung, baïn coù theå töï kyû
aùm thò khi naâng baøn chaân leân: “Naâng leân… naâng leân…
naâng leân…”. Khi baïn ñöa noù tôùi phía tröôùc: “Chuyeån
ñoäng… chuyeån ñoäng… chuyeån ñoäng…”. Vaø khi baïn ñaët
noù xuoáng neàn nhaø: “Ñaët xuoáng… ñaët xuoáng… ñaët
xuoáng…”.

Roõ raøng, thao luyeän naøy khoâng ñöôïc khuyeán khích vaøo
nhöõng luùc baïn ñang voäi vaõ! Vaø baïn chæ caàn laøm moät laàn ñeå
hieåu taïi sao toâi khuyeân baïn ñöøng laøm thao luyeän naøy ôû baát
cöù nôi naøo maø baïn coù theå bò nhìn thaáy bôûi moät ai ñoù, maø
phaàn lôùn laø nhöõng ngöôøi khoâng am hieåu.
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Thao luyeän 4:   Kieåm Soaùt Tö Töôûng

Phaàn lôùn, ngöôøi ta gaëp raéc roái vôùi nhöõng chia trí ñang khi
thöïc haønh nhöõng thao luyeän yù thöùc cuûa hoï, neân ôû ñaây, toâi
muoán noùi ñoâi ñieàu veà caùch giaûi quyeát nhöõng chia trí naøy.

Trong khi giaûi quyeát nhöõng chia trí, baïn coù theå thaáy höõu
ích khoâng phaûi baèng caùch nhaém maét, nhöng chæ môû hôø.
Baïn haõy môû maét vöøa ñuû ñeå coù theå nhìn thaáy chöøng moät meùt
phía tröôùc. Ñoaïn, baïn haõy ñeå maét döøng laïi treân moät ñieåm
hoaëc moät vaät. Tuy nhieân, ñöøng hoäi tuï maét baïn vaøo ñieåm ñoù,
vaät ñoù hoaëc taäp trung vaøo noù, hay bieán noù thaønh ñoái töôïng
thu huùt hoaøn toaøn söï chuù yù cuûa mình.

Moät soá ngöôøi khoù taäp trung khi nhaém maét, nhö theå ñoâi
maét nhaém nghieàn cuûa hoï ñaõ hình thaønh moät maøn aûnh troáng
trôn, treân ñoù, taâm trí hoï coù theå phoùng chieáu leân taát caû moïi
thöù yù töôûng voán seõ keùo hoï ra khoûi söï taäp trung. Vì lyù do
naøy, toâi môùi ñeà nghò baïn chæ caàn kheùp hôø maét, döøng laïi treân
moät vaät, moät ñieåm caùch xa chöøng moät meùt. Baïn haõy thöû
nghieäm ñieàu naøy vaø aùp duïng lôøi khuyeân neáu thaáy höõu ích.
Vaø cuõng coù theå, baïn laø moät trong nhöõng ngöôøi thaáy raèng,
kheùp maét cuõng laøm chia trí nhö khi baïn nhaém maét.

Moät lôøi khuyeân khaùc giuùp giaûi quyeát vaán ñeà chia trí maø
baïn coù theå tin hay khoâng tin, laø giöõ thaúng löng cuûa mình.
Toâi chöa tìm ra lyù do khoa hoïc cho vaán ñeà naøy, nhöng töø
kinh nghieäm rieâng cuûa mình cuõng nhö kinh nghieäm cuûa
nhieàu ngöôøi khaùc, toâi tin nhö theá. Tö theá lyù töôûng cho caùch
ngoài naày laø theá hoa sen maø caùc moân sinh Yoga ñöôïc daïy:
hai chaân cuoän vôùi hai baøn chaân, giöõ treân hai ñuøi ñoái dieän
vaø xöông soáng thaúng ñöùng. Toâi nghe noùi, nhöõng ngöôøi daøy
coâng ñaït ñöôïc tö theá naøy ít gaëp khoù khaên vôùi nhöõng chia
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trí, maø chia trí hoï gaëp laø khoù khaên thöïc söï vôùi vieäc suy tö vaø
kích hoaït ñaàu oùc tö duy cuûa mình. Vì lyù do ñoù, tö theá hoa
sen naøy ñöôïc coi laø phuø hôïp moät caùch lyù töôûng cho vieäc
chieâm nieäm vaø taäp trung.

Phaàn lôùn caùc baïn seõ khoâng ñuû kieân nhaãn vaø can ñaûm
ñeå trôû neân thuaàn thuïc vôùi tö theá cöïc kyø khoù nhöng thaät
ñaùng giaù naøy. Baïn seõ taïo cho mình söï deã chòu vôùi vieäc
ngoài treân moät chieác gheá coù töïa thaúng, hoaëc ngoài ôû ñöôøng
gôø cuûa moät chieác gheá naøo ñoù ñeå giöõ thaúng löng. Nhöng
theá hoa sen khoâng quaù khoù chòu nhö khi baïn thöû laøm laàn
ñaàu; traùi laïi, vôùi thôøi gian, baïn seõ thaáy ngoài gaäp löng thì
khoù chòu hôn, vaø coù theå baïn seõ khaùm phaù raèng, giöõ löng
thaúng ñem laïi cho vieäc taäp trung bao thuaän lôïi. Coù ngöôøi
chuyeân moân cho raèng, moät vaøi thieàn sö coù theå ñi vaøo phoøng
thieàn ñònh vaø noùi cho bieát ngöôøi naøo ñang chia trí qua tö
theá ñang ngoài thieàn cuûa ngöôøi aáy. Vôùi toâi, khaúng ñònh naøy,
caùch naøo ñoù xem ra hôi cöôøng ñieäu, vì toâi coù theå nhôù raát roõ,
nhieàu laàn, ra khoûi giôø chieâm nieäm, maëc daàu löng toâi ñaõ
khoâng thaúng, vaäy maø toâi ñaâu coù chia trí.

Moät soá ngöôøi uûng hoä cho vieäc giöõ löng thaúng laïi ñi quaù
xa khi khuyeân baïn naèm treân moät beà maët cöùng nhö saøn nhaø
neáu khoâng coù caùch naøo khaùc deã chòu ñeå baïn coù theå giöõ
löng thaúng. Moät ñeà nghò quyù giaù, trong möùc ñoä naøo ñoù, laø
moät ñeà nghò ñaùng ñeå thöû nghieäm. Söï deø daët duy nhaát cuûa
toâi ngöôïc laïi vôùi ñieàu ñoù, laø thoâng thöôøng, naèm ngöûa luoân
daãn phaàn lôùn ngöôøi ta ñeán vieäc nguû thieáp, moät traïng thaùi
cuûa ñaàu oùc maø caùch chung, coøn tai haïi cho vieäc chieâm
nieäm hôn caû nhöõng chia trí.

Coù theå noùi, vôùi taát caû noã löïc ñeå giaûi quyeát nhöõng chia trí
cuûa mình qua vieäc ñaët ñuùng vò trí cuûa ñoâi maét vaø löng, baïn
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vaãn bò quaáy raày bôûi moät taâm trí lang thang. Chaúng coù lyù do
gì ñeå hoát hoaûng! Taâm trí lang thang laø moät phieàn toaùi ngheà
nghieäp maø moïi ngöôøi chieâm nieäm nghieâm tuùc luoân phaûi
ñöông ñaàu. Moät cuoäc chieán daønh quyeàn laøm chuû taâm trí thì
laâu daøi vaø gay go nhöng raát ñaùng ñeå noã löïc, vì hoa traùi lôùn
lao maø roát cuoäc, noù seõ mang laïi. Theá neân, khoâng gì thaät söï
coù theå thay theá cho söï nhaãn naïi, kieân trì vaø nieàm tin raèng,
cuoái cuøng, baïn seõ thaønh coâng, baát chaáp nhöõng chöùng cöù
gaây naûn chí ngöôïc laïi.

ÔÛ ñaây, toâi coøn moät ñeà nghò ñeå trao cho baïn nhö moät trôï
löïc. Cho ñeán baây giôø, noù laø caùch theá giaûi quyeát nhöõng chia
trí höõu hieäu nhaát maø toâi tìm ñöôïc. Toâi seõ ñaët noù ôû daïng thao
luyeän.

Baïn haõy nhaém maét, hay môû heù chuùng neáu thaáy ñieàu
ñoù thích hôïp hôn cho baïn.

Baây giôø, baïn haõy quan saùt moïi yù töôûng xaûy ra trong
trí. Coù hai caùch giaûi quyeát nhöõng yù töôûng. Moät laø ñeå chaïy
loanh quanh theo chuùng nhö moät chuù cuùn treân nhöõng
con ñöôøng, voán seõ chaïy theo baát kyø ñoâi chaân naøo maø noù
thaáy ñang di chuyeån, khoâng thaønh vaán ñeà di chuyeån
theo höôùng naøo. Caùch thöù hai laø theo doõi chuùng nhö
moät ngöôøi ngoài beân cöûa soå nhaø mình, quan saùt nhöõng
ngöôøi qua ñöôøng. Ñaây laø caùch maø toâi muoán baïn quan
saùt nhöõng yù töôûng cuûa mình.

Sau khi thöïc hieän ñieàu naøy moät luùc, baïn haõy yù thöùc
baïn ñang suy tö. Thaäm chí, baïn coù theå töï kyû aùm thò, Toâi
ñang suy tö… toâi ñang suy tö… hoaëc vaén hôn, Suy tö…
suy tö… ñeå laøm cho chính baïn luoân yù thöùc tieán trình suy
tö voán ñang xaûy ra trong baïn.

Neáu nhaän thaáy khoâng coù moät tö töôûng naøo trong trí,
vaø ñaàu oùc thì troáng roãng, baïn haõy ñôïi yù töôûng tieáp theo
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ñeå laøm cho noù xuaát hieän. Haõy canh chöøng, ngay khi yù
töôûng vöøa xuaát hieän thì yù thöùc noù ngay, hoaëc yù thöùc söï
kieän laø baïn ñang suy tö.

Haõy tieáp tuïc thöïc haønh thao luyeän naøy chöøng ba hoaëc
boán phuùt.

Suoát thao luyeän naøy, baïn coù theå seõ ngaïc nhieân khaùm
phaù raèng, trong khi baïn yù thöùc söï vieäc baïn ñang suy tö, thì
taát caû doøng suy tö coù khuynh höôùng chaám döùt!

ÔÛ ñaây, coøn coù moät caùch theá ñôn giaûn ñeå giaûi quyeát moät
taâm trí lang thang. Baïn haõy döøng moät luùc roài trôû laïi vôùi söï
vieäc baïn ñang suy tö, vaø doøng suy tö seõ taïm thôøi döøng laïi.
Haõy laøm ñi laøm laïi thao luyeän naøy vaøo nhöõng luùc baïn bò
chia trí nhieàu hôn bình thöôøng. Thoâng thöôøng, haàu nhö
khoâng theå khoâng chia trí khi laàn ñaàu tieân baïn töï nguyeän ñi
vaøo lónh vöïc chieâm nieäm. Nhöng phaàn lôùn caùc chia trí seõ
ñöôïc giaûi quyeát caùch ñôn giaûn baèng vieäc nhaéc nhôû taâm trí
trôû laïi nhieäm vuï taäp trung cuûa noù vöøa khi baïn yù thöùc söï chia
trí ñoù. Seõ khoâng caàn thao luyeän naøy tröø phi taâm trí baïn phaân
taâm hôn thöôøng leä.

Coù moät loaïi chia trí voán ñaày nhöõng xuùc ñoäng maïnh nhö:
yeâu thöông, sôï haõi, giaän hôøn hay moät vaøi caûm xuùc khaùc.
Loaïi chia trí xuaát phaùt töø moät caûm xuùc maïnh meõ nhö theá seõ
khoâng deã daøng ñaàu haøng tröôùc thao luyeän toâi vöøa ñeà nghò.
Baïn phaûi aùp duïng nhöõng phöông phaùp khaùc maø toâi seõ ñeà
nghò veà sau, vaø nhaát laø phaûi coù moät kyõ naêng ñaùng keå trong
ngheä thuaät taäp trung vaø chieâm nieäm haàu duy trì söï bình an
tröôùc loaïi chia trí naøy.
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Thao luyeän 5: Nhöõng Caûm Nhaän
Töø Vieäc Hít Thôû

Baïn haõy baét ñaàu thao luyeän naøy baèng caùch daønh
khoaûng naêm phuùt ñeå yù thöùc nhöõng caûm giaùc töø caùc phaàn
khaùc nhau cuûa thaân theå mình...

Giôø ñaây, baïn chuyeån sang yù thöùc vieäc hít thôû cuûa mình.
Haõy yù thöùc khoâng khí khi noù ñi vaøo vaø ñi ra qua muõi
baïn…

Ñöøng taäp trung vaøo khoâng khí khi noù ñi vaøo phoåi baïn.
Haõy giôùi haïn yù thöùc cuûa baïn vaøo khoâng khí khi noù ñi
qua muõi…

Ñöøng kieåm soaùt hôi thôû, cuõng ñöøng coá hít saâu. Ñaây
khoâng phaûi laø luyeän thôû nhöng laø taäp yù thöùc. Vaäy, neáu
hôi thôû cuûa baïn caïn, haõy ñeå noù nhö vaäy, ñöøng ñieàu chænh,
nhöng haõy quan saùt noù.

Moãi khi baïn chia trí, haõy maïnh meõ quay veà vôùi nhieäm
vuï cuûa mình. Quaû vaäy, tröôùc khi baïn khôûi söï, seõ raát ích
lôïi neáu baïn kieân quyeát moät caùch vöõng vaøng seõ khoâng
boû yù thöùc moät hôi thôû ñôn thuaàn naøo.

Haõy tieáp tuïc thöïc haønh thao luyeän naøy trong voøng
möôøi, möôøi laêm phuùt.

Phaàn ñoâng ngöôøi ta thaáy thao luyeän naøy khoù thöïc hieän
hôn hai baøi tröôùc. Vaäy maø theo quan ñieåm veà moät yù thöùc
saéc beùn, thao luyeän naøy laïi boå ích hôn caû trong ba baøi. Noù
cuõng taùc ñoäng ñeå mang laïi söï thanh thaûn vaø thö thaùi.

Ñang khi coá gaéng yù thöùc vieäc hít thôû cuûa mình, baïn ñöøng
laøm caêng caùc cô baép. Ñöøng laãn loän söï kieân quyeát vôùi caêng
thaúng thaàn kinh. Baïn phaûi bieát tröôùc, theá naøo cuõng bò chia
trí raát nhieàu ngay töø ñaàu. Khoâng thaønh vaán ñeà baïn seõ chia
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trí laøm sao, nguyeân vieäc baïn tieáp tuïc trôû laïi maõi vôùi vieäc hít
thôû cuûa mình moät caùch yù thöùc - vaø chæ noã löïc cho coâng vieäc
naøy thoâi - cuõng mang ñeán cho baïn bao taùc ñoäng höõu ích
maø daàn daàn baïn seõ nhaän ra.

Moät khi ñaõ thaønh thuïc vôùi thao luyeän naøy, baïn haõy böôùc
sang moät daïng khaùc, caùch naøo ñoù coù phaàn khoù hôn, nhöng
laïi hieäu naêng hôn:

Haõy yù thöùc caûm giaùc cuûa khoâng khí ñi qua muõi baïn.
Haõy caûm nhaän söï ñuïng chaïm cuûa noù. Haõy löu yù xem
phaàn naøo cuûa muõi maø ôû ñoù, baïn caûm nhaän söï ñuïng chaïm
cuûa khoâng khí khi baïn hít vaøo… vaø phaàn naøo cuûa muõi
maø baïn caûm nhaän ñieàu ñoù khi baïn thôû ra...

Neáu coù theå, baïn haõy yù thöùc ñeán hôi aám, hôi laïnh cuûa
khoâng khí… caùi laïnh cuûa noù khi hít vaøo, caùi aám cuûa noù
khi thôû ra.

Baïn cuõng coù theå yù thöùc löôïng khí ñi qua oáng muõi naøy
nhieàu hôn löôïng khí ñi qua oáng muõi kia...

Haõy tinh nhaïy vaø caûnh giaùc söï ñuïng chaïm nhoû nhaát,
nheï nhaát cuûa khoâng khí ôû muõi khi baïn hít vaøo vaø thôû ra...

Döøng laïi vôùi yù thöùc naøy chöøng möôøi, möôøi laêm phuùt.

Thôøi gian ñöôïc chæ ñònh cho moãi thao luyeän laø thôøi löôïng
toái thieåu caàn thieát ñeå baïn coù ñöôïc moät vaøi yù nieäm veà giaù trò
cuûa thao luyeän ñoù vaø ruùt ra ích lôïi töø noù. Nhöng caøng daønh
nhieàu thôøi gian cho thao luyeän, hieån nhieân, baïn caøng nhaän
ñöôïc nhieàu hoa traùi.

Söï deø daët duy nhaát maø toâi löu yù cho nhaän xeùt treân laø:
Ñöøng löu laïi treân chæ moät vieäc yù thöùc söï hít thôû trong nhieàu
giôø, keùo daøi trong moät khoaûng thôøi gian nhieàu hôn hai hoaëc
ba ngaøy. Ñieàu ñoù coù theå xaûy ra khi thao luyeän ñem ñeán
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cho baïn moät söï an bình lôùn lao cuøng moät caûm nhaän saâu
saéc vaø ñaày traøn naøo ñoù, khieán baïn sung söôùng vaø coù theå
lieàu mình boû ra haøng giôø cho vieäc hít thôû suoát buoåi tónh taâm
ñang khi chæ coù moät vaøi ngaøy ñeå soáng trong thinh laëng.
Ñöøng laøm ñieàu naøy tröø phi baïn coù ôû ñoù moät vò höôùng daãn
ñuû chuyeân moân. Lyù do, söï taäp trung keùo daøi treân moät chöùc
naêng quaù tinh teá nhö vieäc hít thôû coù theå taïo neân nhöõng aûo
giaùc hoaëc ruùt ra caùc thöù töø trong voâ thöùc ñeán noãi baïn khoâng
theå ñieàu khieån ñöôïc. Moái nguy haïi thì ít, nhöng coù thaät vaø
khaû naêng xaûy ra thì hieám khi moät ngöôøi mieät maøi doõi theo
thao luyeän naøy haèng giôø; daãu sao, toâi cuõng muoán baïn bieát
ñieàu ñoù.

Toâi khoâng theå ñeà cao ñaày ñuû giaù trò cuûa thao luyeän naøy
cho nhöõng ai öôùc ao coù ñöôïc bình an, töï chuû vaø moät nieàm
vui saâu laéng beân trong khi hoï ñang ôû giöõa bao lo toan. Moät
thieàn sö AÙ Ñoâng noåi tieáng ñaõ noùi vôùi caùc ñoà ñeä cuûa mình:
“Hôi thôû laø ngöôøi baïn cao caû nhaát cuûa con. Giöõa bao khoù
khaên, haõy quay veà vôùi hôi thôû, con seõ gaëp ñöôïc thö thaùi vaø
söï daãn daét”. Moät caâu noùi bí nhieäm - caâu noùi maø baïn seõ
taùn thaønh sau khi ñaõ ñaàu tö moät löôïng thôøi gian ñuû ñeå
naém vöõng ngheä thuaät yù thöùc, moät ngheä thuaät khoâng deã thuû
ñaéc.

YÙ THÖÙC VAØ CHIEÂM NIEÄM

Coù leõ ñaây laø luùc giaûi quyeát söï khoâng taùn thaønh thænh
thoaûng xaûy ra trong caùc Nhoùm Chieâm Nieäm cuûa toâi, raèng:
nhöõng thao luyeän yù thöùc naøy, ñang khi coù theå giuùp cho vieäc
thö giaõn, thì chuùng chaúng ích gì cho vieäc chieâm nieäm theo
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caùch maø nhöõng Kitoâ höõu chuùng ta hieåu töø ngöõ aáy, vaø phaàn
lôùn haàu chaéc khoâng phaûi laø caàu nguyeän.

Giôø ñaây, toâi seõ coá gaéng giaûi thích, baèng caùch naøo nhöõng
thao luyeän ñôn sô naøy coù theå ñöôïc naém baét ñeå trôû thaønh
chieâm nieäm theo nghóa chaët cuûa töø ngöõ nhaø ñaïo. Neáu lôøi
giaûi thích khoâng laøm baïn haøi loøng hoaëc chæ taïo theâm vaán
naïn, toâi ñeà nghò baïn haõy gaït sang moät beân taát caû nhöõng gì
toâi noùi veà vaán ñeà naøy vaø haõy thöïc haønh nhöõng thao luyeän yù
thöùc chæ nhö laø moät phöông tieän chuaån bò chính mình cho
vieäc caàu nguyeän vaø chieâm nieäm. Hoaëc baïn chæ vieäc boû qua
taát caû nhöõng thao luyeän naøy ñeå chuyeån sang nhöõng thao luyeän
khaùc coù trong saùch voán hôïp vôùi sôû thích cuûa baïn hôn.

Tröôùc heát, haõy ñeå toâi giaûi thích vieäc toâi söû duïng nhöõng töø
ngöõ caàu nguyeän vaø chieâm nieäm. Khi duøng töø caàu nguyeän,
toâi muoán noùi ñeán söï thoâng hieäp vôùi Thieân Chuùa voán ñöôïc
thöïc hieän chuû yeáu qua vieäc duøng nhöõng lôøi, nhöõng hình
aûnh vaø nhöõng yù töôûng; veà sau, toâi seõ ñöa ra nhieàu thao
luyeän ñöôïc saép xeáp theo tieâu ñeà caàu nguyeän. Chieâm nieäm,
vôùi toâi, laø söï thoâng hieäp vôùi Thieân Chuùa, voán söû duïng ñeán
möùc toái thieåu nhöõng lôøi, nhöõng hình aûnh vaø nhöõng yù nieäm,
hoaëc hoaøn toaøn khoâng caàn ñeán nhöõng ñieàu aáy. Ñaây laø loaïi
caàu nguyeän thaùnh Gioan Thaùnh Giaù noùi ñeán trong cuoán
Ñeâm Toái Cuûa Linh Hoàn (Dark Night Of The Soul) cuûa ngaøi,
hoaëc taùc giaû cuoán Maây Voâ Tri (The Cloud of Unknowing)
giaûi thích trong taùc phaåm raát ñöôïc öa chuoäng cuûa oâng. Moät
soá thao luyeän toâi ñeà nghò trong saùch naøy lieân keát vôùi vieäc
nieäm teân Chuùa Gieâsu (Kinh Nguyeän Gieâsu), ñöôïc coi nhö
vöøa caàu nguyeän vöøa chieâm nieäm hoaëc keát hôïp caû hai. Ñieàu
naøy tuøy thuoäc vaøo söï nhaán maïnh nhieàu hay ít baïn ñaët treân
nhöõng lôøi vaø nhöõng yù töôûng trong vieäc söû duïng nhöõng thao
luyeän cuûa baïn.
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Vaø ñaây, troïng taâm cuûa vaán ñeà: Khi toâi aùp duïng thao luyeän
yù thöùc nhöõng caûm giaùc töø thaân xaùc hay vieäc hít thôû cuûa toâi,
toâi coù theå bieát laø ñang thoâng hieäp vôùi Thieân Chuùa khoâng?
Caâu traû lôøi laø Coù. Haõy ñeå toâi giaûi thích baûn chaát cuûa söï
thoâng hieäp vôùi Thieân Chuùa voán xaûy ra trong nhöõng thao
luyeän yù thöùc.

Nhieàu nhaø thaàn nghieäm noùi vôùi chuùng ta raèng, beân caïnh
taâm trí vaø taám loøng maø vôùi chuùng, con ngöôøi keát hieäp vôùi
Thieân Chuùa theo caùch bình thöôøng, thì taát caû chuùng ta,
khoâng tröø ai, moïi ngöôøi ñeàu ñöôïc ban theâm moät taâm trí
thaàn nghieäm vaø moät con tim thaàn nghieäm. Ñoù laø khaû naêng
giuùp nhaän bieát Thieân Chuùa caùch tröïc tieáp, hieåu bieát Ngaøi
vaø tröïc giaùc Ngaøi nhö Ngaøi laø, daãu trong moät caùch thöùc
coøn taêm toái ngoaøi taát caû nhöõng tö töôûng, nhöõng yù nieäm vaø
nhöõng hình aûnh.

Thoâng thöôøng, nhöõng cuoäc tieáp xuùc cuûa chuùng ta vôùi
Thieân Chuùa laø giaùn tieáp - qua nhöõng hình aûnh, nhöõng yù
nieäm voán haún laøm meùo moù thöïc theå cuûa Ngaøi. Ñeå coù theå
hieåu thaáu Ngaøi maø khoâng caàn nhöõng yù töôûng, nhöõng hình
aûnh naøy chính laø ñaëc quyeàn cuûa khaû naêng thaàn nghieäm
ñoù, voán seõ ñöôïc goïi laø Con Tim trong luùc toâi giaûi thích (moät
töø ñöôïc taùc giaû cuoán Maây Voâ Tri yeâu chuoäng, maëc daàu teân
goïi ñoù khoâng lieân quan gì ñeán traùi tim theå chaát vaø vieäc deã
xuùc ñoäng nôi chuùng ta).

Trong phaàn lôùn chuùng ta, Con Tim naøy ñang nguû meâ vaø
chöa phaùt trieån. Neáu ñöôïc ñaùnh thöùc, noù seõ coá söùc höôùng
veà Thieân Chuùa caùch lieân læ; vaø neáu coù moät cô hoäi, noù seõ loâi
keùo toaøn theå con ngöôøi chuùng ta quy höôùng veà Ngaøi. Theá
nhöng, ñeå ñöôïc vaäy, Con Tim ñoù caàn ñöôïc khai môû, caàn
ñöôïc goït ñeõo nhöõng hoen ræ baùm quanh, haàu noù coù theå
ñöôïc huùt laáy bôûi Nam Chaâm Vónh Cöûu.
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Nhöõng hoen ræ aáy chính laø nhöõng yù töôûng, ngoân töø vaø
hình aûnh maø chuùng ta khoâng ngöøng ñaët giöõa chính mình
vôùi Thieân Chuùa khi thoâng hieäp vôùi Ngaøi. Nhöõng ngoân töø,
moät ñoâi khi laïi caûn trôû hôn laø thuùc ñaåy hieäp thoâng vaø söï
thieát thaân. Söï thinh laëng - cuûa ngoân töø vaø yù töôûng - nhieàu
luùc laïi trôû neân hình thöùc thoâng giao vaø hieäp nhaát maïnh meõ
nhaát khi nhöõng con tim ñaày traøn tình yeâu. Tuy nhieân, söï
thoâng hieäp cuûa chuùng ta vôùi Thieân Chuùa khoâng ñôn giaûn
chuùt naøo. Toâi coù theå trìu meán nhìn vaøo ñoâi maét cuûa moät
ngöôøi baïn thaân vaø thoâng giao vôùi ngöôøi aáy maø chaúng caàn
moät lôøi; nhöng toâi seõ nhìn vaøo caùi gì khi laëng leõ ngaém nhìn
Thieân Chuùa? Moät thöïc theå khoâng hình, khoâng daïng. Moät
söï troáng khoâng!

Vì raèng, neáu muoán ñi saâu vaøo thoâng hieäp vôùi Ñaáng Voâ
Bieân, vôùi Thieân Chuùa thì nhöõng gì ñöôïc ñoøi hoûi ôû moät soá
ngöôøi seõ laø: nhìn haèng giôø vaøo moät khoaûng khoâng. Moät soá
nhaø thaàn nghieäm ñeà cao raèng, chuùng ta ñang nhìn vaøo
khoaûng khoâng naøy moät caùch yeâu meán. Coâng vieäc naøy ñoøi
hoûi moät ñöùc tin maïnh meõ ñeå nhìn ngaém vôùi loøng yeâu meán
vaø khaùt khao moät caùi gì ñoù xem ra chæ laø khoâng khoâng, nhaát
laø khi chuùng ta laàn ñaàu tieân tieáp xuùc vôùi noù.

Thoâng thöôøng, baïn seõ khoâng bao giôø tieáp caän duø chæ
moät nôi naøo ñoù beân caïnh khoaûng khoâng naøy, ngay caû giaû
thieát baïn khao khaùt maõnh lieät ñeå boû ra haøng giôø nhìn ngaém
noù neáu taâm trí baïn khoâng ñöôïc laëng yeân. Bao laâu boä maùy
taâm trí cuûa baïn coøn deät neân haøng trieäu yù töôûng vaø ngoân töø,
thì taâm trí thaàn nghieäm hoaëc Con Tim cuûa baïn vaãn nguû
yeân. Baïn haõy xem, thính giaùc vaø xuùc giaùc cuûa nhöõng ngöôøi
muø saéc beùn laøm sao! Hoï maát khaû naêng nhìn thaáy, vaø ñieàu
naøy buoäc hoï phaûi phaùt trieån caùc khaû naêng nhaän thöùc khaùc.
Ñieàu töông töï cuõng xaûy ra trong theá giôùi thaàn nghieäm. Giaû
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nhö chuùng ta muø loaø taâm trí, coù theå noùi nhö vaäy, giaû nhö
chuùng ta coù theå daùn moät baêng keo leân taâm trí mình khi thoâng
hieäp vôùi Thieân Chuùa, thì buoäc loøng chuùng ta phaûi phaùt trieån
moät soá khaû naêng khaùc ñeå coù theå thoâng hieäp vôùi Ngaøi - theo
moät soá nhaø thaàn nghieäm, khaû naêng ñoù, ñang coá söùc ñeå
höôùng veà Thieân Chuùa baèng moïi caùch neáu noù ñöôïc ban
moät cô hoäi ñeå phaùt trieån: ñoù chính laø Con Tim.

Laàn ñaàu tieân, khi Con Tim chuùng ta gaëp ñöôïc caùi nhìn
tröïc tieáp khoâng maáy thoâng saùng cuûa Thieân Chuùa, noù caûm
thaáy nhö nhìn vaøo troáng roãng vaø khoaûng khoâng. Coù ngöôøi
ôû giai ñoaïn naøy thöôøng than phieàn raèng, hoï chaúng laøm gì
trong giôø caàu nguyeän, chæ maát thôøi giôø, trôû neân löôøi bieáng;
chaúng coù gì xaûy ra, hoï rôi vaøo taêm toái hoaøn toaøn. Ñeå thoaùt
khoûi tình traïng xuùi quaåy naøy, thaät khoâng may, moät laàn nöõa,
hoï quay veà vôùi khaû naêng suy tö cuûa mình; hoï thaùo boû lôùp
baêng keo khoûi taâm trí, ñeå roài laïi baét ñaàu suy, baét ñaàu noùi vôùi
Thieân Chuùa - ñoù chính laø ñieàu hoï khoâng neân laøm.

Neáu Thieân Chuùa nhaân töø vôùi hoï, vaø thöôøng Ngaøi raát nhaân
töø, Ngaøi seõ khieán hoï khoâng theå söû duïng lyù trí cuûa mình
trong khi caàu nguyeän. Hoï seõ thaáy moïi suy tö thaät voâ vò; moïi
ngoân töø trong caàu nguyeän thaät khoâng chòu noåi, bôûi vì lôøi leõ
xem ra voâ nghóa; hoï chæ gaëp khoâ khan moãi khi coá gaéng keát
hieäp vôùi Thieân Chuùa caùch naøy caùch khaùc ngoaïi tröø phöông
caùch thinh laëng. Vaø ban ñaàu, ngay chính caùi thinh laëng
naøy cuõng thaät nhöùc nhoái vaø khoâ khan. Ñeå roài, hoï coù theå rôi
vaøo tai öông lôùn nhaát trong caùc tai öông: hoï coù theå boû caàu
nguyeän hoaøn toaøn bôûi thaáy chính mình bò buoäc phaûi choïn
löïa trong khi caàu nguyeän, moät beân laø söï khoâng thoaû maõn
bôûi khoâng ñöôïc söû duïng taâm trí; beân kia laø caûm töôûng troáng
roãng veà vieäc maát thôøi giôø vaø voâ tích söï trong caùi taêm toái
phaûi ñöông ñaàu khi hoï phaûi laøm cho taâm trí laëng yeân.
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Neáu traùnh ñöôïc tai öông ñoù vaø kieân trì vôùi thao luyeän
caàu nguyeän naøy; ñoàng thôøi, trong ñöùc tin muø mòt, hoï trao
mình cho söï troáng roãng, cho söï taêm toái, cho vieäc maát thôøi
giôø, cho caùi voâ tích söï, thì daàn daàn, hoï seõ khaùm phaù, thoaït
tieân laø nhöõng tia saùng nhoû beù loeù leân; sau ñoù, moät caùch
thöôøng xuyeân hôn, moät aùnh saùng lôø môø trong ñeâm toái, söï
troáng roãng ñoå ñaày taâm hoàn hoï caùch huyeàn nhieäm, söï nhaøn
roãi ñaày traøn hoaït ñoäng cuûa Thieân Chuùa; vaø trong söï hö
khoâng ñoù, con ngöôøi hoï ñöôïc taùi taïo vaø ñöôïc naén ñuùc theo
moät caùch thöùc môùi meû… Vaø taát caû nhöõng ñieàu naøy, trong
moät möùc ñoä naøo ñoù, hoï khoâng theå dieãn taû cho chính mình
hoaëc cho ngöôøi khaùc. Hoï chæ bieát, sau moãi ñôït caàu nguyeän
hay chieâm nieäm, baïn muoán goïi sao cuõng ñöôïc, coù moät caùi
gì ñoù raát huyeàn nhieäm mang theo söï töôi môùi, nguoàn boå
döôõng vaø nieàm haïnh phuùc ñang hoaït ñoäng trong hoï. Hoï seõ
thaáy mình khao khaùt quay veà vôùi caùi chieâm nieäm taêm toái aáy
maø thoaït ñaàu xem ra chaúng coù yù nghóa, nhöng laïi laøm cho
cuoäc soáng hoï neân traøn ñaày, thaäm chí vôùi moät ngaây ngaát
nheï nhaøng naøo ñoù maø haàu nhö hoï khoâng theå nhaän ra vôùi lyù
trí cuûa mình. Hoï gaàn nhö khoâng caûm nhaän ñöôïc nhöõng
caûm xuùc cuûa mình, vaäy maø caûm nhaän aáy vaãn coù ñoù, khoâng
theå laãn loän vôùi caùi gì khaùc, raát thöïc vaø thoaû maõn ñeán noãi hoï
seõ khoâng ñaùnh ñoåi noù vôùi taát caû söï ngaây ngaát maø nhöõng
vui thoaû ñem ñeán, nhöõng vui thoaû maø theá giôùi caûm giaùc,
caûm xuùc vaø lyù trí taëng ban. Thaät laï luøng, vì ngay töø ñaàu, noù
xem ra quaù khoâ khan, taêm toái vaø voâ vò!

Neáu baïn muoán ñaït ñöôïc traïng thaùi naøy vaø öôùc ao tieáp
caän caùi taêm toái thaàn nghieäm aáy ñeå baét ñaàu thoâng hieäp vôùi
Thieân Chuùa qua Con Tim maø caùc nhaø thaàn nghieäm noùi
ñeán, thì vieäc ñaàu tieân laø baïn phaûi tìm moät vaøi phöông theá
ñeå laøm cho taâm trí ñöôïc laëng yeân. Moät soá ngöôøi may maén
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(vaø thaät quan troïng khi baïn bieát ñieàu naøy, neáu khoâng, baïn
seõ rôi vaøo sai laàm khi nghó raèng, taát caû nhöõng ai ñi vaøo con
ñöôøng chieâm nieäm, ñeàu nhaát thieát phaûi traûi qua quaù trình
ñöông ñaàu vôùi söï taêm toái) ñaït ñöôïc söï tónh laëng naøy caùch
töï nhieân maø khoâng caàn phaûi laøm laëng yeân taâm trí lan man
hay phaûi laøm im baët taát caû moïi ngoân töø vaø yù töôûng cuûa mình.
Hoï gioáng nhö nhöõng ngöôøi coù ñöôïc taát caû söï saéc beùn nôi
ñoâi tay vaø hai tai cuûa moät ngöôøi muø, ñeå roàiù, vaãn tieáp tuïc coù
ñöôïc nieàm vui söû duïng troïn veïn khaû naêng nhìn thaáy cuûa
mình. Hoï taän höôûng nhöõng lôøi kinh, ñoùn nhaän voâ vaøn ôn
ích töø vieäc söû duïng trí töôûng töôïng cuûa mình trong caàu
nguyeän; hoï hoaøn toaøn töï do ñoái vôùi vieäc suy tö trong khi
gaëp gôõ Thieân Chuùa vaø beân döôùi taát caû nhöõng hoaït ñoäng
naøy, Con Tim cuûa hoï trieån nôû vaø tröïc giaùc Ñaáng Thaàn Linh
moät caùch tröïc tieáp.

Neáu khoâng phaûi laø moät trong nhöõng ngöôøi may maén aáy,
baïn seõ phaûi laøm moät ñieàu gì ñoù ñeå Con Tim mình trieån nôû.
Khoâng coù caùi gì ñeå baïn coù theå laøm tröïc tieáp. Taát caû nhöõng
gì baïn coù theå laøm, laø laøm laëng yeân taâm trí lan man cuûa
mình: haõy boû qua moïi yù töôûng vaø ngoân töø trong khi baïn caàu
nguyeän vaø haõy ñeå Con Tim baïn töï trieån nôû.

Laøm im baët taâm trí laø moät coâng vieäc voâ cuøng khoù khaên.
Khoù bieát bao khi phaûi giöõ cho taâm trí khoâng suy, khoâng
nghó, khoâng tö duy, khoâng töôûng töôïng trong khi noù khoâng
ngöøng taïo ra moät doøng chaûy nhöõng yù töôûng, nhöõng suy tö
voán khoâng bao giôø ngôi nghæ. Caùc thieàn sö AÁn Giaùo noùi:
Moät chieác gai ñöôïc caát ñi baèng moät chieác gai khaùc. Qua
ñoù, hoï muoán noùi, baïn seõ khoân ngoan khi duøng moät tö töôûng
ñeå gaït boû nhöõng tö töôûng khaùc voán ñang traøn ngaäp taâm trí
mình. Moät tö töôûng, moät hình aûnh, moät cuïm töø, moät caâu noùi
hay moät lôøi, cuõng coù theå buoäc chaët taâm trí baïn. Vì raèng, giöõ
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cho taâm trí luoân ôû traïng thaùi khoâng suy tö, moät traïng thaùi
troáng roãng laø moät ñieàu khoâng theå; taâm trí phaûi ñöôïc xaâm
chieám bôûi moät caùi gì ñoù. Ñuùng theá, cöù cho noù moät caùi gì ñoù
ñeå noù phaûi baän roän, vaø chæ moät thoâi; chaúng haïn, moät hình
aûnh Chuùa Cöùu Theá maø baïn daùn maét nhìn vaø quay trôû laïi
vôùi noù moãi khi chia trí, moät lôøi nguyeän taét maø baïn laëp ñi laëp
laïi khoâng ngöøng ñeå giöõ cho taâm trí khoûi ñi lang thang. Hy
voïng seõ ñeán moät luùc naøo ñoù, khi hình aûnh bieán maát khoûi yù
thöùc, khi lôøi nguyeän taét khoâng coøn treân moâi, vaø khi taâm trí
lan man cuûa baïn trôû neân im baët hoaøn toaøn, thì Con Tim cuûa
baïn, khoâng coøn bò ngaên caûn, ñöôïc cô hoäi ngaém nhìn thoaû
thích Ñaáng AÅn Mình Trong Ñeâm Toái!

Thaät ra, baïn khoâng caàn ngay caû phaûi ñaït ñeán giai ñoaïn
naøy, giai ñoaïn maø ôû ñoù, hình aûnh bieán maát, ngoân töø laëng
thinh ñeå Con Tim hoaït ñoäng. Söï vieäc taâm trí lan man cuûa
baïn giaûm thieåu cöôøng ñoä hoaït ñoäng cuûa noù ñaõ laø moät trôï
löïc voâ bieân cho Con Tim cuûa baïn trieån nôû vaø hoaït ñoäng.
Theá neân, daãu chaúng bao giôø ñaït ñöôïc traïng thaùi khoâng
hình aûnh, khoâng ngoân töø ñoù, baïn vaãn coù theå lôùn leân trong
ñôøi soáng chieâm nieäm.

Baïn seõ thaáy caû hai phöông thöùc toâi ñeà nghò, hình aûnh
Chuùa Cöùu Theá vaø nhaåm ñi nhaåm laïi moät lôøi nguyeän taét, roõ
raøng laø ñaïo ñöùc töï baûn chaát. Tuy nhieân, haõy nhôù, muïc ñích
haøng ñaàu cuûa chuùng ta trong thao luyeän naøy khoâng phaûi
laø tìm xem loaïi hình hoaït ñoäng maø taâm trí lan man ñang
daây vaøo, nhöng laø khai thoâng vaø laøm trieån nôû Con Tim.
Mieãn sao ñaït ñöôïc muïc ñích naøy, chieác gai baïn duøng ñeå
nhoå nhöõng chieác gai khaùc lieäu coù ñaïo ñöùc hay khoâng, ñieàu
ñoù khoâng thaønh vaán ñeà. Neáu muïc ñích chính cuûa baïn laø
ñoùn nhaän aùnh saùng chieáu soi taêm toái cuûa mình, thì chaúng
thaønh vaán ñeà ngoïn neán chieáu saùng vaøo taêm toái cuûa baïn coù
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phaûi laø moät ngoïn neán thaùnh hay khoâng. Vaäy, khi baïn taäp
trung vaøo hình aûnh Chuùa Cöùu Theá, thì moät cuoán saùch, moät
chieác laù hay moät ñieåm treân saøn nhaø ñaâu coøn laø vaán ñeà?
Moät linh muïc Doøng Teân, baïn toâi, thích hoïc hoûi vaø aùp duïng
thöû nhöõng ñieàu aáy cam ñoan vôùi toâi raèng (toâi thì nghi ngôø,
neân baïn haõy traéc nghieäm taát caû nhöõng lyù thuyeát ñaïo ñöùc
moät caùch laønh maïnh trong moät thaùi ñoä hoaøi nghi), qua vieäc
lieân læ noùi vôùi chính mình “moät - hai - ba - boán” ñeàu ñaën theo
nhòp, laø ngaøi coù theå ñaït ñöôïc nhöõng keát quaû thaàn nghieäm
maø nhöõng baïn ñoàng moân ñaïo ñöùc hôn cho raèng, hoï chæ coù
theå coù ñöôïc nhôø vieäc tuïng nieäm nhòp nhaøng vaø soát saéng
nhöõng lôøi nguyeän taét! Vaø toâi tin ngaøi. Khoâng nghi ngôø gì
nöõa, coù moät giaù trò thieâng thaùnh khi söû duïng chieác gai ñaïo
ñöùc; nhöng khi nhaém ñeán muïc ñích chính cuûa chuùng ta, thì
chieác gai naøo cuõng toát nhö nhau.

Vaø nhö theá, chuùng ta ñi ñeán moät keát luaän coù veû gaây boái
roái: taäp trung vaøo vieäc hít thôû hoaëc vaøo nhöõng caûm giaùc töø
thaân xaùc cuûa baïn laø chieâm nieäm thaät söï theo ñuùng nghóa
heïp cuûa haïn töø naøy. Lyù thuyeát cuûa toâi ñöôïc xaùc nhaän bôûi
moät soá anh em Doøng Teân, nhöõng ngöôøi ñaõ coù moät cuoäc
tónh taâm ba möôi ngaøy döôùi söï höôùng daãn cuûa toâi. Hoï ñaõ
ñoàng yù theâm vaøo boán hoaëc naêm giôø moãi ngaøy cho thao
luyeän yù thöùc vieäc hít thôû vaø nhöõng caûm giaùc töø thaân xaùc
ngoaøi naêm giôø ñöôïc yeâu caàu bôûi nhöõng gì maø chuùng ta goïi
laø nhöõng thao luyeän linh thao cuûa thaùnh Inhaxioâ. Toâi khoâng
ngaïc nhieân khi hoï noùi raèng, suoát thôøi gian thöïc haønh nhöõng
thao luyeän yù thöùc cuûa mình (khi hoï ñaõ khaù quen thuoäc vôùi
chuùng), thì nhöõng caûm nghieäm cuûa hoï cuõng laø nhöõng caûm
nghieäm hoï ñaõ coù khi thöïc haønh nhöõng lôøi kinh cuûa loøng
tin  hoaëc lôøi kinh cuûa söï thaàm laëng. Thaäm chí, phaàn lôùn
hoï ñaõ quaû quyeát vôùi toâi raèng, nhöõng thao luyeän yù thöùc

YÙ THÖÙC



44 SADHANA: MOÄT NEÛO ÑÖÔØNG DAÃN TÔÙI THIEÂN CHUÙA

naøy daãn ñeán vieäc ñaøo saâu nhöõng kinh nghieäm caàu
nguyeän hoï ñaõ coù tröôùc ñaây, chuùng laøm cho nhöõng kinh
nghieäm aáy trôû neân maïnh meõ vaø saâu saéc hôn, xeùt moät
caùch naøo ñoù.

Trong phaàn sau cuoán saùch, vaø thaät söï laø ngay töø baøi keá
tieáp, toâi seõ ñöa ra nhöõng thao luyeän hoaøn toaøn mang tính
ñaïo ñöùc hôn, vaø seõ thoaû maõn nhöõng moái nghi hoaëc cuûa
nhöõng ai trong caùc baïn caûm thaáy khoù chòu khi phaûi boû ra
raát nhieàu thôøi giôø caàu nguyeän vôùi chæ nhöõng thao luyeän yù
thöùc naøy. Nhöõng thao luyeän hoaøn toaøn mang tính ñaïo ñöùc
aáy, cuøng luùc, seõ ñem ñeán taát caû hoa traùi voán coù theå ñaït
ñöôïc qua nhöõng thao luyeän yù thöùc. Chính nhöõng thao luyeän
saép tôùi haøm chöùa moät löôïng raát nhoû suy tö maø caùc thao
luyeän yù thöùc khoâng coù. Tuy nhieân, vì möùc ñoä quaù nhoû vaø
haàu nhö khoâng ñaùng keå, baïn ñöøng ngaàn ngaïi choïn laáy
chuùng thay vì nhöõng thao luyeän yù thöùc tröôùc ñaây neáu baïn
thaáy caùch ñoù thoaûi maùi hôn.

Toâi coá yù duøng cuïm töø “raát nhieàu thôøi giôø caàu nguyeän cuûa
baïn” trong ñoaïn vaên treân ñaây. Toâi khoâng yeâu caàu baïn gaït
boû taát caû nhöõng kinh nguyeän thöôøng duøng (vieäc keát hieäp
vôùi Thieân Chuùa voán söû duïng ngoân töø, hình aûnh vaø yù nieäm)
ñeå uûng hoä cho chieâm nieäm thuaàn tuyù. Coù thôøi gian daønh
cho vieäc suy nieäm vaø caàu nguyeän, coù thôøi gian daønh cho
vieäc chieâm nieäm, cuõng nhö coù thôøi gian daønh cho hoaït ñoäng
vaø chieâm nieäm. Tuy nhieân, trong khi daán thaân vaøo caùi maø
toâi goïi laø chieâm nieäm, haõy baûo ñaûm raèng, baïn khoâng ñaàu
haøng tröôùc caùm doã ñi vaøo chieâm nieäm ñeå suy tö - duø tö
töôûng coù thaùnh thieâng ñeán ñaâu. Cuõng nhö trong giôø caàu
nguyeän, baïn seõ loaïi boû nhöõng tö töôûng thaùnh thieâng coù
lieân heä ñeán coâng vieäc cuûa mình, voán raát toát ôû moät thôøi ñieåm
thích hôïp rieâng cuûa chuùng, nhöng baây giôø, noù laø söï chia trí
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cho vieäc caàu nguyeän cuûa baïn. Theá neân, trong thôøi gian
chieâm nieäm, baïn phaûi maïnh meõ gaït boû taát caû moïi yù töôûng
veà baát cöù nhöõng gì töï nhieân nhö ñang phaù hoaïi hình thöùc
thoâng hieäp ñaëc bieät naøy, hình thöùc thoâng hieäp vôùi Thieân
Chuùa. Ñaây laø luùc baïn baøy toû chính mình cho maët trôøi thaàn
linh trong thinh laëng, khoâng phaûi ñeå suy tö veà tính haáp daãn
vaø ñaëc ñieåm cuûa nhöõng tia saùng maët trôøi ñoù; ñaây laø thôøi
gian daùn maét nhìn vaøo ñoâi maét ngöôøi tình thaàn linh cuûa
baïn moät caùch yeâu thöông. Ñöøng beû gaõy söï thieát thaân ñaëc
bieät naøy vôùi lôøi leõ vaø nhöõng suy tö veà Ngaøi. Söï thoâng hieäp
baèng lôøi leõ ñöôïc daønh vaøo dòp khaùc. Ñaây laø luùc daønh rieâng
cho söï thoâng hieäp khoâng coù ngoân töø.

Coù moät ñieàu quan troïng, maø thaät khoâng may, toâi khoâng
theå höôùng daãn baïn trong taäp saùch naøy. Vì theá, baïn phaûi
nhôø ñeán moät vò linh höôùng giaøu kinh nghieäm voán bieát roõ
caùc nhu caàu thieâng lieâng cuûa baïn. Ñieàu quan troïng aáy laø:
baïn caàn coù bao nhieâu thôøi giôø daønh ra moãi ngaøy cho vieäc
keát hieäp vôùi Thieân Chuùa, trong ñoù bao nhieâu thôøi giôø ñeå
caàu nguyeän, bao nhieâu thôøi giôø ñeå chieâm nieäm. Toát nhaát,
haõy cuøng vò linh höôùng cuûa mình quyeát ñònh ñieàu naøy. Vôùi
söï höôùng daãn cuûa vò linh höôùng, baïn cuõng phaûi quyeát ñònh
lieäu coù neân aùp duïng loaïi hình chieâm nieäm naøy khoâng. Coù
theå baïn laø moät trong nhöõng ngöôøi may maén maø toâi ñaõ noùi,
nhöõng ngöôøi söû duïng thaønh thaïo ñoâi tay vaø ñoâi tai maø khoâng
caàn phaûi daùn kín ñoâi maét; nhöõng ngöôøi maø Con Tim thaàn
nghieäm cuûa hoï ôû trong söï keát hieäp vôùi Thieân Chuùa saâu
thaúm nhaát coù theå ñöôïc ñang khi taâm trí vaãn coù theå thoâng
hieäp vôùi Ngaøi qua lôøi leõ vaø tö töôûng; nhöõng ngöôøi khoâng
caàn giöõ thinh laëng môùi ñaït ñöôïc söï thaân tình vôùi Ñaáng Yeâu
Meán, maø vôùi nhieàu ngöôøi khaùc, chæ coù theå ñaït ñöôïc qua
thinh laëng.

YÙ THÖÙC
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Neáu baïn khoâng tìm ñöôïc vò linh höôùng, haõy xin Thieân
Chuùa daãn daét, vaø baét ñaàu baèng caùch daønh ít phuùt moãi ngaøy
cho vieäc chieâm nieäm, hoaëc theo hình thöùc cuûa nhöõng thao
luyeän yù thöùc naøy, hoaëc theo hình thöùc cuûa moät vaøi thao
luyeän ñôn giaûn hôn veà sau. Ngay trong giôø caàu nguyeän
cuûa mình, baïn haõy nheï nhaøng coá gaéng giaûm bôùt nhöõng
suy tö ñeå caàu nguyeän nhieàu hôn vôùi con tim. Thaùnh nöõ
Teâreâxa Avila töøng noùi: “Ñieàu quan troïng khoâng phaûi laø suy
tö nhieàu, nhöng yeâu meán nhieàu”. Vaäy, baïn haõy yeâu meán
thaät nhieàu trong giôø caàu nguyeän cuûa mình, vaø Thieân Chuùa
seõ daãn daét baïn, cho duø seõ phaûi ñi qua chaëng ñöôøng thöû
nghieäm vaø sai soùt.

Thao luyeän 6: Thieân Chuùa ÔÛ Trong
Hôi Thôû Cuûa Toâi

Trong chöông vöøa roài, toâi ñaõ noùi seõ cho baïn moät soá thao
luyeän mang tính ñaïo ñöùc roõ neùt hôn, vaäy maø nhöõng thao
luyeän naøy cuõng bao goàm nhieàu lôïi ích cuûa nhöõng thao luyeän
yù thöùc tröôùc ñaây. Ñaây laø baøi ñaàu tieân:

Baïn haõy nhaém maét vaø yù thöùc nhöõng caûm giaùc töø thaân
xaùc trong choác laùt…

Ñoaïn, haõy yù thöùc vieäc hít thôû cuûa baïn nhö ñaõ moâ taû ôû
baøi tröôùc, vaø döøng laïi vôùi yù thöùc naøy trong vaøi phuùt…

Giôø ñaây, toâi muoán baïn nghó raèng, khoâng khí baïn ñang
hít vaøo traøn ñaày söùc maïnh vaø söï hieän dieän cuûa Thieân
Chuùa… Haõy nghó ñeán khoâng khí nhö moät ñaïi döông voâ
bieân ñang bao quanh baïn… moät ñaïi döông thaém ñöôïm
söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa vaø höõu theå cuûa Ngaøi…
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Ñang khi hít laáy khoâng khí vaøo phoåi, baïn ñang huùt laáy
Thieân Chuùa…

Haõy yù thöùc, baïn ñang huùt vaøo söùc maïnh vaø söï hieän
dieän cuûa Thieân Chuùa moãi laàn hít vaøo… Döøng laïi vôùi yù
thöùc naøy laâu chöøng naøo coù theå…

Haõy löu yù nhöõng gì baïn caûm nhaän khi yù thöùc mình
ñang huùt laáy Thieân Chuùa vôùi töøng hôi thôû baïn thöïc hieän...

Coù moät daïng khaùc cho thao luyeän naøy. Moät suy tö möôïn
töø taâm thöùc cuûa ngöôøi Do Thaùi nhö chuùng ta thaáy trong
Kinh Thaùnh. Vôùi hoï, hôi thôû cuûa moät con ngöôøi laø maïng
soáng cuûa ngöôøi ñoù. Khi moät ngöôøi cheát, Thieân Chuùa ñaõ laáy
ñi hôi thôû cuûa ngöôøi aáy; ñoù laø ñieàu laøm cho ngöôøi aáy cheát.
Moät ngöôøi soáng, chæ vì Thieân Chuùa tieáp tuïc ñaët hôi thôû cuûa
Ngaøi, “thaàn khí” cuûa Ngaøi vaøo trong ngöôøi naøy. Chính söï
hieän dieän cuûa Thaàn Khí Thieân Chuùa tieáp tuïc laøm cho ngöôøi
ñoù soáng.

Ñang khi baïn hít vaøo, haõy yù thöùc, Thaàn Khí Thieân
Chuùa ñang ñi vaøo trong baïn… Haõy ñoå ñaày buoàng phoåi
baïn baèng naêng löïc thaàn linh Ngaøi mang theo…

Ñang khi baïn thôû ra, haõy töôûng töôïng, baïn ñang toáng
thaûi moïi nhô ueá… moïi noãi sôï haõi… moïi tình caûm tieâu
cöïc cuûa mình…

Haõy töôûng töôïng, toaøn thaân baïn trôû neân raïng rôõ vaø
soáng ñoäng qua quaù trình hít vaøo Thaàn Khí ban söï soáng
cuûa Thieân Chuùa vaø thôû ra taát caû ueá taïp cuûa mình…

Haõy döøng laïi vôùi yù thöùc naøy laâu chöøng naøo coù theå maø
khoâng chia trí...

YÙ THÖÙC
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Thao luyeän 7: Thoâng Hieäp Vôùi Thieân Chuùa
Qua Hôi Thôû

Ngay töø ñaàu, toâi ñaõ neâu khaùc bieät giöõa caàu nguyeän vaø chieâm
nieäm. Ngoaøi ra, coøn moät caùch khaùc ñeå bieåu thò khaùc bieät ñoù
- baèng vieäc noùi ñeán hai hình thöùc caàu nguyeän: taâm nguyeän
vaø chieâm nguyeän.

Chieâm nguyeän, caùch naøo ñoù phuø hôïp vôùi ñieàu maø toâi
goïi laø chieâm nieäm; taâm nguyeän phuø hôïp vôùi ñieàu maø toâi goïi
laø caàu nguyeän. Caû hai hình thöùc caàu nguyeän ñeàu daãn ñeán
söï hieäp nhaát vôùi Thieân Chuùa. Moãi hình thöùc phuø hôïp vôùi
moät soá ngöôøi naøy hôn ñoái vôùi moät soá ngöôøi kia. Hoaëc cuõng
nhöõng ngöôøi ñoù, hoï seõ thaáy moät hình thöùc caàu nguyeän thích
hôïp hôn vôùi nhöõng nhu caàu cuûa mình ôû thôøi ñieåm naøy hôn
laø ôû thôøi ñieåm khaùc.

Taâm nguyeän cuõng höôùng vaøo con tim, vì baát cöù lôøi caàu
nguyeän naøo töï haïn cheá chæ trong taâm töôûng suy tö, thì
chaúng phaûi laø caàu nguyeän thöïc söï, may laém, cuõng chæ laø
moät chuaån bò cho vieäc caàu nguyeän. Ngay giöõa nhöõng con
ngöôøi vôùi nhau, seõ khoâng coù moät thoâng hieäp caù vò ñích
thöïc neáu khoâng coù ít nöõa moät möùc ñoä nhoû beù naøo ñoù söï
thoâng hieäp cuûa con tim; cuõng seõ nhö theá neáu söï thoâng
hieäp khoâng chöùa ñöïng ít nhieàu tình caûm trong ñoù. Neáu moät
söï thoâng hieäp, moät söï chia seû caùc yù töôûng hoaøn toaøn vaéng
boùng tình caûm, baïn coù theå bieát chaéc laø chieàu kích rieâng tö
vaø thaân maät seõ thieáu huït. Khoâng phaûi thoâng hieäp naøo cuõng
daãn ñeán söï thieát thaân.

Giôø ñaây, toâi muoán baïn thaáy ñöôïc söï ña daïng cuûa thao
luyeän tröôùc, voán laøm cho thao luyeän naøy mang tính taâm
nguyeän hôn laø chieâm nguyeän. Tuy nhieân, haõy löu yù, soá
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löôïng noäi dung yù töôûng daønh cho vieäc caàu nguyeän ôû ñaây
seõ raát ít; vaø nhö theá, thao luyeän seõ di chuyeån deã daøng töø
taâm nguyeän sang chieâm nieäm, töø con tim ñeán Con Tim.
Thöïc vaäy, noù seõ trôû thaønh moät söï keát hôïp tuyeät vôøi cuûa taâm
nguyeän vaø chieâm nieäm.

Haõy yù thöùc vieäc hít thôû cuûa baïn trong moät luùc…
Baây giôø, haõy nghó ñeán söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa

trong baàu khí bao quanh baïn… Nghó ñeán söï hieän dieän
cuûa Ngaøi trong khoâng khí baïn ñang hít thôû… YÙ thöùc söï
hieän dieän cuûa Ngaøi trong khoâng khí khi baïn ñang hít
vaøo vaø thôû ra… Haõy löu yù nhöõng gì baïn ñang caûm nhaän
khi yù thöùc söï hieän dieän cuûa Ngaøi trong khoâng khí maø
baïn ñang hít vaøo vaø ñang thôû ra…

Giôø ñaây, toâi muoán baïn bieåu loä chính mình cho Thieân
Chuùa, nhöng baïn laøm ñieàu naøy maø khoâng duøng ñeán
ngoân töø. Thoâng thöôøng, bieåu loä moät tình caûm baèng aùnh
maét hay moät cöû chæ thì maïnh meõ hôn so vôùi khi bieåu loä
noù baèng nhöõng lôøi leõ. Toâi muoán baïn bieåu loä nhöõng taâm
tình khaùc nhau cuøng Thieân Chuùa, khoâng baèng lôøi leõ,
nhöng baèng vieäc hít thôû cuûa baïn.

Tröôùc heát, baïn haõy bieåu loä loøng khao khaùt Thieân Chuùa,
moät khao khaùt lôùn lao. Khoâng moät lôøi, ngay caû trong trí,
baïn haõy noùi vôùi Ngaøi, “Laïy Chuùa, con khao khaùt Chuùa…”
chæ baèng caùch thöùc baïn thôû. Coù theå baïn seõ bieåu loä lôøi
naøy baèng vieäc hít saâu vaøo, baèng caùch dìm saâu vieäc hít
vaøo cuûa baïn…

Baây giôø, haõy bieåu loä moät thaùi ñoä khaùc, moät taâm tình
khaùc: moät taâm tình tin töôûng vaø phoù thaùc. Khoâng moät
lôøi, chæ qua caùch baïn thôû, haõy noùi vôùi Ngaøi, “Laïy Chuùa,
con phoù thaùc toaøn thaân cho Chuùa…”. Baïn coù theå muoán
laøm ñieàu naøy baèng caùch doác maïnh vieäc thôû ra cuûa baïn,
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thôû ra ngaét quaõng nhö theå baïn ñang thôû daøi. Moãi laàn
baïn thôû ra, haõy caûm nhaän chính mình ñang giao phoù
toaøn thaân vaøo tay Thieân Chuùa…

Giôø ñaây, haõy maëc laáy nhöõng thaùi ñoä khaùc tröôùc Thieân
Chuùa vaø bieåu loä nhöõng thaùi ñoä naøy qua vieäc hít thôû cuûa
baïn: Loøng yeâu meán… Söï gaàn guõi… Söï thieát thaân… Söï
thôø laïy… Loøng bieát ôn… Lôøi ngôïi khen…

Neáu caûm thaáy meät khi laøm vieäc naøy, baïn haõy trôû laïi töø
ñaàu thao luyeän vaø chæ nghæ ngôi an bình trong yù thöùc
Thieân Chuùa ñang bao truøm baïn khaép nôi, moïi phía, vaø
Ngaøi ôû trong khoâng khí maø baïn ñang hít vaøo vaø thôû ra…
Hoaëc neáu coù khuynh höôùng chia trí, baïn haõy trôû laïi phaàn
hai cuûa thao luyeän vaø bieåu loä chính mình cuøng Thieân
Chuùa theâm moät laàn nöõa caùch laëng leõ…

Thao luyeän 8:   Tónh Laëng

Ñaây laø thao luyeän veà söï tónh laëng. Thieân Chuùa phaùn, “Haõy
tónh laëng vaø nhaän bieát Ta laø Thieân Chuùa”. Thaät khoâng may,
con ngöôøi thôøi nay maéc phaûi chöùng caêng thaúng thaàn kinh
khieán hoï haàu nhö khoâng theå laëng yeân. Neáu muoán hoïc caùch
caàu nguyeän, tröôùc heát, hoï phaûi hoïc bieát trôû neân tónh laëng,
bieát laøm laëng yeân chính mình. Thöïc vaäy, chính söï coâ tòch
vaø tónh laëng thöôøng xuyeân naøy laïi trôû thaønh caàu nguyeän
khi Thieân Chuùa toû mình Ngaøi döôùi hình thöùc tónh laëng.

Haõy laëp laïi thao luyeän yù thöùc nhöõng caûm giaùc töø thaân
xaùc. Chæ laàn naøy, toâi muoán baïn ñi qua toaøn theå thaân xaùc
cuûa baïn, khôûi töø ñænh ñaàu cho ñeán ñænh caùc ngoùn chaân
vaø khoâng boû qua moät phaàn naøo cuûa cô theå…

Haõy yù thöùc moãi moät caûm giaùc trong moãi phaàn… Baïn
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coù theå thaáy moät vaøi phaàn cuûa cô theå mình hoaøn toaøn
khoâng coù caûm giaùc… Döøng laïi treân nhöõng choã naøy trong
moät vaøi giaây - neáu khoâng coù caûm giaùc naøo noåi leân, baïn
môùi tieáp tuïc di chuyeån…

Vì ñaõ khaù thaønh thuïc vôùi thao luyeän naøy, hy voïng baïn
seõ laøm cho yù thöùc cuûa mình saéc beùn ñeán ñoä khoâng phaàn
cô theå naøo khoâng cho baïn caûm nhaän ñöôïc nhieàu caûm
giaùc ôû ñoù... Luùc naøy, baïn phaûi taïm haøi loøng ñeå döøng laïi
choác laùt ôû nhöõng phaàn troáng vaø di chuyeån ñeán nhöõng
nôi maø baïn caûm nhaän nhieàu caûm giaùc hôn… Haõy di
chuyeån chaäm raõi töø ñaàu ñeán chaân… roài moät laàn nöõa,
töø ñaàu ñeán chaân… tieáp tuïc nhö theá chöøng möôøi laêm
phuùt.

Khi yù thöùc cuûa baïn saéc beùn, baïn seõ nhaët ñöôïc nhöõng
caûm giaùc voán baïn ñaõ khoâng nhaän ra tröôùc ñoù… Baïn
cuõng seõ nhaët ñöôïc nhöõng caûm giaùc heát söùc tinh teá, quaù
tinh teá, ñeå khoâng phaûi ai ai cuõng nhaän ra chuùng, nhöng
chæ daønh cho ai coù ñöôïc söï taäp trung saâu saéc vaø bình an
saâu thaúm.

Baây giôø, haõy yù thöùc thaân xaùc baïn nhö moät toaøn theå.
Haõy caûm nhaän toaøn boä thaân xaùc baïn nhö moät khoái cuûa
nhöõng loaïi caûm giaùc khaùc nhau… Haõy döøng laïi vôùi ñieàu
naøy moät luùc, ñoaïn, quay trôû laïi vôùi yù thöùc töøng phaàn
baèng vieäc di chuyeån töø ñaàu ñeán chaân… roài, moät laàn
nöõa, döøng nghæ trong yù thöùc thaân theå baïn nhö moät toaøn
theå…

Giôø ñaây, haõy löu yù ñeán söï tónh laëng saâu xa ñang xaâm
chieám con ngöôøi baïn. Haõy löu yù ñeán söï tónh laëng hoaøn
toaøn cuûa cô theå... Tuy nhieân, ñöøng döøng laïi ôû söï tónh
laëng ñoù ñeán ñoä ñaùnh maát yù thöùc thaân theå cuûa baïn…

Neáu baïn ñang chia trí, haõy ñeå cho mình baän roän vôùi
vieäc di chuyeån moät laàn nöõa töø ñaàu ñeán chaân, yù thöùc nhöõng
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caûm giaùc trong moãi phaàn thaân theå… Ñoaïn, moät laàn nöõa,
löu yù söï tónh laëng trong thaân theå… Neáu baïn ñang thöïc
haønh thao luyeän naøy cuøng nhoùm, haõy löu yù ñeán söï tónh
laëng trong caû caên phoøng...

Ñieàu quan troïng ôû ñaây, baïn seõ khoâng cöû ñoäng moät
phaàn naøo cuûa thaân theå ñang khi laøm thao luyeän naøy.
Thoaït ñaàu, ñieàu naøy seõ raát khoù; nhöng moãi laàn baïn caûm
thaáy thoâi thuùc muoán cöû ñoäng, caøo gaõi, nhuùc nhích, haõy yù
thöùc söï thoâi thuùc naøy… Ñöøng chòu thua noù, chæ löu yù noù
caùch saéc beùn nhö baïn coù theå… Noù seõ daàn daàn bieán maát
vaø theâm moät laàn nöõa, baïn seõ trôû neân tónh laëng...

Ñoái vôùi raát nhieàu ngöôøi, tónh laëng laø moät ñieàu heát söùc
khoù khaên, thaäm chí noù coøn gaây ñau nhöùc, caêng thaúng veà
maët theå lyù. Neáu baïn caêng thaúng, haõy daønh taát caû thôøi giôø
caàn thieát cho vieäc yù thöùc söï caêng thaúng ñoù… Baïn caûm thaáy
caêng thaúng ôû ñaâu, caêng thaúng nhö theá naøo... vaø döøng laïi
vôùi noù cho ñeán khi caêng thaúng ñoù bieán maát.

Baïn coù theå caûm thaáy ñau nhöùc veà maët theå lyù. Cho duø tö
theá baïn choïn cho thao luyeän naøy deã chòu ñeán ñaâu thì thaân
theå baïn döôøng nhö luoân choáng laïi söï tónh laëng naøy, baèng
caùch gaây ñau choã naøy, gaây nhöùc choã kia. Khi ñieàu naøy xaûy
ra, baïn haõy choáng laïi caùm doã muoán cöû ñoäng tay, chaân hoaëc
ñieàu chænh tö theá ñeå laøm dòu côn ñau. Haõy mieät maøi yù thöùc
caùch rieâng chæ côn ñau nhöùc ñoù.

Trong moät cuoäc tónh taâm cuøng vôùi anh em Phaät töû, chuùng
toâi ñöôïc yeâu caàu toaï tónh baát ñoäng troïn moät giôø. Toâi choïn tö
theá ngoài baét cheùo chaân, neân ñaàu goái vaø löng nhöùc nhoái
khuûng khieáp. Toâi khoâng nhôù trong ñôøi, coù laàn naøo ñau nhöùc
thaân theå nhö vaäy. Suoát caû giôø ñoù, chuùng toâi ñöôïc yeâu caàu yù
thöùc nhöõng caûm giaùc töø thaân theå mình, di chuyeån töø phaàn
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naøy ñeán phaàn khaùc. Nhöng nguyeân caû yù thöùc cuûa toâi laïi bò
huùt laáy bôûi caùi nhöùc buoát traàm troïng ôû hai ñaàu goái. Moà hoâi
nheã nhaïi vaø toâi nghó mình seõ ngaát ñi vì côn ñau - cho ñeán
khi toâi quyeát ñònh khoâng choáng laïi noù, khoâng chaïy troán noù,
cuõng chaúng muoán noù dòu ñi nhöng ñeå yù thöùc noù vaø nhaän
daïng noù. Toâi caét caûm giaùc ñau nhöùc ñoù ra thaønh nhöõng
phaàn laøm neân noù, vaø ngaïc nhieân khaùm phaù raèng, noù ñöôïc
hình thaønh bôûi raát nhieàu caûm giaùc chöù khoâng chæ moät caûm
giaùc: coù caûm giaùc noùng ñoát kinh khuûng, coù caûm giaùc co
giaät, caûm giaùc chaâm chích, caûm giaùc caét xeûo, caûm giaùc
nhöùc nhoái… keát hôïp vôùi nhau ôû nhöõng khoaûng thôøi gian
khoâng ñoàng ñeàu… vaø moät ñieåm voán ñöôïc giöõ laïi roài di
chuyeån töø choã naøy sang choã kia. Toâi nhaän ra ñieåm naøy nhö
laø côn ñau nhöùc… Khi toâi tieáp tuïc thöïc haønh thao luyeän yù
thöùc naøy, toâi thaáy mình chòu ñöïng côn ñau khaù hôn vaø thaäm
chí coøn yù thöùc ñöôïc nhöõng caûm giaùc laï trong nhöõng phaàn
khaùc cuûa cô theå. Ñoù cuõng laø laàn ñaàu tieân trong ñôøi, toâi caûm
nghieäm ñöôïc côn ñau maø khoâng ñau khoå.

Neáu khoâng ngoài baét cheùo chaân suoát thao luyeän naøy,
khoâng theå naøo côn ñau theå lyù maø baïn caûm nghieäm seõ maõnh
lieät nhö côn ñau toâi ñaõ traûi qua. Nhöng coù moät vaøi ñau nhöùc
khoâng theå traùnh khoûi maø baïn seõ phaûi traûi qua luùc ñaàu cho
ñeán khi cô theå baïn trôû neân quen thuoäc vôùi vieäc ôû trong
ñieàu kieän tónh laëng hoaøn toaøn. Haõy giaûi quyeát söï ñau nhöùc
baèng yù thöùc. Cuoái cuøng, khi toaøn thaân trôû neân tónh laëng,
baïn seõ nhaän ñöôïc phaàn thöôûng quyù giaù trong moät nieàm vui
thaàm kín lôùn lao maø söï tónh laëng mang ñeán.

Caøo gaõi cuõng thöôøng laø moät caùm doã khaùc ñoái vôùi nhöõng
ai môùi baét ñaàu. Bôûi leõ, khi yù thöùc cuûa hoï veà nhöõng caûm
giaùc cuûa thaân xaùc neân saéc beùn, hoï deã yù thöùc nhöõng caûm
giaùc ngöùa ngaùy, chaâm chích voán luoân coù ñoù nhöng laïi tieàm
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aån tröôùc yù thöùc vì söï xô cöùng taâm lyù cuõng nhö theå lyù maø
phaàn lôùn con ngöôøi bò cheá ngöï bôûi thaân xaùc mình vaø vì söï
thoâ thieån cuûa yù thöùc cuûa hoï. Ñang khi traûi qua giai ñoaïn
ngöùa ngaùy, baïn seõ phaûi ôû trong ñieàu kieän tónh laëng hoaøn
toaøn vaø yù thöùc töøng caûm giaùc ngöùa ngaùy ñoù, haõy döøng laïi
vôùi yù thöùc ñoù cho ñeán khi ngöùa ngaùy bieán maát - vaø choáng
laïi caùm doã giaûi quyeát ngöùa ngaùy baèng vieäc caøo gaõi!

Thao luyeän 9:   Thaân Xaùc Caàu Nguyeän

Ñaây laø moät daïng taâm nguyeän khaùc cuûa nhöõng thao luyeän
caûm giaùc töø thaân xaùc.

Tröôùc heát, baïn haõy laëng yeân chính mình qua vieäc yù
thöùc nhöõng caûm giaùc ôû nhieàu phaàn khaùc nhau cuûa cô
theå… Haõy laøm saéc beùn yù thöùc cuûa baïn baèng caùch nhaët
laáy caû nhöõng caûm giaùc tinh teá nhaát, chöù khoâng chæ nhöõng
caûm giaùc noåi troäi vaø roõ neùt…

Baây giôø, heát söùc nheï nhaøng, baïn di chuyeån hai baøn
tay vaø caùc ngoùn tay ñeán ñaët treân baép ñuøi, loøng baøn tay
höôùng leân treân, caùc ngoùn tay kheùp sít nhau… Chuyeån
ñoäng naøy phaûi raát chaäm raõi, thaät chaäm raõi… nhö moät
caùnh hoa ñang laëng leõ nôû… Vaø ñang khi söï chuyeån
ñoäng ñöôïc theå hieän, baïn yù thöùc ñeán töøng boä phaän cuûa
noù…

Moät khi hai baøn tay baïn döøng laïi treân baép ñuøi, hai
loøng baøn tay höôùng leân treân, haõy yù thöùc nhöõng caûm giaùc
töø hai loøng baøn tay. Ñoaïn, baïn yù thöùc chính cöû chæ ñoù:
ñaây laø moät cöû chæ khaån caàu cuøng Thöôïng Ñeá voán raát
phoå caäp ñoái vôùi phaàn lôùn caùc neàn vaên hoùa vaø toân giaùo.
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Vôùi baïn, cöû chæ naøy coù yù nghóa gì? Baïn ñang noùi gì cuøng
Thieân Chuùa ngang qua cöû chæ naøy? Haõy noùi ñieàu ñoù maø
khoâng duøng lôøi leõ, chæ ñoàng hoaù vôùi cöû chæ…

Hình thöùc thoâng hieäp khoâng lôøi qua cöû chæ baïn vöøa thöïc
haønh laø hình thöùc coù theå thöïc hieän trong moät nhoùm, vaø
khoâng ñoøi hoûi baát kyø moät thay ñoåi naøo nôi tö theá cuûa
baïn. Hình thöùc naøy coù theå ñem ñeán cho baïn moät vaøi caûm
neám cuûa loái caàu nguyeän maø baïn coù theå thöïc hieän vôùi thaân
xaùc mình.

Döôùi ñaây laø moät soá thao luyeän maø baïn coù theå thöû nghieäm
rieâng ôû phoøng mình; ôû ñoù, vôùi thaân xaùc, baïn coù theå bieåu loä
chính mình caùch töï do maø khoâng theïn thuøng vì ngöôøi khaùc
nhìn thaáy:

Ñöùng thaúng, hai tay buoâng thoûng hai beân söôøn. Haõy
yù thöùc, baïn ñang ñöùng tröôùc söï hieän dieän cuûa Thieân
Chuùa…

Giôø ñaây, ngang qua nhöõng cöû chæ, haõy tìm moät vaøi
caùch bieåu loä cuøng Ngaøi taâm tình sau ñaây: “Laïy Chuùa,
con phoù thaùc toaøn thaân cho Chuùa…”. Haõy laøm cöû chæ
naøy thaät chaäm raõi (ñöøng queân, nhö nhöõng caùnh hoa ñang
nôû), yù thöùc hoaøn toaøn nhöõng chuyeån ñoäng cuûa baïn vaø
tin chaéc nhöõng chuyeån ñoäng cuõng nhö nhöõng cöû chæ aáy
bieåu loä taâm tình cuûa baïn…

Ñaây laø moät caùch thöùc bieåu loä taâm tình daâng hieán: Ñöa
hai baøn tay leân moät caùch raát chaäm raõi cho ñeán luùc chuùng
vöôn ra tröôùc maët baïn, caùnh tay song song vôùi saøn nhaø…
Giôø ñaây, nheï nhaøng xoay hai baøn tay cuûa baïn cho hai
loøng baøn tay ngöûa leân, caùc ngoùn dính vôùi nhau vaø duoãi
thaúng… Baây giôø, haõy chaäm raõi ngaång ñaàu cho ñeán khi
baïn nhìn ngöôùc leân trôøi… Neáu maét baïn ñang kheùp, giôø
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ñaây, haõy môû ra vôùi söï chaäm raõi ñoù… Haõy daùn maét nhìn
leân Thieân Chuùa...

Giöõ cöû chæ naøy chöøng moät phuùt… Baây giôø, haõy ñeå hai
tay baïn nheï nhaøng buoâng xuoáng vò trí cuõ vaø ñeå ñaàu baïn
laïi haï xuoáng cho ñeán khi ñoái dieän vôùi ñöôøng chaân trôøi…
Döøng laïi moät luùc ñeå tieâu hoaù lôøi nguyeän daâng hieán maø
baïn vöøa thöïc hieän khoâng thaønh lôøi… vaø baét ñaàu laëp laïi
cöû chæ daâng hieán naøy moät laàn nöõa…

Haõy thöïc hieän cöû chæ hieán daâng naøy ba hoaëc boán laàn…
hay thöôøng xuyeân hôn neáu baïn thaáy soát saéng khi laøm
ñieàu ñoù…

Moät hình thöùc khaùc bieåu loä taâm tình töï hieán nhö toâi
vöøa gôïi leân: Naâng hai baøn tay leân nhö ñaõ ñeà nghò ôû treân,
xoay hai loøng baøn tay höôùng leân, caùc ngoùn tay dính nhau
vaø duoãi thaúng… Baây giôø, uùp hai baøn tay laïi vôùi nhau ñeå
laøm moät chieác coác hay moät cheùn thaùnh. Haõy chaäm raõi
böng chieác coác naøy aùp saùt ngöïc baïn… sau ñoù, nheï
nhaøng ngöûa ñaàu baïn höôùng leân trôøi nhö ñaõ gôïi yù ôû treân…
Giöõ tö theá naøy chöøng moät phuùt.

Moät kieåu thöùc khaùc ñeå bieåu loä loøng khaùt khao Thieân
Chuùa hoaëc ngheânh ñoùn Ngaøi vaø ngheânh ñoùn toaøn theå
vuõ truï: Naâng hai baøn tay vaø hai caùnh tay leân cho ñeán khi
chuùng duoãi thaúng tröôùc baïn, song song vôùi saøn nhaø…
roài dang roäng chuùng ra nhö moät caùch thöùc oâm choaøng…
Höôùng maét mong moûi nhìn veà chaân trôøi…

Giöõ tö theá naøy chöøng moät phuùt, sau ñoù trôû laïi tö theá
ban ñaàu, döøng laïi moät luùc ñeå tieâu hoaù lôøi nguyeän daâng
hieán nhö baïn vöøa thöïc hieän. Sau ñoù, baïn laëp laïi cöû chæ
naøy thöôøng xuyeân hôn neáu noù coù yù nghóa vôùi baïn...

Nhöõng cöû chæ toâi vöøa ñeà nghò trong thao luyeän naøy chæ laø
nhöõng maãu coâng thöùc. Baïn haõy saùng taïo nhöõng cöû ñieäu
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rieâng cho mình ñeå bieåu loä loøng yeâu meán… ngôïi khen…
thaùn phuïc…

Hoaëc duøng moät haønh vi cöû chæ naøo ñoù maø baïn muoán toû
baøy cuøng Thieân Chuùa. Haõy laøm chaäm raõi vaø duyeân daùng
chöøng naøo coù theå, haàu noù coù theå trôû thaønh moät vuõ khuùc
uyeån chuyeån nheï nhaøng…

Neáu baïn caûm thaáy voâ ích, chaúng haïn, khoâng theå caàu
nguyeän, hay caûm thaáy mình khoâng chuùt sinh löïc, baïn haõy
theå hieän taâm traïng naøy baèng caùch côûi aùo vaø naèm soùng
soaøi treân ñaát, dang tay ra theo hình thaùnh giaù… nín thinh,
chôø ñôïi Thieân Chuùa ñoå xuoáng aân suûng cuûa Ngaøi treân con
ngöôøi soùng soaøi cuûa baïn…

Khi caàu nguyeän vôùi thaân xaùc, baïn ñöa söùc löïc vaø thaân
xaùc vaøo caàu nguyeän. Ñieàu naøy caàn thieát moät caùch ñaëc bieät
vaøo nhöõng luùc baïn caûm thaáy khoâng theå caàu nguyeän, khi
taâm töôûng baïn chia trí, khi tim baïn hoùa ñaù, hoaëc khi tinh
thaàn baïn döôøng nhö ñaõ cheát. Luùc ñoù, baïn haõy coá gaéng
ñöùng tröôùc söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa moät caùch thaønh
kính, soát saéng chaáp tay tröôùc maët, maét höôùng nhìn Ngaøi
caùch khaån khoaûn naøi van… Moät vaøi cöû chæ thaønh kính baïn
ñang bieåu loä qua thaân xaùc raát coù theå thaåm thaáu vaøo tinh
thaàn baïn; vaø sau moät luùc, coù theå baïn seõ thaáy deã daøng hôn
ñeå caàu nguyeän.

Moät ñoâi khi, nhieàu ngöôøi rôi vaøo khoù khaên trong vieäc
caàu nguyeän, bôûi hoï khoâng ñeå thaân xaùc mình döï phaàn vaøo
ñoù; hoï queân mang theo thaân xaùc cuøng vôùi hoï khi vaøo ñeàn
thaùnh Chuùa. Baïn noùi, baïn ñang ñöùng hoaëc ngoài tröôùc söï
hieän dieän cuûa Ñaáng Phuïc Sinh, nhöng baïn laïi ngoài moät
caùch ueå oaûi treân gheá hoaëc ñang ñöùng moät caùch nheách
nhaùc… Roõ raøng, baïn vaãn chöa ñöôïc baét laáy bôûi söï hieän
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dieän soáng ñoäng cuûa Ñöùc Gieâsu. Neáu baïn quy höôùng hoaøn
toaøn veà Ngöôøi, toâi seõ nhaän ra phaàn naøo ñieàu naøy khi nhìn
vaøo tö theá thaân xaùc cuûa baïn.

Toâi seõ keát thuùc chöông naøy vôùi moät thao luyeän maø baïn
coù theå thöïc haønh trong nhoùm nhö baøi thao luyeän lieân quan
ñeán hai loøng baøn tay:

Baïn haõy nhaém maét. Laëng yeân chính mình baèng moät
trong nhöõng thao luyeän yù thöùc…

Baây giôø, haõy chaäm raõi ngöûa maët höôùng nhìn leân Thieân
Chuùa… Ñeå ñoâi maét baïn tieáp tuïc nhaém laïi… Baïn seõ noùi
gì vôùi Thieân Chuùa khi ñang ngöûa maët? Döøng laïi vôùi taâm
tình ñoù hoaëc söï thoâng hieäp ñoù trong moät luùc… Ñoaïn, yù
thöùc ngaàn naøo coù theå vò trí khuoân maët cuûa baïn... vaø yù
thöùc nhöõng caûm giaùc treân ñoù…

Sau moät giaây laùt, baïn haõy töï hoûi chính mình moät laàn
nöõa, baïn ñang bieåu loä ñieàu gì cuøng Thieân Chuùa qua
khuoân maët ngöôùc leân cuûa mình; döøng laïi vôùi ñieàu ñoù
trong moät luùc...

Thao luyeän 10:   Tieáp Xuùc Vôùi Thieân Chuùa

Ñaây laø moät daïng taâm nguyeän cuûa nhöõng thao luyeän veà
nhöõng caûm giaùc töø thaân xaùc maø baïn seõ thaáy ích lôïi neáu
baïn maïo muoäi goïi chuùng laø caàu nguyeän hay chieâm nieäm
thaät söï:

Haõy laëp laïi moät trong nhöõng thao luyeän caûm giaùc töø
thaân xaùc… Haõy daønh moät luùc ñeå caûm nghieäm ngaàn naøo
coù theå nhöõng caûm giaùc tinh teá trong nhöõng phaàn khaùc
nhau cuûa thaân theå…
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Baây giôø baïn haõy suy nghó: Moãi caûm giaùc toâi caûm nhaän,
daãu nheï nhaøng hay tinh teá ñeán ñaâu, ñeàu laø keát quaû cuûa
moät phaûn öùng sinh hoùa voán seõ khoâng coù neáu vaéng boùng
quyeàn naêng toái cao cuûa Thieân Chuùa... Baïn haõy caûm
nhaän quyeàn naêng cuûa Ngaøi ñang hoaït ñoäng trong vieäc
ñem laïi töøng caûm giaùc rieâng bieät…

Baïn haõy caûm nhaän vieäc Ngaøi ñang chaïm ñeán baïn
trong moãi moät caûm giaùc maø Ngaøi taïo ra… Haõy caûm nhaän
söï chaïm ñeán cuûa Thieân Chuùa trong nhöõng phaàn khaùc
nhau cuûa thaân theå baïn: saàn suøi, mòn maøng, deã chòu hay
ñau nhöùc…

Nhieàu ngöôøi mong muoán caûm nghieäm Thieân Chuùa vaø
baên khoaên khi chöa ñöôïc ñieàu ñoù hoûi toâi moät caùch lo laéng
raèng, baèng caùch naøo hoï coù theå coù ñöôïc caûm nghieäm naøy.
Caûm nghieäm Thieân Chuùa khoâng phaûi laø moät ñieàu gì kyø laï
hay khaùc thöôøng. Raát coù theå kinh nghieäm veà Thieân Chuùa
thì khaùc bieät vôùi khuynh höôùng bình thöôøng cuûa nhöõng kinh
nghieäm chuùng ta thöôøng coù. Ñoù laø caùi im aéng saâu xa maø toâi
noùi tröôùc ñaây: boùng toái böøng saùng, troáng roãng mang laïi söï
traøn ñaày. Coù nhöõng tia saùng baát chôït voâ ngaàn cuûa vónh cöûu
hoaëc cuûa voâ bieân chôït ñeán khi chuùng ta ít ngôø tôùi nhaát giöõa
nhöõng coâng vieäc hoaëc nhöõng vui ñuøa cuûa mình...

Coù nhöõng caûm xuùc bò töôùc ñi ngay khi chuùng ta ñang
thaû hoàn cho moät veû ñeïp hoaëc tình yeâu… Raát ít khi chuùng ta
coi nhöõng caûm nghieäm naøy laø laï laãm hay khaùc thöôøng.
Chuùng ta chaúng ñeå yù chuùng. Chuùng ta khoâng nhaän ra lyù do
chuùng coù maët ôû ñoù vaø maûi tìm kieám moät kinh nghieäm lôùn
lao veà Thieân Chuùa khaû dó seõ bieán ñoåi ñôøi mình.

Thöïc ra, ñeå caûm nghieäm Thieân Chuùa, moãi ngöôøi caàn
laøm ít laïi. Taát caû nhöõng gì moãi ngöôøi caàn laøm, laø haõy laëng
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yeân chính mình, haõy tónh laëng vaø yù thöùc caûm nhaän cuûa ñoâi
tay mình. Haõy yù thöùc nhöõng caûm giaùc trong baøn tay mình…
ôû ñoù, baïn coù Thieân Chuùa, ñang soáng vaø ñang hoaït ñoäng
trong baïn, ñang sôø ñuïng baïn, raát gaàn baïn… Haõy caûm nhaän
Ngaøi. Haõy caûm nghieäm Ngaøi!

Phaàn lôùn, ngöôøi ta coi moät caûm nghieäm nhö loaïi caûm
nghieäm treân ñaây laø moät caùi gì chaùn ngaét. Haún coù nhieàu
caùch caûm nghieäm Thieân Chuùa hôn laø chæ caûm nhaän ñôn
thuaàn nhöõng caûm giaùc cuûa moät baøn tay! Hoï gioáng nhö nhöõng
ngöôøi Do Thaùi moûi maét höôùng veà töông lai, troâng chôø moät
vò Thieân Sai hieån haùch, laãm lieät; ñang khi töø ñaàu, Ñaáng
Thieân Sai ôû beân hoï döôùi hình daïng cuûa moät con ngöôøi
ñöôïc goïi laø Gieâsu Nazareth.

Caû chuùng ta nöõa, chuùng ta deã queân raèng, moät trong nhöõng
baøi hoïc lôùn nhaát cuûa Nhaäp Theå laø Thieân Chuùa ñöôïc nhaän
bieát trong ñôøi thöôøng. Baïn öôùc ao nhìn thaáy Thieân Chuùa?
Haõy nhìn vaøo göông maët cuûa ngöôøi anh em ñöùng beân caïnh
baïn. Baïn muoán nghe tieáng Ngaøi? Haõy laéng nghe tieáng
khoùc cuûa moät em beù, tieáng cöôøi ñuøa ôû moät böõa tieäc, tieáng
gioù xaøo xaïc qua haøng caây. Baïn muoán caûm nhaän Ngaøi?
Haõy dang roäng ñoâi tay, oâm laáy moät ai ñoù hoaëc haõy chaïm
ñeán chieác gheá baïn ñang ngoài, chaïm ñeán cuoán saùch baïn
ñang ñoïc. Hoaëc chæ caàn laëng yeân chính mình, yù thöùc nhöõng
caûm giaùc treân thaân theå, caûm nhaän quyeàn naêng toái cao cuûa
Ngaøi ñang hoaït ñoäng trong baïn vaø caûm nhaän Ngaøi ñang
gaàn baïn bieát bao. Emmanuel, Thieân Chuùa ôû cuøng chuùng
ta.
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Thao luyeän 11:   Nhöõng AÂm Thanh

Neáu toâi khoâng caån thaän choïn moät nôi yeân tónh cho caùc Nhoùm
Chieâm Nieäm, thì bao giôø cuõng coù moät soá ngöôøi phaøn naøn
veà nhöõng aâm thanh chung quanh hoï: tieáng xe coä treân
ñöôøng, tieáng maùy phaùt thanh, tieáng cöûa ñaäp, chuoâng ñieän
thoaïi. Taát caû nhöõng aâm thanh naøy xem ra xaâm phaïm söï
yeân aéng vaø thanh tònh cuûa hoï, vaø chuùng laøm hoï chia trí.

Moät vaøi aâm thanh ñöôïc coi laø thuaän lôïi cho thinh laëng vaø
caàu nguyeän. Chaúng haïn, baïn haõy laéng nghe tieáng chuoâng
nhaø thôø khi trôøi nhaù nhem toái, tieáng chim hoùt buoåi sôùm,
hoaëc tieáng phong caàm du döông nheï nhaøng trong moät ñaïi
giaùo ñöôøng. Khoâng coù söï than phieàn naøo ôû ñoù! Vaäy thì
khoâng aâm thanh naøo coù theå quaáy raày söï thinh laëng vaø thanh
tònh cuûa baïn ngoaïi tröø moät aâm thanh naøo ñoù quaù lôùn gaây
haïi cho maøng nhó. Neáu baïn hoïc bieát caùch ñem taát caû nhöõng
aâm thanh chung quanh vaøo trong chieâm nieäm cuûa mình
(giaû thieát, chính chuùng thaâm nhaäp yù thöùc cuûa baïn ñang khi
baïn ôû trong chieâm nieäm), baïn seõ khaùm phaù raèng, coù moät
söï im aéng saâu xa trong loøng taát caû nhöõng aâm thanh ñoù. Ñoù
laø lyù do taïi sao toâi thích giöõ caùc khoùa caàu nguyeän theo
nhoùm cuûa toâi ôû nhöõng nôi khoâng hoaøn toaøn yeân aéng. Moät
caên phoøng treân con phoá ñoâng ngöôøi laïi thích hôïp vôùi muïc
ñích cuûa toâi caùch laï luøng.

Ñaây laø thao luyeän voán seõ giuùp baïn tìm söï chieâm nieäm
trong nhöõng aâm thanh chung quanh mình:

Baïn haõy nhaém maét. Bòt hai tai vôùi nhöõng ngoùn tay
caùi. Haõy che maét baèng hai loøng baøn tay mình.

Baây giôø thì baïn seõ khoâng coøn nghe moät aâm thanh
naøo chung quanh nöõa. Haõy laéng nghe aâm thanh vieäc hít
thôû cuûa baïn.

YÙ THÖÙC
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Sau möôøi hôi thôû ñaày traøn, baïn haõy nheï nhaøng laáy
hai baøn tay ñaët treân ñuøi, cöù ñeå maét nhaém. Baây giôø, baïn
haõy chaêm chuù laéng nghe taát caû aâm thanh chung quanh
- nhieàu chöøng naøo coù theå, aâm thanh lôùn, aâm thanh nhoû,
aâm thanh ôû gaàn, aâm thanh ôû xa…

Sau moät luùc, haõy laéng nghe nhöõng aâm thanh naøy maø
khoâng nhaän daïng chuùng (tieáng böôùc chaân, tieáng tích
taéc cuûa ñoàng hoà, tieáng xe coä…). Haõy laéng nghe toaøn boä
theá giôùi aâm thanh chung quanh baïn nhö moät toaøn theå...

Caùc aâm thanh laøm baïn chia trí khi baïn coá tình chaïy troán
chuùng, khi baïn coá ñaåy chuùng khoûi yù thöùc cuûa mình, hay khi
baïn phaûn khaùng chuùng khoâng coù quyeàn ôû ñoù. Chính luùc
aáy, chuùng vöøa gaây chia trí, vöøa ñang quaáy raày. Neáu baïn
chæ vieäc chaáp nhaän chuùng vaø yù thöùc chuùng, baïn seõ thaáy
chuùng khoâng coøn laø moái chia trí hay quaáy raày nöõa, nhöng
laø moät phöông tieän giuùp ñaït thaáu söï thinh laëng. Qua kinh
nghieäm, baïn seõ thaáy thao luyeän naøy thaät deã chòu.

Ñoù cuõng laø moät baøi chieâm nieäm höõu ích. Baïn cuõng coù
theå aùp duïng vaøo noù lyù thuyeát maø toâi ñaõ chæ cho baïn veà vieäc
laøm trieån nôû Con Tim beân trong cuûa mình, con tim hieåu bieát
Thieân Chuùa. Thay vì ñeå taâm trí baän roän vôùi nhöõng caûm
giaùc töø thaân xaùc, baïn coù theå laøm noù baän roän vôùi yù thöùc veà
nhöõng aâm thanh chung quanh ñang khi taâm trí thaàn nghieäm
cuûa baïn, Con Tim baïn, daàn daàn môû ra vaø baét ñaàu chuù taâm
vaøo Thieân Chuùa.

Tuy nhieân, neáu lyù thuyeát naøy khoâng laøm baïn haøi loøng,
thì döôùi ñaây laø bieän phaùp laøm roõ neùt hôn vieäc chieâm nieäm
trong thao luyeän naøy:

Haõy laéng nghe taát caû nhöõng aâm thanh chung quanh
nhö ñaõ noùi ôû thao luyeän treân…
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Haõy bieát chaéc, baïn chuù yù ñeán caû nhöõng aâm thanh
nhoû nhaát. Moät aâm thanh thöôøng ñöôïc taïo neân bôûi nhöõng
aâm thanh khaùc… Noù coù nhöõng bieán thaùi veà cao ñoä vaø
cöôøng ñoä… Haõy xem, baïn coù theå nhaët laáy bao nhieâu aâm
saéc trong nhöõng aâm saéc naøy…

Baây giôø, baïn haõy yù thöùc, khoâng phaûi thaät nhieàu veà
nhöõng aâm thanh chung quanh, nhöng yù thöùc haønh vi
baïn ñang laéng nghe…

Baïn caûm nhaän gì khi nhaän ra raèng, baïn coù khaû naêng
laéng nghe? Loøng bieát ôn… ngôïi khen… vui möøng… yeâu
meán…?

Baây giôø, baïn haõy quay laïi vôùi theá giôùi aâm thanh… vaø
tieáp tuïc thay ñoåi luaân phieân töø yù thöùc aâm thanh sang yù
thöùc haønh ñoäng laéng nghe…

Giôø ñaây, baïn haõy ngaãm nghó, moãi aâm thanh coù ñöôïc
vaø duy trì ñöôïc laø bôûi quyeàn naêng toái cao cuûa Thieân
Chuùa… Chính Thieân Chuùa ñang laøm vang voïng taát caû
chung quanh baïn… Haõy löu laïi trong theá giôùi cuûa nhöõng
aâm thanh naøy… Haõy löu laïi trong Thieân Chuùa.

Khaû naêng nhaän bieát hoaït ñoäng cuûa Thieân Chuùa trong
moïi söï laø ñaëc tröng cuûa taâm thöùc ngöôøi Do Thaùi maø chuùng
ta ñoïc thaáy trong Kinh Thaùnh. ÔÛ ñaâu döôøng nhö chuùng ta
nghó, haàu nhö khoâng coøn caùch naøo khaùc ngoaøi nhöõng
nguyeân nhaân ñeä nhò, thì ngöôøi Do Thaùi haàu nhö tuyeät ñoái
nghó laø do Nguyeân Nhaân Ñeä Nhaát. Quaân ñoäi cuûa hoï bò baïi
traän? Chính Thieân Chuùa ñaùnh baïi hoï, chöù chaúng phaûi do
söï baát taøi ôû caùc töôùng laõnh cuûa hoï! Trôøi ñaõ ñoå möa? Chính
Thieân Chuùa, Ñaáng ñaõ laøm cho möa rôi. Muøa maøng cuûa hoï
bò chaâu chaáu phaù hoaïi? Chính Thieân Chuùa göûi chaâu chaáu
ñeán. Thaäm chí hoï daùm coi Thieân Chuùa laø Ñaáng laøm cho
loøng daï phöôøng aùc nhaân ra cöùng coûi!

YÙ THÖÙC
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Phaûi thöøa nhaän caùi nhìn cuûa hoï veà thöïc teá chæ laø töøng
phaàn. Döôøng nhö hoï boû qua toaøn boä nhöõng nguyeân nhaân
ñeä nhò. Töông töï nhö theá, caùi nhìn hieän ñaïi cuûa chuùng ta veà
thöïc teá cuõng thieáu hoaøn chænh vaø baát coâng hôn, bôûi döôøng
nhö chuùng ta boû qua hoaøn toaøn Nguyeân Nhaân Ñeä Nhaát.
Baïn heát ñau ñaàu? ÔÛ ñaâu ngöôøi Do Thaùi noùi, “Chuùa chöõa
laønh baïn ñoù”, thì chuùng ta baûo, “Ñöøng noùi Chuùa ôû ñaây, chính
vieân aspirin chöõa baïn”. Thöïc teá laø, Chuùa chöõa baïn ngang
qua vieân aspirin, dó nhieân. Chuùng ta coù taát caû, nhöng chæ
moät ñieàu, chuùng ta ñaõ maát ñi caûm thöùc veà moät Ñaáng Voâ
Cuøng ñang hoaït ñoäng trong cuoäc ñôøi mình. Chuùng ta khoâng
coøn caûm nhaän chính Thieân Chuùa ñang höôùng daãn chuùng
ta ñi tôùi ñònh meänh cuûa mình qua nhöõng keû caàm quyeàn,
chính Thieân Chuùa ñang chöõa laønh caùc veát thöông loøng
cuûa chuùng ta qua caùc coá vaán taâm lyù, chính Thieân Chuùa
ñang mang laïi söùc khoeû cho moãi ngöôøi qua caùc baùc só;
Thieân Chuùa ñang saép ñaët töøng bieán coá chuùng ta gaëp phaûi,
chính Thieân Chuùa ñang göûi ñeán töøng con ngöôøi ñi vaøo cuoäc
ñôøi chuùng ta, chính Thieân Chuùa ñang ñoå möa, chính Thieân
Chuùa ñang vui ñuøa vôùi chuùng ta trong laøn gioù thoaûng, vaø
ñang chaïm ñeán moãi ngöôøi trong töøng caûm giaùc ñöôïc caûm
nhaän vaø ñang taïo ra taát caû nhöõng aâm thanh chung quanh,
ñeå roài chuùng ñöôïc ghi nhaän treân maøng nhó moãi ngöôøi vaø
chuùng ta coù theå nghe Ngaøi!

Ñeå thao luyeän theâm thuù vò, baïn coù theå nhôø nhoùm mình
hay ngöôøi höôùng daãn caát leân moät ñieäp ca baèng cung gioïng
thaät nheï nhaøng. Vieäc haùt leân aâm “om” cuûa tieáng Sanskrit
(tieáng Phaïn) laø moät ñieàu raát höõu ích. Muïc ñích laø ngaâm leân
moät caâu hay chæ moät aâm tieát naøo ñoù, roài döøng laïi trong yeân
laëng moät choác, roài ngaâm laïi. Thaäm chí, baïn cuõng coù theå
laøm thöû phöông phaùp naøy khi chieâm nieäm moät mình. Ñieàu
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quan troïng khoâng phaûi chæ laø laéng nghe aâm thanh cuûa lôøi
ngaâm, nhöng coøn laéng nghe söï thinh laëng theo sau moãi
doøng, moãi töø maø baïn caát leân.

Toâi thöôøng ñöa moät vaøi cung ñieäu vaøo vieäc chieâm nieäm
laëng leõ cuûa nhoùm vôùi quaõng thôøi gian xen giöõa ñeàu ñaën.
Noù ñaøo saâu thinh laëng neáu nhöõng ngöôøi tham döï bieát caùch
laéng nghe. Keát quaû töông töï cuõng coù theå ñaït ñöôïc baèng
caùch goõ vaøo moät boä goõ voán taïo aâm thanh vui töôi vôùi quaõng
thôøi gian xen giöõa ñeàu ñaën. Haõy goõ vaøo boä goõ vaø laéng
nghe tieáng ngaân, laéng nghe caùi aâm thanh maát daàn, laéng
nghe caùi im aéng theo sau.

Thao luyeän 12:   Taäp Trung

Ñaây laø moät thao luyeän yù thöùc thuaàn tuyù:

Haõy choïn moät ñoái töôïng thuoäc caûm giaùc laøm ñoái töôïng
caên baûn cuûa söï chuù yù: Toâi ñeà nghò baïn choïn hoaëc laø
nhöõng caûm giaùc trong moät phaàn naøo ñoù cuûa thaân theå,
hoaëc laø vieäc hít thôû cuûa baïn, hoaëc laø nhöõng aâm thanh
chung quanh.

Taäp trung söï chuù yù cuûa baïn treân ñoái töôïng naøy, nhöng
taäp trung theå naøo maø neáu söï chuù yù cuûa baïn chuyeån qua
moät ñieàu gì khaùc, thì laäp töùc baïn yù thöùc ñöôïc söï chuyeån
ñoåi naøy.

Chaúng haïn, baïn choïn vieäc hít thôû laøm ñoái töôïng caên
baûn cuûa söï chuù yù. Ñöôïc roài, vaäy thì haõy taäp trung vaøo
vieäc hít thôû cuûa baïn… Raát coù khaû naêng laø sau moät luùc,
söï chuù yù cuûa baïn seõ di chuyeån ñeán moät ñieàu gì khaùc -
moät yù töôûng, moät aâm thanh, hay moät caûm nhaän…

YÙ THÖÙC
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Baây giôø, mieãn sao baïn yù thöùc söï chuyeån dòch chuù yù
naøy ñang höôùng ñeán moät ñieàu gì khaùc, söï chuyeån dòch
naøy khoâng ñöôïc keå nhö laø söï chia trí. Tuy nhieân, ñieàu
quan troïng laø baïn phaûi yù thöùc söï chuyeån dòch ñoù ñang
khi noù xaûy ra hoaëc ngay sau khi noù vöøa xaûy ra. Chæ coi
noù laø chia trí, neáu thaät laâu sau khi noù xaûy ra, baïn môùi yù
thöùc ñöôïc söï chuyeån dòch naøy.

Thöû giaû thieát baïn laáy vieäc hít thôû laøm ñoái töôïng caên
baûn cuûa söï chuù yù. Thao luyeän cuûa baïn seõ coù theå tieán
haønh nhö theá naøy (toâi ñang moâ taû yù thöùc cuûa baïn): Toâi
ñang thôû… toâi ñang thôû… Baây giôø, toâi ñang suy tö…
ñang suy tö… ñang suy tö… Nay, toâi ñang laéng nghe
moät aâm thanh… ñang laéng nghe… ñang laéng nghe…
Nay, toâi ñang khoù chòu… ñang khoù chòu… Baây giôø, toâi
caûm thaáy naûn… naûn... naûn...

Trong thao luyeän naøy, söï lang thang cuûa taâm trí khoâng
ñöôïc coi laø chia trí, mieãn sao baïn yù thöùc taâm trí baïn
ñang ñi lang thang, vaø söï chuù yù cuûa baïn ñang chuyeån
sang moät vaøi ñoái töôïng khaùc… Moät khi baïn yù thöùc söï
chuyeån dòch naøy, haõy döøng laïi vôùi ñoái töôïng môùi (suy tö,
laéng nghe, caûm giaùc…) moät luùc, roài trôû laïi vôùi ñoái töôïng
caên baûn cuûa söï chuù yù (ñoù laø vieäc hít thôû)…

Kyõ naêng töï yù thöùc cuûa baïn coù theå trôû neân maïnh meõ,
ñeán noãi baïn khoâng chæ yù thöùc söï chuyeån dòch chuù yù cuûa
mình treân moät vaøi ñoái töôïng, nhöng coøn yù thöùc ngay caû
öôùc muoán chuyeån dòch, töùc laø söï thuùc ñaåy beân trong ñeå
di chuyeån sang moät ñieàu khaùc. Chaúng haïn, khi baïn muoán
di chuyeån baøn tay, tröôùc heát, baïn seõ yù thöùc öôùc muoán di
chuyeån baøn tay ñang daáy leân trong baïn, söï ñoàng yù cuûa
baïn vôùi öôùc muoán naøy, söï thöïc hieän öôùc muoán naøy,
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söï chuyeån ñoäng ñaàu tieân raát nheï nhaøng cuûa baøn tay
baïn…

Taát caû nhöõng hoaït ñoäng naøy ñöôïc theå hieän trong moät
phaàn raát nhoû cuûa moät giaây ñoàng hoà, vaø nhö theá, chuùng ta
khoâng theå phaân bieät giai ñoaïn naøy vôùi giai ñoaïn kia cho
ñeán khi söï thinh laëng vaø söï im aéng beân trong phaûi haàu nhö
hoaøn toaøn vaø yù thöùc cuûa chuùng ta coù ñöôïc söï saéc beùn cuûa
löôõi dao caïo.

YÙ thöùc chính mình, ñoâi khi bò coi nhö moät daïng cuûa ích
kyû; vaø vì theá, ngöôøi ta ñöôïc khuyeán khích haõy queân mình,
vaø ñi ñeán vôùi ngöôøi khaùc. Ñeå hieåu loaïi khuyeân baûo naøy coù
theå tai haïi nhö theá naøo, taát caû nhöõng gì baïn phaûi laøm laø
laéng nghe cuoäc phoûng vaán ñöôïc thaâu baêng giöõa moät coá
vaán taâm lyù ñaày thieän chí, thaân maät, nhöng thieáu yù thöùc vôùi
thaân chuû cuûa oâng. Khi nhaø coá vaán toát laønh kia khoâng yù thöùc
nhöõng gì ñang xaûy ra beân trong baûn thaân oâng, haún oâng seõ
khoâng yù thöùc veà nhöõng gì ñang xaûy ra taän saâu thaúm beân
trong thaân chuû mình, hoaëc nhöõng gì ñang xaûy ra trong cuoäc
trao ñoåi giöõa oâng vaø thaân chuû mình. Laøm nhö theá, chaúng
nhöõng oâng khoâng ñem laïi hieäu quaû naøo cho thaân chuû maø
thaäm chí coù nguy cô gaây neân nhöõng toån haïi khoâng theå nghi
ngôø.

YÙ thöùc chính mình laø moät tieàm löïc maïnh meõ cho vieäc gia
taêng tình yeâu ñoái vôùi Thieân Chuùa vaø tha nhaân. YÙ thöùc chính
mình taêng theâm hieäu quaû cho tình yeâu; vaø tình yeâu, moät khi
trôû neân chaân thaät, laïi thuùc ñaåy yù thöùc chính mình saâu xa
hôn.

Ñöøng boõ coâng tìm kieám nhöõng tieàm löïc vieån voâng cho
vieäc phaùt trieån yù thöùc chính mình cuûa baïn. Haõy baét ñaàu vôùi
nhöõng gì khieâm toán nhö yù thöùc nhöõng caûm nhaän töø thaân

YÙ THÖÙC
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theå hoaëc yù thöùc nhöõng gì chung quanh baïn, vaø roài chuyeån
ñeán caùc thao luyeän nhö nhöõng thao luyeän toâi vöøa ñeà nghò
ôû ñaây. Chaúng bao laâu, baïn seõ thaáy hoa traùi cuûa söï bình an
vaø loøng yeâu meán gia taêng hieäu quaû nhôø nhöõng gì maø vieäc yù
thöùc chính mình mang theo.

Thao luyeän 13: Tìm Kieám Thieân Chuùa
Trong Moïi Söï

Ñaây laø baøi toùm taét phaàn lôùn caùc baøi thao luyeän tröôùc:

Haõy thöïc haønh baát kyø moät thao luyeän yù thöùc naøo tröôùc
ñaây:

Chaúng haïn, baïn laáy caûm giaùc töø thaân xaùc nhö ñieåm
taäp trung söï chuù yù cuûa mình… Haõy quan saùt khoâng chæ
nhöõng caûm giaùc saün saøng töï boäc loä cho yù thöùc cuûa baïn,
töùc laø nhöõng caûm giaùc noåi troäi, nhöng coøn caû nhöõng
caûm giaùc tinh teá hôn… Neáu coù theå, ñöøng gaùn cho chuùng
moät teân goïi naøo (noùng, teâ, chaâm chích, ngöùa, laïnh…).
Chæ caûm nhaän chuùng maø khoâng caàn ñaët cho chuùng moät
teân naøo…

Haõy laøm nhö theá vôùi nhöõng aâm thanh… Ghi nhaän
chuùng nhieàu ngaàn naøo coù theå… Ñöøng tìm caùch
nhaän daïng nguoàn goác cuûa nhöõng aâm thanh ñoù...
Laéng nghe nhöõng aâm thanh maø khoâng caàn ñaët teân
cho chuùng…

Khi baïn tieáp tuïc ñi theo trình töï thao luyeän naøy, baïn
seõ thaáy moät söï bình an lôùn lao ñang ñeán vôùi mình, moät
söï thinh laëng thaúm saâu… Baây giôø, trong choác laùt, baïn
haõy yù thöùc söï bình an vaø thinh laëng naøy…
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Haõy caûm nhaän giaây phuùt tuyeät vôøi naøy. Ñöøng laøm gì
caû. Chæ hieän dieän.

Hieän dieän.
Cho nhöõng ai thieân veà taâm nguyeän:

Haõy thöïc haønh thao luyeän treân ñaây cho ñeán khi baïn
caûm nhaän bình an…

Haõy yù thöùc trong choác laùt söï bình an vaø tónh laëng ñoù…
Giôø ñaây, baïn haõy bieåu loä chính mình cuøng Thieân Chuùa

maø khoâng duøng ñeán lôøi noùi. Thöû töôûng töôïng baïn bò caâm
vaø chæ coù theå noùi baèng ñoâi maét vaø hôi thôû. Haõy noùi vôùi
Chuùa trong caâm nín, “Laïy Chuùa, con thaät dieãm phuùc khi
ñöôïc ôû ñaây vôùi Chuùa”.

Hoaëc, ñöøng noùi gì vôùi Ngaøi. Moät haõy yeân nghæ trong
söï hieän dieän cuûa Ngaøi.

Cuõng theá, cho nhöõng ai thieân veà taâm nguyeän, sau ñaây laø
moät thao luyeän sô ñaúng veà vieäc tìm kieám Thieân Chuùa trong
moïi söï:

Trôû laïi vôùi theá giôùi giaùc quan, haõy yù thöùc saâu saéc ngaàn
naøo coù theå khoâng khí baïn ñang hít thôû… nhöõng aâm thanh
chung quanh… hay nhöõng caûm giaùc baïn caûm nhaän töø
thaân xaùc…

Haõy caûm nhaän Thieân Chuùa trong khoâng khí, trong
nhöõng aâm thanh, trong nhöõng caûm giaùc…

Haõy ôû laïi trong theá giôùi giaùc quan naøy. Haõy ôû laïi trong
Thieân Chuùa…

Haõy phoù mình cho toaøn theå theá giôùi giaùc quan naøy
(nhöõng aâm thanh, caûm giaùc, maøu saéc…)… Haõy phoù mình
cho Thieân Chuùa...

YÙ THÖÙC
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Thao luyeän 14:   YÙ Thöùc Tha Nhaân

Cho ñeán nay, taát caû nhöõng thao luyeän baïn thöïc haønh
ñeàu ñaët neàn taûng treân yù thöùc cuûa baûn thaân vaø yù thöùc Thieân
Chuùa ngang qua baûn thaân; bôûi leõ, vôùi baïn, khoâng thöïc theå
naøo gaàn guõi Ngaøi hôn chính baûn thaân baïn. Baïn seõ caûm
nghieäm khoâng gì gaàn guõi Thieân Chuùa hôn chính baïn. Bôûi
ñoù, thaùnh Augustinoâ coù lyù khi nhaán maïnh, chuùng ta phaûi
phuïc hoài con ngöôøi cho chính noù, nghóa laø phaûi trôû veà chính
mình; ñeå roài töø ñoù, moãi ngöôøi laøm cho chính mình trôû neân
moät loái böôùc daãn ñeán Thieân Chuùa. Thieân Chuùa chính laø
neàn taûng cuûa höõu theå toâi, laø Baûn Thaân cuûa baûn thaân toâi, vaø
toâi khoâng theå ñi saâu vaøo baûn thaân mình maø khoâng chaïm
ñeán Ngaøi.

YÙ thöùc veà baûn thaân cuõng laø moät tieàm löïc cho vieäc trieån
nôû yù thöùc veà ngöôøi khaùc. Vì chæ khi naøo toâi hoaø hôïp vôùi
nhöõng tình caûm cuûa mình, toâi môùi coù theå yù thöùc ñeán tình
caûm cuûa nhöõng ngöôøi khaùc. Vì chæ khi naøo toâi yù thöùc nhöõng
phaûn öùng cuûa mình ñoái vôùi nhöõng ngöôøi khaùc, toâi môùi coù
theå ñi ñeán vôùi hoï trong yeâu thöông maø khoâng gaây cho hoï
moät toån haïi naøo. Khi toâi yù thöùc baûn thaân toâi moät caùch nhaïy
beùn, toâi cuõng laøm trieån nôû moät yù thöùc tinh roøng veà ngöôøi
anh em cuûa toâi. Neáu toâi gaëp khoù khaên trong vieäc yù thöùc
thöïc taïi gaàn guõi toâi nhaát, laø baûn thaân toâi, laøm sao toâi coù theå
traùnh ñöôïc khoù khaên trong vieäc yù thöùc Thieân Chuùa vaø ngöôøi
anh em cuûa toâi?

Thao luyeän yù thöùc veà tha nhaân maø toâi saép ñeà nghò khoâng
ñeà caäp ñeán vieäc yù thöùc anh em ñoàng loaïi cuûa chuùng ta nhö
baïn coù theå nghó. Toâi saép laáy moät ñieàu gì ñoù voán deã daøng
hôn: yù thöùc phaàn coøn laïi cuûa theá giôùi caùc taïo vaät. Töø ñoù,
baïn tieán ñeán yù thöùc con ngöôøi. Trong thao luyeän naøy, toâi
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muoán baïn nhìn nhaän moät thaùi ñoä kính troïng vaø traân troïng
ñoái vôùi caùc vaät voâ tri voâ giaùc, caùc ñoà vaät chung quanh. Moät
vaøi nhaø thaàn nghieäm baäc thaày noùi vôùi chuùng ta raèng, khi
ñaït ñeán traïng thaùi giaùc ngoä, moät caùch bí nhieäm, hoï trôû neân
sung maõn vôùi moät caûm thöùc kính troïng saâu saéc. Kính troïng
Thieân Chuùa, kính troïng söï soáng trong taát caû daïng thöùc cuûa
noù, kính troïng caû nhöõng vaät voâ tri voâ giaùc. Vaø hoï coù khuynh
höôùng nhaân caùch hoùa toaøn theå taïo vaät. Hoï khoâng coøn coi
ngöôøi khaùc nhö nhöõng ñoà vaät. Hoï khoâng coøn coi ñoà vaät
nhö ñoà vaät - döôøng nhö ñoà vaät nay trôû thaønh nhöõng ngoâi vò
ñoái vôùi hoï - vaø keát quaû laø, loøng kính troïng vaø tình yeâu cuûa
hoï ñoái vôùi nhöõng con ngöôøi ngaøy caøng gia taêng.

Thaùnh Phanxicoâ Assisi laø moät trong nhöõng nhaø thaàn
nghieäm ñoù. Ngaøi nhaän ra anh em, chò em cuûa mình trong
maët trôøi, maët traêng, caùc vì tinh tuù, caây coái, chim choùc vaø
muoâng thuù. Chuùng laø nhöõng thaønh vieân cuûa gia ñình ngaøi,
vaø ngaøi troø chuyeän vôùi chuùng moät caùch yeâu thöông. Ñi xa
hôn, thaùnh Antoân Pañua giaûng cho caù! Dó nhieân, döôùi caùi
nhìn duy lyù cuûa chuùng ta, ñieàu aáy thaät ñieân roà. Moät caùch
saâu saéc, döôùi caùi nhìn thaàn nghieäm, ñieàu ñoù laïi thaät khoân
ngoan, nhaân baûn vaø thaùnh thieän.

Toâi öôùc ao baïn caûm nghieäm moät vaøi ñieàu naøy cho chính
mình hôn laø chæ ñoïc qua noù. Vì lyù do ñoù, chuùng ta môùi coù
thao luyeän naøy. Nhöng tröôùc heát, baïn haõy taïm queân mình
laø ngöôøi lôùn ñeå trôû neân moät treû thô saép troø chuyeän nghieâm
tuùc vôùi con buùp beâ cuûa mình; hoaëc nhö thaùnh Phanxicoâ
Assisi ñaõ laøm ñieàu töông töï vôùi maët trôøi, maët traêng vaø caùc
muoâng thuù. Neáu baïn trôû neân moät em beù, ít nöõa laø taïm thôøi,
baïn seõ khaùm phaù moät vöông quoác cuûa Nöôùc Trôøi - vaø hoïc
bieát nhöõng bí nhieäm maø Thieân Chuùa thöôøng giaáu kín vôùi
haïng khoân ngoan vaø thoâng thaùi.

YÙ THÖÙC
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Baïn haõy choïn moät vaøi ñoà vaät quen duøng: moät caây
vieát, moät caùi taùch… toát hôn laø moät vaät maø baïn coù theå deã
daøng naém trong tay…

Ñeå vaät ñoù trong loøng hai baøn tay treân ñoâi tay duoãi
thaúng cuûa baïn. Baây giôø, haõy nhaém maét vaø caûm nhaän noù
töø loøng hai baøn tay… YÙ thöùc ñeán noù nhieàu ngaàn naøo coù
theå. Tröôùc heát, yù thöùc troïng löôïng cuûa noù… tieáp ñeán laø
yù thöùc caûm giaùc noù taïo ra treân loøng baøn tay baïn…

Ñoaïn, baïn haõy khaùm phaù noù vôùi nhöõng ngoùn tay hoaëc
ñoâi tay mình. Ñieàu quan troïng laø haõy laøm vieäc naøy moät
caùch nheï nhaøng vaø traân troïng. Khaùm phaù caùi saàn suøi,
caùi nhaün nhuïi, ñoä cöùng, ñoä meàm, ñoä aám, ñoä laïnh cuûa
noù… Baây giôø, haõy chaïm noù vaøo nhöõng phaàn khaùc treân
cô theå vaø xem coi coù gì khaùc khoâng. Haõy chaïm noù vaøo
moâi… vaøo coå… vaøo traùn… vaøo mu baøn tay baïn…

Baïn ñaõ laøm quen vôùi ñoà vaät cuûa baïn qua caûm giaùc
ñuïng chaïm… Baây giôø haõy laøm quen vôùi noù, yù thöùc noù
ngang qua thò giaùc. Baïn haõy môû maét vaø nhìn noù töø nhieàu
goùc ñoä khaùc nhau. Haõy nhìn thaät kyõ töøng chi tieát coù theå
nhìn thaáy: maøu saéc, hình daïng vaø nhöõng phaàn khaùc
nhau cuûa noù…

Haõy ngöûi noù… neám noù, neáu coù theå… Haõy nghe noù,
baèng caùch ñaët noù caïnh tai baïn…

Baây giôø, baïn haõy nheï nhaøng ñaët vaät aáy tröôùc maët hay
treân ñuøi vaø chuyeän troø vôùi noù… Haõy baét ñaàu baèng caùch
ñaët caâu hoûi vôùi noù veà chính noù… cuoäc ñôøi cuûa noù, nguoàn
goác cuûa noù, töông lai cuûa noù… Vaø laéng nghe noù toû baøy
cuøng baïn bí maät toàn taïi vaø vaän meänh cuûa noù… Haõy laéng
nghe ñang khi noù giaûi thích cho baïn, vôùi noù, ñaâu laø yù
nghóa cuûa hieän höõu…

Vaät duïng cuûa baïn vaãn coù nhöõng khoân ngoan giaáu aån
ñeå maëc khaûi cho baïn chính con ngöôøi cuûa baïn… Haõy
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tra hoûi vaø laéng nghe nhöõng gì noù phaûi noùi… Coù theå coù
moät caùi gì ñoù khieán baïn seõ ñem vaät naøy taëng cho ngöôøi
khaùc… Ñoù seõ laø caùi gì? Noù muoán gì ôû baïn?…

Baây giôø, haõy ñaët chính mình vaø vaät naøy tröôùc söï hieän
dieän cuûa Ñöùc Gieâsu Kitoâ, Ngoâi Lôøi cuûa Thieân Chuùa; trong
Ngöôøi vaø cho Ngöôøi, moïi söï ñöôïc taùc thaønh. Haõy laéng
nghe nhöõng gì Ngöôøi seõ phaûi noùi vôùi baïn vaø vôùi vaät kia…
Caû hai seõ traû lôøi Ngöôøi theá naøo?…

Baây giôø haõy nhìn vaät kia moät laàn nöõa… Thaùi ñoä cuûa
baïn ñoái vôùi noù coù thay ñoåi khoâng?… Coù thay ñoåi naøo
trong thaùi ñoä cuûa baïn ñoái vôùi nhöõng vaät duïng khaùc chung
quanh baïn?…

NHÖÕNG ÍCH LÔÏI CAÙ NHAÂN
TÖØ VIEÄC YÙ THÖÙC

Laàn ñaàu tieân, khi baét ñaàu ñi vaøo loaïi hình chieâm nieäm ñöôïc
gôïi yù trong nhöõng thao luyeän vöøa qua, coù theå baïn coù moät
caùi nhìn ngôø vöïc veà giaù trò cuûa chuùng. Xem ra, chuùng khoâng
phaûi laø suy nieäm, cuõng chaúng phaûi laø caàu nguyeän theo yù
nghóa truyeàn thoáng cuûa caùc töø ngöõ. Neáu caàu nguyeän ñöôïc
hieåu laø noùi vôùi Thieân Chuùa, thì ôû ñaây, noùi raát ít hoaëc khoâng
noùi gì caû. Neáu suy nieäm ñöôïc coi laø suy tö, chieáu soi, hieåu
bieát vaø quyeát taâm, thì haàu nhö noù chaúng coù moät cô hoäi naøo
trong nhöõng thao luyeän naøy.

Baïn keát thuùc nhöõng baøi thao luyeän maø chaúng thaáy ñieàu
gì cuï theå cho nhöõng noã löïc ñaõ ñaët vaøo ñoù. Khoâng coù gì ñeå
baïn ghi vaøo nhaät kyù thieâng lieâng - khoâng gì, ít nöõa ngay luùc
ñaàu vaø coù leõ, seõ khoâng bao giôø coù. Baïn thöôøng ra khoûi ñoù
vôùi caûm giaùc khoù chòu laø ñaõ khoâng laøm gì vaø cuõng chaúng

YÙ THÖÙC
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ñaït ñöôïc gì. Hình thöùc caàu nguyeän naøy nhoïc nhaèn caùch
rieâng vôùi ngöôøi treû vaø vôùi nhöõng ai ñaët naëng vaøo thaønh quaû
- nhöõng ngöôøi maø vôùi hoï, noã löïc quan troïng hôn tö caùch.

Toâi nhôù raát roõ moät baïn treû, maø vôùi anh ta, xem ra khoâng
ñaït ñöôïc gì töø nhöõng thao luyeän naøy. Anh caûm thaáy böïc
boäi khi phaûi ngoài baát ñoäng vaø phoù mình cho hö khoâng, maëc
daàu anh thöøa nhaän raèng, anh chæ khoâng suy nghó vaø khoâng
söû duïng lyù trí trong baát cöù hình thöùc naøo ñang khi caàu
nguyeän. Anh tieâu toán haàu heát thôøi giôø ñaõ daønh cho nhöõng
thao luyeän naøy haàu chæ giaûi quyeát nhöõng lo ra chia trí -
caùch chung, khoâng thaønh coâng - vaø anh xin toâi chæ cho anh
moät ñieàu gì ñoù voán laøm cho thôøi giôø vaø noã löïc cuûa anh sinh
ích hôn trong giôø caàu nguyeän. May thay, anh ñaõ kieân trì vôùi
nhöõng thao luyeän xem ra chaùn ngaét naøy; vaø sau chöøng
saùu thaùng, anh trôû laïi, keå cho toâi voâ vaøn ôn ích anh ñaõ
nhaän ñöôïc töø chuùng - vöôït quaù nhöõng gì anh töøng ñaït ñöôïc
töø nhöõng giôø caàu nguyeän vaø suy nieäm, töø nhöõng giaùc ngoä
vaø nhöõng quyeát taâm cuûa anh tröôùc ñaây. Ñieàu gì ñaõ xaûy ra?
Chaéc haún anh ñaõ tìm ñöôïc moät söï bình an lôùn lao trong
nhöõng thao luyeän naøy. Nhöõng lo ra chia trí cuûa anh khoâng
giaûm bôùt, caùc thao luyeän vaãn chaùn ngaét nhö tröôùc. Khoâng
coù gì thay ñoåi trong caùc thao luyeän. Ñieàu ñaõ thay ñoåi, chính
laø cuoäc soáng cuûa anh!

Chính noã löïc lieân læ, khoù nhoïc haàu loaïi boû lo ra chia trí
naøy - maø anh ñaõ coá gaéng ngaøy naøy qua ngaøy khaùc ñeå boäc
loä chính mình cho nhöõng gì xem ra khoâng laø gì caû vaø troáng
trôn haàu chæ coá gaéng laøm laëng yeân taâm trí vaø coù ñöôïc moät
vaøi thinh laëng mô hoà qua vieäc taäp trung vaøo nhöõng caûm
xuùc töø thaân xaùc, hôi thôû hoaëc nhöõng aâm thanh - ñaõ mang
laïi cho anh moät söùc maïnh môùi meû trong ñôøi soáng moãi ngaøy,
moät söùc maïnh maø anh chöa bao giôø nhaän ra trong ñôøi mình
tröôùc ñaây - vaø söùc maïnh ñoù, ôû moät möùc ñoä lôùn lao ñeán noãi
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söï hieän dieän cuûa noù thì khoâng theå nhaàm laãn vôùi moät caùi gì
khaùc trong cuoäc soáng cuûa anh ñöôïc.

Ñaây laø moät trong nhöõng ôn ích lôùn nhaát cuûa hình thöùc
caàu nguyeän naøy: moät söï thay ñoåi beân trong moãi ngöôøi, maø
döôøng nhö khoâng caàn noã löïc. Taát caû nhöõng nhaân ñöùc baïn
ñaõ coá gaéng ñeå ñaït ñöôïc tröôùc ñaây qua vieäc vaän duïng söùc
maïnh yù chí cuûa baïn, giôø ñaây, xem ra ñang ñeán vôùi baïn maø
khoâng caàn moät noã löïc naøo - söï trung tín, söï ñôn sô, loøng
nhaân töø vaø söï nhaãn naïi… Nhöõng xu höôùng xaáu xem ra ñaõ
rôi ruïng maø chaúng caàn ñeán nhöõng quyeát taâm vaø noã löïc veà
phía moãi ngöôøi: nhöõng nghieän ngaäp vôùi theå chaát nhö huùt
thuoác vaø laïm duïng röôïu; meâ muoäi vôùi con ngöôøi nhö nhöõng
say ñaém, cuoàng si.

Moät khi ñieàu naøy xaûy ñeán vôùi baïn, baïn haõy bieát raèng,
vieäc ñaàu tö thôøi gian cuûa baïn vaøo nhöõng thao luyeän naøy
ñang troå sinh hoa traùi.

NHÖÕNG ÍCH LÔÏI CUÛA NHOÙM
TÖØ VIEÄC YÙ THÖÙC

Neáu thöïc haønh nhöõng thao luyeän naøy trong moät nhoùm,
baïn cuõng seõ thaáy nhöõng lôïi ích cuûa nhoùm maø chuùng mang
laïi. Moät trong nhöõng lôïi ích lôùn nhaát laø gia taêng loøng meán
giöõa caùc thaønh vieân. Ngaøy nay, bao noã löïc ñang ñöôïc thöïc
hieän cuøng vôùi nhöõng noã löïc raát ñaùng ca ngôïi ñeå ñem laïi söï
hieäp nhaát ñaùng keå hôn giöõa caùc taâm hoàn cuûa caùc thaønh
vieân trong caùc coäng ñoaøn tu só vaø caùc gia ñình ngang qua
vieäc ñoái thoaïi, chia seû trong nhoùm, vaø gaëp gôõ huynh ñeä.
Beân caïnh ñoù, coøn coù moät phöông theá khaùc ñeå ñaït ñeán thaønh
quaû naøy: qua vieäc chieâm nieäm cuøng nhoùm, khi taát caû thaønh
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vieân ngoài vôùi nhau ít laø nöûa giôø moãi ngaøy, toát nhaát laø thaønh
moät voøng troøn (toâi khoâng hieåu taïi sao ñieàu naøy ñem laïi lôïi
ích, nhöng noù nhö theá) trong thinh laëng hoaøn toaøn. Ñieàu
quan troïng ôû ñaây, laø khoâng chæ thinh laëng beân ngoaøi - khoâng
di chuyeån trong phoøng, khoâng nhuùc nhích, khoâng caàu
nguyeän lôùn tieáng - nhöng caû beân trong, nghóa laø moïi thaønh
vieân cuûa nhoùm coá heát söùc ñeå taïo moät söï im aéng ngoân töø vaø
yù töôûng beân trong chính mình qua nhöõng thao luyeän töông
töï vôùi nhöõng baøi ñaõ ñöôïc ñeà nghò töø tröôùc ñeán nay.

Moät ngöôøi ñaøn oâng ñaõ keát hoân taâm söï vôùi toâi, oâng vaø vôï
oâng daønh moãi ngaøy moät giôø vaøo buoåi saùng cho hình thöùc
chieâm ngaém naøy baèng caùch ñoái dieän nhau, maét nhaém
nghieàn. Nhö moät keát quaû, sau moãi giôø, hoï caûm nghieäm moät söï
hôïp nhaát cuûa hai taâm hoàn vaø moät tình yeâu daønh cho nhau voán
vöôït quaù baát cöù ñieàu gì maø hoï ñaõ töøng caûm nhaän tröôùc ñoù,
ngay caû khi hoï yeâu nhau moät caùch laõng maïn. Toâi phaûi noùi
theâm, ñoâi vôï choàng naøy ñaõ trôû thaønh nhöõng chuyeân gia cuûa
ngheä thuaät chieâm nieäm vaø cuûa vieäc laøm laëng yeân taâm trí.

Moät linh muïc - ngöôøi ñöôïc toâi höôùng daãn tónh taâm ba
möôi ngaøy cuøng boán möôi linh muïc khaùc, maø vôùi hoï, ngaøi
hoaøn toaøn xa laï, thaäm chí caû teân goïi cuûa ngaøi - ñaõ taâm söï
vôùi toâi raèng, sau cuoäc tónh taâm, ngaøi caûm thaáy gaàn guõi vôùi
nhoùm naøy hôn baát cöù nhoùm naøo khaùc maø ngaøi ñaõ töøng
soáng chung trong ñôøi mình. Taát caû nhöõng gì xaûy ra trong
cuoäc tónh taâm ñeå laøm cho ngaøi caûm nhaän söï neân moät naøy
laø: nhoùm gaëp nhau moãi toái khoaûng chöøng boán möôi laêm
phuùt vaø cuøng nhau chieâm nieäm trong thinh laëng hoaøn toaøn.

Thinh laëng, moät khi saâu laéng, coù theå kieán taïo hieäp nhaát.
Ngoân töø, ñoâi khi, coù theå caûn trôû thoâng hieäp! Moät thieàn sö
baäc thaày - ngöôøi höôùng daãn nhöõng cuoäc tónh taâm, raát gioáng
vôùi nhöõng cuoäc tónh taâm cuûa phaùi Thieàn, ôû ñoù, nhöõng ngöôøi
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tham döï cuøng nhau traûi qua haøng giôø trong thinh laëng hoaøn
toaøn vaø trong vieäc laøm roãng taâm trí khoûi taát caû caùc noäi dung
yù töôûng - noùi vôùi toâi raèng, oâng luoân luoân cho nhöõng ngöôøi
tónh taâm thöïc haønh chieâm nieäm chung trong moät ñaïi saûnh.
Lyù do, ñieàu ñoù raát tieän lôïi cho vieäc taäp hôïp taát caû nhöõng
ngöôøi naøy vôùi nhau - coù theå ñeán taùm möôi, caùch chung hoï
hoaøn toaøn khoâng quen bieát nhau - vaø cho hoï moät caûm nhaän
saâu saéc veà vieäc hieäp nhaát cuøng nhau.

CHIEÂM NIEÄM TRÔÛ NEÂN DEÃ DAØNG HÔN
TRONG MOÄT NHOÙM

Coù leõ baïn seõ thaáy deã daøng hôn trong vieäc taäp trung vaø thöïc
haønh hieäu quaû nhöõng thao luyeän naøy khi cuøng laøm vôùi moät
nhoùm goàm nhöõng ngöôøi voán cuøng coá gaéng ñaït ñeán söï thinh
laëng maø nhöõng thao luyeän naøy mang laïi.

Ñieàu quan troïng laø moïi thaønh vieân cuûa nhoùm cuøng noã
löïc nghieâm tuùc ñeå thöïc haønh hình thöùc chieâm nieäm naøy.
Söï bieáng nhaùc hay ueå oaûi tinh thaàn cuûa moät ai ñoù seõ laø moät
trôû ngaïi cho caû nhoùm, cuõng nhö nhöõng noã löïc cuûa moät vaøi
“nhaø chieâm nieäm” trong nhoùm seõ laø moät trôï löïc lôùn lao cho
nhöõng ngöôøi khaùc. Raát nhieàu laàn, nhöõng ngöôøi tham döï
tónh taâm noùi vôùi toâi veà hieäu quaû khaùc bieät trong chieâm nieäm
khi hoï cuøng laøm vôùi moät nhoùm hôn laø khi hoï laøm moät mình
trong phoøng. Dó nhieân, ñaây khoâng phaûi laø quy luaät chung
mang tính tuyeät ñoái, nhöng chaéc chaén toâi ñaõ raát aán töôïng
bôûi söï kieän naøy: Taïi moät cuoäc tónh taâm cuûa nhöõng anh em
Phaät töû maø toâi tham döï, khi ngöôøi naøy hay ngöôøi kia trong
nhoùm thaáy khoù khaên caùch rieâng trong vieäc taäp trung, vò thieàn
sö seõ môøi anh ta ñeán ngoài gaàn oâng - vaø ñieàu ñoù xem ra
luoân luoân coâng hieäu!
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Phaûi chaêng coù moät vaøi loaïi thoâng hieäp voâ thöùc naøo khaùc
ñang hoaït ñoäng khi nhöõng caù nhaân ñaït ñeán thinh laëng saâu
saéc ñang luùc hoï ôû caïnh nhau? Hoaëc phaûi chaêng, coù “nhöõng
söï rung caûm” ñöôïc taïo ra qua thao luyeän voán ñem laïi moät
taùc ñoäng höõu ích cho nhöõng ai ôû gaàn chuùng ñuû ñeå môû loøng
mình ra haàu ñoùn nhaän nhöõng rung caûm ñoù? Ñoù laø lyù thuyeát
cuûa vò thieàn sö höôùng daãn tónh taâm nhaø Phaät kia. OÂng coøn
noùng loøng khuyeán khích moät thöïc haønh khaùc maø toâi thaáy
cuõng höõu ích: chöøng naøo coù theå, baïn haõy thöïc haønh vieäc
chieâm nieäm cuûa mình moãi laàn trong cuøng moät choã, cuøng
moät goùc; moät goùc hay moät caên phoøng ñöôïc daønh rieâng chæ
cho muïc ñích naøy maø thoâi. Hoaëc baïn thöïc haønh vieäc chieâm
nieäm cuûa mình ôû moät nôi ñaõ ñöôïc nhöõng ngöôøi khaùc söû
duïng cho vieäc caàu nguyeän vaø chieâm nieäm cuûa hoï. Lyù do:
moät laàn nöõa, theo oâng, nhöõng rung caûm toát laønh aáy voán ñaõ
ñöôïc taïo neân qua vieäc thöïc haønh chieâm nieäm vaø xem ra,
chuùng coøn tieáp tuïc löu laïi ôû ñoù sau khi buoåi chieâm nieäm keát
thuùc. Toâi khoâng bieát lyù do aáy coù chính xaùc khoâng, nhöng
theo kinh nghieäm cuûa toâi vaø cuûa nhieàu ngöôøi, ñieàu ñoù laïi
höõu ích cho vieäc caàu nguyeän, vì nhöõng nôi “thaùnh” ñoù ñaõ
ñöôïc thaùnh hieán nhôø söï thöïc haønh chieâm nieäm thöôøng xuyeân.

GIAÙ TRÒ ÑAËC BIEÄT CUÛA YÙ THÖÙC
TÖØ THAÂN XAÙC

Toâi thöôøng xuyeân ñeà nghò baïn haõy choïn yù thöùc vieäc hít thôû
hay yù thöùc nhöõng aâm thanh, hoaëc nhöõng caûm giaùc töø thaân
xaùc cho buoåi chieâm nieäm cuûa mình. Vaäy thì taát caû nhöõng
ñieàu naøy coù giaù trò ngang nhau? Theo toâi, yù thöùc caûm giaùc
töø thaân xaùc lôïi theá hôn so vôùi yù thöùc nhöõng aâm thanh hoaëc
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vieäc hít thôû. Beân caïnh nhöõng lôïi ích tinh thaàn maø yù thöùc
caûm giaùc töø thaân xaùc mang laïi, coøn nhieàu lôïi ích taâm lyù
khaùc cho nhöõng ai thöïc haønh yù thöùc naøy maõi ñeán khi chaúng
phaàn naøo treân cô theå ngöôøi aáy khoâng ñem laïi nhöõng caûm
giaùc cho yù thöùc cuûa hoï.

Coù moät söï lieân heä raát chaët cheõ giöõa theå xaùc vaø tinh thaàn.
Baát cöù taùc haïi naøo gaây cho theå xaùc, xem ra cuõng aûnh höôûng
tôùi tinh thaàn. Ngöôïc laïi, moät söï gia taêng naøo cho söùc khoeû
theå xaùc, xem ra cuõng taùc ñoäng höõu ích cho tinh thaàn. Khi yù
thöùc cuûa baïn treân thaân theå mình trôû neân saéc beùn, ñeán noãi
moïi phaàn cuûa noù trôû neân soáng ñoäng vôùi nhöõng caûm giaùc,
thì nhöõng caêng thaúng seõ ñöôïc giaûi toaû raát nhieàu - nhöõng
caêng thaúng theå lyù vaø tình caûm. Vì theá, toâi bieát nhieàu ngöôøi
ñöôïc giaûi toaû khoûi nhöõng chöùng beänh thaàn kinh - nhö hen
suyeãn kinh nieân vaø chöùng ñau nöûa ñaàu, caû nhöõng öùc cheá
tình caûm nhö giaän döõ hay sôï haõi do roái loaïn thaàn kinh - nhôø
thöïc haønh ñeàu ñaën thao luyeän yù thöùc nhöõng caûm giaùc naøy.

Ñoâi khi, thao luyeän naøy daãn ñeán vieäc khai môû voâ thöùc,
vaø nhö theá, baïn coù theå bò ngaäp traøn bôûi nhöõng caûm xuùc
maïnh vaø nhöõng töôûng töôïng phoùng tuùng lieân quan ñeán
nhöõng gì ñaõ bò öùc cheá, thoâng thöôøng laø nhöõng caûm xuùc vaø
töôûng töôïng lieân quan ñeán nhuïc duïc vaø giaän döõ. Khoâng coù
gì thaät söï nguy haïi ôû ñaây, mieãn laø baïn cöù tieáp tuïc thao luyeän
yù thöùc cuûa mình vaø ñöøng cho noù laø quan troïng hay ñaët chuù
yù vaøo nhöõng töôûng töôïng vaø nhöõng caûm xuùc ñoù. Chæ nhôù
moät ñieàu nhö toâi ñaõ noùi tröôùc ñaây, baïn ñöøng ñeå maát nhieàu
thôøi giôø cho vieäc yù thöùc hít thôû, tröø phi ôû ñoù coù moät ngöôøi
höôùng daãn ñuû khaû naêng.

Vaäy, neáu baïn öôùc ao cam keát thöïc haønh nhöõng thao
luyeän naøy moät caùch nghieâm tuùc vaø coù heä thoáng, toâi khuyeán
khích baïn haõy khôûi söï vôùi thao luyeän yù thöùc vieäc hít thôû vaø
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nhöõng aâm thanh trong vaøi phuùt ñaàu cuûa moãi baøi; sau ñoù,
chuyeån sang yù thöùc nhöõng caûm giaùc töø thaân xaùc. Haõy coi yù
thöùc caûm giaùc töø thaân xaùc laø ñieàu quan troïng ñaùng keå hôn.
Haõy chuyeån dòch ñeán moïi phaàn cô theå cho ñeán khi toaøn
thaân baïn trôû neân moät khoái daãy ñaày nhöõng caûm giaùc. Sau
ñoù, haõy nghæ ngôi trong yù thöùc raèng, thaân xaùc baïn laø moät
toaøn theå cho ñeán khi baïn thaáy mình chia trí vaø caàn chuyeån
yù thöùc töø choã naøy sang choã khaùc moät laàn nöõa. Ñieàu naøy seõ
mang cho baïn nhöõng ôn ích thieâng lieâng trong vieäc môû
roäng Con Tim mình ra cho Ñaáng Thaàn Linh, cuøng vôùi nhöõng
lôïi ích cho tinh thaàn vaø theå xaùc maø thao luyeän naøy mang
laïi.

Moät lôøi khích leä cuoái cuøng: Bình an vaø nieàm vui maø toâi
ñaõ höùa vôùi baïn nhö moät phaàn thöôûng cho vieäc trung thaønh
thöïc haønh nhöõng thao luyeän naøy laø moät taâm tình maø haàu
nhö chaéc chaén baïn chöa quen - moät caùi gì thoaït ñaàu quaù
tinh teá ñeán noãi döôøng nhö noù khoâng gioáng moät caûm xuùc
hay moät tình caûm naøo. Neáu khoâng nhaän ra ñieàu naøy, baïn
cuõng coù theå naûn chí moät caùch deã daøng.

Vieäc vui höôûng bình an vaø nieàm haân hoan naøy laø moät sôû
thích daàn daàn môùi coù. Khi moät caäu beù nghe noùi, uoáng bia
thaät thuù vò, raát coù khaû naêng noù seõ tieáp caän coác bia vôùi kinh
nghieäm rieâng cuûa noù veà nhöõng gì maø thuù vò muoán noùi; roài
noù seõ ngaïc nhieân vaø thaát voïng khi bia khoâng chöùa vò ngoït
nhö caùc loaïi nöôùc giaûi khaùt cuûa noù. Noù nghe noùi uoáng bia
seõ raát thuù vò - yù nieäm thuù vò cuûa noù giôùi haïn ôû choã bia ngoït.
Cuõng vaäy, baïn ñöøng ñeán vôùi thao luyeän chieâm nieäm naøy
vôùi baát kyø yù nieäm naøo ñaõ coù tröôùc ñaây. Haõy tieáp caän noù vaø
saün saøng khaùm phaù nhöõng kinh nghieäm môùi (maø buoåi ñaàu
chaúng gioáng “kinh nghieäm” naøo caû) ñeå thöôûng thöùc nhöõng
höông vò môùi meû.
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Thao luyeän 15:   ÔÛ Ñoù Vaø ÔÛ Ñaây

Khoâng theå nghi ngôø, trong trí töôûng töôïng cuûa chuùng ta, coù
moät nguoàn naêng löïc vaø moät nguoàn soáng chöa ñöôïc khai
phaù. Toâi muoán noùi ñieàu naøy vôùi baïn qua moät thöû nghieäm
tröôùc khi giôùi thieäu cuøng baïn vieäc söû duïng trí töôûng töôïng
trong chieâm nieäm.

Baïn haõy nhaém maét. Choïn moät tö theá nghæ ngôi. Haõy
laëng yeân chính mình moät luùc baèng moät trong nhöõng thao
luyeän yù thöùc. Ñoái vôùi taát caû hoaït ñoäng cuûa trí töôûng töôïng,
ñieàu quan troïng laø taâm trí baïn phaûi laëng yeân, thö thaùi vaø
an bình…

Baây giôø, haõy ñem trí töôûng töôïng ñeán moät nôi, maø ôû
ñoù, baïn töøng caûm nghieäm haïnh phuùc trong quaù khöù…
Moät khi ñaõ choïn nôi choã, baïn haõy daønh moät luùc ñeå nhaët
laïi moïi chi tieát cuûa nôi aáy… Haõy söû duïng moãi moät quan
naêng caûm giaùc trong nhöõng caûm quan giaøu töôûng töôïng
cuûa baïn cho coâng vieäc naøy: nhìn nhöõng ñoà vaät ôû ñoù,
nhöõng maøu saéc, laéng nghe laïi töøng aâm thanh, sôø ñuïng,
vaø neám, ngöûi neáu coù theå ñöôïc, cho ñeán khi nôi aáy trôû
neân hoaøn toaøn soáng ñoäng ngaàn naøo coù theå ñoái vôùi baïn...

Baïn ñang laøm gì?… Baïn ñang caûm thaáy gì?…
Sau khi ôû laïi choán naøy trong voøng naêm phuùt, baïn haõy

trôû veà vôùi hieän taïi, veà laïi vôùi söï hieän höõu cuûa baïn trong
caên phoøng naøy, nôi baïn ñang coù maët luùc naøy… Haõy ghi
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nhaän ngaàn naøo coù theå nhöõng chi tieát trong hoaøn caûnh
cuûa baïn ôû ñaây… Löu yù caùch rieâng nhöõng gì baïn ñang
caûm nhaän taïi nôi naøy… Döøng laïi vôùi caâu hoûi aáy trong
voøng ba phuùt…

Baây giôø, trôû laïi nôi maø ôû ñoù, baïn ñaõ ñem trí töôûng
töôïng vaøo… Giôø ñaây, baïn ñang caûm nhaän ñieàu gì?…
Coù thay ñoåi naøo ôû nôi aáy hoaëc coù thay ñoåi naøo trong
nhöõng caûm nhaän cuûa baïn?…

Haõy trôû laïi caên phoøng naøy moät laàn nöõa… vaø tieáp tuïc
di chuyeån qua laïi giöõa nôi aáy vaø caên phoøng naøy, tieáp tuïc
löu yù töøng luùc nhöõng gì baïn ñang caûm nhaän vaø baát kyø
thay ñoåi naøo ôû nhöõng caûm nhaän ñang xaûy ra trong baïn...

Sau moät vaøi phuùt, toâi yeâu caàu baïn môû maét, keát thuùc
thöû nghieäm vaø chia seû kinh nghieäm cuûa baïn vôùi ngöôøi
höôùng daãn, neáu baïn muoán.

Chia seû sau thao luyeän naøy, phaàn lôùn nhieàu ngöôøi noùi
vôùi toâi, hoï caûm thaáy ñöôïc töôi treû vaø maïnh meõ. Hoï ra ñi
trong töôûng töôïng, ñeán moät vaøi nôi maø ôû ñoù, hoï ñaõ caûm
nghieäm tình yeâu, nieàm vui, an bình saâu thaúm vaø thinh laëng
trong quaù khöù… Khi soáng laïi moät laàn nöõa caûnh töôïng ñoù
trong töôûng töôïng, hoï cuõng coù theå taùi taïo nhöõng tình caûm
ñaõ caûm nghieäm thuôû ñaàu trong caûnh töôïng ñoù.

Vieäc quay trôû laïi caên phoøng, nôi hoï thöïc söï ñang hieän
dieän thöôøng ñöa ñeán boái roái… Nhöng khi kieân trì di chuyeån
qua laïi giöõa nôi töôûng töôïng vaø caên phoøng, thì töø nôi choán
töôûng töôïng ñoù, hoï mang veà laïi cho mình nhieàu tình caûm
tích cöïc ñaõ caûm nghieäm ôû ñoù. Ngöôøi aáy ñöôïc töôi treû vaø
maïnh meõ trôû laïi. Vaø thaät laï luøng, döôøng nhö nhaän thöùc cuûa
hoï veà thöïc teá hieän taïi laïi trôû neân saéc beùn. Thay vì chaïy troán
thöïc teá nhö nhieàu ngöôøi sôï haõi khi ruùt vaøo theá giôùi töôûng
töôïng, vieäc ruùt lui naøy laïi giuùp hoï ñi saâu hôn vaøo thöïc teá
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hieän taïi - ñeå nhaän thöùc noù toát hôn vaø naém chaët noù vôùi moät
söùc maïnh ñaõ ñöôïc ñoåi môùi.

Laàn tôùi, khi baïn caûm thaáy meät moûi vaø buoàn chaùn, haõy
laøm laïi thöû nghieäm naøy vaø xem nhöõng gì noù seõ ñem ñeán
cho baïn. Baïn coù theå laø moät trong nhöõng ngöôøi hieám khi söû
duïng naêng löïc töôûng töôïng cuûa mình vaø thaáy khoù khaên
buoåi ñaàu khi töôûng töôïng moät caùch sinh ñoäng baát cöù ñieàu
gì; vì theá, baïn seõ caàn moät vaøi luyeän taäp tröôùc khi coù theå
höôûng nhaän nhöõng ôn ích traøn ñaày cuûa thao luyeän boå söùc
naøy. Neáu kieân trì, chaéc chaén baïn seõ thaønh coâng.

Laàn sau, khi thöïc haønh thöû nghieäm naøy, phaûi ñoan chaéc,
baïn ñang töôûng töôïng moät caùch ñích thöïc chöù khoâng chæ
nhôù laïi moät caûnh töôïng hay moät söï kieän. Söï khaùc bieät giöõa
töôûng töôïng vaø kyù öùc ôû choã, khi töôûng töôïng, toâi thöïc söï
laøm soáng laïi söï kieän toâi nhôù ñöôïc; toâi khoâng coøn yù thöùc ñeán
moâi tröôøng hieän taïi chung quanh. Xeùt veà lyù trí vaø nhaän thöùc,
thì toâi ñang hieän dieän thöïc söï trong choán töôûng töôïng cuûa
toâi. Baèng caùch aáy, neáu toâi töôûng töôïng moät caûnh treân baõi
bieån, toâi töôûng töôïng mình ñang nghe moät laàn nöõa tieáng
soùng voã, toâi caûm nhaän moät laàn nöõa maët trôøi ñang ñaäp treân
löng traàn cuûa toâi, toâi caûm nhaän söï ñuïng chaïm cuûa caùt noùng
döôùi chaân toâi... vaø keát quaû laø, moät laàn nöõa, toâi caûm nghieäm
taát caû moïi caûm xuùc ñaõ coù khi caûnh töôïng ñoù xaûy ra laàn ñaàu.

Tröôùc ñaây, haún toâi ñaõ ñoàng yù vôùi caâu noùi maø nhöõng ngöôøi
tónh taâm thoå loä: “Toâi khoâng theå caàu nguyeän vôùi trí töôûng
töôïng… Trí töôûng töôïng cuûa toâi raát keùm”. Vaø toâi ñaõ khuyeân
hoï duøng moät vaøi hình thöùc caàu nguyeän khaùc. Nhöng nay,
toâi khoâng ngöøng thuyeát phuïc hoï raèng, vôùi moät thöïc haønh
nhoû, moïi ngöôøi ñeàu coù theå laøm phaùt trieån söùc maïnh cuûa
mình ñeå töôûng töôïng; vaø baèng caùch aáy, ñaït ñeán nhöõng
nguoàn phuù tuùc thieâng lieâng vaø tình caûm khoân taû.

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Neáu baïn nghó, baïn khoâng theå söû duïng maûy may trí töôûng
töôïng cuûa mình, haõy laøm thöû thao luyeän naøy. Haõy nhìn moät
vaøi ñoà vaät tröôùc maët moät luùc. Baây giôø, haõy nhaém maét vaø
xem coi baïn coù theå nhìn thaáy vaät aáy baèng lyù trí hay khoâng.
Haõy ghi nhaän coù bao nhieâu chi tieát maø baïn coù theå nhaët laáy.
Roài môû maét, nhìn vaät aáy moät laàn nöõa, xem nhöõng gì baïn ñaõ
boû soùt ôû hình aûnh coù trong trí. Haõy nhaém maét moät laàn nöõa
vaø xem coù bao nhieâu chi tieát cuûa vaät aáy maø baïn coù theå nhaët
laïi, baïn thaáy noù soáng ñoäng theá naøo… Baïn cuõng coù theå thöû
nghieäm moät ñieàu gì ñoù töông töï vôùi caûm thöùc töôûng töôïng
cuûa vieäc laéng nghe. Haõy laéng nghe moät vaøi ñoaïn nhaïc phaùt
töø moät maùy ghi aâm… Nghe laïi chuùng trong trí… Môû laïi ñoaïn
baêng vaø löu yù nhöõng gì baïn ñaõ boû soùt… Chính baèng caùch
aáy, baïn seõ laøm taêng tröôûng daàn daàn naêng löïc töôûng töôïng
cuûa mình.

Giôø ñaây, chuùng ta haõy thieâng lieâng hoùa thöû nghieäm treân
ñaây, vaø töø ñoù, toâi seõ giuùp baïn ruùt ra moät vaøi lôïi ích thieâng
lieâng:

Baïn haõy nhaém maét vaø laëng yeân chính mình moät luùc…
Baây giôø, haõy ñem trí töôûng töôïng veà laïi moät nôi naøo

ñoù maø baïn ñaõ caûm nghieäm Thieân Chuùa trong quaù khöù…
Haõy theo cuøng moät trình töï nhö toâi ñaõ ñeà nghò trong

thöû nghieäm tröôùc… Di chuyeån ñeán choã ñoù, vaø töø choã ñoù
ñeán choã naøy... Haõy xem, baïn coù theå nhaët ñöôïc moät ñieàu
gì ñoù veà kinh nghieäm thieâng lieâng ñaõ coù trong quaù khöù,
vaø xem, baïn coù theå mang vaøo hieän taïi moät vaøi söùc maïnh
thieâng lieâng maø caûm nghieäm ñoù ñaõ trao cho baïn khoâng.

Ñeå coù theå töôûng töôïng moät caùch hieäu quaû vaø ruùt ñöôïc lôïi
ích toái ña töø nhöõng thao luyeän naøy, baïn phaûi ôû trong moät
traïng thaùi coâ tòch noäi taâm saâu laéng haàu nhöõng töôûng töôïng
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cuûa baïn trôû neân soáng ñoäng. Lyù töôûng laø chuùng haàu nhö seõ
soáng ñoäng nhö thöïc taïi cuûa theá giôùi caûm giaùc.

Baïn khoâng sôï nhöõng thao luyeän naøy seõ laøm baïn trôû thaønh
moät ngöôøi chaïy troán thöïc taïi hay moät keû moäng mô. Moäng
mô chæ nguy hieåm khi ngöôøi mô khoâng theå phaân bieät giöõa
thöïc taïi caûm giaùc vaø thöïc taïi töôûng töôïng, hoaëc khi ngöôøi
aáy khoâng ñuû söùc daäp taét nhöõng giaác mô cuûa mình hay tìm
laïi chuùng baát kyø luùc naøo. Mieãn sao baïn giöõ ñöôïc söùc maïnh
naøy haàu coù theå ñi vaøo nhöõng thao luyeän maø khoâng chuùt sôï
haõi.

Thao luyeän 16:   Choã Caàu Nguyeän

Moät trong nhöõng trôï giuùp tinh teá nhaát cho vieäc caàu nguyeän
cuûa chuùng ta laø moät nôi choán thuaän lôïi cho vieäc caàu nguyeän.
Toâi ñaõ noùi tröôùc ñaây veà nhöõng nôi choã voán giöõ ñöôïc “nhieàu
rung caûm” toát. Ngoaøi ñieàu naøy ra, baïn coù theå chuù yù ñeán moät
caûnh maët trôøi moïc hay maët trôøi laën ñeïp bieát bao ñang theå
hieän cho kyù öùc vaø vieäc caàu nguyeän cuûa baïn; hoaëc nhöõng vì
sao ñeâm lung linh thaép saùng baàu trôøi ñen nghòt, hay aùnh
traêng raïng ngôøi sau haøng caây.

Söï gaàn guõi thieân nhieân giuùp ngöôøi ta nhieàu nhaát trong
vieäc caàu nguyeän - vaø giuùp hoï moät caùch ñaùng keå. Dó nhieân,
moãi ngöôøi coù caùi yeâu thích rieâng: moät bôø bieån vôùi aâm thanh
cuûa nhöõng con soùng xoâ ñaäp vaøo caùt, moät doøng soâng laëng
leõ troâi, söï tónh laëng vaø moâi tröôøng xinh töôi quanh moät maët
hoà, hoaëc söï thanh bình cuûa moät ñænh nuùi... Coù bao giôø baïn
nghó, Ñöùc Gieâsu, vò thaày cuûa ngheä thuaät caàu nguyeän ñaõ
chòu khoù taûn boä leân moät ngoïn ñoài ñeå caàu nguyeän? Nhö

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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bao nhaø chieâm nieäm baäc thaày khaùc, Ngöôøi yù thöùc raèng, nôi
choán maø trong ñoù chuùng ta caàu nguyeän coù moät taàm aûnh
höôûng treân phaåm chaát caàu nguyeän cuûa chuùng ta.

Thaät khoâng may, phaàn lôùn chuùng ta soáng trong nhöõng
moâi tröôøng voán taùch bieät chuùng ta vôùi thieân nhieân; vaø nhöõng
nôi choán chuùng ta buoäc phaûi choïn cho vieäc caàu nguyeän
thì, than oâi, thaät buoàn teû vaø haàu nhö chaúng giuùp gì cho vieäc
naâng taâm hoàn leân cuøng Chuùa. Vì nhöõng lyù do ñoù, chuùng ta
haõy dìm mình laâu giôø vaø trìu meán ñoái vôùi baát cöù nôi naøo
giuùp chuùng ta caàu nguyeän khi coù cô hoäi. Haõy daønh thôøi giôø
ñeå chieâm ngöôõng vaø uoáng laáy caûnh saéc cuûa moät ñeâm traêng,
moät ñeâm trôøi ñaày sao, moät bôø bieån, moät ñænh nuùi hay baát cöù
moät ñieàu gì. Vaø roài, baïn coù theå mang theo trong taâm hoàn
mình caûnh saéc naøy, daãu veà maët ñòa lyù, baïn coù theå caùch xa
nhöõng nôi aáy; baïn seõ ghi khaéc chuùng vaøo kyù öùc moät caùch
soáng ñoäng, vaø coù theå quay trôû laïi vôùi chuùng trong töôûng
töôïng.

Haõy laøm thöû ñieàu naøy ngay baây giôø:

Sau moät luùc daønh cho vieäc laëng yeân chính mình, baïn
haõy ñem trí töôûng töôïng ñeán moät vaøi nôi voán coù theå thoâi
thuùc baïn caàu nguyeän: moät baõi bieån, moät bôø soâng, moät
ñænh nuùi, moät nguyeän ñöôøng im aéng, moät saân thöôïng
troâng leân baàu trôøi ñaày sao, moät khu vöôøn ngaäp traøn aùnh
traêng…

Haõy nhìn nôi aáy soáng ñoäng ngaàn naøo coù theå… Moïi
saéc maøu… Laéng nghe moïi aâm thanh (nhöõng con soùng,
laøn gioù qua haøng caây, nhöõng coân truøng raû rích veà ñeâm…).

Giôø ñaây, baïn haõy naâng taâm hoàn leân cuøng Thieân Chuùa,
noùi moät ñieàu gì ñoù vôùi Ngaøi.

Ai trong caùc baïn quen vôùi nhöõng Baøi Taäp Linh Thao
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cuûa thaùnh Inhaxioâ Loyola, seõ nhôù laïi ñieàu voán thöôøng ñöôïc
goïi laø “daøn döïng nôi choán” (composition of place). Thaùnh
Inhaxioâ khuyeân chuùng ta taùi laäp ñòa ñieåm, nôi maø caûnh töôïng
chuùng ta saép chieâm nieäm ñaõ dieãn ra.1 Tuy nhieân, theo
nguyeân baûn tieáng Taây Ban Nha, ñieàu ngaøi thöïc söï muoán
noùi ñeán, thì ñoù khoâng phaûi laø daøn döïng nôi choán nhöng laø
hình dung (nôi choán), ngaém nhìn nôi choán 2 (composition,
seeing the place). Noùi caùch khaùc, ñoù khoâng laø nôi choán baïn
taïo ra, nhöng laø chính baïn, khi baïn nhìn ngaém noù trong töôûng
töôïng. Neáu laøm ñöôïc thao luyeän treân, baïn seõ hieåu chính
xaùc nhöõng gì thaùnh Inhaxioâ ñang noùi ñeán.

Roài baïn seõ coù moät coõi bình an trong taâm hoàn, ôû ñoù, baïn
coù theå lui veà baát cöù khi naøo baïn caàn söï yeân tónh hay coâ tòch;
caû khi baïn ñang ñöùng giöõa phoá xaù hay treân moät chuyeán
taøu ñoâng ngöôøi.

Thao luyeän 17:   Trôû Laïi Galileâ

Khi nhöõng ngöôøi yeâu nhau caõi coï, vaø roài, hoï muoán trôû laïi
vôùi nhau, thì ñieàu giuùp hoï nhieàu nhaát laø nhôù laïi nhöõng ngaøy
haïnh phuùc beân nhau trong quaù khöù. Qua caùc ngoân söù,

TÖÔÛNG TÖÔÏNG

1 Chieâm nieäm caûnh töôïng chöù khoâng phaûi laø chieâm nieäm nôi choán. (Chuù
thích cuûa moät Linh muïc Doøng Teân).

2 Chính vì theá maø composition of place thöôøng ñöôïc dòch laø ñaët khung
caûnh. Nghóa laø hình dung ra hoaït caûnh, roài nhaäp caûnh, nhö chính mình
ñang hieän dieän trong caûnh, ñeå chieâm ngaém, suy nghó, caûm nghieäm vaø
ruùt ra ñöôïc ích lôïi thieâng lieâng cho chính mình. Ñaây môùi laø ñieàu quan
troïng (x. Linh Thao trang 2). (Chuù thích cuûa moät Linh muïc Doøng Teân).
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Thieân Chuùa khoâng ngöøng nhaéc nhôû nhöõng ngöôøi Do Thaùi
veà thôøi kyø traêng maät Ngaøi ñaõ coù vôùi daân mình khi Ngaøi coi
Israel laø naøng daâu cuûa Ngaøi trong sa maïc; ñang khi giôø
ñaây, trong ñaát chaûy söõa vaø maät, Israel laïi chaïy theo caùc
tình nhaân giaû taïo, bôûi naøng ñaõ queân nhöõng ngaøy traêng maät
cuûa naøng vôùi Thieân Chuùa.

Trong nhöõng luùc khuûng hoaûng thieâng lieâng, seõ thaät khoân
ngoan khi chuùng ta laøm theo lôøi khuyeân cuûa Ñaáng Phuïc
Sinh ñaõ noùi vôùi caùc moân ñeä ñang buoàn baõ cuûa Ngöôøi: “Haõy
trôû laïi Galileâ”. Haõy trôû laïi nhöõng ngaøy haân hoan cuøng chung
soáng vôùi Ñöùc Gieâsu. Haõy trôû laïi - vaø baïn seõ gaëp laïi Ngöôøi.
Vaø raát coù theå baïn seõ gaëp laïi Ngöôøi theo moät caùch thöùc môùi
meû nhö caùc Toâng Ñoà. Nhöng baïn khoâng caàn ñôïi ñeán nhöõng
ngaøy khuûng hoaûng ñeå laøm ñieàu aáy. Neáu chuùng ta thöôøng
xuyeân ñuû ñeå “trôû laïi Galileâ”, chuùng ta coù theå traùnh ñöôïc
nhöõng côn khuûng hoaûng ñoù.

Baèng töôûng töôïng, baïn haõy lui veà moät vaøi boái caûnh,
nôi baïn ñaõ caûm nghieäm loøng nhaân töø vaø tình yeâu cuûa
Thieân Chuùa daønh cho baïn… döôùi baát cöù hình thöùc naøo…
Haõy ôû laïi ñoù, vaø moät laàn nöõa, caûm nhaän tình yeâu cuûa
Ngaøi… Giôø ñaây, baïn haõy quay veà vôùi hieän taïi vaø noùi vôùi
Thieân Chuùa.

Hoaëc baïn trôû laïi vôùi moät bieán coá maø qua ñoù, baïn caûm
thaáy raát gaàn guõi vôùi Thieân Chuùa… hoaëc khi baïn caûm
nhaän moät nieàm an uûi hay moät nieàm haân hoan ngaây ngaát
taâm hoàn...

Ñieàu quan troïng, laø baïn laøm soáng laïi bieán coá ñoù trong
töôûng töôïng chöù khoâng chæ nhôù laïi noù… Haõy daønh ñuû
thôøi giôø caàn thieát cho coâng vieäc naøy… Vieäc soáng laïi
nhöõng giaây phuùt ñoù, moät laàn nöõa, seõ mang cho baïn nhöõng
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caûm xuùc baïn töøng caûm nghieäm: nieàm vui, söï thieát thaân
hoaëc tình yeâu… Vaø haõy ñoan chaéc, baïn khoâng chaïy
troán nhöõng caûm xuùc naøy, nhöng ôû laïi vôùi chuùng laâu
ngaàn naøo coù theå… Haõy ôû laïi vôùi chuùng cho ñeán khi
baïn caûm nhaän moät söï bình an vaø maõn nguyeän. Ñoaïn,
haõy trôû laïi vôùi hieän taïi… Baïn noùi vôùi Chuùa Gieâsu moät
choác vaø keát thuùc thao luyeän.

Lôøi khuyeân veà vieäc ôû laïi vôùi nhöõng taâm tình vui söôùng
aáy thaät quan troïng; bôûi vì, döôøng nhö thaät kyø laï, phaàn lôùn
ngöôøi ta khoâng saün saøng ñoùn nhaän nhöõng tình caûm tích
cöïc ñoù. Hoï coù thaønh kieán coá höõu khi nghó ñoù chæ laø moät vieäc
voâ tích söï voán laøm cho hoï, theo baûn naêng töï nhieân, quay
maët vôùi baát cöù ñieàu gì ngoaïi tröø boäc loä nhaát thôøi vôùi nhöõng
caûm xuùc laøm hoï vui thích; hay khi hoï caûm thaáy toäi loãi veà
ñieàu ñoù, caûm thaáy baát xöùng, hay baát cöù gì… Veà phaàn mình,
baïn haõy theo doõi khuynh höôùng noäi taâm naøy vaø bieát chaéc
baïn ñang chaêm chuù laéng nghe nhöõng taâm tình voán ñang
xaûy ra trong baïn khi baïn laøm soáng laïi nhöõng ngaøy haïnh
phuùc beân Chuùa.

Moät vaøi vò thaùnh quen ghi laïi kinh nghieäm thaàn nghieäm
hoï ñaõ coù. Hoï giöõ laïi moät loaïi nhaät kyù naøo ñoù veà nhöõng xöû
theá cuûa hoï vôùi Thieân Chuùa. Toâi khoâng khuyeân baïn neân coù
moät döõ lieäu daøi veà nhöõng kinh nghieäm thieâng lieâng cuûa
mình, nhöng neáu ñoù laø moät kinh nghieäm ñem laïi söùc maïnh,
thì moät cuoán soå tay nhoû cuõng coù theå giuùp ích cho baïn veà
sau ñeå quay trôû laïi Galileâ…

Moät trong nhöõng thaûm kòch veà caùch xöû theá cuûa chuùng ta
ñoái vôùi Thieân Chuùa, cuõng nhö loái cö xöû cuûa chuùng ta ñoái
vôùi baïn beø hay vôùi nhöõng ngöôøi chuùng ta yeâu thöông, laø taát
caû chuùng ta ñeàu deã laõng queân!

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Thao luyeän 18: Nhöõng Maàu Nhieäm Haân Hoan
Cuûa Ñôøi Baïn

Moãi chuùng ta mang trong taâm hoàn moät album nhöõng hình
aûnh ñaùng yeâu cuûa quaù khöù: kyù öùc veà nhöõng söï kieän mang
cho chuùng ta nieàm vui. Giôø ñaây, toâi muoán baïn môû taäp al-
bum naøy vaø nhôù laïi nhöõng söï kieän ñoù ngaàn naøo coù theå…

Neáu tröôùc ñaây baïn chöa bao giôø thöïc haønh thao luyeän
naøy, thì raát coù theå baïn khoâng tìm ñöôïc nhieàu söï kieän ôû laàn
thöû nghieäm ñaàu tieân. Nhöng baïn seõ daàn daàn khaùm phaù
ngaøy caøng nhieàu nhöõng gì ñaõ bò che laáp trong quaù khöù cuûa
mình vaø seõ vui möøng khai quaät chuùng, laøm soáng laïi chuùng
tröôùc söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa. Quan troïng hôn, khi
nhöõng söï kieän môùi meû xuaát hieän ñem cho baïn nieàm vui,
baïn seõ aáp uû chuùng trong loøng, khoâng ñeå chuùng vuoät maát
deã daøng nöõa; vaø baïn seõ mang theo mình moät kho taøng lôùn
lao, trong ñoù, baïn coù theå dìm mình baát cöù luùc naøo haàu ñem
cho cuoäc soáng mình söùc maïnh vaø nieàm vui môùi.

Toâi töôûng nghó, ñaây laø ñieàu Ñöùc Maria ñaõ laøm khi Ngaøi
caån thaän caát giöõ trong taâm hoàn nhöõng kyû nieäm quyù baùu veà
thôøi thô aáu cuûa Chuùa Gieâsu, nhöõng kyû nieäm maø ôû ñoù, Ngaøi
seõ trôû laïi moät caùch trìu meán.

Haõy trôû laïi moät vaøi khung caûnh, trong ñoù, baïn thaáy
mình ñöôïc yeâu thöông caùch saâu saéc… Baèng caùch naøo,
tình yeâu naøy ñaõ theå hieän cho baïn? Moät ñoâi lôøi, nhöõng
aùnh maét, nhöõng cöû chæ, moät haønh vi saên soùc, moät laù
thö…? Haõy döøng laïi vôùi khung caûnh aáy bao laâu baïn coøn
caûm nhaän moät ñieàu gì ñoù ñem laïi nieàm vui voán laø cuûa
baïn khi söï kieän ñoù xaûy ra.

Haõy trôû laïi vôùi moät vaøi caûnh töôïng, ôû ñoù, baïn caûm
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nhaän nieàm vui… Ñieàu gì ñaõ laøm naûy sinh nieàm vui naøy
trong baïn? Moät tin vui?… Moät vaøi öôùc mô ñöôïc toaïi
nguyeän?… Moät quang caûnh cuûa thieân nhieân?… Haõy
nhaët laïi caûnh saéc thuôû aáy cuøng nhöõng caûm xuùc theo sau
noù… Haõy döøng laïi vôùi nhöõng caûm xuùc naøy laâu ngaàn naøo
coù theå …

Theo toâi bieát, vieäc trôû laïi vôùi nhöõng khung caûnh trong
quaù khöù, nôi baïn caûm nhaän tình yeâu vaø nieàm vui laø moät
trong nhöõng thao luyeän tinh teá nhaát cho vieäc xaây döïng söï
laønh maïnh taâm lyù cuûa baïn. Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta traûi
qua caùi maø moät nhaø taâm lyù goïi laø nhöõng caûm nghieäm toät
ñænh. Tieác moät ñieàu, khi caûm nghieäm ñoù thöïc söï xaûy ra, raát
ít ngöôøi coù khaû naêng trao mình cho noù. Vì theá, hoï khoâng
caûm nhaän ñöôïc gì hoaëc caûm nhaän raát ít töø ñoù. Nhöõng gì hoï
caàn laøm, laø quay trôû laïi vôùi nhöõng caûm nghieäm ñoù trong
töôûng töôïng, vaø daàn daàn caûm nhaän noù ôû möùc lôùn nhaát coù
theå. Neáu thöïc hieän ñieàu ñoù, baïn seõ khaùm phaù raèng, khoâng
thaønh vaán ñeà baïn coù thöôøng xuyeân lui laïi nhöõng caûm nghieäm
naøy hay khoâng, baïn seõ luoân luoân tìm thaáy ôû chuùng moät
nguoàn cung caáp boå döôõng. Kho chöùa cuûa chuùng xem ra
khoâng bao giôø caïn. Chuùng maõi maõi laø nguoàn vui.

Tuy nhieân, haõy ñoan chaéc moät ñieàu laø baïn khoâng trôû laïi
nhöõng caûnh töôïng naøy haàu chæ quan saùt chuùng töø beân ngoaøi,
coù theå noùi nhö vaäy. Chuùng phaûi ñöôïc laøm soáng laïi chöù
khoâng chæ ñeå quan saùt. Haõy ñoùng vai chuùng moät laàn nöõa
vaø laïi tham döï vaøo chuùng. Haõy ñeå cho trí töôûng töôïng ñöôïc
soáng ñoäng, ñeán noãi nhö theå caûm nghieäm naøy ñang thöïc söï
xaûy ra laàn ñaàu tieân ngay luùc naøy.

Chaúng bao laâu, baïn seõ nghieäm ñöôïc giaù trò taâm lyù cuûa
thao luyeän naøy, ñoàng thôøi coù ñöôïc moät söï traân troïng môùi
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meû ñoái vôùi trí töôûng töôïng nhö laø moät nguoàn maïch söï soáng
vaø nghò löïc. Töôûng töôïng laø moät khí cuï raát maïnh meõ cho
vieäc chöõa laønh vaø phaùt trieån nhaân caùch. Neáu töôûng töôïng
ñöôïc ñaët treân thöïc teá (khi baïn töôûng töôïng caùc bieán coá vaø
caûnh töôïng ñang thöïc söï xaûy ra), noù seõ coù cuøng moät taùc
ñoäng (vui thích hoaëc khoå ñau) maø chính thöïc teá coù. Neáu
trong aùnh saùng nhaù nhem cuûa moät buoåi chieàu, toâi thaáy moät
ngöôøi baïn tieán veà phía mình, vaø töôûng töôïng anh ta laø moät
keû thuø, thì taát caû moïi phaûn öùng cuûa toâi, taâm lyù cuõng nhö theå
lyù seõ cuøng phaûn öùng nhö theå keû thuø thaät söï ñang ôû ñoù. Neáu
moät ngöôøi cheát khaùt trong sa maïc töôûng töôïng anh ta thaáy
nöôùc, thì taùc ñoäng treân anh ta seõ gioáng moät caùch chính xaùc
nhö taùc ñoäng ñöôïc gaây ra bôûi vieäc nhìn thaáy nöôùc thaät söï
cuûa anh. Khi trôû laïi vôùi nhöõng caûnh töôïng, nôi baïn caûm
nhaän tình yeâu vaø nieàm vui, baïn seõ vui höôûng taát caû moïi aân
phuùc do vieäc soáng cho tình yeâu vaø nieàm vui ñoù… vaø nhöõng
aân phuùc naøy thaät voâ bieân.

Vaäy thì ñaâu laø yù nghóa thieâng lieâng cuûa moät thao luyeän
nhö thao luyeän naøy? Tröôùc heát, noù beû gaõy söï khaùng cöï töï
baûn naêng tröôùc tình yeâu vaø nieàm vui ôû nôi phaàn lôùn chuùng
ta. Noù gia taêng khaû naêng chaáp nhaän tình yeâu vaø ñoùn nhaän
nieàm vui ñi vaøo cuoäc ñôøi moãi ngöôøi. Vaø nhö theá, noù gia
taêng khaû naêng caûm nghieäm Thieân Chuùa vaø khaû naêng côûi
môû taâm hoàn moãi ngöôøi tröôùc tình yeâu cuûa Ngaøi, vaø tröôùc
nieàm haïnh phuùc maø caûm nghieäm veà Ngaøi mang theo cuøng
vôùi noù. Keû khoâng ñeå mình caûm thaáy ñöôïc yeâu bôûi ngöôøi
anh em hoï nhìn thaáy, laøm sao coù theå ñeå mình caûm nhaän
ñöôïc yeâu bôûi Thieân Chuùa, Ñaáng hoï khoâng thaáy?

Thöù ñeán, thao luyeän naøy giuùp chuùng ta vöôït qua caûm
giaùc coá höõu khi cho mình laø voâ duïng, baát xöùng, toäi loãi, voán
laø moät trong nhöõng chöôùng ngaïi chính yeáu maø chuùng ta
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ñaët ra laøm caûn trôû aân suûng cuûa Thieân Chuùa. Quaû vaäy, taùc
ñoäng ñaàu tieân cuûa aân suûng Thieân Chuùa khi ñi vaøo taâm hoàn
chuùng ta laø laøm cho moãi ngöôøi caûm thaáy mình raát ñöôïc yeâu
- vaø ñaùng yeâu. Nhöõng thao luyeän nhö thao luyeän naøy chuaån
bò maûnh ñaát cho aân suûng, baèng caùch laøm chuùng ta saün
saøng chaáp nhaän söï kieän laø, chuùng ta ñaùng yeâu.

ÔÛ ñaây, coøn coù moät phöông caùch khaùc ñeå ruùt ra nhöõng lôïi
ích thieâng lieâng töø thao luyeän naøy:

Haõy laøm soáng laïi moät trong nhöõng caûnh töôïng maø ôû
ñoù, baïn caûm thaáy raát ñöôïc yeâu hoaëc laø nôi maø baïn caûm
nhaän moät nieàm haân hoan saâu saéc…

Haõy caàu xin vaø tìm kieám söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa
trong caûnh töôïng ñoù…

Ngaøi hieän dieän döôùi hình thöùc naøo?

Ñaây laø moät phöông phaùp ñeå hoïc bieát caùch thöùc tìm kieám
Thieân Chuùa trong taát caû moïi bieán coá quaù khöù cuõng nhö
hieän taïi cuûa ñôøi baïn.

Thao luyeän 19:   Nhöõng Maàu Nhieäm Thöông Ñau

Ñoâi luùc, nhieàu ngöôøi vaãn mang theo mình nhöõng veát thöông
quaù khöù voán cöù giaøy voø beân trong taâm hoàn hoï. Vôùi thôøi
gian, noãi day döùt coù theå khoâng coøn ñöôïc caûm nhaän, nhöng
taùc haïi cuûa veát thöông seõ coøn maõi neáu noù khoâng ñöôïc chöõa
laønh.

Chaúng haïn, moät ñöùa treû seõ bò vuøi daäp bôûi noãi ñau maát ñi
ngöôøi meï. Noãi ñau coù theå ñöôïc öùc cheá vaø queân ñi, nhöng
vaãn tieáp tuïc aûnh höôûng treân cuoäc ñôøi treû naøy voán baây giôø
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ñaõ trôû thaønh ñaøn oâng. Anh ta coù theå caûm thaáy khoù gaàn guõi
ngöôøi khaùc vì sôï raèng cuõng seõ maát hoï; hoaëc coù theå khoâng
coù khaû naêng ñoùn laáy tình yeâu maø ngöôøi khaùc trao ban, hay
ñaùnh maát daàn nieàm vui trong cuoäc soáng vaø tha nhaân caùch
chung; bôûi vì, moät caùch uyû mò, anh ta vaãn ñöùng ôû phaàn moä
meï mình, khoâng chaáp nhaän ñeå baø ra ñi, vaø ñoøi hoûi baø moät
tình yeâu maø baø khoâng coøn coù theå trao cho anh.

 Hoaëc baïn coù theå bò toån thöông saâu saéc bôûi moät ngöôøi
baïn. Toån thöông aáy bieán thaønh moái oaùn hôøn voán tieáp tuïc
nung naáu beân trong, vaø noù dính daùng ñeán tình yeâu raát ñích
thöïc maø baïn daønh cho ngöôøi ñoù; ñeå roài, vôùi moät vaøi lyù do
khoâng theå giaûi thích, söï noàng nhieät bieán khoûi moái töông
quan.

Hoaëc moät ñieàu gì ñoù coù theå huø doaï baïn - nhö moät ñöùa
treû phoù maëc moät kyù öùc buoàn hay moät khuynh höôùng thieân
leäch naøo ñoù cho noãi sôï haõi vaø lo laéng - baát cöù khi naøo baïn
phaûi ñöông ñaàu vôùi nhöõng hoaøn caûnh töông töï hoâm nay.

Hoaëc baïn vaãn mang theo mình moät caûm thöùc toäi loãi khoâng
theå giuõ boû, moät maëc caûm voán chaúng sinh ích gì.

Thaät ích lôïi khi quay trôû laïi vôùi nhöõng bieán coá voán ñaõ
saûn sinh nhöõng tình caûm tieâu cöïc, haàu ruùt chuùng khoûi baát
kyø moät taùc ñoäng tai haïi naøo voán coù theå aûnh höôûng treân baïn
hoâm nay.

Haõy trôû laïi moät vaøi caûnh töôïng trong quaù khöù, ôû ñoù
baïn caûm thaáy ñau buoát, tieác xoùt, toån thöông, sôï haõi
hoaëc cay ñaéng… Haõy hoài töôûng bieán coá ñoù… Nhöng
laàn naøy, baïn haõy caàu xin vaø tìm kieám söï hieän dieän cuûa
Thieân Chuùa trong bieán coá ñoù… Ngaøi hieän dieän ôû ñoù döôùi
hình thöùc naøo?…

Hoaëc baïn thöû töôûng töôïng, chính Thieân Chuùa ñang



97

döï phaàn vaøo bieán coá ñoù… Ngaøi ñang ñoùng vai naøo?…
Haõy noùi vôùi Ngaøi. Haõy hoûi Ngaøi yù nghóa nhöõng gì ñang
xaûy ra… Haõy laéng nghe nhöõng gì Ngaøi ñaùp laïi…

Thaät höõu ích khi trôû laïi vôùi bieán coá aáy trong töôûng töôïng
laàn naøy laàn khaùc, cho ñeán khi baïn khoâng coøn bò taùc ñoäng
bôûi moät tình caûm tieâu cöïc naøo voán ñöôïc saûn sinh töø ñoù.
Cho ñeán khi baïn coù khaû naêng ñeå moät ñieàu gì ñoù voán ñang
laøm baïn ñau khoå ra ñi, ñeå tha thöù cho moät ai ñoù ñaõ laøm baïn
toån thöông, ñeå thanh thaûn ñoái dieän nhöõng gì khieán baïn sôï
haõi… Cho ñeán khi baïn coù khaû naêng soáng laïi bieán coá ñoù
trong an bình. Moät caùch hôïp lyù, ngay caû vôùi nhöõng taâm tình
haân hoan vaø taï ôn.

Raát coù theå khi soáng laïi caùc bieán coá naøy nhö toâi vöøa
ñeà nghò, baïn seõ baét ñaàu hieåu raèng, chính Thieân Chuùa cuõng
goùp tay vaøo vieäc laøm cho chuùng xaûy ra… Cuõng coù theå,
nhöõng caûm thöùc oaùn hôøn, giaän döõ hoaëc cay ñaéng cuûa baïn
seõ quay laïi choáng Ngaøi. Khi ñieàu naøy xaûy ñeán, ñieàu quan
troïng laø baïn haõy ñoái maët vôùi nhöõng caûm thöùc naøy, vaø baøy
toû chuùng cuøng Thieân Chuùa maø khoâng chuùt sôï haõi.

Thieân Chuùa bieát nhöõng gì ñang tieàm taøng trong taâm
hoàn baïn, vaø baïn seõ khoâng ñaït ñöôïc gì vôùi vieäc che giaáu
noù. Ngöôïc laïi, boäc loä thaúng thaén nhöõng gì baïn caûm nhaän
seõ giuùp laøm saùng toû taâm traïng cuûa baïn vaø seõ ñem baïn laïi
gaàn Thieân Chuùa hôn; caû khi baïn duøng nhöõng lôøi cay ñaéng,
cöùng coûi ñeå boäc loä nhöõng caûm thöùc aáy. Thaät tuyeät vôøi khi
baïn tin töôûng tuyeät ñoái vaøo Ngaøi, tin chaéc tình yeâu voâ ñieàu
kieän cuûa Ngaøi daønh cho baïn ñeán noãi baïn cuõng coù theå noùi
vôùi Ngaøi caû nhöõng ñieàu gay gaét! Thaät yù nghóa khi Gioùp,
trong côn khoán cuøng cuûa oâng, ñaõ noùi nhöõng ñieàu raát cöùng
coûi vôùi Thieân Chuùa; ñang khi nhöõng ngöôøi baïn khoâng toát
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cuûa oâng raày la oâng, giuïc oâng nguyeàn ruûa chính mình vaø
ñöøng noùi khoù vôùi Thieân Chuùa; nhöng cuoái cuøng, khi Thieân
Chuùa toû mình, Ngaøi khoâng khieån traùch Gioùp maø laïi toû ra
khoâng baèng loøng vôùi nhöõng ngöôøi baïn ñaày thieän chí nhöng
thieáu chaân thaønh cuûa oâng!

Thao luyeän 20:   Giaûi Toûa Oaùn Hôøn

Khoâng saün saøng ñeå tha thöù cho nhöõng ngöôøi khaùc veà sai
loãi thaät söï hay töôûng töôïng hoï ñaõ gaây ra cho chuùng ta laø
moät ñoäc toá aûnh höôûng ñoâi luùc raát traàm troïng tôùi söùc khoeû
cuûa baïn - caû theå xaùc, tình caûm laãn tinh thaàn. Baïn thöôøng
nghe noùi, “Toâi coù theå tha thöù, nhöng toâi khoâng theå naøo
queân”, hoaëc “Toâi muoán tha, nhöng khoâng theå”. Nhöõng gì
hoï thöïc söï muoán noùi laø, hoï khoâng muoán tha thöù. Hoï muoán
giöõ laáy söï no thoaû hoï nhaän ñöôïc töø vieäc nuoâi döôõng oaùn
hôøn. Ñôn giaûn, hoï khoâng muoán ñeå noù ra ñi. Hoï ñoøi ngöôøi
kia nhaän loãi, xin loãi, söûa loãi, vaø ñaùng phaït… nhö moät ñieàu
kieän ñeå nhöõng oaùn hôøn cuûa hoï ra ñi vaø giaûi thoaùt chính hoï
khoûi ñoäc toá naøy voán ñang laøm hao moøn caû con ngöôøi hoï.

Hoaëc, hoï coù theå öôùc ao thöïc söï ñeå moái oaùn hôøn ra ñi,
nhöng noù laïi tieáp tuïc giaøy voø beân trong hoï bôûi hoï khoâng coù
cô hoäi baøy toû noù vaø keùo noù ra khoûi con ngöôøi mình. Thoâng
thöôøng, moät öôùc ao ñích thöïc vaãn khoâng theå thay theá cho
nhu caàu tuoân ra taát caû giaän döõ vaø böïc töùc, ít nöõa trong töôûng
töôïng. Toâi khoâng caàn phaûi nhaán maïnh raèng, chính taâm hoàn
chuùng ta phaûi hoaøn toaøn thanh thoaùt tröôùc moïi daáu veát cuûa
oaùn hôøn neáu chuùng ta öôùc ao tieán boä trong ngheä thuaät chieâm
nieäm. Döôùi ñaây laø moät caùch theá ñôn giaûn giuùp baïn thoaùt
khoûi nhöõng oaùn hôøn maø baïn ñang nuoâi döôõng:
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Caùch chung, tröôùc tieân, noù giuùp gaït boû söï oaùn hôøn ra
khoûi con ngöôøi baïn. Ñeå ñöôïc vaäy, thöû töôûng töôïng baïn
ñang nhìn thaáy ngöôøi maø baïn oaùn giaän tröôùc maët. Haõy noùi
vôùi ngöôøi aáy söï töùc giaän cuûa baïn, boäc loä taát caû côn giaän
cuûa baïn vôùi ngöôøi aáy moät caùch maïnh meõ nhö baïn coù theå.
Ñöøng ngaàn ngaïi vieäc phaûi choïn lôøi naøy lôøi kia! Cuõng coù theå
sinh ích cho vieäc giuõ boû oaùn hôøn qua moät vaøi vaän ñoäng theå
lyù nhö ñaám thình thòch vaøo neäm, vaøo goái. Ngöôøi ta thöôøng
tích tuï oaùn hôøn, ñôn giaûn, chæ vì hoï quaù sôï phaûi trôû neân
cöùng coûi. Vì theá, hoï truùt leân mình côn böïc doïc maø ñaùng leõ
hoï coù quyeàn toû cho ngöôøi khaùc. Tha thöù vaø khieâm toán khi
ñöôïc thöïc haønh bôûi nhöõng ngöôøi quaù sôï haõi ñeå noùi ra vaø
baûo thuû nhöõng gì hoï bieát laø ñuùng khoâng phaûi laø nhöõng nhaân
ñöùc, nhöng laø voû boïc cuûa heøn nhaùt.

Sau khi boäc loä taát caû giaän döõ, chæ sau khi, baïn haõy nhìn
laïi toaøn boä söï vieäc voán ñaõ laøm baïn böïc töùc döôùi caùi nhìn
cuûa ngöôøi khaùc. Haõy ñöùng vaøo vò trí cuûa ngöôøi ñoù ñeå giaûi
thích toaøn boä söï vieäc. Söï vieäc seõ nhö theá naøo khi ñöôïc
nhìn döôùi quan ñieåm cuûa ngöôøi ñoù? Cuõng haõy nhìn nhaän
raèng, haàu nhö khoâng choã naøo cho thaáy moät ngöôøi naøo ñoù
coi thöôøng, taán coâng hay laøm toån thöông baïn laïi laø keát quaû
cuûa aùc taâm. Phaàn lôùn nhöõng luùc aáy, giaû thieát laø caû khi hoï coá
yù laøm toån thöông baïn ñi nöõa, thì ñoù cuõng chæ laø haäu quaû
cuûa moät noãi baát haïnh saâu xa naøo ñoù trong hoï. Ñích thöïc,
ngöôøi haïnh phuùc thì khoâng manh taâm. Hôn nöõa, trong ña
soá caùc tröôøng hôïp, xeùt veà caù nhaân, thì baïn khoâng phaûi laø
ñích nhaém taán coâng cuûa ngöôøi ñoù. Ngöôøi ñoù ñang tìm moät
caùi gì khaùc (hay moät ngöôøi naøo khaùc) trong baïn maø anh ta
(hay chò ta) ñaõ töôûng raèng ôû ñoù. Haõy xem, taát caû nhöõng suy
xeùt ñoù coù daãn baïn tôùi choã caûm thoâng cho ngöôøi ñoù hôn
khoâng hay laø baïn cöù giaän hôøn vaø böïc töùc.
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Neáu taát caû nhöõng noã löïc naøy khoâng ñem laïi keát quaû, thì
raát coù theå, baïn thuoäc loaïi ngöôøi, khoâng phaûi moät caùch voâ yù
thöùc nhöng laø thaät söï, chuyeân tích chöùa nhöõng caûm xuùc
thöông toån vaø oaùn hôøn. Thaät kyø laï, nhöng thaät söï laø nhieàu
ngöôøi töï döïng neân nhöõng hoaøn caûnh, ôû ñoù, hoï cho raèng hoï
bò coi thöôøng, bò xuùc phaïm vaø roài, chuoác laáy taát caû nhöõng gì
chính hoï gaây ra; hoï trao mình cho aùc caûm aáy vaø maûi mang
theo noù trong loøng! Baïn seõ vöôït qua khuynh höôùng naøy
neáu bieát dung hoøa nhöõng gì baïn chôø ñôïi ôû tha nhaân. Noùi
caùch khaùc, haõy giöõ laáy nhöõng gì baïn aáp uû, ngay caû vieäc
boäc loä chuùng cho ngöôøi khaùc neáu baïn muoán, nhöng haõy
ñeå ngöôøi aáy hoaøn toaøn töï do - haõy nhaän raèng, ngöôøi aáy
tuyeät ñoái khoâng bò raøng buoäc ñoái vôùi baát cöù ñieàu gì ñeå phaûi
cö xöû phuø hôïp vôùi nhöõng gì baïn troâng mong; lyù do laø vì,
chuùng laø cuûa baïn; vaø ñieàu ñoù seõ giuùp baïn khoûi maëc cho
mình moät aùc caûm khi öôùc mong ñoù khoâng ñöôïc ñaùp öùng.
Nhieàu ngöôøi phaãn uaát khi hoï xem xeùt cuoäc soáng, tìm caùch
lieân keát nhöõng ngöôøi khaùc vôùi nhöõng giaû ñònh ngaám ngaàm,
“Neáu baïn thaät loøng thöông toâi, toâi seõ… (ñöøng pheâ bình toâi,
noùi naêng nheï nhaøng vôùi toâi, nhôù sinh nhaät cuûa toâi, thöïc
hieän nhöõng gì toâi yeâu caàu, v.v. vaø v.v.)”. Thaät khoù ñeå hoï
nhaän ra raèng, taát caû nhöõng gì hoï chôø ñôïi ôû ñaây chaúng sinh
ích gì vôùi moät tình yeâu chaân thöïc ôû nôi ngöôøi kia.

Cuoái cuøng, ñeå gia taêng söùc maïnh cho quyeát ñònh töø boû
moái oaùn hôøn cuûa baïn (ñaây laø bí quyeát: baïn coù thaät söï muoán
khöôùc töø noù ñeå ñoùn nhaän cuoäc soáng, ñoùn nhaän caùc moái
töông quan; hay baïn laø moät trong nhöõng ngöôøi oâm aáp oaùn
hôøn cho mình roài than traùch raèng, khoâng theå toáng khöù noù?),
baïn haõy laøm nhöõng böôùc sau ñaây:

Haõy töôûng töôïng baïn thaáy Chuùa Gieâsu treân Thaäp
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Giaù… Haõy daønh taát caû thôøi giôø caàn thieát ñeå hình dung
Ngöôøi soáng ñoäng trong moãi chi tieát…

Baây giôø, haõy trôû laïi vôùi hoaøn caûnh oaùn hôøn cuûa baïn…
Döøng laïi vôùi noù moät choác…

Quay veà vôùi Chuùa Gieâsu Chòu Ñoùng Ñinh vaø laïi chaêm
chuù nhìn Ngöôøi…

Haõy vöøa nhôù laïi bieán coá gaây neân oaùn hôøn cho baïn,
vöøa nhôù ñeán caûnh töôïng cuûa Chuùa Gieâsu treân Thaäp
Giaù… cho ñeán khi baïn thaáy söï oaùn hôøn vuoät maát vaø baïn
caûm thaáy töï do, vui töôi vaø bình an.

Ñöøng ngaïc nhieân khi thaáy nhöõng caûm thöùc oaùn hôøn ñoù
trôû laïi sau moät thôøi gian. Cöù tieáp tuïc giaûi quyeát chuùng moät
caùch kieân nhaãn. Söï hy sinh caàn coù trong vieäc töø boû nhöõng
tình caûm tieâu cöïc vaø trôû neân vui töôi thì thaät lôùn lao ñoái vôùi
haàu heát nhöõng ai quyeát taâm.

Thao luyeän 21:   Chieác Gheá Troáng

Toâi khai trieån baøi thao luyeän döôùi ñaây sau khi nghe caâu
chuyeän cuoäc vieáng thaêm moät beänh nhaân cuûa moät linh muïc
taïi nhaø ngöôøi beänh. Ngaøi löu yù ñeán chieác gheá troáng ñaët
caïnh giöôøng vaø hoûi beänh nhaân noù coù ích gì khi ñöôïc ñaët ôû
ñoù. Ngöôøi beänh traû lôøi, “Toâi ñaët Chuùa Gieâsu vaøo chieác gheá
ñoù vaø noùi chuyeän vôùi Ngöôøi tröôùc khi Cha ñeán… Trong
nhieàu naêm, toâi thaáy raát khoù caàu nguyeän, cho ñeán ngaøy moät
ngöôøi baïn giaûi thích cho toâi raèng, caàu nguyeän laø noùi chuyeän
vôùi Chuùa Gieâsu. Ngöôøi aáy baûo toâi ñaët moät chieác gheá troáng
keà beân, töôûng töôïng Chuùa Gieâsu ñang ngoài ñoù, noùi vôùi
Ngöôøi vaø nghe Ngöôøi traû lôøi. Töø ñoù, vieäc caàu nguyeän cuûa
toâi khoâng coøn khoù khaên nöõa”.
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Ít ngaøy sau, caâu chuyeän tieáp tuïc, con gaùi cuûa ngöôøi beänh
ñeán vaên phoøng baùo cho ngaøi bieát raèng, cha coâ ñaõ qua ñôøi.
Coâ noùi, “Toâi ñeå cha toâi moät mình trong vaøi giôø. OÂng aáy troâng
thaät bình an. Khi trôû laïi phoøng, toâi thaáy oâng ñaõ taét thôû. Nhöng
toâi ñeå yù moät ñieàu khaùc thöôøng, laø ñaàu cha toâi khoâng ñaët
treân giöôøng maø laø treân chieác gheá troáng caïnh giöôøng cuûa
oâng”.

Baïn cuõng haõy laøm thöû thao luyeän naøy ngay baây giôø, maëc
daàu luùc ñaàu, vôùi baïn, xem ra coù veû treû con:

Haõy töôûng töôïng, baïn thaáy Chuùa Gieâsu ñang ngoài
beân caïnh. Khi laøm ñieàu naøy, baïn ñaët trí töôûng töôïng vaøo
haønh vi ñöùc tin cuûa mình. Chuùa Gieâsu khoâng ôû ñaây theo
caùch baïn ñang töôûng töôïng Ngöôøi, nhöng chaéc haún
Ngöôøi ñang ôû ñaây vaø trí töôûng töôïng cuûa baïn giuùp baïn
nhaän ra ñieàu ñoù.

Baây giôø, haõy noùi vôùi Chuùa Gieâsu… Neáu khoâng coù ai
quanh ñoù, haõy noùi nhoû nheï vôùi Ngöôøi…

Haõy laéng nghe nhöõng gì Chuùa Gieâsu traû lôøi baïn…
hoaëc nhöõng gì baïn töôûng töôïng Ngöôøi seõ noùi…

Neáu baïn khoâng bieát chính xaùc nhöõng gì ñeå noùi vôùi Chuùa
Gieâsu, haõy keå cho Ngöôøi taát caû nhöõng söï kieän cuûa ngaøy
soáng vöøa qua vaø noùi cho Ngöôøi nhaän xeùt cuûa baïn veà moãi
söï kieän. Ñoù laø söï khaùc bieät giöõa suy tö vaø caàu nguyeän. Khi
suy tö, caùch chung, chuùng ta noùi vôùi chính mình. Khi caàu
nguyeän, chuùng ta noùi vôùi Thieân Chuùa. Ñöøng maát thôøi giôø
ñeå töôûng töôïng khuoân maët Ngöôøi, aùo xoáng cuûa Ngöôøi, v.v.,
ñieàu naøy coù theå chæ laøm chia trí. Meï thaùnh Teâreâxa Avila,
moät ngöôøi thöôøng caàu nguyeän caùch naøy, noùi raèng, ngaøi seõ
khoâng bao giôø töôûng töôïng khuoân maët cuûa Chuùa Gieâsu...
Ngaøi chæ caûm nhaän söï gaàn guõi cuûa Ngöôøi nhö baïn töôûng
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töôïng söï gaàn guõi cuûa moät ai ñoù maø baïn khoâng thaáy trong
moät caên phoøng toái; theá nhöng, vôùi baïn, söï hieän dieän cuûa
ngöôøi aáy ôû ñoù thaät hieån nhieân.

Vôùi toâi, phöông thöùc caàu nguyeän naøy laø moät trong nhöõng
phöông theá nhanh nhaát ñeå caûm nghieäm söï hieän dieän cuûa
Ñöùc Kitoâ. Thöû töôûng töôïng Chuùa Gieâsu ôû beân caïnh baïn
suoát caû ngaøy. Haõy thöôøng xuyeân noùi chuyeän vôùi Ngöôøi giöõa
nhöõng baän roän cuûa baïn. Moät ñoâi khi, taát caû nhöõng gì baïn coù
theå laøm laø chaêm chuù nhìn Ngöôøi, keát hieäp vôùi Ngöôøi maø
khoâng noùi moät lôøi naøo caû… Thaùnh Teâreâxa, ngöôøi coå voõ
phöông thöùc caàu nguyeän naøy, höùa raèng, trong moät thôøi gian
raát ngaén, ngöôøi caàu nguyeän theo hình thöùc naøy seõ caûm
nghieäm ñöôïc söï hieäp nhaát raát maät thieát vôùi Thieân Chuùa.
Thænh thoaûng, nhieàu ngöôøi hoûi toâi, laøm sao hoï coù theå gaëp
Chuùa Gieâsu Phuïc Sinh trong ñôøi soáng cuûa hoï, khoâng coù caùch
naøo khaùc toát hôn laø toâi ñeà nghò cho hoï phöông phaùp naøy.

Thao luyeän 22: Chieâm Nieäm
Theo Thaùnh Inhaxioâ

Ñaây laø hình thöùc caàu nguyeän duøng trí töôûng töôïng ñöôïc
thaùnh Inhaxioâ Loyola khuyeán khích trong cuoán Nhöõng Baøi
Taäp Linh Thao cuûa ngaøi voán ñöôïc nhieàu vò thaùnh söû duïng
thöôøng xuyeân. Noù coát ôû choã, laáy moät trình thuaät trong cuoäc
ñôøi Chuùa Gieâsu, laøm soáng laïi noù, tham döï vaøo trình thuaät
ñoù nhö theå noù ñang thöïc söï xaûy ra, vaø baïn laø ngöôøi tham
döï vaøo söï kieän ñoù. Caùch toát nhaát ñeå giaûi thích cho baïn laøm
theá naøo thöïc hieän ñöôïc ñieàu naøy, laø nhôø chính baïn thöïc
hieän ñieàu ñoù. Toâi seõ choïn cho thao luyeän maãu naøy moät
ñoaïn trích töø Tin Möøng thaùnh Gioan:
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“Sau ñoù, nhaân dòp leã cuûa ngöôøi Do Thaùi, Ñöùc Gieâsu
leân Gieârusalem. Taïi Gieârusalem, gaàn Cöûa Chieân, coù moät
hoà nöôùc, tieáng Hippri goïi laø Bethesda. Hoà naøy coù naêm
haønh lang. Nhieàu ngöôøi ñau oám, ñui muø, queø quaët naèm
ôû ñoù…

(Chôø cho nöôùc ñoäng, vì thænh thoaûng coù thieân thaàn
Chuùa xuoáng hoà khuaáy nöôùc leân; khi nöôùc khuaáy leân, ai
xuoáng tröôùc, thì duø maéc beänh gì ñi nöõa, cuõng ñöôïc khoûi).

ÔÛ ñoù coù moät ngöôøi ñau oám ñaõ ba möôi taùm naêm. Ñöùc
Gieâsu thaáy anh naèm ñoù vaø bieát anh soáng trong tình traïng
naøy ñaõ laâu, thì noùi: “Anh coù muoán khoûi beänh khoâng?”.
Beänh nhaân ñaùp: “Thöa Ngaøi, khi nöôùc khuaáy leân, khoâng
coù ngöôøi ñem toâi xuoáng hoà. Luùc toâi tôùi ñoù thì ñaõ coù ngöôøi
khaùc xuoáng tröôùc maát roài!”.

Ñöùc Gieâsu baûo: “Anh haõy choãi daäy vaùc choõng maø
ñi!”. Ngöôøi aáy lieàn ñöôïc khoûi beänh, vaùc choõng vaø ñi ñöôïc”
(Ga 5, 1-9).

Ñeå chuaån bò cho buoåi chieâm nieäm, baïn haõy laëng yeân
chính mình trong choác laùt qua vieäc thöïc haønh moät trong
nhöõng thao luyeän yù thöùc…

Baây giôø, haõy töôûng töôïng hoà nöôùc ñöôïc goïi laø
Bethesda… naêm haønh lang… hoà nöôùc… quang caûnh
chung quanh… Haõy daønh thôøi giôø töôûng töôïng toaøn boái
caûnh, soáng ñoäng ngaàn naøo coù theå… ñeå töï mình hình
dung, ngaém nhìn nôi choán… Nôi ñoù nhö theá naøo? Saïch
seõ hay nhô baån? Roäng raõi hay nhoû heïp?… Haõy löu yù
ñeán kieán truùc… Löu yù ñeán thôøi tieát…

Sau khi ñaõ chuaån bò caûnh trí, giôø ñaây, baïn haõy ñeå
toaøn boä quang caûnh trôû neân sinh ñoäng. Haõy nhìn nhöõng
ngöôøi ôû gaàn hoà nöôùc… ÔÛ ñoù coù bao nhieâu ngöôøi?… Hoï
thuoäc haïng ngöôøi naøo?… Hoï aên maëc laøm sao?… Hoï
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maéc nhöõng chöùng beänh naøo?… Hoï ñang noùi gì?… Hoï
ñang laøm gì?…

Seõ khoâng ñuû cho baïn khi quan saùt toaøn caûnh töø beân
ngoaøi nhö theå ñoù laø moät ñoaïn phim treân maøn aûnh. Baïn
phaûi tham döï vaøo ñoù… Baïn ñang laøm gì ôû ñoù?… Baïn
ñeán nôi naøy ñeå laøm gì?... Baïn ñang caûm nhaän nhöõng gì
khi xem xeùt quang caûnh vaø quan saùt nhöõng ngöôøi naøy?..
Baïn ñang laøm gì?… Baïn coù noùi chuyeän vôùi ngöôøi naøo
khoâng?... Vôùi ai?…

Giôø ñaây, haõy chuù yù ñeán ngöôøi beänh maø ñoaïn Tin Möøng
noùi ñeán… Anh ta ñang ôû ñaâu trong ñaùm ñoâng?… Anh
ta aên maëc theá naøo?… Coù ai ôû ñoù vôùi anh ta khoâng?…
Haõy ñi ñeán gaàn vaø noùi vôùi anh ta… Baïn seõ noùi hoaëc seõ
hoûi anh ta nhöõng gì?… Anh ta traû lôøi laøm sao?… Haõy
daønh moät luùc ñeå bieát theâm nhieàu ngaàn naøo coù theå nhöõng
chi tieát veà cuoäc soáng vaø con ngöôøi cuûa anh ta… Anh ta
ñeå laïi aán töôïng naøo nôi baïn?… Ñaâu laø nhöõng caûm nhaän
cuûa baïn khi troø chuyeän vôùi anh ta?...

Khi ñang noùi chuyeän vôùi anh ta, baïn thoaùng thaáy Ñöùc
Gieâsu ñi vaøo nôi aáy…

Haõy theo doõi taát caû haønh ñoäng vaø söï di chuyeån cuûa
Ngöôøi… Ngöôøi ñi ñaâu?… Ngöôøi haønh ñoäng theá naøo?…
Theo baïn nghó, thì Ngöôøi ñang caûm nhaän nhöõng gì?…

Giôø ñaây, Ngöôøi ñang ñi veà phía baïn vaø ngöôøi beänh…
Baïn ñang caûm nhaän nhöõng gì luùc naøy?… Baïn böôùc sang
moät beân khi bieát Ngöôøi muoán noùi vôùi ngöôøi beänh… Ñöùc
Gieâsu ñang noùi gì vôùi ngöôøi ñaøn oâng aáy?… Ngöôøi aáy traû
lôøi theá naøo?… Haõy laéng nghe toaøn boä cuoäc ñoái thoaïi -
laéng nghe caû nhöõng chi tieát maø Tin Möøng khoâng phaùc
hoaï ñuû.

Haõy döøng laïi caùch rieâng ôû caâu hoûi cuûa Ñöùc Gieâsu,
“Anh coù muoán khoûi beänh khoâng?”… Baây giôø, haõy laéng
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nghe meänh leänh cuûa Ñöùc Gieâsu khi Ngöôøi baûo ngöôøi
ñaøn oâng ñoù choãi daäy vaø böôùc ñi… phaûn öùng ñaàu tieân
cuûa ngöôøi beänh… coá gaéng cuûa anh ta ñeå ñöùng daäy…
pheùp laï xaûy ra! Haõy chuù yù nhöõng phaûn öùng cuûa ngöôøi
ñaøn oâng… chuù yù nhöõng phaûn öùng cuûa Ñöùc Gieâsu… vaø
cuûa baïn nöõa…

Giôø ñaây Ñöùc Gieâsu quay qua baïn… Ngöôøi ñöa baïn
vaøo cuoäc ñoái thoaïi… Haõy noùi vôùi Ngöôøi veà pheùp laï vöøa
môùi xaûy ra…

Baïn coù maéc chöùng beänh naøo khoâng?… Theå lyù, tình
caûm, thieâng lieâng?… Haõy noùi cuøng Ñöùc Gieâsu veà noù…
Ñöùc Gieâsu phaûi noùi nhöõng gì?… Haõy nghe nhöõng lôøi
Ngöôøi noùi vôùi baïn, “Con coù muoán khoûi beänh khoâng?”.
Baïn coù thaät söï muoán noùi nhöõng gì phaûi noùi khi xin chöõa
laønh khoâng?… Baïn coù saün saøng ñoùn nhaän taát caû haäu
quaû cuûa moät phöông thöùc ñieàu trò khoâng?... Giôø ñaây, baïn
ñang ñaït ñeán khoaûnh khaéc cuûa aân suûng… Baïn coù tin
Ñöùc Gieâsu coù theå chöõa laønh baïn vaø muoán chöõa laønh
baïn khoâng?… Baïn coù thaät söï tin raèng, ñieàu naøy seõ xaûy
ra nhö moät keát quaû cuûa loøng tin nôi taát caû nhöõng ngöôøi
ñang coù maët ôû ñaây khoâng?… Ñoaïn, baïn haõy laéng nghe
lôøi quyeàn naêng cuûa Ñöùc Gieâsu khi Ngöôøi coâng boá nhöõng
lôøi chöõa laønh treân baïn vaø ñaët tay treân baïn… Baïn ñang
caûm nhaän nhöõng gì?… Baïn coù chaéc lôøi baïn vöøa nghe
saép taùc ñoäng treân baïn, vaø quaû thöïc, chuùng vöøa taùc ñoäng
treân baïn, daãu baïn coù theå bieát khoâng gì xaùc thöïc ngay luùc
naøy?…

Giôø ñaây, baïn haõy daønh moät luùc, aâm thaàm caàu nguyeän
chung vôùi Chuùa Gieâsu…

Khi thöïc haønh loaïi hình chieâm nieäm naøy, baïn ñöøng naûn
loøng neáu nhöõng noã löïc ñaàu tieân cuûa baïn gaëp thaát baïi hay
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khoâng laøm thoaû maõn baïn nhieàu nhö baïn mong öôùc. Chaéc
chaén baïn seõ tieán boä hôn trong nhöõng laàn tôùi. Khi toâi höôùng
daãn hình thöùc chieâm nieäm ñaëc bieät naøy cho moät nhoùm naøo
ñoù, toâi môøi nhöõng ngöôøi tham döï chia seû nhöõng gì hoï caûm
nghieäm. Thænh thoaûng, chuùng toâi coøn ñaët tay treân ngöôøi
naøy, ngöôøi kia vaø caàu nguyeän cho hoï nhaân danh Chuùa
Gieâsu.

Veà maët lyù thuyeát, hình thöùc chieâm nieäm naøy cho thaáy
moät vaøi khoù khaên ñoái vôùi moät soá ngöôøi. Hoï caûm thaáy khoù
khi dìm mình vaøo moät thao luyeän maø hoï bieát hoaøn toaøn
khoâng thöïc; hoï thaáy khoù khaên caùch rieâng vôùi moät ñoaïn vaên
nhö ñoaïn Tin Möøng toâi vöøa choïn, hoaëc vôùi nhöõng trình thuaät
veà thôøi thô aáu cuûa Chuùa Gieâsu. Hoï khoâng nhaän ra giaù trò
mang tính bieåu töôïng saâu saéc (khoâng coù nghóa laø khoâng
thöïc) cuûa nhöõng baøi chieâm nieäm naøy. Hoï quaù meâ say söï
thaät lòch söû ñeán noãi ñaùnh maát söï thaät cuûa maàu nhieäm. Söï
thaät, ñoái vôùi hoï, chæ lieân quan ñeán lòch söû, chöù khoâng lieân
quan ñeán maàu nhieäm.

Khi thaùnh Phanxicoâ Assisi trìu meán haï Chuùa Gieâsu
xuoáng khoûi Thaäp Giaù, thaùnh nhaân bieát chaéc, Ngöôøi khoâng
coøn cheát nöõa, cuõng khoâng coøn bò treo treân Thaäp Giaù vaø
cuoäc ñoùng ñinh laø moät söï kieän lòch söû ñaõ qua. Khi thaùnh
Antoân Pañua aüm Chuùa Gieâsu Haøi Ñoàng treân tay vaø thích
thuù vôùi Ngöôøi, thì chaéc chaén vò tieán só Hoäi Thaùnh yù thöùc
raèng, Chuùa Gieâsu khoâng coøn laø moät beù thô ñeå coù theå ñöôïc
boàng aüm trong ñoâi caùnh tay cuûa moät ai ñoù. Vaäy maø nhöõng
vò thaùnh thôøi danh aáy cuõng nhö bao vò thaùnh khaùc ñaõ thöïc
haønh loái chieâm nieäm naøy. Döôùi nhöõng hình aûnh vaø töôûng
töôïng maø hoï ñaõ soáng, moät ñieàu gì ñoù thaät thaúm saâu vaø bí
nhieäm ñang xaûy ra beân trong taâm hoàn hoï vaø hoï trôû neân hieäp
nhaát vôùi Thieân Chuùa trong Ñöùc Kitoâ moät caùch saâu saéc.

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Meï thaùnh Teâreâxa Avila cuõng tuyeân boá, loái chieâm nieäm
öa thích cuûa ngaøi laø hieän dieän vôùi Chuùa Gieâsu khi Ngöôøi
haáp hoái trong vöôøn Caây Daàu. Vaø thaùnh Inhaxioâ Loyola cuõng
seõ môøi goïi nhöõng ai thöïc haønh linh thao cuûa ngaøi trôû neân
moät ngöôøi toâi tôù nhoû beù cuøng ñi theo Meï Maria vaø thaùnh
Giuse moät caùch trìu meán treân ñöôøng caùc ngaøi veà Beâlem,
phuïc vuï caùc ngaøi, chuyeän troø vôùi caùc ngaøi vaø ruùt ra ích lôïi
töø vieäc cö xöû cuûa mình vôùi caùc ngaøi theo caùch thöùc ngöôøi
toâi tôù nhoû beù. Thaùnh Inhaxioâ chaúng thích thuù gì vôùi söï chính
xaùc ñòa lyù; cho neân, duø ñaõ vieáng Ñaát Thaùnh vaø coù theå moâ taû
chính xaùc Beâlem, Nazareth, ngaøi vaãn môøi goïi moãi ngöôøi
thöïc haønh linh thao kieán taïo moät Beâlem, moät Nazareth rieâng
cho mình, caû con ñöôøng ñeán Beâlem vaø chieác haàm, nôi Chuùa
Gieâsu sinh ra, v.v. Hieån nhieân, ngaøi khoâng quan taâm nhieàu
ñeán tính chính xaùc lòch söû theo yù nghóa maø ngaøy nay chuùng
ta hieåu. Vaø chaéc haún, ngaøi cuõng khoâng chuøn böôùc tröôùc
caùch chieâm nieäm naøy bôûi loái pheâ bình theå loaïi vaø nhöõng taøi
lieäu phaùt hieän cuûa coâng trình nghieân cöùu Kinh Thaùnh hieän
ñaïi.

Nhöõng baøi chieâm nieäm naøy phaûi ñöôïc cam keát thöïc haønh
vôùi moät thaùi ñoä cuûa loøng tin, moät thaùi ñoä ñöôïc mieâu taû tuyeät
vôøi trong caâu chuyeän ñöôïc nhaø thaàn nghieäm AÁn Giaùo thaùnh
thieän Ramakrishna vaø ñeä töû Vivekananda cuûa ngaøi öa thích.
Ñaây laø caâu chuyeän veà moät caäu beù ngheøo ôû laøng queâ voán
phaûi ñeán tröôøng taän moät ngoâi laøng keá caän. Caäu seõ ñi sôùm
vaøo raïng ñoâng khi trôøi chöa saùng vaø trôû veà vaøo buoåi chieàu
khi trôøi ñaõ toái mòt. Naøy ñaây, caäu phaûi baêng qua moät caùnh
röøng ñeå ñeán tröôøng vaø lo sôï phaûi ñi moät mình, caäu xin ngöôøi
meï goaù cuûa mình cho caäu moät ngöôøi giuùp vieäc ñi cuøng.
Nhöng meï caäu baûo, “Naøy con, chuùng ta raát ngheøo, laøm sao
trang traûi noåi cho moät ngöôøi giuùp vieäc. Haõy xin ngaøi Krishna
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cuûa con ñöa ñoùn con, ngaøi laø Chuùa Teå Röøng Xanh. Chaéc
chaén, ngaøi seõ ñeán vôùi con neáu con xin ngaøi”.

Caäu beù ñaõ laøm y nhö vaäy. Hoâm sau, caäu lôùn tieáng goïi
ngaøi Krishna, vaø khi ngaøi Krishna xuaát hieän thì oâng ñaõ bieát
caäu muoán gì; ngaøi ñoàng yù theo yeâu caàu cuûa caäu. Vaø cöù theá,
moïi söï troâi qua toát ñeïp trong moät thôøi gian.

Ngaøy kia, sinh nhaät cuûa thaày giaùo laøng vaø taát caû hoïc
sinh noâ nöùc mang quaø ñeán bieáu thaày. Baø meï goaù noùi vôùi
con trai, “Naøy con, chuùng ta ngheøo quaù, khoâng mua noåi
moät moùn quaø cho thaày cuûa con ñaâu. Haõy xin ngaøi Krishna
cuûa con cho con moät moùn quaø ñeå bieáu thaày”. Ñoù chính laø
nhöõng gì ngaøi Krishna ñaõ laøm. Ngaøi trao cho caäu moät bình
ñaày söõa maø caäu beù haõnh dieän ñaët döôùi chaân thaày cuøng vôùi
nhieàu quaø taëng cuûa nhöõng baïn hoïc khaùc. Quaû laø thaày giaùo
khoâng maøng ñeå yù ñeán moùn quaø cuûa caäu beù, neân moät luùc
sau, caäu baét ñaàu laåm baåm, “Khoâng ai theøm ñeå yù ñeán quaø
cuûa mình… Döôøng nhö khoâng ai thích moùn quaø cuûa
mình…”. Ñoaïn, thaày giaùo noùi vôùi ngöôøi giuùp vieäc, “Naøy,
haõy ñoå söõa vaøo chaäu vaø traû bình cho caäu beù cho yeân
chuyeän!”.

Ngöôøi giuùp vieäc ñoå söõa vaøo chaäu vaø saép traû laïi chieác
bình thì anh ngaïc nhieân ñeán söõng sôø khi thaáy chieác bình
laïi ñaày söõa. Anh ñoå moät laàn nöõa, vaø moät laàn nöõa, noù laïi töï
ñoäng ñaày tôùi mieäng. Khi thaày giaùo nghe bieát vieäc, oâng goïi
caäu beù vaø hoûi caäu laáy bình söõa aáy töø ñaâu ra. Caäu traû lôøi,
“Ngaøi Krishna trao noù cho em”. “Ngaøi Krishna? OÂng aáy laø
ai?”. “Laø Chuùa Teå Röøng Xanh”, caäu beù nghieâm nghò ñaùp.
“Ngaøi ñi cuøng em moãi ngaøy töø nhaø ñeán tröôøng vaø töø tröôøng
veà nhaø”. “Toát”, thaày giaùo noùi, nhöng toû veû khoâng tin, “Chuùng
toâi muoán gaëp ngaøi Krishna maø em noùi. Haõy daãn chuùng toâi
ñeán vôùi ngaøi”.

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Theá laø caäu beù daãn ñaàu moät nhoùm nhoû trôû laïi röøng giaø -
thaày giaùo, ngöôøi giuùp vieäc, vaø nhöõng baïn hoïc. Caäu sung
söôùng vôùi vieãn caûnh seõ giôùi thieäu moïi ngöôøi cho Chuùa Teå
Röøng Xanh tuyeät vôøi cuûa caäu. Khi hoï ñeán bìa röøng, nôi moãi
ngaøy caäu gaëp ngaøi Krishna, caäu caát tieáng goïi, tin töôûng
ngaøi seõ ñeán nhö ngaøi ñaõ luoân luoân ñeán… Theá nhöng, khoâng
moät lôøi ñaùp. Caäu laïi goïi lôùn tieáng. Goïi nöõa. Roài goïi lôùn hôn.
Vaø lôùn hôn nöõa. Vaãn khoâng coù tieáng ñaùp laïi… Nhöõng baïn
hoïc cuûa caäu giôø ñaây phaù leân cöôøi vaø cheá gieãu caäu. Caäu
rôm rôùm nöôùc maét. Chuyeän gì ñaõ xaûy ra?

“Ngaøi Krishna”, caäu caát tieáng trong nöôùc maét, “xin haõy
ñeán”. “Neáu ngaøi khoâng ñeán, hoï seõ noùi con laø ñöùa noùi doái.
Hoï seõ khoâng tin con”. Im laëng moät luùc, vaø sau ñoù, caäu nghe
tieáng ngaøi Krishna noùi vôùi caäu roõ moàn moät, “Hôõi con, ta
khoâng theå ñeán. Ngaøy naøo maø thaày giaùo cuûa con coù ñöôïc
söï trong traéng cuûa taâm hoàn con vaø nieàm tin thô ngaây ñôn
sô cuûa con, ta seõ ñeán”.

Ñieàu ñaàu tieân ñaùnh ñoäng toâi khi toâi nghe caâu chuyeän
naøy laø nhöõng cuoäc hieän ra cuûa Ñöùc Gieâsu Phuïc Sinh. Ngöôøi
chæ hieän ra cho nhöõng ai ñaõ tin vaøo Ngöôøi. Ngöôøi chæ ñöôïc
nhìn thaáy bôûi nhöõng ai ñaõ tin vaøo Ngöôøi. Ngöôøi noùi, “Haõy
tin, roài anh seõ thaáy”. Chuùng ta laïi noùi, “Nhöng, vaäy thì ñieàu
gì seõ chöùng toû cho toâi raèng, loøng tin cuûa toâi khoâng ‘ñöa
ñeán’ vieäc nhìn thaáy?”. Ñoù laø moät caâu hoûi khoâng thích hôïp
vôùi Chuùa Gieâsu. Ngöôøi khoâng thích nhöõng “chöùng cöù”. Haõy
tin, roài baïn seõ bieát. Cuõng nhö noùi vôùi moät ai ñoù, “Haõy yeâu
toâi, roài baïn seõ thaáy veû ñeïp cuûa toâi!”.

Ñaây laø tinh thaàn maø trong ñoù, chuùng ta ñi vaøo nhöõng baøi
chieâm nieäm cuûa thaùnh Inhaxioâ. Khi lao mình vaøo nhöõng
baøi chieâm nieäm naøy, chuùng ta seõ nhaän ra raèng, qua vieäc söû
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duïng hoàn nhieân thô ngaây trí töôûng töôïng cuûa mình, chuùng
ta ñaõ ñaït tôùi moät söï thaät vöôït quaù trí töôûng töôïng, söï thaät
cuûa maàu nhieäm, söï thaät cuûa caùc nhaø thaàn nghieäm.

Thao luyeän 23: Nhöõng Töôûng Töôïng
Mang Tính Bieåu Töôïng

Theo moät nghóa naøo ñoù, taát caû nhöõng thao luyeän chieâm
nieäm duøng trí töôûng töôïng ñeàu mang tính bieåu töôïng. Theá
nhöng, nhöõng thao luyeän chieâm nieäm duøng trí töôûng töôïng
cuûa thaùnh Inhaxioâ voán ñaët neàn taûng treân moät vaøi yeáu toá lòch
söû laïi khoâng nhö theá; chaúng haïn vôùi nhöõng baøi thao luyeän
toâi saép ñeà nghò cuøng baïn:

Toâi muoán baïn töôûng töôïng baïn ñang ngoài treân ñænh
moät ngoïn nuùi troâng bao quaùt xuoáng moät thaønh phoá roäng
lôùn. Trôøi nhaù nhem, maët trôøi vöøa khuaát, vaø baïn ñeå maét
ñeán nhöõng ngoïn ñeøn baét ñaàu thaép saùng thaønh phoá xinh
ñeïp aáy… Haõy nhìn xem chuùng cho ñeán luùc caû thaønh
phoá töïa moät maët hoà cuûa nhöõng ñoám saùng… Baïn ñang
moät mình ngoài ñaây, chaêm chuù nhìn xem quang caûnh
tuyeät ñeïp naøy… Baïn ñang caûm nhaän ñieàu gì?…

Moät luùc sau, baïn nghe tieáng böôùc chaân phía sau mình
vaø bieát ñoù laø nhöõng böôùc chaân cuûa moät ngöôøi thaùnh thieän
ñang cö nguï ôû choán naøy, moät aån só. OÂng xuaát hieän vaø
ñöùng beân caïnh baïn. OÂng nhìn baïn dòu daøng vaø noùi vôùi
baïn chæ moät caâu: “Neáu anh ñi xuoáng thaønh phoá ñoù ñeâm
nay, anh seõ gaëp Thieân Chuùa”. Sau khi noùi ñieàu naøy,
oâng quay laïi vaø böôùc ñi. Khoâng moät lôøi giaûi thích, khoâng
kòp cho baïn ñaët moät caâu hoûi…

TÖÔÛNG TÖÔÏNG



112 SADHANA: MOÄT NEÛO ÑÖÔØNG DAÃN TÔÙI THIEÂN CHUÙA

Baïn tin ngöôøi ñaøn oâng naøy bieát nhöõng gì oâng ta noùi.
Baïn ñang caûm nhaän ñieàu gì luùc naøy? Baïn coù nghó nhö
theå baïn ñang laøm theo lôøi vò aån só vaø xuoáng phoá? Hoaëc
toát hôn, baïn seõ ngoài laïi nôi baïn ñang coù maët?

Daãu chieàu höôùng cuûa baïn theá naøo, toâi vaãn muoán baïn
xuoáng phoá giôø naøy ñeå tìm kieám Thieân Chuùa… Baïn ñang
nghó gì khi baïn ñi xuoáng?…

Giôø ñaây, vöøa ñeán ngoaïi oâ thaønh phoá vaø baïn phaûi quyeát
ñònh seõ ñi ñaâu ñeå tìm Thieân Chuùa vaø gaëp Ngaøi… Baïn
quyeát ñònh ñi ñaâu? Haõy vui loøng ñi theo tieáng goïi cuûa
con tim trong vieäc choïn löïa nôi baïn seõ ñeán. Ñöøng ñeå bò
taùc ñoäng bôûi nhöõng gì baïn nghó baïn “phaûi” laøm hoaëc ñi
ñeán nôi baïn nghó baïn “phaûi” ñeán. Chæ ñi ñeán nôi maø con
tim baïn maùch baûo…

Ñieàu gì xaûy ra cho baïn khi baïn ñaët chaân ñeán nôi
naøy?… Baïn tìm thaáy gì ôû ñoù?… Baïn laøm gì ôû ñoù?…
Ñieàu gì xaûy ñeán vôùi baïn?… Baïn coù tìm thaáy Thieân Chuùa
khoâng?… Baèng caùch naøo?… Hoaëc baïn thaát voïng?...
Roài baïn laøm gì?… Baïn choïn ñi ñeán moät nôi khaùc?… ÔÛ
ñaâu?… Hoaëc baïn chæ ôû laïi nôi baïn ñang ñöùng?…

Giôø ñaây, toâi muoán baïn thay ñoåi töôûng töôïng. Baát luaän
baïn coù gaëp Thieân Chuùa hay khoâng, toâi muoán baïn choïn
moät vaøi bieåu töôïng cho Ngaøi - baát cöù ñieàu gì bieåu tröng
Thieân Chuùa nhaát ñoái vôùi baïn - khuoân maët moät em beù,
moät vì sao, moät ñoaù hoa, moät maët hoà yeân tónh… Baïn
choïn bieåu töôïng naøo?... Haõy daønh thôøi giôø cho vieäc choïn
löïa naøy…

Sau khi choïn bieåu töôïng cho mình, baïn haõy ñöùng
tröôùc noù moät caùch traân troïng… Baïn ñang caûm nhaän ñieàu
gì khi chaêm chuù nhìn vaøo bieåu töôïng naøy?… Haõy noùi
moät ñieàu gì ñoù vôùi noù…
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Baây giôø, haõy töôûng töôïng, bieåu töôïng aáy ñang ñaùp lôøi
baïn… Bieåu töôïng noùi gì?…

Giôø ñaây, toâi muoán baïn trôû thaønh bieåu töôïng ñoù… vaø
sau khi ñaõ trôû thaønh bieåu töôïng, haõy nhìn vaøo chính mình
ñang ñöùng noåi baät ôû ñoù moät caùch traân troïng… Luùc naøy,
baïn caûm thaáy nhöõng gì khi nhìn chính mình töø quan ñieåm
vaø thaùi ñoä cuûa bieåu töôïng naøy?…

Nay, baïn haõy quay veà vôùi chính mình ñang ñöùng ñoù,
tröôùc bieåu töôïng… Haõy döøng laïi ñeå chieâm ngaém moät
luùc trong aâm thaàm… Ñoaïn, haõy noùi lôøi taïm bieät vôùi bieåu
töôïng cuûa baïn… Daønh moät hai phuùt cho coâng vieäc naøy
roài môû maét vaø keát thuùc thao luyeän.

Cuoái thao luyeän naøy, toâi thöôøng môøi caùc thaønh vieân trong
nhoùm chia seû cho nhau nhöõng gì hoï ñaõ caûm nghieäm trong
suoát thôøi gian töôûng töôïng. Thoâng thöôøng, hoï coù nhöõng
khaùm phaù baát ngôø veà chính hoï, veà Thieân Chuùa, veà töông
quan giöõa hoï vôùi Ngaøi. Döôùi ñaây laø moät thao luyeän töôûng
töôïng khaùc mang tính bieåu töôïng:

Moät nhaø ñieâu khaéc ñaõ boõ coâng taïc moät böùc töôïng cuûa
baïn. Böùc töôïng ñaõ hoaøn taát vaø baïn ñang ñi vaøo phoøng
töôïng cuûa oâng ñeå xem noù tröôùc khi noù xuaát hieän cho
coâng chuùng. OÂng trao cho baïn chìa khoùa phoøng, nôi ñaët
böùc töôïng, ñeå chính baïn coù theå xem noù; vaø rieâng mình
baïn, baïn coù thôøi giôø nhìn ngaém noù thoaû thích.

Baïn môû cöûa, caên phoøng toái om. Vaø kìa, ngay giöõa
phoøng laø böùc töôïng cuûa baïn ñöôïc che phuû bôûi moät taám
vaûi… Baïn böôùc tôùi böùc töôïng, dôû taám vaûi…

Ñoaïn, baïn luøi böôùc vaø nhìn vaøo böùc töôïng cuûa mình.
AÁn töôïng ñaàu tieân cuûa baïn laø gì?… Baïn coù haøi loøng
khoâng?… Haõy chuù yù ñeán nhöõng chi tieát cuûa böùc töôïng…
Kích côõ noù theá naøo?… Noù ñöôïc laøm baèng chaát lieäu gì?…

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Haõy ñi voøng quanh noù… Nhìn noù töø moïi goùc… Nhìn noù
töø xa, roài laïi gaàn hôn vaø nhìn vaøo nhöõng chi tieát… Haõy
chaïm vaøo noù… Xem noù saàn suøi hay nhaün nhuïi… Laïnh
hay aám khi sôø ñeán. Baïn thích nhöõng phaàn naøo cuûa böùc
töôïng?… Nhöõng phaàn naøo baïn khoâng thích?…

Haõy noùi moät ñieàu gì ñoù vôùi böùc töôïng cuûa baïn… Böùc
töôïng ñaùp laïi nhöõng gì?… Baïn ñaùp laïi laøm sao?… Cöù
tieáp tuïc ñoái thoaïi laâu chöøng naøo coù theå khi chính baïn
hoaëc böùc töôïng coù ñieàu muoán noùi…

Baây giôø, haõy trôû thaønh böùc töôïng. Laø böùc töôïng, baïn
caûm nghieäm theá naøo?... Tö caùch baïn theá naøo khi trôû
thaønh böùc töôïng?...

Giôø ñaây, toâi muoán baïn töôûng töôïng, ñang khi baïn laø
böùc töôïng cuûa chính mình thì Chuùa Gieâsu böôùc vaøo caên
phoøng… Ngöôøi nhìn baïn theá naøo?… Baïn caûm nhaän
nhöõng gì ñang khi Ngöôøi nhìn baïn?… Ngöôøi noùi gì vôùi
baïn?… Baïn ñaùp laïi nhöõng gì?… Haõy tieáp tuïc cuoäc ñoái
thoaïi chöøng naøo coù theå khi Ngöôøi hoaëc baïn coù ñieàu muoán
noùi…

Sau moät luùc, Chuùa Gieâsu ra ñi… Baây giôø, baïn haõy
quay laïi vôùi chính mình vaø nhìn böùc töôïng moät laàn nöõa…
Coù gì thay ñoåi ôû böùc töôïng khoâng?… Coù gì thay ñoåi
trong baïn hay trong nhöõng taâm tình cuûa baïn khoâng?…

Ñoaïn, baïn noùi lôøi taïm bieät vôùi böùc töôïng cuûa mình…
Haõy daønh moät phuùt hoaëc nhieàu hôn cho coâng vieäc naøy
roài môû maét.

Nhöõng töôûng töôïng töïa hoà nhöõng giaác mô, laø nhöõng coâng
cuï höõu ích cho vieäc hoïc bieát chính con ngöôøi cuûa baïn, bôûi
leõ baïn seõ phoùng chieáu chính con ngöôøi thaät cuûa baïn vaøo
nhöõng töôûng töôïng cuûa mình. Ñoù laø lyù do taïi sao khi chia
seû töôûng töôïng cuûa mình cho moät ai ñoù hay moät nhoùm naøo



115

ñoù, thì haàu nhö chaéc chaén, baïn deã boäc loä moät ñieàu gì ñoù
khaù rieâng tö veà chính mình hôn laø khi baïn tieát loä nhöõng bí
maät saâu kín maø baïn che giaáu moät caùch thaän troïng tröôùc
nhöõng ngöôøi khaùc.

Nhöõng töôûng töôïng khoâng duy chæ cho baïn söï hieåu bieát
saâu saéc veà chính mình, nhöng chuùng coøn thay ñoåi baïn trong
moät vaøi caùch thöùc laï luøng naøo ñoù! Moät ñoâi khi, baïn ra khoûi
töôûng töôïng, caûm thaáy mình thay ñoåi maø hoaøn toaøn khoâng
bieát theá naøo hay taïi sao laïi coù söï thay ñoåi ñoù. Raát coù theå
qua hai baøi thao luyeän töôûng töôïng toâi vöøa ñeà nghò treân
ñaây, baïn thaáy raèng, töông quan cuûa baïn vôùi Thieân Chuùa
trôû neân saâu saéc, maëc daàu baïn khoâng theå giaûi thích taïi sao.

Ñöøng haøi loøng vôùi vieäc thöïc haønh chæ moät laàn nhöõng baøi
thao luyeän töôûng töôïng naøy. Ñeå höôûng troïn veïn ôn ích töø
chuùng, baïn phaûi laøm ñi laøm laïi nhieàu laàn.

Haõy ñeå cho baûn naêng saùng taïo cuûa baïn ñöôïc töï do hoaït
ñoäng vaø haõy phaùt minh nhöõng töôûng töôïng mang tính bieåu
tröng cuûa rieâng baïn.

Thao luyeän 24: Chöõa Laønh Veát Thöông
Cuûa Kyù ÖÙc

Ñaây laø moät bieán theå cuûa baøi thao luyeän 19.3

Baïn haõy trôû laïi vôùi moät vaøi söï kieän khoâng vui gaàn
ñaây, duø chuùng nhoû nhaët ñeán ñaâu. Haõy laøm soáng laïi caûm
nghieäm ñoù.

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Baây giôø, baïn haõy ñaët mình tröôùc Ñöùc Kitoâ Chòu Ñoùng
Ñinh. Ñöøng noùi gì… Chæ laëng nhìn vaø chieâm ngaém…
Neáu phaûi ñoái thoaïi, baïn haõy laøm ñieàu ñoù moät caùch aâm
thaàm…

Haõy tieáp tuïc lieân töôûng qua laïi giöõa söï kieän u buoàn
ñoù vaø caûnh töôïng Chuùa Gieâsu treân Thaäp Giaù trong vaøi
phuùt… Sau ñoù, baïn keát thuùc thao luyeän.

Thao luyeän 25:   Giaù Trò Cuoäc Soáng

Haõy töôûng töôïng, baïn saép ñeán moät baùc só ñeå bieát keát
quaû nhöõng xeùt nghieäm ñaõ ñöôïc laøm treân baïn. Hoâm nay,
baùc só seõ trao chuùng cho baïn. Nhöõng xeùt nghieäm ñoù coù
theå tieát loä moät vaøi beänh traïng nghieâm troïng. Haõy chuù yù
nhöõng gì baïn caûm nhaän trong khi baïn ñang treân ñöôøng
ñeán vaên phoøng baùc só?

Giôø ñaây, baïn ñang ôû trong phoøng khaùch cuûa oâng…
Haõy chuù yù taát caû nhöõng chi tieát cuûa caên phoøng… maøu
töôøng… nhöõng hình aûnh treân ñoù… ñoà ñaïc… nhöõng tôø
baùo vaø nhöõng taïp chí… ÔÛ ñoù coøn coù ai khaùc ñôïi baùc só
khoâng?… Neáu coù, haõy nhìn kyõ ngöôøi ñoù hay nhöõng ngöôøi
trong phoøng: nhöõng ñaëc ñieåm cuûa hoï, aùo xoáng cuûa hoï…
Haõy löu yù nhöõng gì baïn ñang caûm nhaän trong khi baïn
ñôïi ñöôïc goïi vaøo vaên phoøng…

Baây giôø, baïn ñöôïc goïi vaøo… Haõy nhìn quanh vaên
phoøng baùc só… Chuù yù ñeán taát caû moïi chi tieát, ñoà ñaïc…
Caên phoøng saùng hay toái?… Haõy nhìn kyõ baùc só, nhöõng
ñaëc ñieåm cuûa oâng, caùch oâng aên maëc… OÂng thuoäc loaïi
ngöôøi naøo?…

OÂng baét ñaàu noùi chuyeän vôùi baïn vaø baïn löu yù, döôøng
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nhö oâng ñang giaáu baïn moät ñieàu gì ñoù… Baïn yeâu caàu
oâng noùi roõ… Roài, vôùi aùnh maét ñaày caûm thoâng, oâng noùi
vôùi baïn raèng, nhöõng xeùt nghieäm cho thaáy baïn maéc phaûi
moät beänh nan y… Baïn hoûi oâng, baïn coøn coù theå soáng
ñeán bao laâu… OÂng noùi, “Nhieàu nhaát laø coøn khoeû ñöôïc
hai thaùng… Sau ñoù moät hoaëc hai thaùng thì lieät giöôøng”.

Baïn phaûn öùng theá naøo tröôùc hung tin naøy?… Baïn
ñang caûm nghieäm nhöõng gì?… Haõy döøng laïi moät choác
vôùi nhöõng caûm nhaän ñoù… Baây giôø baïn böôùc ra khoûi vaên
phoøng baùc só vaø xuoáng phoá… Haõy tieáp tuïc döøng laïi vôùi
nhöõng caûm nhaän cuûa baïn… Baïn haõy nhìn ñöôøng phoá:
ñoâng ñuùc hay vaéng veû?… Baïn haõy löu yù ñeán thôøi tieát:
moät ngaøy quang ñaõng hay moät ngaøy nhieàu maây?…

Baïn ñang ñi ñaâu?… Baïn coù caûm thaáy muoán noùi
chuyeän vôùi ai khoâng?… Vôùi ai?…

Hieån nhieân, baïn trôû veà vôùi coäng ñoaøn (toâi giaû thieát
baïn laø moät nöõ tu hay moät linh muïc doøng… Caùc nhoùm Tu
Hoäi Ñôøi thöôøng deã thích nghi hôn). Baïn seõ noùi gì vôùi Beà
Treân cuûa baïn?… Baïn coù muoán nhöõng ngöôøi khaùc trong
coäng ñoaøn bieát khoâng?…

Beà Treân baïn hoûi baïn muoán laøm gì trong hai thaùng
khoeû maïnh coøn laïi; ít nhieàu, Beà Treân baïn cuõng toû ra saün
saøng ñeå baïn choïn löïa baát kyø coâng vieäc naøo maø baïn
thích… Baïn seõ choïn laøm coâng vieäc naøo?… Baïn hoaïch
ñònh soáng hai thaùng ñoù theá naøo?…

Giôø ñaây, baïn ñang duøng böõa toái vôùi coäng ñoaøn… vaø
sau ñoù laø giôø giaûi lao… Hoï coù bieát chuyeän cuûa baïn
khoâng?… Baïn caûm nhaän ñieàu gì khi ñöùng chung vôùi
hoï?…

Baây giôø, baïn haõy veà phoøng mình vaø vieát moät laù thö
cho Beà Treân Tænh Doøng cuûa baïn, giaûi thích hoaøn caûnh
vaø dó nhieân, xin Beà Treân cho baïn ñöôïc nghæ vieäc… Baïn
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seõ noùi gì trong thö?… Haõy vieát noù trong trí baïn ngay baây
giôø…

Giôø thì ñeâm ñaõ khuya… Moïi ngöôøi trong coäng ñoaøn
ñaõ yeân giaác… Baïn laëng leõ leûn vaøo nhaø nguyeän, ôû ñoù
hoaøn toaøn toái om, ngoaïi tröø ñoám saùng yeáu ôùt cuûa ngoïn
ñeøn chaàu… Baïn ngoài xuoáng vaø daùn maét nhìn nhaø taïm…
Haõy nhìn vaøo Chuùa Gieâsu moät luùc… Baïn noùi gì vôùi
Ngöôøi?… Ngöôøi noùi gì vôùi baïn?... Baïn ñang caûm nhaän
ñieàu gì?…

Nhöõng taùc ñoäng cuûa thao luyeän naøy thaät phong phuù ñeå
ñöôïc ghi ra ôû ñaây. Gaàn nhö moïi ngöôøi ñeàu thích laøm ñi laøm
laïi thao luyeän naøy, vaø hoï khoâng ngöøng ruùt ñöôïc nhöõng hieäu
quaû töø ñoù…

Moät trong nhöõng ñieàu maø phaàn lôùn ngöôøi ta nhaän ñöôïc
töø thao luyeän naøy, laø söï caûm kích voâ ngaàn veà tình yeâu ñoái
vôùi cuoäc soáng vaø tình yeâu cho cuoäc soáng... Nhö moät keát
quaû, hoï daán thaân vaøo cuoäc soáng moät caùch saâu saéc hôn,
vui höôûng cuoäc soáng, soáng chính cuoäc soáng, vaø söû duïng
cuoäc soáng caùch traøn ñaày hôn… Nhieàu ngöôøi ngaïc nhieân
khi thaáy hoï khoâng quaù sôï haõi tröôùc caùi cheát nhö hoï ñaõ nghó.

Raát thoâng thöôøng, chæ khi ñaùnh maát moät caùi gì ñoù chuùng
ta môùi ñaùnh giaù cao veà noù vaø bieát ôn noù. Khoâng ai bieát ôn
khaû naêng nhìn thaáy vaø hieåu thaáu giaù trò lôùn lao cuûa noù cho
baèng ngöôøi muø. Khoâng ai coi troïng söùc khoeû cho baèng
ngöôøi ñau oám. Vaäy thì taïi sao phaûi ñôïi ñeán khi maát ñi nhöõng
ñieàu naøy, chuùng ta môùi bieát quyù chuoäng vaø vui höôûng
chuùng?

Sau ñaây laø moät soá baøi thao luyeän khaùc giuùp cuoäc soáng
baïn traøn ñaày loøng bieát ôn vaø nieàm vui:
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Haõy töôûng töôïng moät baùc só vöøa khaùm maét baïn vaø
saép cho baïn keát quaû… Haõy laøm cho caûnh trí soáng ñoäng
ngaàn naøo coù theå baèng caùch chuù yù moïi chi tieát veà nôi choã
vaø con ngöôøi nhö thao luyeän tröôùc…

Nay, baùc só baùo cho baïn bieát thò löïc cuûa baïn saép hoûng,
y khoa khoâng theå laøm gì ñeå coù theå cöùu noù; vaø hoaøn toaøn
coù khaû naêng baïn seõ bò muø trong voøng ba hoaëc boán
thaùng… Baïn ñang caûm nhaän nhöõng gì?…

Giôø ñaây, baïn yù thöùc, chæ coøn ba boán thaùng nöõa ñeå ghi
vaøo kyù öùc nhöõng gì coù theå nhìn thaáy voán baïn seõ khoâng
bao giôø nhìn thaáy… Baïn muoán thaáy caùch rieâng ñieàu gì
tröôùc khi bò muø?… Haõy ñeå yù caùch thöùc baïn nhìn nhöõng
söï vaät; vì raèng, baïn bieát chaúng bao laâu nöõa, baïn seõ muø
vónh vieãn…

Vaø naøy, haõy töôûng töôïng, roát cuoäc, baïn ñaõ muø… Caùch
soáng cuûa baïn theá naøo nhö moät ngöôøi muø?… Haõy daønh
thôøi giôø ñeå ñi saâu vaøo taát caû moïi tính khí vaø caûm xuùc cuûa
baïn... Baèng trí töôûng töôïng, baïn haõy soáng caû ngaøy soáng
cuûa mình nhö moät ngöôøi muø, töø giaây phuùt baïn choãi daäy,
röûa maët vaøo buoåi saùng cho ñeán luùc baïn ñi nguû khi ñeâm
veà… Haõy aên uoáng, “ñoïc saùch”, noùi chuyeän, ñi daïo…
nhö moät ngöôøi muø…

Giôø ñaây, baïn haõy môû maét vaø nhaän thöùc raèng, baïn vaãn
coøn coù theå nhìn thaáy… Baïn ñang caûm nhaän nhöõng gì?…
Baïn noùi gì vôùi Thieân Chuùa?…

Nhöõng gì quyù nhaát trong cuoäc soáng laø ñöôïc töï do - nhöõng
gì nhö: khaû naêng nhìn thaáy, söùc khoeû, tình yeâu, söï töï do vaø
chính cuoäc soáng. Tieác moät ñieàu, chuùng ta khoâng thaät söï
taän höôûng chuùng. Chuùng ta quaù lo laéng veà vieäc khoâng coù
ñuû nhöõng gì voán raát laø thöù yeáu nhö: tieàn baïc, quaàn aùo ñeïp
vaø söï noåi tieáng giöõa nhöõng ngöôøi khaùc. Toâi nhôù coù laàn treân
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moät chuyeán bay trôû veà nhaø, phaûi phaùt caùu vì söï kieän maùy
bay treã. Roài thì khi vöøa ñeán phi tröôøng, maùy bay baét ñaàu
löôïn lôø gaàn caû nöûa giôø - do ñoù, chuùng toâi caøng treã hôn - bôûi
ñieàu ñöôïc goïi caùch kín ñaùo laø “truïc traëc kyõ thuaät”… Ba möôi
phuùt hoài hoäp vaø lo aâu. Baïn töôûng töôïng, chuùng toâi caûm
thaáy nheï nhoõm laøm sao, vì cuoái cuøng, maùy bay cuõng ñaùp
ñöôïc. Chuyeän gì ñaõ xaûy ra cho söï caùu kænh cuûa chuùng toâi
khi phaûi treã? Khoâng coøn moät daáu hieäu caùu kænh naøo nöõa.
Chuùng toâi raát ñoãi vui möøng vì ñöôïc bình yeân vaø an toaøn.
Maùy bay ñeán treã chæ vì moät chuyeän vaët; vaäy maø caàn phaûi coù
söï kieän moät tai naïn nghieâm troïng coù theå xaûy ra môùi laøm
chuùng toâi hieåu bieát saâu saéc ñieàu naøy.

Laàn kia, toâi ñoïc ñöôïc taøi lieäu cuûa moät tuø nhaân Ñöùc quoác
xaõ, anh aáy ñaõ vieát thö veà gia ñình vaø sung söôùng noùi raèng,
anh ñöôïc chuyeån töø moät xaø lim vôùi boán böùc töôøng troáng
trôn sang moät xaø lim khaùc maø ôû ñoù coù moät böùc töôøng vôùi
moät khe hôû phía treân; qua ñoù, anh coù theå thoaùng thaáy moät
chuùt trôøi xanh vaøo buoåi saùng vaø moät vaøi aùnh sao khi ñeâm
veà. Vôùi anh, ñaây laø moät kho taøng lôùn lao. Sau khi ñoïc laù
thö, toâi nhìn qua cöûa soå nhaø mình, caû moät baàu trôøi roäng
môû… Toâi giaøu coù hôn ngöôøi tuø khoán khoå kia caû trieäu laàn,
nhöng toâi khoâng coù laáy moät chuùt nieàm vui töø söï giaøu coù cuûa
mình nhö ngöôøi tuø aáy ñaõ coù töø caùi daønh duïm ít oûi cuûa anh.
Quaû thöïc, toâi khoâng ruùt ra ñöôïc töø ñoù moät nieàm vui naøo!

Baïn haõy nghó ñeán cuoäc soáng seõ nhö theá naøo ñoái vôùi moät
tuø nhaân, ñoái vôùi moät baïn tuø trong traïi taäp trung… Vaø khi
baïn ñaõ thaät söï hieåu ñöôïc cuoäc soáng cuûa hoï, nhöõng caûm
xuùc cuûa hoï, baïn haõy leân xe buyùt, daïo quanh thaønh phoá,
thöôûng ngoaïn moïi caûnh quan vaø taän höôûng söï töï do cuûa
mình!
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Döôùi ñaây coøn coù theâm moät thao luyeän theo daïng naøy.
Sau ñoù, baïn coù theå saùng taïo nhöõng thao luyeän töông töï
naøo ñoù ñeå taâm hoàn mình ñaày traøn loøng bieát ôn ñoái vôùi Thieân
Chuùa veà taát caû nhöõng gì ñaùng yeâu baïn ñang sôû höõu.

Haõy töôûng töôïng baïn ñang ôû trong moät beänh vieän vaø
bò baát toaïi… Seõ ích lôïi cho baïn khi naèm xuoáng saøn nhaø
neáu laøm cuøng nhoùm, hoaëc treân giöôøng cuûa baïn neáu ôû
moät mình khi laøm thao luyeän naøy. Haõy töôûng töôïng baïn
khoâng theå cöû ñoäng moät chi theå naøo töø coå trôû xuoáng…

Baèng töôûng töôïng, haõy raûo qua ngaøy soáng cuûa mình
nhö moät ngöôøi baát toaïi… Baïn laøm gì trong caû ngaøy?…
Baïn suy nghó gì?… Baïn caûm nhaän gì?… Baïn duøng thôøi
giôø theá naøo?…

Trong tình traïng naøy, haõy yù thöùc, baïn vaãn coøn coù theå
nhìn thaáy… Haõy bieát ôn veà ñieàu ñoù… Tieáp ñeán, haõy yù
thöùc, baïn vaãn coøn coù theå laéng nghe… Haõy bieát ôn veà
ñieàu ñoù nöõa… Roài yù thöùc raèng, baïn vaãn coøn coù theå suy
nghó saùng suoát… coù theå noùi vaø bieåu loä chính mình…
baïn vaãn coøn vò giaùc voán mang ñeán cho baïn söï vui thích…
Haõy bieát ôn veà moãi moät quaø taëng cuûa Thieân Chuùa... Haõy
nhaän ra raèng, baïn giaøu coù bieát bao baát chaáp chöùng baát
toaïi cuûa mình!…

Giôø ñaây, baïn haõy töôûng töôïng, sau moät thôøi gian, baïn
baét ñaàu ñaùp öùng vôùi phöông thöùc ñieàu trò vaø ñaõ coù theå
cöû ñoäng chieác coå cuûa mình. Ban ñaàu coøn ñau, sau ñoù
thì deã daøng hôn, baïn coù theå quay ñaàu töø beân naøy sang
beân kia… Taàm nhìn cuûa baïn roäng hôn. Vaø naøy, baïn coù
theå nhìn töø ñaàu naøy tôùi ñaàu kia caên phoøng maø khoâng
caàn phaûi nhôø ai khaùc di chuyeån toaøn thaân cuûa baïn…
Baïn cuõng löu yù loøng bieát ôn veà ñieàu naøy nöõa...

Baây giôø, haõy trôû laïi vôùi tình traïng hieän taïi vaø nhaän
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thöùc baïn khoâng baát toaïi. Haõy nheï nhaøng cöû ñoäng caùc
ngoùn tay vaø nhaän bieát trong chuùng coù söï soáng vaø söï
chuyeån ñoäng. Haõy vaën veïo caùc ngoùn chaân… Cöû ñoäng
ñoâi caùnh tay vaø hai chaân cuûa baïn… Haõy daâng moät lôøi
nguyeän taï ôn leân Thieân Chuùa treân töøng chi theå naøy…

Ngaøy maø baïn coù theå bieát ôn ñoái vôùi moãi moät vuïn vaët
trong cuoäc soáng, nhö söï cöû ñoäng khoâng ngöøng, nöôùc chaûy
ra khi baïn ñöa tay môû robinet, ñeøn saùng khi baïn nhaán coâng
taéc, nhöõng taám drap saïch treân giöôøng… thì taâm hoàn baïn
seõ ngaäp traøn moät söï haøi loøng saâu saéc vaø moät nieàm vui haàu
nhö lieân læ. Bí quyeát ñeå luoân coù ñöôïc nieàm vui laø luoân luoân
bieát taï ôn.

Baïn haõy thöû aùp duïng thao luyeän naøy trong lónh vöïc caùc
moái töông giao vôùi tha nhaân: Khi giaän moät ngöôøi baïn hay
moät ai ñoù trong gia ñình, baïn haõy daønh thôøi giôø töôûng töôïng
raèng, hoï teä hôn nhieàu so vôùi nhöõng gì baïn nghó veà hoï luùc naøy,
hoï coù nhieàu khieám khuyeát hôn nhöõng gì baïn thaáy ôû hoï giôø
naøy… Sau ñoù, haõy chuù yù ñeán nhöõng ñieàu toát laønh nôi hoï.
Raát coù theå baïn seõ hieåu hoï hôn, seõ bieát ôn hoï hôn… vaø baïn seõ
thaáy deã daøng hôn, deã daøng hôn raát nhieàu ñeå tha thöù cho hoï.

Thao luyeän 26: Thaáy Tröôùc
Vieãn AÛnh Cuoäc Soáng

Ñaây laø moät bieán theå cuûa thao luyeän vöøa roài veà giaù trò cuoäc
soáng.

Tieáp tuïc thao luyeän tröôùc, giôø ñaây, toâi muoán baïn töôûng
töôïng, sau hai thaùng maïnh khoeû maø baùc só ñaõ noùi cho
baïn, nay thì baïn lieät giöôøng… Baïn ñang ôû ñaâu?… Haõy
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nhìn kyõ moâi tröôøng chung quanh... Ñieàu gì ñang ñònh
höôùng loái soáng cuûa baïn?… Baïn duøng thôøi giôø cho ngaøy
soáng cuûa mình theá naøo?…

Thöû töôûng töôïng baây giôø laø buoåi chieàu, vaø baïn ñang
bò boû maëc moät mình… Baïn khoâng bieát chaéc mình coøn
soáng ñöôïc bao laâu… Baïn nghó sao veà söï kieän laø baïn
khoâng coøn soáng laâu hôn nöõa?… Baïn khoâng coøn coù theå
khoeû laïi?…

Chính trong söï coâ tòch voán laø nhöõng gì thuoäc veà baïn
luùc naøy maø toâi muoán baïn nhìn laïi cuoäc soáng mình… Haõy
nhôù laïi moät vaøi khoaûnh khaéc haïnh phuùc ñôøi baïn…

Haõy nhôù laïi moät vaøi luùc u buoàn… Baïn caûm nghieäm gì
vaøo giôø phuùt naøy khi nhìn laïi nhöõng bieán coá laøm baïn
ñau khoå vaø hoái tieác?…

Haõy nhôù laïi moät vaøi quyeát ñònh quan troïng baïn ñaõ
thöïc hieän, nhöõng quyeát ñònh aûnh höôûng ñeán cuoäc soáng
cuûa baïn vaø cuoäc soáng cuûa nhöõng ngöôøi khaùc. Baïn hoái
tieác veà chuùng hay vui möøng vì ñaõ thöïc hieän chuùng?…
Coù quyeát ñònh naøo maø baïn nghó, leõ ra baïn phaûi thöïc
hieän hoaëc khoâng neân thöïc hieän?…

Giôø ñaây, baïn haõy daønh chöøng möôøi phuùt ñeå nhôù laïi
moät vaøi con ngöôøi coù yù nghóa trong cuoäc ñôøi baïn… Nhöõng
khuoân maët naøo xuaát hieän deã daøng nhaát trong trí baïn?…
Baïn coù nhöõng taâm tình naøo khi nghó ñeán töøng ngöôøi trong
nhöõng con ngöôøi ñoù?

Neáu baïn ñöôïc cô hoäi ñeå soáng cuoäc soáng naøy moät laàn
nöõa, baïn coù chaáp nhaän noù khoâng?… Baïn coù ñaët moät
ñieàu kieän naøo ñeå coù theå chaáp nhaän cuoäc soáng aáy
khoâng?…

Neáu phaûi ñöa ra chæ moät lôøi khuyeân cho nhöõng baïn
höõu cuûa mình, hoaëc phaûi noùi vôùi hoï chæ moät caâu khi töø
bieät, baïn seõ noùi gì?

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Sau moät luùc, baïn haõy quay sang Chuùa Gieâsu. Töôûng
töôïng Ngöôøi ñang ñöùng caïnh giöôøng baïn vaø haõy noùi
vôùi Ngöôøi…

Vaø ñaây laø moät thao luyeän khaùc lieân quan ñeán söï cheát
cuûa baïn:

Ñöùc Gieâsu bieát Ngöôøi saép cheát vaø Ngöôøi ñaõ hoaïch
ñònh nhöõng giôø cuoái cuøng cuûa ñôøi mình moät caùch caån
thaän. Ngöôøi quyeát ñònh soáng nhöõng giôø ñoù vôùi caùc baïn
Ngöôøi vaøo moät böõa aên sau heát, vaø roài, caàu nguyeän vôùi
Cha Ngöôøi tröôùc khi bò baét.

Neáu baïn coù cô hoäi ñeå hoaïch ñònh moät vaøi giôø sau heát
cuûa ñôøi mình, baïn seõ quyeát ñònh soáng nhöõng giôø ñoù theá
naøo? Baïn muoán ñöôïc ôû moät mình hay ôû vôùi nhöõng ngöôøi
khaùc? Neáu baïn muoán nhöõng ngöôøi khaùc ôû beân caïnh,
ñoù laø nhöõng ai?

Vaøo böõa aên toái cuoái cuøng cuûa mình, Ñöùc Gieâsu ñaõ
daâng lôøi nguyeän sau heát leân Cha Ngöôøi. Lôøi nguyeän
sau heát baïn muoán daâng leân Thieân Chuùa laø lôøi nguyeän
naøo?

Moät trong nhöõng hoa traùi lôùn lao nhaát cuûa nhöõng thao
luyeän töôûng töôïng veà söï cheát, laø chuùng khoâng chæ ñem laïi
cho chuùng ta moät söï caûm kích môùi meû ñoái vôùi cuoäc soáng,
maø coøn moät caûm thöùc veà söï caáp baùch nöõa.

Moät taùc giaû Ñoâng phöông so saùnh caùi cheát nhö moät ngöôøi
thôï saên boø tröôøn sau nhöõng luøm caây, nhaém chuù vòt trôøi ñang
thanh thaûn bôi loäi treân maët hoà; chuù vòt  khoâng hay bieát hieåm
nguy ñang rình raäp. Muïc ñích cuûa nhöõng thao luyeän töôûng
töôïng naøy khoâng laøm baïn sôï haõi, nhöng giuùp baïn traùnh
khoûi laõng phí trong cuoäc soáng.
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Thao luyeän 27:   Noùi Lôøi Töø Bieät Vôùi Thaân Xaùc

Giôø ñaây, haõy töôûng töôïng baïn vöøa noùi lôøi vónh bieät
vôùi moïi ngöôøi tröôùc khi taét thôû vaø haàu nhö baïn chæ coøn
laïi moät hai tieáng ñoàng hoà. Baïn daønh nhöõng khoaûnh khaéc
naày cho mình vaø cho Thieân Chuùa…

Vaäy, baïn haõy baét ñaàu baèng vieäc noùi vôùi chính mình.
Haõy noùi vôùi töøng chi theå cuûa thaân xaùc baïn: ñoâi tay cuûa
baïn, ñoâi chaân cuûa baïn, traùi tim cuûa baïn, naõo cuûa baïn,
nhöõng laù phoåi cuûa baïn… Haõy noùi lôøi vónh bieät vôùi töøng
boä phaän trong nhöõng phaàn thaân theå ñoù... Coù theå ñaây laø
laàn ñaàu tieân trong ñôøi, baïn chuù yù roõ raøng ñeán chuùng - vì
baïn saép cheát!

Haõy toû tình vôùi moãi chi theå cuûa baïn. Chaúng haïn, caàm
laáy baøn tay phaûi cuûa baïn… Haõy caùm ôn veà taát caû nhöõng
gì noù ñaõ trao cho baïn… Haõy noùi vôùi noù, noù quyù giaù vôùi
baïn bieát bao… baïn yeâu noù bieát bao… Haõy trao cho noù
taát caû tình yeâu vaø loøng bieát ôn cuûa baïn; vì raèng, chaúng
bao laâu nöõa, noù seõ bieán thaønh tro buïi… Haõy laøm nhö
vaäy vôùi moãi moät chi theå vaø vôùi moãi moät boä phaän cuûa thaân
xaùc baïn, roài vôùi caû thaân xaùc baïn nhö moät toaøn boä; vôùi
hình daùng ñaëc bieät, veû beà ngoaøi, maøu da, chieàu cao vaø
nhöõng ñaëc ñieåm cuûa noù.

Giôø ñaây, haõy töôûng töôïng, baïn thaáy Chuùa Gieâsu beân
caïnh. Haõy laéng nghe Ngöôøi caùm ôn töøng chi theå cuûa
thaân xaùc baïn veà nhöõng gì chuùng ñaõ trao cho baïn trong
cuoäc soáng… Haõy xem Ngöôøi ñang ñoå ñaày tình yeâu vaø
loøng bieát ôn cuûa Ngöôøi treân toaøn thaân xaùc baïn…

Haõy laéng nghe Ngöôøi ñang noùi vôùi baïn giôø naøy…

Thao luyeän naøy laø moät thao luyeän raát quyù giaù ñeå ñaït ñeán
moät tình yeâu laønh maïnh ñoái vôùi baûn thaân vaø chaáp nhaän
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chính mình, maø khoâng coù noù, chuùng ta raát khoù ñeå coù theå
trao ban troïn veïn con tim cuûa mình cho Thieân Chuùa vaø
cho tha nhaân.

Thao luyeän 28:   Ñaùm Tang cuûa Baïn

Thao luyeän naøy nhaèm cuûng coá nhöõng taùc ñoäng quyù baùu
cuûa thao luyeän tröôùc; ñoàng thôøi, trao cho baïn moät tình yeâu
meán vaø loøng quyù troïng ñoái vôùi baûn thaân hôn.

Haõy töôûng töôïng, baïn nhìn thaáy thi theå cuûa mình trong
chieác quan taøi ñaët trong moät nhaø thôø, chuaån bò cho leã
nghi an taùng… Haõy nhìn thaät kyõ thi haøi baïn, caùch rieâng
nhöõng bieåu hieän treân khuoân maët baïn…

Baây giôø, haõy nhìn taát caû nhöõng ai vöøa ñeán vôùi ñaùm
tang cuûa baïn… Haõy raûo böôùc chaäm raõi töø daõy gheá naøy
sang daõy gheá khaùc, nhìn vaøo nhöõng khuoân maët cuûa
nhöõng ngöôøi naøy… Haõy döøng laïi tröôùc moãi ngöôøi, vaø
xem nhöõng gì hoï ñang suy nghó, nhöõng gì hoï ñang caûm
nhaän…

Giôø thì baïn haõy laéng nghe baøi giaûng ñang ñöôïc chia
seû. Ai laø ngöôøi giaûng?… Cha giaûng leã ñang noùi gì veà
baïn?…

Baïn coù theå chaáp nhaän taát caû nhöõng ñieàu toát laønh ngaøi
ñang noùi veà baïn khoâng?… Neáu khoâng, baïn haõy chuù yù
nhöõng phaûn khaùng beân trong baïn veà vieäc chaáp nhaän
nhöõng gì cha giaûng leã ñang noùi… Nhöõng ñieàu toát naøo
ngaøi noùi veà baïn maø baïn seõ saün saøng chaáp nhaän? Baïn
caûm thaáy theá naøo khi nghe ngaøi noùi?…

Haõy nhìn vaøo nhöõng khuoân maët cuûa baïn beø ñeán döï
ñaùm tang cuûa baïn moät laàn nöõa… Thöû töôûng töôïng taát caû
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nhöõng ñieàu toát laønh hoï seõ noùi veà baïn khi hoï trôû veà nhaø
sau ñaùm tang?.. Giôø naøy baïn ñang caûm nghieäm nhöõng
gì?…

Baïn coù muoán noùi moät ñieàu gì ñoù vôùi töøng ngöôøi trong
hoï tröôùc khi hoï ra veà?… Moät vaøi lôøi töø bieät sau cuøng ñeå
ñaùp laïi taát caû nhöõng gì hoï ñang nghó vaø ñang caûm nhaän
veà baïn; moät ñaùp töø maø, hôõi oâi, hoï seõ khoâng bao giôø nghe,
ngay caû luùc naøy?… Haõy noùi noù ñi, moät lôøi chung cho taát
caû, vaø xem nhöõng gì lôøi aáy taùc ñoäng treân baïn…

Haõy töôûng töôïng leã nghi an taùng giôø naøy ñaõ keát thuùc.
Töôûng töôïng baïn ñang ñöùng treân phaàn moä, trong ñoù, thi
theå baïn naèm, ñang nhìn baïn beø rôøi boû nghóa trang. Baïn
ñang caûm nhaän nhöõng gì luùc naøy?… Ñöùng ñaây giôø naøy,
baïn haõy nhìn laïi ñôøi mình vaø nhöõng gì baïn ñaõ traûi qua…
Taát caû coù ñaùng giaù khoâng?…

Vaø roài, baïn haõy yù thöùc söï hieän höõu cuûa baïn nôi ñaây,
trong caên phoøng naøy vaø nhaän raèng, baïn vaãn coøn soáng
vaø vaãn coù moät khoaûng thôøi gian coøn laïi cho mình… Giôø
ñaây, baïn nghó ñeán cuõng nhöõng baïn beø ñoù trong caùi nhìn
hieän taïi cuûa baïn. Baïn coù nhìn hoï moät caùch khaùc nhö laø
keát quaû cuûa thao luyeän naøy? Giôø ñaây, baïn haõy nghó ñeán
chính mình… Baïn coù nhìn mình hay caûm nhaän veà chính
mình moät caùch khaùc nhö laø keát quaû cuûa thao luyeän
naøy?…

Thao luyeän 29:   Töôûng Töôïng Veà Töû Thi

Toâi möôïn baøi thao luyeän naøy töø moät loaït baøi thieàn nieäm
thöïc tieãn cuûa nhaø Phaät. Neáu noù laøm baïn nhôøm tôûm khi môùi
thoaït nhìn vaø caûm thaáy khoâng thích laøm thöû, toâi muoán baïn
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bieát raèng, muïc ñích cuûa baøi suy nieäm naøy laø trao cho baïn
quaø taëng bình an vaø nieàm vui, ñoàng thôøi giuùp baïn soáng
cuoäc soáng moät caùch saâu saéc hôn. Ñaây laø kinh nghieäm cuûa
nhieàu ngöôøi. Noù cuõng coù theå laø cuûa baïn.

Ñoái vôùi thao luyeän naøy, toâi muoán baïn töôûng töôïng
soáng ñoäng ngaàn naøo coù theå töû thi cuûa baïn vaø nhìn noù
trong töôûng töôïng khi noù ñi qua chín giai ñoaïn thoái röõa.
Haõy daønh chöøng moät phuùt cho moãi giai ñoaïn.

Ñaây laø chín giai ñoaïn:
1. Töû thi laïnh ngaét vaø cöùng ñôø.
2. Töû thi trôû neân taùi xanh.
3. Nhöõng veát nöùt xuaát hieän treân thòt.
4. Moät vaøi choã baét ñaàu thoái röõa.
5. Toaøn boä cô theå hoaøn toaøn thoái röõa.
6. Boä xöông luùc naøy loä ra vôùi ñoâi chuùt thòt dính vôùi noù

ôû moät vaøi nôi.
7. Giôø ñaây, baïn chæ coøn boä xöông maø khoâng coøn chuùt

thòt naøo treân ñoù caû.
8. Giôø naøy, taát caû nhöõng gì coøn laïi laø moät ñoáng xöông.
9. Giôø thì nhöõng chieác xöông muûn ra thaønh moät naém

buïi.

Thao luyeän 30:   YÙ Thöùc Veà Quaù Khöù

Ñeå thöïc hieän thao luyeän naøy, baïn phaûi nghó ñeán toaøn boä
ngaøy soáng cuûa mình nhö moät cuoán phim. Giaû thieát baïn laøm
thao luyeän naøy veà ñeâm. Baïn môû cuoán phim cuûa ngaøy soáng
ra, quay laïi, töøng caûnh moät, cho ñeán khi baïn trôû laïi caûnh
ñaàu tieân cuûa buoåi saùng, giaây phuùt choãi daäy ñaàu tieân cuûa
baïn.
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Chaúng haïn, ñaâu laø ñieàu cuoái cuøng baïn ñaõ laøm tröôùc khi
baét ñaàu thao luyeän naøy? Baïn ñaõ ñi vaøo caên phoøng, laáy
chieác gheá cuûa baïn vaø traán tónh chính mình cho vieäc caàu
nguyeän. Ñoù laø caûnh thöù nhaát baïn seõ chieâm nieäm. Ñieàu gì
xaûy ra tröôùc ñoù? Baïn böôùc vaøo caên phoøng naøy. Ñoù laø caûnh
hai. Vaø tröôùc ñoù nöõa? Baïn döøng laïi ñeå noùi chuyeän vôùi moät
ngöôøi baïn naøo ñoù treân ñöôøng. Ñoù seõ laø caûnh ba…

Haõy laáy moät caûnh, moät haønh ñoäng trong nhöõng haønh
ñoäng ôû moät thôøi ñieåm naøo ñoù vaø quan saùt moïi thöù baïn ñang
laøm, ñang suy nghó, ñang caûm nhaän trong caûnh ñoù. Ñöøng
laøm soáng laïi caûnh aáy. Khaùc vôùi nhöõng thao luyeän töôûng
töôïng toâi ñaõ cho baïn tröôùc ñaây, baïn khoâng tham döï vaøo
nhöõng bieán coá naøy nhö theå chuùng laïi xaûy ra, nhöng chæ
quan saùt chuùng töø beân ngoaøi. Haõy nhìn chuùng caùch thanh
thoaùt nhö moät ngöôøi baøng quan.

Tröôùc heát, vì thao luyeän naøy ñoøi hoûi yeân tónh beân trong
thaät söï, neân baïn phaûi coù ñuû thôøi gian ñeå laøm laëng yeân
chính mình... Haõy thöïc haønh moät trong nhöõng thao luyeän
yù thöùc haàu laøm im baët taâm trí vaø yù thöùc giaây phuùt hieän
taïi…

Giôø ñaây, baïn baét ñaàu môû cuoán phim, luøi laïi treân moãi
moät söï kieän cuûa ngaøy soáng… Haõy daønh thôøi giôø vaø nhìn
töøng söï kieän naøy trong moät vaøi chi tieát… Baïn haõy nhìn
moät caùch ñaëc bieät vaøo dieãn vieân chính, chính baïn ñoù…
Haõy löu yù anh ta ñoùng nhö theá naøo, anh ta ñang nghó gì,
anh ta ñang caûm nhaän theá naøo…

Ñieàu raát quan troïng laø, ñang khi quan saùt nhöõng söï
kieän naøy, baïn choïn cho mình moät thaùi ñoä trung dung,
nghóa laø baïn khoâng leân aùn, cuõng khoâng taùn thaønh veà
nhöõng gì baïn ñang quan saùt… Baïn chæ quan saùt, khoâng
phaùn ñoaùn, cuõng khoâng ñaùnh giaù…

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Neáu chia trí trong chuoãi thao luyeän naøy, haõy xem, lieäu
baïn coù theå laàn theo daáu veát söï chia trí, luøi laïi taän nguoàn
xuaát phaùt cuûa noù ngay khi baïn yù thöùc mình bò chia trí.
Noùi caùch khaùc, giaû thieát baïn thaáy mình ñang nghó ñeán
böõa aên saép tôùi, haõy töï hoûi, laøm theá naøo maø baïn coù yù nghó
naøy? YÙ töôûng naøo xaûy ra tröôùc yù töôûng böõa aên saép tôùi?
Vaø yù töôûng tröôùc ñoù? Vaø tröôùc ñoù nöõa?... Cho ñeán khi
baïn tìm tôùi choã maø baïn rôøi boû coâng vieäc cuûa mình laø môû
laïi cuoán phim.

Cöù kieân trì vôùi thao luyeän naøy cho ñeán khi baïn laàn
thaáu taän nhöõng giaây phuùt ñaàu tieân cuûa ngaøy soáng, giaây
phuùt choãi daäy ñaàu tieân cuûa baïn…

Ñaây laø moät baøi thao luyeän voâ cuøng khoù khaên ñeå coù theå
thöïc hieän thaønh coâng. Noù ñoøi hoûi moät trình ñoä cao trong
vieäc laáy laïi bình tónh vaø moät söï laøm chuû ñaùng keå trong ngheä
thuaät taäp trung. Loaïi hình taäp trung naøy chæ ñaït ñöôïc nôi
nhöõng ai soáng trong an bình noäi taâm moät caùch saâu thaúm vaø
khoân kheùo ñeå söï an bình ñoù ngaäp traøn taâm trí vaø caùc khaû
naêng khaùc cuûa hoï. Vì theá, baïn ñöøng naûn loøng neáu nhöõng
laàn thöû nghieäm ñaàu tieân gaëp nhieàu thaát baïi. Rieâng chæ noã
löïc môû laïi cuoán phim cuõng seõ thöïc hieän cho baïn bao ñieàu
toát laønh, vaø raát coù theå baïn seõ nhaän ñöôïc bao lôïi ích töø vieäc
quan saùt duy chæ moät hay hai caûnh töôïng hoaëc söï kieän.
Caùc thieàn sö Ñoâng phöông, cuõng laø nhöõng ngöôøi gôïi leân
thao luyeän naøy, baûo raèng, ai naém vöõng noù (vaø ñoàng thôøi,
bieát laøm chuû taâm trí mình caùch ñaày ñuû ñeå thöïc hieän noù moät
caùch thaønh coâng) seõ coù khaû naêng nhôù laïi vôùi söï saùng suoát
hoaøn toaøn khoâng chæ töøng söï kieän ñôn thuaàn cuûa moät ngaøy
qua, nhöng töøng söï kieän cuûa tuaàn tröôùc ñoù, thaùng tröôùc ñoù,
naêm tröôùc ñoù hay nhieàu naêm tröôùc ñoù…

Neáu baïn thaáy noã löïc laàn theo daáu veát chia trí ñeán taän
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ngoïn nguoàn cuûa chuùng töï noù laø moät chia trí ñaùng keå, haõy
boû qua taát caû yù ñònh naøy. Vöøa luùc nhaän ra mình bò chia trí,
baïn haõy quay laïi vôùi caûnh töôïng cuoái cuøng maø baïn ñang
chieâm nieäm tröôùc khi baïn chia trí. Coá tìm laïi daáu veát nhöõng
chia trí ñeán taän ngoïn nguoàn cuûa chuùng cuõng coù theå cuøng
luùc keùo theo bao ñieàu khoù khaên.

Lôøi khuyeân khoâng taùn thaønh cuõng khoâng leân aùn ñaët neàn
taûng treân giaùo huaán cuûa moät vaøi vò thieàn sö Ñoâng phöông,
raèng, taùn thaønh hoaëc leân aùn chaúng caàn thieát cho vieäc hình
thaønh cuoäc soáng vaø nhöõng öùng xöû cuûa baïn. Vieäc söû duïng
söùc maïnh yù chí nhaèm ñöa ra nhöõng quyeát taâm vaø hình phaït
cho mình lieân quan ñeán vieäc leân aùn cuõng coù theå gôïi leân
moät söï khaùng cöï naøo ñoù beân trong baïn; vaø baïn seõ chuoác
laáy caùch khoâng caàn thieát moät cuoäc chieán ñaáu noäi taâm, moät
haønh ñoäng saûn sinh moät phaûn öùng töông ñoàng vaø coù chieàu
höôùng ñoái nghòch.

Vieäc töï yù thöùc seõ giuùp baïn traùnh ñöôïc hieåm hoaï naøy.
Moät caùch maëc nhieân, chính yù thöùc seõ chöõa laønh maø khoâng
caàn ñeán nhöõng xeùt ñoaùn hay quyeát taâm. Chính yù thöùc tinh
roøng seõ gieát cheát nhöõng gì khoâng laønh maïnh vaø laøm lôùn
leân nhöõng gì toát laønh, thaùnh thieän nhö aùnh maët trôøi ñem söï
soáng cho thaûo moäc, ñoàng thôøi cuõng gieát cheát nhöõng maàm
beänh. Baïn cuõng khoâng caàn söû duïng ñeán söùc maïnh tinh
thaàn vaø taâm lyù haàu coù ñöôïc ñieàu naøy. Baïn chæ caàn traàm
laëng vaø töï chuû, thanh thaûn - vaø yù thöùc. Haõy yù thöùc traøn ñaày
ngaàn naøo coù theå. Ñieàu naøy, dó nhieân, laø moät giaû ñònh. Vaäy
maø, khi baïn trôû neân quen thuoäc vôùi söùc maïnh cuûa vieäc töï yù
thöùc, noù seõ khoâng coøn laø moät giaû ñònh, nhöng trôû thaønh vaán
ñeà cuûa kinh nghieäm caù nhaân.

Giôø ñaây, baïn coù theå ñi moät böôùc xa hôn trong thao luyeän
cuûa mình.

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Baïn haõy môû laïi cuoán phim vaø quan saùt moãi moät söï
kieän cuûa ngaøy soáng, töøng söï kieän moät…

Khi ñaõ raûo qua moät chuoãi caùc söï kieän, baïn haõy choïn
moät trong nhöõng söï kieän ñoù, söï kieän maø baïn cho laø yù
nghóa nhaát, vaø quan saùt noù moät caùch chi tieát hôn…

Moãi cöû chæ, moãi lôøi noùi, moãi taâm tình, moãi yù töôûng, moãi
phaûn öùng ñeàu noùi leân moät ñieàu gì ñoù veà baïn. Haõy löu yù
ñeán nhöõng gì chuùng ñang noùi…

Ñöøng phaân tích. Chæ vieäc nhìn…

Vaø böôùc sau heát:

Haõy laëp laïi thao luyeän vöøa roài, nhìn laïi moät trong
nhöõng söï kieän ñoù caùch chi tieát hôn nöõa…

Ñöùc Kitoâ ñaõ ôû trong söï kieän ñoù. Ngöôøi ôû ñaâu? Baïn coù
theå quan saùt Ngöôøi ñang hoaït ñoäng trong ñoù? Ngöôøi
haønh ñoäng theá naøo?…

Thao luyeän 31:   YÙ Thöùc Veà Töông Lai

Ñaây laø moät bieán theå cuûa thao luyeän tröôùc, chæ khaùc moät
ñieàu, chuû ñeà cuûa thao luyeän naøy laø nhöõng söï kieän töông
lai, khoâng phaûi cuûa quaù khöù; vaø thao luyeän naøy thích hôïp
hôn vaøo buoåi saùng, ñang khi thao luyeän tröôùc laïi phuø hôïp
veà ñeâm.

Khôûi töø giaây phuùt naøy, baïn haõy löôùt qua nhöõng söï
kieän cuûa ngaøy soáng saép tôùi, nhöõng söï kieän coù theå xaûy
ra… Dó nhieân, baïn khoâng hoaøn toaøn chaéc chaén, nhöng
haõy baét laáy nhöõng söï kieän voán khaû dó coù theå xaûy ra: moät
cuoäc phoûng vaán vôùi ngöôøi naøo ñoù, nhöõng böõa aên, giôø
kinh nguyeän, chuyeán ñi laøm hoaëc trôû veà nhaø cuûa baïn…
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Haõy quan saùt moãi moät söï kieän naøy nhö theå chuùng
saép xaûy ra… Ñöøng tìm caùch ñieàu chænh hay caûi thieän
chuùng… Chæ nhìn xem vaø quan saùt…

Böôùc tieáp theo:

Baây giôø, haõy löôùt qua nhöõng söï kieän ñoù moät laàn nöõa
vaø xem coi chính baïn seõ xöû theá (suy nghó, caûm nhaän,
phaûn öùng) theá naøo theo caùch maø baïn mong öôùc… Baïn
haõy vui loøng ñöøng ñaët ra nhöõng quyeát taâm! Chæ NHÌN
XEM chính mình ñang xöû theá nhö baïn mong öôùc…

Tieáp ñeán, haõy nhìn nhöõng söï kieän ñoù nhö baïn ao öôùc
chuùng seõ nhö theá…

Böôùc cuoái cuøng:

Trôû laïi vôùi töøng söï kieän trong nhöõng söï kieän ñoù… Haõy
tìm Ñöùc Kitoâ vaø öùng xöû cuûa Ngöôøi trong moãi söï kieän…

Trôû laïi vôùi giaây phuùt hieän taïi vaø keát thuùc thao luyeän
vôùi moät lôøi caàu nguyeän cuøng Ñöùc Kitoâ, Ñaáng ñang ôû vôùi
baïn trong giôø phuùt naøy…

Moät bieán theå khaùc:

Trong choác laùt, baïn haõy töôûng nghó, qua baïn, Thieân
Chuùa ñang toû mình cho theá giôùi. Ngaøi ñang toû mình cho
töøng ngöôøi maø baïn gaëp gôõ hoâm nay qua voùc daùng vaø
göông maët cuûa baïn…

Baây giôø, haõy löôùt qua nhöõng söï kieän saép xaûy ra ñoù vaø
nhìn xem söï toû mình cuûa Thieân Chuùa ñang theå hieän…
Khoâng leân aùn, khoâng ñoaùn xeùt! Vaø nhaát laø, khoâng ñaët ra
nhöõng quyeát taâm! Chæ nhìn, baïn nhìn nhöõng söï kieän ñoù
nhö theå chuùng saép xaûy ra. Hoaëc nhö theå baïn muoán chuùng
xaûy ra…

TÖÔÛNG TÖÔÏNG
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Thao luyeän 32:   YÙ Thöùc Veà Con Ngöôøi

Ñaây laø moät bieán theå ñôn sô cuûa hai baøi thao luyeän tröôùc.
Noù ñaët neàn taûng treân söï nhaän bieát Ñöùc Gieâsu Kitoâ Phuïc
Sinh, Ñaáng toû mình trong ñôøi soáng chuùng ta döôùi moät hình
daïng maø qua ñoù, thoaït ñaàu, chuùng ta khoâng nhaän ra Ngöôøi.
Ñaây laø kinh nghieäm cuûa caùc Toâng Ñoà sau bieán coá phuïc
sinh. Ban ñaàu, hoï xem Ngöôøi nhö keû xa laï (treân ñöôøng veà
Emmaus, beân bôø Hoà Tibeâria, caïnh ngoâi moä - nôi Ngöôøi ñaõ
hieän ra cho Maria Mañaleâna trong daùng daáp cuûa moät ngöôøi
giöõ vöôøn), vaø chæ sau ñoù, hoï môùi nhaän ra Ngöôøi nhö Ngöôøi
tröôùc ñaây.

Thao luyeän naøy giuùp baïn nhaän ra Ñaáng Phuïc Sinh trong
khuoân maët moãi moät ngöôøi trong nhöõng con ngöôøi baïn seõ
gaëp hoâm nay.

Haõy laëp laïi thao luyeän tröôùc, löôùt qua moät vaøi söï kieän
trong caùc söï kieän voán coù theå saép xaûy ra ngaøy hoâm nay…

Baây giôø, baïn haõy döøng laïi caùch rieâng treân töøng con
ngöôøi voán coù theå saép ñi vaøo neáp soáng thöôøng nhaät cuûa
baïn… Haõy lieân töôûng, moãi moät ngöôøi trong hoï laø chính
Ñaáng Phuïc Sinh caûi trang ñang toû mình cho baïn…

Haõy nhaän ra Ngöôøi trong hoï… Haõy yeâu meán Ngöôøi,
thôø phöôïng Ngöôøi vaø phuïng söï Ngöôøi… thaäm chí ñeå
cho chính baïn bieåu loä söï toân thôø, phuïng söï vaø yeâu meán
Ngöôøi trong töôûng töôïng, moät ñieàu maø baïn seõ khoâng ñeå
mình ñöôïc pheùp thoaû maõn trong thöïc teá…

Cuoái thao luyeän naøy, baïn haõy trôû laïi giaây phuùt hieän
taïi… YÙ thöùc söï hieän dieän cuûa Chuùa Gieâsu ñang ôû vôùi
baïn trong caên phoøng naøy… Haõy thôø laïy Ngöôøi. Haõy taâm
söï vôùi Ngöôøi…
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Thao luyeän naøy laø baøi cuoái cuøng trong loaït baøi thao luyeän
trí töôûng töôïng. Töôûng töôïng laø moät yeáu toá quyù giaù trong
ñôøi soáng caàu nguyeän cuûa chuùng ta, vì leõ, noù coù maët ôû trong
baát cöù cuoäc soáng tình caûm laønh maïnh naøo. Neáu trí töôûng
töôïng ñöôïc söû duïng moät caùch ñuùng ñaén, nghóa laø, nhö moät
phöông tieän ñeå ñaøo saâu kyù öùc vaø söï tónh laëng noäi taâm cuûa
chuùng ta hôn laø moät phöông tieän giaûi trí lyù thuù, thì cuoäc
soáng caàu nguyeän cuûa chuùng ta seõ phong phuù khoân löôøng
nhö baïn seõ khaùm phaù qua vieäc söû duïng moät soá thao luyeän
trong nhöõng thao luyeän naøy.

Thaùnh nöõ Teâreâxa Avila, ngöôøi ñaõ ñaït thaáu taàm cao söï
hieäp nhaát thaàn nghieäm vôùi Thieân Chuùa, laø moät nhaø coå voõ
heát mình cho vieäc söû duïng trí töôûng töôïng trong caàu nguyeän.
Ngaøi bò chia trí raát nhieàu vaø ñaõ khoâng theå tìm ñöôïc baát cöù
moät söï thinh laëng noäi taâm naøo, thaäm chí trong moät vaøi phuùt.
Ngaøi noùi, phöông thöùc caàu nguyeän cuûa ngaøi laø kheùp kín
chính mình trong chính mình, nhöng ngaøi khoâng theå laøm
coâng vieäc naøy maø ñoàng thôøi, khoâng ñoùng laïi caû ngaøn chuyeän
phuø phieám.

Ngaøi soáng trong nieàm tri aân caûm taï tröôùc söï kieän taâm trí
cuûa ngaøi laø moät taâm trí quaù phaân taùn, bôûi vì ngaøi buoäc phaûi
ñöa vieäc caàu nguyeän cuûa mình ra khoûi ñòa haït suy tö ñeå
ñem vaøo ñòa haït tình caûm vaø töôûng töôïng. Ngaøi khuyeán
khích vieäc söû duïng nhöõng hình aûnh. Thöû töôûng töôïng, baïn
nhìn Ñöùc Gieâsu haáp hoái trong vöôøn Caây Daàu vaø ôû ñoù, baïn
an uûi Ngöôøi. Thöû töôûng töôïng, taâm hoàn baïn laø moät khu
vöôøn ñaùng yeâu, vaø Ñöùc Gieâsu böôùc ñi ôû ñoù giöõa nhöõng
boâng hoa. Thöû töôûng töôïng, linh hoàn baïn laø cung ñieän huy
hoaøng vôùi nhöõng böùc töôøng pha leâ vaø Thieân Chuùa nhö
vieân kim cöông choùi ngôøi giöõa loøng cung ñieän. Thöû töôûng
töôïng, linh hoàn baïn laø moät thieân ñaøng, moät baàu trôøi, ôû ñoù
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baïn ngaäp traøn haân hoan. Thöû töôûng töôïng, baïn laø taám boït
bieån öôùt suõng hoaøn toaøn, khoâng phaûi vôùi nöôùc, nhöng vôùi
söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa. Haõy nhìn Thieân Chuùa nhö
moät ñaøi phun ôû chính giöõa con ngöôøi baïn. Hoaëc nhö moät
maët trôøi choùi loïi taëng ban aùnh saùng cho töøng chi theå cuûa
con ngöôøi baïn, vaø töø trung taâm cuûa loøng baïn, göûi ñi muoân
vaøn tia naéng.

Moãi moät hình aûnh naøy töï noù ñöôïc coi nhö moät toång theå
ñaày ñuû cho moät baøi chieâm nieäm vôùi trí töôûng töôïng. Cuøng
vôùi söû duïng trí töôûng töôïng, thaùnh nöõ Teâreâxa coøn khuyeán
khích vieäc söû duïng con tim trong caàu nguyeän. Vaø chính vì
hình thöùc caàu nguyeän naøy maø giôø ñaây, chuùng ta seõ noùi vôùi
chính mình trong nhöõng thao luyeän keá tieáp.
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Thao luyeän 33:   Phöông Phaùp “Bieån Ñöùc”

Ñaây laø moät hình thöùc caàu nguyeän ñöôïc söû duïng roäng raõi
qua nhieàu theá kyû trong Hoäi Thaùnh voán ñöôïc coi laø cuûa thaùnh
Beâneâñictoâ, ngöôøi ñaõ phoå bieán vaø caûi thieän phöông caùch
aùp duïng noù. Theo truyeàn thoáng, hình thöùc caàu nguyeän naøy
ñöôïc chia laøm ba phaàn: lectio (baøi ñoïc), meditatio (suy
nieäm) vaø oratio (caàu nguyeän).

Döôùi ñaây laø moät phöông caùch aùp duïng hình thöùc caàu
nguyeän naøy:

Baïn haõy khôûi ñaàu baèng vieäc laëng yeân chính mình tröôùc
söï hieän dieän cuûa Thieân Chuùa… Tieáp ñeán, haõy caàm laáy
moät cuoán saùch thaùnh, choïn moät ñoaïn, lectio, vaø baét ñaàu
ñoïc cho ñeán khi baïn ñöôïc soi saùng bôûi moät töø, moät ñoaïn,
hay moät caâu voán ñaùnh ñoäng baïn, haáp daãn baïn… Khi ñaõ
choïn laáy caâu ñoù, baïn keát thuùc phaàn lectio. Phaàn moät
cuûa thao luyeän coi nhö ñaõ xong ôû ñaây; vaø sang phaàn
hai, baïn baét ñaàu suy nieäm.

Veà cuoán saùch baïn choïn ñeå ñoïc, thì haàu nhö baát cöù cuoán
saùch naøo cuõng höõu ích, mieãn laø noù coù theå thuùc giuïc loøng
soát meán vaø caàu nguyeän hôn laø suy dieãn. Cuoán saùch lyù töôûng
cho böôùc naøy vaãn laø cuoán Kinh Thaùnh. Cuoán Göông Chuùa
Gieâsu cuûa Thomas aø Kempis cuõng thích öùng vôùi hình thöùc
caàu nguyeän naøy. Caùc baøi ñoïc cuûa caùc Giaùo Phuï hoaëc baát
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kyø cuoán saùch tu ñöùc naøo khaùc cuõng thích öùng nhö theá, chaúng
haïn cuoán Taäp Soáng Tröôùc Thaùnh Nhan cuûa Ñan só
Lawrence.

Ñieàu quan troïng laø baïn ñöøng choïn cho mình moät ñoaïn
vaên maø baïn khoâng quen, voán coù theå thoâi thuùc baïn ñoïc nhieàu
thaät nhieàu. Muïc ñích cuûa baøi ñoïc naøy laø ñaùnh thöùc loøng
baïn cho vieäc caàu nguyeän, chöù khoâng kích thích oùc hieáu kyø
nôi baïn. Söï hieáu kyø coù theå hoaëc laø taøi saûn voâ giaù cuûa moät
ñaàu oùc saùng taïo, cuõng coù theå laø moät hình thöùc tinh teá cuûa
söï löôøi bieáng. Noù trôû neân hình thöùc cuûa löôøi bieáng khi daãn
chuùng ta rôøi xa moät coâng vieäc xem ra khoâng maáy roõ raøng
tröôùc maét.

Giôø ñaây, thöû giaû thieát baïn choïn cho phaàn lectio moät ñoaïn
Taân Öôùc hay caùc Thaùnh Vònh, laø hai phaàn cuûa boä Kinh
Thaùnh voán thích öùng moät caùch lyù töôûng vôùi loái caàu nguyeän
naøy. Toâi seõ choïn moät ñoaïn maãu, moät trong nhöõng ñoaïn toâi
thích, Ga 7, 37-38. Baïn haõy baét ñaàu ñoïc:

Hoâm aáy laø ngaøy beá maïc tuaàn leã Leàu, vaø laø ngaøy long
troïng nhaát. Ñöùc Gieâsu ñöùng trong Ñeàn Thôø vaø lôùn tieáng
noùi raèng: “Ai khaùt, haõy ñeán vôùi toâi, ai tin vaøo toâi haõy ñeán
maø uoáng! Nhö Kinh Thaùnh ñaõ noùi: Töø loøng Ngöôøi, seõ
tuoân chaûy nhöõng doøng nöôùc haèng soáng…”.

Giaû thieát, baïn bò haáp daãn, cuõng nhö toâi luoân bò haáp daãn
bôûi nhöõng lôøi ñoù: “Ai khaùt, haõy ñeán vôùi toâi, ai tin vaøo toâi haõy
ñeán maø uoáng!”. Vaäy laø phaàn lectio keát thuùc vaø phaàn medi-
tatio baét ñaàu.

Suy nieäm ñöôïc thöïc hieän khoâng chæ vôùi lyù trí, nhöng coøn
vôùi moâi mieäng nhö Kinh Thaùnh noùi: “Mieäng ngöôøi coâng
chính nieäm leõ khoân ngoan”. Khi taùc giaû Thaùnh Vònh noùi,
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oâng yeâu thích gaãm suy luaät phaùp Chuùa bieát bao, oâng thaáy
luaät phaùp Ngaøi ngon ngoït hôn maät ong trong mieäng khieán
oâng gaãm suy ñeâm ngaøy khoâng ngôi, coù phaûi oâng ñang noùi
ñeán vieäc suy gaãm thuaàn tuyù nhö moät thao luyeän tri thöùc,
moät vieäc suy gaãm nhöõng gì ñöôïc noùi ñeán trong leà luaät Thieân
Chuùa? Toâi thích nghó raèng, taùc giaû cuõng ñang noùi ñeán vieäc
ngaâm nga lieân læ luaät Chuùa - cho neân, oâng gaãm suy vôùi moâi
mieäng cuõng nhö vôùi lyù trí nhieàu ñeán theá. Ñaây cuõng laø nhöõng
gì maø giôø ñaây baïn phaûi laøm vôùi caâu naøy:

Haõy ñoïc ñi ñoïc laïi caâu aáy. Baïn coù theå nhaåm ñi nhaåm
laïi trong trí maø khoâng caàn phaùt aâm hay ñoïc lôùn tieáng.
Tuy nhieân, ñieàu quan troïng laø laëp ñi laëp laïi nhöõng lôøi
naøy (caû khi baïn chæ nhaåm trong trí) vaø laøm giaûm vieäc
suy gaãm cuûa baïn veà yù nghóa cuûa chuùng ñeán möùc toái
thieåu. Theá neân, toát hôn laø baïn ñöøng nghó ñeán chuùng
moät chuùt naøo. Baïn ñaõ bieát yù nghóa cuûa chuùng. Giôø
ñaây, qua vieäc nhaåm ñi nhaåm laïi, baïn haõy ñeå chuùng chìm
saâu vaøo loøng mình, vaøo taâm trí, vaø trôû neân moät phaàn
cuûa chính baïn…

Ai khaùt, haõy ñeán vôùi toâi, ai tin vaøo toâi haõy ñeán maø
uoáng… Ai khaùt, haõy ñeán vôùi toâi, ai tin vaøo toâi haõy ñeán
maø uoáng… Ai khaùt…

Khi laøm ñieàu naøy, baïn seõ thöôûng thöùc vaø taän höôûng
nhöõng lôøi baïn ñang nhaåm ñi nhaåm laïi… Raát coù theå theo
baûn naêng, baïn seõ ruùt ngaén caâu aáy, vaø döøng laïi treân moät
vaøi töø hôn laø nhieàu töø khaùc. Ai khaùt… Ai… Ai… Ai...

Moät khi ñaõ laøm coâng vieäc naøy trong choác laùt, baïn seõ
neám höôûng nhöõng lôøi ñoù moät caùch ñaày ñuû. Baïn seõ caûm
thaáy chuùng thaám ñöôïm con ngöôøi baïn vaø xuùc ñoäng bôûi
daàu yeâu meán maø nhöõng lôøi ñoù trao ban. Ñaây laø luùc döøng laïi
vieäc suy gaãm vaø baét ñaàu ñi vaøo caàu nguyeän, oratio.
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Böôùc caàu nguyeän seõ ñöôïc thöïc hieän theá naøo? Baïn coù
theå thöïc hieän böôùc naøy baèng caùch, hoaëc laø caàu nguyeän töï
phaùt vôùi Thieân Chuùa trong söï hieän dieän cuûa Ngöôøi, hoaëc
baèng vieäc duy trì söï thinh laëng ñaày yeâu meán trong söï hieän
dieän ñoù khi baïn ñöôïc ñoå ñaày bôûi aân suûng, loøng yeâu meán vaø
taâm tình maø nhöõng lôøi ñoù taùc ñoäng trong baïn. Baèng caùch
aáy, baïn coù theå tieán xa hôn moät caùch naøo ñoù trong loái caàu
nguyeän naøy:

“Ai… ai… ai… baát cöù ai... Coù phaûi thaät söï Chuùa muoán
noùi nhö theá khoâng, laïy Chuùa? Coù phaûi Chuùa saün saøng
trao taëng nöôùc ban söï soáng cho baát cöù ai? Coù thaät chuùng
con khoâng caàn moät phaåm chaát naøo caû, ngoaïi tröø laø con
ngöôøi? Khoâng thaønh vaán ñeà neáu con laø moät toäi nhaân
hay moät vò thaùnh, yeâu Chuùa hay khoâng yeâu Chuùa, trung
thaønh hay khoâng trung thaønh vôùi Chuùa trong quaù khöù?
Ngaàn aáy cuõng ñuû cho thaáy, con ñuùng laø moät ngöôøi ñang
khaùt - vaø ñoù laø lyù do con ñeán vôùi Chuùa…”.

Hoaëc baïn coù theå noùi moät ñieàu gì ñoù nhö theá naøy: “Khaùt,
khaùt… khaùt… Haõy ñeán vôùi con… haõy ñeán vôùi con… haõy
ñeán vôùi con… Con khaùt, laïy Chuùa, neân con ñeán vôùi
Ngaøi… Nhöng con ñang ñeán vôùi Chuùa maø raát thieáu töï
tin… Con ñaõ nhieàu laàn ñeán vôùi Chuùa trong quaù khöù, vaø
Chuùa khoâng laøm thoaû maõn côn khaùt cuûa con… Nöôùc
ban söï soáng nhieäm maàu Chuùa ñang noùi ñeán laø gì? Coù
moät vaøi chöôùng ngaïi naøo beân trong con ñang ngaên caûn
vieäc con nhìn thaáy nöôùc aáy… ñeå con neám thöû nöôùc
aáy?…”.

Baïn haõy caàu nguyeän boäc phaùt theo caùch naøy, hoaëc chæ
ôû laïi trong thinh laëng ñaày yeâu meán tröôùc Thieân Chuùa laâu
ngaàn naøo coù theå maø khoâng bò chia trí nhö toâi ñeà nghò ôû treân.
Khi thaáy khoù caàm mình ñeå duy trì böôùc caàu nguyeän,
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oratio, maø khoâng chia trí, baïn haõy caàm laáy cuoán saùch
vaø baét ñaàu ñoïc laïi, lectio. Haõy ñoïc laïi ñoaïn vaên ñaõ choïn
cho ñeán khi baïn ñaäu laïi treân moät caâu khaùc voán ñaùnh
ñoäng baïn…

Thaùnh Beâneâñictoâ noùi, “Oratio sit brevis et pura”. Chôù gì
lôøi caàu nguyeän ñöôïc ngaén goïn vaø tinh khieát. ÔÛ ñaây, ngaøi
khoâng noùi ñeán thôøi gian chuùng ta daønh cho vieäc caàu nguyeän
vaø suy nieäm caùch chung chung. Ngaøi ñang noùi ñeán phaàn
thöù ba cuûa phöông phaùp caàu nguyeän naøy, oratio, voán phaûi
giöõ laâu giôø cuõng nhö phaûi tinh khieát, nghóa laø, khoâng chuùt
chia trí. Khi baét ñaàu chia trí, aáy laø luùc phaûi trôû laïi lectio.
Böôùc oratio naøy, thöôøng phaûi ngaén goïn ñoái vôùi nhöõng ai
môùi baét ñaàu, nhöõng ngöôøi chöa quen vôùi vieäc caàm mình
laâu giôø maø khoâng chia trí.

Ñaây laø loái caàu nguyeän haáp daãn tuyeät vôøi, phuø hôïp vôùi
nhöõng ai ao öôùc baét ñaàu ñi vaøo ngheä thuaät caàu nguyeän vôùi
con tim hôn laø vôùi lyù trí. Noù cho pheùp lyù trí tham döï phaàn
naøo vaøo vieäc caàu nguyeän, vaø nhö theá, giöõ cho noù khoûi phaân
taâm. Ñoàng thôøi, noù nheï nhaøng ñöa lôøi caàu nguyeän ra khoûi
hình thöùc hoa töø, ñem suy tö vaøo trong söï ñôn sô vaø giaøu
caûm tính hôn.

Baïn seõ tìm thaáy trong caùc Thaùnh Vònh caû moät kho baùu
tieàm taøng cho hình thöùc caàu nguyeän naøy. Naøo ai coù theå
phuû nhaän söùc maïnh cuûa nhöõng doøng chöõ nhö nhöõng caâu
Thaùnh Vònh döôùi ñaây voán ñöôïc tìm thaáy raát nhieàu, ñoù ñaây
khaép caû cuoán saùch Caùc Thaùnh Vònh?

“Taám thaân naøy moøn moûi ñôïi troâng
Nhö maûnh ñaát khoâ caèn khoâng gioït nöôùc.
Suoát naêm canh thaàm thó vôùi Ngaøi” (Tv 63).
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“Moät ñieàu toâi kieám toâi xin,
laø luoân ñöôïc ôû trong ñeàn Chuùa toâi.
Laïy Chuùa, con tìm thaùnh nhan Ngaøi” (Tv 27).

“Hoàn toâi troâng chôø Chuùa,
hôn lính canh mong ñôïi höøng ñoâng” (Tv 130).

“Chæ trong Thieân Chuùa maø thoâi,
hoàn toâi môùi ñöôïc nghæ ngôi yeân haøn” (Tv 62).

“Keû caäy chieán xa, ngöôøi nhôø chieán maõ.
Phaàn chuùng toâi,
chæ keâu caàu danh Chuùa laø Thieân Chuùa chuùng toâi” (Tv 20).

“Töø vöïc thaúm, con keâu leân Ngaøi laïy Chuùa,
Ngaøi laø nuùi ñaù cho con aån nuùp.
Vaâng laïy Chuùa,
Ngaøi laø aùnh saùng soi chieáu ñôøi con toái taêm mòt muø.
Nhôø ôn Ngaøi, con vöôït thaønh vöôït luyõ.
Chính Ngaøi laø khieân che thuaãn ñôõ,
cho nhöõng ai aån naùu beân Ngaøi” (Tv 18).

“Con töï nhuû: Phaûi chi ñöôïc ñoâi caùnh boà caâu
Ñeå bay boång tìm nôi an nghæ!
Haõy truùt nheï gaùnh lo vaøo tay Chuùa,
Ngaøi seõ ñôõ ñaàn cho” (Tv 55).

“Ñöøng caát khoûi loøng con, thaàn khí thaùnh cuûa Ngaøi,
Xin ban laïi cho con nieàm vui vì ñöôïc Ngaøi cöùu ñoä” (Tv 50).

Döôùi ñaây laø moät hình thöùc thöïc haønh phöông phaùp caàu
nguyeän naøy trong moät nhoùm.

Ngöôøi höôùng daãn ñöa nhoùm ñi vaøo moät thao luyeän yù
thöùc nhö trôï löïc giuùp moïi ngöôøi dìm mình vaøo söï tónh laëng
beân trong… Hoaëc ngöôøi höôùng daãn môøi caû nhoùm chìm saâu
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vaøo tónh laëng cuûa mình qua caùch thöùc maø moãi thaønh vieân
thaáy höõu duïng nhaát… Sau moät vaøi phuùt thinh laëng, ngöôøi
höôùng daãn haùt lôùn tieáng, roõ gioïng moät caâu Kinh Thaùnh, roài
ngöng baët trong thinh laëng ñeå nhöõng lôøi ñoù coù theå chìm
saâu vaøo taâm hoàn moïi ngöôøi… Thinh laëng caøng ñi saâu vaøo
taâm hoàn baïn, nhöõng lôøi aáy caøng taùc ñoäng maïnh meõ. Neáu
baïn thaáy nhöõng lôøi aáy gaây chia trí, ñöøng ñeå yù ñeán chuùng;
chæ caàn ñöa caùi aâm vang cuûa nhöõng lôøi aáy ñi vaøo theá giôùi yù
thöùc cuûa baïn.

Moät bieán thaùi khaùc, laø caû nhoùm haùt phuï hoaï nhöõng lôøi
aáy theo sau ngöôøi höôùng daãn, vaø haùt moãi caâu chöøng hai
hoaëc ba laàn. Haõy caån thaän daønh thaät nhieàu thôøi giôø cho
vieäc thinh laëng, vöøa ñeå cho nhöõng lôøi aáy chìm saâu, vöøa taïo
neân moät höùng khôûi tieáp thu nhöõng caâu tieáp theo seõ ñöôïc
haùt leân.

Thao luyeän 34:   Caàu Nguyeän Baèng Lôøi

Phaàn lôùn ngöôøi ta quen phaân bieät giöõa caàu nguyeän baèng
lôøi vaø caàu nguyeän baèng lyù trí. Caàu nguyeän baèng lôøi, ñöôïc
haàu heát moïi ngöôøi coi laø lôøi kinh ñöôïc laëp ñi laëp laïi. Caàu
nguyeän trong trí, caùch chung, ñöôïc coi laø caàu nguyeän vôùi
lyù trí vaø con tim. Caàu nguyeän baèng lôøi cuõng thöôøng ñöôïc
nghó laø thích hôïp cho nhöõng ai môùi baét ñaàu ñi vaøo ñôøi soáng
thieâng lieâng, nhöõng ai chöa tröôûng thaønh ñuû veà maët tö duy
ñeå ñi vaøo suy tö chín chaén; vaø nhö theá, ñöôïc coi nhö moät
hình thöùc caàu nguyeän thua keùm haún so vôùi loái caàu nguyeän
baèng lyù trí.

Söï ñaùnh giaù cuûa ñaïi chuùng veà vaán ñeà naøy thaät sai laàm.
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Chæ maõi ñeán thôøi Trung Coå, söï phaân bieät raïch roøi giöõa hình
thöùc caàu nguyeän baèng lôøi vaø baèng lyù trí môùi coù trong Hoäi
Thaùnh. Tröôùc ñoù, ngöôøi ta haàu nhö khoâng nghó ñeán vieäc
caàu nguyeän cuûa moät ai ñoù maø khoâng duøng lôøi. Noùi vôùi
nhöõng con ngöôøi ngaøy xöa nhö vôùi thaùnh Augustinoâ,
Ambrosioâ hoaëc thaùnh Gioan Kim Khaåu nhöõng gì chuùng ta
noùi vôùi caùc taân toøng hoâm nay, “Ñöøng ñoïc kinh, haõy caàu
nguyeän”, seõ laø noùi moät ñieàu gì ñoù maø hoï khoâng theå hieåu
ñöôïc. Caùc ngaøi seõ töï hoûi, laøm sao moät ngöôøi coù theå caàu
nguyeän maø khoâng thöa leân nhöõng lôøi kinh.

Caùc ngaøi hoaøn toaøn yù thöùc nhöõng khoaûnh khaéc cuûa vieäc
caàu nguyeän ñoù voán gaëp thaáy ôû moät con ngöôøi chieâm nieäm,
khi Thieân Chuùa - theo caùch noùi cuûa thaùnh Teâreâxa Avila -
laáy nhöõng lôøi aáy khoûi moâi mieäng baïn, ñeå roài, caû khi muoán
noùi, baïn cuõng khoâng theå noùi; vaø khi söï thinh laëng hoaøn
toaøn chuïp xuoáng treân baïn, noù laøm cho taát caû ngoân töø vaø yù
töôûng cuûa baïn trôû neân thöøa thaõi. Nhöng caùc ngaøi vaø phaàn
lôùn caùc nhaø tu ñöùc baäc thaày cuûa ngheä thuaät caàu nguyeän
naøy laïi cho raèng, caàu nguyeän baèng lôøi coù khaû naêng ñem
baïn ñeán traïng thaùi ñoù nhieàu hôn so vôùi caàu nguyeän baèng
caùc yù töôûng.

Moät trong nhöõng vò thaày ñoù laø thaùnh Gioan Climacus,
ngöôøi khôûi xöôùng vaø coå voõ ñaïi chuùng ñi vaøo ngheä thuaät
caàu nguyeän qua moät phöông phaùp quaù deã hieåu ñeán noãi
khoâng ai buoàn ñeå yù tôùi. Ñaây laø coát loõi phöông phaùp cuûa
ngaøi:

Haõy yù thöùc baïn ñang ôû trong söï hieän dieän cuûa Thieân
Chuùa khi baïn caàu nguyeän… Sau ñoù, laáy moät kinh
nguyeän, ñoïc ñi ñoïc laïi vôùi söï chuù taâm hoaøn toaøn vaøo lôøi
baïn ñoïc cuõng nhö vaøo Ñaáng maø vôùi Ngaøi, baïn daâng leân
nhöõng lôøi kinh.
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Thöû giaû thieát, baïn choïn Kinh Laïy Cha. Baïn khôûi söï
ñoïc noù töø ñaàu ñeán cuoái vôùi söï chuù taâm troïn veïn: “Laïy
Cha chuùng con ôû treân trôøi, chuùng con nguyeän Danh Cha
caû saùng, Nöôùc Cha trò ñeán, yù Cha theå hieän döôùi ñaát cuõng
nhö treân trôøi…”, ngaãm nghó yù nghóa töøng chöõ baïn ñoïc.

Neáu bò chia trí ôû baát cöù choã naøo, baïn haõy trôû laïi chöõ
ñoù, caâu ñoù, nôi baïn chia trí, vaø laëp laïi noù; neáu caàn thì cöù
ñoïc ñi ñoïc laïi maõi cho ñeán khi baïn coù theå ñoïc noù vôùi söï
chuù taâm hoaøn toaøn.

Khi ñaõ ñi qua toaøn boä kinh ñoù vôùi söï chuù taâm troïn
veïn, baïn haõy ñoïc ñi ñoïc laïi noù nhieàu laàn. Hoaëc baïn
chuyeån sang moät vaøi kinh nguyeän khaùc.

Ñaây laø taát caû phöông phaùp maø nhieàu vò thaùnh ñaõ söû duïng
trong ñôøi soáng caàu nguyeän, vaø hoï ñaõ coù ñöôïc nhöõng tieán
boä ñaùng keå trong ngheä thuaät caàu nguyeän vaø chieâm nieäm
khi chæ döïa treân neàn taûng caên baûn cuûa phöông phaùp naøy.
Thaùnh nöõ Teâreâxa Avila keå veà moät chò tu hoäi ñôøi ñôn sô,
ngöôøi ñaõ ñeán xin ngaøi daïy cho bieát chieâm nieäm. Ngaøi hoûi
chò ñaõ caàu nguyeän theá naøo, vaø bieát raèng, taát caû nhöõng gì
chò kia ñaõ laøm laø ñoïc raát soát saéng Kinh Laïy Cha vaø Kinh
Kính Möøng naêm laàn ñeå toân kính naêm veát thöông cuûa Chuùa
Cöùu Theá. Thaùnh nöõ Teâreâxa cuõng khaùm phaù raèng, chæ treân
neàn taûng cuûa nhöõng kinh nguyeän ñoïc thaønh lôøi ñoù, vaø
khoâng coù gì khaùc hôn, chò tu hoäi ñôøi toát laønh naøy ñaõ ñaït tôùi
nhöõng taàm cao cuûa vieäc chieâm ngaém maø khoâng caàn theâm
moät baøi hoïc naøo nöõa ñeå trôû thaønh moät nhaø chieâm nieäm.

Döôùi ñaây laø moät daïng thöùc khaùc cuûa vieäc thöïc haønh caàu
nguyeän baèng lôøi. Baïn laáy moät kinh nguyeän hoaëc moät Thaùnh
Vònh. Ñoïc qua moät laàn vaø löu yù ñeán nhöõng chöõ maø baïn coù
theå ñoïc deã daøng nhaát cuõng nhö nhöõng chöõ maø vôùi baïn,
xem ra khoù nhaát.

LOØNG SUØNG KÍNH
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Ñaây laø Thaùnh Vònh 23:
“Chuùa laø muïc töû chaên daét toâi, toâi chaúng thieáu thoán gì.
Trong ñoàng coû xanh töôi, Ngöôøi cho toâi naèm nghæ.
Ngöôøi ñöa toâi tôùi doøng nöôùc trong laønh
Vaø boå söùc cho toâi.
Ngöôøi daãn toâi treân ñöôøng ngay neûo chính
Vì danh döï cuûa Ngöôøi.
Laïy Chuùa, daàu qua luõng aâm u,
Con sôï gì nguy khoán, vì coù Chuùa ôû cuøng.
Coân tröôïng Ngöôøi baûo veä, con vöõng daï an taâm.
Chuùa doïn saün cho con böõa tieäc ngay tröôùc maët quaân thuø,
Ñaàu con, Chuùa xöùc ñöôïm daàu thôm,
Ly röôïu con ñaày traøn chan chöùa.
Loøng nhaân haäu vaø tình thöông Chuùa,
AÁp uû toâi suoát caû cuoäc ñôøi,
Vaø toâi ñöôïc ôû ñeàn Ngöôøi
Nhöõng ngaøy thaùng, nhöõng naêm daøi trieàn mieân”.

Baïn haõy choïn moät caâu trong Thaùnh Vònh ñoù, moät caâu
ñaùnh ñoäng baïn nhaát - moät caâu xem ra deã nhaát vôùi baïn -
moät caâu baïn thích trong toaøn Thaùnh Vònh ñoù. Nhaåm ñi
nhaåm laïi noù… Haõy ñeå noù laøm baïn no thoaû… Baïn cuõng
coù theå laøm nhö theá vôùi moät hoaëc hai caâu khaùc ñaùnh ñoäng
baïn caùch rieâng.

Baây giôø, baïn haõy choïn moät caâu khoù ñoïc nhaát… Nhaåm
ñi nhaåm laïi noù vaø löu yù ñeán nhöõng gì baïn caûm nhaän…
Ñieàu gì xaûy ñeán vôùi baïn khi baïn ñoïc caâu ñoù… Caâu ñoù
noùi gì vôùi baïn veà chính baïn hoaëc cung caùch öùng xöû cuûa
baïn vôùi Thieân Chuùa… Sau ñoù, baïn haõy caàu nguyeän töï
phaùt vôùi Chuùa veà ñieàu naøy.
Khi baïn caát böôùc treân nhöõng neûo ñöôøng caàu nguyeän,

haõy tin chaéc raèng, neáu bieát khoân ngoan mang theo mình
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nguoàn löông thöïc döï tröõ - moät tuùi nhoû goàm nhöõng lôøi nguyeän
taét, caùc Thaùnh Thi vaø Thaùnh Vònh baïn yeâu thích, thì baïn coù
theå luoân luoân caäy döïa vaøo chuùng moãi khi caàn.

Moät ñoâi khi, coù ngöôøi than phieàn, nhöõng lôøi kinh naøy
khoâng mang tính rieâng tö, bôûi chuùng laø nhöõng maåu kinh coù
saün. Theá nhöng, ñieàu naøy khoâng ñuùng. Khoâng coù hai ngöôøi
cuøng ñoïc kinh Laïy Cha moät caùch hoaøn toaøn gioáng nhau.
Khi baïn caát leân nhöõng lôøi cuûa Kinh Laïy Cha, nhöõng lôøi ñoù
ñi vaøo loøng baïn, vaøo taâm trí baïn. Chuùng hình thaønh baïn,
chuùng maëc laáy nhöõng maøu saéc baïn trao cho chuùng, vaø roài,
chuùng bay leân tröôùc toaø Thieân Chuùa vôùi phaåm chaát ñaëc
tröng vaø rieâng tö maø baïn ñaõ cho chuùng. Theá neân, nhöõng
maåu kinh ñoù khoâng phaûi laø khoâng rieâng tö chuùt naøo ñaâu.

Thao luyeän 35:   Nieäm Teân Chuùa Gieâsu

Laëp ñi laëp laïi teân Chuùa Gieâsu khoâng ngöng nghæ laø moät
hình thöùc caàu nguyeän raát ñöôïc yeâu chuoäng ñoái vôùi caùc
Kitoâ höõu Chính Thoáng Giaùo Nga vaø Hy Laïp, laø nhöõng ngöôøi
caùch chung, tìm thaáy trong loái caàu nguyeän naøy moät neàn
taûng vöõng chaéc cho ñôøi soáng thieâng lieâng vaø ñôøi soáng caàu
nguyeän cuûa hoï. Baïn haõy tìm ñoïc cuoán Haønh Trình Cuûa
Moät Ngöôøi Haønh Höông (The Way of A Pilgrim)4 ñeå bieát
theâm moät vaøi yù nieäm veà giaù trò cuûa hình thöùc caàu nguyeän
naøy vaø caùch thöùc luyeän taäp noù.

LOØNG SUØNG KÍNH

4  “Chuyeän Ngöôøi Haønh Höông”, Nguyeãn Öôùc bieân dòch, NXB Toân Giaùo
Haø Noäi (2007). Moät cuoán saùch raát hay maø baïn neân tìm ñoïc. (Chuù thích
cuûa ngöôøi dòch).
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Ñaây cuõng laø hình thöùc caàu nguyeän raát ñöôïc ñeà cao giöõa
nhöõng anh em AÁn Giaùo ôû AÁn Ñoä qua haøng ngaøn naêm. Hình
thöùc naøy ñöôïc goïi laø Nieäm Teân. Mahatma Gandhi, ngöôøi
coå voõ heát mình cho hình thöùc caàu nguyeän naøy, tuyeân boá
raèng, loái caàu nguyeän aáy mang theo nhöõng aân hueä phi thöôøng
nhaát cho tinh thaàn, lyù trí vaø thaân xaùc. OÂng noùi, oâng ñaõ töøng
deã daøng vöôït qua taát caû moïi noãi sôï haõi, ngay caû khi coøn beù,
qua vieäc laëp ñi laëp laïi lieân læ Danh Thaùnh Chuùa. OÂng noùi,
söùc maïnh cuûa vieäc laëp ñi laëp laïi Danh Thaùnh aáy coøn hôn
nhöõng gì coù trong moät traùi bom nguyeân töû. Thaäm chí oâng
coøn ñi xa hôn khi tuyeân boá, oâng seõ khoâng cheát vì baát cöù
beänh taät naøo, neáu oâng cheát vì moät vaøi beänh taät, ngöôøi ta cöù
coi oâng laø keû giaû hình! Theo Gandhi, vieäc laëp ñi laëp laïi
Danh Chuùa vôùi loøng tin, seõ chöõa laønh moät ngöôøi khoûi baát
cöù beänh taät naøo. Chæ caàn ngöôøi aáy laëp ñi laëp laïi Danh Ngaøi
vôùi heát taám loøng, heát linh hoàn, heát trí khoân trong suoát giôø
caàu nguyeän.

Ngay caû ngoaøi giôø caàu nguyeän, vieäc laëp ñi laëp laïi teân
Ngaøi caùch maùy moùc cuõng taùc ñoäng nhö theá. Qua vieäc laëp
ñi laëp laïi xem ra maùy moùc naøy, Danh Chuùa seõ ñi vaøo doøng
maùu cuûa moät con ngöôøi, nhö ñaõ coù ôû ñoù, ñi vaøo nhöõng
chieàu kích saâu thaúm cuûa voâ thöùc, cuûa hieän höõu cuûa hoï - vaø
duø raát tinh teá, nhöng chaéc chaén, traùi tim vaø cuoäc soáng cuûa
ngöôøi aáy seõ ñöôïc bieán ñoåi.

Trong thao luyeän döôùi ñaây vaø moät vaøi thao luyeän keá tieáp,
toâi ñöa ra moät vaøi caùch thöùc nieäm Danh Thaùnh Chuùa trong
giôø caàu nguyeän. Toâi töï giôùi haïn phaàn lôùn vaøo Danh Chuùa
Gieâsu. Taát caû thaày daïy chuyeân moân ñeàu khaúng ñònh raèng,
baát cöù danh xöng naøo cuûa Thieân Chuùa cuõng seõ taùc ñoäng
ñeå ñaït ñeán nhöõng aân phuùc maø lôøi nguyeän naøy mang theo.
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Moät soá trong caùc baïn coù theå muoán choïn cho caâu thaàn chuù
cuûa mình Danh Thieân Chuùa maø Thaùnh Thaàn keâu leân trong
loøng chuùng ta: Abba, Cha ôi.

Haõy baét ñaàu buoåi caàu nguyeän cuûa baïn baèng vieäc caàu
xin söï trôï giuùp cuûa Chuùa Thaùnh Thaàn. Chæ trong söùc
maïnh cuûa Thaùnh Thaàn, chuùng ta môùi coù theå keâu teân
Ñöùc Gieâsu moät caùch xöùng ñaùng…

Ñoaïn, haõy töôûng töôïng, Chuùa Gieâsu ôû tröôùc maët baïn.
Baïn thích töôûng töôïng Ngöôøi trong hình daïng naøo nhaát?
Nhö Haøi Ñoàng Gieâsu, nhö Ñöùc Kitoâ Chòu Ñoùng Ñinh,
hay nhö Ñaáng Phuïc Sinh…?

Baïn töôûng töôïng Ngöôøi ñang ôû ñaâu? Ñang ñöùng tröôùc
maët baïn? Moät soá ngöôøi raát soát saéng khi töôûng töôïng Ñöùc
Gieâsu nhö ñang ñöôïc ñaët beân trong taâm hoàn… hoaëc
trong taâm töôûng cuûa hoï. Moät vaøi thieàn sö AÁn Giaùo
khuyeân laø giöõa traùn, moät choã naøo ñoù giöõa hai con maét…
Haõy choïn moät choã maø ôû ñoù, baïn thaáy soát saéng nhaát ñeå
töôûng töôïng laø baïn thaáy Ngöôøi…

Giôø ñaây, haõy goïi teân Gieâsu moãi laàn baïn hít vaøo cuõng
nhö moãi laàn baïn thôû ra… Hoaëc baïn coù theå goïi aâm tieát
ñaàu khi hít vaøo, vaø aâm tieát sau khi thôû ra. Neáu thaáy nhö
theá laø quaù nhieàu, baïn haõy goïi teân Ngöôøi sau moãi ba
hoaëc boán hôi thôû. Ñieàu quan troïng, baïn phaûi laøm vieäc
naøy moät caùch nheï nhaøng, thö thaùi vaø thanh thaûn…

Neáu ôû ñoù coù nhieàu ngöôøi khaùc, baïn seõ nieäm Danh
Thaùnh trong trí. Neáu ôû moät mình, baïn coù theå goïi teân
Ngöôøi thaønh tieáng vôùi cung gioïng nhoû nheï…

Sau moät luùc, neáu baïn khoâng coøn chuù taâm vôùi vieäc goïi
teân Ngöôøi, haõy taïm döøng, roài laïi tieáp tuïc laëp ñi laëp laïi
caùch naøo ñoù nhö moät con chim caát tieáng hoùt, noù voã caùnh
moät choác, roài bay löôïn moät choác, roài laïi voã caùnh…

LOØNG SUØNG KÍNH
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Haõy löu yù nhöõng gì baïn ñang caûm nhaän khi goïi teân
Ngöôøi…

Sau moät luùc, haõy goïi teân Ngöôøi vôùi nhöõng taâm tình vaø
nhöõng thaùi ñoä khaùc nhau. Tröôùc heát, haõy goïi vôùi loøng
öôùc ao. Ñöøng goïi, “Laïy Chuùa, con khao khaùt Chuùa”,
nhöng haõy chuyeån taûi taâm tình naøy ñeán Ngöôøi baèng caùch
laëp ñi laëp laïi teân Ngöôøi…

Baïn haõy laøm nhö theá chöøng moät luùc, roài maëc laáy moät
thaùi ñoä khaùc. Moät thaùi ñoä tín thaùc. Ngang qua vieäc laëp ñi
laëp laïi teân Ngöôøi, haõy noùi cuøng Ngöôøi, “Laïy Chuùa, con
tín thaùc vaøo Chuùa”. Sau moät luùc, baïn tieáp tuïc chuyeån
sang nhöõng taâm tình khaùc nhö thôø phöôïng, yeâu meán,
thoáng hoái, ngôïi khen, bieát ôn hay hieán daâng…

Baây giôø, haõy töôûng töôïng baïn nghe Ngöôøi goïi teân
baïn… nhö Ngöôøi ñaõ goïi teân Maria Mañaleâna saùng ngaøy
phuïc sinh… Khoâng ai töøng goïi teân baïn hoaøn toaøn theo
caùch Chuùa Gieâsu goïi baïn… Vôùi nhöõng taâm tình naøo maø
Ngöôøi goïi teân baïn? Baïn caûm nhaän gì khi nghe Ngöôøi
goïi teân baïn?

Giöõa nhöõng anh em Chính Thoáng Giaùo, ngöôøi ta thöôøng
laëp ñi laëp laïi Danh Chuùa Gieâsu trong Kinh Nguyeän Gieâsu.
Kinh nguyeän aáy laø: “Gieâsu Kitoâ, xin thöông xoùt con”. Döôùi
ñaây laø moät phöông phaùp ñeå söû duïng kinh naøy:

Sau moät luùc daønh ñeå laëng yeân chính mình, baïn haõy yù
thöùc söï hieän dieän cuûa Ñöùc Kitoâ Phuïc Sinh… Töôûng töôïng
Ngöôøi ñang ñöùng tröôùc baïn…

Giôø ñaây, haõy taäp trung vaøo vieäc hít thôû cuûa baïn trong
choác laùt, yù thöùc ñeán khoâng khí khi noù ñi vaøo trong baïn
cuõng nhö khi noù thoaùt ra…

Khi hít vaøo, baïn haõy noùi veá ñaàu cuûa lôøi kinh, Gieâsu
Kitoâ; khi laøm theá, haõy töôûng töôïng baïn ñang huùt laáy tình
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yeâu, aân suûng vaø söï hieän dieän cuûa Chuùa Gieâsu vaøo trong
chính mình… Haõy töôûng töôïng baïn ñang hít vaøo trong
con ngöôøi mình taát caû tình thöông meán cuûa höõu theå
Ngöôøi.

Ñoaïn, baïn haõy giöõ laáy hôi thôû trong phoåi moät luùc; khi
laøm coâng vieäc naøy, haõy töôûng töôïng baïn ñang giöõ laïi
trong chính mình nhöõng gì baïn vöøa hít vaøo, töôûng töôïng
toaøn theå con ngöôøi baïn ñang ngaäp traøn söï hieän dieän vaø
aân suûng cuûa Ngöôøi…

Khi baïn thôû ra, haõy ñoïc veá hai cuûa lôøi kinh, Xin
thöông xoùt con… Khi laøm ñieàu naøy, haõy töôûng töôïng
baïn ñang thôû ra töø chính baûn thaân taát caû nhöõng gì
khoâng thanh saïch cuûa mình, taát caû nhöõng chöôùng ngaïi
baïn ñang ñaët treân con ñöôøng ñeán vôùi aân suûng cuûa
Ngöôøi…

Nhöõng lôøi Xin thöông xoùt con khoâng chæ coù nghóa laø Xin
tha caùc toäi cuûa con. Töø ngöõ thöông xoùt coù yù nghóa nhieàu
hôn ñoái vôùi anh em Chính Thoáng Giaùo, noù coù nghóa laø: aân
suûng vaø loøng nhaân töø ñaày yeâu thöông. Theá neân, khi baïn
keâu caàu loøng thöông xoùt laø baïn ñang caàu xin aân suûng vaø
loøng nhaân töø yeâu thöông cuûa Ñöùc Kitoâ, cuõng nhö ñang caàu
xin vieäc xöùc daàu cuûa Thaùnh Thaàn Ngöôøi.

Thao luyeän 36:   Thieân Chuùa Vôùi Ngaøn Teân Goïi

Thao luyeän naøy laø moät phoùng taùc laáy töø vieäc thöïc haønh
tuïng nieäm haøng ngaøn Thaùnh Danh Thieân Chuùa cuûa anh
em AÁn Giaùo. Nhöõng ngöôøi AÁn Giaùo soát saéng coù theå phaûi
vaát vaû ñeå hoïc thuoäc caû ngaøn danh hieäu cuûa Thieân Chuùa

LOØNG SUØNG KÍNH
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baèng tieáng Sanskrit - moãi danh xöng ñeàu ñaày yù nghóa vaø
maëc khaûi ñoâi neùt veà thaàn tính - vaø ñeå nhaåm ñi nhaåm laïi
nhöõng danh xöng naøy moät caùch trìu meán trong giôø caàu
nguyeän.

Toâi ñeà nghò, giôø ñaây, baïn cuõng haõy saùng taïo moät ngaøn
danh hieäu cho Chuùa Gieâsu. Haõy baét chöôùc taùc giaû Thaùnh
Vònh, oâng khoâng thoaû maõn vôùi nhöõng danh xöng thoâng
thöôøng cuûa Thieân Chuùa nhö Chuùa, Ñaáng Cöùu Ñoä, Vua;
nhöng vôùi söï saùng taïo phaùt xuaát töø moät con tim ñaày loøng
yeâu meán, oâng phaùt minh nhöõng teân goïi môùi meû cho Ngaøi.
OÂng seõ noùi, Chuùa laø nuùi ñaù cuûa con, Chuùa laø khieân che
cuûa con, söùc maïnh cuûa con, hoan laïc cuûa con, baøi ca cuûa
con…

Cuõng vaäy, trong thao luyeän naøy, baïn haõy ñeå cho trí saùng
taïo cuûa mình töï do chaáp caùnh vaø phaùt minh nhöõng danh
hieäu cho Chuùa Gieâsu: Gieâsu, nieàm vui cuûa con… Gieâsu,
söùc maïnh cuûa con… Gieâsu, tình yeâu cuûa con… Gieâsu, hoan
laïc cuûa con… Gieâsu, bình an cuûa con…

Moãi khi baïn thôû ra, haõy nhaåm moät trong nhöõng danh
hieäu Gieâsu naøy… Neáu coù moät danh hieäu naøo khaùc ñaùnh
ñoäng baïn caùch rieâng, haõy nhaåm ñi nhaåm laïi noù… Hoaëc
baïn nhaåm danh hieäu ñoù moät laàn vaø trìu meán döøng laïi vôùi
noù moät choác, ñöøng noùi gì… Roài maëc laáy moät danh hieäu
khaùc… döøng laïi trong noù… Ñoaïn chuyeån sang moät danh
hieäu khaùc…

Baây giôø laø moät phaàn cuûa thao luyeän maø baïn coù theå raát
xuùc ñoäng:

Thöû töôûng töôïng, baïn nghe Chuùa Gieâsu ñang taïo
nhöõng teân goïi cho baïn! Ngöôøi seõ taïo cho baïn nhöõng teân
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goïi naøo?… Baïn caûm thaáy theá naøo khi nghe Ngöôøi goïi
baïn baèng nhöõng teân goïi aáy?…

Thoâng thöôøng, ngöôøi ta quay maët ñeå khoûi nghe nhöõng
lôøi yeâu thöông Thieân Chuùa ngoû cuøng hoï. Ñieàu aáy xem ra
vöôït quaù nhöõng gì hoï coù theå chaáp nhaän. Ñieàu aáy quaù toát
laønh so vôùi thöïc teá. Theá neân, hoaëc laø hoï nghe Chuùa Gieâsu
noùi nhöõng gì tieâu cöïc vôùi hoï, Hôõi toäi nhaân…, v.v., hoaëc hoï
chaúng thaáy gì cuõng nhö khoâng nghe Ngöôøi noùi gì. Hoï coøn
phaûi hoïc khaùm phaù Thieân Chuùa cuûa Taân Öôùc maø tình yeâu
cuûa Ngaøi daønh cho hoï thì voâ ñieàu kieän vaø voâ cuøng. Hoï vaãn
phaûi ñeå cho chính mình caûm nhaän tình yeâu cuûa Ngaøi. Thao
luyeän naøy thaät phuø hôïp cho muïc ñích ñoù.

Giôø ñaây, haõy ñi xa hôn moät böôùc, thöû töôûng töôïng
baïn ñang nghe Chuùa Gieâsu saùng taïo cho baïn moät caùch
chính xaùc nhöõng teân goïi baïn ñaõ saùng taïo cho Ngöôøi -
taát caû moïi danh xöng, ngoaïi tröø nhöõng danh xöng tröïc
tieáp dieãn taû thaàn tính… Ñöøng sôï… Haõy phoù mình cho
söùc maïnh cuûa tình yeâu Ngöôøi!

Nhö nhieàu ngöôøi, baïn coù theå nghi hoaëc veà vieäc töôûng
töôïng ñang nghe Chuùa Gieâsu noùi nhöõng ñieàu ñoù vôùi mình.
Trong moät soá thao luyeän töôûng töôïng, toâi khuyeán khích baïn
noùi vôùi Chuùa Kitoâ vaø töôûng töôïng Ngöôøi ñang noùi vôùi baïn.
Baïn coù theå hoûi, “Laøm sao toâi bieát, hoaëc laø Chuùa Kitoâ thaät söï
ñang noùi nhöõng lôøi naøy vôùi toâi, hoaëc chæ laø toâi ñang töï taïo
ra chuùng? Coù phaûi Chuùa Kitoâ ñang noùi vôùi toâi, hay toâi ñang
noùi vôùi chính mình qua hình aûnh Ñöùc Kitoâ naøy, hình aûnh
maø toâi ñaõ duøng phaùp thuaät ñeå taïo ra?”.

Caâu traû lôøi laø, raát coù theå baïn ñang noùi vôùi chính mình
qua hình aûnh Ñöùc Kitoâ maø trí töôûng töôïng cuûa baïn ñaõ saûn
sinh. Tuy nhieân, döôùi beà maët cuoäc ñoái thoaïi maø baïn coù vôùi
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Ñöùc Kitoâ töôûng töôïng naøy, Thieân Chuùa seõ baét ñaàu hoaït
ñoäng trong taâm hoàn baïn. Chaúng bao laâu nöõa, baïn seõ caûm
nghieäm Ñöùc Kitoâ töôûng töôïng naøy ñang noùi moät ñieàu gì ñoù
vôùi baïn, vaø taùc ñoäng cuûa nhöõng lôøi Ngöôøi noùi seõ raát ñaùng
keå (döôùi hình thöùc an uûi, chieáu soi, gôïi höùng, moät söï trao
ban môùi meû nieàm vui vaø söùc maïnh) voán baïn seõ nhaän ra töø
trong taâm hoàn mình raèng, nhöõng lôøi aáy, hoaëc ñaõ ñeán tröïc
tieáp töø Thieân Chuùa, hoaëc laø saùng taïo rieâng cuûa baïn vaø ñaõ
ñöôïc Thieân Chuùa söû duïng ñeå thoâng truyeàn cho baïn nhöõng
gì Ngaøi muoán.

Tuy nhieân, ñeå ñaït ñöôïc muïc ñích cuûa thao luyeän naøy,
baïn khoâng phaûi lo laéng vôùi caûm töôûng raèng, nhöõng lôøi baïn
nghe töø moâi mieäng Chuùa Kitoâ coù theå laø saùng taïo rieâng
cuûa baïn. Tình yeâu cuûa Ñöùc Gieâsu daønh cho baïn thì raát
lôùn lao, ñeán noãi khoâng ngoân töø naøo baïn taïo ra ñeå ñaët
treân moâi mieäng Ngöôøi laïi coù theå bieåu loä tình yeâu aáy moät
caùch ñaày ñuû!

Thao luyeän 37: Thaáy Chuùa
Ñang Nhìn Baïn

Döôùi ñaây laø moät thao luyeän khaùc cho pheùp baïn caûm
nghieäm tình yeâu cuûa Ñöùc Kitoâ daønh cho mình, moät thao
luyeän maø thaùnh nöõ Teâreâxa Avila yeâu thích. Ñaây laø moät trong
nhöõng thao luyeän neàn taûng maø ngaøi khuyeán khích moïi
ngöôøi.

Haõy töôûng töôïng baïn nhìn thaáy Chuùa Gieâsu ñang
ñöùng tröôùc baïn… Ngöôøi ñang nhìn baïn… Haõy chuù yù
vieäc Ngöôøi ñang nhìn baïn…
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Taát caû chæ coù theá! Thaùnh Teâreâxa ñaët noù trong moät coâng
thöùc raát ngaén: “Mira que te mira”. Haõy thaáy Ngöôøi ñang
nhìn baïn...

Tuy nhieân, thaùnh nöõ coøn theâm vaøo hai traïng töø raát quan
troïng. Löu yù raèng, Ngöôøi ñang nhìn baïn, thaùnh nöõ noùi, moät
caùch ñaày yeâu thöông vaø khieâm toán. Baïn haõy löu yù caùch
rieâng ñeå caûm nhaän caû hai thaùi ñoä nôi Chuùa Kitoâ khi Ngöôøi
nhìn baïn: haõy thaáy Ngöôøi nhìn baïn vôùi tình yeâu meán; haõy
thaáy Ngöôøi nhìn baïn vôùi loøng khieâm haï.

Caû hai thaùi ñoä naøy coù theå taïo neân khoù khaên. Nhieàu ngöôøi
caûm thaáy khoù khi töôûng töôïng Chuùa Gieâsu ñang nhìn hoï
moät caùch ñaày yeâu thöông - hình aûnh hoï coù veà Ngöôøi laø
hình aûnh moät ngöôøi nghieâm khaéc, ñoøi hoûi; moät ngöôøi ngay
caû coù yeâu thöông hoï ñi nöõa, thì yeâu thöông neáu nhö hoï laø
nhöõng ngöôøi toát. Thaùi ñoä thöù hai, hoï thaáy thaäm chí caøng
khoù chaáp nhaän hôn: Chuùa Gieâsu nhìn hoï moät caùch khieâm
toán… Khoâng theå ñöôïc! Moät laàn nöõa, hoï chöa am töôøng veà
moät Gieâsu cuûa Taân Öôùc. Hoï chöa töøng naém baét moät caùch
nghieâm tuùc söï thaät laø, Ñöùc Gieâsu ñoù ñaõ trôû neân toâi tôù vaø
noâ leä cuûa hoï, moät ngöôøi röûa chaân cho hoï, moät ngöôøi saün
saøng cheát moät caùi cheát cuûa haøng noâ leä vì yeâu thöông hoï
heát tình.

Theá neân, haõy xem Ngöôøi ñang nhìn baïn. Haõy löu yù ñeán
loøng yeâu meán trong caùi nhìn cuûa Ngöôøi. Haõy löu yù ñeán söï
khieâm toán. Moät trong nhöõng chò em cuûa thaùnh nöõ Teâreâxa,
ngöôøi trung thaønh thöïc haønh phöông phaùp caàu nguyeän naøy
ñeán haøng giôø, noùi raèng, chò luoân thaáy khoâ khan trong vieäc
caàu nguyeän. Khi ñöôïc hoûi veà nhöõng gì chò ñaõ laøm trong giôø
caàu nguyeän, chò traû lôøi, “Toâi chæ ñeå cho mình ñöôïc yeâu
thöông!”.
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Thao luyeän 38:   Thaùnh Taâm Chuùa Kitoâ

Ñaây laø thao luyeän giuùp baïn bieåu loä chính mình cho tình
yeâu cuûa Chuùa Kitoâ daønh cho baïn. Toâi hoïc ñöôïc ñieàu naøy
töø moät muïc sö, moät ngöôøi xem ra coù ñaëc suûng truyeàn ñaït
caûm nghieäm veà Chuùa Gieâsu Kitoâ Phuïc Sinh cho nhöõng ai
ao öôùc gaëp Ngöôøi. Phöông phaùp cuûa muïc sö aáy theá naøy:

Giaû thieát coù ai ñoù ñeán gaëp oâng vaø noùi: “Toâi muoán keát
hieäp vôùi Ñaáng Phuïc Sinh”. Vò muïc sö seõ daãn ngöôøi aáy ñeán
moät goùc yeân tónh, caû hai cuøng nhaém maét vaø cuùi ñaàu caàu
nguyeän.

Sau ñoù, vò muïc sö seõ noùi moät ñoâi ñieàu nhö theá naøy vôùi
ngöôøi kia: “Baïn haõy caån thaän laéng nghe nhöõng gì toâi saép
noùi: Ñöùc Gieâsu Kitoâ Phuïc Sinh ñang hieän dieän nôi ñaây, luùc
naøy vôùi chuùng ta. Baïn coù tin ñieàu ñoù khoâng?”. Sau moät
giaây laùt, ngöôøi aáy traû lôøi, “Vaâng, toâi tin ñieàu ñoù”.

“Giôø ñaây, toâi saép môøi baïn chuù yù ñeán moät ñieàu thaäm chí
coøn khoù tin hôn. Ñöùc Gieâsu Kitoâ Phuïc Sinh, Ñaáng ñang
hieän dieän nôi ñaây, yeâu thöông baïn vaø chaáp nhaän baïn nhö
baïn ñang laø… Baïn khoâng caàn phaûi thay ñoåi ñeå coù ñöôïc
tình yeâu cuûa Ngöôøi… Baïn khoâng caàn phaûi trôû neân toát hôn
hay phaûi töø boû nhöõng ñöôøng loái toäi loãi… Dó nhieân, Ngöôøi
muoán baïn trôû neân toát hôn; haún, Ngöôøi muoán baïn töø boû toäi
loãi, nhöng baïn khoâng caàn phaûi laøm ñieàu ñoù ñeå coù ñöôïc
tình yeâu vaø söï chaáp nhaän cuûa Ngöôøi. Ñieàu ñoù, baïn ñaõ coù,
ngay luùc naøy, ñuùng nhö baïn ñang laø, caû tröôùc khi baïn quyeát
ñònh thay ñoåi, hoaëc baïn ñang quyeát ñònh thay ñoåi hoaëc seõ
khoâng thay ñoåi… Baïn coù tin ñieàu ñoù khoâng?… Baïn haõy
daønh thôøi giôø suy nghó… Roài quyeát ñònh baïn tin hay khoâng
tin”.



159

Sau moät hoài suy nghó, ngöôøi aáy traû lôøi: “Vaâng, toâi cuõng
tin ñieàu ñoù”.

“Vaäy thì toát laém”, vò muïc sö noùi, “Haõy noùi moät ñieàu gì ñoù
vôùi Chuùa Gieâsu. Haõy noùi lôùn tieáng”.

Ngöôøi aáy baét ñaàu caàu nguyeän lôùn tieáng cuøng Chuùa…
vaø khoâng laâu sau ñoù, anh naém tay vò muïc sö vaø noùi: “Giôø
thì toâi bieát moät caùch chính xaùc ñieàu maø muïc sö muoán ñeà
caäp khi noùi veà söï caûm nghieäm Ngöôøi. Ngöôøi ñang ôû ñaây!
Toâi coù theå caûm nhaän söï hieän dieän cuûa Ngöôøi!”.

Hoaøn toaøn töôûng töôïng chaêng? Moät ñaëc suûng ñöôïc ban
cho vò muïc sö toát laønh? Coù theå nhö vaäy. Söï thaät laø, daãu
phöông phaùp naøy thoaû ñaùng hay khoâng thoaû ñaùng trong
vieäc giuùp moät ngöôøi gaëp gôõ Ñaáng Phuïc Sinh, thì giaùo lyù
treân ñoù noù ñaët neàn taûng haún laø moät giaùo lyù laønh maïnh, vaø
phöông phaùp ñoù haún cuõng laøm cho moät ai ñoù caûm nhaän
ñöôïc kho taøng voâ taän cuûa tình yeâu nôi Ñöùc Kitoâ. Baïn haõy
thöû aùp duïng phöông phaùp naøy cho mình:

Haõy nhôù laïi söï hieän dieän cuûa Chuùa Phuïc Sinh… Haõy
noùi vôùi Ngöôøi, baïn tin Ngöôøi ñang hieän dieän nôi ñaây vôùi
baïn…

Haõy nghó ñeán söï kieän Ngöôøi yeâu thöông vaø chaáp nhaän
baïn ñuùng nhö baïn ñang laø baây giôø… Haõy daønh thôøi giôø
ñeå caûm nhaän tình yeâu voâ ñieàu kieän Ngöôøi daønh cho baïn
vì Ngöôøi ñang nhìn baïn moät caùch ñaày yeâu thöông vaø
khieâm toán.

Baïn haõy thaân thöa vôùi Ngöôøi… hoaëc chæ caàn ôû laïi
moät caùch yeâu thöông trong söï thinh laëng vaø thoâng hieäp
vôùi Ngöôøi theo moät caùch thöùc vöôït quaù nhöõng ngoân töø.

Loøng toân suøng Thaùnh Taâm Chuùa Gieâsu, voán raát maïnh
meõ trong nhieàu naêm tröôùc ñaây ñang giaûm suùt traàm troïng,
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seõ nôû roä moät laàn nöõa neáu ngöôøi ta hieåu raèng, loøng toân suøng
aáy coát ôû choã bao haøm vieäc chaáp nhaän Ñöùc Gieâsu Kitoâ laø
Tình Yeâu Nhaäp Theå, laø söï bieåu loä tình yeâu voâ ñieàu kieän
cuûa Thieân Chuùa daønh cho chuùng ta. Ai chaáp nhaän ñieàu
naøy, haún seõ caûm nghieäm ñöôïc nhöõng hoa traùi vöôït quaù
nhöõng gì hoï mong ñôïi trong ñôøi soáng caàu nguyeän rieâng tö
cuõng nhö trong hoaït ñoäng toâng ñoà cuûa mình. Böôùc ngoaët
lôùn lao trong ñôøi baïn khoâng xaûy ra khi baïn nhaän bieát baïn
yeâu meán Thieân Chuùa, nhöng khi baïn nhaän bieát vaø chaáp
nhaän hoaøn toaøn söï thaät naøy: Thieân Chuùa yeâu thöông baïn
moät caùch voâ ñieàu kieän.

Theo leä thöôøng, taïi caùc cuoäc tónh taâm, nhöõng ngöôøi tham
döï ñaët cho mình ba caâu hoûi töøng noåi tieáng trong Nhöõng Baøi
Taäp Linh Thao cuûa thaùnh Inhaxioâ: “Toâi ñaõ laøm gì cho Ñöùc
Kitoâ? Toâi ñang laøm gì cho Ñöùc Kitoâ? Toâi seõ laøm gì cho Ñöùc
Kitoâ?”. Traû lôøi cho caâu hoûi thöù ba, caùch chung, laø hình thöùc
cuûa taát caû caùc loaïi hoaït ñoäng quaûng ñaïi, hy sinh maø ñöông
söï öôùc ao thöïc hieän nhö moät bieåu loä tình yeâu cuûa hoï ñoái vôùi
Ñöùc Kitoâ. Gôïi yù cuûa toâi daønh cho nhöõng ngöôøi tham döï tónh
taâm seõ nhö theá naøy: Baïn khoâng theå laøm gì cho Chuùa Kitoâ
ñeå Ngöôøi vui loøng hôn cho baèng vieäc baïn tin vaøo tình yeâu
cuûa Ngöôøi, moät tình yeâu voâ ñieàu kieän daønh cho baïn. Vaø raát
coù theå baïn seõ caûm nghieäm raèng, thöïc hieän ñieàu ñoù coøn khoù
hôn nhöõng hy sinh quaûng ñaïi baïn döï tính; ñoàng thôøi, noù
mang laïi moät nieàm vui thieâng lieâng lôùn lao voâ ngaàn vaø
moät söï tieán boä thieâng lieâng hôn taát caû nhöõng gì baïn ñaõ
coù theå laøm cho Chuùa Kitoâ. Xeùt cho cuøng, baïn öôùc ao
ñieàu gì nôi nhöõng ai maø baïn yeâu thöông cho baèng vieäc
hoï tin vaøo tình yeâu cuûa baïn vaø chaáp nhaän hoaøn toaøn tình
yeâu aáy?
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Thao luyeän 39:   Teân Gieâsu, Nhö Laø Hieän Dieän

Vieäc nieäm teân Chuùa Gieâsu ñoâi khi daãn ngöôøi ta ñeán choã
gaùn cho Danh Ngöôøi moät giaù trò maø gaàn nhö dò ñoan, thaäm
chí daãn ñeán vieäc thôø laïy chính danh xöng ñoù. Danh hieäu
Gieâsu chaúng qua laø moät phöông theá daãn chuùng ta ñeán vôùi
chính Chuùa Gieâsu, vaø vieäc laëp ñi laëp laïi caùch trìu meán Danh
Ngöôøi neáu khoâng ñem chuùng ta ñi vaøo söï hieän dieän cuûa
Ngöôøi thì thaät voâ ích.

Sau khi laëng yeân chính mình, baïn haõy chaäm raõi goïi
teân Gieâsu… Haõy caûm nhaän söï hieän dieän cuûa Ngöôøi ñang
lôùn leân trong baïn…

Baïn caûm nghieäm söï hieän dieän cuûa Ngöôøi theo caùch
thöùc naøo? Ngôøi saùng…? Noàng naøn vaø yeâu meán…? Toái
taêm vaø khoâ khan…?

Khi Söï Hieän Dieän trôû neân soáng ñoäng, baïn ôû laïi trong
ñoù… Khi Söï Hieän Dieän coù khuynh höôùng lu môø, baïn laëp
laïi teân Ngöôøi…

Thao luyeän 40:   Caàu Thay Nguyeän Giuùp

Chuùng ta bieát quaù ít veà caùch thöùc caàu nguyeän cuûa Chuùa
Gieâsu. Ñieàu ñoù seõ luoân laø bí maät giaáu kyõ taän caùc ñænh nuùi
hoaëc nhöõng nôi vaéng veû, maø ôû ñoù, Ngöôøi ruùt lui khoûi ñaùm
ñoâng khi Ngöôøi muoán daønh thôøi giôø cho vieäc caàu nguyeän.

Chuùng ta bieát söï am töôøng cuûa Chuùa Gieâsu veà caùc
Thaùnh Vònh maø Ngöôøi phaûi ñoïc ñi ñoïc laïi nhö moïi ngöôøi
Do Thaùi ñaïo ñöùc khaùc; vaø chuùng ta bieát vieäc Ngöôøi caàu
nguyeän cho nhöõng keû Ngöôøi yeâu thöông: “Simon, Simon,
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kìa Satan ñaõ xin ñöôïc saøng anh em nhö ngöôøi ta saøng
gaïo. Nhöng Thaày ñaõ caàu nguyeän cho anh ñeå anh khoûi maát
loøng tin”. Ñoù laø moät bieåu hieäu vaén goïn ñöôïc thaáy trong Tin
Möøng Luca (22, 31) veà nhöõng gì Chuùa Gieâsu ñaõ laøm trong
giôø caàu nguyeän cuûa Ngöôøi. Ngöôøi thöïc haønh lôøi chuyeån
caàu.

Chuùng ta coøn coù moät chæ daãn khaùc trong Tin Möøng Gioan
(17, 9tt.), “Con caàu nguyeän cho hoï. Con khoâng caàu nguyeän
cho theá gian, nhöng cho nhöõng keû Cha ñaõ ban cho con…
Vaâng laïy Cha, xin gìn giöõ hoï trong danh Cha maø Cha ñaõ
ban cho con… ñeå taát caû neân moät nhö Cha ôû trong con vaø
con ôû trong Cha… Con khoâng chæ caàu xin cho hoï nhöng
coøn cho nhöõng ai nhôø lôøi hoï maø tin vaøo con… Con caàu xin
cho hoï neân moät… Laïy Cha, ñeå hoï neân moät trong chuùng ta
nhö Cha ôû trong con vaø con ôû trong Cha. Nhö vaäy, theá gian
seõ tin raèng, Cha ñaõ sai con”. Ñoù cuõng laø lôøi caàu thay nguyeän
giuùp!

Kinh Thaùnh cuõng cho chuùng ta bieát, chuyeån caàu vaãn
coøn laø coâng vieäc cuûa Ñöùc Gieâsu Kitoâ hoâm nay. Vai troø Cöùu
Ñoä cuûa Ngöôøi ñaõ hoaøn taát. Nay, Ngöôøi ñaûm nhaän vai troø
Chuyeån Caàu: “Coøn Ñöùc Gieâsu, chính vì Ngöôøi haèng soáng
muoân ñôøi, neân phaåm vò tö teá cuûa Ngöôøi toàn taïi maõi maõi. Do
ñoù, Ngöôøi coù theå ñem ôn cöùu ñoä vónh vieãn cho nhöõng ai
nhôø Ngöôøi maø tieán laïi gaàn Thieân Chuùa. Thaät vaäy, Ngöôøi
haèng soáng ñeå chuyeån caàu cho hoï” (Dt 7, 24-25). “Ai seõ
buoäc toäi nhöõng ngöôøi Thieân Chuùa ñaõ choïn? Chaúng leõ Thieân
Chuùa, Ñaáng laøm cho neân coâng chính? Ai seõ keát aùn hoï?
Chaúng leõ Ñöùc Gieâsu Kitoâ?, Ñaáng ñaõ cheát, hôn nöõa, ñaõ soáng
laïi, vaø ñang ngöï beân höõu Thieân Chuùa maø chuyeån caàu cho
chuùng ta?” (Rm 8, 33-34).
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Ñaây laø loái caàu nguyeän keøm theo lôøi caàu xin ñöôïc Ñöùc
Gieâsu khuyeán khích caùc moân ñeä cuûa Ngöôøi maø toâi seõ ñeà
caäp trong choác laùt. “Luùa chín ñaày ñoàng, thôï gaët laïi ít. Vaäy
anh em haõy xin chuû muøa sai thôï ra gaët luùa veà” (Mt 9, 37-
38). Taát caû moïi loaïi hình caûm giaùc phaûn khaùng coù theå naûy
sinh: Taïi sao chuùng ta laïi xin Thieân Chuùa moät ñieàu maø
Ngaøi bieát chuùng ta ñang caàn? Hôn nöõa, muøa maøng ñoù
laø cuûa Ngaøi, haù Ngaøi laïi khoâng bieát noù caàn nhöõng thôï gaët
sao?

Xem ra Ñöùc Gieâsu gaït sang moät beân taát caû nhöõng phaûn
khaùng naøy vaø Ngöôøi coâng boá moät quy luaät huyeàn nhieäm
cuûa theá giôùi caàu nguyeän; töùc laø, Thieân Chuùa, theo phaùn
quyeát rieâng cuûa Ngaøi, moät caùch naøo ñoù, ñaõ ñaët quyeàn naêng
Ngaøi vaøo ñoâi tay cuûa nhöõng con ngöôøi caàu thay nguyeän
giuùp theo moät caùch thöùc nhö theå, neáu khoâng hoï caàu thay,
thì quyeàn naêng cuûa Ngaøi seõ phaûi khöïng laïi.

Ñaây laø haáp daãn tuyeät vôøi cuûa vieäc caàu thay nguyeän giuùp:
khi thöïc haønh vieäc chuyeån caàu, baïn seõ caûm nhaän moät söùc
maïnh lôùn lao trong ñôøi soáng caàu nguyeän; vaø moät khi ñaõ
caûm nhaän söùc maïnh naøy, baïn seõ khoâng bao giôø ngöng
caàu nguyeän. Chæ ñeán ngaøy taän theá, chuùng ta môùi nhaän ra
raèng, soá phaän cuûa nhöõng con ngöôøi, cuûa nhöõng quoác gia
ñaõ ñöôïc hình thaønh nhö theá naøo; khoâng phaûi raát nhieàu bôûi
nhöõng haønh ñoäng beân ngoaøi cuûa nhöõng con ngöôøi quyeàn
löïc hay bôûi nhöõng bieán coá xem ra khoâng theå traùnh khoûi,
nhöng baèng lôøi caàu nguyeän laëng leõ, aâm thaàm vaø khoâng theå
cöôõng laïi cuûa nhöõng con ngöôøi maø theá giôùi seõ khoâng bao
giôø bieát ñeán.

Trong taùc phaåm Caûnh Vöïc Thaàn Linh (The Divine Mi-
lieu) cuûa mình, Cha Teihard de Chardin noùi ñeán moät nöõ tu
ñang caàu nguyeän taïi moät nguyeän ñöôøng vaéng veû. Khi chò
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caàu nguyeän, taát caû söùc maïnh cuûa vuõ truï döôøng nhö töï thieát
laäp laïi cho phuø hôïp vôùi nhöõng ao öôùc cuûa hình boùng caàu
nguyeän nhoû beù kia vaø truïc quay cuûa theá giôùi xem ra ñang
vaàn vuõ ngang qua nguyeän ñöôøng vaéng veû naøy. Thaùnh
Giacoâbeâ noùi: “Lôøi caàu xin tha thieát cuûa ngöôøi coâng chính
raát coù hieäu löïc. OÂng EÂlia xöa cuõng laøm ngöôøi, cuøng chung
moät thaân phaän nhö chuùng ta; oâng ñaõ tha thieát caàu xin cho
ñöøng coù möa, thì ñaõ khoâng coù möa xuoáng treân maët ñaát suoát
ba naêm saùu thaùng. Roài oâng laïi caàu xin, thì trôøi lieàn möa
xuoáng vaø ñaát ñaõ troå sinh hoa traùi” (Gc 5, 16-18).

Chæ caàn löôùt qua caùc thö cuûa thaùnh Phaoloâ, chuùng ta
thaáy bao laàn ngaøi ñaõ duøng ñeán nhöõng lôøi caàu thay nguyeän
giuùp trong söù vuï toâng ñoà cuûa mình. Ngaøi khoâng phaûi laø
ngöôøi coù taøi aên noùi nhö ñaõ töï nhaän trong thö göûi caùc tín höõu
Coârintoâ, nhöng ngaøi ñaày söùc maïnh trong vieäc laøm pheùp laï
vaø lôøi caàu nguyeän. Ñaây laø moät ví duï ñieån hình vieäc ngöôøi
chuyeån caàu cho daân mình: “Vì lyù do ñoù, toâi quyø xuoáng tröôùc
maët Thieân Chuùa Cha, laø nguoàn goác moïi gia toäc treân trôøi
döôùi ñaát. Toâi nguyeän xin Chuùa Cha, theå theo söï phong
phuù cuûa Ngöôøi laø Ñaáng vinh hieån, ban cho anh em ñöôïc
cuûng coá maïnh meõ nhôø Thaàn Khí cuûa Ngöôøi, ñeå con ngöôøi
noäi taâm nôi anh em ñöôïc vöõng vaøng. Xin cho anh em ñaày
loøng tin, ñöôïc Ñöùc Kitoâ ngöï trong taâm hoàn; xin cho anh em
ñöôïc beùn reã saâu vaø xaây döïng vöõng chaéc treân ñöùc aùi, ñeå
cuøng toaøn theå daân thaùnh, anh em ñuû söùc thaáu hieåu moïi
kích thöôùc daøi roäng cao saâu, vaø nhaän bieát tình thöông cuûa
Ñöùc Kitoâ, laø tình thöông vöôït quaù söï hieåu bieát. Nhö vaäy,
anh em seõ ñöôïc ñaày traøn taát caû söï vieân maõn cuûa Thieân
Chuùa. Xin toân vinh Ñaáng coù theå duøng quyeàn naêng ñang
hoaït ñoäng nôi chuùng ta, maø laøm gaáp ngaøn laàn ñieàu chuùng
ta daùm caàu xin hay nghó tôùi, xin toân vinh Ngöôøi trong Hoäi
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Thaùnh vaø nôi Ñöùc Gieâsu Kitoâ ñeán muoân thuôû muoân ñôøi.
Amen” (Ep 2, 14-21).

“Toâi caûm taï Thieân Chuùa cuûa toâi moãi laàn nhôù ñeán anh
em. Toâi luoân vui söôùng moãi khi caàu nguyeän cho anh em
heát thaûy”; “Ñieàu toâi khaån khoaûn naøi xin, laø cho loøng meán
cuûa anh em ngaøy theâm doài daøo, khieán anh em ñöôïc ôn
hieåu bieát vaø taøi tröïc giaùc sieâu nhieân, ñeå nhaän ra caùi gì laø toát
hôn. Toâi cuõng xin cho anh em ñöôïc neân tinh tuyeàn vaø khoâng
laøm gì ñaùng traùch, trong khi chôø ñôïi ngaøy Ñöùc Kitoâ quang
laâm” (Pl 1, 3-4; 9-10).

Chæ coù moät thö, trong ñoù, ngaøi khoâng höùa vôùi caùc tín höõu
cuûa mình raèng, ngaøi caàu nguyeän cho hoï lieân læ; hoaëc cuõng
trong thö ñoù, ngaøi xin hoï caàu nguyeän cho chính ngaøi: “Theo
Thaàn Khí höôùng daãn, anh em haõy duøng moïi lôøi kinh vaø moïi
tieáng van naøi maø caàu nguyeän luoân maõi. Ñeå ñöôïc nhö vaäy,
anh em haõy chuyeân caàn tænh thöùc vaø caàu xin cho toaøn theå
daân thaùnh. Anh em cuõng haõy caàu xin cho toâi nöõa, ñeå khi
môû mieäng noùi, thì Thieân Chuùa ban lôøi cho toâi, haàu toâi maïnh
daïn loan baùo maàu nhieäm cuûa Tin Möøng; toâi laø söù giaû cuûa
Tin Möøng naøy caû khi toâi ñang bò xieàng xích. Anh em haõy
caàu xin cho toâi, ñeå khi rao giaûng Tin Möøng, toâi noùi naêng
maïnh daïn, nhö boån phaän toâi phaûi noùi” (Ep 6, 18-20).

Baïn coù theå laø moät trong nhöõng ngöôøi ñöôïc Thieân Chuùa
môøi goïi caùch rieâng ñeå thi haønh söù vuï chuyeån caàu vaø bieán
ñoåi theá giôùi cuøng traùi tim cuûa nhöõng con ngöôøi trong ñoù
baèng söùc maïnh cuûa nhöõng lôøi caàu nguyeän cuûa hoï. Cha
Teihard de Chardin noùi, “Khoâng gì treân traùi ñaát naøy maïnh
meõ baèng ñöùc trong saïch vaø lôøi caàu nguyeän”. Neáu baïn höôûng
öùng lôøi môøi goïi ñeán töø Thieân Chuùa naøy, thì chuyeån caàu seõ
laø loái caàu nguyeän thöôøng xuyeân nhaát cuûa baïn. Caû khi baïn
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khoâng nhaän ñöôïc lôøi môøi goïi caùch rieâng ñeå thi haønh söù
vuï chuyeån caàu, baïn vaãn thöôøng xuyeân caûm thaáy bò Thieân
Chuùa thoâi thuùc ñeå laøm coâng vieäc ñoù caùch naøy caùch khaùc.
Coù nhieàu phöông thöùc thöïc haønh loái caàu nguyeän naøy. Döôùi
ñaây laø moät caùch:

Baïn haõy daønh moät choác ñeå yù thöùc söï hieän dieän cuûa
Chuùa Gieâsu vaø tieáp xuùc vôùi Ngöôøi…

Haõy töôûng töôïng, Chuùa Gieâsu ñang tuoân ñoå söï soáng,
aùnh saùng vaø söùc maïnh cuûa Ngöôøi cho baïn… Baèng töôûng
töôïng, haõy nhìn xem caû con ngöôøi baïn ñöôïc ngôøi saùng
bôûi aùnh quang ñeán töø Ngöôøi…

Giôø ñaây, haõy gôïi leân trong trí töôûng töôïng cuûa baïn
töøng ngöôøi moät, nhöõng con ngöôøi maø baïn öôùc ao caàu
nguyeän cho hoï. Ñaët tay baïn treân töøng ngöôøi, thoâng
chuyeån cho anh ta hoaëc chò ta taát caû söùc soáng vaø söùc
maïnh baïn vöøa nhaän ñöôïc töø Ñöùc Kitoâ… Haõy daønh thôøi
giôø cho töøng ngöôøi… Thaàm laëng caàu xin tình yeâu cuûa
Ñöùc Kitoâ xuoáng treân ngöôøi aáy… Nhìn xem ngöôøi aáy ñang
ñöôïc chieáu saùng bôûi söï soáng vaø tình yeâu cuûa Ñöùc Kitoâ...
Nhìn xem ngöôøi aáy ñöôïc bieán ñoåi…

Ñoaïn, baïn chuyeån sang ngöôøi tieáp theo… vaø ngöôøi
tieáp theo…

Ñieàu toái quan troïng, laø baïn phaûi yù thöùc Ñöùc Gieâsu vaø
gaén boù vôùi Ngöôøi ngay töø luùc khôûi söï buoåi chuyeån caàu cuûa
baïn; baèng khoâng, vieäc chuyeån caàu cuûa baïn rôi vaøo nguy
cô khoâng phaûi laø caàu nguyeän, maø chæ laø taäp luyeän ñeå nhôù
laïi nhöõng ngöôøi khaùc. Moái nguy naèm ôû choã, baïn seõ chæ taäp
trung vaøo con ngöôøi baïn ñang caàu thay, chöù khoâng taäp
trung vaøo Thieân Chuùa.

Sau khi ñaõ caàu nguyeän cho moät vaøi ngöôøi theo hình
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thöùc ñaõ ñöôïc ñeà nghò trong thao luyeän, thì seõ raát ích lôïi neáu
baïn bieát döøng laïi choác laùt trong söï hieän dieän cuûa Chuùa
Kitoâ, uoáng laáy söùc maïnh cuûa Ngöôøi, Thaùnh Thaàn cuûa Ngöôøi;
sau ñoù, baïn tieáp tuïc coâng vieäc chuyeån caàu cuûa mình baèng
caùch ñaët tay treân nhöõng ngöôøi chöa ñöôïc caàu thay khaùc
nöõa…

Sau khi ñaõ caàu nguyeän theo caùch naøy cho töøng ngöôøi
trong soá nhöõng ai maø baïn yeâu thöông, baïn cuõng haõy
caàu xin cho nhöõng ai maø baïn quan taâm: Muïc töû caàu cho
ñoaøn chieân… Cha meï caàu cho con caùi… Thaày coâ caàu
cho hoïc troø…

Ñoaïn, baïn laïi taïm döøng ñeå muùc laáy söùc maïnh vaø tình
yeâu cuûa Chuùa Kitoâ, roài baét ñaàu caàu nguyeän cho “nhöõng
ngöôøi thuø nghòch” cuûa mình, vì Chuùa Gieâsu ñaõ bieán noù
thaønh moät boån phaän ñoái vôùi chuùng ta trong vieäc phaûi
caàu nguyeän cho hoï. Haõy ñaët tay chuùc laønh töøng ngöôøi
trong soá nhöõng ai maø baïn khoâng thích… hoaëc nhöõng
ai khoâng thích baïn… treân nhöõng ai töøng gaây baát cöù
toån thöông naøo cho baïn… Haõy caûm nhaän söùc maïnh
cuûa Chuùa Kitoâ, thoâng qua ñoâi tay baïn ñeán vôùi taâm
hoàn hoï…

Tieáp ñeán, baïn haõy chuyeån sang caàu nguyeän cho toaøn
theå caùc quoác gia… cho Hoäi Thaùnh… Kho taøng cuûa Thieân
Chuùa thì voâ taän, vaø baïn khoâng sôï seõ laøm caïn kieät nhöõng
kho taøng aáy khi trao ban chuùng moät caùch roäng raõi cho
toaøn theå caùc nöôùc, caùc daân…

Haõy ñeå taâm trí baïn troáng khoâng trong choác laùt haàu
Thaùnh Thaàn coù theå gôïi leân nhöõng con ngöôøi vaø nhöõng
söï vieäc caàn caàu nguyeän… Khi ngöôøi naøo ñoù chôït ñeán
trong trí, baïn haõy ñaët tay treân ngöôøi aáy nhaân danh Chuùa
Kitoâ…
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Kinh nghieäm cuûa toâi, vôùi tö caùch moät ngöôøi höôùng daãn
tónh taâm, thì moät soá ngöôøi khi ñaõ caûm nhaän saâu saéc söï hieäp
nhaát vôùi Thieân Chuùa, hoï caûm thaáy bò Ngaøi thoâi thuùc caàu
nguyeän cho ngöôøi khaùc. Ban ñaàu, hoï seõ baên khoaên khi
nghó ñieàu naøy coù theå laø moät söï chia trí; cho ñeán khi hoï khaùm
phaù raèng, sôû dó hoï ñöôïc mang ñeán traïng thaùi hieäp nhaát saâu
saéc vôùi Thieân Chuùa, moät caùch chính xaùc, laø ñeå hoï coù theå
chuyeån caàu cho ñoàng loaïi; vaø vieäc chuyeån caàu naøy khoâng
laøm hoï chia trí, nhöng thöïc ra, daãn hoï ñeán hieäp nhaát saâu
thaúm hôn vôùi Ngaøi.

Neáu ñöôïc môøi goïi thi haønh söù vuï chuyeån caàu, moät ñieàu
khaùc nöõa maø baïn seõ khaùm phaù do vieäc thöïc haønh thöôøng
xuyeân coâng vieäc naøy - laø, caøng phaân phaùt haøo phoùng kho
taøng cuûa Ñöùc Kitoâ treân nhöõng ngöôøi khaùc bao nhieâu, Ngöôøi
caøng ñoå xuoáng nhöõng nguoàn maïch thaàn thieâng aáy treân taâm
hoàn vaø cuoäc soáng baïn baáy nhieâu. Ñeå roài, ñang khi caàu
nguyeän cho nhöõng ngöôøi khaùc, chính baïn laïi trôû neân giaøu
coù.

Thao luyeän 41:   Lôøi Caàu Khaån

Caàu khaån gaàn nhö laø loái caàu nguyeän duy nhaát Ñöùc Gieâsu
ñaõ daïy cho caùc moân ñeä khi hoï xin Ngöôøi daïy cho bieát caàu
nguyeän. Moät ngöôøi coù theå haàu nhö khoâng bao giôø xin ñöôïc
daïy caàu nguyeän bôûi chính Ñöùc Kitoâ neáu ngöôøi aáy ñaõ khoâng
hoïc caàu nguyeän baèng nhöõng lôøi caàu khaån.

Chuùng ta ñoïc thaáy trong Tin Möøng Luca 11: “Coù moät laàn
Ñöùc Gieâsu caàu nguyeän ôû nôi kia. Ngöôøi caàu nguyeän xong
thì coù moät ngöôøi trong nhoùm moân ñeä noùi vôùi Ngöôøi: ‘Thöa
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Thaày, xin daïy chuùng con caàu nguyeän, cuõng nhö Gioan ñaõ
daïy moân ñeä cuûa oâng’. Ngöôøi baûo caùc oâng: ‘Khi caàu nguyeän,
anh em haõy noùi: Laïy Cha, xin laøm cho danh thaùnh Cha
vinh hieån, trieàu ñaïi Cha mau ñeán, xin Cha cho chuùng con
ngaøy naøo coù löông thöïc ngaøy aáy; xin tha toäi cho chuùng
con, vì chính chuùng con cuõng tha cho moïi ngöôøi maéc loãi
vôùi chuùng con, vaø xin ñöøng ñeå chuùng con sa chöôùc caùm
doã’”.

Moãi caâu trong nhöõng caâu cuûa Kinh Laïy Cha ñeàu laø moät
lôøi caàu khaån!

Giôø ñaây, chuùng ta haõy laéng nghe chính Chuùa Gieâsu giaûi
thích lôøi kinh naøy. Ñaây seõ laø moät phaàn cuûa thao luyeän:

Vaø Ñöùc Gieâsu noùi vôùi caùc moân ñeä: “Ai trong anh em coù
moät ngöôøi baïn, vaø nöûa ñeâm ñeán nhaø ngöôøi baïn aáy maø
noùi: ‘Baïn ôi, cho toâi vay ba caùi baùnh, vì toâi coù anh baïn lôõ
ñöôøng gheù laïi nhaø, vaø toâi khoâng coù gì doïn cho anh ta aên
caû’, maø ngöôøi kia töø trong nhaø laïi ñaùp: ‘Xin anh ñöøng
quaáy raày toâi: Cöûa ñaõ ñoùng roài, caùc chaùu laïi nguû cuøng
giöôøng vôùi toâi, toâi khoâng theå daäy laáy baùnh cho anh ñöôïc’.
Thaày noùi cho anh em bieát: Daãu ngöôøi kia khoâng daäy
ñeå cho ngöôøi naøy vì tình baïn, thì cuõng seõ daäy ñeå cho
ngöôøi naøy taát caû nhöõng gì anh ta caàn, vì anh ta cöù lì ra
ñoù.

Theá neân, Thaày baûo anh em: Anh em cöù xin thì seõ
ñöôïc, cöù tìm thì seõ thaáy, cöù goõ cöûa thì seõ môû cho. Vì heã
ai xin thì nhaän ñöôïc, ai tìm thì thaáy, ai goõ cöûa thì seõ môû
cho. Ai trong anh em laø moät ngöôøi cha, maø khi con xin
caù, thì thay vì caù laïi laáy raén maø cho noù? Hoaëc noù xin
tröùng laïi cho noù con boø caïp? Vaäy neáu anh em voán laø
nhöõng keû xaáu maø coøn bieát cho con caùi mình cuûa toát cuûa
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laønh, phöông chi Cha treân trôøi laïi khoâng ban Thaùnh Thaàn
cho nhöõng keû keâu xin Ngöôøi sao?” (Lc 11, 1-13).

Nhöõng lôøi aáy thaät ñaùng chuù yù trong söï giaûn dò cuûa chuùng.
“Xin thì seõ ñöôïc… Vì heã ai xin thì nhaän ñöôïc…”.

Thöû töôûng töôïng, baïn nghe Ñöùc Gieâsu ñang noùi
nhöõng lôøi ñoù vôùi baïn. Haõy töï hoûi, “Toâi coù thaät söï tin nhöõng
lôøi ñoù khoâng? Nhöõng lôøi ñoù coù yù nghóa gì vôùi toâi?”.

Roài baïn haõy chia seû nhöõng caâu traû lôøi cuûa mình veà
nhöõng caâu hoûi ñoù vôùi Ngöôøi.

Baïn coù theå laøm töông töï vôùi Luca 18, 1-6.

Hoaëc baïn duøng ñoaïn Tin Möøng naøy: “Saùng sôùm khi
trôû vaøo thaønh, Ngöôøi caûm thaáy ñoùi. Troâng thaáy caây vaû ôû
beân ñöôøng, Ngöôøi laïi gaàn, nhöng khoâng tìm ñöôïc gì caû,
chæ thaáy laù thoâi. Neân Ngöôøi noùi: ‘Töø nay, khoâng bao giôø
maøy coù traùi nöõa!’. Caây vaû cheát khoâ ngay laäp töùc. Thaáy
vaäy, caùc moân ñeä ngaïc nhieân noùi: ‘Sao caây vaû laïi cheát
khoâ ngay laäp töùc nhö theá?’. Ñöùc Gieâsu traû lôøi: ‘Thaày baûo
thaät anh em, neáu anh em tin vaø khoâng chuùt nghi nan, thì
chaúng nhöõng anh em laøm ñöôïc ñieàu Thaày vöøa laøm cho
caây vaû, maø hôn nöõa, anh em coù baûo nuùi naøy: ‘Dôøi choã
ñi, nhaøo xuoáng bieån!’, thì söï vieäc seõ xaûy ra nhö theá. Taát
caû nhöõng gì anh em laáy loøng tin maø xin khi caàu nguyeän,
thì anh em seõ ñöôïc” (Mt 21, 18-22).

“Saùng sôùm, khi ñi ngang caây vaû, caùc ngaøi ñaõ thaáy noù
cheát khoâ taän reã. OÂng Pheâroâ söïc nhôù laïi, lieàn thöa Ñöùc
Gieâsu: ‘Kìa Thaày xem, caây vaû Thaày ruûa ñaõ cheát khoâ roài!’.
Ñöùc Gieâsu noùi vôùi caùc oâng: ‘Anh em haõy tin vaøo Thieân
Chuùa. Thaày baûo thaät anh em: Neáu coù ai noùi vôùi nuùi naøy:
‘Dôøi choã ñi, nhaøo xuoáng bieån!’ maø trong loøng chaúng chuùt
nghi nan, nhöng tin raèng ñieàu mình noùi seõ xaûy ra, thì seõ
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ñöôïc nhö yù. Vì theá, Thaày noùi vôùi anh em: Taát caû nhöõng
gì anh em caàu xin, anh em cöù tin laø mình ñaõ ñöôïc roài, thì
seõ ñöôïc nhö yù. Khi anh em ñöùng caàu nguyeän, neáu anh
em coù chuyeän baát bình vôùi ai, thì haõy tha thöù cho hoï, ñeå
Cha cuûa anh em laø Ñaáng ngöï treân trôøi, cuõng tha loãi cho
anh em. Nhöng neáu anh em khoâng tha thöù, thì Cha cuûa
anh em laø Ñaáng ngöï treân trôøi, cuõng seõ khoâng tha loãi cho
anh em’” (Mc 11, 20-26).

Sau khi baïn ñaõ döøng laïi treân moät trong nhöõng ñoaïn
vaên naøy vaø ñaõ taâm söï vôùi Chuùa Gieâsu veà chuùng, baïn
haõy laëng yeân chính mình haàu chuaån bò cho vieäc caàu
khaån…

Haõy tha thöù cho töøng ngöôøi ñaõ gaây baát bình cho baïn…
Haõy noùi vôùi töøng ngöôøi baèng töôûng töôïng, “Toâi tha thöù
cho baïn vôùi taát caû taám loøng cuûa toâi nhaân danh Chuùa
Gieâsu Kitoâ, chæ vì Ngöôøi ñaõ tha thöù cho toâi…”.

Giôø ñaây, baïn haõy caàu xin Chuùa Gieâsu ñoå ñaày loøng
baïn nieàm tin voán seõ laøm cho lôøi nguyeän khaån caàu trôû
neân maïnh meõ… “Laïy Chuùa, con tin, xin haõy trôï giuùp
loøng tin yeáu heøn cuûa con…”.

Roài baïn haõy caàu xin moät taëng phaåm khaùc ñeán töø Ngöôøi:
söùc khoeû, thaønh coâng trong moät vaøi coâng vieäc…

Haõy töôûng töôïng, Chuùa Gieâsu ñang ban quaø taëng
naøy cho baïn vaø töôûng töôïng chính baïn ñang vui söôùng
ngôïi khen Ngöôøi veà quaø taëng aáy… Hoaëc haõy töôûng
töôïng, Ngöôøi töø choái ban cho baïn quaø taëng aáy, nhöng
cuøng luùc, Ngöôøi laïi ñoå ngaäp loøng baïn söï bình an, vaø
chính baïn laïi ngôïi khen Ngöôøi moät caùch vui söôùng veà
ñieàu naøy…
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Thao luyeän 42:   Ñöùc Gieâsu, Ñaáng Cöùu Ñoä

Ñaây cuõng laø moät hình thöùc khaùc cuûa vieäc thöïc haønh nieäm
teân Chuùa Gieâsu. Vieäc laëp ñi laëp laïi Danh Chuùa Gieâsu khoâng
chæ ñem laïi söï hieän dieän cuûa Ngöôøi, nhöng coøn ñem ôn
cöùu ñoä cuûa Ngöôøi cho nhöõng ai caàu khaån. Gieâsu, töï nguyeân
nghóa, laø Ñaáng Cöùu Ñoä. Ñoù cuõng laø yù nghóa teân Ngöôøi (Mt
1, 21). “Ngoaøi Ngöôøi ra, khoâng ai ñem laïi ôn cöùu ñoä; vì
döôùi gaàm trôøi naøy, khoâng coù moät danh naøo khaùc ñaõ ñöôïc
ban cho nhaân loaïi, ñeå chuùng ta phaûi nhôø vaøo danh ñoù maø
ñöôïc cöùu ñoä” (Cv 4, 12).

Vieäc laëp ñi laëp laïi trìu meán Danh Thaùnh Gieâsu laøm cho
Ngöôøi hieän dieän vôùi chuùng ta. Khi Ñöùc Gieâsu hieän dieän,
Ngöôøi ban cho chuùng ta ôn cöùu ñoä cuûa Ngöôøi. Ôn cöùu ñoä
naøo ñaây? Ôn cöùu ñoä Ngöôøi ñaõ mang ñeán Palestine hai
ngaøn naêm tröôùc: Chöõa laønh moïi beänh hoaïn taät nguyeàn cuûa
con ngöôøi: theå xaùc, tình caûm, tinh thaàn; vaø nhö theá, ban
bình an cho con ngöôøi, giöõa con ngöôøi vôùi Thieân Chuùa,
giöõa con ngöôøi vôùi con ngöôøi.

Toâi ñaõ noùi tröôùc ñaây veà ñaëc tính chöõa laønh cuûa vieäc laëp
ñi laëp laïi soát saéng Danh Thieân Chuùa. Mahatma Gandhi ñaõ
noùi ñeán phöông thöùc caàu nguyeän cuûa oâng nhö “thuoác cho
ngöôøi ngheøo”. Danh Thaùnh Gieâsu chöõa laønh chuùng ta khoûi
töøng beänh taät yeáu ñau neáu chuùng ta goïi teân Ngöôøi treân moãi
moät veát thöông, treân moãi moät caên beänh cuûa mình vôùi loøng
tin.

Vieäc nieäm Danh Thaùnh Gieâsu coøn ñem ñeán cho chuùng
ta ôn tha thöù taát caû toäi loãi cuûa mình. Moät caâu chuyeän ôû AÁn
Ñoä keå veà moät vò vua, ngöôøi ñaõ gieát caùc anh em mình; vaø
roài, trong moät taâm traïng hoái haän, oâng ñeán vôùi moät aån só
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thaùnh thieän ñeå xin ôn thoáng hoái vaø tha thöù. Khi vua ñeán thì
vò aån só vaéng nhaø, moät ñoà ñeä cuûa oâng giaûi toäi vaø ra vieäc ñeàn
toäi cho vua. Ngöôøi aáy baûo vua, “Haõy goïi Danh Thaùnh Chuùa
ba laàn, taát caû toäi loãi cuûa vua seõ ñöôïc tha”. Khi vò aån só trôû
veà, nghe bieát vieäc ñoà ñeä oâng ñaõ laøm thì phaãn noä. OÂng noùi
vôùi ñoà ñeä cuûa mình, “Con khoâng bieát raèng, neáu con tuyeân
xöng Danh Chuùa caùch trìu meán chæ moät laàn thoâi, thì cuõng
ñuû taåy saïch toäi loãi cuûa caû moät vöông quoác? Vaäy taïi sao con
daùm baûo vua phaûi nieäm Danh Chuùa ñeán ba laàn? Con maát
heát loøng tin vaøo söùc maïnh cuûa Danh Thaùnh Ngöôøi sao?”.

 Baïn haõy goïi Danh Thaùnh Chuùa Gieâsu chaäm raõi, tha
thieát, vaø thænh thoaûng döøng laïi… Öôùc ao ñöôïc ñaày traøn
söï hieän dieän cuûa Ngöôøi…

Giôø ñaây, haõy “xöùc daàu” moãi moät giaùc quan vaø moãi
moät quan naêng cuûa baïn baèng Danh Thaùnh Gieâsu. Kinh
Thaùnh noùi, “Teân anh laø daàu thôm man maùt toaû lan” (Dc
1, 3b). Theá neân, baïn haõy xöùc daàu Danh Thaùnh naøy treân
ñoâi maét baïn, treân ñoâi chaân baïn, trong tim baïn… treân kyù
öùc cuûa baïn, söï voâ minh cuûa baïn, yù chí cuûa baïn vaø trí
töôûng töôïng cuûa baïn… Khi laøm ñieàu naøy, baïn haõy nhìn
xem moãi giaùc quan, moãi chi theå, moãi quan naêng ñang
ñöôïc ñoát leân bôûi söï hieän dieän vaø söùc maïnh cuûa Ñöùc
Gieâsu; cho ñeán khi toaøn theå thaân xaùc, toaøn theå con
ngöôøi baïn ñöôïc boác chaùy vaø ñoû röïc vôùi söï hieän dieän
cuûa Ngöôøi.

Giôø ñaây, baïn haõy tieáp tuïc xöùc daàu nhöõng ngöôøi khaùc
vôùi Danh Thaùnh naøy… Haõy nieäm Danh Thaùnh vôùi loøng
tin vaø tình yeâu treân moãi moät ngöôøi trong hoï… treân nhöõng
beänh nhaân vaø ngöôøi yeáu ñau… treân baïn beø cuûa baïn…
treân nhöõng ai ñang phaûi khoán khoù; vaø caû treân nhöõng ai
ñang laøm coâng vieäc chöõa laønh: caùc baùc só, y taù, caùc nhaø
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tö vaán, caùc muïc töû… treân nhöõng ai baïn yeâu thöông…
Haõy xem moãi ngöôøi trong hoï ñöôïc trôû neân maïnh meõ vaø
soáng ñoäng, traøn ñaày bôûi Danh Thaùnh quyeàn naêng cuûa
Ngöôøi…

Moãi khi baïn caûm thaáy meät, haõy trôû laïi vôùi söï hieän dieän
cuûa Chuùa Gieâsu vaø döøng ôû ñoù moät luùc…

Thao luyeän 43:   Nhöõng Caâu Tin Möøng

Vôùi thao luyeän naøy, baïn seõ phaûi lieät keâ moät danh saùch nhöõng
meänh leänh vaø nhöõng caâu hoûi maø Ñöùc Gieâsu ñaõ noùi vôùi
nhöõng ngöôøi trong Tin Möøng. Nhöõng caâu nhö: “Haõy ñeán,
haõy theo toâi… Haõy ñeán maø xem… Haõy chaên daét chieân cuûa
Thaày… Haõy ra choã nöôùc saâu maø thaû löôùi… Thaày seõ laøm
cho caùc anh trôû thaønh nhöõng keû chaøi löôùi ngöôøi ta… Haõy
tænh thöùc vaø caàu nguyeän…”. Nhöõng caâu hoûi nhö: “Anh em
baûo Thaày laø ai?… Anh coù yeâu meán Thaày khoâng?… Anh
coù tin raèng, toâi coù theå laøm ñieàu ñoù khoâng?… Anh muoán toâi
laøm gì cho anh?… Anh coù muoán ñöôïc chöõa laønh
khoâng?…”.

Baïn haõy choïn moät trong nhöõng caâu hoûi hoaëc lôøi môøi goïi
töø danh saùch ñoù vaø baét ñaàu thao luyeän:

Haõy töôûng töôïng, baïn thaáy Chuùa Kitoâ Phuïc Sinh ñang
ôû tröôùc maët… Ñoaïn, haõy töôûng töôïng baïn ñang nghe
Ngöôøi ngoû vôùi baïn moät trong nhöõng caâu hoûi hoaëc lôøi
môøi goïi naøy: “Haõy ñeán maø xem… Anh coù yeâu meán Thaày
khoâng?…”.

Ñöøng traû lôøi töùc khaéc lôøi môøi hoaëc caâu hoûi cuûa Ngöôøi...
Thöû töôûng töôïng, baïn nghe Ngöôøi laëp ñi laëp laïi nhöõng
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lôøi aáy… Haõy ñeå nhöõng lôøi aáy vang voïng khaép toaøn theå
con ngöôøi baïn…

Tieáp tuïc laéng nghe nhöõng lôøi aáy… haõy ñeå chuùng thaùch
ñoá baïn, thöùc tænh baïn, môøi goïi baïn ñaùp traû… cho ñeán
khi baïn khoâng coøn coù theå caàm loøng ñaùp laïi Ngöôøi. Baáy
giôø, haõy noùi vôùi Ngöôøi nhöõng gì loøng baïn maùch baûo.

Vieäc ñoïc Kinh Thaùnh soát saéng vaø thöôøng xuyeân, nhaát laø
Taân Öôùc, seõ mang laïi moät söï phong phuù lôùn lao cho vieäc
caàu nguyeän vaø cuoäc soáng cuûa baïn. Ngang qua nhöõng
ñoaïn, nhöõng caâu vaên ñoù, baïn seõ khaùm phaù daàn daàn, Ñöùc
Gieâsu döôøng nhö ñang thoâng giao vôùi baïn theo moät caùch
thöùc ñaëc bieät.

Vaø thoâng thöôøng, trong nhöõng luùc baïn cuøng quaãn, ngaët
ngheøo, hoaëc vui söôùng, caû khi coâ ñôn… Ñöùc Gieâsu cuõng
seõ laëp laïi nhöõng lôøi aáy cho baïn, trong taâm hoàn baïn; vaø qua
nhöõng lôøi aáy, Ngöôøi thieát laäp vieäc gaëp gôõ baïn. Loøng baïn seõ
chaùy leân nhö loøng caùc moân ñeä ñaõ böøng chaùy treân ñöôøng
veà Emmaus khi hoï nghe Ñöùc Gieâsu giaûi thích nhöõng lôøi
Kinh Thaùnh.

Thao luyeän 44:   Nhöõng Öôùc Voïng Thaùnh

Ñaây laø moät hình thöùc caàu nguyeän ñôn sô vaø vui töôi ñöôïc
gôïi höùng theo moät cuïm töø maø thaùnh Inhaxioâ Loyola thöôøng
xuyeân söû duïng: “Caàu Nguyeän vaø Nhöõng Öôùc Voïng Thaùnh”.
Ngaøi noùi vôùi caùc thaày Doøng Teân ñang chuaån bò laøm linh
muïc raèng, hoï phaûi daønh heát thôøi giôø cho vieäc hoïc, vaø nhö
theá, hoï seõ khoâng coù nhieàu thôøi giôø cho vieäc caàu nguyeän.
Nhöng hoï coù theå buø laïi vieäc thieáu giôø caàu nguyeän naøy baèng
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nhöõng öôùc voïng thaùnh cuûa mình ñeå laøm nhöõng ñieàu lôùn
lao cho Thieân Chuùa vaø muoân vieäc laønh cho tha nhaân. Ngaøi
noùi vôùi caùc Beà Treân cuûa caùc coäng ñoaøn ngaøi raèng, boån
phaän ñaàu tieân cuûa caùc ngaøi, vôùi tö caùch Beà Treân, laø mang
caùc coäng ñoaøn cuûa mình treân vai qua lôøi caàu nguyeän (caàu
thay cho nhöõng anh em trong caùc coäng ñoaøn) vaø nhöõng
öôùc ao thaùnh thieän cuûa mình (öôùc ao nhöõng ñieàu cao caû
cho caùc coäng ñoaøn).

Baûn thaân thaùnh Inhaxioâ, con ngöôøi cuûa nhöõng khaùt voïng
lôùn lao vaø maõnh lieät, khaùt voïng ñoù ñaõ laøm ngaøi trôû thaønh
moät vò thaùnh thôøi danh, vaø quaû nhö vaäy. Chính khi vöøa trôû
laïi, ngaøi thieân veà moät linh thao, coù theå goïi moät caùch thích
hôïp nhaát laø moäng öôùc thaùnh; baèng caùch aáy, ngaøi taêng cöôøng
nhöõng khaùt voïng cuûa mình nhaèm thöïc hieän bao ñieàu lôùn
lao cho Thieân Chuùa. Ngaøi töôûng töôïng thaáy mình ñang
gaùnh vaùc nhöõng coâng trình kyø vó vaø khoù khaên cho Thieân
Chuùa. Ngaøi nhôù laïi nhöõng kyø tích to lôùn cuûa caùc thaùnh vaø
nhuû loøng, “Thaùnh Phanxicoâ laøm nhieàu nhö theá cho Chuùa,
toâi seõ laøm nhieàu hôn. Thaùnh Ña Minh laøm nhöõng vieäc lôùn
lao cho Chuùa, toâi seõ laøm hôn theá…”. Ngaøi taâm söï, linh thao
thaùnh thieän naøy luoân ñeå laïi cho ngaøi moät caûm nhaän veà söï
bình an, loøng soát saéng vaø söï maïnh meõ; veà sau, ngaøi goïi laø
nhöõng an uûi thieâng lieâng.

Thaùnh Teâreâxa Avila cuõng nhaán maïnh nhieàu ñeán söï thuùc
ñaåy roõ reät cuûa nhöõng khaùt voïng lôùn lao. Ngaøi nhaán maïnh
ñieàu naøy, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng ai môùi baét ñaàu ñi vaøo ñôøi
soáng thieâng lieâng, ngaøi noùi: Haõy ñeå hoï baét ñaàu vôùi moät
caûm nhaän veà nieàm vui vaø töï do vôùi loøng can ñaûm lôùn lao,
ñaày öôùc voïng ñeå trôû neân xuaát saéc trong coâng vieäc cuûa Thieân
Chuùa, vì Ñaáng Toái Cao yeâu thöông nhöõng taâm hoàn duõng
maõnh vaø can tröôøng.
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Ñieàu naøy taïo neân moät caûm nhaän taâm lyù laønh maïnh. Baïn
haàu nhö khoâng theå ñaït ñöôïc nhöõng gì maø baïn khoâng theå
nhìn thaáy, ngay caû trong töôûng töôïng. Baïn phaûi laø moät con
ngöôøi cuûa nhöõng khaùt voïng lôùn lao vaø coù moät taàm nhìn
roäng raõi, neáu baïn muoán ñöôïc traøn ñaày söùc maïnh trong
nhöõng thaønh töïu.

 Thao luyeän naøy goàm hai phaàn: phaàn thöù nhaát ñeà caäp
nhöõng khaùt voïng thaùnh daønh cho nhöõng ngöôøi khaùc, phaàn
thöù hai noùi ñeán nhöõng khaùt voïng thaùnh cho chính baïn:

Haõy ñaët tröôùc Thieân Chuùa nhöõng öôùc ao baïn cho töøng
ngöôøi trong nhöõng ai maø baïn öôùc ao caàu xin cho hoï…
Haõy nhìn moãi moät ngöôøi trong hoï, baèng trí töôûng töôïng,
nhö ñang coù ñöôïc nhöõng gì baïn ao öôùc cho hoï… Baïn
khoâng caàn daâng moät lôøi caàu nguyeän cuï theå cho hoï. Chæ
caàn baøy toû nhöõng öôùc nguyeän thaùnh thieän cuûa baïn leân
Thieân Chuùa laø ñuû… vaø ñeå thaáy nhöõng öôùc nguyeän ñoù
ñöôïc ñaùp öùng.

Nhöõng gì baïn ñaõ caàu xin cho töøng caù nhaân, nay, haõy
caàu xin cho caùc gia ñình, caùc nhoùm vaø caùc coäng ñoaøn…
cho caùc quoác gia, cho Hoäi Thaùnh… Haõy can ñaûm vöôït
qua taát caû chuû nghóa thaát baïi vaø bi quan khi öôùc mong
vaø hy voïng nhöõng ñieàu to lôùn... vaø xem nhöõng ñieàu lôùn
lao naøy nhö thaät söï chæ ñöôïc thöïc hieän do quyeàn naêng
toái cao cuûa Thieân Chuùa.

Baây giôø, haõy ñaët tröôùc Thieân Chuùa nhöõng khaùt voïng
baïn öôùc ao cho chính mình: Baøy toû cuøng Ngöôøi taát caû
nhöõng ñieàu to lôùn baïn öôùc ao thöïc hieän trong coâng vieäc
cuûa Ngöôøi… Söï vieäc baïn seõ khoâng bao giôø thöïc hieän
chuùng moät caùch thöïc söï, hoaëc caûm thaáy khoâng coù khaû
naêng thöïc hieän chuùng laø moät ñieàu khoâng ñuùng… Ñieàu
quan troïng laø baïn laøm vui loøng Thieân Chuùa baèng caùch
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toû cho Ngaøi thaáy nhöõng khaùt voïng cuûa baïn voâ bieân chöøng
naøo, maëc daàu söùc löïc cuûa baïn thaät nhoû nhoi… Cuõng
baèng caùch aáy maø nhöõng ngöôøi yeâu nhau thöôøng noùi khi
hoï baøy toû söï voâ bieân veà nhöõng öôùc mô cuûa mình, nhöõng
öôùc mô voán xa vôøi vôùi khaû naêng giôùi haïn cuûa hoï…

Coù moät caùch khaùc ñeå thöïc hieän ñieàu naøy. Baïn haõy
töôûng töôïng nhöõng coâng vieäc lôùn lao cuûa moät vaøi vò
thaùnh: Thaùnh Phaoloâ, thaùnh Phanxicoâ Xavieâ… hay baát
cöù vò thaùnh naøo maø baïn yeâu meán, ngöôõng moä… Haõy coi
nhöõng coâng vieäc lôùn lao ñoù laø cuûa baïn baèng vieäc öôùc
ao chuùng, quyeát chí thöïc hieän chuùng, thaäm chí thöïc hieän
chuùng trong töôûng töôïng. Haõy ñoàng hoaù chính mình vôùi
caùc ngaøi trong tình yeâu meán tuyeät vôøi cuûa hoï… Haõy töôûng
töôïng, baèng aân suûng cuûa Thieân Chuùa, chính baïn ñang
laøm taát caû nhöõng gì caùc ngaøi ñaõ laøm, chòu ñöïng taát caû
nhöõng gì caùc ngaøi ñaõ chòu ñöïng vì tình yeâu daønh cho
Thieân Chuùa... Haõy ñeå cho trí töôûng töôïng cuûa baïn töï do
chaáp caùnh ñeán vôùi nhöõng öôùc mô ñaày nhieät huyeát voán
söï yeáu heøn cuûa baïn seõ khoâng cho pheùp baïn hoaøn thaønh
trong thöïc teá…

Ñoaïn, haõy bieåu loä cuøng Thieân Chuùa nhöõng öôùc mô
baïn öôùc mong cho ngaøy soáng saép tôùi cuûa mình… taát caû
nhöõng gì baïn ao öôùc thöïc hieän cho coâng vieäc cuûa Ngaøi…
Baèng töôûng töôïng, haõy coi mình thöïc söï laø ngöôøi maø
baïn öôùc mô trôû thaønh, vaø ñang thöïc hieän nhö baïn haèng
öôùc mô thöïc hieän…

Trong moät theá giôùi maø ôû ñoù, chuùng ta ñaët quan troïng
quaù nhieàu vaøo thaønh töïu, chuùng ta coù khuynh höôùng boû
qua giaù trò voâ song cuûa nhöõng öôùc mô, nhaát laø khi nhöõng
thaønh töïu khoâng töùc thôøi theo sau nhöõng öôùc mô ñoù.
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Thao luyeän 45:   Quy Höôùng Veà Thieân Chuùa

Khi caùc moân ñeä xin Ñöùc Gieâsu daïy cho hoï caàu nguyeän,
Ngöôøi daïy hoï thöa raèng, “Laïy Cha chuùng con ôû treân trôøi,
chuùng con nguyeän Danh Cha caû saùng, Nöôùc Cha trò ñeán,
yù Cha theå hieän döôùi ñaát cuõng nhö ôû treân trôøi…”. Ngöôøi baét
ñaàu vôùi Cha Ngöôøi, vôùi vöông quoác cuûa Cha Ngöôøi, vôùi
nhöõng vui thoaû cuûa Cha Ngöôøi. Chuùng ta quen nghó Ñöùc
Gieâsu laø ngöôøi soáng cho ngöôøi khaùc, vaø quaû thöïc, Ngöôøi
nhö theá. Nhöng chuùng ta coù khuynh höôùng boû qua söï vieäc
laø, tröôùc heát, Ñöùc Gieâsu laø ngöôøi soáng cho Chuùa Cha. Moät
caùch thieát yeáu, Ngöôøi laø con ngöôøi quy-veà-Thieân-Chuùa.

Ngaøy nay, chuùng ta coù nguy cô quaù quy veà-con-ngöôøi.
Chuùng ta laï laãm vôùi nhöõng taâm tình cuûa taùc giaû Thaùnh
Vònh, laø ngöôøi ngöôùc maét cao troâng veà nuùi thaùnh, töï nhuû
thaàm, naøy Chuùa seõ cöùu hoï. Chuùng ta coù nguy cô baùm víu
chuyeän theá tuïc vaø boû qua caùi sieâu vieät trong cuoäc soáng,
maø khoâng coù noù, con ngöôøi khoâng coøn laø moät con ngöôøi
vieân maõn.

Thao luyeän naøy nhaèm höôùng cuoäc soáng baïn bieát quy
veà Thieân Chuùa hôn.

Baïn haõy laäp moät danh saùch taát caû nhöõng öôùc mô,
ngaàn naøo maø baïn coù theå nhôù… Öôùc mô vó ñaïi, öôùc mô
nhoû beù, öôùc mô “laõng maïn”, caû nhöõng öôùc mô taàm
thöôøng…

Haõy lieät keâ moät soá vaán ñeà maø baïn ñang phaûi ñöông
ñaàu… caùc vaán ñeà gia ñình, vaán ñeà coâng aên vieäc laøm,
vaán ñeà caù tính…

Giôø ñaây, haõy töï hoûi: Toâi ñang trao cho Thieân Chuùa
phaàn naøo trong vieäc hoaøn thaønh nhöõng öôùc mô cuûa toâi?

Ngaøi ñoùng vai troø naøo trong vieäc laøm cho nhöõng öôùc
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mô naøy thaønh hieän thöïc? Vai troø naøo? Toâi coù haøi loøng
vôùi vai troø cuûa Ngaøi khoâng? Ngaøi coù haøi loøng khoâng?

Ñoaïn, baïn haõy töï hoûi: Toâi ñang trao cho Chuùa phaàn
naøo khi tìm giaûi phaùp cho nhöõng vaán ñeà toâi ñang giaûi
quyeát?... Toâi caäy troâng vaøo Ngaøi ngaàn naøo ñang khi giaûi
quyeát chuùng?... Toâi tin vaøo Ngaøi ñöôïc bao nhieâu?…

Chöa heát, moät caâu hoûi khaùc: Thieân Chuùa coù vai troø
quan troïng naøo trong danh saùch nhöõng öôùc mô cuûa
toâi?… Ngaøi coù phaûi laø moät trong nhöõng gì toâi khao
khaùt?… Khao khaùt ñeán möùc naøo?…

Vieäc tìm kieám Thieân Chuùa quan troïng ñeán möùc naøo
trong danh saùch caùc vaán ñeà cuûa toâi?

Giôø ñaây, haõy laàn löôït choïn töøng öôùc mô hay töøng vaán
ñeà roài töï hoûi: Toâi döï ñònh hoaøn thaønh öôùc mô naøy theá
naøo? Caùch chung, toâi döï ñònh giaûi quyeát vaán ñeà naøy theá
naøo? Trong töôûng töôïng, haõy tìm caâu traû lôøi cho vaán ñeà
naøy… Haõy xem, chính baïn thaáy nhöõng öôùc mô vaø chính
baïn ñang giaûi quyeát caùc vaán ñeà cuûa mình... Haõy löu yù
ñeán taát caû nhöõng phöông tieän söû duïng khi giaûi quyeát
vaán ñeà naøy…

Baây giôø, baïn haõy baøy toû moãi moät caùch thöùc naøy leân
Thieân Chuùa vaø taùc ñoäng cuûa Ngaøi… Ñieàu quan troïng
ôû ñaây laø baøy toû, chöù khoâng laø nhöõng keát quaû… Haõy
xem moãi haønh ñoäng, moãi yù töôûng, v.v., nhö ñang ñeán
töø Thieân Chuùa cuõng nhö ñang quy veà Ngaøi… Haõy xem
baïn caûm nhaän theá naøo khi laøm ñieàu naøy…
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Thao luyeän 46:   Löûa Yeâu Meán Soáng Ñoäng

Toâi laáy caûm höùng cho thao luyeän naøy töø cuoán saùch ñöôïc
öa chuoäng Maây Voâ Tri maø toâi ñaõ giôùi thieäu,5 taùc phaåm noùi
moät caùch thaät haáp daãn veà moät ngöôøi muø traøn ñaày loøng yeâu
meán ñeán noãi loøng yeâu meán ñoù laïi daäy leân trong taâm hoàn
chuùng ta vaø môû loøng chuùng ta höôùng veà Thieân Chuùa.

Baïn haõy daønh moät luùc ñeå laëng yeân chính mình qua
moät trong nhöõng thao luyeän yù thöùc…

Giôø ñaây, haõy töôûng töôïng, baïn ñang ñi xuoáng taän
nhöõng mieàn raát saâu thaúm cuûa loøng mình, hay trung taâm
höõu theå cuûa mình. Taát caû ñeàu taêm toái… Nhöng ôû ñoù,
baïn laïi tìm thaáy moät ñaøi nöôùc phun voït leân taän Thieân
Chuùa. Hoaëc thöû töôûng töôïng, baïn gaëp ôû ñoù moät ngoïn
löûa soáng ñoäng cuûa tình yeâu ñang buøng phaùt taän thaùnh
nhan Ngaøi…

Toâi muoán baïn noùi moät lôøi hay moät caâu raát vaén hoaø vôùi
giai ñieäu cuûa aùnh löûa hoaëc nhöõng tia nöôùc aáy… Chæ caàn
goïi teân Gieâsu…, Abba, Cha ôi…; hoaëc Thaùnh Thaàn, khaán
xin ngöï ñeán…; hoaëc laïy Thieân Chuùa cuûa con, Ngaøi laø
Taát Caû cuûa con…

Haõy laéng nghe nhöõng lôøi aáy phaùt ra töø thaâm cung
loøng baïn… Ñöøng noùi neân lôøi. Baïn haõy laéng nghe lôøi aáy
moät caùch ngaây ngaát nhö theå noù ñang voïng laïi töø xa, thaät
xa… töø nhöõng coõi raát saâu thaúm cuûa höõu theå baïn…

Giôø ñaây, haõy töôûng töôïng aâm thanh ñoù ñang roõ daàn
vaø baét ñaàu ñoå ñaày toaøn theå con ngöôøi baïn; ñeå roài, baïn

5 Taùc giaû ñaõ ñeà caäp taùc phaåm naøy ôû baøi 5, trong phaàn YÙ Thöùc vaø Chieâm
Nieäm. (Chuù thích cuûa ngöôøi dòch).
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nghe noù vang vang trong ñaàu, trong ngöïc, trong daï…
trong toaøn theå thaân xaùc baïn…

Sau moät giaây laùt, haõy töôûng töôïng baïn ñang nghe
aâm thanh aáy vang voïng khaép gian phoøng… vaø sau ñoù,
khaép khuoân vieân... Roài noù taêng daàn cöôøng ñoä, phuû ñaày
toaøn theå traùi ñaát, caû nhöõng baàu trôøi… ñeå roài, toaøn theå vuõ
truï voïng ngaân lôøi aáy, lôøi phaùt ra töø nhöõng mieàn saâu thaúm
cuûa loøng baïn…

Haõy ôû laïi trong lôøi aáy… vaø giôø ñaây, neáu baïn öôùc ao,
haõy noùi lôøi aáy vôùi chính mình moät caùch yeâu thöông…

Thao luyeän 47:   Lôøi Nguyeän Ngôïi Khen

Neáu phaûi choïn moät hình thöùc caàu nguyeän voán laøm cho söï
hieän dieän cuûa Ñöùc Kitoâ xaùc thöïc nhaát trong cuoäc ñôøi toâi,
ban cho toâi caûm nhaän saâu xa nhaát laø mình ñöôïc naâng ñôõ
vaø bao boïc bôûi söï quan phoøng yeâu thöông cuûa Thieân Chuùa,
thì toâi seõ khoâng do döï choïn laáy hình thöùc naøy, hình thöùc
caàu nguyeän cuoái cuøng maø toâi ñeà nghò cho cuoán saùch, Lôøi
Nguyeän Ngôïi Khen. Toâi cuõng choïn hình thöùc caàu nguyeän
naøy ñeå tìm laïi an bình vaø nieàm vui lôùn lao trong nhöõng luùc
nguy khoán…

Moät caùch khaù ñôn giaûn, lôøi nguyeän chaát chöùa taâm tình
ngôïi khen vaø caûm taï Thieân Chuùa veà moïi ñieàu. Noù ñaët neàn
taûng treân nieàm tin raèng, khoâng gì xaûy ñeán trong cuoäc ñôøi
chuùng ta maø khoâng ñöôïc thaáy tröôùc cuõng nhö ñöôïc döï lieäu
bôûi Thieân Chuùa - ñuùng laø khoâng gì, khoâng gì, keå caû toäi loãi
cuûa chuùng ta.

Hieån nhieân, Thieân Chuùa khoâng muoán toäi loãi. Hieån nhieân,
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Ngaøi khoâng muoán thaáy toäi taày ñình ñoù trong taát caû caùc toäi,
toäi gieát Ñöùc Gieâsu Kitoâ. Vaäy maø thaät xoùt xa, Kinh Thaùnh
noùi ñi noùi laïi vôùi chuùng ta raèng, cuoäc Thöông Khoù vaø Töû
Naïn cuûa Ñöùc Kitoâ ñaõ ñöôïc vieát vaø phaûi ñöôïc neân troïn.
Thaùnh Pheâroâ xaùc nhaän ñieàu naøy trong baøi giaûng cuûa ngaøi
cho ngöôøi Do Thaùi: “Theo keá hoaïch Thieân Chuùa ñaõ ñònh
vaø bieát tröôùc, Ñöùc Gieâsu aáy ñaõ bò noäp, vaø anh em ñaõ duøng
baøn tay keû döõ ñoùng ñinh Ngöôøi vaøo Thaäp Giaù maø gieát ñi…”
(Cv 2, 23). Theá neân, vieäc gieát Ñöùc Kitoâ ñaõ ñöôïc thaáy tröôùc
vaø ñöôïc döï lieäu.

Hieån nhieân, toäi loãi laø moät caùi gì chuùng ta phaûi cheâ gheùt
vaø xa laùnh. Vaäy maø chuùng ta cuõng coù theå ngôïi khen Thieân
Chuùa veà caû nhöõng toäi loãi cuûa mình khi chuùng ta thoáng hoái
aên naên, vì Ngaøi seõ ruùt ra ñieàu laønh lôùn lao töø chuùng. Bôûi ñoù,
Hoäi Thaùnh, ñaày haân hoan yeâu meán, seõ haùt leân trong phuïng
vuï ñeâm thaùnh Voïng Phuïc Sinh, “OÂi toäi hoàng phuùc… Caàn
thieát thay toäi Adam!”. Vaø thaùnh Phaoloâ cuõng noùi vôùi giaùo
höõu Roâma moät caùch roõ raøng, “… ÔÛ ñaâu toäi loãi ñaõ lan traøn, ôû
ñoù aân suûng caøng chöùa chan gaáp boäi… Vaäy phaûi noùi sao?
Chuùng ta cöù ôû maõi trong toäi loãi, ñeå aân suûng caøng lan traøn
ö? Khoâng phaûi theá!” (Rm 5, 23b; 6, 1).

Ñaây laø ñieàu maø haàu nhö chuùng ta khoâng daùm nghó tôùi:
Caûm taï vaø ngôïi khen Thieân Chuùa veà caû nhöõng toäi loãi cuûa
mình! Thaät phaûi leõ, khi chuùng ta hoái tieác veà nhöõng toäi mình
ñaõ phaïm; nhöng ñang khi laøm coâng vieäc naøy, chuùng ta
cuõng phaûi hoïc bieát ngôïi khen Thieân Chuùa veà nhöõng toäi loãi
aáy. Neáu Heâroâñeâ vaø Philatoâ trôû laïi, chaéc haún, hoï ñaõ aên naên
veà vai troø cuûa mình trong cuoäc Thöông Khoù. Vaø roài, haún hoï
cuõng ngôïi khen Ngaøi vì ñaõ ñem ñeán caùi cheát vaø cuoäc phuïc
sinh cuûa Ñöùc Kitoâ qua vai troø hoï ñaûm nhaän trong cuoäc
Thöông Khoù.
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Toâi bieát, raát nhieàu ngöôøi mang theo cuoäc soáng mình gaùnh
naëng toäi loãi trong taâm hoàn veà nhöõng toäi hoï ñaõ phaïm. Moät
ngöôøi trong hoï chia seû vôùi toâi, anh caûm thaáy coù loãi naëng
neà, khoâng phaûi veà nhöõng toäi loãi cuûa anh, bôûi anh tin chaéc
chuùng ñaõ ñöôïc tha, nhöng veà vieäc anh ñaõ ñeán treã maáy phuùt
beân giöôøng haáp hoái cuûa cha mình. Ñôn giaûn, chæ vì anh
khoâng taøi naøo giuõ boû ñöôïc maëc caûm toäi loãi aáy, duø ñaõ coá
gaéng ñeán ñaâu. Theá maø anh laïi caûm thaáy khoan khoaùi vaø
bình an bieát bao khi toâi baûo anh haõy thaät loøng caûm taï vaø
ngôïi khen Thieân Chuùa vì ñaõ ñeán treã giôø haáp hoái cuûa cha!
Boãng nhieân, anh caûm thaáy moïi söï thaät toát ñeïp, taát caû ôû
trong tay Thieân Chuùa, Ngaøi lôïi duïng caû trong chuyeän naøy
vaø ruùt ra ñieàu laønh ngay trong ñoù…

Baây giôø, baïn haõy laøm thöû ñieàu aáy:

Haõy nghó ñeán moät ñieàu gì ñoù trong quaù khöù hay hieän
taïi voán ñang laøm baïn ñau khoå, tieác xoùt, maëc caûm toäi loãi
hay thaát voïng…

Neáu baïn thaáy coù traùch nhieäm veà ñieàu naøy trong baát
cöù hình thöùc naøo, haõy boäc loä nieàm hoái tieác vaø ñau buoàn
cuøng Thieân Chuùa…

Giôø ñaây, haõy thaät loøng caùm ôn Chuùa, ngôïi khen Ngaøi
veà ñieàu naøy… Haõy thöa vôùi Ngaøi, baïn tin raèng, ñieàu naøy
thaäm chí coøn phuø hôïp vôùi chöông trình Ngaøi daønh cho
baïn; vaø nhö theá, Ngaøi seõ ruùt ra söï laønh cho baïn vaø cho
nhöõng ngöôøi khaùc töø ñoù, maëc daàu baïn khoâng theå thaáy
ñieàu laønh aáy…

Baïn haõy giao phoù ñieàu naøy vaø taát caû moïi söï kieän khaùc
trong cuoäc ñôøi mình, quaù khöù, hieän taïi vaø töông lai vaøo
tay Thieân Chuùa… vaø soáng trong bình an, thö thaùi maø
ñieàu naøy seõ mang laïi…

Ñieàu ñoù thaät gaàn guõi vôùi giaùo huaán cuûa Thaùnh Phaoloâ
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göûi cho caùc tín höõu cuûa ngaøi: “Anh em haõy vui möøng luoân
maõi vaø caàu nguyeän khoâng ngöøng. Haõy taï ôn Chuùa trong
moïi hoaøn caûnh. Anh em haõy laøm nhö vaäy, ñoù laø ñieàu Thieân
Chuùa muoán trong Ñöùc Kitoâ Gieâsu” (1Tx 5, 16-18). “Haõy
cuøng nhau ñoái ñaùp nhöõng baøi thaùnh vònh, thaùnh thi vaø thaùnh
ca do Thaàn Khí linh höùng; haõy ñem caû taâm hoàn maø ca haùt
chuùc tuïng Chuùa. Trong moïi hoaøn caûnh vaø moïi söï, haõy
nhaân danh Ñöùc Gieâsu Kitoâ, Chuùa chuùng ta, maø caûm taï
Thieân Chuùa laø Cha” (Ep 5, 19-20). “Anh em haõy vui luoân
trong nieàm vui cuûa Chuùa. Toâi nhaéc laïi, vui leân anh em!…
Anh em ñöøng lo laéng gì caû. Nhöng trong moïi hoaøn caûnh,
anh em cöù ñem lôøi caàu khaån, van xin vaø taï ôn, maø giaõi
baøy tröôùc maët Thieân Chuùa nhöõng ñieàu anh em thænh
nguyeän. Vaø bình an cuûa Thieân Chuùa, bình an vöôït leân treân
moïi hieåu bieát, seõ giöõ cho loøng trí anh em ñöôïc keát hôïp vôùi
Ñöùc Kitoâ Gieâsu” (Pl 4, 4.6-7).

Moät soá ngöôøi sôï raèng, ngôïi khen Thieân Chuùa trong moïi
söï coù theå daãn ñeán moät söï uø lì naøo ñoù vaø chieàu theo soá
meänh. Vaán naïn naøy thieân veà lyù thuyeát hôn laø thöïc teá. Ai
thaønh taâm thöïc haønh loái caàu nguyeän naøy, seõ bieát raèng, khi
chuùng ta doác moïi noã löïc, veà phía mình, ñeå laøm ñieàu laønh
vaø traùnh ñieàu döõ, thì chính khi aáy, chuùng ta ngôïi khen Thieân
Chuùa veà nhöõng gì seõ xaûy ñeán, baát cöù ñoù laø ñieàu gì.

Moät nguy cô toâi thaáy trong loái caàu nguyeän naøy khoâng
phaûi laø vieäc chieàu theo chuû thuyeát ñònh meänh, nhöng laø
moät söï öùc cheá nhöõng caûm xuùc khoù chòu nôi chuùng ta. Thoâng
thöôøng, vieäc hoái tieác veà nhöõng maát maùt chuùng ta gaùnh chòu
hoaëc caûm nhaän söï böïc töùc vaø noãi thaát voïng cuûa mình cuõng
thaät caàn thieát tröôùc khi chuùng ta ngôïi khen Thieân Chuùa vaø
môû loøng cho nieàm vui cuøng söï bình an maø vieäc ngôïi khen
mang laïi.

LOØNG SUØNG KÍNH
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Bình an vaø nieàm vui ñoù seõ trôû thaønh moät thieân höôùng
khaù thöôøng xuyeân nôi chuùng ta khi chuùng ta quen ngôïi
khen vaø caûm taï Thieân Chuùa lieân læ. Nôi naøo maø tröôùc ñaây
chuùng ta thöôøng caêng thaúng vaø lo laéng veà nhöõng baát öng
cuoäc soáng mang laïi, caû trong nhöõng tình huoáng nhoû nhaët
(moät chuyeán taøu ñeán treã, thôøi tieát xaáu khi chuùng ta saép ra
ngoaøi, moät nhaän xeùt ñaùng tieác chuùng ta ñaõ voâ yù ñeå laïi trong
moät cuoäc noùi chuyeän…), thì giôø ñaây, chuùng ta bình tónh
laøm nhöõng gì coù theå theo söùc mình, vaø vui töôi trao taát caû
nhöõng gì coøn laïi vaøo tay Thieân Chuùa; vì bieát raèng, taát caû seõ
neân toát, daãu luùc naøy, xem ra khoâng ñöôïc nhö theá.

Moät caâu chuyeän Taøu keå veà moät oâng chuû traïi ñöùng tuoåi,
oâng coù moät con ngöïa giaø duøng cho vieäc ñoàng aùng. Ngaøy
kia, con ngöïa maát huùt vaøo nhöõng ngoïn ñoài, vaø khi nhöõng
ngöôøi laùng gieàng cuûa oâng ñeán chia buoàn veà ruûi ro ñoù, oâng
traû lôøi, “Ruûi? May? Ai bieát?”. Moät tuaàn sau, töø nhöõng ngoïn
ñoài, con ngöïa trôû veà vôùi moät ñaøn ngöïa hoang, vaø laàn naøy,
laùng gieàng ñeán chuùc möøng may maén cuûa oâng. OÂng noùi,
“May? Ruûi? Ai bieát?”. Roài khi caäu con trai cuûa oâng huaán
luyeän cho moät trong nhöõng chuù ngöïa hoang, caäu teù töø treân
löng noù vaø gaõy chaân. Moïi ngöôøi nghó ñaây laø ñieàu raát xuùi
quaåy, chæ tröø moät mình oâng chuû traïi, phaûn öùng cuûa oâng laø,
“Ruûi? May? Ai bieát?”. Ít tuaàn sau, quaân ñoäi vaøo laøng, baét taát
caû trai traùng khoeû maïnh ñi quaân dòch. Khi thaáy caäu trai gaõy
chaân, hoï loaïi caäu. Vaäy thì, may maén hay ruûi ro, naøo ai bieát?

Moïi söï maø xem ra beà ngoaøi laø moät ñieàu döõ, cuõng coù theå
laø moät ñieàu laønh giaû trang. Vaø moïi söï maø beà ngoaøi xem ra
toát laønh, cuõng coù theå thaät söï laø moät ñieàu döõ. Theá neân, seõ
thaät khoân ngoan khi chuùng ta ñeå Thieân Chuùa ñònh ñoaït
ñieàu gì laø vaän may, ñieàu gì laø khoâng may; vaø caùm ôn Ngaøi,
laø taát caû moïi söï hoùa neân toát cho nhöõng ai yeâu meán Ngaøi.
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6 Dame Julian of Norwich, (khoaûng 1342-1423?), taùc giaû cuoán Sixteen

Revelations of Divine Love (khoaûng 1393), ñöôïc coi laø moät trong nhöõng
nhaø thaàn nghieäm lôùn nhaát cuûa nöôùc Anh, cuõng laø ngöôøi phuï nöõ ñaàu
tieân vieát moät taùc phaåm baèng Anh ngöõ. Duø baø laø ngöôøi coâng giaùo, ñöôïc
Hoäi Thaùnh Coâng Giaùo toân kính, nhöng Giaùo Hoäi Tin Laønh vaø Anh Giaùo
cuõng toân kính baø, vì baø ñöôïc coi nhö tieàn thaân cuûa Martin Luther vaø
caùc nhaø caûi caùch veà sau. (Chuù thích cuûa ngöôøi dòch).

LOØNG SUØNG KÍNH

Vaø baây giôø, chuùng ta cuøng chia seû yù töôûng laï luøng trong thò
kieán thaàn nghieäm cuûa Dame Julian of Norwich,6 ngöôøi ñaõ
thoát ra nhöõng lôøi yeâu thöông vaø an uûi nhaát maø toâi chöa töøng
nghe: “Toäi loãi caàn coù, nhöng taát caû seõ toát ñeïp vaø taát caû ñeàu
seõ toát ñeïp, moïi söï seõ toát ñeïp”.
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