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GIOI THIEU

Trai qua mudi lam nam trong ddi véi tu cach la mét ngudi
gidng phong va linh hudng gitp nhi€u ngudi cau nguyén,
t6i nghe hang chuc ngudi than phién rang, ho khong biét
phai cdu nguyén thé nao; dau da né luc hét suc, dudng
nhu ho van khéng dat dudc tién bé nao trong viéc ciu
nguyén; ho thay cau nguyén that buén té va nham chan.
Téi cling nghe nhiéu vi linh hudng nhin nhan su bat luc
trong viéc chi dan cach thic cdu nguyén cho ngudi khac,
hoac chinh xac hon, lam thé nao dé cé dudc su no thoa va
tran day tu viéc cau nguyén.

Diéu nay luén lam téi ngac nhién, vi lé toi thay viéc gitp
ngudi khac cdu nguyén la diéu tuong déi dé dang. Khéng
chi dua vao mét vai uy tin ca nhan cia minh dé ndi Ién
diéu do, nhung téi con quy né vao mét vai nguyén tac rat
don gidn ma téi da theo dudi trong ddi séng cau nguyén
riéng cia minh cling nhu trong viéc hudng dan nhiing ngudi
khac vé van dé cau nguyén. Nguyén tac thd nhat, ciu
nguyén la moét thao luyén mang lai su tran day va no tho3,
va that hoan toan hop ly dé tim kiém nhiing diéu nay tu
viéc cau nguyén. Nguyén tac thu hai, cau nguyén la cong
viéc cua con tim hon la cda ly tri. Qua vay, cang sém thoat
khai ly tri va lanh vuc suy tu, cau nguyén cang cé kha nang
tré nén hoan hy va bé ich. Phan I6n céc linh muc va tu si
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coi viéc cau nguyén ngang véi viéc suy tu, dé chinh la
nguyén nhan that bai cta ho.

Cé lan, moét ngudi ban Dong Tén nadi vai toi rang anh
da dén gap mot vi thién su An Gido dé héi ong vé budc
dau cla nghé thuat cau nguyén. Vi thién su ndi véi anh,
“Hay tap trung vao hoi thd”. Ban t6i ti€n hanh thuc hién chi
ngan ay trong vong nam phut. Doan, thién su néi, “Khi ma
con dang hit thd la Thién Chua, con dang hit Thién Chua
vao, con dang thé Thién Chua ra. Hay y thuc diéu do, va
tiép tuc cham chu lang nghe y thiic dé”. Sau khi diéu chinh
phan nao cau nai ay theo cai nhin than hoc, ban téi da lam
theo nhiing chi dan nay - hét gid nay qua gid no, ngay nay
qua ngay khac - va anh rat déi ngac nhién khi kham pha
rdng, cau nguyén ciing cé thé don gidn nhu viéc hit vao,
thd ra. Dong thdi, anh cling kham pha trong viéc luyén tap
nay mét chiéu kich tham sau, mot su no thoa va bé dudng
tinh than ma anh khéng tim thay trong nhiéu gid da danh
tron cho viéc cau nguyén trong nhiéu nam.

Nh(ing thao luyén to6i dé nghi trong tap sach nay rat phu
hdp véi phuong phap cla vi thién su An Gigo kia, Nguai
ma téi chua tling gap cling nhu chua tiing nghe néi ké tu
ngay do. Toi cling nam mot s6 nguyén tac trong van dé
cau nguyén, nhung toi sé ndi vé chuing clng vdi nhiing
thao luyén theo sau va sé gidi thich chung tiém 4n dang
sau nhiing thao luyén dé nhu thé nao.

T6i thuong dé nghi nhiing thao luyén nay cho cac nhom.
Téi goi ho la Cdc Nhém Cau Nguyén, hay dung hon, Cdc
Nhdm Chiém Niém, trai véi quan niém chung, mot nhom
suy niém nao dé. Qua vay, trong nhiing hoan canh nao
do, chiém niém thuc hién theo nhém thi hiéu qua hon thuc
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hanh riéng lé. Téi viét ra nhiing thao luyén nay & day, hau
nhu chinh xac theo hinh thiic va ngén tu danh riéng cho
cac nhom. Néu ban du dinh huéng dan mét Nhém Chiém
Niém va dung tap sach nay nhu mét tai liéu, thi nhing gi
ban phai lam 1a 18y ban van cia méi thao luyén, doc né
cho nhdm moét cach cham rai va xin nhom thuc hién theo
nhing chi dan ban da doc cho ho. Ban van, di nhién, sé
phai dudc doc chdm rai, can tam ngung nhiéu cho, dac
biét nhiing ché danh d4u ba chdm.

Chi doc ban van cho nhiing ngudi khac sé khéng lam
ban tré nén mét hudng dan vién gidi ciia mét Nhom Chiém
Niém. Vi rang, trong mtic dé nao dé, chinh ban sé phai la
mét chuyén gia chiém niém. Ban sé phai cam nghiém mét
doéi diéu ma ban dang doc cho nhiing ngudi khac, va ban
cling phai cé mét vai ky nang trong nghé thuat linh hudng.
Nh(ing thao luyén nay khong thay thé nhiing kinh nghiém
ca nhan va nhiing kién thtc linh hudng, nhung chiing sé
phu hgp v6i mét khdi dau tét, va chac chan, chung sé thuic
hién cho ban va nhédm ctia ban mét vai diéu hau ich. Toi
can than loai khéi tap sach nay nhiing thao luyén vén doi
hdéi ngudi hudng dan cau nguyén phai la moét chuyén gia.
Va néu cé bat ky nguy co gay hai nao trong qua trinh thuc
hanh bat cu bai nao trong nhiing thao luyén nay, t6i sé chi
ra va hudng dan cach thuc dé tranh.

Toi dang tap sach nay cho Buc Trinh NG Maria, ma vai
t6i, Ngai ludn luén la mét mau guong chiém niém. Hon
thé&, t6i tin rdng, chinh I6i chuyén cau cla Ngai da gianh
biét bao hong an cho t6i va cho nhiéu ngudi dugc téi hudéng
dan trong viéc cau nguyén; néu khéng cé su chuyén ciu
ay, chung to6i sé khong bao gid cé dudc nhiing héng an
do. Day la 16i khuyén dau tién cla téi danh cho ban néu
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ban udc ao thang tién trong nghé thuat chiém niém: Hay
xin Me Maria lam Quan Thay va xin IGi cau thay nguyén
gilp cta Ngai trudc khi cat budc vao néo dudng nay.
Ngai dudc dac sung 16i kéo Thanh Than xuéng trén
Giao Ho6i nhu Ngai da lam trong bién co6 Truyén Tin va
L& Ngi Tuén khi cdu nguyén vdéi cac Téng DS. Néu ban
xin Me Maria cung cau nguyén véi ban va cho ban, ban
that may man.



Y THUC
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Thao luyén1: SuPhongPhu
CuaThinh Lang

“Thinh lang la mét mac khai Idn lao”, Lao TU néi. Chung ta
quen nghi Kinh Thanh nhu la mac khai cia Thién Chua,
va qua dung nhu vay. Nay, t6i muén ban kham pha mac
khai ma thinh 1ang mang dén. D& dén nhan mac khai Kinh
Thanh trao ban, ban phai md long minh ra véi Kinh Thanh.
D& dén nhan mac khai ma thinh 1ang mang dén, trudc hét,
ban phai dat dudc thinh lang. Va diéu nay that khéng dé.
Nao, chung ta th( lam cong viéc nay ngay trong bai thao
luyén d4u tién ctia minh.

T6i muén méi ngudi trong cac ban chon cho minh
mot tu thé thodi mai, réi nham mat lai.

Gid day, t6i mai ban gi thinh lang trong khoang mudi
phut. Trudc hét, ban sé cé gang dat tdi thinh lang, mot
thinh lang hoan toan ngan nao cé thé cuia con tim va
tam tri. Sau khi dat dudc diéu do, ban sé md long minh
ra cho bat cii mac khai nao ma né mang lai.

Sau chling mugi phut, t6i moi ban mé mat va néu
ban muén, hay chia sé cho chting t6i nhiing gi ban da
lam, nhiing gi ban da cam nghiém trong mudi phut do.
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Dang khi chia sé nhiing gi ban da lam va nhing gi
da xay dén cho ban, hay ndéi cho chung téi nhiing nd
lic ma ban da thuc hién dé dat dugc thinh Iang va nhiing
c6 gang dé da thanh cong thé nao. Hay mé ta su thinh
lang nay, néu ban co th&. Hay néi cho ching téi nhiing
gi ban da cam nghiém trong su thinh lang &y, bat cu
diéu gi ban da nghi va cdm nhan suét thao luyén nay.

Kinh nghiém cua tat ca nhiing ai thuc hanh thao luyén
nay déu hoan toan khéng giong nhau. Phan I6n, ho ngac
nhién khi kham pha rang, thinh lang la moét cai gi hoan
toan xa la véi ho; du ¢ lam gi di nia, ho van khéng thé
tran tinh cai théi di tho than lién Ii cda tdm tri, hodc van
khéng thé lam lang yén cai xén xao ddy cdm xuc ho cadm
nhan trong tdm hén. S6 khac cdm thay chinh minh dang
ti€p can nhing ranh gidi cda thinh lang, nhung ho lai hét
hoang va rut lui. Thinh I&ng cling c6 thé [a mét cdm nghiém
gay nén sg hai.

Khéng ly do gi dé ban nan long. Ngay ca nhiing y tudng
lang thang v6 dinh ctia ban lai khéng phai la mét mac khai
I6n lao sao? Viéc tam tri ban di lang thang khéng phai la
mot mac khai vé chinh ban sao? Chua du dé ban biét diéu
nay dau! Ban phai danh rat nhiéu thdi gic dé cam nghiém
cai tam tri lang thang nay. Va loai hinh cta su lang thang
ma tam tri chiéu theo - diéu dé cling mac khai bao diéu!

Va day la mét khich 1& cho ban: Viéc ban y thuic dugc
nhiing lang thang cla tam tri, nh{ing xao déng ndi tam hoac
bat luc trong viéc tran tinh chinh minh cho thay rang, ban
cling da cé moét muc do thinh lang nhé nhoi bén trong nao
dé; hay it niia, mét muc dé thinh lang viia di dé nhan ra tat
ca nhling diéu nay.
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Hay nham mat lai mot 1an nia va y thic tam tri lang
thang ctia ban... chi trong vong hai phut...

Gi6 day, hay cdm nhan su thinh I&ng vén cé thé gitip
ban y thic nhiing lang thang ctia tam tri...

Chinh trén su thinh lang t6i thiéu bén trong nay ma
chuing ta sé kién tao nhiing thao luyén ké tiép. Khi thinh
lang trién nd, né sé mac khai cho ban ngay cang nhiéu
hon vé chinh ban. Hodc, mét cach chinh xac han, thinh
lang s& mac khai chinh ban cho ban. D6 la mac khai dau
tién clia né: ban chéat cta ban. Chinh trong mac khai nay
va qua mac khai nay, ban sé dat dudc nhiing diéu ma tién
bac khéng thé mua |4y, nhiing diéu nhu: khén ngoan, binh
than, niém vui va ca Thién Chua.

Pé ¢6 dudc nhiing clia vo gia nay, thi sé khéng du néu
ban chi suy tu, trao déi va thao luan. Nhiing gi ban can
chinh Ia luyén tap. Luyén tap ngay bay gid.

Hay nham maét lai, tim ki€m su thinh lang thém nam
phut niia.

Cudi thao luyén, hay luu y, xem nhiing c6 gang cua
ban 1an nay cé thanh cong hon hay st giam.

Hay luu y, liéu & 1an nay, thinh lang da mac khai cho
ban mét diéu gi d6 ma ban da khéng nhan ra é lan trude
dé.

Dung tim kiém bat cu diéu ky la nao trong mac khai ma
thinh 1ang dem dén: anh sang, cdm hung hay hiéu biét.
Qua vay, dling tim kiém gi ca. Hay cam tri cho viéc quan
sat. Chi can nam |y tat ca nhiing gi ban y thiic. Moi diéu,
khéng thanh van dé no ci rich hay binh thudng ma theo
dd, né dudc mac khai cho ban. Tat cd mac khai clia ban
c6 thé chi |a su kién: déi tay ban dang 4m udt; ban dang bi
théi thuc dé thay déi mét tu thé ngdi, ding; hoac ban dang
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lo I1Ang vé stic khoé minh. Khéng thanh van dé. Diéu quan
trong la ban y thiic diéu nay. Néi dung y thiic cia ban thi it
quan trong hon tinh chat y thic dé. Khi tinh chat gia tang,
thinh lang cua ban sé sau sac. Va khi thinh lang cla ban
tré nén sau sac, ban sé cdm nghiém mét sy bién déi. Ban
sé vui sudng kham pha rang, méac khai khéng phai 14 hiéu
biét. Mac khai la stiic manh, mét stic manh huyén nhiém
dem lai bién déi.

Thao luyén 2: Nhiing Cam Giac
Tu Than Xac

Ban hay chon mét tu thé dé chiu, thoai mai va réi,
nham mat lai.

Gig day, t6i sap yéu cau ban y thiic mét vai cadm giac
naoi than xac, nhiing cadm giac ma ban dang cam nhan
ngay ltiic nay, nhung ban chua cé thé y thiic chung mét
cach ré rang dugc...

Hay y thiic su dung cham cua do xéng trén vai
ban..., dung cham cuia chung trén lung, hay dung cham
cla lung ban trén chiéc ghé dang ngoi... Bay gig, hay y
thic cadm giac cua hai ban tay dang cham vao nhau
hoac dang tha Iéng Ién dui ban... Bay gid, hay y thic
bap dui hodc méng ban dang cham vao ghé... Hay
xem cam giac hai ban chan ban dang cham vao déi
giay... Doan, hay y thuic that ré tu thé ngdi ctia ban...

Mot lan nGa: doéi vai ban... lung ban... tay phai... tay
trai... moéng... chan... tu thé ngdi cta ban...

Lai mét lan nda: déi vai ban... lung ban... tay phai...
tay trai... méng... chan... tu thé ngdi ctia ban...
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Ban cti tiép tuc rdo khap than minh, di chuyén tii phan
nay dén phan khac. Piing diing lai 3 mét phan co thé
nao lau hon vai giay: vai, lung, méng, v.v. Cu di chuyén
tl boé phan nay dén bd phan khac...

Ban c6 thé dung lai 8 nhiing phan i chi ra hoac
nhiing phan ban thich nhu: dau, ¢é, canh tay, nguc hoac
bung cla ban... Diéu quan trong la ban bat l1ay su cam
nhén, tic la cdm gidc cila mdi phan ma ban cam dudc
no trong mét hoac hai gidy; va sau do, di chuyén dén
phan khac...

Sau nam phut, t6i s& m&i ban mé mat mét cach nhe
nhang va két thuc thao luyén.

Thao luyén don gian nay dem lai mét cadm thuc thu gian
tuc thdi cho phan I16n nhiing ai thuc hanh. Trong da s6 cac
nhém, khi toi dé nghi thao luyén nay lan dau tién, moét vai
ngudi qua thodi mai dén ndi roi vao ngu thiép!

Mot trong nhiing ké thu I6n nhat clia viéc cau nguyén la
trang thai than kinh cang thang. Thao luyén nay gitp giai
quyét van dé do. Nguyén tac nay that don gian: Ban cam
thay thu thai khi dén vdi nhiing cdm giac ctia minh; khi y
thuc hoan toan ngan nao cé thé nhiing cdm giac cta than
xac minh: nhiing am thanh chung quanh, tling hoi thd, hoac
mui vi cia mét mon an dang thudng thic.

Cé qua nhiéu ngudi séng véi bao nhiéu chuyén trong
dau - gan nhu ho chi chu tdm dén viéc suy nghi va tudng
tudgng xay ra trong tri, dang khi lai y thiic qua it dén hoat
dong clia nhiing cam giac ctia minh. Két qua la, hiém khi
ho séng trong hién tai, va hau nhu ho luén luén séng trong
qua khu hoac tuong lai. V6i qua khu: ho hai tiéc vé nhiing
16i 1Am da qua, mac cdm t6i 16i, ha hé vé nhiing thanh qua
dat dugc, buc tuic vé nhiing tén thuong ngudi khac gay ra
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cho ho. Hoac vdi tuong lai: ho lo sg tai uong va nhiing bat
ung c6 thé xay ra, du phong nhiing niém vui mai ngay, mao
tudng nhiing bién co sé dén.

Héi tudng qua khui dé rut ra Igi ich ti do, hoac ngay ca
dé vui huéng né mét cach méi mé; ciing nhu du phdéng
tuong lai dé hoach dinh mét cach thuc t&, 1a nhiing viéc
lam co gia tri, mién 1a ching diing dem chung ta ra khai
hién tai qua lau. D& thanh céng trong viéc cau nguyén,
diéu thiét y&u la can phat trién mét kha nang dé gap gé
hién tai va séng trong hién tai. Theo hiéu biét clia toi, dé
c6 thé séng trong hién tai, khéng phucng phap nao tét hon
viéc ban thoat khéi dau éc va tré vé véi nhiing cam giac
cla minh.

Hay cdm nhéan cai ndng, cai lanh clda bau khi chung
quanh. Hay cam nhan lan gié hiu hiu khi né dang man
man ban. Hay cdm nhan cai ndng clia mat tr6i dang cham
da ban. Hay cdm nhan vé bé ngoai va nhiét do cta do vat
ma ban dang cham dén... va coi co su khac biét nao khong.
Hay coi, ban sé séng dong lam sao khi sng trong hién
tai. M6t khi ndm chac ky thuat y thiic cdm giac nay, ban sé
ngac nhién khi thdy nhiing gi né thuc hién cho ban néu
ban thudc tip ngudi thudng lo 1ang cho tuong lai hodc mac
cam t6i 16i trong qua khu.

Mot 16i khuyén cho viéc thoat khai tri 6¢c: Cai dau khong
phai la nai that tot cho viéc cau nguyén, né cling khéng
phai 1 noi qua té dé khéi dau viéc cau nguyén. Nhung,
néu viéc cau nguyén cua ban dung lai qua lau é dé ma
khéng di chuyén vao con tim, né sé dan dan khé khan, té
ra mét moi va gay nan chi. Ban phai hoc cach thoat khai
lanh vuc suy tu, Iy luan dé di vao lanh vic cdm nhan, cam
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giac, yéu thuong va truc giac. D6 la manh dat ma chiém
niém chao ddi, va cau nguyén sé tré nén mét stic manh
bién déi, la nguén han hoan va binh an khéng ngoi.

Ciing c6 thé sau thao luyén nay, mét vai ngudi - mot sé
rat it - sé khong cam nhan dudc su thu thai va binh an,
nhung thay vao dé la thém cing thang. Néu diéu nay xay
dén cho ban, ban hay chuyén sang y thiic su cing thing
clia minh. Hay luu y, phan nao cla co thé ban dang cang
thadng. Hay luu y mét cach chinh xac, cang thang nhu thé
nao. Hay y thuc su that la, chinh ban dang lam cho minh
trd nén cang thang va ghi nhan mét cach chinh xac, bang
cach nao ban dang Iam cho minh cang thang.

Khi dung tu ghi nhan, t6i khéng nghi dén viéc suy tu,
nhung nghi dén cdm xuc va cam gidc. Toi khéng thé 13p
lai qua thudng xuyén rang, thao luyén nay dang néi dén
van dé cam giac, chui khdéng phai suy tu. Thuc té, co nhiing
ngudi khi dudc yéu cau cam nhén déi canh tay, déi chan,
hoac d6i ban tay clia minh, thi ho khéng cam nhén dugc
chung mét cach that su. Ho chi san sinh ra mét hinh anh
thudn ly vé nhiing chi thé ctia minh. Ho biét cac chi thé
nay nam G dau va y thic su nhan biét nay, nhung lai khéng
cam nhén chinh céc chi thé &y. 3 dau nhing ngudi khac
cam nhan dudc moét 6ng chan, moét ban tay, thi tat ca nhiing
ngudi nay khéng cam nhan dugc gi. Tat ca nhiing gi ho co
chi la mdt hinh anh thudc tri dc.

Céch tét nhat dé vuct qua nhugce diém dé (va biét chic
rang, ban khéng coi mét hinh anh thuan ly 1a mét kinh
nghi@m cdm nhan) la ban nhat 1y ngan nao co thé tat ca
nhiing cdm giac trong mbi mat chi thé nay: vai ban, lung
ban, méng ban, tay chan ctia ban. Diéu nay ciing sé gilp
ban cam théng véi nhiing ai khong cadm nhan dudc cac chi
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thé cla ho; vi rat cé thé, ban sé kham pha rang, chi mét
phan nhé bé mat cac chi thé nay dem lai cdm giac ban
dau ma théi. Ciing cé thé ban khéng nhat dudc cdm giac
nao trén mot vung rong cla co thé minh, ly do |4 vi su nhay
cam clia ban da chét do viéc ban da séng qua nhiéu trong
dau. Bé mat da ban dudc che phu bdi hang ty phan tng
sinh héa ma chung ta goi la nhiing cadm giac, va & day,
ban thay that khé dé nhat 1ay ngay ca mét vai cdm giac
cla chung! Ban da lam cho minh ra cting cdi dé khéi cam
nhan - rat cé thé, do mét vai thuong tén, hoac mét vai xung
doét tinh cdm ma ban khong con nhé ti xa xua. Vi thé, su
nhan thic cda ban, y thic cia ban, nhiing nang luc tap
trung cla ban clng nhu su chu y cta ban du van I6n 1én,
nhung da khéng phat trién dugc.

Ro6i day, t6i sé gidi thich tuong quan giGa thao luyén
nay vdi viéc cau nguyén, cling nhu bang cach nao ma vdi
nhi€u ngudi, thao luyén nay tu né 1a mét hinh thiic chiém
niém. Cho dén khi c6 dugc mét su sap dat khac, hay dé
thao luyén nay dap ting nhu mét chuén bi cho viéc cau
nguyén va chiém niém; nhu mét cach thé dé dat dén thu
thai va tinh lang, ma khéng co nd, viéc cau nguyén sé tré
nén kho khan, tham chi khéng thé.

Ban hay nham mat lai moét 1an nia. Hay ti€p xuc véi
nhiing cdm giac tii cac phan co thé khac nhau cla ban.

Ly tudng la ban sé khéng nghi dén ngay ca cac phan
khac nhau clia than thé nhu “tay”, “chan”, “lung” ban...
nhung chi dé di chuyén tii cdm giac nay dén cam giac
khac, va ciing khéng gan nhiing nhan hiéu hay nhiing
tén goi cho cac chi thé va cac bd phan khi ban cdm
nhan chung.

Né&u ban thay cé mét su théi thuic cli déng hay chuyén
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déi tu thé, diing chiéu theo né. Chiy thtic su théi thuc
va su kho chiu dé, khong gi ca, chinh diéu dé gay nén
su théi thuc.

Ban hay dung lai véi thao luyén nay trong vai phut
va cam nhéan dan dan mét su tinh 1ang nao dé nai than
xac minh. Bung dung lai dut khoat trong tinh lang doé.
Ban cu tiép tuc thao luyén y thiic clia minh va dé su tinh
lang tu lo cho chinh né.

Né&u chia tri, ban hay quay lai y thiic nhiing cdm giac
cla than thé, di chuyén ti cam gidc nay dén cam giac
khac cho dén khi toan than tréd nén tinh lang mét lan
niia va ly tri ban sé lang yén cung véi than thé minh; va
ban lai c6 thé cdm nhan mét I4n niia sy tinh lang nay,
su tinh Iang mang lai binh an va ném hudéng truéc huong
vi clia viéc chiém niém ciling nhu huong vi ciia Thién
Chua. Tuy nhién, t6i nhac lai, ban diing dling lai mot
cach dut khoat trong su tinh lang doé.

Tai sao khéng dung lai trong su finh lang ma ban cé6 thé
cam nghiém suédt thao luyén nay? Duing lai trong do c6 thé
sé thodi mai va tham chi sung sudng. Nhung néu lam thé,
ban c6 nguy co gay nén mét su ngay ngat nhe nhang, hay
mot su tréng réng tdm than nao dé; va viéc diing lai trong
su ngay ngat nay vén sé khéng dan ban dén dau, xét vé
mat chiém niém. Diéu dé phan nao giéng nhu tu théi mién,
vén khéng ich gi cho viéc lam sac bén y thiic ciing nhu
cho viéc chiém niém.

Vay, diéu quan trong la ban duing co tinh tim cach san
sinh bat ci moét tinh lang hay mét im ang nao bén trong
chinh minh, ciing khong duing lai duit khoat & dé khi no
xudt hién. Diéu ban phai tim ki€m, chinh la su sac bén cla
y thiic hon la giét chét né vén sé ndy sinh ti mét su ngay
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ngat nao dé, du nhe nhang dén dau. Vi thé, bat chap su
tinh l1ang va bén trong su tinh lang, ban van phai tiép tuc
thuc hanh thao luyén y thic ctia minh, va dé mac tinh lang
cho chinh né tu lo.

Sé c6 nhiing luc, khi ma su tinh 1ang hoac su tréng réng
tré nén qua manh mé, dén ndi né sé lam cho tat ca thao
luyén va tat ca n6 luc vé phia ban trd nén bat kha thi, nhiing
lic nhu thé la nhiing Itic ban khéng con ¢6 gang di tim tinh
lang nda. Chinh su tinh lang da chiém cu va ap dao ban.
Khi diéu nay xay dén, ban cé thé cdm thay an toan, cd Igi,
dé cho tat cd moi né luc ra di (vén |a diéu khéng thé dudc,
cach nao dindia) va dau hang trudc su tinh 1ang qua manh
mé bén trong chinh minh.

Thao luyén 3: Nhiing Cam Giac Tu Than Xac.
Kiém Soat Tu Tudng

Thao luyén nay dao sau thao luyén trudc. Thao luyén trude
xem ra rat don gian déi véi ban - qua don gian, that su 1a,
dén muc lam vé moéng. Nhung chiém niém la mét cai gi
that su cling rat don gian. D& tién bé trong viéc chiém niém,
nhiing gi ban can, khéng phai la phtc tap hoa nhiing ky
thuat ctia ban, nhung la kién tri trong su gian di don so,
moét diéu ma hau hét ngudi ta thay that khd, rat kho. Hay
khoan dung vdi tinh trang dé nan long cta ban. Hay chéng
lai cdm d6 tim kiém diéu mdi la va thay vao dé, tim kiém su
sdu sac.

Pé hudng dudc moi Igi ich cla thao luyén nay va thao
luyén trudc, ban sé phai thuc hanh chung trong mét thai
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gian dai. Cé lan, téi giup tinh tam cho cac anh em Phat tu,
G doé, chung t6i danh ti mudi hai dén mudi bén gid méi
ngay dé chi tp trung vao viéc hit thd, vao khong khi hit
vao, thd ra  mai. Chang cé gi phong phu, chang cé gi thu
vi, cling khéng c6 mét y tudng nao dé thoa tri thoa long!
T6i nhd rat r6, ngay ma chung téi danh ra mugi hai gio
déng hé hoac nhiéu hon dé chi y thuc tat ca nhiing cam
giac & dién tich nhd bé gitia mdi va maéi trén! Phan I6n
ching t6i cdm nhan mét su tréng réng sau nhiéu gid, va
chi bang cach nhan nai, kién tri né luc vao su tap trung va
y thiic, ma dién tich budng binh nay méi bat dau cho nhiing
cam giac cta no.

Ban sé hoi, vay thi dau la Igi ich cua tat ca nhiing gi &
day trong cai nhin cau nguyén? Téi chi co thé tra I6i bay
gid cho ban la: Bling dat nhing cau héi. Hay lam nhiing gi
ban dudc yéu cau, va ban sé kham pha cau tra I6i cho
chinh minh. Chan ly it dugdc tim thay trong ngon tu va cac
I6i gidi thich hon la trong thuc hanh va kinh nghiém. Vay
thi hay bat dau luyén tap vdi long tin, su kién tri (ban sap
can dén hé trg tuyét voi clia nhiing diéu nay!) va chang
bao lau, ban sé nghiém ra giai dap cho nhiing cau héi
ctia minh.

Ban ciing sé cdm nghiém mot su mién cudng dé tra 16i
nhling cau hdi, cad nhing cau hdi xem ra rat thuc té cla
ngudi khac vé nhiing van dé nay. Nhiing gi tat ca cac cau
héi do dang dat ra that su la: “Chi cho téi”. Va cau tra I6i
thich dang duy nhat cho cac cau hdi do la, “Hdy md mat va
tu nhin 1dy”. T6t hon, ban hay cung téi leo 1én dinh nui va
cam nghiém canh mat trGi moc hon la nhd téi truyén dat
cho ban nhing gi ma canh binh minh ruc ré ggi cho ban
khi ban chiém ngam no tu dinh nui. “Hay dén ma xem”,
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Duc Giésu da noi véi hai mén dé khi ho hdi Ngai. Khon
khéo thay!

Tat ca vé 16ng lay cia mat troi trén dinh ndi, va nhiéuhon,
nhi€u hon nda, lai ham chua trong mét thao luyén khéng
may thu vi nhu phai y thiic nhiing cam xuc tu than xac gid
nay qua gid khac, ngay nay qua ngay khac. Hay dén va
xem cho chinh ban. Hau nhu chac chén, ban sé khéng cé
thoi gian ranh réi dé danh cho céng viéc nay tat ca ngay
gid. Tai dé nghi rang, mai khi di vao gid cdu nguyén, ban
hay bat dau vdi thao luyén nay. Cu lam thao luyén nay
cho dén khi ban tim dudc binh an va tinh lang, réi mdi bat
dau di vao gidé cau nguyén ctia minh; bat cu loai hinh cau
nguyén nao, hinh thdc nao, ma cach chung, ban thudng
dung. Ban ciing c6 thé 1am céng viéc nay mét cach rat hiiu
ich vao nhiing gid khac trong ngay: ltic ranh réi, khi dgi xe,
khi chd tau, khi ban mét nhoai, hay cang thang va muén
nghi ngoi mét Itic, hoac khi ban chi ¢é vai phdt tiéu khién
ma khong biét phai lam gi.

Hy vong sé dén mét Itc, khi ma ban cdm nghiém dudc
su hung khéi va niém han hoan I6n lao trong viéc y thtic
nay, ban sé khéng con mudn chuyé&n sang mét hinh thiic
cau nguyén nao khac nia. D6 ¢o thé 1a ltic ma ban chi
muén dung lai v6i né, dé kham pha mét dsi séng chiém
niém sau sic va dich thuc dang tiém an bén trong nhiing
chiéu kich sau thdm cua thao luyén khiém tén nay. Vé loai
hinh chiém niém, téi sé trinh bay sau.

Bay gid, chuing ta di vao thao luyén ké ti€p. Chi can mot
vai dong ciing cé thé mé ta nd, nhung né can dudc 1ap di
Iap lai va thuc hanh thudng xuyén. Trong cac nhém chiém
niém cua toi, téi khong bao gid bo qua it nda mét vai phut
dé bat d4u vdi nhiing thao luyén nay méi khi chiing téi gap
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nhau; va t6i khuyén khich cac thanh vién trong nhém thuc
hanh chung méi ngay, chi it 14 vai phut: sang, trua, chiéu,
toi.

Ban hay nham mét. Lap lai thao luyén trudc, di chuyén
tii phan than thé nay dén phan than thé khac va y thiic
tat cd cdm gidc ma ban cé thé nhat 1ay tif méi phan. Hay
lam cong viéc nay ti nam dén mudi phut.

Bay gig, ban chi chon moét dién tich nhé trén mat minh:
vang tran, ma hay cdm chéng han. Ban hay c8 géng
ngan nao cé thé dé nhat |14y moi cdm giac trong dién
tich nay.

Ban d4u, dién tich nay cé thé xem ra hoan toan khéng
co6 cam giac. Néu diéu nay xay ra, ban hay quay vé bai
thao luyén truéc mét Itc, réi tré lai véi dién tich nay. Cu
ti€p tuc nhu thé cho dén khi ban nhan ra mét vai cam
giac é dé, khéng quan trong né mao hoé thé nao. Mét khi
cé dugc mét vai cdm giac, duing lai vSi né. N6 co thé
bi&n mat, c6 thé thay déi thanh cdm giac khac, va nhiing
cam giac khac ciling cé thé sé dam chéi chung quanh
no.

Hay y thic cac loai cdm giac ndi cém: nguia ngay,
cham chich, ndong bong, kéo rut, rung doéng, co giat, té
buot. ..

Né&u tdm tri ban di lang thang, hdy nhan nai dua né
vé lai bai thao luyén sdm chiing nao cé thé ngay khi
ban y thuc diéu do.

T6i sé két thuc chuong nay bang cach dé nghi mét thao
luyén tuong tu dé s dung ngoai gi cau nguyén. Khi ban
budc di, hay y thlic mét lic su di chuyén ctia déi chan. Ban
c6 thé 1am thao luyén nay bat ci & dau, ngay ca gidia mét
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con phé dong ngudi. D6 khong phai la van dé biét déi chan
ban dang di chuyén, nhung |a van dé nhat 1dy cdm nhéan
cla su di chuyén dé. Diéu nay sé dem lai cho ban su ém
diu va thanh than. Tham chi, ban cling cé thé thuc hién
mot bai luyén tap vé viéc tap trung ngoai gid cau nguyén,
nhung phai chon cho minh mét noi vang vé, & do, khéng ai
nhin thdy ban; vi ho cé thé di dén két luan, ciing dé hiéu,
ban dang cé6 mét van dé nghiém trong nao dé! Bai thao
luyén do sé nhu thé nay:

Dang khi di di lai lai tting budc trong mét can phong
hay moét hanh lang, ban hay thuc hién cham rai su di
chuyén ctia minh dén muc ma ban hoan toan y thic
tling chuyén déng clia déi chan. Hay y thic nhiing diéu
nay: viéc nang ban chan trai ctia ban Ién... chuyén déng
cla no tdi phia trudc... ban chan trai cham nén nha...
trong lugng cc thé ban chuyén dén 1én chan trai...

Bay gid, viéc nang ban chan phai cia ban Ién...
chuyén déng cta né hudng téi phia trudc... né dén dat
trén nén nha, truéc matban..., v.v.

Nhu mét hé trg cho viéc tap trung, ban cé thé tu ky
am thi khi nang ban chan Ién: “Nang lén... nang lén...
néng Ién...”. Khi ban dua né tdi phia truéc: “Chuyén
déng... chuyén déng... chuyén déng...”. Va khi ban dat
né xuéng nén nha: “Pat xudng... dat xudng... dat
xuéng...”.

R6 rang, thao luyén nay khéng dudc khuyén khich vao
nhiing lic ban dang véi va! Va ban chi can lam mét lan dé
hiéu tai sao t6i khuyén ban diing lam thao luyén nay & bat
cli nGi nao ma ban c¢6 thé bi nhin thay bdi mét ai d6, ma
phan 16n 14 nhiing ngudi khéng am hiéu.
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Thao luyén 4: Kiém Soat Tu Tudng

Phan I6n, ngudi ta gap rac réi véi nhiing chia tri dang khi
thuc hanh nhiing thao luyén y thiic ctia ho, nén & day, téi
mudn ndi doi diéu vé cach gidi quyét nhiing chia tri nay.

Trong khi giai quyét nhiing chia tri, ban cé thé thay hiu
ich khéng phai bang cach nham mat, nhung chi md hé.
Ban hay md mat viia dd dé cé thé nhin thay chiing mét mét
phia truéc. Doan, ban hay dé méat diing lai trén mét diém
hoac mét vat. Tuy nhién, dling hoi tu mat ban vao diém do,
vat dé hoac tap trung vao no, hay bién né thanh dai tuogng
thu hut hoan toan su chu y ciia minh.

Mét s& ngudi khé tap trung khi nhdm maét, nhu thé déi
mat nham nghién cta ho da hinh thanh moét man anh tréng
tron, trén dé, tam tri ho cé thé phéng chiéu Ién tat ca moi
thu y tudng vén sé kéo ho ra khdi su tap trung. Vi ly do
nay, téi méi dé nghi ban chi can khép hd mat, duing lai trén
mot vat, mét diém cach xa chiing mét mét. Ban hay thui
nghiém diéu nay va ap dung I6i khuyén néu thay hiu ich.
Va ciing c6 thé, ban 1a mét trong nhiing ngudi thay rang,
khép mat ciing lam chia tri nhu khi ban nham mét.

Mot I6i khuyén khac gitp giadi quyét van dé chia tri ma
ban c6 thé tin hay khéng tin, & gili thdng lung cGa minh.
T6i chua tim ra ly do khoa hoc cho van dé nay, nhung tu
kinh nghiém riéng cia minh cling nhu kinh nghiém cta
nhi€u ngudi khac, t6i tin nhu thé. Tu thé ly tudng cho cach
ngoi nay la thé hoa sen ma cac moén sinh Yoga dudc day:
hai chan cuén vdi hai ban chan, gili trén hai dui déi dién
va xuong séng thang ding. Tdi nghe néi, nhiing ngusi day
cong dat dudc tu thé nay it gap khé khan vdi nhiing chia
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tri, ma chia tri ho gap la kho khan thuc su vdi viéc suy tu va
kich hoat dau éc tu duy ctia minh. Vi ly do do, tu thé hoa
sen nay dudc coi la phu hgp mét cach ly tudng cho viéc
chiém niém va tap trung.

Phan I6n cac ban sé khéng du kién nhan va can dam
dé trd nén thuan thuc vdi tu thé cuc ky khé nhung that
dang gia nay. Ban sé tao cho minh su dé chiu vdi viéc
ngdi trén mot chiéc ghé ¢é tua thang, hodc ngdi & dudng
g0 cla mot chiéc ghé& nao dé dé giii thdng lung. Nhung
thé hoa sen khéng qua khé chiu nhu khi ban thii lam lan
dau; trai lai, véi thoi gian, ban sé thay ngoi gap lung thi
kho chiu hon, va cé thé ban sé kham pha réng, gii lung
théng dem lai cho viéc tap trung bao thuan Igi. Coé ngudi
chuy&n mén cho rdng, mét vai thién su c6 thé di vao phong
thién dinh va noéi cho biét ngudi nao dang chia tri qua tu
thé& dang ngéi thién ctia ngudi ay. Vi téi, khdng dinh nay,
cach nao dé xem ra hoi cudng diéu, vi téi c6 thé nhé rat ro,
nhiéu lan, ra khaéi gid chiém niém, mac dau lung téi da
khéng thang, vay ma téi dau cé chia tri.

M6t s& ngudi Ging hé cho viéc gili lung théng lai di qua
xa khi khuyén ban nam trén moét bé mat cling nhu san nha
néu khdng cé cach nao khac dé chiu dé ban cé thé gili
lung thadng. M6t dé nghi quy gid, trong muc dé nao do, la
mot dé nghi dang dé th( nghiém. Su dé dat duy nhat cla
t6i ngudc lai véi diéu do, la thong thudng, ndm ngtia luén
dan phan I6n ngudi ta dén viéc ngu thi€p, mot trang thai
clia dau 6c ma cach chung, con tai hai cho viéc chiém
niém haon ca nhing chia tri.

Cé thé ndi, vai tat ca nd luc dé gidi quyét nhiing chia tri
clia minh qua viéc dat dung vi tri cGla d6i mat va lung, ban
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van bi quay ray bdi mét tam tri lang thang. Chang cé Iy do
gi dé hét hodng! Tam tri lang thang 1a mét phién todi nghé
nghiép ma moi ngudi chiém niém nghiém tic ludn phai
duong dau. Mot cudc chién danh quyén lam chd tam tri thi
lau dai va gay go nhung rat dang dé né luc, vi hoa trai I6n
lao ma rét cudc, né sé mang lai. Thé nén, khéng gi that su
c6 thé thay thé& cho su nhan nai, kién tri va niém tin réng,
cudi cung, ban sé thanh cong, bat chap nhiing chiing cu
gay nan chi ngudc lai.

o) day, téi con mét dé nghi dé trao cho ban nhu mét trg
luc. Cho dén bay gid, nd la cach thé gidi quyét nhiing chia
tri hiu hiéu nhat ma téi tim dudc. Toi sé dat né 6 dang thao
luyén.

Ban hay nham mat, hay mé hé chuing néu thay diéu
dé thich hgp hon cho ban.

Bay gid, ban hay quan sat moi y tudng xay ra trong
tri. C6 hai cach gidi quyét nhiing y tudng. Mét la dé chay
loanh quanh theo chung nhu mét chu cun trén nhiing
con dudng, vén sé chay theo bat ky déi chan nao mané
thdy dang di chuyén, khéng thanh van dé di chuyén
theo hudng nao. Cach thu hai la theo déi chung nhu
mot ngudi ngdi bén clia sé nha minh, quan sat nhiing
ngudi qua dudng. DAy la cach ma téi mudn ban quan
sat nhiing y tuéng ctia minh.

Sau khi thuc hién diéu nay mét luc, ban hay y thic
ban dang suy tu. Tham chi, ban cé thé tu ky am thi, T6i
dang suy tu... téi dang suy tu... hodc van hon, Suy tu...
suy tu... dé lam cho chinh ban luén y thtic tién trinh suy
tu vén dang xay ra trong ban.

Néu nhan thay khéng cé mét tu tudng nao trong tri,
va d4u dc thi tréng réng, ban hay dgi y tudng tiép theo
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dé 1am cho né xuat hién. Hay canh chiing, ngay khi y
tudng vua xuat hién thi y thiic né ngay, hoac y thuic su
kién la ban dang suy tu.

Hay tiép tuc thuc hanh thao luyén nay chling ba hoac
bén phut.

Suét thao luyén nay, ban co thé sé ngac nhién kham
pha rang, trong khi ban y thiic su viéc ban dang suy tu, thi
tat ca dong suy tu cé khuynh hudng cham dut!

O day, con cé mét cach thé don gian dé giai quyét mot
tam tri lang thang. Ban hay diing mét Itc roi tré lai véi su
viéc ban dang suy tu, va dong suy tu sé tam thdi duing lai.
Hay lam di lam lai thao luyén nay vao nhiing luc ban bi
chia tri nhiéu hon binh thudng. Théng thudng, hau nhu
khéng thé khéng chia tri khi lan dau tién ban tu nguyén di
vao linh vuc chiém niém. Nhung phan Ién cac chia tri sé
dudc giai quyét cach don gian bang viéc nhac nhd tam tri
tré lai nhiém vu tap trung ctia né vua khi ban y thuic su chia
tri d6. Sé khéng can thao luyén nay tri phi tam tri ban phan
tdam hon thudng €.

Cd6 mot loai chia tri vén day nhiing xtic dong manh nhu:
yéu thuong, sg hai, gian hdn hay mét vai cam xuc khac.
Loai chia tri xuat phat ti mét cdm xic manh mé nhu thé sé
khéng dé dang ddu hang trudc thao luyén téi viia dé nghi.
Ban phai ap dung nhiing phuong phap khac ma toi sé dé
nghi vé sau, va nhat |la phai cé mét ky ndng dang ké trong
nghé thuat tap trung va chiém niém hau duy tri su binh an
trudce loai chia tri nay.
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Thao luyén 5: Nhiing Cdm Nhan
Tu Viéc Hit Thé

Ban hay bat dau thao luyén nay bang cach danh
khodng nam phut dé y thiic nhiing cdm gidc tii cac phan
khac nhau clia than thé minh...

Gi6 day, ban chuyén sang y thuc viéc hit thd ctia minh.
Hay y thuc khong khi khi né di vao va di ra qua mii
ban...

Puing tap trung vao khéng khi khi nd di vao phaéi ban.
Hay gidi han y thiic clia ban vao khong khi khi n6 di
qua mdii...

Puing kiém soat hai thd, ciing diing ¢d hit sau. Pay
khéng phai la luyén thd nhung la tap y thic. Vay, néu
hoi thd ctia ban can, hay dé& né nhu vay, dting diéu chinh,
nhung hay quan sat no.

Mai khi ban chia tri, hdy manh mé quay vé véi nhiém
vu cla minh. Qua vay, trudc khi ban khdi su, sé rat ich
Igi néu ban kién quyét moét cach viing vang sé khéng
béd y thiic mét hai thd don thuan nao.

Hay tiép tuc thuc hanh thao luyén nay trong vong
mudGi, mudi lam phut.

Phan déng ngudi ta thay thao luyén nay khé thuc hién
hon hai bai trudc. Vay ma theo quan diém vé mét y thtic
séc bén, thao luyén nay lai bé ich hon ca trong ba bai. N6
ciing tdc déng dé mang lai su thanh than va thu thai.

Dang khi cé gang y thiic viéc hit thé ciia minh, ban dling
lam cang cac co bap. Dling 1an 16n su kién quyét véi cang
th&ng than kinh. Ban phai biét trudc, thé nao ciing bi chia
tri rat nhiéu ngay ti dau. Khéng thanh van dé ban sé chia



34 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

tri lam sao, nguyén viéc ban ti€p tuc tré lai mai vai viéc hit
thd ciia minh moét cach y thiic - va chi né luc cho céng viéc
nay thoéi - cling mang dén cho ban bao tac déng hu ich
ma dan dan ban sé nhan ra.

Mot khi da thanh thuc véi thao luyén nay, ban hay budc
sang mot dang khac, cach nao dé cé phan khé hon, nhung
lai hiéu nang hon:

Hay y thiic cam giac cua khong khi di qua mdi ban.
Hay cam nhan su dung cham cua né. Hay luu y xem
phan nao ctia mli ma & dé, ban cdm nhan su dung cham
cta khong khi khi ban hit vao... va phan nao ctia mi
ma ban cdm nhan diéu dé khi ban thé ra...

Né&u cé thé, ban hay y thiic dén hoi 8m, hai lanh cta
khéng khi... cai lanh cla nd khi hit vao, cai &m cta no
khi thd ra.

Ban ciing c6 thé y thiic lugng khi di qua 8ng mii nay
nhi€u hon lugng khi di qua 6ng mdii kia...

Hay tinh nhay va canh giac su dung cham nhé nhat,
nhe nhat ciia khong khi & mii khi ban hit vao va thé ra...

Dung lai véi y thuc nay chting mudi, mudi lam phut.
Thai gian dudc chi dinh cho mai thao luyén la thai lugng

t6i thiéu can thiét dé ban c6 dudc mét vai y niém vé gia tri
culia thao luyén do va rut ra ich Igi ti né. Nhung cang danh
nhiéu thoi gian cho thao luyén, hién nhién, ban cang nhan
dudc nhiéu hoa trai.

Su dé dat duy nhat ma téi luu y cho nhan xét trén la:
Dung luu lai trén chi moét viéc y thiic sy hit thd trong nhiéu
gid, kéo dai trong mét khoang thai gian nhiéu hon hai hoac
ba ngay. Piéu dé co thé xay ra khi thao luyén dem dén
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cho ban mét su an binh I6n lao cing mét cdm nhan sau
s&c va day tran nao dé, khién ban sung sudng va cé thé
liéu minh bé ra hang gid cho viéc hit thd suét budi tinh tam
dang khi chi c6 mét vai ngay dé séng trong thinh lang.
Duing lam diéu nay tri phi ban cé ¢ d6 mét vi huéng dan
dd chuyén moén. Ly do, su tap trung kéo dai trén mot chtic
nang qua tinh t& nhu viéc hit thd cé thé tao nén nhiing do
giac hoac rut ra cac thu tii trong vo thic dén néi ban khéng
thé diéu khién dudc. M6i nguy hai thi it, nhung cé that va
kha nang xay ra thi hiém khi mét ngudi miét mai déi theo
thao luyén nay hang gid; dau sao, t6i cing muén ban biét
diéu do.

Toi khong thé dé cao day da gia tri cGa thao luyén nay
cho nhiing ai udc ao c6 dudc binh an, tu chd va mét niém
vui sau lang bén trong khi ho dang 6 gitia bao lo toan. Mét
thién su A Déng néi tiéng da naéi véi cac dé dé cia minh:
“Hai thé la ngudi ban cao ca nhat cua con. Gilia bao khd
khan, hay quay vé vdi hoi thd, con sé gap dudc thu thai va
su dan dat”. Mot cau néi bi nhiém - cau néi ma ban sé
tan thanh sau khi da dau tu mét lugng thdi gian du dé
nam viing nghé thuét y thiic, mét nghé thuat khéng dé thu
dac.

Y THUC VA CHIEM NIEM

Cé lé day la luc giadi quyét su khong tan thanh thinh
thoang xay ra trong cac Nném Chiém Niém cla toi, rang:
nhiing thao luyén y thiic nay, dang khi cé thé gitp cho viéc
thu gian, thi ching chang ich gi cho viéc chiém niém theo
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cach ma nhiing Kitd hiiu chiing ta hiéu tii ngii dy, va phan
I6n hau chac khong phai la cau nguyén.

Gig day, t6i sé cé gang giai thich, bang cach nao nhiing
thao luyén don so nay cé thé dudc ndm bat dé tré thanh
chiém niém theo nghia chat clia ti ng nha dao. Néu Ioi
giai thich khéng lam ban hai long hoac chi tao thém van
nan, toi dé nghi ban hay gat sang mét bén tat ca nhing gi
toi noi vé van dé nay va hay thuc hanh nhiing thao luyén y
thiic chi nhu 1& mét phuong tién chuin bi chinh minh cho
viéc cau nguyén va chiém niém. Hoac ban chi viéc bo qua
tat ca nhiing thao luyén nay dé chuyén sang nhiing thao luyén
khac cé trong sach von hdp véi sé thich cia ban hon.

Trudc hét, hay dé toi gidi thich viéc téi st dung nhiing tu
ngl cau nguyén va chiém niém. Khi dung tu cau nguyén,
t6i muén ndéi dén su thong hiép vdi Thién Chua vén dudc
thuc hién chd yéu qua viéc dung nhiing IGi, nhiing hinh
anh va nhing y tuéng; vé sau, toi sé dua ra nhiéu thao
luyén dugc sap xép theo tiéu dé cau nguyén. Chiém niém,
véi t6i, la su thong hiép véi Thién Chua, vén s dung dén
muc t6i thiéu nhiing I6i, nhiing hinh &nh va nhiing y niém,
hoac hoan toan khéng can dén nhiing diéu ay. Day la loai
cau nguyén thanh Gioan Thanh Gia néi dén trong cuén
Dém Téi Cua Linh Hén (Dark Night Of The Soul) ctia ngai,
hoac tac gid cuon May V6 Tri (The Cloud of Unknowing)
gidi thich trong tdc pham rat dugc ua chudng cia 6ng. Mét
s6 thao luyén t6i dé nghi trong sach nay lién két vdi viéc
niém tén Chua Giésu (Kinh Nguyén Giésu), dugc coi nhu
vUa cau nguyén vla chiém niém hoac két hgp ca hai. Diéu
nay tuy thuéc vao su nhan manh nhiéu hay it ban dat trén
nhiing I6i va nhiing y tudng trong viéc st dung nhiing thao
luyén cua ban.
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Va day, trong tdm cua van dé: Khi téi ap dung thao luyén
y thiic nhiing cam gidc tu than xac hay viéc hit thé cua toi,
t6i c6 thé biét 1a dang théng hiép véi Thién Chua khéng?
Cau tra I6i 1a C6. Hay dé toi giai thich ban chét cia su
théng hiép vdi Thién Chuda von xay ra trong nhiing thao
luyén y thuc.

Nhiéu nha than nghiém naéi véi chung ta rang, bén canh
tam tri va tdm long ma vdi chung, con ngudi két hiép véi
Thién Chua theo cach binh thudng, thi tat ca ching ta,
khéng tri ai, moi ngudi déu dudc ban thém mét tam tri
than nghiém va mét con tim than nghiém. D6 la kha nang
giip nhan biét Thién Chua cach truc tiép, hiéu biét Ngai
va tryc giac Ngai nhu Ngai la, dau trong moét cach thic
con tam t6i ngoai tat ca nhiing tu tudng, nhing y niém va
nhing hinh anh.

Thong thudng, nhiing cudc tiép xuc cua chung ta vai
Thién Chua la gian tiép - qua nhiing hinh anh, nhing y
niém vén han lam méo mé thuc thé ctia Ngai. D& cé thé
hiéu thdu Ngai ma khéng can nhiing y tudng, nhiing hinh
anh nay chinh la dac quyén cuia kha nang than nghiém
do, von sé dudc goi la Con Tim trong luc téi giai thich (m6t
tU dudc tac gid cuén May V6 Tri yéu chudng, mac dau tén
goi d6 khong lién quan gi dén trai tim thé chat va viéc dé
xuc déng ndi chung ta).

Trong phan I6n chiing ta, Con Tim nay dang ngli mé va
chua phat trién. Néu dudc danh thtic, né sé ¢é suc hudng
vé Thién Chua cach lién Ii; va néu c6 mét co hodi, no sé 16i
kéo toan thé con ngudi chung ta quy hudng vé Ngai. Thé
nhung, dé dugc vay, Con Tim dé can dudc khai md, can
dudc got déo nhiing hoen ri bam quanh, hdu né cé thé
dugc hut lay bdi Nam Cham Vinh Cuu.
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Nhing hoen ri 8y chinh la nhiing y tudng, ngén tu va
hinh anh ma chung ta khong ngling dat gitta chinh minh
vGi Thién Chua khi théng hiép vai Ngai. Nhidng ngén tu,
mot déi khi lai can tré hon 1a thic ddy hiép théng va su
thiét than. Su thinh lang - clia ngon tu va y tudng - nhiéu
luc lai tré nén hinh thic théng giao va hiép nhat manh mé
nhat khi nhing con tim day tran tinh yéu. Tuy nhién, su
thong hiép cua chung ta véi Thién Chua khéng don gidn
chut nao. Téi cé thé triu mén nhin vao déi mat clia mét
ngudi ban than va théng giao véi ngusi 8y ma chang can
mot 15i; nhung t6i sé nhin vao cai gi khi lang Ié ngam nhin
Thién Chia? Mét thuc thé khéng hinh, khéng dang. Mot
su tréng khoéng!

Vi rang, néu muén di siu vao théng hiép véi Dang Vo
Bién, véi Thién Chua thi nhiing gi dugc doi héi 6 moét sé
ngudi sé la: nhin hang gid vao mét khoang khéng. Mét sé
nha than nghiém dé cao rang, ching ta dang nhin vao
khoadng khong nay mét cach yéu mén. Cong viéc nay doi
hoéi mét duc tin manh mé dé nhin ngdm vdi long yéu mén
va khat khao mot cai gi do xem ra chi la khong khéng, nhat
la khi chuing ta lan dau tién ti€ép xuc véi no.

Thoéng thudng, ban sé khéng bao gid ti€ép can du chi
mét noi nao dé bén canh khodng khéng nay, ngay ca gia
thiét ban khao khat manh liét dé bé ra hang gié nhin ngam
né néu tam tri ban khéng dugc lang yén. Bao 1au bé may
tam tri ciia ban con dét nén hang triéu y tudng va ngon tu,
thi t&m tri thdn nghiém hoac Con Tim cla ban van ngu
yén. Ban hay xem, thinh giac va xuc giac ctia nhing ngudi
mu sac bén lam sao! Ho mat kha nang nhin thay, va diéu
nay buéc ho phai phat trién cac kha nang nhan thic khac.
Diéu tuong tu cling xay ra trong thé gidi than nghiém. Gia
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nhu chung ta mu loa tam tri, cé thé ndi nhu vay, gid nhu
chung ta cé thé dan mét bang keo 1&n tam tri minh khi théng
hiép vai Thién Chua, thi budc Iong chung ta phai phat trién
mot s6 kha nang khac dé cé thé thong hiép véi Ngai - theo
mot s6 nha than nghiém, kha nang dé, dang c6 suc dé
hudng vé Thién Chua bang moi cach néu né dudc ban
mot co hoi dé phat trién: dé chinh 1a Con Tim.

Lan dau tién, khi Con Tim chung ta gap dudc cai nhin
truc tiép khéng may théng sang ctia Thién Chua, né cam
thdy nhu nhin vao tréng rong va khoang khéng. Co ngudi
& giai doan nay thuéng than phién rang, ho chang lam gi
trong gid cau nguyén, chi mat thdi gid, tré nén ludi biéng;
chang cé gi xay ra, ho roi vao tam t6i hoan toan. D& thoat
khoi tinh trang xui qudy nay, that khéng may, mét 1an nia,
ho quay vé véi kha nang suy tu clia minh; ho thao bé I6p
bang keo khai tam tri, dé réi lai b4t dau suy, bat dau ndi vi
Thién Chua - dé chinh la diéu ho khéng nén lam.

Néu Thién Chua nhan ti véi ho, va thudng Ngai rat nhan
tti, Ngai sé khién ho khéng thé st dung ly tri cia minh
trong khi cau nguyén. Ho sé thay moi suy tu that vo vi; moi
ngén tu trong cu nguyén that khéng chiu néi, bdi vi I16i 1&
xem ra vd nghia; ho chi gap khé khan méi khi cé gang két
hiép véi Thién Chua cach nay cach khac ngoai trt phucng
cach thinh lang. Va ban dau, ngay chinh cai thinh lang
nay ciing that nhic nhéi va khd khan. Dé réi, ho cd thé roi
vao tai uong Ién nhét trong céc tai uong: ho cé thé bd cau
nguyén hoan toan bdéi thay chinh minh bi budc phai chon
lua trong khi cau nguyén, mét bén la su khéng thoad man
bdi khéng dudc sU dung tam tri; bén kia la cdm tudng tréng
rong vé viéc mét thoi gid va vé tich su trong cai tam toi
phai duong dau khi ho phai lam cho tam tri lang yén.
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Néu tranh dudc tai uong dé va kién tri véi thao luyén
cau nguyén nay; déng thdi, trong duc tin mu mit, ho trao
minh cho su tréng réng, cho su tam t8i, cho viéc mat thoi
gid, cho cai vo tich sy, thi dan dan, ho sé kham pha, thoat
tién la nhiing tia sang nhd bé loé Ién; sau do, mot cach
thudng xuyén hon, moét anh sang I6 ma trong dém t6i, su
tréng réng dé day tam hén ho cach huyén nhiém, su nhan
roi day tran hoat déng cta Thién Chua; va trong su hu
khéng dé, con ngudi ho dudc tai tao va dugc nan duc theo
moét cach thiic mdi mé... Va tat ca nhiing diéu nay, trong
mot muc dé nao do, ho khéng thé dién ta cho chinh minh
hoac cho ngudi khac. Ho chi biét, sau méi dgt cu nguyén
hay chiém niém, ban muén goi sao cling dudc, cé mét cai
gi do rat huyén nhiém mang theo su tuci mdi, nguén bé
dudng va niém hanh phuc dang hoat déng trong ho. Ho sé
thay minh khao khat quay vé véi cai chiém niém tam toi ay
ma thoat ddu xem ra chang cé y nghia, nhung lai lam cho
cudc séng ho nén tran day, tham chi véi mét ngay ngat
nhe nhang ndo dé ma hau nhu ho khéng thé nhan ra véily
tri cia minh. Ho gan nhu khéng cam nhan dudc nhiing
cam xuc cia minh, vdy ma cdm nhéan 4y van co6 dé, khéng
thé 1an 16n véi cai gi khac, rat thuic va thoa man dén néi ho
sé khong danh déi nd vdi tat ca su ngay ngat ma nhiing
vui thod dem dén, nhiing vui thod ma thé gidi cadm giac,
cam xuc va ly tri tang ban. Théat la lung, vi ngay ti dau, né
xem ra qua kho khan, tam téi va v vi!

Néu ban muén dat dugc trang thai nay va udc ao tiép
can cai tam t6i than nghiém &y dé bat dau théng hiép vdi
Thién Chua qua Con Tim ma cac nha than nghiém ndi
dén, thi viéc dau tién la ban phai tim moét vai phuong thé
dé lam cho tam tri dudc lang yén. Mét sé ngudi may man
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(va that quan trong khi ban biét diéu nay, néu khong, ban
sé rdi vao sai lam khi nghi rang, tat ca nhing ai di vao con
dudng chiém niém, déu nhat thiét phai trdi qua qua trinh
duong dau vdi su tam toi) dat dudc su tinh lang nay cach
tu nhién ma khoéng can phai lam lang yén tam tri lan man
hay phai lam im bat tat ca moi ngén tu va y tudng clia minh.
Ho giéng nhu nhiing ngudi cé dugc tat ca su sac bén naoi
déi tay va hai tai cia mét ngudi mu, dé réi, van tiép tuc cé
dudc niém vui st dung tron ven kha nang nhin thay cua
minh. Ho tan hudng nhiing I6i kinh, dén nhan v6 van on
ich tU viéc s’ dung tri tudng tuong ctia minh trong cau
nguyén; ho hoan toan tu do déi vdi viéc suy tu trong khi
gap g6 Thién Chua va bén dudi tat ca nhiing hoat dong
nay, Con Tim cua ho trién né va truc gidc Pang Than Linh
mot cach truc tiép.

Né&u khéng phai la mét trong nhiing ngudi may man ay,
ban sé phai lam mét diéu gi d6 dé Con Tim minh trién nd.
Khéng cé cai gi dé ban cé thé 1am truc tiép. T4t ca nhiing
gi ban cé thé lam, 1a lam lang yén tam tri lan man cla
minh: hay bé qua moi y tudng va ngon tu trong khi ban cau
nguyén va hay dé Con Tim ban tu trién né.

Lam im bat tdm tri [a mét céng viéc v6 cung khé khan.
Khé biét bao khi phai giti cho tam tri khéng suy, khéng
nghi, khong tu duy, khéng tudng tudng trong khi né khéng
nguing tao ra mét dong chay nhiing y tudng, nhiing suy tu
vén khéng bao gi¢ ngai nghi. Cac thién su An Gido néi:
Mot chiéc gai dugc cat di bang mét chiéc gai khac. Qua
do, ho mudn néi, ban sé khon ngoan khi dung mét tu tudng
dé gat bd nhiing tu tudng khac vén dang tran ngap tam tri
minh. Mét tu tudng, moét hinh anh, mét cum tu, mot cau néi
hay mét I8i, cling c6 thé budc chat tam tri ban. Vi rang, gili
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cho tam tri luén & trang thai khéng suy tu, mét trang thai
tréng réng la mét diéu khong thé; tdm tri phai dudc xam
chiém bdi mét cai gi do. Bung thé, cu cho né mét cai gi dé
dé né phai ban rén, va chi mét théi; chang han, mét hinh
anh Chua Cuu Thé ma ban dan mat nhin va quay tré lai
vGi né mai khi chia tri, mét I16i nguyén tat ma ban lap di lap
lai khéng ngling dé giii cho tam tri khéi di lang thang. Hy
vong sé dén mot Iic nao do, khi hinh anh bién mat khéi y
thiic, khi I6i nguyén tat khéng con trén méi, va khi tam tri
lan man ctia ban tré nén im bat hoan toan, thi Con Tim cla
ban, khong gbn bi ngan can, dudc ¢ héi ngam nhin thoa
thich Bang An Minh Trong Bém Tai!

That ra, ban khdong can ngay ca phai dat dén giai doan
nay, giai doan ma & dé, hinh anh bién méat, ngén tu lang
thinh dé Con Tim hoat déng. Su viéc tAm tri lan man cua
ban gidm thiéu cudng dé hoat déng clia né da la mét trg
lic v6 bién cho Con Tim cida ban trién nd va hoat déng.
Thé& nén, dau chéng bao gid dat dugc trang thai khéng
hinh &nh, khéng ngén tii dé, ban van cé thé I6n 1&n trong
d&i séng chiém niém.

Ban sé thay ca hai phuong thuc t6i dé nghi, hinh anh
Chua Cuu Thé va nham di nham lai mét 16i nguyén tat, ré
rang la dao dtic tu ban chat. Tuy nhién, hay nhé, muc dich
hang dau cla chung ta trong thao luyén nay khéng phai
la tim xem loai hinh hoat déng ma tam tri lan man dang
day vao, nhung la khai théng va 1am trién nd Con Tim.
Mién sao dat dugc muc dich nay, chiéc gai ban dung dé
nhé nhiing chiéc gai khac liéu cé dao duc hay khong, diéu
do khong thanh van dé. Néu muc dich chinh cda ban la
dén nhan anh sang chiéu soi tdm t8i ctia minh, thi chang
thanh van dé ngon nén chiéu sang vao tam t6i cia ban cé
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phai Ia m6t ngon nén thanh hay khéng. Vay, khi ban tap
trung vao hinh anh Chua Cuu Thé, thi mét cuén sach, mét
chiéc 14 hay mét diém trén san nha dau con la van dé?
M6t linh muc Dong Tén, ban t6i, thich hoc héi va ap dung
th( nhiing diéu 4y cam doan vdi t6i rang (t6i thi nghi ngd,
nén ban hay trac nghiém tat ca nhiing ly thuyét dao dtic
mot cach lanh manh trong mét thai dé hoai nghi), qua viéc
lién Ii néi véi chinh minh “mét - hai - ba - bén” déu dan theo
nhip, 1 ngai cé thé dat dudc nhiing két qua than nghiém
ma nhiing ban déng mén dao dtic hon cho rang, ho chico
thé cé dugc nhd viéc tung niém nhip nhang va sét séng
nhing I6i nguyén tat! Va téi tin ngai. Khéng nghi ngd gi
nla, cé mét gia tri thiéng thanh khi st dung chiéc gai dao
dtic; nhung khi nhdm dén muc dich chinh ctia ching ta, thi
chiéc gai nao ciing t6t nhu nhau.

Va nhu thé, chung ta di dén moét két luan cé vé gay baéi
réi: tap trung vao viéc hit thé hoac vao nhiing cam giac tu
than xac cua ban la chiém niém that su theo dung nghia
hep cla han tU nay. Ly thuyét clia téi dugc xac nhan bdéi
mot sé anh em Dong Tén, nhiing ngudi da cé moét cudc
tinh tam ba mugi ngay dudi su hudng dan cua t6i. Ho da
déng y thém vao bén hodc nam gid moi ngay cho thao
luyén vy thuic viéc hit thd va nhiing cdm giac tu than xac
ngoai nam gid dudc yéu cau bdi nhiing gi ma chung ta goi
la nhiing thao luyén linh thao cua thanh Inhaxié. Téi khong
ngac nhién khi ho néi rang, suét thgi gian thuc hanh nhiing
thao luyén y thuc ciia minh (khi ho da kha quen thuéc véi
chuing), thi nhiing cdm nghiém cla ho ciing la nhiing cdm
nghiém ho da cé khi thuc hanh nhing I6i kinh clia long
tin hoac Idi kinh cta su tham lang. Tham chi, phan Ién
ho da qua quyét vdi téi rang, nhiing thao luyén y thtic
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nay dan dén viéc dao sdu nhing kinh nghiém cau
nguyén ho da cd trudc day, chung lam cho nhing kinh
nghiém &8y tréd nén manh mé va siu sac hon, xét mot
cach nao do.

Trong phan sau cudn sach, va that su la ngay tu bai ké
tiép, toi sé dua ra nhiing thao luyén hoan toan mang tinh
dao dtc hon, va sé thoa man nhiing maéi nghi hoac cua
nhlng ai trong cac ban cdm thay khé chiu khi phai bé ra
rat nhiéu thdi gié cau nguyén vdéi chi nhiing thao luyén y
thuic nay. Nhiing thao luyén hoan toan mang tinh dao duc
ay, cung lic, sé dem dén tat ca hoa trai vén c6 thé dat
dudc qua nhiing thao luyén y thiic. Chinh nhiing thao luyén
sap t6i ham chiia mét lugng rat nhé suy tu ma cac thao
luyén y thiic khéng cé. Tuy nhién, vi mic dé qua nho va
h&u nhu khéng dang k&, ban diing ngan ngai chon lay
chting thay vi nhiing thao luyén y thtic trudc day néu ban
thay cach doé thoai mai hon.

T6i co y dung cum tU “rat nhiéu thdi gic cau nguyén cla
ban” trong doan van trén day. Toi khéng yéu cau ban gat
bé tat ca nhling kinh nguyén thudng dung (viéc két hiép
véi Thién Chua von st dung ngon tu, hinh anh va y niém)
dé ang ho cho chiém niém thuén tuy. Cé thdi gian danh
cho viéc suy niém va cau nguyén, co thdi gian danh cho
viéc chiém niém, cling nhu co thai gian danh cho hoat déng
va chiém niém. Tuy nhién, trong khi dan than vao cdi ma
toi goi l1a chiém niém, hay bao dam rang, ban khong dau
hang truéc cam dé di vao chiém niém dé suy tu - du tu
tudng co thanh thiéng dén dau. Ciing nhu trong gié cau
nguyén, ban sé loai bé nhiing tu tudng thanh thiéng co
lién hé dén céng viéc ctiia minh, vén rat tét 8 mot thai diém
thich hgp riéng cua ching, nhung bay gid, no la su chia tri
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cho viéc cau nguyén cuia ban. Thé nén, trong thdGi gian
chiém niém, ban phai manh mé gat bé tat cd moi y tudng
vé bat cu nhing gi tu nhién nhu dang pha hoai hinh thtic
théng hiép dac biét nay, hinh thic théng hiép vdéi Thién
Chua. Day la lic ban bay té chinh minh cho mat trgi than
linh trong thinh lang, khéng phai dé suy tu vé tinh hap dan
va dac diém cla nhiing tia sang mat tréi do; day la thoi
gian dan mat nhin vao déi mat ngudi tinh than linh clta
ban mét cach yéu thuong. DBlng bé gay su thiét than dac
biét nay vdi Idi Ié va nhiing suy tu vé Ngai. Su thong hiép
bang I6i Ié dudc danh vao dip khac. DAy la luc danh riéng
cho su théng hiép khéng cé ngén tu.

Cd6 mét diéu quan trong, ma that khong may, téi khéng
thé hudng dan ban trong tap sach nay. Vi thé, ban phai
nhd dén mét vi linh hudng giau kinh nghiém vén biét ro
cac nhu cau thiéng liéng clia ban. Diéu quan trong &y la:
ban can c6 bao nhiéu thdi gid danh ra méi ngay cho viéc
két hiép vai Thién Chua, trong dé bao nhiéu thdi gis dé
cau nguyén, bao nhiéu thdi gid dé chiém niém. Tét nhét,
hay cung vi linh hudng cia minh quyét dinh diéu nay. Véi
su hudng dan cua vi linh hudng, ban ciing phai quyét dinh
liéu co nén ap dung loai hinh chiém niém nay khéng. Co
thé ban la mét trong nhiing ngudi may man ma téi da nai,
nh(ing ngudi st dung thanh thao déi tay va doi tai ma khong
can phai dan kin déi mat; nhing ngudi ma Con Tim than
nghiém cla ho & trong su két hiép vdi Thién Chua sau
thdm nhat cé thé dudc dang khi tm tri van cé thé théng
hiép vdi Ngai qua I6i |é va tu tudng; nhing ngudi khéng
can gil thinh 1ang méi dat dugc su than tinh véi Dang Yéu
Mén, ma vdi nhiéu ngudi khac, chi coé thé dat dudc qua
thinh lang.
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Néu ban khéng tim dudc vi linh hudng, hay xin Thién
Chua dan dat, va bat dau bang cach danh it phut méi ngay
cho viéc chiém niém, hoac theo hinh thiic cia nhiing thao
luyén y thic nay, hoac theo hinh thiic ciia mét vai thao
luyén don gidn hon vé sau. Ngay trong gid c4u nguyén
clia minh, ban hay nhe nhang c6 gang giam bét nhiing
suy tu dé cau nguyén nhiéu hon véi con tim. Thanh ni
Téréxa Avila tling néi: “Diéu quan trong khéng phai la suy
tu nhiéu, nhung yéu mén nhiéu”. Vay, ban hay yéu mén
that nhiéu trong gid cau nguyén ctia minh, va Thién Chua
sé dan dat ban, cho du sé phai di qua chang dudng thd
nghiém va sai sot.

Thaoluyén6: ThiénChua 6 Trong
Hoi Thé Cda Toi

Trong chuong vua réi, téi da ndi sé cho ban moét sé thao
luyén mang tinh dao dtc ré nét hon, vay ma nhing thao
luyén nay ciing bao gém nhiéu Igi ich ctia nhiing thao luyén
y thic truéc day. Bay la bai dau tién:
Ban hay nham mat va y thiic nhiing cam giac ti than
xac trong chdc lat. ..
Doan, hay y thuc viéc hit thé cia ban nhu da moé ta é
bai trudc, va dung lai vdi y thiic nay trong vai phut...
Gid day, téi muén ban nghirang, khéng khi ban dang
hit vao tran day stic manh va su hién dién cta Thién
Chua... Hay nghi dén khong khi nhu mét dai duong vo
bién dang bao quanh ban... mét dai ducng tham dugm
su hién dién cta Thién Chua va hiu thé cta Ngai...
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Pang khi hit 18y khéng khi vao phéi, ban dang hut 18y
Thién Chua...

Hay y thuc, ban dang hut vao suc manh va su hién
dién cla Thién Chuia méi Ian hit vao... Dling lai véi y
thiic nay lau chiing ndo cé thé. ..

Hay luu y nhing gi ban cadm nhéan khi y thiic minh
dang hut lay Thién Chua vdi ting hai thé ban thuc hién...

Co6 moét dang khac cho thao luyén nay. Mot suy tu mugn
tU tdm thuc cGa ngudi Do Thai nhu ching ta thay trong
Kinh Thanh. Véi ho, hai thé ciia mét con ngudi Ia mang
s6ng cta ngudi do. Khi mot ngudi chét, Thién Chua da lay
di hai thd clia ngudi dy; dé la diéu lam cho ngudi ay chét.
M6t ngudi séng, chi vi Thién Chua ti€p tuc dat haoi thd cla
Ngai, “than khi” cia Ngai vao trong ngudi nay. Chinh su
hién dién ctia Than Khi Thién Chua ti€p tuc lam cho ngudi
do soéng.

Dang khi ban hit vao, hay y thic, Than Khi Thién
Chua dang di vao trong ban... Hay dé day buéng phéi
ban bang nang luc than linh Ngai mang theo...

Dang khi ban thé ra, hay tudng tugng, ban dang tong
thai moi nho ué... moi ndi so hai... moi tinh cam tiéu
cuc cla minh...

Hay tudng tuong, toan than ban tré nén rang ré va
s6ng déng qua qua trinh hit vao Than Khi ban su séng
clia Thién Chua va thé ra tat ca ué tap ctia minh. ..

Hay dung lai véi y thiic nay lau chiing ndo cé thé ma
khéng chia tri...
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Thao luyén7: Thong Hiép Véi Thién Chua
Qua Hoi Thé

Ngay tu dau, t6i da néu khac biét gitia cau nguyén va chiém
niém. Ngoai ra, con mét cach khac dé biéu thi khac biét dé
- bang viéc naéi dén hai hinh thic ciu nguyén: tam nguyén
va chiém nguyén.

Chiém nguyén, cach nao dé phu hgp vdéi diéu ma toi
goi la chiém niém; tdm nguyén phu hgp véi diéu ma toi goi
la c4u nguyén. C4 hai hinh thiic cdu nguyén déu dan dén
su hiép nhat véi Thién Chuda. Méi hinh thic phu hdp véi
mot s6 ngudi nay hon déi véi mot sé ngudi kia. Hoac cling
nhling ngudi do, ho sé thay mét hinh thiic cau nguyén thich
hop hon véi nhiing nhu ciu ctia minh & thai diém nay hon
la & thoi diém khac.

Tam nguyén ciing hudng vao con tim, vi bat cu 16i cau
nguyén nao tu han ché chi trong tdm tudng suy tu, thi
chang phai la cdu nguyén thuc su, may I&m, cing chi la
mot chudn bi cho viéc cdu nguyén. Ngay giia nhiing con
ngudi vai nhau, sé khong cé mét thong hiép ca vi dich
thuc néu khéng cé it nifa mét muc dé nhd bé nao do su
théng hiép cla con tim; cling sé nhu thé néu su théng
hiép khong chiia dung it nhiéu tinh cdm trong do. Néu mot
su théng hiép, moét su chia sé cdc y tudng hoan toan vang
bdng tinh cdm, ban cé thé biét chic Ia chiéu kich riéng tu
va than mat sé thiéu hut. Khéng phai thong hiép nao cling
dan dén su thiét than.

Gio day, t6i muén ban thay dudc su da dang cla thao

luyén trudc, von lam cho thao luyén nay mang tinh tdm
nguyén hon la chiém nguyén. Tuy nhién, hay luu y, s6
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lugng ndi dung y tudng danh cho viéc cau nguyén & day
sé rat it; va nhu thé, thao luyén sé di chuyén dé dang tu
tam nguyén sang chiém niém, tu con tim dén Con Tim.
Thuc vay, nd sé tré thanh moét su két hgp tuyét voi cla tam
nguyén va chiém niém.

Hay y thuc viéc hit thé cta ban trong mét luc...

Bay gid, hay nghi dén su hién dién ctia Thién Chua
trong bau khi bao quanh ban... Nghi dén su hién dién
cta Ngai trong khéng khi ban dang hit thé... Y thic su
hién dién cta Ngai trong khéng khi khi ban dang hit
vao va thé ra... Hay luu y nhiing gi ban dang cdm nhén
khi y thiic sy hién dién cia Ngai trong khong khi ma
ban dang hit vao va dang thé ra. ..

Gi6 day, t6i muén ban biéu 16 chinh minh cho Thién
Chua, nhung ban lam diéu nay ma khoéng dung dén
ngédn tu. Théng thudng, biéu 16 mét tinh cdm bang anh
mét hay mét cl chi thi manh mé hon so vdi khi biéu 16
noé bang nhiing I6i 1&. Téi muén ban biéu 16 nhiing tam
tinh khac nhau cung Thién Chua, khéng bang I0i I&,
nhung bang viéc hit thd clia ban.

Truéc hét, ban hay biéu 16 long khao khat Thién Chua,
moét khao khat I6n lao. Khong mét 16i, ngay ca trong tri,
ban hay néi véi Ngai, “Lay Chua, con khao khat Chua...”
chi bang céach thuc ban thd. C6 thé ban sé biéu 16 I5i
nay bang viéc hit sdu vao, bang cach dim sau viéc hit
vao cua ban...

Bay gid, hay biéu 16 mét thai d6 khac, mét tam tinh
khac: mét tam tinh tin tuéng va phé thac. Khong mot
I6i, chi qua cach ban thd, hay néi véi Ngai, “Lay Chua,
con phd théc toan than cho Chua...”. Ban cé thé muén
lam diéu nay bang cach déc manh viéc thd ra cla ban,
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thd ra ngat quang nhu thé ban dang thd dai. Méi lan
ban thé ra, hay cdm nhéan chinh minh dang giao pho
toan than vao tay Thién Chua...

Gio day, hay mac lay nhiing thai d6 khac trudc Thién
Chua va biéu 16 nhiing thai d6 nay qua viéc hit thd cla
ban: Long yéu mén... Su gan gii... Su thiét than... Su
thd lay... Long biét on... L3i nggi khen...

Néu cam thay mét khi lam viéc nay, ban hay tré lai tu
dau thao luyén va chi nghi ngdi an binh trong y thuc
Thién Chua dang bao trum ban khap nai, moi phia, va
Ngai & trong khong khi ma ban dang hit vao vathdra...
Hoac néu cé khuynh hudng chia tri, ban hay tré lai phan
hai cta thao luyén va biéu 16 chinh minh cung Thién
Chua thém mét l1an niia cach lang lé. ..

Thao luyén 8: Tinh Lang

Day la thao luyén vé su tinh lang. Thién Chua phan, “Hay
tinh lIang va nhéan biét Ta la Thién Chua”. That khong may,
con ngudi thdi nay méc phai chiing cing thang than kinh
khi€n ho hau nhu khéng thé 1ang yén. N&u muén hoc cach
cau nguyén, trudc hét, ho phai hoc biét tré nén tinh lang,
biét lam lang yén chinh minh. Thuc vay, chinh su co tich
va tinh lang thudng xuyén nay lai tré thanh cau nguyén
khi Thién Chua té minh Ngai dudi hinh thtc tinh lang.

Hay lap lai thao luyén y thiic nhiing cam giac tu than
xac. Chi lan nay, t6i mudn ban di qua toan thé than xac
clia ban, khdi ti dinh dau cho dén dinh cac ngén chan
va khéng bé qua mét phan nao cla co thé...

Hay y thiic m6i mot cam giac trong moi phan... Ban
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c6 thé thdy mét vai phan cia co thé minh hoan toan
khéng c6 cdm gidc... Duing lai trén nhiing ché nay trong
mot vai gidy - néu khéng cé cdm gidc nao néi lén, ban
mdi tiép tuc di chuyén...

Vi da kha thanh thuc véi thao luyén nay, hy vong ban
sé lam cho y thiic cia minh sac bén dén dé khong phan
cd thé nao khéng cho ban cdm nhan dudc nhiéu cdm
giac 6 do... Luc nay, ban phai tam hai long dé diing lai
chéc lat & nhiing phén tréng va di chuyén dén nhiing
nGi ma ban cdm nhan nhiéu cam giac hon... Hay di
chuyén cham rai ti ddu dén chan... réi mét lan nia,
tl dau dén chan... tiép tuc nhu thé chiing mudi 1am
phut.

Khi y thiic cta ban sac bén, ban sé nhat dugc nhiing
cam giac vén ban da khéng nhan ra trudc dé... Ban
cling sé nhat dugdc nhiing cdm giac hét stic tinh t€, qua
tinh t&, dé khéng phai ai ai ciing nhan ra chiing, nhung
chi danh cho ai cé dudc su tap trung sau sac va binh an
sau tham.

Bay gid, hay y thiic than xac ban nhu moét toan thé.
Hay cdm nhan toan bé than xac ban nhu mét khai ctia
nhlng loai cdm giac khac nhau... Hay dlng lai vdi diéu
nay moét lic, doan, quay trd lai véi y thic ting phan
bang viéc di chuyén ti dau dén chan... réi, mét 1an
nla, diing nghi trong y thiic than thé ban nhu mét toan
thé...

Gid day, hay luu y dén su tinh lang sau xa dang xam
chiém con ngudi ban. Hay luu y dén su tinh lang hoan
toan cla co thé... Tuy nhién, dling diing lai & su tinh
lang dé dén dé danh mat y thiic than thé cla ban...

Né&u ban dang chia tri, hay d& cho minh ban rén vdi
viéc di chuyén mét [an niia ti dau dén chan, y thiic nhiing
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cam gidc trong mbi phan than thé... Poan, mét 1an niia,

liu y su finh 1ang trong than thé... Néu ban dang thuc

hanh thao luyén nay cing nhom, hay luu y dén su tinh
lang trong ca can phong...

Diéu quan trong & day, ban sé khéng cli ddong mét
phan nao cla than thé dang khi Iam thao luyén nay.
Thoat d4au, diéu nay sé rat khé; nhung maéi lan ban cdm
thay thoi thtiic muén cl déng, cao gai, nhuc nhich, hay y
thuc su thai thuc nay... Buing chiu thua no, chiluu y né
cach sic bén nhu ban cé thé... N6 sé dan dan bién mat
va thém mét 1an nla, ban sé tré nén tinh lang...

Dai véi rat nhiéu ngudi, tinh lang la mét diéu hét stic
khé khan, tham chi né con gay dau nhic, cang thang vé
mat thé ly. Néu ban cang thang, hay danh tat ca thoi gid
can thiét cho viéc y thiic su cang thdng dé... Ban cdm thay
cang thadng & dau, cang thang nhu thé nao... va duing lai
Vv3i n6 cho dén khi cang thdng d6 bién mat.

Ban c6 thé cam thay dau nhuic vé mat thé ly. Cho du tu
thé ban chon cho thao luyén nay dé chiu dén dau thi than
thé ban dudng nhu luén chéng lai su finh l1ang nay, bang
cach gay dau cho nay, gay nhtc chd kia. Khi diéu nay xay
ra, ban hay chéng lai cdm dé mudn cli déng tay, chan hoac
diéu chinh tu th& dé lam diu con dau. Hay miét mai y thuc
cach riéng chi con dau nhtic do.

Trong mét cudc tinh tdm cung véi anh em Phat td, ching
t6i dudc yéu cau toa tinh bat déng tron mét gid. Toi chon tu
thé ngoi bat chéo chan, nén dau géi va lung nhic nhoi
khiing khiép. Téi khéng nhé trong ddi, cé 1an nao dau nhuc
than thé nhu vay. Suét ca gid dé, chung téi dudc yéu cau y
thuic nhiing cdm giac ti than thé minh, di chuyén ti phan
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nay dén phan khac. Nhung nguyén ca y thuic cla t6i lai bi
hut 1ay bdi cai nhiic buét tram trong 6 hai dau goi. M6 héi
nhé nhai va téi nghi minh sé ngéat di vi con dau - cho dén
khi t6i quyét dinh khéng chong lai nd, khéong chay trén no,
cling chdng muén né diu di nhung dé y thiic né va nhan
dang no. Téi cat cdm giac dau nhtic dé ra thanh nhiing
phan lam nén no, va ngac nhién kham pha rang, né dugc
hinh thanh bdi rat nhi€u cam giac chi khéng chi moét cdm
giac: cé cam giac néng dét kinh khing, cé cdm giac co
giat, cam giac cham chich, cdm giac cat xéo, cam giac
nhtic nhdi... két hdp véi nhau  nhing khodng thdi gian
khéng déng déu... va mét diém vén dudc gil lai réi di
chuyén tli chd nay sang ché kia. Téi nhan ra diém nay nhu
la con dau nhdc... Khi toi tiép tuc thuc hanh thao luyén y
thic nay, t6i thay minh chiu dung con dau kha hon va tham
chi con y thuc dudc nhiing cdm gidc la trong nhiing phan
khac cta co thé. D6 ciing 1a 14n dau tién trong doi, téi cam
nghiém dudc con dau ma khéng dau khé.

Néu khéng ngbi bat chéo chan suét thao luyén nay,
khéng thé nao con dau thé Iy ma ban cdm nghiém sé méanh
liét nhu con dau téi da trai qua. Nhung co mét vai dau nhtic
khéng thé tranh khdi ma ban sé phai trai qua Itic d4u cho
dén khi co thé ban tré nén quen thudc vdi viéc & trong
diéu kién tinh lang hoan toan. Hay giai quyét su dau nhtic
bang y thiic. Cudi cung, khi toan than tré nén tinh lang,
ban sé nhan dugdc phan thudng quy gia trong mét niém vui
tham kin I6n lao ma su tinh lang mang dén.

Cao gai cling thudng 1a mét cam dé khac déi véi nhiing
ai mdi bat dau. Bdi I&, khi y thiic cGia ho vé nhiing cam
giac cua than xac nén sic bén, ho dé y thic nhiing cam
giac ngua ngay, cham chich vén luén cé dé nhung lai tiém
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an trudc y thiic vi su x0 cling tdm ly cling nhu thé Iy ma
phan I6n con ngudi bi ché ngu bdi than xac minh va vi su
thé thién cuda y thuc cta ho. Pang khi trai qua giai doan
ngtia ngdy, ban sé phai & trong diéu kién tinh lang hoan
toan va y thuc ting cdm gidc ngua ngdy dé, hay dung lai
véi y thiic dé cho dén khi nglia ngay bién mat - va chéng
lai cdam dé giai quyét ngutia ngay bang viéc cao gail

Thao luyén 9: Than Xac Cau Nguyén

Day la mét dang tdm nguyén khac ciia nhiing thao luyén
cam gidc tu than xac.

Trudc hét, ban hay lang yén chinh minh qua viéc y
thiic nhiing cdm giac & nhiéu phan khac nhau cuia co
thé... Hay 1am sac bén y thic cha ban bang cach nhat
lay ca nhiing cdm gidc tinh té€ nhat, chi khéng chi nhiing
cam giac ndi troi va ré nét. ..

Bay gid, hét stic nhe nhang, ban di chuyén hai ban
tay va cac ngon tay dén dat trén bap dui, long ban tay
hudng Ién trén, cac ngén tay khép sit nhau... Chuyén
dong nay phai rat cham rai, that cham rai... nhu moét
canh hoa dang lang I& nd... Va dang khi su chuyén
déng dudc thé hién, ban y thic dén tiing bé phan cuta
no...

Mot khi hai ban tay ban diing lai trén bap dui, hai
long ban tay hudng Ién trén, hay y thic nhiing cam giac
tu hai long ban tay. Doan, ban y thic chinh cl chi do:
day 1& mét cli chi khan cau cung Thugng D& vén rat
phé cap déi véi phan 16n cac nén van héa va tén gido.
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Vdi ban, cl chi nay cé y nghia gi? Ban dang néi gi cung
Thién Chua ngang qua cU chi nay? Hay néi diéu dé ma
khéng dung Idi |é, chi dong hoa véi cui chi...

Hinh thiic thong hiép khéng 16i qua cl chi ban vua thuc

hanh la hinh thiic cé thé thuc hién trong mét nhém, va
khong doi hdi bat ky mét thay déi nao noi tu thé cda
ban. Hinh thic nay cé thé dem dén cho ban mét vai cam
ném cla |8i cAu nguyén ma ban c¢6 thé thuic hién véi than
xac minh.

Dudi day 1a mét sé thao luyén ma ban cé thé thi nghiém

riéng & phong minh; 8 do, véi than xac, ban cé thé biéu 16
chinh minh cach tu do ma khéng then thung vi ngudi khac
nhin thay:

Dung thang, hai tay buéng thdng hai bén suén. Hay
y thiic, ban dang duing truéc su hién dién cua Thién
Chua...

Gio day, ngang qua nhiing cU chi, hay tim mét vai
cach biéu 16 cung Ngai tdm tinh sau day: “Lay Chua,
con pho thac toan thdn cho Chda...”. Hay lam cu chi
nay that cham rai (duing quén, nhu nhiing canh hoa dang
nd), y thiic hoan toan nhiing chuyén déng cta ban va
tin chac nhiing chuyén déng ciing nhu nhiing cl chi dy
biéu 16 tam tinh cda ban...

Pay |a mét cach thiic biéu 16 tdm tinh dang hién: Dua
hai ban tay [én mét cach rat cham rai cho dén Itic ching
vuon ra truéc mat ban, canh tay song song vdi san nha...
Gi0 day, nhe nhang xoay hai ban tay cta ban cho hai
long ban tay ngla Ién, cac ngon dinh véi nhau va dubi
th&ng... Bay gi®, hay cham rai ngdng dau cho dén khi
ban nhin ngudc lén trgi... Néu mat ban dang khép, gio¢
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day, hdy maé ra véi su cham rai dé... Hay dan mat nhin
Ién Thién Chua...

Gili cli chi nay chiing mét phut... Bay gid, hay dé hai
tay ban nhe nhang buéng xuéng vi tri ci va dé diu ban
lai ha xuéng cho dén khi déi dién véi dudng chan trdi. ..
Duing lai mét lic dé tiéu hoa I5i nguyén dang hién ma
ban viia thuc hién khéng thanh 16i... va bat dau Iap lai
cl chi dang hién nay mét lan nia...

Hay thuc hién cU chi hién dang nay ba hoac bon lan. ..
hay thudng xuyén hon néu ban thay sét sang khi lam
diéu do...

M6t hinh thiic khac biéu 16 tam tinh tu hién nhu t6i
vUa gdi lén: Nang hai ban tay Ién nhu da dé nghi & trén,
xoay hailong ban tay hudng Ién, cac ngén tay dinh nhau
va dubi thang... Bay gi, Up hai ban tay lai v6i nhau dé
lam mo6t chiéc cdc hay mét chén thanh. Hay cham rai
bung chiéc céc nay ap sat nguc ban... sau dé, nhe
nhang ngla dau ban hudng lén trGi nhu da ggiy G trén. ..
Gil tu thé nay chliing mot phut.

Mét kiéu thuc khac dé biéu 16 long khat khao Thién
Chua hoac nghénh dén Ngai va nghénh dén toan thé
vl tru: Nang hai ban tay va hai canh tay Ién cho dén khi
chung duéi thang trudc ban, song song véi san nha...
réi dang rong chuing ra nhu moét cach thiic m choang. ..
Hudng mat mong mai nhin vé chan trdi. ..

Gil tu thé nay chiing mét phut, sau do trg lai tu thé
ban dau, duing lai mét Itic dé tiéu hoa I5i nguyén dang
hién nhu ban via thuc hién. Sau do, ban lap lai c( chi
nay thudng xuyén hon néu né cé y nghia vdi ban...

Nhiing cU chi téi viia dé nghi trong thao luyén nay chi la

nhing mau céng thuc. Ban hay sang tao nhiing ci diéu
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riéng cho minh dé biéu 16 Idbng yéu mén... ngdi khen...
than phuc...

Hoac dung mét hanh vi cti chi nao dé ma ban muén té
bay cung Thién Chua. Hay lam cham rai va duyén dang
chling nao cé thé, hiu no cé thé trd thanh mét vii khuc
uyén chuyén nhe nhang...

Néu ban cdm thay vé ich, chang han, khéng thé cau
nguyén, hay cam thay minh khéng chiit sinh luc, ban hay
thé hién tam trang nay bang cach cdi 40 va ndm sdéng
soai trén dat, dang tay ra theo hinh thanh gia... nin thinh,
chd dgi Thién Chua dé xuéng an sung cia Ngai trén con
ngudi song soai clia ban...

Khi cau nguyén véi than xac, ban dua suc luc va than
xdc vao cau nguyén. Diéu nay can thiét mot cach dac biét
vao nhiing lic ban cdm thay khéng thé cau nguyén, khi
tam tudng ban chia tri, khi tim ban hoa da, hoac khi tinh
than ban dudng nhu da chét. Luc do, ban hay cé gang
dung trudc su hién dién cda Thién Chua mét cach thanh
kinh, sét sang chap tay truéc mat, mat huéng nhin Ngai
cach khan khoan nai van... Mét vai cti chi thanh kinh ban
dang biéu 16 qua than xac rat coé thé thdm thau vao tinh
than ban; va sau mét lic, cé thé ban sé thay dé dang hon
dé cau nguyén.

Mot déi khi, nhiéu ngudi roi vao khé khan trong viéc
cau nguyén, béi ho khéng dé than xac minh du phan vao
do; ho quén mang theo than xac cung vdéi ho khi vao dén
thanh Chua. Ban ndi, ban dang duiing hoac ngéi trudc su
hién dién ctia BDang Phuc Sinh, nhung ban lai ngéi mét
cach ué oai trén ghé& hoac dang ding mét cach nhéch
nhac... R6 rang, ban van chua dudc bat 1y bdi su hién
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dién séng dong cuia Duic Giésu. Néu ban quy hudng hoan
toan vé Ngudi, téi sé nhan ra phan nao diéu nay khi nhin
vao tu thé than xac ctia ban.

Téi sé két thuc chuong nay véi mét thao luyén ma ban
c6 thé thuc hanh trong nhém nhu bai thao luyén lién quan
dén hai long ban tay:

Ban hay nham mat. Lang yén chinh minh bang mot
trong nhiing thao luyén y thtc...

Bay gid, hay cham rai nglia mat hudng nhin Ién Thién
Chua... P& déi mét ban ti€p tuc nhadm lai... Ban sé ndi
gi véi Thién Chua khi dang ngtia mat? Duing lai véi tam
tinh d6 hoac su thong hiép do trong mét luc... Doan, y
thlic ngan nao coé thé vi tri khuén mat cGa ban... va y
thuc nhiing cam giac trén do...

Sau mot gidy lat, ban hay tu héi chinh minh mét lan
nifa, ban dang biéu 16 diéu gi cung Thién Chua qua
khuén mat ngudc lén cia minh; ding lai véi diéu do
trong mét luc...

Thao luyén 10: Tiép Xuc V@i Thién Chua

Day la mét dang tdm nguyén cua nhiing thao luyén vé
nhling cam giac ti thdn xac ma ban sé thay ich Igi néu
ban mao mudi goi chung la cau nguyén hay chiém niém
that su:

Hay lap lai mét trong nhiing thao luyén cam giac tu
than xac... Hay danh mét luc dé cdm nghiém ngan nao
c6 thé nhiing cam giac tinh t& trong nhiing phan khac
nhau cua than thé...
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Bay gi6 ban hay suy nghi: Méi cam giac téi cdm nhan,
dau nhe nhang hay tinh té€ dén dau, déu l1a két qua cua
mot phan (ing sinh héa vén sé khong cé néu vang bong
quyén nang t6i cao cia Thién Chua... Ban hay cam
nhan quyén nang clia Ngai dang hoat déng trong viéc
dem lai tling cdm gidc riéng biét...

Ban hay cdm nhan viéc Ngai dang cham dén ban
trong méi mot cdm giac ma Ngai tao ra... Hay cdm nhéan
su cham dén cua Thién Chua trong nhiing phan khac
nhau cla than thé ban: san sui, min mang, dé chiu hay
dau nhuc...

Nhiéu ngudi mong muén cdm nghiém Thién Chua va
ban khoan khi chua dudc diéu dé hai téi mét cach lo 1ang
rang, bang cach ndo ho cé thé cé dudc cdm nghiém nay.
Cam nghiém Thién Chua khéng phai la mét diéu gi ky la
hay khac thudng. Rat cé thé kinh nghiém vé Thién Chua
thi khac biét véi khuynh hudng binh thudng ctia nhiing kinh
nghiém chung ta thudng cé. D4 la caiim dng sau xa ma toi
nai trudc day: béng t6i bling sang, tréng rong mang lai su
tran day. Cé nhiing tia sang bat chgt vé ngan cta vinh clu
hoac clia vo bién chot dén khi chiing ta it ngé téi nhat gidta
nhiing céng viéc hoac nhiing vui dua ctda minh...

Cd nhiing cam xuc bi tudc di ngay khi chiing ta dang
tha hén cho mét vé dep hoac tinh yéu... Rat it khi ching ta
coi nhiing cdm nghiém nay 1a la Idm hay khac thudng.
Chung ta chang dé y ching. Chuing ta khéng nhanraly do
chung cé mat 6 dé va mai tim kiém mét kinh nghiém Ién
lao vé Thién Chua kha di sé bién déi ddi minh.

Thuc ra, dé cam nghiém Thién Chua, mdi ngudi can
lam it lai. T4t cd nhing gi méi ngudi can lam, 1a hay lang
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yén chinh minh, hay tinh lang va y thiic cdm nhan cua déi
tay minh. Hay y thiic nhiing cdm giac trong ban tay minh...
G do, ban co6 Thién Chua, dang séng va dang hoat déng
trong ban, dang sd dung ban, rat gan ban... Hady cdm nhan
Ngai. Hay cam nghiém Ngai!

Phan I6n, ngudi ta coi mét cdm nghiém nhu loai cam
nghiém trén day la mét cai gi chan ngét. Han cé nhiéu
cach cam nghiém Thién Chua hon la chi cdm nhan don
thuan nhiing cam giac clia mét ban tay! Ho giong nhu nhiing
ngudi Do Thai mdi mat hudng vé tuong lai, tréng ché mét
vi Thién Sai hién hach, 1am liét; dang khi ti dau, Pang
Thién Sai 6 bén ho dudi hinh dang cia mét con ngudi
dudc goi la Giésu Nazareth.

Ca chung ta niia, chiing ta dé quén rang, mét trong nhiing
bai hoc I6n nhat ciia Nhap Thé 1a Thién Chuia dudc nhan
biét trong d&i thudng. Ban udc ao nhin thay Thién Chua?
Hay nhin vao guong mat clia ngudi anh em diing bén canh
ban. Ban muén nghe tiéng Ngai? Hay ldng nghe tiéng
khoc clia mét em bé, ti€ng cudi dua é mét bia tiéc, tiéng
gi6é xao xac qua hang cay. Ban muén cdm nhan Ngai?
Hay dang réng déi tay, 6m lay mot ai dé hoac hay cham
dén chiéc ghé ban dang ngoi, cham dén cuén sach ban
dang doc. Hoac chi can lang yén chinh minh, y thiic nhiing
cam giac trén than thé, cdm nhan quyén nang t6i cao cla
Ngai dang hoat dong trong ban va cam nhan Ngai dang
gan ban biét bao. Emmanuel, Thién Chua 4 clung chting
ta.
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N&u téi khédng can than chon mét noi yén tinh cho cac Nhém
Chiém Niém, thi bao gi6 cling cé mét s6 ngudi phan nan
vé nhing am thanh chung quanh ho: ti€éng xe cd trén
dudng, ti€ng may phat thanh, tiéng clia dap, chudéng dién
thoai. Tat cd nhiing &m thanh nay xem ra xam pham su
yén ang va thanh tinh cda ho, va chuing lam ho chia tri.

Mot vai am thanh dudgc coi la thuan Igi cho thinh lang va
cau nguyén. Chang han, ban hay I&ng nghe tiéng chuéng
nha thd khi tréi nha nhem t8i, ti€ng chim hét budi sém,
hoac tiéng phong cam du duong nhe nhang trong mét dai
giao dudng. Khéng cé su than phién nao & dé! Vay thi
khéng 4Am thanh nao cé thé quay ray su thinh Iang va thanh
tinh ctia ban ngoai trii mot am thanh nao dé qua Ién gay
hai cho mang nhi. Néu ban hoc biét cach dem tat ca nhiing
am thanh chung quanh vao trong chiém niém cta minh
(gia thiét, chinh chung tham nhap y thiic cia ban dang khi
ban & trong chiém niém), ban sé kham pha rang, cé mét
su im ang séu xa trong long tat ca nhiing 4m thanh dé. Do
la ly do tai sao t6i thich gili cac khéa cau nguyén theo
nhom cla téi & nhiing noi khéng hoan toan yén ang. Mot
can phong trén con phé déng ngudi lai thich hgp véi muc
dich cua toi cach la lung.

Day la thao luyén von sé giup ban tim su chiém niém
trong nhing am thanh chung quanh minh:

Ban hay nham mat. Bit hai tai v6i nhiing ngén tay
cai. Hay che mat bang hai long ban tay minh.

Bay gid thi ban sé khong con nghe mét am thanh
nao chung quanh nda. Hay 1ang nghe 4m thanh viéc hit
thd cua ban.
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Sau mudi hai thd day tran, ban hay nhe nhang lay
hai ban tay dat trén dui, cii d& mat nhdm. Bay gid, ban
hay cham chu lang nghe tat ca 4am thanh chung quanh
- nhiéu chting nao cé th&, am thanh 16n, am thanh nhd,
am thanh & gan, am thanh & xa. ..

Sau mét luc, hay 1ang nghe nhiing 4m thanh nay ma
khéng nhan dang ching (tiéng budc chan, tiéng tich
tac clia dong ho, tiéng xe c6...). Hay lang nghe toan bo
thé& gisi am thanh chung quanh ban nhu mét toan thé...

Cac am thanh lam ban chia tri khi ban cé tinh chay trén
chung, khi ban c6 day ching khai y thiic ciia minh, hay khi
ban phan khang chung khéng cé quyén & dé. Chinh Itc
ay, chung vla gay chia tri, via dang quay ray. Néu ban
chi viéc chap nhan ching va y thuc ching, ban sé thay
chting khéng con 1a mai chia tri hay quay ray nia, nhung
la mét phuong tién gitp dat thau su thinh lang. Qua kinh
nghiém, ban sé thay thao luyén nay that dé chiu.

Do clng Ia mét bai chiém niém hdu ich. Ban ciing c6
thé ap dung vao né ly thuyét ma téi da chi cho ban vé viéc
lam trién nd Con Tim bén trong cia minh, con tim hiéu biét
Thién Chua. Thay vi dé tam tri ban rén véi nhiing cdm
giac tU than xac, ban cé thé lam nd ban rén véi y thiic vé
nhing &m thanh chung quanh dang khi tam tri than nghiém
cla ban, Con Tim ban, dan dan md ra va bat dau chu tdm
vao Thién Chua.

Tuy nhién, néu ly thuyét nay khéng lam ban hai long,
thi dudi day la bién phap lam ré nét hon viéc chiém niém
trong thao luyén nay:

Hay lang nghe tat ca nhiing &m thanh chung quanh
nhu da néi & thao luyén trén...
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Hay biét chac, ban chu y dén ca nhiing dm thanh
nhé nhat. Mot &m thanh thudng dudc tao nén bdi nhiing
am thanh khac... N6 cé nhiing bién thai vé cao do va
cuong dé... Hay xem, ban cé thé nhat |dy bao nhiéu am
sac trong nhiing 4m sac nay...

Bay gid, ban hay y thuc, khong phai that nhiéu vé
nhdng am thanh chung quanh, nhung y thtic hanh vi
ban dang lang nghe...

Ban cdm nhan gi khi nhan ra rang, ban cé kha nang
lang nghe? Long biét on... ngdi khen... vui mlng... yéu
mén...?

Bay gid, ban hay quay lai véi thé gii am thanh... va
ti€p tuc thay d&i luan phién tu y thiic &m thanh sang y
thiic hanh déng lang nghe...

Gid day, ban hay ngdm nghi, méi &m thanh cé dudc
va duy tri dudc la bdi quyén nang téi cao ctia Thién
Chua... Chinh Thién Chua dang lam vang vong tat ca
chung quanh ban... Hay luu lai trong thé gidi clia nhiing
am thanh nay... Hay luu lai trong Thién Chua.

Kha nang nhan biét hoat déng ctia Thién Chua trong
moi su la dac trung cta tdm thiic ngudi Do Thai ma ching
ta doc thay trong Kinh Thanh. O dau dudng nhu chung ta
nghi, hau nhu khéng con cach nao khac ngoai nhing
nguyén nhan dé nhi, thi ngudi Do Thai hau nhu tuyét doi
nghi la do Nguyén Nhan DBé Nhat. Quan doéi ctia ho bi bai
tran? Chinh Thién Chua danh bai ho, chu chéng phai do
su bat tai 8 cac tuéng lanh cla ho! Trdi da d6 mua? Chinh
Thién Chua, Dang da lam cho mua roi. Mia mang ctia ho
bi chau chau pha hoai? Chinh Thién Chua gui chau chau
dén. Tham chi ho dam coi Thién Chua la BDang lam cho
long da phudng ac nhan ra cting céil
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Phai thtia nhan cai nhin cta ho vé thuc té chi la ting
phan. Dudng nhu ho bo qua toan bé nhiing nguyén nhan
dé nhi. Tuong tu nhu thé, cai nhin hién dai cia chung ta vé
thuc té cling thiéu hoan chinh va bat céng hon, bdi dudng
nhu chung ta bé qua hoan toan Nguyén Nhan Bé Nhat.
Ban hét dau dau? G dau ngusi Do Thai néi, “Chua chiia
lanh ban dé”, thi chung ta bao, “Diing ndi Chua & day, chinh
vién aspirin chia ban”. Thuc té la, Chua chiia ban ngang
qua vién aspirin, di nhién. Chung ta co6 tat cd, nhung chi
moét diéu, ching ta da mat di cdm thdc vé mot Bang Vo
Cung dang hoat déng trong cuéc déi minh. Chung ta khong
con cam nhan chinh Thién Chua dang hudng dan ching
ta di téi dinh ménh cta minh qua nhing ké cam quyén,
chinh Thién Chua dang chia lanh cac vét thuong long
clia chung ta qua cac c6 van tam ly, chinh Thién Chua
dang mang lai stic khoé cho m6i ngudi qua cac bac si;
Thién Chua dang sap dat tiing bién c6 chung ta gap phai,
chinh Thién Chua dang gui dén tling con ngudi di vao cudc
ddi chung ta, chinh Thién Chua dang dé mua, chinh Thién
Chua dang vui dlua vdi chung ta trong lan gi¢ thoang, va
dang cham dén méi ngudi trong tling cdm giac dugc cam
nhan va dang tao ra tat ca nhiing &m thanh chung quanh,
dé réi chung dudc ghi nhan trén mang nhi méi ngudi va
chung ta co thé nghe Ngai!

Pé& thao luyén thém thu vi, ban cé thé nhd nhém minh
hay ngudi hudng dan cat 1én mét diép ca bang cung giong
that nhe nhang. Viéc hat Ién am “om” cua tiéng Sanskrit
(ti€ng Phan) l1a mot diéu rat hiu ich. Muc dich la ngadm Ién
moét cau hay chi mét am tiét nao dé, réi dling lai trong yén
lang mét chdc, réi ngadm lai. ThAm chi, ban ciing cé thé
lam thd phuong phap nay khi chiém niém moét minh. Diéu
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quan trong khéng phai chi la 1ang nghe 4m thanh cla 16i
ngam, nhung con lang nghe su thinh lang theo sau moi
dong, méi tii ma ban cat 1én.

Toi thudng dua mét vai cung diéu vao viéc chiém niém
lang 1é ciia nhém vdi quang thdi gian xen gilia déu dan.
N6 dao sau thinh lang néu nhiing ngudi tham du biét cach
l&ng nghe. K&t qua tuong tu ciing cé thé dat dudc bang
cach g6 vao mét bod gé von tao am thanh vui tuci véi quang
thGi gian xen gitta déu dan. Hay gé vao bd gé va lang
nghe ti€éng ngan, l1dng nghe cai &m thanh mét dan, lang
nghe cai im ang theo sau.

Thao luyén 12: Tap Trung

Day la mot thao luyén y thic thuan tuy:

Hay chon mét d6i tugng thudc cam giac lam déi tuong
can ban cula su chu y: Toi dé nghi ban chon hoac la
nhiing cdm giac trong mét phan nao do cua than thé,
hodc la viéc hit thé clda ban, hodc la nhiing am thanh
chung quanh.

Tap trung su chu y clia ban trén déi tugng nay, nhung
tap trung thé ndo ma néu su chu y cta ban chuyén qua
mot diéu gi khac, thi 13p tiic ban y thiic dudc su chuyén
déi nay.

Chéng han, ban chon viéc hit thé lam daéi tugng can
ban cla su chu y. Budc roi, vay thi hay tap trung vao
viéc hit thd clia ban... Rat cé kha nang la sau mét lc,
su chu y cia ban sé di chuy&n dén mét diéu gi khac -
moét y tuéng, mot am thanh, hay moét cdm nhan...
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Bay gid, mién sao ban y thiic su chuyén dich chu y
nay dang hudng dén mét diéu gi khac, su chuyén dich
nay khéng dudc ké nhu la su chia tri. Tuy nhién, diéu
quan trong la ban phai y thic su chuyén dich dé dang
khi né xay ra hoac ngay sau khi né via xay ra. Chi coi
né la chia tri, néu that 1au sau khi né xay ra, ban méi y
thiic dudc su chuyén dich nay.

Thu gia thiét ban |ay viéc hit thd lam déi tugng can
ban cla su chu y. Thao luyén clia ban sé cé thé tién
hanh nhu thé nay (t6i dang mo ta y thuc cia ban): Téi
dang thd... téi dang thd... Bay gid, téi dang suy tu...
dang suy tu... dang suy tu... Nay, téi dang lang nghe
mét dm thanh... dang lang nghe... dang lang nghe...
Nay, téi dang kho chiju... dang kho chiu... Bay gid, téi
cam thdy nan... nan... nan...

Trong thao luyén nay, su lang thang cua tam tri khong
dudc coi la chia tri, mién sao ban y thidc tdm tri ban
dang di lang thang, va su chu y cia ban dang chuyén
sang mot vai déi tugng khac... Mét khi ban y thic su
chuyén dich nay, hay duing lai vé6i déi tugng mdi (suy tu,
lAng nghe, cdm giac...) mét luc, réi tré lai véi déi tudng
can ban cua su chu y (do6 la viéc hit thd)...

Ky nang tu y thic cda ban cé thé trd nén manh mé,

dén nédi ban khéng chiy thiic su chuyén dich chu y cla
minh trén mét vai déi tugng, nhung con y thiic ngay ca
udc muén chuyén dich, tudc la sy thuc ddy bén trong dé
di chuyén sang mét diéu khac. Chang han, khi ban muén
di chuyén ban tay, trudc hét, ban sé y thiic uéc muén di
chuyén ban tay dang day |én trong ban, su déng y cia
ban vdi udc muén nay, su thuc hién uéc muén nay,
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su chuyén dong d4u tién rat nhe nhang clia ban tay
ban...

T4t ca nhiing hoat déng nay dudc thé hién trong mét
phan rat nho cia mét gidy dong hé, va nhu thé, ching ta
khéng thé phan biét giai doan nay vdi giai doan kia cho
dén khi su thinh lang va su im ang bén trong phai hau nhu
hoan toan va y thiic cda chung ta cé dudc su sac bén cla
luéi dao cao.

Y thtic chinh minh, déi khi bi coi nhu mot dang cta ich
ky; va vi thé, ngudi ta dudc khuyén khich hay quén minh,
va di dén véi ngudi khac. DE hiéu loai khuyén bao nay cé
thé tai hai nhu thé nao, tat ca nhiing gi ban phai lam la
lang nghe cudc phong van dudc thdu bang giia mét co
van tam ly day thién chi, than mat, nhung thi€u y thic véi
than chu cda 6ng. Khinha c6 van tét lanh kia khong y thiic
nhiing gi dang xay ra bén trong ban than éng, han éng sé
khéng y thic vé nhiing gi dang xay ra tan sau tham bén
trong than chi minh, hoac nhiing gi dang xay ra trong cuéc
trao déi gitta dng va than chi minh. Lam nhu thé&, chang
nhiing 6ng khong dem lai hiéu qua nao cho than chd ma
tham chi cé nguy cd gay nén nhiing tén hai khéng thé nghi
ngg.

Y thuic chinh minh Ia mot tiém luc manh mé cho viéc gia
tang tinh yéu déi véi Thién Chua va tha nhan. Y thic chinh
minh tang thém hiéu qua cho tinh yéu; va tinh yéu, mét khi
tré nén chan that, lai thic day y thic chinh minh sau xa
hon.

Pling bé céng tim ki€m nhiing tiém lyc vién véng cho
viéc phat trién y thic chinh minh cia ban. Hay bat dau vai
nhiing gi khiém tén nhu y thiic nhiing cdm nhén tu than
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thé hodc y thiic nhiing gi chung quanh ban, va réi chuyén
dén cac thao luyén nhu nhiing thao luyén téi viia dé nghi
& day. Chang bao lau, ban sé thay hoa trai ctia su binh an
va long yéu mén gia tang hiéu qua nhd nhiing gi ma viécy
thuc chinh minh mang theo.

Thao luyén 13: Tim Kiém Thién Chua
Trong Moi Sy

Day |a bai tém tat phan I6n cac bai thao luyén trudc:

Hay thuc hanh bat ky mét thao luyén y thic nao trude
day:

Chéng han, ban 18y cdm giac tu than xac nhu diém
tap trung su chu y cia minh... Hay quan sat khéng chi
nhiing cdm gidc san sang tu boc 16 cho y thic cda ban,
tic 14 nhiing cdm giac néi tréi, nhung con ca nhiing
cam giac tinh t& hon... Néu cé thé, diing gan cho chung
mot tén goi nao (nong, t&, cham chich, ngua, lanh...).
Chi cam nhan ching ma khoéng can dat cho ching mot
tén nao...

Hay lam nhu thé véi nhiing 4m thanh... Ghi nhén
chiing nhiéu ngan nao cd thé... Bung tim cdch
nhadn dang nguén géc clia nhing dm thanh da...
Lang nghe nhiing 4m thanh ma khéng can dat tén
cho chung...

Khi ban tiép tuc di theo trinh tu thao luyén nay, ban
sé thay mot su binh an I6n lao dang dén véi minh, mét
sy thinh lang tham sau... Bay gid, trong chéc lat, ban
hay y thuc su binh an va thinh Iang nay...
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Hay cdm nhan gidy phut tuyét vdi nay. Buing lam gi
ca. Chi hién dién.

Hién dién.

Cho nhiing ai thién vé tam nguyén:

Hay thuc hanh thao luyén trén day cho dén khi ban
cam nhén binh an...

Hay y thuc trong chéc lat su binh an va tinh lang dé. ..

Git day, ban hay biéu 16 chinh minh cling Thién Chua
ma khéng dung dén IGi néi. Thd tudng tudng ban bi cdm
va chi ¢6 thé ndi bang d6i mat va hai thd. Hay ndi vdi
Chua trong cam nin, “Lay Chua, con théat diém phtic khi
duoc & day vdi Chua”.

Hoac, duing ndi gi véi Ngai. Mot hay yén nghi trong
su hién dién cua Ngai.

Ciing thé, cho nhiing ai thién vé tam nguyén, sau day la
mét thao luyén s6 dang vé viéc tim kiém Thién Chua trong
moi su:

Tré lai véi thé gidi giac quan, hay y thiic sdu sac ngan
nao c6 thé khéng khi ban dang hit thd. .. nhiing am thanh
chung quanh... hay nhiing cdm giac ban cadm nhan tu
than xac...

Hay cam nhan Thién Chua trong khéng khi, trong
nhing am thanh, trong nhiing cadm giac...

Hay & lai trong thé gidi giac quan nay. Hay & lai trong
Thién Chua...

Hay phé minh cho toan thé thé& gidi gidc quan nay
(nhiing am thanh, cam giac, mau sac...)... Hay phé minh
cho Thién Chua...
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Thao luyén 14: Y Thiic Tha Nhan

Cho dén nay, tat cd nhiing thao luyén ban thuc hanh
déu dat nén tang trén y thiic cia ban than va y thic Thién
Chua ngang qua ban than; bdi I&, véi ban, khéng thuc thé
nao gan gii Ngai hon chinh ban than ban. Ban sé cadm
nghiém khéng gi gan gai Thién Chua hon chinh ban. Béi
do, thanh Augustind cé ly khi nhan manh, chung ta phai
phuc hdi con ngudi cho chinh nd, nghia la phai tré vé chinh
minh; dé réi ti d6, médi ngudi Iam cho chinh minh trd nén
mot 16i budc dan dén Thién Chua. Thién Chua chinh la
nén tang cla hiu thé t6i, 4 Ban Than clGa ban than t6i, va
téi khong thé di sdu vao ban than minh ma khéng cham
dén Ngai.

Y thtic vé ban than ciing 1a mét tiém luc cho viéc trién
nd y thiic vé ngudi khac. Vi chi khi nao t6i hoa hgp véi
nhiing tinh cdm cla minh, t6i mdi cé thé y thic dén tinh
cam clia nhiing ngudi khac. Vi chi khi nao t6i y thiic nhiing
phan Ung clia minh d6i véi nhiing ngudi khac, t6i méi co
thé di dén vai ho trong yéu thuong ma khéng gay cho ho
mot tén hai nao. Khi téi y thiic ban than t6i mét cach nhay
bén, t6i cling lam trién nd mét y thic tinh rong vé ngudi
anh em cua t6i. Néu téi gap khé khan trong viéc y thic
thuc tai gan gi téi nhat, 1a ban than t6i, lam sao tbi co thé
tranh dugc khé khan trong viéc y thiic Thién Chua va ngudi
anh em cua t6i?

Thao luyén y thiic vé tha nhan ma t6i sap dé nghi khéng
dé cap dén viéc y thiic anh em déng loai ctia chiing ta nhu
ban c6 thé nghi. Toi sap l1ay mét diéu gi dé vén dé dang
hon: y thiic phan con lai clia thé gidi cac tao vat. Tu do,
ban tién dén y thic con ngudi. Trong thao luyén nay, toi
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mudn ban nhin nhan mét thai doé kinh trong va tran trong
doi véi cac vat vé tri vo giac, cac dé vat chung quanh. Mot
vai nha than nghiém béc thay ndi véi chung ta rang, khi
dat dén trang thai giac ngd, mot cach bi nhiém, ho tré nén
sung man véi mot cam thuic kinh trong sau sac. Kinh trong
Thién Chua, kinh trong su séng trong tat ca dang thtic ctia
no, kinh trong ca nhiing vat vé tri vo giac. Va ho cé khuynh
hudng nhan cach héa toan thé tao vat. Ho khéng con coi
ngudi khac nhu nhiing dé vat. Ho khéng con coi dé vat
nhu d6 vat - dudng nhu do vat nay trd thanh nhiing ngoi vi
doéi vaéi ho - va két qua 1a, long kinh trong va tinh yéu cua
ho dai vdi nhiing con ngudi ngay cang gia tang.

Thanh Phanxico Assisi Ia mét trong nhiing nha than
nghiém dé. Ngai nhan ra anh em, chi em clia minh trong
mat trgi, mat trang, cac vi tinh tu, cay céi, chim chéc va
muong thu. Chung la nhing thanh vién cla gia dinh ngai,
va ngai tro chuyén vdi chung mét cach yéu thuong. Bi xa
hon, thanh Antén Padua giang cho ca! Di nhién, dudi cai
nhin duy ly clia chung ta, diéu ay that dién ro6. Mot cach
sau sac, dudi cai nhin than nghiém, diéu do lai that khén
ngoan, nhan ban va thanh thién.

Téi udc ao ban cdm nghiém mot vai diéu nay cho chinh
minh hon la chi doc qua né. Vi ly do do, chiing ta méi co
thao luyén nay. Nhung trudc hét, ban hay tam quén minh
la ngudi Ion dé tré nén mot tré tho sdp trd chuyén nghiém
tuc véi con bup bé clia minh; hoac nhu thanh Phanxico
Assisi da lam diéu tuong tu véi mat trgi, mat trang va cac
mudng thu. Néu ban trd nén moét em bé, it nia la tam thai,
ban sé kham pha mét vuong quéc ctiia Nudc Trdi - va hoc
biét nhiing bi nhiém ma Thién Chua thudng gidu kin véi
hang khén ngoan va théng thai.
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Ban hay chon mét vai dé vat quen dung: mét cay
viét, mot cai tach... tét hon la mét vat ma ban cé thé dé
dang nam trong tay...

Pé vat do trong long hai ban tay trén déi tay dubi
th&ng cta ban. Bay gid, hay nhdm mét va cdm nhan né
tti Iong hai ban tay... Y thiic dén né nhiéu ngan nao cé
thé. Trudc hét, y thiic trong lugng cla né... tiép dén la
y thiic cAm gidc no tao ra trén long ban tay ban...

Doan, ban hay kham pha né vai nhiing ngon tay hoac
déi tay minh. Diéu quan trong la hay lam viéc nay mot
cach nhe nhang va tran trong. Kham pha cai san sui,
cai nhan nhui, dé cling, d@ mém, dé am, dd lanh cua
né... Bay gid, hdy cham nd vao nhiing phan khac trén
cd thé va xem coi ¢c6 gi khac khéng. Hay cham né vao
moi... vao ¢b... vao tran... vao mu ban tay ban...

Ban da lam quen vdi do vat cla ban qua cdm giac
dung cham... Bay gid hay lam quen vdi n6, y thuc né
ngang qua thi giac. Ban hdy mé mat va nhin né ti nhiéu
goéc do khac nhau. Hay nhin that ky tling chi tiét c6 thé
nhin thdy: mau sac, hinh dang va nhing phan khac
nhau cta né...

Hay ngui né... ném né, néu cé thé... Hay nghe no,
bang cach dat né canh tai ban...

Bay gid, ban hay nhe nhang dat vat 4y truéc mat hay
trén dui va chuyén tro véi né... Hay bat dau bang cach
dat cau hai véi no vé chinh nd... cudc ddi clia nd, nguén
géc cla no, tuong lai clia né... Va lang nghe né té bay
cuing ban bi mat tén tai va van ménh ctia né... Hay lang
nghe dang khi n6 giai thich cho ban, véi no, dau la y
nghia cla hién hiu...

Vat dung ctia ban van c6 nhiing khén ngoan gidu an
dé mac khai cho ban chinh con ngudi cta ban... Hay
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tra héi va I&ng nghe nhiing gi né phai noi... Cé thé cé
mo6t cai gi do khién ban sé dem vat nay tang cho ngudi
khac... D6 sé la cai gi? N6 muén gi & ban?...

Bay giG, hay dat chinh minh va vat nay trudc su hién
dién ctia Buc Giésu Kité, Ngoi Loi cua Thién Chua; trong
Ngudi va cho Ngudi, moi su dudc tac thanh. Hay lang
nghe nhiing gi Ngudi sé phai ndi véi ban va vdi vatkia. ..
C4 hai sé tra 16i Ngudi thé nao?...

Bay gid hay nhin vat kia moét lan nda... Thai do cla
ban d&i véi né co thay déi khéng?... Cé thay déi nao
trong thai dé clia ban déi véi nhiing vat dung khac chung
quanh ban?...

NHUNG iCH LOI CA NHAN
TU VIEC Y THUC

Lan dau tién, khi bat dau di vao loai hinh chiém niém dudc
goi y trong nhiing thao luyén viia qua, cé thé ban cé mét
cai nhin ngd vuc vé gia tri clia ching. Xem ra, chting khong
phai 1a suy niém, cling chang phai 1a cau nguyén theo y
nghia truyén théng clia cac tu ngl. Néu cau nguyén dugc
hiéu la ndi vdi Thién Chua, thi & day, nai rat it hoac khéng
ndi gi ca. Néu suy niém dudc coi |a suy tu, chiéu soi, hiéu
biét va quyét tam, thi hdu nhu né chang cé mét co hoi nao
trong nhling thao luyén nay.

Ban két thuic nhiing bai thao luyén ma chéng thay diéu
gi cu thé cho nhiing né luc da dat vao dé. Khéng cé gi dé
ban ghi vao nhat ky thiéng liéng - khong gi, it nlia ngay luc
dau va co I&, sé khéng bao gid cé. Ban thudng ra khoi dé
v4i cdm giac khé chiu 1a da khéng lam gi va ciing chang
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dat dudc gi. Hinh thiic cAu nguyén nay nhoc nhan cach
riéng vdi ngudi tré va véi nhiing ai dat nang vao thanh qua
- nhiing ngudi ma véi ho, né luc quan trong hon tu cach.

T6i nhé rat ré moét ban tré, ma vdi anh ta, xem ra khéong
dat dudc gi tU nhiing thao luyén nay. Anh cdm thay buc
béi khi phai ng6i bat dong va pho minh cho hu khéng, mac
dau anh thiia nhan rang, anh chi khéng suy nghiva khéng
st dung ly tri trong bat cu hinh thiic nao dang khi cau
nguyén. Anh tiéu tén hau hét thai gid da danh cho nhiing
thao luyén nay hau chi gidi quyét nhiing lo ra chia tri -
cach chung, khéng thanh cong - va anh xin t6i chi cho anh
mo6t diéu gi dé vén lam cho thdi gid va né luc clia anh sinh
ich hon trong giG cau nguyén. May thay, anh da kién tri véi
nhing thao luyén xem ra chan ngat nay; va sau chtling
sau thang, anh trd lai, ké cho t6i voé van on ich anh da
nhan dudc tu chung - vugt qua nhing gi anh tting dat dugc
tl nhiing giG cau nguyén va suy niém, ti nhing giac ngé
va nhiing quyét tam cla anh truéc day. Diéu gi da xay ra?
Chéc han anh da tim dudgc mét su binh an I6n lao trong
nhiing thao luyén nay. Nhing lo ra chia tri cila anh khéng
giam bét, cac thao luyén van chan ngat nhu truéc. Khéng
c6 gi thay déi trong cac thao luyén. Diéu da thay déi, chinh
la cuéc s6ng cua anh!

Chinh né luc lién li, khé nhoc hau loai bd lo ra chia tri
nay - ma anh da c6 gang ngay nay qua ngay khac dé béc
16 chinh minh cho nhiing gi xem ra khong la gi ca va tréng
tron hau chi cé gang lam lang yén tam tri va co dugc mot
vai thinh l1ang mo hé qua viéc tap trung vao nhiing cdm
xuc tu than xac, hoi thd hoac nhiing am thanh - da mang
lai cho anh mét stic manh méi mé trong ddi séng mai ngay,
mot stiic manh ma anh chua bao giG nhan ra trong dGi minh
trudc day - va stic manh dé, 8 mét muc dé I16n lao dén ndi
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su hién dién cta né thi khéng thé nham lan véi mét cai gi
khac trong cuéc séng cta anh dugc.

Day la mét trong nhiing on ich I6n nhat cda hinh thic
cau nguyén nay: mét su thay déi bén trong méi ngudi, ma
dudng nhu khéng can né luc. Tat cd nhiing nhan dic ban
da c6 gang dé dat dudc trudc day qua viéc van dung stic
manh y chi cGia ban, gié day, xem ra dang dén véi ban ma
khéng can mét né luc ndo - su trung tin, su don sg, long
nhan tii va su nhan nai... Nhing xu hudng xau xem ra da
réi rung ma chang can dén nhiing quyét tam va né luc vé
phia méi ngudi: nhiing nghién ngap véi thé chat nhu hat
thuéc va lam dung rugu; mé mudi véi con ngudi nhu nhiing
say dam, cuéng si.

Mot khi diéu nay xay dén vdéi ban, ban hay biét rang,
viéc dau tu thdi gian clia ban vao nhiing thao luyén nay
dang tré sinh hoa trai.

NHUNG iCH LOI CUA NHOM
TU VIEC Y THUC

Néu thuc hanh nhing thao luyén nay trong mét nhém,
ban cling sé thay nhiing Igi ich cla nhém ma chiing mang
lai. M6t trong nhiing Igi ich I6n nhat |a gia tang long mén
gilia cac thanh vién. Ngay nay, bao n6 luc dang dugc thuic
hién cung vai nhiing né luc rat dang ca nggi dé dem lai su
hiép nhat dang ké hon gilia cac tdm hén cla cac thanh
vién trong cac céng doan tu si va cac gia dinh ngang qua
viéc doi thoai, chia sé trong nhom, va gap g6 huynh dé.
Bén canh do, con cé mét phuong thé khac dé dat dén thanh
qua nay: qua viéc chiém niém cung nhém, khi tat ca thanh
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vién ngbi véi nhau it la nGia gid moi ngay, tot nhat la thanh
mot vong tron (téi khéng hiéu tai sao diéu nay dem lai loi
ich, nhung né nhu thé) trong thinh lang hoan toan. Diéu
quan trong & day, la khéng chi thinh lang bén ngoai - khong
di chuyén trong phong, khéng nhuc nhich, khéng c4u
nguyén Ién tiéng - nhung ca bén trong, nghia la moi thanh
vién clia nhém cé hét stic dé tao mét suim dng ngén tliva
y tudng bén trong chinh minh qua nhing thao luyén tuong
tu véi nhiing bai da dudc dé nghi tu truéc dén nay.

Mot ngudi dan 6ng da két hon tam su vdéi toéi, 6ng va vo
éng danh méi ngay mét gié vao budi sang cho hinh thuc
chiém ngdm nay bang cach daéi dién nhau, mat nham
nghién. Nhu mét két qua, sau mai git, ho cdm nghiém mét su
hdp nhat ctia hai tam hén va mét tinh yéu danh cho nhau vén
vUuct qua bat cu diéu gi ma ho da tling cdm nhan trudc do,
ngay ca khi ho yéu nhau mét cach lang man. Toi phai néi
thém, doi vg chéng nay da tré thanh nhiing chuyén gia clia
nghé thuéat chiém niém va cua viéc lam lang yén tam tri.

M6t linh muc - ngudi dudc téi hudng dan tinh tdm ba
mudi ngay cung bén mudi linh muc khac, ma véi ho, ngai
hoan toan xa la, thdm chi ca tén goi clia ngai - da tam su
V@i toi rang, sau cudc tinh tam, ngai cam thay gan gii vdi
nhém nay hon bat cii nhdm nao khac ma ngai da tling
s6ng chung trong d&i minh. Tat ca nhiing gi xay ra trong
cudc tinh tam dé lam cho ngai cdm nhan su nén mét nay
la: nhédm gap nhau méi t6i khoang chting bén mugi 1am
phut va cung nhau chiém niém trong thinh Iang hoan toan.

Thinh 1ang, mét khi sau I&ng, c6 thé kién tao hiép nhat.
Ngbén tu, déi khi, cé thé can tré thong hiép! Mét thién su
bac thay - ngudi hudng dan nhiing cuéc tinh tam, rat giéng
vGi nhiing cudc tinh tdm cta phai Thién, é dé, nhiing ngudi
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tham du cung nhau trai qua hang gid trong thinh lang hoan
toan va trong viéc lam réng tdm tri khoi tat ca cac ndi dung
y tudng - néi véi téi rang, 6ng ludn ludn cho nhiing ngudi
tinh tam thuc hanh chiém niém chung trong mét dai sanh.
Ly do, diéu do rat tién Igi cho viéc tap hgp tat ca nhiing
ngudi nay véi nhau - c6 thé dén tam muai, cach chung ho
hoan toan khéng quen biét nhau - va cho ho moét cdm nhan
sau sac Ve viéc hiép nhat cing nhau.

CHIEM NIEM TRO NEN DE DANG HON
TRONG MOT NHOM

Co |é ban sé thdy dé dang hon trong viéc tap trung va thuc
hanh hiéu qua nhiing thao luyén nay khi cung lam véi mét
nhom gém nhiing ngudi vén cung c¢6 gang dat dén su thinh
lang ma nhing thao luyén nay mang lai.

DPiéu quan trong la moi thanh vién cia nhom cung né
lic nghiém tuc dé thuc hanh hinh thiic chiém niém nay.
Su biéng nhac hay ué oai tinh than ctia mét ai dé sé 1a mot
tré ngai cho ca nhém, cling nhu nhiing né luc cia mét vai
“nha chiém niém” trong nhém sé la mét trg luc I6n lao cho
nhiing ngudi khac. Rat nhiéu lan, nhiing ngudi tham du
tinh tam naéi vai t6i vé hiéu qua khac biét trong chiém niém
khi ho cung lam véi mét nhém hon la khi ho lam mét minh
trong phong. Di nhién, day khong phai la quy luat chung
mang tinh tuyét déi, nhung chac chan toi da rat an tugng
bdi su kién nay: Tai mét cudc tinh tdm clhia nhiing anh em
Phat td ma t6i tham du, khi ngudi nay hay ngudi kia trong
nhom thay khoé khan cach riéng trong viéc tp trung, vi thién
su sé mdi anh ta dén ng6i gan éng - va diéu dé xem ra
luén luén cong hiéu!
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Phai chang cé maét vai loai théng hiép vo thic nao khac
dang hoat déng khi nhiing ca nhan dat dén thinh lang sau
sac dang ltiic ho 6 canh nhau? Hoac phai chang, cé “nhiing
su rung cam” dudc tao ra qua thao luyén vén dem lai mét
tac déng hiu ich cho nhiing ai 8 gan chung da dé mé long
minh ra hau dén nhan nhiing rung cdm dé? Do la ly thuyét
cta vi thién su hudng dan tinh tdm nha Phat kia. Ong con
néng long khuyén khich mét thuc hanh khac ma toi thay
ciing hiiu ich: chling ndo ¢6 thé, ban hay thuc hanh viéc
chiém niém clGa minh méi lIan trong cing mét ché, cung
mét goc; mot géc hay mot can phong dugde danh riéng chi
cho muc dich nay ma théi. Hoac ban thuc hanh viéc chiém
niém cda minh d moét noi da dudc nhing ngudi khac su
dung cho viéc cau nguyén va chiém niém cla ho. Ly do:
mot 1an nia, theo 6ng, nhiing rung cam tét lanh ay vén da
dudc tao nén qua viéc thuc hanh chiém niém va xem ra,
chuing con tiép tuc luu lai 3 d6 sau khi budi chiém niém két
thuc. To6i khéng biét ly do ay co chinh xac khéng, nhung
theo kinh nghiém cua t6i va ctia nhiéu ngudi, diéu do lai
hiu ich cho viéc cau nguyén, vi nhiing ndi “thanh” dé da
dudc thanh hién nhd su thuc hanh chiém niém thudng xuyén.

GIA TRI PAC BIET CUA Y THUC
TU THAN XAcC

T6i thudng xuyén dé nghi ban hay chon y thiic viéc hit thé
hay y thiic nhiing am thanh, hoac nhiing cdm gidac tu than
xac cho budi chiém niém cta minh. VAay thi tat cd nhing
diéu nay co gia tri ngang nhau? Theo téi, y thiic cdm giac
tU than xac 1gi thé hon so vdéi y thic nhiing &m thanh hoac
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viéc hit thd. Bén canh nhiing Igi ich tinh than ma y thtic
cam giac tu than xac mang lai, con nhiéu Igi ich tam ly
khac cho nhiing ai thuc hanh y thic nay mai dén khi chang
phan nao trén co thé ngusi &y khéng dem lai nhiing cam
giac cho y thtic cliia ho.

Co mét su lién hé rat chat ché gilia thé xac va tinh than.
B4t cui tac hai nao gay cho thé xac, xem ra ciing anh hudng
tGi tinh than. Ngudc lai, mét su gia tang nao cho stic khoé
thé xac, xem ra ciing tac déng hiiu ich cho tinh than. Khiy
thuc cla ban trén than thé minh trd nén siac bén, dén néi
moi phan cla no trd nén séng déng vdéi nhiing cdm giac,
thi nhiing cang thang sé dudc giai toa rat nhiéu - nhiing
cang théng thé ly va finh cam. Vi thé&, toi biét nhiéu ngudi
dudc gidi tod khéi nhiing chiing bénh than kinh - nhu hen
suyén kinh nién va ching dau nla dau, ca nhiing tc ché
tinh cdm nhu gian di hay sg hai do réi loan than kinh - nhé
thuc hanh déu dan thao luyén y thiic nhiing cdm giac nay.

Péi khi, thao luyén nay dan dén viéc khai mé vé thtic,
va nhu thé&, ban cé thé bi ngap tran bdi nhiing cdm xuc
manh va nhling tudng tugng phong tung lién quan dén
nhling gi da bi Uc ché&, thong thudng la nhiing cdm xtc va
tudng tudng lién quan dén nhuc duc va gian di. Khéng cé
gi that su nguy hai & day, mién la ban cu tiép tuc thao luyén
y thiic clla minh va dling cho né la quan trong hay dat chu
y vao nhiing tudng tugng va nhiing cdm xuc dé. Chi nhd
mot diéu nhu t6i da néi trudc day, ban dling dé mét nhiéu
thdi gid cho viéc y thic hit thd, tri phi 6 do cé mét ngudi
hudng dan du kha nang.

Vay, néu ban udc ao cam két thuc hanh nhiing thao
luyén nay mot cach nghiém tuc va cé hé thdng, t6i khuyén
khich ban hay khdi su véi thao luyén y thtic viéc hit thé va
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nhing dm thanh trong vai phut dau cia mai bai; sau do,
chuyén sang y thiic nhiing cam giac ti than xac. Hay coiy
thiic cdm gidc tui than xac |1a diéu quan trong dang ké han.
Hay chuyén dich dén moi phan co thé cho dén khi toan
than ban tré nén mot khai day day nhing cdm gidc. Sau
do, hay nghi ngai trong y thtic rang, than xac ban la mét
toan thé cho dén khi ban thay minh chia tri va can chuyén
y thiic tli chd nay sang chd khac mét 1an niia. Diéu nay sé
mang cho ban nhiing on ich thiéng liéng trong viéc mé
rong Con Tim minh ra cho BDang Than Linh, cung véi nhiing
Igi ich cho tinh than va thé xac ma thao luyén nay mang
lai.

Mat IGi khich & cudi cung: Binh an va niém vui ma téi
da hua véi ban nhu moét phan thudng cho viéc trung thanh
thuc hanh nhiing thao luyén nay la mét tam tinh ma hau
nhu chac chan ban chua quen - mét cai gi thoat dau qua
tinh t€ dén noi dudng nhu né khéng giéng moét cam xuc
hay mét tinh cdm nao. Néu khéng nhéan ra diéu nay, ban
ciing c6 thé& nan chi moét cach dé dang.

Viéc vui hudng binh an va niém han hoan nay la mét sé
thich dan dan mdi cé. Khi mot cau bé nghe néi, uéng bia
that thu vi, rat co kha nang no sé tiép can céc bia véi kinh
nghiém riéng clia né vé nhiing gi ma thd vi mudn ndi; roi
né sé ngac nhién va that vong khi bia khéng chua vi ngot
nhu cac loai nudc giai khat cia né. N6 nghe ndi udng bia
sé rat thd vi - y niém thu vi ciia né gidi han & ché bia ngot.
Ciing vay, ban duing dén vdi thao luyén chiém niém nay
véi bat ky y niém nao da cé trudc day. Hay tiép can né va
s&n sang kham pha nhiing kinh nghiém mdi (ma budi dau
chang giéng “kinh nghi@m” nao cd) dé thudng thiic nhiing
huong vi mdi mé.



TUONG TUONG
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Thao luyén 15: G D6 Va6 Pay

Khéng thé nghi ngd, trong tri tudng tudng clia chung ta, cé
mét nguén nang luc va mét nguén séng chua dugc khai
pha. Téi mudn ndi diéu nay véi ban qua mét thi nghiém
trudc khi gidi thiéu cung ban viéc su dung tri tudng tuong
trong chiém niém.

Ban hay nham mat. Chon mét tu thé nghi ngoi. Hay
lang yén chinh minh mét ltic bang mét trong nhiing thao
luyén y thiic. Déi véi tat ca hoat déng cla tri tudng tugng,
diéu quan trong la tdm tri ban phai lang yén, thu thai va
an binh...

Bay gid, hay dem tri tudng tugng dén mét noi, ma é
do, ban ting cdm nghiém hanh phtc trong qua khu...
Mét khi da chon nai chd, ban hay danh mét luc dé nhat
lai moi chi tiét cGia noi 8y... Hay st dung m6i mét quan
nang cam giac trong nhiing cam quan giau tudng tugng
clia ban cho c6ng viéc nay: nhin nhing dé vat & do,
nhing mau sic, 1ang nghe lai tting 4m thanh, s& dung,
va ném, ngui néu cé thé dudc, cho dén khi noi ay tré
nén hoan toan séng déng ngan nao c6 thé déi vai ban...

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

Sau khi 6 lai ch6n nay trong vong nam phtit, ban hay
tré vé vdi hién tai, vé lai véi su hién hiu cta ban trong
can phong nay, ndi ban dang cé mat luc nay... Hay ghi



84 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

nhan ngan nao cé thé nhiing chi tiét trong hoan canh
cla ban 6 day... Luu y cach riéng nhiing gi ban dang
cam nhan tai ngi nay... Dung lai véi cau hoi ay trong
vong ba phut...

Bay gid, trd lai nci ma é do, ban da dem tri tuéng
tugng vao... Gid day, ban dang cdm nhan diéu gi?...
C6 thay déi ndo & noi 8y hoac cé thay déi nao trong
nhiing cdm nhan cua ban?...

Hay tré lai can phong nay mét lan nia... va tiép tuc
di chuyén qua lai gilia nci 4y va can phong nay, tiép tuc
luu y tlng luc nhiing gi ban dang cdm nhan va bat ky
thay déi nao & nhiing cdm nhan dang xay ra trong ban...

Sau mét vai phut, t6i yéu cau ban mé mat, két thuc
th( nghiém va chia sé kinh nghiém cua ban véi ngudi
hudng dan, néu ban muén.

Chia sé sau thao luyén nay, phan Ién nhi€u ngugi noi
vdi t6i, ho cdm thay dudc tuoci tré va manh mé. Ho ra di
trong tudng tudng, dén mét vai nci ma & dé, ho da cam
nghiém tinh yéu, niém vui, an binh sau tham va thinh lang
trong qua khu... Khi s6ng lai mét lan nla canh tugng dé
trong tudng tugng, ho ciing c6 thé tai tao nhiing tinh cdm
da cam nghiém thud dau trong canh tugng dé.

Viéc quay tré lai can phong, noi ho thuc su dang hién
dién thudng dua dén béi réi... Nhung khi kién tri di chuyén
qua lai giia nadi tudng tudng va can phong, thi ti noi chén
tudng tuong dé, ho mang vé lai cho minh nhiéu tinh cdm
tich cuc da cdm nghiém & do. Ngudi ay dudc tuoci tré va
manh mé tré lai. Va that la lung, dudng nhu nhan thuc cla
ho vé thuc té hién tai lai tré nén sac bén. Thay vi chay trén
thuc t€ nhu nhiéu ngudi sg hai khi rit vao thé gidi tudng
tudng, viéc rut lui nay lai giup ho di sdu hon vao thuc té
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hién tai - dé nhan thic né t6t hon va ndm chat né véi mot
stic manh da dudc déi mai.

Lan t6i, khi ban cdm thay mét méi va buén chan, hay
lam lai th( nghiém nay va xem nhiing gi n6 sé dem dén
cho ban. Ban c6 thé |a mét trong nhiing ngudi hiém khi st
dung nang luc tudng tugng cta minh va thay kho khan
budi dau khi tuéng tugng mét cach sinh déng bat cu diéu
gi; vi thé, ban sé& can mét vai luyén tap trudc khi cé thé
hudng nhan nhiing on ich tran day cda thao luyén bé stic
nay. Néu kién tri, chac chan ban sé thanh cong.

Lan sau, khi thuc hanh th nghiém nay, phai doan chic,
ban dang tudng tugng moét cach dich thuc chud khong chi
nhd lai mét canh tugng hay mét su kién. Su khac biét gitia
tudng tugng va ky tc & chd, khi tudng tuong, téi thuc su
lam séng lai su kién t6i nhé dudc; téi khéng con y thiic dén
mai truGng hién tai chung quanh. Xét vé ly tri va nhan thuc,
thi t6i dang hién dién thuc su trong chén tudng tuong cla
toi. Bang cach 4y, néu téi tudng tugng moét canh trén bai
bién, toi tudng tuong minh dang nghe mét lan nia tiéng
song vo, tdi cdm nhan mét 1an nia mat trdi dang dap trén
lung tran cua toi, téi cdm nhan su dung cham cla cat néng
dudi chan téi... va két qua la, moét 1an nia, téi cdm nghiém
tat ca moi cam xuc da co khi canh tugng dé xay ra lan dau.

Trudc day, han t6i da déng y véi cau néi ma nhiing ngudi
tinh tam thé 16: “Téi khdng thé cdu nguyén vdi tri tudng
tuong... Tritudng tuong cta téi rat kém”. Va t6i da khuyén
ho dung mét vai hinh thic cau nguyén khac. Nhung nay,
toi khéng ngling thuyét phuc ho rang, véi moét thuc hanh
nhd, moi ngudi déu cé thé 1am phat trién stic manh cla
minh dé tudng tuong; va bang cach dy, dat dén nhiing
ngudn phu tuc thiéng liéng va tinh cdm khén ta.
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Né&u ban nghi, ban khéng thé s dung may may tri tudng
tuong cta minh, hay lam thd thao luyén nay. Hay nhin moét
vai dé vat truéc mat mét luc. Bay gid, hay nham mat va
xem coi ban c6 thé nhin thay vat 8y bang ly tri hay khéng.
Hay ghi nhan cé bao nhiéu chi tiét ma ban cé thé nhat 13y.
R6i mé mat, nhin vat &y mét 1an niia, xem nhiing gi ban da
b sét G hinh anh cé trong tri. Hady nham mat mét 1an nia
va xem ¢6 bao nhiéu chi tiét ctia vat &y ma ban cé thé nhat
lai, ban thdy né séng déng thé nao... Ban ciing c6 thé thii
nghiém moét diéu gi dé tuong tu vdi cam thic tudng tucng
clia viéc lang nghe. Hay lAng nghe mét vai doan nhac phat
ti mot may ghi am... Nghe lai chting trong tri... Mé lai doan
bang va luu y nhing gi ban da bd sét... Chinh bang cach
ay, ban sé lam tang trudng dan dan nang luc tudng tuong
cta minh.

Gio day, chung ta hay thiéng liéng hda thi nghiém trén
day, va tu do, t6i sé giup ban rut ra mét vai Igi ich thiéng
liéng:

Ban hay nhdm mat va lang yén chinh minh mét lic...
Bay gid, hay dem tri tudng tugng vé lai mét nci nao
do ma ban da cdm nghiém Thién Chua trong qua khdi...
Hay theo ciing mét trinh tu nhu téi da dé nghi trong
tht nghiém trudc. .. Di chuyén dén chd dé, va tii chd dé
dén ché nay... Hay xem, ban c6 thé nhat dugc mét diéu
gi dé vé kinh nghiém thiéng liéng da cé trong qua khd,
va xem, ban cé thé mang vao hién tai mét vai stic manh
thiéng liéng ma cdm nghiém dé da trao cho ban khong.

Pé& c6 thé tudng tugng mét cach hiéu qua va rat dudc Ioi
ich t6i da tu nhing thao luyén nay, ban phai 6 trong mot
trang thai cé tich ndi tam sau lang hau nhiing tudng tugng
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clia ban tré nén séng dong. Ly tudng la ching hau nhu sé
s6ng déng nhu thuc tai cta thé gidi cam giac.

Ban khong sd nhiing thao luyén nay sé lam ban tré thanh
mét ngudi chay trén thuc tai hay mét ké méng mo. Méng
ma chi nguy hiém khi ngusi mo khéng thé phan biét gitia
thuc tai cdm giac va thuc tai tudng tuong, hoac khi ngudi
ay khong du suic dap tat nhiing gidc mo cta minh hay tim
lai ching bat ky Itic ndo. Mién sao ban gili dugc stic manh
nay hau cé thé di vao nhiing thao luyén ma khéng chut sg
hai.

Thao luyén 16: Chd Cau Nguyén

Mot trong nhiing trg giup tinh t€ nhat cho viéc cau nguyén
clia chung ta la mét noi chén thuan Igi cho viéc cau nguyén.
T6i da néi trude day vé nhiing nadi chd vén gid dudc “nhiéu
rung cdm” t6t. Ngoai diéu nay ra, ban cé thé chu y dén mét
canh mat tréi moc hay mat trdi 1an dep biét bao dang thé
hién cho ky Uc va viéc cau nguyén ctia ban; hoac nhiing vi
sao dém lung linh thap sang bau trdi den nghit, hay anh
trang rang ngdi sau hang cay.

Su gan gti thién nhién gilp ngudi ta nhiéu nhat trong
viéc ciu nguyén - va giip ho mét cach dang ké. Di nhién,
méi ngudi cé cai yéu thich riéng: mét bd bién véi Am thanh
culia nhiing con song x6 dap vao cat, mot dong séng lang
I€ tréi, su tinh Iang va mai trudng xinh tuci quanh mét mat
hé, hoac su thanh binh clia mét dinh ni... Cé bao gi ban
nghi, Dulc Giésu, vi thay clia nghé thuat cau nguyén da
chiu kho tan bd 1én mét ngon déi dé cdu nguyén? Nhu
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bao nha chiém niém bac thay khac, Ngudi y thtic réang, nai
chén ma trong do chung ta cau nguyén cé mét tam anh
hudng trén pham chat cdu nguyén cua chung ta.

That khong may, phan Ién chuing ta s6ng trong nhiing
mai trudng von tach biét chuing ta véi thién nhién; va nhiing
ndi chén chung ta budc phai chon cho viéc cau nguyén
thi, than 6i, that buén té va hau nhu chang gitip gi cho viéc
nang tdm hon lén cung Chua. Vi nhiing ly do do, chiing ta
hay dim minh lau gid va triu mén déi vdi bat cu ndi nao
giup chung ta cau nguyén khi cé co hoéi. Hay danh thgi gic
dé chiém nguéng va udng Iy canh sic ctia mét dém trang,
mot dém tréi day sao, mét bs bién, mét dinh nui hay bat cu
mot diéu gi. Va réi, ban cé thé mang theo trong tdm hén
minh canh sic nay, dau vé mat dia ly, ban cé thé cach xa
nhing nai dy; ban sé ghi khac chung vao ky tic mét cach
séng déng, va co thé quay trd lai véi chung trong tudng
tuong.

Hay lam th( diéu nay ngay bay gid:

Sau mét luc danh cho viéc lang yén chinh minh, ban
hay dem tri tudng tugng dén mét vai noi vén cé6 thé théi
thic ban cdu nguyén: mét bai bién, mét bd séng, mét
dinh nui, mét nguyén dudng im ang, mét san thugng
tréong lén bau trGi day sao, mét khu vudn ngap tran anh
trang...

Hay nhin naci 8y séng déng ngan nao cé thé... Moi
sac mau... Lang nghe moi am thanh (nhiing con song,
lan gié qua hang cay, nhling con trung rarich vé dém...).

Gid day, ban hay nang tdam hon 1én cung Thién Chua,
néi mot diéu gi do véi Ngai.

Ai trong cac ban quen vdi nhiing Bai Tap Linh Thao
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clia thanh Inhaxié Loyola, sé nhd lai diéu von thudng dudc
goi la “dan dung ndi chén” (composition of place). Thanh
Inhaxid khuyén chung ta tai 1ap dia diém, nci ma canh tugng
ching ta sdp chiém niém da dién ra." Tuy nhién, theo
nguyén ban tiéng Tay Ban Nha, diéu ngai thuc su muén
ndi dén, thi do khong phai la dan dung ndi chén nhung la
hinh dung (noi chén), ngam nhin ndi chén ? (composition,
seeing the place). Noi cach khac, dé khong la nci chon ban
tao ra, nhung la chinh ban, khi ban nhin ngadm né trong tudng
tuong. N&u lam dudc thao luyén trén, ban sé hiéu chinh
xac nhiing gi thanh Inhaxié dang néi dén.

Ro6i ban sé cé mét coi binh an trong tdm hon, & do, ban
c6 thé Iui vé bat cui khi nao ban can su yén tinh hay c¢é tich;
ca khi ban dang dung gita phé xa hay trén moét chuyén
tau déng ngudi.

Thao luyén 17: Tré Lai Galilé

Khi nhiing ngudi yéu nhau céi co, va réi, ho muén tré lai
véi nhau, thi diéu giup ho nhiéu nhat Ia nhé lai nhiing ngay
hanh phtuc bén nhau trong qua khiu. Qua cac ngon su,

' Chiém niém cénh tugng chu khéng phai la chiém niém nai chén. (Chu
thich cia mét Linh muc Dong Tén).

2 Chinh vi thé ma composition of place thudng dugc dich la dat khung
canh. Nghia 1a hinh dung ra hoat canh, réi nhap canh, nhu chinh minh
dang hién dién trong canh, dé chiém ngam, suy nghi, cdm nghiém va
rit ra dugc ich Igi thiéng liéng cho chinh minh. Bay mdi la diéu quan
trong (x. Linh Thao trang 2). (Chu thich ctia mét Linh muc Dong Tén).
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Thién Chua khong ngling nhac nhé nhiing ngudi Do Thai
vé thai ky trang mat Ngai da coé véi dan minh khi Ngai coi
Israel la nang dau clia Ngai trong sa mac; dang khi gio
day, trong dat chay siia va mét, Israel lai chay theo cac
tinh nhan gia tao, bdi nang da quén nhiing ngay trang mat
clia nang vdi Thién Chua.

Trong nhiing lic khiing hoang thiéng liéng, sé that khon
ngoan khi chuing ta lam theo I6i khuyén cia Dang Phuc
Sinh da ndi véi cac mon dé dang budn ba ctia Ngusi: “Hay
tré lai Galilé”. Hay tré lai nhiing ngay han hoan cuing chung
s6ng vdi Duc Giésu. Hay trd lai - va ban sé gap lai Nguai.
Va rat co thé ban sé gap lai Ngudi theo mét cach thic mai
mé nhu cac Téong D6. Nhung ban khdng can dgdi dén nhiing
ngay khing hoang dé lam diéu dy. Néu ching ta thudng
xuyén du dé “trd lai Galilé”, chung ta cé thé tranh dudc
nhiing con khing hoang dé.

Bang tudng tugng, ban hay lui vé mét vai béi canh,
noi ban da cadm nghiém long nhan tu va tinh yéu cua
Thién Chua danh cho ban... dudi bat cu hinh thiic nao. ..
Hay & lai dé, va mét 1an nlia, cdm nhan tinh yéu cla
Ngai... Gid day, ban hay quay vé vdi hién tai va néi véi
Thién Chua.

Hoac ban trd lai véi mét bién c6 ma qua dé, ban cam
thay rat gan gui véi Thién Chua... hoac khi ban cam
nhan moét niém an Ui hay mét niém han hoan ngay ngat
tam hon...

Diéu quan trong, la ban Iam séng lai bién cé dé trong
tudng tuong chu khong chi nhd lai né... Hay danh du
thGi gid can thiét cho cong viéc nay... Viéc séng lai
nhiing gidy phut do, mét l1an nlia, sé mang cho ban nhiing
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cam xuc ban tling cdm nghiém: niém vui, su thiét than
hoac tinh yéu... Va hay doan chac, ban khoéng chay
trén nhiing cdm xuc nay, nhung 6 lai vdi ching lau
ngan nao c6 thé... Hay & lai véi ching cho dén khi
ban cdm nhan mét su binh an va man nguyén. Doan,
hay trd lai véi hién tai... Ban ndéi véi Chua Giésu mot
chaéc va két thuc thao luyén.

L&i khuyén vé viéc & lai véi nhiing tam tinh vui sudng
ay that quan trong; bdi vi, dudng nhu that ky la, phan I6n
ngudi ta khong san sang don nhan nhiing tinh cam tich
cuc do. Ho cé thanh kién c6 hu khi nghi dé chila mét viéc
v6 tich su vén lam cho ho, theo ban nang tu nhién, quay
mat vdi bat cu diéu gi ngoai trti béc 16 nhat thdi véi nhiing
cam xuc lam ho vui thich; hay khi ho cam thay toi 16i vé
diéu do, cdm thay bat xting, hay bat cti gi... V€ phan minh,
ban hay theo déi khuynh hudng néi tam nay va biét chac
ban dang cham chu lang nghe nhiing tdm tinh vén dang
xay ra trong ban khi ban lam séng lai nhiing ngay hanh
phuc bén Chua.

Mét vai vi thanh quen ghi lai kinh nghiém than nghiém
ho da cé. Ho gil lai mét loai nhat ky nao dé vé nhiing x(
thé clia ho véi Thién Chua. T6i khong khuyén ban nén cé
moét dd liéu dai vé nhiing kinh nghiém thiéng liéng clia
minh, nhung néu dé |a mét kinh nghiém dem lai stic manh,
thi mét cuén sé tay nhé ciing cé thé giup ich cho ban vé
sau dé quay trd lai Galilé. ..

Mot trong nhiing tham kich vé cach xU thé cia chiing ta
doéi véi Thién Chua, ciing nhu I6i cu xU cla chung ta doi
véi ban bé hay véi nhiing ngudi chung ta yéu thuong, la tat
ca chung ta déu dé lang quén!
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Thao luyén 18: Nhiing Mau Nhiém Han Hoan
Cuabgi Ban

Méi chiing ta mang trong tdm hén mét album nhiing hinh
anh dang yéu cla qua khu: ky Uc vé nhiing su kién mang
cho chuing ta niém vui. Gid day, t6i muén ban mdé tap al-
bum nay va nhd lai nhiing su kién dé ngan nao cé thé...

Néu trudc day ban chua bao gid thuc hanh thao luyén
nay, thi rat cé thé ban khéng tim dudc nhiéu sy kién & lan
thd nghiém dau tién. Nhung ban sé dan dan kham pha
ngay cang nhiéu nhiing gi da bi che lap trong qua khu clia
minh va sé vui muing khai quat chting, lam séng lai chiing
trudc su hién dién cta Thién Chua. Quan trong hon, khi
nhiing su kién méi mé xuét hién dem cho ban niém vui,
ban sé dp U chung trong long, khéng dé ching vuét mat
dé dang niia; va ban sé mang theo minh mét kho tang In
lao, trong d6, ban c6 thé dim minh bat cu Iuc nao hau dem
cho cuéc séng minh stic manh va niém vui mdi.

Téi tudng nghi, day la diéu Buc Maria da lam khi Ngai
can than cat gii trong tdm hén nhiing ky niém quy bau vé
thdi tho 4u cia Chua Giésu, nhiing ky niém ma & dé, Ngai
sé trd lai mét cach triu mén.

Hay tré lai mét vai khung canh, trong dé, ban thay
minh dugc yéu thuong cach sau sac... Bang cach nao,
tinh yéu nay da thé hién cho ban? Mét déi I6i, nhiing
anh mat, nhing cU chi, mét hanh vi san soc, moét la
thu...? Hay dling lai véi khung canh dy bao lau ban con
cam nhan moét diéu gi dé dem lai niém vui von la clia
ban khi su kién dé xay ra.

Hay tré lai véi mot vai canh tugng, & do, ban cam
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nhan niém vui... Diéu gi da lam ndy sinh niém vui nay
trong ban? Mét tin vui?... M6t vai uGc ma dudgc toai
nguyén?... M6t quang canh cla thién nhién?... Hay
nhat lai canh sac thug dy cting nhiing cam xuc theo sau
nd... Hay dung lai véi nhiing cdm xtc nay lau ngan nao
c6 thé ...

Theo t6i biét, viéc tré lai véi nhiing khung canh trong
qua khu, noi ban cdm nhan tinh yéu va niém vui la mét
trong nhiing thao luyén tinh t& nhat cho viéc xay dung su
lanh manh tam ly ctia ban. Nhiéu ngudi trong chung ta trai
qua cai ma mét nha tdm ly goi la nhiing cam nghiém tét
dinh. Tiéc moét diéu, khi cdm nghiém dé thuc su xay ra, rat
it ngudi cé kha nang trao minh cho né. Vi thé, ho khéng
cam nhan dudc gi hodc cdm nhan rat it tir d6. Nhiing gi ho
can lam, la quay tré lai véi nhiing cdm nghiém doé trong
tudng tugng, va dan dan cdm nhan né & mduc Ién nhat cé
thé. N&u thuc hién diéu dé, ban sé kham pha rang, khéng
thanh van dé ban co thudng xuyén lui lai nhiing cdm nghiém
nay hay khong, ban sé luén luén tim thay & ching mot
ngudn cung cap b6 dudng. Kho chia clia ching xem ra
khéng bao gid can. Ching mai mai la nguén vui.

Tuy nhién, hay doan chac moét diéu la ban khong tré lai
nhiing canh tugng nay hau chi quan sat chung tli bén ngoai,
c6é thé néi nhu vay. Chung phai dugc lam séng lai chu
khéng chi dé quan sat. Hay ddng vai ching mét 1an niia
va lai tham du vao chuing. Hay dé cho tri tudng tugng dudc
séng déng, dén nbi nhu thé cadm nghiém nay dang thuc su
xay ra lan dau tién ngay Itc nay.

Chéng bao lau, ban sé nghiém dudc gia tri tam ly cla
thao luyén nay, dong thsi cé dugc mét su tran trong mdi
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mé dai véi tri tuéng tugng nhu la mét nguén mach su séng
va nghi luc. Tudng tudng la mét khi cu rat manh mé cho
viéc chiia lanh va phat trién nhan cach. Néu tudng tuong
dudgc dat trén thuc té (khi ban tudng tugng cac bién co va
canh tugng dang thuc su xay ra), né sé cé cung mét tac
déng (vui thich hodc khé dau) ma chinh thuc t& cé. Néu
trong anh sang nha nhem ctia mét budi chiéu, téi thady mot
ngudi ban ti€n vé phia minh, va tudng tudgng anh ta la mot
ké thu, thi t4t ca moi phan (ing cla t6i, tdm ly cling nhu thé
ly sé cling phan ting nhu thé ké thu that su dang 6 dé. Néu
mot ngudi chét khat trong sa mac tudng tugng anh ta thay
nudc, thi tdc dong trén anh ta sé giong mot cach chinh xac
nhu tac déng dudc gay ra bdi viéc nhin thay nudc that su
cla anh. Khi tré lai véi nhiing canh tugng, ndi ban cam
nhan tinh yéu va niém vui, ban sé vui hudng tat ca moi an
phtc do viéc séng cho tinh yéu va niém vui dé... va nhiing
an phuc nay that vo bién.

Vay thi dau la y nghia thiéng liéng ciia mét thao luyén
nhu thao luyén nay? Trudc hét, nd bé gay su khang cu tu
ban nang trudc tinh yéu va niém vui é noi phan Ién chiing
ta. N6 gia tang kha nang chap nhan tinh yéu va dén nhan
niém vui di vao cudc doi mdi ngudi. Va nhu thé, né gia
tang kha nang cam nghiém Thién Chua va kha nang céi
mad tam hén moi ngudi trudce tinh yéu cta Ngai, va trudc
niém hanh phuc ma cdm nghiém vé Ngai mang theo cluing
vGi n6. Ké khéng dé minh cdm thay dudc yéu bdi ngudi
anh em ho nhin thay, 1am sao c6 thé dé minh cdm nhan
dudc yéu béi Thién Chua, Dang ho khong thay?

Thu dén, thao luyén nay giup chiing ta vugt qua cam
giac ¢6 hiu khi cho minh 1a vé dung, bat xung, t6i 16i, vén
la moét trong nhiing chudng ngai chinh yéu ma chung ta
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dat ra lam can trd an stng cua Thién Chua. Qua vay, tac
déng dau tién clia an sting Thién Chua khi di vao tam hon
chung ta la lam cho m6i ngudi cam thay minh rat dugc yéu
- va dang yéu. Nhiing thao luyén nhu thao luyén nay chuan
bi manh dat cho an slng, bang cach lam chung ta sén
sang chap nhan su kién la, chiing ta dang yéu.

o] day, con cé mét phuong cach khac dé rut ra nhiing Igi
ich thiéng liéng tu thao luyén nay:

Hay lam séng lai moét trong nhiing canh tugng ma é
do, ban cam thay rat dugdc yéu hoac la nci ma ban cdm
nhan mét niém han hoan sau sac...

Hay c4u xin va tim kiém su hién dién ctia Thién Chua
trong canh tugng do. ..

Ngai hién dién dudi hinh thidc nao?

Pay la mét phuong phap dé hoc biét cach thtic tim kiém
Thién Chua trong tat cd moi bién cé qua khu cling nhu
hién tai ctia daoi ban.

Thao luyén 19: Nhiing Mau Nhiém Thuong Dau

Déi luc, nhiéu ngudi van mang theo minh nhiing vét thuong
qua khu vén cu giay vo bén trong tam hén ho. Vdi thoi
gian, néi day dut cé thé khéng con dude cdm nhan, nhung
tac hai ctia vét thuong sé con mai néu né khéng dudc chiia
lanh.

Chéng han, mét dua tré sé bi vui dap bdi ndi dau mat di
ngudi me. Néi dau cé thé dugc Uic ché va quén di, nhung
van tiép tuc anh hudng trén cudc dasi tré nay vén bay gio



96 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

da tré thanh dan 6ng. Anh ta co thé cdm thay khé gan giii
ngudi khac vi so rang cling sé& mat ho; hodc cé thé khéng
c6 kha nang doén lay tinh yéu ma ngudi khac trao ban, hay
danh mat dan niém vui trong cuéc séng va tha nhan cach
chung; bdi vi, mét cach uy mi, anh ta van ding 6 phan mé
me minh, khéng chdp nhan dé ba ra di, va doi hdi ba mét
tinh yéu ma ba khéng con coé thé trao cho anh.

Ho&c ban cé thé bj tén thuong sau sac b3i mét ngudi
ban. Tén thuong 4y bién thanh mé&i oan hon vén tiép tuc
nung nau bén trong, va né dinh dang dén tinh yéu rat dich
thuc ma ban danh cho ngudi dé; dé réi, véi mét vai ly do
khéng thé giai thich, su néng nhiét bién khdi mai tucng
quan.

Hodc mét diéu gi dé cé thé hu doa ban - nhu mét dia
tré phé mac mot ky tic buén hay moét khuynh hudng thién
l&éch nao dé cho ndi sg hai va lo 1dng - bat cui khi nao ban
phai duong dau véi nhiing hoan cénh tuong tu hom nay.

Hoac ban van mang theo minh mét cdm thtic t6i 16i khéng
thé gili bd, m6t méc cdm vén chang sinh ich gi.

That ich Igi khi quay trd lai véi nhiing bién co vén da
sdan sinh nhiing tinh cam tiéu cuc, hau rut ching khai bat
ky mét tac ddng tai hai ndo vén cé thé anh hudng trén ban
hém nay.

Hay tré lai mot vai canh tudng trong qua khu, ¢ dé
ban cam thay dau buét, tiéc xét, t6n thuong, sq hai
ho&c cay dang... Hay héi tudng bién cé do... Nhung
lan nay, ban hay cau xin va tim kiém su hién dién clua
Thién Chua trong bién cé dé... Ngai hién dién 6 dé dudi
hinh thuc nao?...

Hoac ban thi tudng tugng, chinh Thién Chua dang
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du phan vao bién c6 dé... Ngai dang dong vai nao?...

Hay noi véi Ngai. Hay hdi Ngai y nghia nhiing gi dang

xay ra... Hay lang nghe nhing gi Ngai dap lai...

That hiu ich khi trd lai véi bién c6 8y trong tudng tugng
lan nay lan khac, cho dén khi ban khong con bi tac déng
bdi mét tinh cdm tiéu cuc ndo vén dudc san sinh tu dé.
Cho dén khi ban c6 kha nang dé mét diéu gi dé vén dang
lam ban dau khé ra di, dé tha thii cho mét ai d6 da lam ban
tén thuong, dé thanh than déi dién nhiing gi khién ban so
hai... Cho dén khi ban cé kha nang song lai bién cé do
trong an binh. M6t cach hdp ly, ngay ca véi nhiing tam tinh
han hoan va ta on.

RA&t c6 thé khi séng lai cac bién ¢6 nay nhu toi via
dé nghi, ban sé b4t dau hiéu rang, chinh Thién Chua ciing
goép tay vao viéc lam cho chung xay ra... Ciing c6 thé,
nhing cdm thiic oan hon, gidn di hoac cay dang cla ban
sé quay lai chdng Ngai. Khi diéu nay xay dén, diéu quan
trong la ban hay déi mat vdi nhiing cam thuic nay, va bay
té chung cung Thién Chua ma khéng chut sg hai.

Thién Chua biét nhiing gi dang tiém tang trong tam
hén ban, va ban sé khéng dat dudc gi vdi viéc che gidu
no. Ngudc lai, boc 16 théng than nhiing gi ban cdm nhan
sé giup lam sang té tam trang cla ban va sé dem ban lai
gan Thién Chua hon; ca khi ban dung nhiing 16i cay dang,
cling coi dé béc 16 nhiing cam thuic dy. That tuyét voi khi
ban tin tudng tuyét déi vao Ngai, tin chac tinh yéu vé diéu
kién ctia Ngai danh cho ban dén néi ban ciing c6 thé néi
vGi Ngai ca nhiing diéu gay gat! That y nghia khi Giop,
trong con khén cung cliia 6ng, da néi nhiing diéu rat cling
c0i véi Thién Chua; dang khi nhiing ngudi ban khong t6t
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clia 6ng ray la éng, giuc 6ng nguyén rGa chinh minh va
duing naoi kho véi Thién Chua; nhung cuéi cung, khi Thién
Chua té minh, Ngai khéng khién trach Giép ma lai té ra
khéng bang long vdi nhiing ngudi ban day thién chi nhung
thiéu chan thanh cta 6ng!

Thao luyén 20: Giai Téa Oan Hon

Khéng s&n sang dé tha thi cho nhiing ngudi khac vé sai
16i that su hay tudng tuong ho da gay ra cho chung ta la
moét doc toé anh hudng dai lic rat tram trong tdi stic khoé
cla ban - ca thé xac, tinh cam I4an tinh than. Ban thudng
nghe noi, “Téi ¢ thé tha thu, nhung tdi khéng thé nao
quén”, hoac “Téi muén tha, nhung khéng thé”. Nhiing gi
ho thuc su muén naéi 1a, ho khéng muén tha thi. Ho muén
gili 18y su no thoa ho nhan dudc tu viéc nudi dudng oan
hon. Bon gian, ho khéng mudn dé né ra di. Ho doi ngudi
kia nhan 16i, xin 16i, stia 16i, va dang phat... nhu mét diéu
kién dé nhiing oan hdn cla ho ra di va giai thoat chinh ho
khdi doc to nay vén dang lam hao mon ca con ngudi ho.

Hoac, ho cé thé udc ao thuc su dé madi oan hén ra di,
nhung na lai ti€p tuc giay vo bén trong ho bdi ho khéng co
co héi bay toé né va kéo né ra khdi con ngudi minh. Thong
thudng, mét udc ao dich thuc van khéng thé thay thé cho
nhu c4u tudn ra tat ca gian di va buc tuc, it na trong tuéng
tugng. Toi khdng can phai nhan manh rang, chinh tam hén
chuing ta phai hoan toan thanh thoat truéc moi dau vét ctia
oan hon néu chung ta udc ao tién bo trong nghé thuat chiém
niém. Dudi day la mét cach thé don gian gitip ban thoat
khéi nhiing oan hdn ma ban dang nudi dudng:
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Cach chung, trudc tién, no gitup gat bd su oan hon ra
khoi con ngudi ban. P& dudc vay, thi tudng tuong ban
dang nhin thay ngudi ma ban oan gian truéc mat. Hay noi
véi ngudi ay su tic gian cla ban, béc 16 tat ca con gian
cla ban véi ngudi 8y mét cach manh mé nhu ban cé thé.
Puling ngan ngai viéc phai chon I3i nay 16i kia! Cling c6 thé
sinh ich cho viéc gili bé oan hén qua mét vai van déng thé
ly nhu dam thinh thich vao ném, vao géi. Ngudi ta thudng
tich tu oan hon, don gian, chi vi ho qua sg phai tré nén
cuing cdi. Vi thé, ho trut Ién minh con buc doc ma dang lé
ho cé quyén té cho ngudi khac. Tha thd va khiém ton khi
dugc thuc hanh bdi nhiing ngudi qua s¢ hai dé ndi ra va
bdo thu nhiing gi ho biét la dung khéng phai la nhiing nhan
duc, nhung la vé boc cia hen nhat.

Sau khi boc 16 tat ca gian du, chi sau khi, ban hay nhin
lai toan bd su viéc vén da lam ban buc tic dudi cai nhin
clia ngudi khac. Hay ding vao vi tri ciia ngudi dé dé giai
thich toan bd su viéc. Su viéc sé nhu thé nao khi ducc
nhin dudi quan diém cla ngudi d6? Ciing hay nhin nhan
rang, hau nhu khéng ché nao cho thdy mét ngudi nao dé
coi thudng, tan céng hay lam tén thuong ban lai 1a két qua
clia ac tam. Phan I6n nhiing lic &y, gia thiét la ca khiho co
y lam tén thuong ban di niia, thi dé cling chi 14 hau qua
cia mét ndi bat hanh sau xa nao dé trong ho. Dich thuc,
ngudi hanh phuc thi khéng manh tam. Hon nia, trong da
s6 cac trudng hagp, xét vé ca nhan, thi ban khéng phai la
dich nham tan céng cla ngudi do. Ngudi dé dang tim mot
cai gi khac (hay mét ngudi nao khac) trong ban ma anh ta
(hay chi ta) da tudng rang 6 d6. Hay xem, tat ca nhiing suy
xét doé co6 dan ban t6i ché cam théng cho ngudi do hon
khéng hay la ban cu gian hdn va buc tuc.
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Né&u t4t ca nhiing no luc nay khéng dem lai két qua, thi
rat cé thé, ban thuéc loai ngudi, khéng phai mét cach vé y
thic nhung la that su, chuyén tich chia nhing cadm xuc
thuong tén va oan han. That ky la, nhung that su 1a nhiéu
ngudi tu dung nén nhing hoan canh,  dé, ho cho rang ho
bi coi thudng, bi xtic pham va réi, chuéc lay tat ca nhiing gi
chinh ho gay ra; ho trao minh cho ac cadm ay va mai mang
theo no trong long! Ban sé vugt qua khuynh hudng nay
néu biét dung hoa nhiing gi ban chd ddi & tha nhan. Noi
cach khac, hay gid lay nhiing gi ban ap G, ngay ca viéc
béc 16 chung cho ngudi khac néu ban mudn, nhung hay
dé ngudi 8y hoan toan tu do - hay nhan rang, ngudi dy
tuyét déi khéng bi rang buéc déi véi bat cui diéu gi dé phai
cu xU phu hgp véi nhiing gi ban trong mong; ly do la vi,
chung la clia ban; va diéu do sé gilip ban khoi mac cho
minh mét ac cam khi uéc mong do khéng dudc dap Ung.
Nhiéu ngudi phan uat khi ho xem xét cudc séng, tim cach
lién két nhiing ngudi khac véi nhiing gia dinh ngdm ngam,
“Néu ban that Iong thuong téi, téi sé... (dling phé binh téi,
noi ndng nhe nhang vdéi t6i, nhé sinh nhat cda toéi, thuc
hién nhiing gi t6i yéu c4u, v.v. va v.v.)”. That kho dé ho
nhan ra réng, tat ca nhiing gi ho chd doi 8 day chang sinh
ich gi véi moét tinh yéu chan thuc & noi ngudi kia.

Cudi cung, dé gia tang stic manh cho quyét dinh ti bd
ma&i oan han clia ban (day la bi quyét: ban co that su muén
khudc ti né dé dén nhan cudc séng, don nhan cac mai
tuong quan; hay ban la mét trong nhiing ngudi 6m ap oan
hon cho minh réi than trach réng, khéng thé téng khii ng?),
ban hay lam nhiing budc sau day:

Hay tudng tuong ban thay Chua Giésu trén Théap
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Gia... Hay danh tat ca thai gi can thiét dé hinh dung
Ngudi s6ng déng trong mai chi tiét. ..

Bay gid, hay trd lai véi hoan canh oan hén cda ban...
Dung lai véi né mét chéc...

Quay vé vdi Chua Giésu Chiu BDéng Dinh va lai cham
chu nhin Ngudi...

Hay viia nhd lai bién c6 gay nén oan hon cho ban,
vUa nhd dén canh tudng clia Chua Giésu trén Théap
Gia... cho dén khi ban thay su oan hdn vudt mat va ban
cam thay tu do, vui tugi va binh an.

Dung ngac nhién khi thay nhiing cam thiic oan hén dé
tré lai sau mot thoi gian. Cu tiép tuc gidi quyét ching mot
cach kién nhan. Su hy sinh can c6 trong viéc tii bé nhiing
tinh cAm tiéu cuc va tré nén vui tuoci thi that I6n lao déi vdi
hau hét nhiing ai quyét tam.

Thao luyén 21: Chiéc Ghé Trong

Toi khai trién bai thao luyén dudi day sau khi nghe cau
chuyén cuéc viéng tham mét bénh nhan ctia mét linh muc
tai nha ngudi bénh. Ngai luu y dén chiéc ghé trong dat
canh giudng va héi bénh nhan no co ich gi khi dugc dat &
do. Ngudi bénh trd 16i, “Toi dat Chua Giésu vao chiéc ghé
dé va ndi chuyén véi Ngudi trude khi Cha dén... Trong
nhi€u nam, t6i thay rat khé cau nguyén, cho dén ngay mot
ngudi ban gidi thich cho toi rang, cdu nguyén 1a néi chuyén
véi Chua Giésu. Ngudi ay bao téi dat moét chiéc ghé trong
ké bén, tudng tugng Chua Giésu dang ngoi dd, néi véi
Ngugi va nghe Ngugi tra I6i. TU do, viéc cau nguyén cla
téi khéng con kho khan nda”.
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it ngay sau, cau chuyén tiép tuc, con gai clia ngusi bénh
dén van phong bao cho ngai biét rang, cha c6 da qua doi.
C6 ndi, “Toi dé cha téi mdt minh trong vai gis. Ong 8y trong
that binh an. Khi tré lai phong, toi thdy éng da tat thé. Nhung
t6i d€ y mét diéu khac thudng, l1a diu cha téi khéng dat
trén giudng ma la trén chiéc ghé tréng canh giudng cta
ong’.

Ban ciing hay lam th( thao luyén nay ngay bay gid, mac
d4u luc dau, vaéi ban, xem ra cé vé tré con:

Hay tudng tuong, ban thady Chua Giésu dang ngoi
bén canh. Khi lam diéu nay, ban dat tri tudng tudng vao
hanh vi dtic tin ctia minh. Chua Giésu khong & day theo
cach ban dang tudng tugng Ngudi, nhung chic han
Ngudi dang & day va tri tudng tugng ctia ban gitp ban
nhan ra diéu do.

Bay gid, hay noi véi Chua Giésu... Néu khéng co ai
quanh do, hay néi nhé nhe vdi Ngudi...

Hay lang nghe nhiing gi Chua Giésu tra I6i ban...
hoac nhiing gi ban tudng tugng Ngudi sé noi...

Né&u ban khéng biét chinh xac nhiing gi dé néi véi Chua
Giésu, hay ké cho Ngui tat ca nhiing su kién cGa ngay
s6ng viia qua va néi cho Ngudi nhan xét cla ban vé moi
su kién. D4 la su khac biét gilia suy tu va cau nguyén. Khi
suy tu, cach chung, chting ta néi véi chinh minh. Khi cau
nguyén, chung ta ndi véi Thién Chua. Blng mat thdi gid
dé tudng tugng khudn mat Ngudi, ao xéng ctia Ngudi, v.v.,
diéu nay co thé chi lam chia tri. Me thanh Téréxa Avila,
mot ngudi thudng ciu nguyén cach nay, néi rang, ngai sé
khéng bao gid tudng tugng khuén mat ctia Chua Giésu...
Ngai chi cdm nhan su gan gii cia Ngudi nhu ban tudng
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tugng su gan giii cia moét ai dé ma ban khéng thay trong
mét can phong t6i; thé nhung, véi ban, su hién dién clia
ngudi &y & do that hién nhién.

Vi téi, phuong thiic cau nguyén nay la mét trong nhiing
phuong thé nhanh nhat dé cdm nghiém su hién dién cla
Duc Kitd. Thd tudng tuong Chua Giésu G bén canh ban
suot ca ngay. Hay thudng xuyén naéi chuyén véi Ngudi gidia
nhiing ban rén cla ban. Mét doi khi, tat ca nhiing gi ban co
thé 1am la cham chud nhin Ngudi, két hiép véi Ngusi ma
khéng néi mét 16i ndo ca... Thanh Téréxa, ngudi c6 vé
phuong thiic ciu nguyén nay, hiia rang, trong mét thgi gian
rat ngan, ngudi cau nguyén theo hinh thic nay sé cam
nghiém dudc su hiép nhat rat mat thiét véi Thién Chua.
Thinh thodng, nhiéu ngudi héi téi, lam sao ho co thé gap
Chua Giésu Phuc Sinh trong dgi séng clia ho, khdng cé cach
nao khac t6t hon la téi dé nghi cho ho phuong phap nay.

Thao luyén 22: Chiém Niém
Theo Thanh Inhaxio

Day la hinh thic cau nguyén dung tri tudng tudng dudc
thanh Inhaxié Loyola khuyén khich trong cuén Nhing Bai
Tép Linh Thao cta ngai vén dudc nhiéu vi thanh st dung
thudng xuyén. N6 cét G ché, 1dy mét trinh thuét trong cudc
ddi Chua Giésu, lam song lai né, tham du vao trinh thuat
dé nhu thé né dang thuc su xay ra, va ban I ngudi tham
du vao su kién dé. Cach tét nhat dé gidi thich cho ban lam
thé nao thuc hién dudgc diéu nay, 1a nhd chinh ban thuc
hién diéu dé. Téi sé chon cho thao luyén mau nay mét
doan trich tu Tin Mung thanh Gioan:
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“Sau dé, nhan dip Ié cia ngudi Do Thai, Pic Giésu
lén Giérusalem. Tai Giérusalem, gan Clia Chién, c6 mot
h6 nudc, tiéng Hippri goi la Bethesda. H6 nay c6 nam
hanh lang. Nhiéu ngudi dau ém, dui mu, qué quat nam
G doé...

(Cho cho nudc déng, vi thinh thoang co thién than
Chua xuéng ho khuay nudc Ién; khi nuéc khuay Ién, ai
xudng trudc, thi du mac bénh gi di nia, cling dugc khoi).

O d6 co mét ngudi dau 6m da ba muai tam nam. Duic
Giésu thdy anh nam do va biét anh s6ng trong tinh trang
nay da lau, thi néi: “Anh cé muén khdi bénh khéng?”.
Bénh nhan dap: “Thua Ngai, khi nudc khudy Ién, khéng
c6 ngudi dem toi xudng ho. Luc téi téi do thi da cé ngudi
khac xuéng truéc mat roi!”.

Duc Giésu bdo: “Anh hdy chdi ddy vac chéng ma
dil”. Ngudi ay lién dudc khai bénh, vac chéng va di dugc”
(Ga b, 1-9).

DPé chuan bi cho budi chiém niém, ban hay lang yén
chinh minh trong chéc lat qua viéc thuc hanh mét trong
nhlng thao luyén y thtc...

Bay gid, hay tudng tugng hé nudc dudc goi la
Bethesda... nam hanh lang... h6é nudc... quang canh
chung quanh... Hay danh thgi gio tudng tugng toan boi
canh, séng déng ngan nao cé thé... dé tu minh hinh
dung, ngam nhin noi chén... NGi dé nhu thé nao? Sach
sé hay nho b4n? Réng rai hay nhé hep?... Hay luu y
dén kién truc... Luu y dén thai tiét. ..

Sau khi da chuén bi canh tri, gid day, ban hay dé
toan b6 quang canh tré nén sinh déng. Hay nhin nhiing
ngudi & gan hé nudc. .. G dé cé bao nhiéu ngudi?... Ho
thuéc hang ngudi nao?... Ho an mac lam sao?... Ho
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mac nhling ching bénh nao?... Ho dang nai gi?... Ho
dang lam gi?...

Sé khong da cho ban khi quan sat toan canh ti bén
ngoai nhu thé dé 1a mét doan phim trén man anh. Ban
phai tham du vao dé... Ban dang lam gi & dé?... Ban
dén noi nay dé lam gi?... Ban dang cdm nhan nhing gi
khi xem xét quang canh va quan sat nhiing ngudi nay?..
Ban dang lam gi?... Ban c6 ndi chuyén véi ngudi nao
khéng?... Vdi ai?...

Gig day, hay chu y dén ngudi bénh ma doan Tin Muing
néi dén... Anh ta dang & dau trong dam doéng?... Anh
ta an mac thé nao?... Cé ai & dé véi anh ta khéng?...
Hay di dén gan va ndi véi anh ta... Ban sé ndéi hoac sé
hdi anh ta nhiing gi?... Anh ta tra 16i lam sao?... Hay
danh mét lic dé biét thém nhiéu ngan nao co thé nhiing
chi tiét vé cudc séng va con ngudi cla anh ta... Anh ta
dé lai &n tuong ndo nadi ban?... Dau la nhiing cdm nhan
cula ban khi tro chuyén véi anh ta?...

Khi dang néi chuyén véi anh ta, ban thoang thay Buic
Giésu di vao nai ay...

Hay theo déi tat ca hanh déng va su di chuyén cla
Ngudi... Ngudi di dau?... Ngudi hanh dong thé nao?...
Theo ban ngh, thi Ngudi dang cdm nhan nhing gi?...

Gig day, Ngudi dang di vé phia ban va ngugi bénh. ..
Ban dang cdm nhan nhiing gi liic nay?... Ban budc sang
moét bén khi biét Ngudi muén ndi véi ngudi bénh... Duc
Giésu dang nai gi véi ngudi dan 6ng ay?... Ngudi ay tra
I6i thé nao?... Hay l1dng nghe toan bd cudc déi thoai -
lang nghe ca nhiing chi ti€t ma Tin Miing khéng phac
hoa du.

Hay dung lai cach riéng & cau hoi clia Buc Giésu,
“Anh cé muén khédi bénh khong?”... Bay gid, hay lang
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nghe ménh Iénh clia Duc Giésu khi Ngudi bao ngudi
dan 6ng do choi day va budc di... phan tng dau tién
clia ngudi bénh... cd géng cua anh ta dé ding day...
phép la xay ra! Hay chu y nhiing phan Gng cla ngudi
dan 6ng... chu y nhiing phan Uing cla Duc Giésu... va
cla ban nGa...

Gig day buc Giésu quay qua ban... Ngudi dua ban
vao cudc déi thoai... Hay néi véi Ngudi vé phép la vua
mdi xay ra...

Ban c6 méc chiing bénh nao khéng?... Thé ly, tinh
cam, thiéng liéng?... Hay noi cung Duc Giésu vé no...
Duc Giésu phai néi nhiing gi?... Hay nghe nhing IGi
Ngudi néi véi ban, “Con cé mudén khdi bénh khéng?”.
Ban co that su mudn néi nhiing gi phai nai khi xin chia
lanh khong?... Ban coé san sang don nhan tat ca hau
qua clia mot phuong thiic diéu tri khong?... Gid day, ban
dang dat dén khoanh khac cla an stng... Ban cé tin
Puc Giésu cé thé chiia lanh ban va muén chiia lanh
ban khéng?... Ban cé that su tin rang, diéu nay sé xay
ra nhu moét két qua cua long tin naoi tat ca nhiing ngudi
dang c6 mat & day khéng?... Doan, ban hay lang nghe
Ii quyén nang ctia Buic Giésu khi Ngudi cong bo nhiing
IGi chGa lanh trén ban va dat tay trén ban... Ban dang
cam nhan nhiing gi?... Ban c6 chéac I6i ban viia nghe
sap tac dong trén ban, va qua thuc, chung via tac déng
trén ban, dau ban cé thé biét khong gi xac thuic ngay ltic
nay?...

Gio day, ban hay danh mét lic, am tham cau nguyén
chung véi Chua Giésu...

Khi thuc hanh loai hinh chiém niém nay, ban dliing nan
long néu nhiing no luc d4u tién cla ban gap that bai hay
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khéng lam thod man ban nhiéu nhu ban mong udc. Chac
chan ban sé ti€n bd hon trong nhiing lan téi. Khi téi hudng
dan hinh thtic chiém niém dac biét nay cho mét nhém nao
do, t6i mdi nhiing ngudi tham du chia sé nhiing gi ho cam
nghiém. Thinh thodng, chiing t6i con dat tay trén ngudi
nay, ngudi kia va cau nguyén cho ho nhan danh Chua
Giésu.

Vé mat ly thuyét, hinh thic chiém niém nay cho thay
moét vai khé khan déi véi mét s6 ngudi. Ho cam thay kho
khi dim minh vao mét thao luyén ma ho biét hoan toan
khéng thuc; ho thay khé khan cach riéng véi mét doan van
nhu doan Tin Muing t6i via chon, hoac véi nhing trinh thuat
vé thdi tho 4u clia Chua Giésu. Ho khéng nhén ra gia tri
mang tinh biéu tugng sau sac (khéng cé nghia la khéng
thuc) cta nhiing bai chiém niém nay. Ho qua mé say su
that lich s& dén ndi danh mat su that cia mau nhiém. Su
that, déi véi ho, chi lién quan dén lich su, chud khéng lién
quan dén mau nhiém.

Khi thanh Phanxicé Assisi triu mén ha Chua Giésu
xudng khdi Thap Gia, thanh nhan biét chac, Ngudi khong
con chét n(ia, cling khéng con bi treo trén Thap Gia va
cudc dong dinh la mét su kién lich st da qua. Khi thanh
Antén Padua am Chua Giésu Hai Dong trén tay va thich
thu véi Ngudi, thi chac chan vi tién si Héi Thanh y thic
rang, Chua Giésu khong con 1a mét bé tho dé cé thé duge
béng am trong doi canh tay clia mét ai dé. Vay ma nhiing
vi thanh thdi danh ay ciing nhu bao vi thanh khac da thuc
hanh 16i chiém niém nay. Dudi nhing hinh anh va tuéng
tuong ma ho da séng, mét diéu gi dé that tham sau va bi
nhiém dang xay ra bén trong tam hon ho va ho trd nén hiép
nhat véi Thién Chua trong BPuc Kitd moét cach sau sac.
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Me thanh Téréxa Avila ciing tuyén bé, 16i chiém niém
ua thich ctia ngai la hién dién vdi Chua Giésu khi Ngudi
hap héi trong vudn Cay Dau. Va thanh Inhaxié Loyola ciing
sé mdi goi nhiing ai thuc hanh linh thao cua ngai tré nén
mét ngudi toi té nhé bé cung di theo Me Maria va thanh
Giuse mét cach triu mén trén dudng cac ngai vé Bélem,
phuc vu cac ngai, chuyén tro vdi cac ngai va rut ra ich Igi
tU viéc cu xU clia minh vdéi cac ngai theo cach thiic ngudi
t6i té nhd bé. Thanh Inhaxié chang thich thu gi véi su chinh
xac dia ly; cho nén, du da viéng Pat Thanh va cé thé mé ta
chinh xac Bélem, Nazareth, ngai van mdi goi méi ngudi
thuc hanh linh thao kién tao mét Bélem, mot Nazareth riéng
cho minh, ca con dudng dén Bélem va chiéc ham, nci Chua
Giésu sinh ra, v.v. Hién nhién, ngai khéng quan tam nhiéu
dén tinh chinh xac lich st theo y nghia ma ngay nay chting
ta hiu. Va chic han, ngai ciing khéng chun budc trudc
cach chiém niém nay bdi I16i phé binh thé loai va nhiing tai
liéu phat hién clia céng trinh nghién ctu Kinh Thanh hién
dai.

Nhiing bai chiém niém nay phai dugc cam két thuc hanh
vGi mot thai do cua long tin, moét thai do dude miéu ta tuyét
v3i trong cau chuyén dudc nha than nghiém An Gido thanh
thién Ramakrishna va dé tli Vivekananda cta ngai ua thich.
Day la cau chuyén vé mot cau bé nghéo & lang qué von
phai dén trudng tdn mét ngéi lang ké can. Cau sé di sém
vao rang déng khi tréi chua sang va trd vé vao budi chiéu
khi troi da t6i mit. Nay day, cau phai bang qua moét canh
riing dé dén trudng va lo s phai di mét minh, cau xin ngudi
me goa cua minh cho cau moét ngudi giup viéc di cung.
Nhung me cau bao, “Nay con, chung ta rat nghéo, lam sao
trang trai nGi cho mét ngudi gitp viéc. Hay xin ngai Krishna
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clia con dua dén con, ngai la Chua Té Riing Xanh. Chéc
chan, ngai sé dén vdi con néu con xin ngai”.

Cau bé da lam y nhu vay. Hom sau, cau Ién tiéng goi
ngai Krishna, va khi ngai Krishna xuat hién thi 6ng da biét
cau muén gi; ngai dong y theo yéu cau clia cau. Va cu thé,
moi su tréi qua tot dep trong mét thai gian.

Ngay kia, sinh nhat cta thay gido lang va tat ca hoc
sinh né nic mang qua dén bi€u thay. Ba me goa nai vdi
con trai, “Nay con, ching ta nghéo qua, khéng mua néi
mo6t mén qua cho thay clia con dau. Hay xin ngai Krishna
cla con cho con mét mén qua dé biéu thay”. Bo chinh 1a
nhiing gi ngai Krishna da lam. Ngai trao cho cau mét binh
day sia ma cau bé hanh dién dat dudi chan thay cung vdi
nhiéu qua tang cta nhiing ban hoc khac. Qua la thay gido
khéng mang dé y dén mon qua cta ciu bé, nén mét Itic
sau, cau bat dau I4m bam, “Khéng ai thém dé y dén qua
cla minh... Dudng nhu khéng ai thich mén qua cula
minh...”. Doan, thay gido nodi véi ngudi giup viéc, “Nay,
hay d6 siia vao chau va trd binh cho cau bé cho yén
chuyén!”.

Ngudi gitip viéc dé siia vao chau va sap tra lai chiéc
binh thi anh ngac nhién dén siing s& khi thay chiéc binh
lai day siia. Anh d6 mét Ian niia, va mét 1an nia, né lai tu
dong day téi miéng. Khi thay gido nghe biét viéc, 6ng goi
cau bé va hai cau lay binh sia ay tu dau ra. Cau tra I0i,
“Ngai Krishna trao né cho em”. “Ngai Krishna? Ong &y la
ai?”. “La Chua Té Rung Xanh”, cau bé nghiém nghi dap.
“Ngai di cung em méi ngay tii nha dén trudng va tu trudng
vé nha”. “Tét”, thay gido ndi, nhung té vé khong tin, “Chung
t6i mudn gap ngai Krishna ma em néi. Hay dan chng toi
dén vdi ngai”.
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Thé 14 cau bé dan dau mét nhdm nho tré lai riing gia -
thay gido, ngudi gitp viéc, va nhiing ban hoc. Cau sung
sudng Vi vién canh sé gidi thiéu moi ngudi cho Chua Té
Ruing Xanh tuyét vdi cia cau. Khi ho dén bia riing, nci méi
ngay cau gap ngai Krishna, cau cat tiéng goi, tin tuéng
ngai sé dén nhu ngai da luén luén dén... Thé nhung, khéng
mét 16i dap. Cau lai goi Ién tiéng. Goi nla. Rbi goi Ién hon.
Va I6n hon nia. Van khéng co tiéng dap lai... Nhing ban
hoc cla cau gié day pha Ién cudi va ché giéu cau. Cau
rom rém nudc mat. Chuyén gi da xay ra?

“Ngai Krishna”, ciu cat tiéng trong nudc mat, “xin hay
dén”. “Néu ngai khéng dén, ho sé ndi con la duia ndi dai.
Ho sé khéng tin con”. Im lang mét luc, va sau do, cau nghe
tiéng ngai Krishna néi véi cdu ré mén mét, “HGi con, ta
khéng thé dén. Ngay nao ma thay gido cta con cé dugc
su trong trang clia tam hén con va niém tin tha ngay don
sd clia con, ta sé dén”.

Diéu dau tién danh doéng t6i khi toéi nghe cau chuyén
nay la nhiing cuéc hién ra ctia Buc Giésu Phuc Sinh. Ngudi
chi hién ra cho nhiing ai da tin vao Ngudi. Ngudi chi dugc
nhin thay bdi nhiing ai da tin vao Ngudi. Ngudi noi, “Hay
tin, réi anh sé thay”. Chung ta lai noi, “Nhung, vay thi diéu
gi sé chuing té cho t6i rang, long tin cta téi khong ‘dua
dén’ viéc nhin thay?”. Do la mét cau héi khéng thich hgp
vGi Chua Giésu. Ngudi khéng thich nhiing “chiing cu”. Hay
tin, ré6i ban sé biét. Ciing nhu nai véi mét ai do, “Hay yéu
toi, roi ban sé thay vé dep cua téil”.

Day la tinh than ma trong do, chting ta di vao nhiing bai
chiém niém cla thanh Inhaxié. Khi lao minh vao nhiing
bai chiém niém nay, chuing ta sé nhan ra rang, qua viéc su
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dung hoén nhién tho ngay tri tudng tuong clia minh, chiing
ta da dat téi moét su that vuot qua tri tudng tugng, su that
clia mau nhiém, su that clia cac nha than nghiém.

Thao luyén 23: Nhiing Tuéng Tuong
Mang Tinh Biéu Tudng

Theo moét nghia nao dé, tat ca nhiing thao luyén chiém
niém dung tri tudng tuong déu mang tinh biéu tuong. Thé
nhung, nhiing thao luyén chiém niém dung tri tudng tucong
clia thanh Inhaxié vén dat nén tang trén mot vai yéu té lich
sU lai khdng nhu thé; chang han véi nhiing bai thao luyén
t6i sap dé nghi cung ban:

T6i muén ban tuédng tugng ban dang ngoi trén dinh
mét ngon nui trong bao quat xuéng mét thanh phé réng
I6n. Troi nha nhem, mat trdi via khuat, va ban dé mét
dén nhiing ngon dén bat dau thap sang thanh phé xinh
dep ay... Hay nhin xem chuing cho dén Iluc ca thanh
phé tua mot mat hé cla nhiing d6m sang... Ban dang
mot minh ngoi day, cham chu nhin xem quang canh
tuyét dep nay... Ban dang cam nhan diéu gi?...

Mot Itic sau, ban nghe tiéng budc chan phia sau minh
va biét dé la nhiing budc chan ctia moét ngudi thanh thién
dang cu ngu & chdn nay, mét an si. Ong xuat hién va
dung bén canh ban. Ong nhin ban diu dang va ndi vdi
ban chi mét cau: “Néu anh di xuéng thanh phé dé dém
nay, anh sé gap Thién Chua”. Sau khi néi diéu nay,
ong quay lai va budc di. Khong mét 16i gidi thich, khéng
kip cho ban dat mot cau hai...
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Ban tin ngudi dan éng nay biét nhiing gi 6ng ta noi.
Ban dang cdm nhan diéu gi ltic nay? Ban cé nghi nhu
thé ban dang lam theo 16i vi &n si va xuéng phd? Hoac
tot hon, ban sé ngéi lai noi ban dang cé mat?

Dau chiéu hudng cta ban thé nao, téi van muén ban
xuéng phé gid nay dé tim kiém Thién Chua... Ban dang
nghi gi khi ban di xuéng?...

Gig day, viia dén ngoai 6 thanh phé va ban phai quyét
dinh sé di dau dé tim Thién Chua va gdp Ngai... Ban
quyét dinh di dau? Hay vui long di theo tiéng goi clia
con tim trong viéc chon lua noi ban sé dén. Puing dé bi
tac dong bdi nhing gi ban nghi ban “phai” lam hoac di
dén ndi ban nghi ban “phai” dén. Chi di dén nci ma con
tim ban mach bao...

Diéu gi xay ra cho ban khi ban dat chan dén noi
nay?... Ban tim thay gi é dé?... Ban lam gi  do?...
Diéu gi xay dén véi ban?... Ban cé tim thay Thién Chua
khéng?... Bang cach nao?... Hoac ban that vong?...
R&i ban lam gi?... Ban chon di d&n mét noi khac?... O
dau?... Hoac ban chi & lai ndi ban dang dung?...

Gi6 day, t6i mudn ban thay déi tuéng tuong. B4t luan
ban co6 gap Thién Chua hay khéng, t6i mudn ban chon
mét vai biéu tuong cho Ngai - bat cui diéu gi biéu trung
Thién Chua nhat déi véi ban - khuén mat mét em bé,
moét vi sao, mét doa hoa, moét mat ho yén tinh... Ban
chon biéu tuong nao?... Hay danh thsi gid cho viéc chon
lua nay...

Sau khi chon biéu tugng cho minh, ban hay diing
trudc né mot cach tran trong. .. Ban dang cdm nhan diéu
gi khi cham chu nhin vao biéu tugng nay?... Hay ndi
moét diéu gi do véi no...
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Bay gid, hay tudng tucng, biéu tugng dy dang dap I6i
ban... Biéu tugng néi gi?...

Gi6 day, téi muén ban tré thanh biéu tugng dé... va
sau khi da tr thanh biéu tugng, hay nhin vao chinh minh
dang duing ndi bat 3 dé mét cach tran trong... Luc nay,
ban cdm thay nhiing gi khi nhin chinh minh tii quan diém
va thai do clia biéu tuong nay?...

Nay, ban hay quay vé vdi chinh minh dang diing dé,
truéc biéu tuong... Hay dung lai dé chiém ngdm mét
lic trong @m tham... Doan, hay nai I5i tam biét véi biéu
tuong cua ban... Danh mét hai phut cho céng viéc nay
réi mé mat va két thuc thao luyén.

Cudi thao luyén nay, téi thudng mdi cac thanh vién trong
nhém chia sé cho nhau nhiing gi ho da cadm nghiém trong
sudt thdi gian tudng tudng. Thong thudng, ho cé nhiing
kham pha bat ngG vé chinh ho, vé Thién Chua, vé tuong
quan giia ho véi Ngai. Dudi day la moét thao luyén tuéng
tuong khac mang tinh biéu tuong:

Mot nha diéu khac da bé cong tac mét buic tuong clia
ban. Blc tugng da hoan tat va ban dang di vao phong
tuong cla éng dé xem né trudc khi né xuét hién cho
céng chung. Ong trao cho ban chia khéa phong, noi dat
buc tugng, dé chinh ban cé thé xem né; va riéng minh
ban, ban c6 thdi gid nhin ngadm né thoa thich.

Ban mé cua, can phong t6i om. Va kia, ngay gilia
phong la buc tugng ctia ban dudc che pht bdi mot tam
vai... Ban budc téi buc tugng, dé tdm vai...

Doan, ban Iui budc va nhin vao buc tugng ctia minh.
An tuong dau tién cda ban la gi?... Ban co hai long
khéng?... Hay chu y dén nhiing chi ti€t ctia buc tugng. ..
Kich cG né thé nao?... N6 dudc lam bang chat liéu gi?...
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Hay di vong quanh nd... Nhin né tu moi géc... Nhin né
tU xa, roi lai gan hon va nhin vao nhing chi tiét... Hay
cham vao né... Xem nd san sui hay nhan nhui... Lanh
hay am khi s& dén. Ban thich nhiing phan nao cta btc
tuogng?... Nhiing phan nao ban khéng thich?...

Hay ndéi mét diéu gi dé vdi buc tugng cliia ban... Blic
tugng dap lai nhiing gi?... Ban dap lai lam sao?... Cu
ti€p tuc déi thoai lau chling nao co thé khi chinh ban
hoac buc tugng cé diéu muén néi...

Bay gid, hay tré thanh buic tugng. La buic tugng, ban
cam nghiém thé nao?... Tu cach ban thé nao khi tré
thanh buc tugng?...

Gio day, t6i muén ban tudng tudng, dang khi ban la
blc tugng clia chinh minh thi Chua Giésu budc vao can
phong... Ngudi nhin ban thé nao?... Ban cdm nhan
nhing gi dang khi Ngudi nhin ban?... Ngudi nadi gi véi
ban?... Ban dap lai nhiing gi?... Hay tiép tuc cudc doi
thoai chling nao c6 thé khi Ngusi hodc ban ¢ diéu mudn
noi...

Sau mot luc, Chua Giésu ra di... Bay gig, ban hay
quay lai véi chinh minh va nhin buic tugng mét lan nda. ..
Co gi thay déi 6 buc tugng khéng?... Co6 gi thay déi
trong ban hay trong nhiing tam tinh ctia ban khéng?...

Doan, ban ndi I6i tam biét véi blic tugng clia minh...
Hay danh mét phut hoac nhiéu hon cho céng viéc nay
réi mé mat.

Nhing tudng tuong tua hé nhiing gidc ma, la nhiing céng
cu hiu ich cho viéc hoc biét chinh con ngudi cia ban, bdi
|é ban sé phong chi€u chinh con ngudi that cia ban vao
nhiing tudng tugng cda minh. B¢ la ly do tai sao khi chia
sé tudng tuong ctia minh cho mét ai dé hay mét nhém nao
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dé, thi hdu nhu chic chan, ban dé bdc 16 mét diéu gi do
kha riéng tu vé chinh minh hon la khi ban tiét 16 nhiing bi
mat sau kin ma ban che gidu mét cach than trong trudc
nhiing ngudi khac.

Nhiing tudng tugng khéng duy chi cho ban sy hiéu biét
sau s&c vé chinh minh, nhung chiing con thay déi ban trong
moét vai cach thuc la lung nao dé! Mot déi khi, ban ra khai
tudng tugng, cdm thay minh thay déi ma hoan toan khéng
biét th& nao hay tai sao lai co su thay déi dé. Rat co thé
qua hai bai thao luyén tudng tugng téi viia dé nghi trén
day, ban thay rang, tuong quan cta ban véi Thién Chua
tré nén sau sac, mac dau ban khéng thé giai thich tai sao.

Dung hai long véi viéc thuc hanh chi mét Ian nhiing bai
thao luyén tudng tuong nay. P& hudng tron ven on ich tu
chuing, ban phai lam di lam lai nhiéu lan.

Hay dé cho ban nang sang tao ctia ban dudc tu do hoat
déng va hay phat minh nhiing tudng tugng mang tinh biéu
trung cua riéng ban.

Thao luyén 24: Chiia Lanh Vét Thuong
CuaKy Uc
Pay 1a mét bién thé cla bai thao luyén 19.3

Ban hay tré lai véi mét vai su kién khéng vui gan
day, du chiing nhé nhat dén dau. Hay lam séng lai cdm
nghiém do.

® Nhiing Mau Nhiém Thuong Pau. (Chu thich ctia ngudi dich).
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Bay giG, ban hay dat minh trudc Buc Kité Chiu Bdng
Dinh. Bling ndi gi... Chi lang nhin va chiém ngam...
Néu phai doi thoai, ban hay lam diéu dé mot cach am
tham...

Hay ti€p tuc lién tudng qua lai giGa su kién u buén
do va canh tugng Chua Giésu trén Thap Gia trong vai
phut... Sau dé, ban két thuc thao luyén.

Thao luyén 25: Gia Tri Cuéc Séng

Hay tudng tuong, ban sap dén mét bac si dé biét két
qua nhiing xét nghiém da dudc lam trén ban. Hom nay,
bac si sé trao chung cho ban. Nhiing xét nghiém do cé
thé tiét 16 mot vai bénh trang nghiém trong. Hay chu y
nhiing gi ban cdm nhan trong khi ban dang trén dudng
dén van phong bac si?

Gio day, ban dang 6 trong phong khach cta éng...
Hay chu y tat ca nhiing chi tiét ciia can phong... mau
tudng... nhiing hinh anh trén dé... dé dac... nhing to
bao va nhiing tap chi... 3 dé6 con co ai khac dai bac si
khong?... Néu co, hay nhin ki ngudi dé hay nhiing ngudi
trong phong: nhiing dac diém clia ho, 4o x8ng cuia ho...
Hay luu y nhiing gi ban dang cam nhan trong khi ban
ddi dudc goi vao van phong...

Bay giG, ban dugc goi vao... Hay nhin quanh van
phong bac si... Chu y dén tat cd moi chi tiét, dé dac...
Can phong sang hay t6i?... Hay nhin ky bac si, nhiing
dac diém cla éng, cach 6ng &n mic... Ong thuoc loai
ngudi nao?...

Ong bat dau néi chuyén véi ban va ban luu y, dudng
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nhu 6ng dang gidu ban mét diéu gi do... Ban yéu cau
ong nai ré... Réi, véi anh mat ddy cam théng, éng noi
vGi ban rang, nhiing xét nghiém cho thay ban mac phai
moét bénh nan y... Ban héi 6ng, ban con cé thé séng
dén bao lau... Ong néi, “Nhiéu nhat 14 con khoé dudc
hai thang... Sau dé mét hoac hai thang thi liét giudng”.

Ban phan ung thé nao truéc hung tin nay?... Ban
dang cdm nghiém nhiing gi?... Hay dung lai mét chéc
véi nhing cAdm nhan dé... Bay gid ban budc ra khéi van
phong bac siva xudng pho... Hay tiép tuc dung lai véi
nhing cam nhan cla ban... Ban hay nhin dudng phao:
déng duc hay vang vé?... Ban hay luu y dén thdi tiét:
mot ngay quang dang hay mét ngay nhiéu may?...

Ban dang di dau?... Ban cé cam thdy mudn ndi
chuyén vdi ai khéng?... Véi ai?...

Hién nhién, ban trd vé vdi cong doan (téi gia thiét
ban la mét ni tu hay mét linh muc dong... Cac nhém Tu
Héi Doi thudng dé thich nghi han). Ban sé nai gi véi Bé
Trén clia ban?... Ban cé muén nhiing ngudi khac trong
cong doan biét khéng?...

Bé Trén ban hdi ban muén lam gi trong hai thang
khoé manh con lai; it nhiéu, B& Trén ban ciling té ra san
sang dé ban chon lua b4t ky céng viéc nao ma ban
thich... Ban sé chon lam cong viéc nao?... Ban hoach
dinh song hai thang do thé nao?...

Gig day, ban dang dung ba t6i véi cong doan... va
sau do la gid giai lao... Ho cé biét chuyén cta ban
khéng?... Ban cdm nhan diéu gi khi ding chung vdéi
ho?...

Bay gid, ban hay vé phong minh va viét moét la thu
cho Bé Trén Tinh Dong cua ban, gidi thich hoan canh
va di nhién, xin B& Trén cho ban dudc nghi viéc... Ban
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sé nai gi trong thu?... Hay viét no trong tri ban ngay bay
gic...
Gig thi dém da khuya... Moi ngudi trong céng doan
da yén giac... Ban lang Ié Ién vao nha nguyén, & do
hoan toan t6i om, ngoai trti ddm sang yéu 6t clia ngon
dén chau... Ban ngéi xuéng va dan mat nhin nha tam...
Hay nhin vao Chua Giésu mét luc... Ban ndi gi vdi
Ngudi?... Ngudi ndi gi véi ban?... Ban dang cam nhan
diéu gi?...

Nhiing tdc déng cua thao luyén nay that phong phu dé
dudc ghi ra é day. Gan nhu moi ngudi déu thich lam dilam
lai thao luyén nay, va ho khéng ngung rut duge nhiing hiéu
qua tu dé...

Mot trong nhiing diéu ma phan I6n ngudi ta nhan dudc
tl thao luyén nay, la su cdm kich v6 ngan vé tinh yéu déi
véi cudc séng va tinh yéu cho cuéc séng... Nhu mét két
qua, ho dan than vao cuéc séng mét cach sau sac hon,
vui hudng cuéc séng, song chinh cudc séng, va st dung
cudc séng cach tran day hon... Nhiéu ngudi ngac nhién
khi thay ho khong qua sg hai trudc cai chét nhu ho da nghi.

Rat théng thudng, chi khi danh mat mét cai gi dé chung
ta mdi danh gia cao vé né va biét on né. Khéng ai biét on
kha nang nhin thay va hiéu thau gia tri I6n lao cia né cho
bang ngudi mu. Khéng ai coi trong stic khoé cho bang
ngudi dau 6m. Vay thi tai sao phai dgi dén khi mat di nhiing
diéu nay, chling ta mdi biét quy chudng va vui huéng
chung?

Sau day la mét sé bai thao luyén khac gitp cudc séng
ban tran day long biét on va niém vui:
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Hay tudng tugng mét bac si viia kham mat ban va
sap cho ban két qua... Hay lam cho canh tri séng dong
ngan nao c6 thé bang cach chu y moi chi tiét vé noi chd
va con ngudi nhu thao luyén trudc...

Nay, bac si bao cho ban biét thi luic clia ban sap héng,
y khoa khéng thé 1am gi dé c6 thé cliu né; va hoan toan
c6 kha nang ban sé bi mu trong vong ba hoac bén
thang... Ban dang cadm nhan nhiing gi?...

Gi6 day, ban y thtic, chi con ba bén thang niia dé ghi
vao ky Uc nhiing gi cé thé nhin thdy vén ban sé khéng
bao gid nhin thay... Ban muén thay cach riéng diéu gi
truéce khi bi mu?... Hay dé y cach thuc ban nhin nhiing
su vat; vi rang, ban biét chéng bao lau nda, ban sé mu
vinh vién...

Va nay, hay tudng tudng, rét cudc, ban damu... Cach
s6ng cla ban thé nao nhu mét ngudi mu?... Hay danh
thoi gid dé di sau vao tat ca moi tinh khi va cdm xuc cla
ban... Bang tri tudng tugng, ban hay séng ca ngay séng
cia minh nhu mét ngudi mu, ti gidy phut ban chéi day,
r(fa mat vao budi sang cho dén Itc ban di ngld khi dém
vé... Hay an udng, “doc sach”, néi chuyén, di dao...
nhu mét ngudi mu...

Gid day, ban hay md mat va nhan thic rang, ban van
con c6 thé nhin thay... Ban dang cdm nhan nhiing gi?...
Ban ndi gi véi Thién Chua?...

Nhiing gi quy nhat trong cudc séng la dudc tu do - nhiing
gi nhu: kha nang nhin thay, stic khoé, tinh yéu, su tu do va
chinh cudc séng. Tiéc moét diéu, chung ta khéng that su
tan hudng chung. Chung ta qua lo 1ang vé viéc khéng co
dd nhiing gi vén rat la thd yéu nhu: tién bac, quan ao dep
va su ndi tiéng gilta nhiing ngudi khac. Tdi nhd ¢6 1an trén
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mot chuyén bay tré vé nha, phai phat cau vi su kién may
bay tré. Rai thi khi viia dén phi trudng, may bay bat dau
lugn |16 gan ca nilia gid - do dd, chuing téi cang tré hon - bdi
diéu dudc goi cach kin dao la “truc trac ky thuat”. .. Ba muoi
phut hoi hép va lo au. Ban tudng tugng, chiing téi cdm
thay nhe nhém lam sao, vi cudi cuing, may bay cling dap
dugc. Chuyén gi da xay ra cho su cau kinh cua chung toéi
khi phai tré? Khéng con mét dau hiéu cau kinh nao nia.
Chung téi rat doi vui muing vi dudc binh yén va an toan.
May bay dén tré chi vi mét chuyén vat; vy ma can phai cé
su kién mét tai nan nghiém trong cé thé xay ra mdi lam
chung t6i hiéu biét sau séc diéu nay.

Lan kia, t6i doc dudc tai liéu ctia mét tu nhan Duc quéc
x4, anh ay da viét thu vé gia dinh va sung sudng néi rang,
anh dudc chuyén ti mét xa lim véi bén buc tudng tréng
tron sang mét xa lim khac ma & do cé mét buc tudng véi
mot khe hé phia trén; qua do, anh c6 thé thoang thay mét
chut tréi xanh vao budi sang va mét vai anh sao khi dém
vé. Véi anh, day la mét kho tang I6n lao. Sau khi doc la
thu, t6i nhin qua clia s nha minh, cd mét bau trdi réng
md... T6i gidu cé hon ngudi tu khén khé kia ca triéu 1an,
nhung t6i khong co lay mét chut niém vui tl su giau co clia
minh nhu ngudi tu dy da co tu cai danh dum it éi cda anh.
Qua thuc, t6i khong rut ra dugc tli dé mot niém vui nao!

Ban hay nghi dén cuéc séng sé nhu thé nao doi véi mot
tu nhan, déi véi mét ban tu trong trai tap trung... Va khi
ban da that su hiéu dudc cudc séng clia ho, nhiing cam
xuc cua ho, ban hay Ién xe buyt, dao quanh thanh pha,
thudng ngoan moi canh quan va tan hudng su tu do cla
minh!
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Dudi day con c6 thém mét thao luyén theo dang nay.
Sau do, ban cé thé sang tao nhiing thao luyén tuong tu
nao dé dé tam hén minh day tran long biét on déi véi Thién
Chua vé tat ca nhiing gi dang yéu ban dang sé hu.

Hay tudng tudng ban dang & trong mot bénh vién va
bi bat toai... Sé ich Igi cho ban khi nAm xuéng san nha
néu lam cung nhém, hoac trén giudng clia ban néu &
moét minh khi lam thao luyén nay. Hay tudng tugng ban
khoéng thé ci dong mét chi thé nao tii cé tré xudng. ..

Bang tudng tugng, hay rdo qua ngay séng clia minh
nhu mot ngudi bat toai... Ban lam gi trong ca ngay?...
Ban suy nghi gi?... Ban cdm nhén gi?... Ban dung thoi
gid thé nao?...

Trong tinh trang nay, hay y thuc, ban van con cé thé
nhin thay... Hay biét on vé diéu dé... Tiép dén, hay y
thuc, ban van con c6 thé lang nghe... Hay biét on vé
diéu do nlia... Réi y thiic rang, ban van con cé thé suy
nghi sang suét... c6 thé néi va biéu 16 chinh minh...
ban van con vi giac vén mang dén cho ban su vui thich. ..
Hay biét on vé méi mét qua tang cGia Thién Chua... Hay
nhan ra rang, ban giau cé biét bao bat chap chiing bat
toai cia minh!...

Gid day, ban hay tudng tuong, sau mét thdi gian, ban
bat dau dap ung véi phuong thuc diéu tri va da cé thé
cli déng chiéc ¢ clia minh. Ban dau con dau, sau do
thi dé dang hon, ban c6 thé quay d4u tii bén nay sang
bén kia... TAm nhin clia ban rong hon. Va nay, ban cé
thé nhin tU dau nay téi diu kia can phong ma khéng
can phai nhd ai khac di chuyén toan than cda ban...
Ban ciing luu y long biét on vé diéu nay nia...

Bay gid, hay tré lai vdi tinh trang hién tai va nhan
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thic ban khéng bat toai. Hay nhe nhang cii dong cac
ngén tay va nhan biét trong chiing cé su séng va su
chuyén déng. Hay van veo cac ngén chan... Cl déng
doéi canh tay va hai chan cua ban... Hay dang mét I6i
nguyén ta on I&n Thién Chua trén tiing chi thé nay...

Ngay ma ban cé thé biét on déi véi méi mét vun vat
trong cudc s6ng, nhu su cli dong khéng ngling, nudc chay
ra khi ban dua tay md robinet, dén sang khi ban nhan céng
tac, nhiing tdm drap sach trén giudng... thi tam hén ban
sé ngéap tran mot su hai long sdu sac va mot niém vui hau
nhu lién [i. Bi quyé&t dé luén cé dudgc niém vui la luén luén
biét ta on.

Ban hay thd ap dung thao luyén nay trong linh vuc cac
maéi tuong giao vdi tha nhan: Khi gian mot ngudi ban hay
moét ai do trong gia dinh, ban hay danh thdi gio tudng tuong
rang, ho té hon nhiéu so vdi nhiing gi ban nghi vé ho Itic nay,
ho c6 nhiéu khiém khuyét hon nhiing gi ban thay & ho gio
nay... Sau dé, hay chu y dén nhing diéu t6t lanh nai ho.
R4t c6 thé ban sé hiéu ho hon, sé biét on ho hon... vaban sé
thay dé dang hon, dé dang haon rat nhiéu dé tha thii cho ho.

Thao luyén 26: Thay Trudc
Vién Anh Cudc Séng

Pay la mét bién thé clia thao luyén viia réi vé gia tri cudc
séng.
Tiép tuc thao luyén trudc, gio day, téi mudn ban tudng
tuong, sau hai thang manh khoé ma bac si da néi cho
ban, nay thi ban liét giudng... Ban dang & dau?... Hay
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nhin ky méi trudng chung quanh... Diéu gi dang dinh
hudng 16i s6ng cta ban?... Ban dung thdi giG cho ngay
s6ng cla minh thé nao?...

Thu tudng tuong bay gid la budi chiéu, va ban dang
bi bd mac mét minh... Ban khéng biét chac minh con
s6ng dudc bao lau... Ban nghi sao vé su kién |a ban
khéng con séng lau hon niia?... Ban khéng con co thé
khoé lai?...

Chinh trong su c6 tich vén la nhiing gi thudéc vé ban
lic nay ma t6i mudn ban nhin lai cudéc séng minh... Hay
nhd lai mét vai khoanh khéc hanh phuc dsi ban...

Hay nhd lai mét vai luc u budn... Ban cadm nghiém gi
vao gid phut nay khi nhin lai nhing bién cé lam ban
dau khé va hai tiéc?. ..

Hay nhé lai mét vai quyét dinh quan trong ban da
thuc hién, nhing quyét dinh anh hudng dén cuéc séng
clia ban va cudc séng clia nhiing ngudi khac. Ban héi
ti€c vé chung hay vui ming vi da thuc hién chung?...
Cé quyét dinh nao ma ban nghi, 1é ra ban phai thuc
hién hoac khéng nén thuc hién?...

Gi6 day, ban hay danh chiing musi phut dé nhd lai
mot vai con ngudi cé y nghia trong cudc ddi ban... Nhiing
khudn mat nao xuat hién dé dang nhét trong tri ban?...
Ban co nhiing tam tinh nao khi nghi dén tling ngudi trong
nhiing con ngudi d6?

Né&u ban dudc co hdi dé séng cudc séng nay mot 1an
na, ban cé chap nhan né khoéng?... Ban co dat mot
diéu kién nao dé cé thé chap nhan cuéc séng ay
khéng?...

Néu phai dua ra chi moét I6i khuyén cho nhiing ban
hGu cia minh, hoac phai noi véi ho chi mét cau khi tu
biét, ban sé nadi gi?
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Sau mét luc, ban hay quay sang Chua Giésu. Tudng
tugng Ngudi dang dung canh giudng ban va hay nai
vGi Ngudi...

Va day la moét thao luyén khac lién quan dén su chét
cla ban:

Duic Giésu biét Ngudi sap chét va Ngudi da hoach
dinh nhiing gid cudi cung cta ddi minh mét cach can
than. Ngudi quyét dinh sdng nhiing gid do véi cac ban
Ngudi vao moét blia an sau hét, va réi, cdu nguyén véi
Cha Ngudi trudc khi bi bat.

Né&u ban cé co héi dé hoach dinh mét vai gid sau hét
clia dGi minh, ban sé quyét dinh séng nhiing gid dé thé
nao? Ban muén dugc  moét minh hay & véi nhiing ngudi
khac? Néu ban mudn nhiing ngudi khac & bén canh,
dé la nhiing ai?

Vao bla an téi cudi cung cia minh, Duc Giésu da
dang I6i nguyén sau hét Ién Cha Ngudi. Loi nguyén
sau hét ban muén dang Ién Thién Chua la IGi nguyén
nao?

Mot trong nhiing hoa trai I6n lao nhat ctia nhiing thao
luyén tudng tugng vé su chét, la chiing khéng chi dem lai
cho chuing ta mét su cdm kich méi mé déi véi cudc song,
ma con mét cam thuic vé su cap bach nia.

Mot tac gia Déng phuong so sanh cai chét nhu mét ngudi
thg san bo trudn sau nhiing lum cay, nham chu vit trGi dang
thanh than bai 16i trén mat hé; chu vit khéng hay biét hiém
nguy dang rinh rap. Muc dich ctia nhiing thao luyén tuéng
tugng nay khéng lam ban sg@ hai, nhung giup ban tranh
khéi lang phi trong cudc song.
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Thao luyén 27: Noi LGi Tu Biét Véi Than Xac

Gio day, hay tudng tugng ban via ndi I6i vinh biét
v6i moi ngudi trudce khi tat thd va hau nhu ban chi con
lai m6t hai tiéng dong hé. Ban danh nhiing khoanh khac
nay cho minh va cho Thién Chua...

Vay, ban hay bat dau bang viéc néi véi chinh minh.
Hay nai vdi tiing chi thé cta than xac ban: déi tay cia
ban, déi chan cua ban, trai tim cta ban, ndo cta ban,
nhiing 14 phéi ctia ban... Hay néi I8i vinh biét véi tiing
bd phan trong nhiing phan than thé doé... Co thé day la
lan dau tién trong dai, ban chu y ré rang dén ching - vi
ban s3p chét!

Hay t4 tinh véi méi chi thé ctia ban. Chang han, cdm
lay ban tay phai ctia ban... Hay cam on vé tat ca nhiing
gi n6 da trao cho ban... Hay ndi vGi no, né quy gia vdi
ban biét bao... ban yéu né biét bao... Hay trao cho né
tat ca tinh yéu va long biét on cia ban; vi réng, chang
bao lau nia, né sé bién thanh tro bui... Hay lam nhu
vay v6i mi mot chi thé va véi méi mot bé phan clia than
xac ban, réi véi ca than xac ban nhu moét toan bé; véi
hinh dang dac biét, vé bé ngoai, mau da, chiéu cao va
nhiing d&c diém cla né.

Gid day, hay tudng tugng, ban thay Chua Giésu bén
canh. Hay l&ng nghe Ngusi cam on tling chi thé cla
than xac ban vé nhiing gi chuing da trao cho ban trong
cudc séng... Hay xem Ngudi dang dé day tinh yéu va
long biét on clia Ngudi trén toan than xac ban. ..

Hay lang nghe Ngudi dang nai véi ban gid nay...

Thao luyén nay |a mét thao luyén rat quy gia dé dat dén
mét tinh yéu lanh manh daéi véi ban than va chap nhan
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chinh minh, ma khéng cé né, chiing ta rat khé dé cé thé
trao ban tron ven con tim clia minh cho Thién Chua va
cho tha nhan.

Thao luyén 28: Pam Tang ctia Ban

Thao luyén nay nham cung cé nhiing tac déng quy bau
cla thao luyén trudc; déng thdi, trao cho ban mét tinh yéu
mén va long quy trong ddi véi ban than hon.

Hay tudng tuong, ban nhin thay thi thé ctia minh trong
chiéc quan tai dat trong mét nha thd, chuan bi cho 1&
nghi an tang... Hay nhin that ky thi hai ban, cach riéng
nhiing biéu hién trén khuén mat ban. ..

Bay gid, hay nhin tat cad nhing ai viia dén véi dam
tang cuta ban... Hay rdo budc cham réi tl day ghé nay
sang day ghé khac, nhin vao nhiing khuén mat cla
nhidng ngudi nay... Hay diing lai truéc méi ngudi, va
xem nhing gi ho dang suy nghi, nhiing gi ho dang cam
nhan...

Gid thi ban hay lang nghe bai gidng dang dudc chia
sé. Ai la ngudi gidng?... Cha giang |é dang néi gi vé
ban?...

Ban c6 thé chap nhan tat ca nhiing diéu tét lanh ngai
dang ndi vé ban khéng?... Néu khéng, ban hay chu y
nhing phan khang bén trong ban vé viéc chap nhan
nhing gi cha giang Ié dang néi... Nhiing diéu t6t nao
ngai noi vé ban ma ban sé san sang chap nhan? Ban
cam thay thé nao khi nghe ngai noi?...

Hay nhin vao nhing khudén mat cta ban bé dén du
dam tang ctda ban métlan nda... Thi tudng tudng tat ca
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nhiing diéu tot lanh ho sé noi vé ban khi ho tré vé nha
sau dam tang?.. Gi6 nay ban dang cadm nghiém nhiing
gi?...

Ban cé muén néi mét diéu gi dé vai tling ngudi trong
ho trudc khi ho ra v&?... Mét vai I5i ti biét sau cung dé
dap lai tat ca nhiing gi ho dang nghiva dang cam nhan
vé ban; mét dap ti ma, hadi 6i, ho sé khéng bao gid nghe,
ngay ca ltic nay?... Hay ndi no di, mét I6i chung cho tat
ca, va xem nhiing gi I6i &y tac dong trén ban...

Hay tudng tudng 1é nghi an tang gid nay da két thuc.
Tudng tudng ban dang dung trén phan mo, trong dé, thi
thé ban ndm, dang nhin ban bé rdi bd nghia trang. Ban
dang cdm nhan nhiing gi ltic nay?... Bung day gid nay,
ban hay nhin lai d&i minh va nhiing gi ban da trai qua...
Tat ca c6 dang gia khong?...

Va r6i, ban hay y thiic su hién hiu cta ban nai day,
trong can phong nay va nhan rang, ban van con séng
va van cé mét khoang thdi gian con lai cho minh... Gio
day, ban nghi dén cling nhiing ban bé dé trong cai nhin
hién tai cia ban. Ban cé nhin ho mét cach khac nhu la
két qua cla thao luyén nay? Gid day, ban hay nghi dén
chinh minh... Ban cé nhin minh hay cdm nhan vé chinh
minh mét cach khac nhu la két qua cla thao luyén
nay?...

Thao luyén 29: Tudng Tugng Vé Tu Thi

T6i mugn bai thao luyén nay ti mot loat bai thién niém
thuc tién cia nha Phat. Néu né lam ban nhdm tdm khi mai
thoat nhin va cdm thay khéng thich lam thd, t6i muén ban
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biét rang, muc dich cla bai suy niém nay la trao cho ban
qua tang binh an va niém vui, dong thdgi giup ban séng
cudc séng mot cach sau sac hon. Day la kinh nghiém cla
nhiéu ngudi. N6 ciling cé thé 1a cta ban.

Dai vdi thao luyén nay, téi muén ban tudng tuong
séng déng ngan nao cdé thé tu thi cia ban va nhin né
trong tudng tugng khi né di qua chin giai doan thai ria.
Hay danh chling mét phut cho méi giai doan.

Day la chin giai doan:

1. TU thi lanh ngat va cuing do.

2. T thi trd nén tai xanh.

3. Nhiing vét nut xuat hién trén thit.

4. Mét vai chd bat dau théi ria.

5. Toan bé co thé hoan toan théi riia.

6. B6 xuadng luc nay 16 ra vdi déi chut thit dinh véi né

3 mot vai noi.

7. Gig day, ban chi con bé xuong ma khéng con chut

thit nao trén do ca.

8. Gid nay, tat ca nhiing gi con lai la mét déng xuong.

9. Gid thi nhiing chiéc xuong mdn ra thanh mét nam

bui.

Thao luyén 30: Y Thuc Vé Qua Khu

Pé thuc hién thao luyén nay, ban phai nghi dén toan bd
ngay song clia minh nhu mét cuén phim. Gia thiét ban lam
thao luyén nay vé dém. Ban mé cudn phim clia ngay séng
ra, quay lai, tting canh mét, cho dén khi ban tré lai canh
dau tién cua budi sang, giay phut chbi day dau tién clia
ban.
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Chang han, dau la diéu cudi cung ban da lam trudc khi
bat dau thao luyén nay? Ban da di vao can phong, lay
chiéc ghé cta ban va tran tinh chinh minh cho viéc cau
nguyén. D6 la canh thu nhat ban sé chiém niém. Diéu gi
xay ra truéc dé? Ban budc vao can phong nay. Bé la canh
hai. Va trudc dé niia? Ban dung lai dé ndéi chuyén véi mét
ngudi ban nao do trén dudng. D6 sé la canh ba...

Hay 1ay mét cdnh, mét hanh dong trong nhing hanh
déng & mét thai diém nao doé va quan sat moi thii ban dang
lam, dang suy nghi, dang cdm nhan trong canh doé. Bling
lam song lai cdnh ay. Khac vdi nhiing thao luyén tudng
tugng t6i da cho ban trudc day, ban khéong tham du vao
nhiing bién cd nay nhu thé chung lai xay ra, nhung chi
quan sat chung tu bén ngoai. Hay nhin chung cach thanh
thoat nhu mét ngudi bang quan.

Trudc hét, vi thao luyén nay doi hdi yén tinh bén trong
that sy, nén ban phai c6 du thdi gian dé 1am lang yén
chinh minh... Hay thuc hanh mét trong nhiing thao luyén
y thiic hau lam im bat tam tri va y thiic giay phut hién
tai...

Gid day, ban bat ddu mé cuén phim, Ui lai trén mai
mot su kién clia ngay séng... Hay danh thdi gid va nhin
ting su kién nay trong mét vai chi tiét... Ban hay nhin
mét cach dac biét vao dién vién chinh, chinh ban dé...
Hay luu y anh ta dong nhu thé nao, anh ta dang nghi g,
anh ta dang cam nhén thé nao...

Diéu rat quan trong la, dang khi quan sat nhiing su
kién nay, ban chon cho minh mét thai dé trung dung,
nghia la ban khéng lén an, ciing khéng tan thanh vé
nhiing gi ban dang quan sat... Ban chi quan sat, khéng
phan doan, cling khéng danh gia...
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Né&u chia tri trong chudi thao luyén nay, hay xem, liéu
ban c6 thé lan theo dau vét su chia tri, lUi lai tan nguén
xuat phat cia né ngay khi ban y thiic minh bi chia tri.
Noi cach khac, gia thiét ban thay minh dang nghi dén
bia an sap tdi, hay tu hoi, lam thé nao ma ban cé y nghi
nay? Y tudng ndo xay ra trudc y tudng biia an sap t6i?
Va y tudng truéc dé? Va trudc do nia?... Cho dén khi
ban tim t6i chéd ma ban rdi bo céng viéc ctia minh 1a mé
lai cudn phim.

Cu kién tri vdi thao luyén nay cho dén khi ban lan
thau tan nhiing giay phut dau tién clia ngay séng, giay
phut chéi day d4u tién cda ban...

Pay 14 mét bai thao luyén vé cung khé khan dé cé thé
thuc hién thanh cong. N6 doi héi mét trinh dé cao trong
viéc |ay lai binh finh va mét su lam ch( dang ké trong nghé
thuat tap trung. Loai hinh tap trung nay chi dat dudc noi
nhiing ai séng trong an binh ndi tAm mét cach sau thdm va
khén khéo dé su an binh dé ngap tran tam tri va cac kha
nang khac cla ho. Vi thé, ban diing nan long néu nhiing
lan th’ nghiém dau tién gap nhiéu that bai. Riéng chi né
luc ma lai cudn phim cling sé thuc hién cho ban bao diéu
tot lanh, va rat cé thé ban sé nhan dudc bao Igi ich tu viéc
quan sat duy chi mét hay hai canh tugng hoac su kién.
C4c thién su Dong phuong, cling la nhiing ngudi ggi Ién
thao luyén nay, bao rang, ai nam viing né (va déng thai,
biét [am chi tam tri minh cach day du dé thuc hién né mét
cach thanh cong) sé cé kha nang nhd lai véi su sang suét
hoan toan khéng chi tling su kién don thuan ciia mét ngay
qua, nhung tiing su kién clia tuan trudc do, thang trudc do,
nam trudc do hay nhiéu nam trudc dé...

Néu ban thay né luc Ian theo ddu vét chia tri dén tan
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ngon ngudn cula chung tu né la mét chia tri dang ké, hay
bd qua tat ca y dinh nay. Vua Iic nhan ra minh bi chia tri,
ban hay quay lai véi canh tudng cudi cing ma ban dang
chiém niém trudc khi ban chia tri. Cé tim lai du vét nhiing
chia tri d&n tan ngon nguén cua chung ciing cé thé cluing
luc kéo theo bao diéu khé khan.

LGi khuyén khéng tan thanh cling khong lén an dat nén
tang trén gido huan ctia moét vai vi thién su BDéng phuong,
réng, tan thanh hoac I1én an chang can thiét cho viéc hinh
thanh cudc séng va nhiing ting xU ctia ban. Viéc st dung
stic manh y chi nham dua ra nhiing quyét tam va hinh phat
cho minh lién quan dén viéc 1én an ciing co thé ggi 1én
moét su khang cu nao do bén trong ban; va ban sé chudc
Iay cach khéng can thiét moét cudc chién dau néi tam, mot
hanh dong san sinh mét phan Uing tuong déng va cé chiéu
hudng déi nghich.

Viéc tu y thuc sé gidp ban tranh dudc hiém hoa nay.
Mot cach mac nhién, chinh y thiic sé chia lanh ma khéng
can dén nhiing xét doan hay quyét tam. Chinh y thtc tinh
rong sé giét chét nhiing gi khong lanh manh va lam I16n
lén nhiing gi tét lanh, thanh thién nhu anh mat tréi dem su
s6ng cho thdo mdc, dong thdi ciing giét chét nhiing mam
bénh. Ban ciing khéng can s’ dung dén stic manh tinh
than va tam ly hau co dudc diéu nay. Ban chi can tram
lang va tu chd, thanh than - va y thuc. Hay y thuic tran day
ngan nao cé thé. Diéu nay, di nhién, |a mét gia dinh. Vay
ma, khi ban trd nén quen thudc vdi stic manh clia viéc tu y
thuic, né sé khdng con 1a mét gia dinh, nhung tré thanh van
dé cua kinh nghiém ca nhan.

Gid day, ban cé thé di mét budce xa hon trong thao luyén
cla minh.
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Ban hay mé lai cudn phim va quan sat méi mét su
kién cla ngay song, tung su kién mét...

Khi da rdo qua mdt chudi cac su kién, ban hay chon
maot trong nhing su kién do, su kién ma ban cho lay
nghia nhat, va quan sat né mét cach chi tiét hon...

Maéi c chi, méi I6i noi, moi tam tinh, moi y tudng, méi
phan ting déu nai Ién mot diéu gi dé vé ban. Hay luu y
dén nhiing gi ching dang naéi...

Bung phan tich. Chi viéc nhin...

Va budc sau hét:

Hay lap lai thao luyén vua réi, nhin lai mét trong
nhiing su kién dé céach chi tiét hon naa...

Duc Kit6é da 6 trong su kién do. Ngudi 6 dau? Ban cé
thé quan sat Ngudi dang hoat déng trong d6? Ngudi
hanh déng thé nao?...

Thao luyén 31: Y Thtic Vé Tuong Lai

Pay 1a mét bién thé cla thao luyén trudc, chi khac moét
diéu, cha dé cla thao luyén nay la nhiing su kién tuong
lai, khong phai cla qua khu; va thao luyén nay thich hgp
hon vao budi sang, dang khi thao luyén trudc lai phu hop
vé dém.

Khdi tu giay phut nay, ban hay luét qua nhiing su
kién clia ngay séng sap t6i, nhiing su kién cé thé xay
ra... Di nhién, ban khéng hoan toan chic chan, nhung
hay bt 18y nhiing su kién vén kha di ¢ thé xay ra: mét
cudc phong van véi ngudi nao dé, nhiing bia an, gid
kinh nguyén, chuyén di lam hoac tré vé nha cla ban...
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Hay quan sat méi mét su kién nay nhu thé chung
sap xay ra... Bung tim cach diéu chinh hay cai thién
chung... Chi nhin xem va quan sat...

Budc tiép theo:

Bay gid, hay luét qua nhiing su kién dé moét l1an nia
va xem coi chinh ban sé xU thé (suy nghi, cdm nhan,
phan ung) thé nao theo cach ma ban mong udc... Ban
hay vui long diing dat ra nhiing quyét tam! Chi NHIN
XEM chinh minh dang x{ thé nhu ban mong udc...

Tiép dén, hay nhin nhiing su kién dé nhu ban ao udc
chuing sé nhu thé...

Budc cudi cung:

Trd lai vdi tling su kién trong nhiing su kién do... Hay
tim Duc Kitd va ting x cta Ngudi trong méi su kién...

Trd lai véi gidy phut hién tai va két thic thao luyén
vGi mét I6i cau nguyén cung Duc Kitd, Dang dang 4 vdi
ban trong giG phut nay...

Mot bién thé khac:

Trong chdc lat, ban hay tudng nghi, qua ban, Thién
Chua dang té minh cho thé gidi. Ngai dang té minh cho
tling ngudi ma ban gap g6 hém nay qua voc dang va
guong mat cua ban...

Bay gid, hay Iudt qua nhiing su kién sap xay ra dé va
nhin xem su t& minh cda Thién Chua dang thé hién...
Khoéng Ién an, khéng doan xét! Va nhat |a, khong datra
nhiing quyét tdm! Chi nhin, ban nhin nhiing su kién do
nhu thé chung sép xay ra. Hoac nhu thé ban muén ching
xay ra...
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Thao luyén 32: Y Thuc Vé Con Ngudi

Pay |a mét bién thé don sc cla hai bai thao luyén trude.
N6 dat nén tang trén su nhan biét Duc Giésu Kitdé Phuc
Sinh, Dang té minh trong ddi s6ng chuing ta dudi mét hinh
dang ma qua do, thoat dau, chung ta khéng nhan ra Ngudi.
Pay la kinh nghiém cuta cac Téng D6 sau bién cé phuc
sinh. Ban dau, ho xem Ngudi nhu ké xa la (trén dudng vé
Emmaus, bén bd Ho Tibéria, canh ngdi mo - noi Ngudi da
hién ra cho Maria Madaléna trong dang dap ctia mét ngudi
gii vudn), va chi sau dd, ho méi nhan ra Ngudi nhu Ngudi
trudc day.

Thao luyén nay gitp ban nhan ra Dang Phuc Sinh trong
khuén mat moéi mét ngudi trong nhiing con ngudi ban sé
gap hém nay.

Hay lap lai thao luyén trudc, lust qua mét vai su kién
trong cac su kién vén cé thé sap xay ra ngay hém nay...

Bay giG, ban hay dung lai cach riéng trén tung con
ngudi vén cé thé sap di vao nép séng thudng nhat cla
ban... Hay lién tudng, méi moét ngudi trong ho la chinh
Dang Phuc Sinh cai trang dang té minh cho ban...

Hay nhan ra Ngudi trong ho... Hay yéu mén Ngudi,
thd phuong Ngudi va phung su Ngudi... thAdm chi dé
cho chinh ban biéu 16 su tén thd, phung su va yéu mén
Ngusi trong tudng tugng, mét diéu ma ban sé khéng dé
minh dugdc phép thod man trong thuc té...

Cudi thao luyén nay, ban hay tré lai gidy phut hién
tai... Y thic su hién dién cGa Chua Giésu dang & vdi
ban trong can phong nay... Hay thG lay Ngudi. Hay tam
sy vGi Ngudi. ..
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Thao luyén nay la bai cudi cung trong loat bai thao luyén
tri tuéng tugng. Tudng tugng la mot yéu té quy gia trong
ddi séng cau nguyén cuta chung ta, vil&, né cé mat é trong
bat cui cudc s6ng tinh cdm lanh manh nao. Néu tri tudng
tugng dugc s dung moét cach dung dan, nghia la, nhu mét
phuong tién dé dao sau ky Uc va su tinh 1ang ndi tam cla
chung ta hon la mét phuong tién giai tri ly thu, thi cuéc
s6ng cau nguyén cla chung ta sé phong phu khén ludng
nhu ban sé kham pha qua viéc sti dung mét sé thao luyén
trong nhing thao luyén nay.

Thanh ni Téréxa Avila, ngudi da dat thau tam cao su
hiép nhat than nghiém véi Thién Chuda, 1a mét nha c6 vé
hé&t minh cho viéc sUi dung tri tudng tugng trong cau nguyén.
Ngai bi chia tri rat nhiéu va da khéng thé tim dugc bat cu
mot su thinh [ang ndi tdm nao, tham chi trong mét vai phut.
Ngai ndi, phuong thiic cau nguyén clia ngai la khép kin
chinh minh trong chinh minh, nhung ngai khéng thé lam
cong viéc nay ma déng thdi, khong déng lai ca ngan chuyén
phu phiém.

Ngai séng trong niém tri &n cadm ta trudc su kién tam tri
clia ngai la moét tam tri qua phan tan, bdi vi ngai budc phai
dua viéc cdu nguyén clia minh ra khoi dia hat suy tu dé
dem vao dia hat tinh cdm va tudng tuong. Ngai khuyén
khich viéc st dung nhing hinh anh. Thi tudng tugng, ban
nhin Duc Giésu hap hdéi trong vudn Cay Dau va 6 dé, ban
an Ui Ngudi. Thi tudng tudng, tdm hén ban la mét khu
vudn dang yéu, va buc Giésu budc di & dé giGa nhiing
béng hoa. Thii tudng tudng, linh hén ban la cung dién huy
hoang vdi nhiing buc tudng pha Ié va Thién Chua nhu
vién kim cuong choi ngdi giGia long cung dién. Thi tudng
tudng, linh hon ban la mét thién dang, mét bau trdi, & dé
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ban ngap tran han hoan. Thi tudng tugng, ban la tdm bot
bién uét siing hoan toan, khéng phai vSi nuéc, nhung Vi
su hién dién cda Thién Chua. Hay nhin Thién Chua nhu
mét dai phun & chinh gita con ngudi ban. Hodc nhu mét
mat tréi chéi loi tdng ban anh sang cho tliing chi thé clua
con ngudi ban, va tu trung tam cua long ban, gui di muén
van tia nang.

Mé&i mét hinh anh nay tu né dudc coi nhu mét téng thé
day da cho mét bai chiém niém vdi tri tuéng tugng. Cung
véi st dung tri tudng tudng, thanh nd Téréxa con khuyén
khich viéc st dung con tim trong cau nguyén. Va chinh vi
hinh thic cau nguyén nay ma gié day, ching ta sé nai véi
chinh minh trong nhiing thao luyén ké tié€p.
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Thao luyén 33: Phuong Phap “Bién Duc”

Day la mét hinh thiic cau nguyén dugc st dung réng rai
qua nhiéu thé ky trong Hoi Thanh vén dudc coi la clia thanh
Bénédictd, ngudi da phé bién va cai thién phuong céach
ap dung noé. Theo truyén théng, hinh thic cau nguyén nay
dudc chia lam ba phan: lectio (bai doc), meditatio (suy
niém) va oratio (cau nguyén).

Dudi day la moét phuong cach ap dung hinh thic cau
nguyén nay:

Ban hay khdi dau bang viéc lang yén chinh minh trudc
su hién dién ciia Thién Chua... Tiép dén, hay cam lay
mét cudn sach thanh, chon mét doan, lectio, va bat dau
doc cho dén khi ban dudc soi sang bdi moét tii, mét doan,
hay mét cau vén danh déng ban, hap dan ban... Khida
chon lay cau do, ban két thuc phan lectio. Phan mot
clia thao luyén coi nhu da xong & day; va sang phan
hai, ban bat dau suy niém.

Vé cuén sach ban chon dé doc, thi hau nhu bat cui cuén
sach nao cling hiu ich, mién Ia né cé thé thuc giuc long
s6t mén va cau nguyén hon la suy dién. Cuén sach ly tudng
cho budc nay van la cuén Kinh Thanh. Cuén Guong Chua
Giésu cia Thomas a Kempis cling thich tng vdi hinh thiic
cau nguyén nay. Cac bai doc clia cac Gido Phu hoac bat
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ky cudn sach tu dtic nao khac ciing thich ting nhu th&, chang
han cuén Tdp Séng Trudc Thdanh Nhan cia Dan si
Lawrence.

Diéu quan trong la ban diing chon cho minh mét doan
van ma ban khéng quen, vén cé thé théi thic ban doc nhiéu
that nhiéu. Muc dich clia bai doc nay la danh thuc long
ban cho viéc cau nguyén, chu khéng kich thich dc hi€u ky
noi ban. Su hiéu ky co thé hoac |a tai san vo gia ctia mét
dau 6c sang tao, cling ¢ thé |a mét hinh thc tinh t& cia
su lugi biéng. N6 tré nén hinh thic cla lugi biéng khi dan
chuing ta réi xa mét céng viéc xem ra khéng may ré rang
trudc mat.

Gid day, thii gia thiét ban chon cho phan lectio mét doan
Tan Udc hay cac Thanh Vinh, 14 hai phan cta bd Kinh
Thanh vén thich ting mot cach ly tudng vdi 16i cau nguyén
nay. Téi sé chon mét doan mau, moét trong nhiing doan téi
thich, Ga 7, 37-38. Ban hay bat dau doc:

Hém &y 14 ngay b& mac tuén |é Léu, va la ngay long
trong nhat. Duc Giésu diing trong Dén Thd va I6n tiéng
néi rang: “Ai khat, hay dén vdi t6i, ai tin vao téi hay dén
ma uéng! Nhu Kinh Thanh da néi: Tu long Ngudi, sé
tuén chay nhing dong nudc hang séng...”.

Gia thiét, ban bi hdp dan, ciing nhu téi luén bi hdp dan
bdi nhiing 16i d6: “Ai khat, hay dén vdi téi, ai tin vao téi hdy
dén ma uéng!”. Vay la phan lectio két thuic va phan medi-
tatio bat dau.

Suy niém dudc thuc hién khéng chi vdi ly tri, nhung con
vGi m6i miéng nhu Kinh Thanh néi: “Miéng ngudi céng
chinh niém lé khén ngoan”. Khi tac gid Thanh Vinh ndi,



LONG SUNG KiNH 141

éng yéu thich gam suy luat phap Chua biét bao, 6ng thay
luat phap Ngai ngon ngot hon mat ong trong miéng khién
éng gadm suy dém ngay khéng ngai, cé phai 6ng dang néi
dén viéc suy gadm thuan tuy nhu mét thao luyén tri thic,
mot viéc suy gdm nhiing gi dudc noi dén trong I€ luat Thién
Chua? Téi thich nghi rang, tac gia cling dang noi dén viéc
ngam nga lién li luat Chua - cho nén, 6ng gam suy véi moi
miéng cling nhu vdi ly tri nhiéu dén thé. Bay cling la nhiing
gi ma gid day ban phai lam vdéi cau nay:

Hay doc di doc lai cau ay. Ban cé thé nham di nham
lai trong tri ma khong can phat am hay doc Ién tiéng.
Tuy nhién, diéu quan trong la 1ap di lap lai nhing I6i
nay (ca khi ban chi nham trong tri) va lam gidm viéc
suy gam cuda ban vé y nghia cta chung dén mtuic téi
thiéu. Thé nén, t6t hon la ban diing nghi dén ching
mét chut nao. Ban da biét y nghia cia chtling. Gid
day, qua viéc nham di nham lai, ban hay dé ching chim
sau vao long minh, vao tadm tri, va tré nén mot phan
cla chinh ban...

Ai khat, hdy dén vdi téi, ai tin vao téi hdy dén ma
uéng... Ai khat, hdy dén vdi téi, ai tin vao téi hdy dén
ma uéng... Ai khat...

Khi lam diéu nay, ban sé thudng thuic va tan hudng
nhiing 16i ban dang nhdm di nham lai... Rat c6 thé theo
ban nang, ban sé rut ngan cau 4y, va dung lai trén mot
vai tl hon la nhiéu tu khac. Ai khdt... Ai... Ai... Ai...

Mot khi da lam cong viéc nay trong chéc lat, ban sé
ném hudng nhiing 16i d6 mo6t cach day du. Ban sé cam
thay chung thdm dudm con ngudi ban va xuc déng bdi
dau yéu mén ma nhiing I6i dé trao ban. Day la ltic dling lai
viéc suy gam va bat dau di vao ciu nguyén, oratio.
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Budc cau nguyén sé dudc thuc hién thé nao? Ban co
thé thuc hién budc nay bang céach, hoac Ia cau nguyén tu
phat vdi Thién Chua trong su hién dién ctia Ngudi, hoac
bang viéc duy tri su thinh lang ddy yéu mén trong su hién
dién dé khi ban dugc dé day bdi an sung, long yéu mén va
tam tinh ma nhing I6i do tac déng trong ban. Bang cach
ay, ban c6 thé tién xa hon mét cach nao doé trong 18i cau
nguyén nay:

“Ai...ai...ai... bdtct ai... Co phai that su Chia mudn
ndi nhu thé khong, lay Chua? Co phai Chua san sang
trao tang nudc ban su sdng cho bat cti ai? Cé that chung
con khéng can mét pham chat nao ca, ngoai trii 1a con
ngudi? Khéng thanh van dé néu con la mét téi nhan
hay mét vi thanh, yéu Chua hay khéng yéu Chua, trung
thanh hay khéng trung thanh véi Chua trong qua khu?
Ngan 4y cling dl cho thay, con dung la mét ngudi dang
khat - va do la ly do con dén véi Chua...”.

Hoac ban cé thé néi mét diéu gi dé nhu thé nay: “Khat,
khat... khat... Hay dén vdi con... hdy dén vdi con... hdy
dén vdi con... Con khat, lay Chua, nén con dén vdéi
Ngai... Nhung con dang dén véi Chua ma rat thiéu tu
tin... Con da nhiéu lan dén véi Chua trong qua khu, va
Chua khong lam thod man con khat clia con... Nudc
ban su séng nhiém mau Chua dang noi dén la gi? Co
mo6t vai chudng ngai nao bén trong con dang ngan can
viéc con nhin thdy nudc &y... dé con ném thd nudc

ay?...”.

Ban hay cau nguyén bdc phat theo cach nay, hoac chi
4 lai trong thinh lang day yéu mén truéc Thién Chua lau
ngan nao c6 thé ma khéng bi chia tri nhu téi dé nghi 6 trén.
Khi thdy khé cdm minh dé duy tri budc cdu nguyén,
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oratio, ma khéng chia tri, ban hday cam Iay cuén sach
va bat d4u doc lai, lectio. Hay doc lai doan van da chon
cho dén khi ban dau lai trén mét cdu khac vén danh
déng ban...

Thanh Bénédicté ndi, “Oratio sit brevis et pura”. Chd gi
16i cau nguyén dudc ngédn gon va tinh khiét. O day, ngai
khong néi dén thai gian chiing ta danh cho viéc cau nguyén
va suy niém cach chung chung. Ngai dang ndi dén phan
thu ba clia phudng phap cau nguyén nay, oratio, von phai
gili 1au gid cling nhu phai tinh khiét, nghia la, khéng chut
chia tri. Khi bat dau chia tri, 4y la luc phai trd lai lectio.
Budc oratio nay, thudng phai ngan gon déi véi nhiing ai
mdi bat dau, nhiing ngudi chua quen vdi viéc cam minh
lau giG ma khéng chia tri.

DAy la 16i cau nguyén hip dan tuyét voi, phu hgp vdi
nhiing ai ao udc bat dau di vao nghé thuat cau nguyén vdi
con tim hon la véi ly tri. N6 cho phép ly tri tham du phan
nao vao viéc cau nguyén, va nhu thé, gii cho né khaéi phan
tam. Déng thdi, né nhe nhang dua I6i cau nguyén ra khai
hinh thuiic hoa tu, dem suy tu vao trong su don saG va giau
cam tinh hon.

Ban sé tim thdy trong cac Thanh Vinh ca mét kho bau
tiém tang cho hinh thiic cdu nguyén nay. Nao ai cé thé
phu nhan sitic manh cua nhing dong chi nhu nhiing cau
Thanh Vinh dudi day von dudc tim thay rat nhiéu, do day
khap ca cudn sach Cac Thanh Vinh?

“Tam than nay mon mai dgi trong
Nhu manh dat khé can khéng giot nudc.
Su6t nam canh tham thi véi Ngai” (Tv 63).
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“Mot diéu téi kiém toi xin,
la luén dudc 6 trong dén Chua téi.
Lay Chua, con tim thanh nhan Ngai” (Tv 27).

“Hon toi trong chd Chua,
hon linh canh mong dgi hung déng” (Tv 130).

“Chi trong Thién Chua ma thai,
hon t6i méi dugc nghi ngai yén han” (Tv 62).

“Ké cay chién xa, ngudi nhd chién ma.
Phan chung toi,
chi kéu cau danh Chua la Thién Chua chung toi” (Tv 20).

“TU vuc tham, con kéu lén Ngai lay Chua,

Ngai Ia nui da cho con an nup.

Vang lay Chua,

Ngai la anh sang soi chiéu ddi con toéi tam mit mu.

Nhd& on Ngai, con vugt thanh vugt luy.

Chinh Ngai 1a khién che thuan dé,

cho nhiing ai 4n nau bén Ngai” (Tv 18).

“Con tu nhu: Phai chi dudc déi canh b cau

Pé bay béng tim noi an nghi!

Hay trut nhe ganh lo vao tay Chua,

Ngai sé dé dan cho” (Tv 55).

“Duing cat khai long con, than khi thanh ctia Ngai,

Xin ban lai cho con niém vui vi dudc Ngai ctiu do” (Tv 50).

Dudi day la mét hinh thuic thuc hanh phuong phap cau
nguyén nay trong mét nhom.

Ngudi huéng dan dua nhom di vao mét thao luyén y
thuic nhu trg luc giup moi ngudi dim minh vao su tinh lang
bén trong... Hoc ngudi hudng dan mdi cd nhém chim sau
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vao tinh lang ctia minh qua cach thtic ma mai thanh vién
thay hiu dung nhat... Sau moét vai phut thinh lang, ngudi
hudng dan hat I6n tiéng, ré giong mét cau Kinh Thanh, réi
ngung bat trong thinh lang dé nhiing 16i d6 cé thé chim
sau vao tdm hén moi ngudi... Thinh lang cang di su vao
tam hon ban, nhiing I6i 4y cang tac dong manh mé. Néu
ban thdy nhiing I5i 8y gay chia tri, diing dé y dén chuing;
chi can dua cai am vang ctia nhiing I6i 8y di vao thé gidi y
thuc cla ban.

Mot bién thai khac, la cd nhém hat phu hoa nhiing IGi
dy theo sau ngudi huéng dan, va hat méi cau chiing hai
hoac ba I4n. Hay cin than danh that nhiéu thdi gié cho
viéc thinh lang, viia dé cho nhiing I6i 8y chim sau, viia tao
nén mot hing khdi ti€p thu nhiing cau tiép theo sé dudc
hat |1én.

Thao luyén 34: Cau Nguyén Bang L&i

Phan I6n ngudi ta quen phan biét giia cau nguyén bang
I6i va cau nguyén bang ly tri. Cau nguyén bang 16i, dugc
hau hét moi ngudi coi la 16i kinh dudc lap di lap lai. Cau
nguyén trong tri, cach chung, dudc coi la cau nguyén vdi
ly tri va con tim. C4u nguyén bang IGi cling thudng dugc
nghi 1a thich hgp cho nhiing ai mdi bat dau di vao dsi séng
thiéng liéng, nhiing ai chua truéng thanh du vé mat tu duy
dé di vao suy tu chin chan; va nhu thé&, dudc coi nhu mot
hinh thiic cAu nguyén thua kém han so vdi 16i cAu nguyén
bang ly tri.

Su danh gia cla dai chiing vé van dé nay that sai lam.
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Chi mai dén thai Trung C6, su phan biét rach roi gitia hinh
thiic cau nguyén bang I6i va bang ly tri méi co trong Hoi
Thanh. Trudc dé, ngudi ta hau nhu khéng nghi dén viéc
cau nguyén cua moét ai d6 ma khoéng dung I6i. N6i vdi
nhing con ngudi ngay xua nhu vdéi thanh Augustiné,
Ambrosié hoadc thanh Gioan Kim Kh4u nhiing gi ching ta
ndi vdi cac tan tong hém nay, “Dung doc kinh, hdy cau
nguyén”, sé la néi mét diéu gi dé ma ho khéng thé hiéu
dudc. Cac ngai sé tu hdi, 1am sao mét ngudi cé thé ciu
nguyén ma khéng thua Ién nhiing IGi kinh.

Cac ngai hoan toan y thiic nhiing khoanh khac cla viéc
cau nguyén do von gap thay d moét con ngudi chiém niém,
khi Thién Chua - theo cach ndi cia thanh Téréxa Avila -
I&y nhiing 16i &y khdi méi miéng ban, dé réi, ca khi muén
ndi, ban ciing khéng thé noi; va khi su thinh lang hoan
toan chup xudng trén ban, né lam cho tat cd ngoén tiva y
tudng cua ban tré nén thia thai. Nhung cac ngai va phan
I6n cac nha tu duc bac thay cia nghé thuat cau nguyén
nay lai cho rang, cdu nguyén bang I6i cé kha nang dem
ban dén trang thai dé nhiéu hon so véi cdu nguyén bang
cac y tudng.

Mot trong nhiing vi thay do la thanh Gioan Climacus,
ngudi khdi xudng va cé vé dai ching di vao nghé thuat
cau nguyén qua mét phuong phap qua dé hiéu dén néi
khéng ai buén dé y téi. Day 1a cét 16i phucng phap cla
ngai:

Hay y thic ban dang 4 trong su hién dién cta Thién
Chua khi ban cau nguyén... Sau do, 1dy mét kinh
nguyén, doc di doc lai vdi sy chu tdm hoan toan vao IGi
ban doc ciing nhu vao Bang ma vdi Ngai, ban dang lén
nhing IGi kinh.
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Thu gia thié€t, ban chon Kinh Lay Cha. Ban khdéi su
doc no ti dau dén cudi vdi su chu tam tron ven: “Lay
Cha chung con & trén trdi, chung con nguyén Danh Cha
cé sang, Nudc Cha tri dén, y Cha thé hién dudi dat ciing
nhu trén trdi...”, ngdm nghi y nghia tiing chii ban doc.

Né&u bi chia tri & bat cii chd ndo, ban hay tré lai chi
do, cau do, nai ban chia tri, va lap lai nd; néu can thi cu
doc di doc lai mai cho dén khi ban cé thé doc nd véi su
chu tam hoan toan.

Khi da di qua toan bé kinh dé vdi su chu tam tron
ven, ban hay doc di doc lai né nhiéu lan. Hoac ban
chuyén sang mét vai kinh nguyén khac.

Day la tat ca phuong phap ma nhiéu vi thanh da st dung
trong ddi song cau nguyén, va ho da cé dugc nhiing tién
b6 dang ké trong nghé thuat cau nguyén va chiém niém
khi chi dua trén nén tdng can ban cta phuong phap nay.
Thanh ni Téréxa Avila ké vé mét chi tu hdi ddi don so,
ngudi da dén xin ngai day cho biét chiém niém. Ngai héi
chi da cau nguyén thé nao, va biét rang, tat ca nhiing gi
chi kia da lam la doc rat sét sang Kinh Lay Cha va Kinh
Kinh Miing ndm Ian dé tén kinh nam vét thuong ctia Chua
Cuu Thé. Thanh ni Téréxa ciing kham pha rang, chi trén
nén tang cua nhing kinh nguyén doc thanh I6i do, va
khéng cé gi khac hon, chi tu héi doi tét lanh nay da dat téi
nhiing tam cao cla viéc chiém ngam ma khéng can thém
mot bai hoc nao nia dé tré thanh mot nha chiém niém.

Dudi day la moét dang thiic khac clia viéc thuc hanh cau
nguyén bang I6i. Ban Iay mot kinh nguyén hoac mét Thanh
Vinh. Doc qua mét 1an va luu y dén nhiing chii ma ban cé
thé doc dé& dang nhat cling nhu nhiing chii ma vdi ban,
xem ra kho nhat.
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Day la Thanh Vinh 23:

“Chua & muc t chan dat téi, téi chang thidu thén gi.
Trong déng ¢ xanh tuoi, Ngudi cho téi nam nghi.
Ngudi dua téi tdi dong nudc trong lanh

Va bé stic cho téi.

Nguoi dan téi trén dudng ngay néo chinh

Vi danh du cua Nguoi.

Lay Chua, ddu qua liing dm u,

Con so gi nguy khén, vi cé Chua & clng.

Coén truong Ngudi bao vé, con viing da an tam.
Chuia don sén cho con biia tiéc ngay trudc mét quén tha,
Dau con, Chua xuc duom dau thom,

Ly rugu con day tran chan chua.

L;bng nhan héau va tinh thuong Chua,

Ap i t6i suét ca cudc doi,

Va téi dudc 6 dén Nguoi

Nhiing ngay thang, nhiing nam dai trién mién”.

Ban hay chon mét cau trong Thanh Vinh dé, mét cau
danh déng ban nhat - mét cau xem ra dé nhat véi ban -
mot cau ban thich trong toan Thanh Vinh dé. Nhdm di
nham lai né... Hay dé né l1am ban no thoa... Ban ciing
c6 thé 1am nhu thé véi mét hodc hai cau khac danh déng
ban cach riéng.

Bay gid, ban hay chon mét cau khé doc nhat... Nhdm
di nhdm lai né va luu y dén nhiing gi ban cdm nhan...
Diéu gi xay dén véi ban khi ban doc cau dé... Cau dé
ndi gi véi ban vé chinh ban hoac cung cach ting x{ cla
ban véi Thién Chua... Sau dé, ban hay cau nguyén tu
phat véi Chua vé diéu nay.

Khi ban cat budc trén nhiing néo dudng cau nguyén,
hay tin chic rang, néu biét khén ngoan mang theo minh



LONG SUNG KiNH 149

nguon luong thuc du tr - mot ti nho gém nhiing I6i nguyén
tat, cac Thanh Thiva Thanh Vinh ban yéu thich, thi ban c6
thé ludn luén cay dua vao chiing méi khi can.

Mot déi khi, co ngudi than phién, nhing Ii kinh nay
khéng mang tinh riéng tu, bdi chung 1a nhiing m4u kinh cé
san. Thé nhung, diéu nay khong dung. Khéng cé hai ngudi
cung doc kinh Lay Cha mét cach hoan toan giéng nhau.
Khi ban cat I1én nhiing 16i ctia Kinh Lay Cha, nhiing I6i d6
di vao long ban, vao tam tri ban. Chung hinh thanh ban,
chiing mac 18y nhiing mau sac ban trao cho chting, va roi,
chung bay lén trudc toa Thién Chua vdi phdm chat dac
trung va riéng tu ma ban da cho chiing. Thé nén, nhiing
mau kinh dé khéng phai la khéng riéng tu chit nao dau.

Thao luyén 35: Niém Tén Chua Giésu

Lap di lap lai tén Chua Giésu khéng ngung nghi la mot
hinh thiic cau nguyén rat dudc yéu chudng déi véi cac
Kité hiiu Chinh Thong Gido Nga va Hy Lap, la nhiing ngudi
cach chung, tim thay trong 16i cAu nguyén nay mét nén
tang viing chac cho ddi séng thiéng liéng va doi séng ciu
nguyén cla ho. Ban hay tim doc cuén Hanh Trinh Cla
Mét Ngudi Hanh Huong (The Way of A Pilgrim)* dé biét
thém mét vai y niém vé gia tri cia hinh thic cau nguyén
nay va cach thuc luyén tap no.

4 “Chuyén Ngudi Hanh Huong”, Nguyén Uéc bién dich, NXB Tén Giao
Ha N6i (2007). M6t cudn sach rat hay ma ban nén tim doc. (Chu thich
clia ngudi dich).
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Day cling la hinh thiic cau nguyén rat dugc dé cao gita
nhidng anh em An Gido 6 An Do qua hang ngan nam. Hinh
thuc nay dudc goi la Niém Tén. Mahatma Gandhi, ngudi
c6 v6 hét minh cho hinh thiic cdu nguyén nay, tuyén bé
rang, I6i cau nguyén 4y mang theo nhiing an hué phi thudng
nhat cho tinh than, ly tri va than xac. Ong néi, 6ng da tling
dé dang vudt qua tat ca moi néi sg hai, ngay ca khi con bé,
qua viéc lap di lap lai lién [ Danh Thanh Chua. Ong noi,
stic manh cua viéc lap di lap lai Danh Thanh 4y con hon
nhiing gi co trong mét trai bom nguyén ti. Tham chi 6ng
con di xa hon khi tuyén bd, éng sé khong chét vi bat cu
bénh tat nao, néu 6ng chét vi moét vai bénh tat, ngudi ta cu
coi 6ng la ké giad hinh! Theo Gandhi, viéc lap di lap lai
Danh Chua vdéi long tin, sé chia lanh mét ngudi khdi bat
cl bénh tat nao. Chi can ngudi ay lap di lap lai Danh Ngai
véi hét tdm long, hét linh hon, hét tri khén trong sudt gid
cau nguyeén.

Ngay cd ngoai gid cau nguyén, viéc lap di lap lai tén
Ngai cdch may mac ciing tdc déng nhu thé. Qua viéc lap
di lap lai xem ra may méc nay, Danh Chua sé di vao dong
mau clda moét con ngudi, nhu da co é dé, di vao nhiing
chiéu kich sau thdm ctia vo thuic, cGa hién hiu cta ho - va
du rat tinh t&€, nhung chac chan, trai tim va cudc séng clia
ngudi dy sé dudc bién déi.

Trong thao luyén dudi day va moét vai thao luyén ké tiép,
téi dua ra mot vai cach thiic niém Danh Thanh Chua trong
gid cau nguyén. Taéi tu gidi han phan I6n vao Danh Chua
Giésu. T4t ca thay day chuyén mén déu khang dinh réng,
bat ci danh xung nao cuta Thién Chua ciling sé tac déng
dé dat dén nhiing an phuc ma I3i nguyén nay mang theo.
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Mét s6 trong cac ban c6 thé muén chon cho cdu than chi
ctia minh Danh Thién Chua ma Thanh Than kéu lén trong
long chung ta: Abba, Cha di.

Hay b4t dau budi cau nguyén clia ban bang viéc cau
Xin sy trg giup cta Chua Thanh Than. Chi trong stic
manh cGia Thanh Than, ching ta mdi cé thé kéu tén
Duc Giésu mét cach xung dang...

Doan, hay tudng tugng, Chua Giésu & truéc mat ban.
Ban thich tudng tugng Ngudi trong hinh dang nao nhat?
Nhu Hai Béong Giésu, nhu Buc Kité Chiu Déng Dinh,
hay nhu Dang Phuc Sinh...?

Ban tudng tugng Ngudi dang 6 dau? Dang dting trudc
mat ban? Mét s6 ngudi rat s6t sang khi tudng tugng Duic
Giésu nhu dang dudc dat bén trong tdm hén... hoac
trong tdm tudng cla ho. M6t vai thién su An Gido
khuyén la gilia tran, mét ché nao do gitia hai con mat. ..
Hay chon mét ché ma 3 do, ban thay sét sdng nhat dé
tudng tugng la ban thay Ngudi. ..

Gid day, hay goi tén Giésu méi Ian ban hit vao ciing
nhu méi 1an ban thd ra... Hodc ban cé thé goi am tiét
dau khi hit vao, va am tiét sau khi thd ra. Néu thay nhu
thé 1a qua nhiéu, ban hay goi tén Ngudi sau méi ba
hoac bén hai thd. Diéu quan trong, ban phai lam viéc
nay mot cach nhe nhang, thu thai va thanh than. ..

Néu & dé co nhiéu ngudi khac, ban sé niém Danh
Thanh trong tri. Néu & mét minh, ban cé thé goi tén
Ngudi thanh tiéng véi cung giong nho nhe...

Sau mét ltic, néu ban khéng con chu tdm vdi viéc goi
tén Ngudi, hay tam dung, réi lai tiép tuc lap di 1ap lai
cach nao dé nhu médt con chim cat ti€ng hot, né vé canh
mot chdc, réi bay lugn mét chéc, réi lai vo canh...
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Hay luu y nhiing gi ban dang cam nhan khi goi tén
Ngudi...

Sau mét luc, hay goi tén Ngudi vaSi nhiing tam tinh va
nhiing thai dé khac nhau. Trudc hét, hay goi véi long
udc ao. Bung goi, “Lay Chua, con khao khat Chua’,
nhung hay chuyén tai tam tinh nay dén Ngudi bang cach
lap di lap lai tén Ngudi...

Ban hay lam nhu thé chliing mét luc, réi mac lay mot
thai dé khac. Mét thai doé tin thac. Ngang qua viéc lap di
Iap lai tén Ngudi, hay néi cung Ngudi, “Lay Chua, con
tin thdc vao Chua”. Sau mét lic, ban tiép tuc chuyén
sang nhiing tdm tinh khac nhu thd phudng, yéu mén,
thong héi, nggi khen, biét on hay hién dang...

Bay gid, hay tudng tudng ban nghe Ngudi goi tén
ban... nhu Ngudi da goi tén Maria Madaléna sang ngay
phuc sinh... Khéng ai ting goi tén ban hoan toan theo
cach Chua Giésu goi ban... V3i nhiing tam tinh nao ma
Ngudi goi tén ban? Ban cdm nhan gi khi nghe Ngudi
goi tén ban?

Gilia nhiing anh em Chinh Thong Gido, ngudi ta thudng
lap di lap lai Danh Chua Giésu trong Kinh Nguyén Giésu.
Kinh nguyén ay la: “Giésu Kité, xin thuong xdt con”. Dudi
day 14 mét phuong phap dé sl dung kinh nay:

Sau mét lic danh dé lang yén chinh minh, ban hay y
thuc su hién dién cua Buic Kitdé Phuc Sinh... Tudng tuong
Ngudi dang dung trudc ban...

Gio day, hay tap trung vao viéc hit thd cua ban trong
chac lat, y thic dén khong khi khi né di vao trong ban
cing nhu khi né thoatra...

Khi hit vao, ban hay néi vé dau cua 16i kinh, Giésu
Kité; khi lam thé, hay tudng tugng ban dang hut 14y tinh
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yéu, an suing va su hién dién cta Chua Giésu vao trong
chinh minh... Hay tuéng tugng ban dang hit vao trong
con ngudi minh tat ca tinh thuong mén cla hiu thé
Nguai.

Poan, ban hay giii 1ay hoi thé trong phéi mét luc; khi
lam cong viéc nay, hay tudng tuong ban dang gid lai
trong chinh minh nhiing gi ban vua hit vao, tuéng tugng
toan thé& con ngudi ban dang ngap tran su hién dién va
an sung cua Ngudi...

Khi ban thd ra, hdy doc vé hai cua Idi kinh, Xin
thuong xdt con... Khi lam diéu nay, hay tudng tugng
ban dang thd ra ti chinh ban than tat ca nhing gi
khéng thanh sach ctia minh, tat ca nhing chudng ngai
ban dang dat trén con dudng dén vdi an slng cla
Ngudi...

Nhiing I6i Xin thuong xJt con khong chi cé nghia la Xin
tha cdc téi ctia con. Tu ngl thuong xét cé y nghia nhiéu
hon déi véi anh em Chinh Théng Gido, né cé nghia la: an
sling va long nhan tu day yéu thuong. Thé nén, khi ban
kéu cau long thuong x6t la ban dang cau xin an sting va
long nhan ti yéu thuong ctia Duic Kitd, cling nhu dang cau
Xin viéc xuc dau ctia Thanh Than Ngudi.

Thao luyén 36: Thién Chua Véi Ngan Tén Goi

Thao luyén nay la mét phong tac lay tu viéc thuc hanh
tung ‘niém hang ngan Thanh Danh Thién Chua cua anh
em An Gido. Nhdng ngLIdl An Gigo sét sang c6 thé phai
vat va dé hoc thudc cad ngan danh hiéu cta Thién Chua
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bang tiéng Sanskrit - méi danh xung déu day y nghia va
mac khai déi nét vé than tinh - va dé nham di nham lai
nhing danh xung nay mét cach triu mén trong giG cau
nguyén.

Toéi dé nghi, gié day, ban cling hay sang tao mét ngan
danh hiéu cho Chua Giésu. Hay bat chudc tac gia Thanh
Vinh, 6ng khong thod man vdi nhiing danh xung thong
thudng cta Thién Chua nhu Chua, Bang Cuu D6, Vua;
nhung vdi su sang tao phat xuat tir mot con tim day long
yéu mén, éng phat minh nhing tén goi méi mé cho Ngai.
Ong sé noi, Chua la nui da cua con, Chua la khién che
cua con, stic manh cta con, hoan lac cua con, bai ca clia
con...

Ciing vay, trong thao luyén nay, ban hay dé cho tri sang
tao ciia minh tu do chap canh va phat minh nhing danh
hiéu cho Chua Giésu: Giésu, niém vui ctia con... Giésu,
stic manh cua con... Giésu, tinh yéu cua con... Giésu, hoan
lac cua con... Giésu, binh an cua con...

Méi khi ban thd ra, hdy nhdm mét trong nhiing danh
hiéu Giésu nay... Néu co mét danh hiéu nao khac danh
déng ban cach riéng, hay nhdm di nhdm lai né... Hoac
ban nhdm danh hiéu dé mét 1an va triu mén duing lai véi
né mét chdc, dling nai gi... R mac lay moét danh hiéu
khac... dung lai trong né... Doan chuyén sang mét danh
hiéu khac...

Bay gid 1a mét phan cla thao luyén ma ban cé thé rat
xuc déng:

Thi tudng tuong, ban nghe Chua Giésu dang tao

nhiing tén goi cho ban! Ngudi sé tao cho ban nhiing tén
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goi nao?... Ban cdm thay thé nao khi nghe Ngudi goi
ban bang nhiing tén goi 4y?...

Théng thudng, ngudi ta quay mat dé khoi nghe nhiing
I6i yéu thuong Thién Chua ngd cung ho. Diéu ay xem ra
VUGt qua nhiing gi ho c6 thé chdp nhan. Diéu 8y qua tét
lanh so vdi thuc t€. Thé nén, hoac la ho nghe Chua Giésu
noi nhing gi tiéu cuc vaéi ho, Hbi tdi nhén..., v.v., hoac ho
chéng thay gi ciing nhu khéng nghe Ngusi néi gi. Ho con
phai hoc kham pha Thién Chua ctia Tan Udc ma tinh yéu
clia Ngai danh cho ho thi vé diéu kién va vé cung. Ho van
phai dé cho chinh minh cdm nhan tinh yéu ctia Ngai. Thao
luyén nay that phu hgp cho muc dich do.

Gi0 day, hay di xa hon mét budc, thi tudng tuong
ban dang nghe Chua Giésu sang tao cho ban mét cach
chinh xac nhiing tén goi ban da sang tao cho Ngudi -
tat ca moi danh xung, ngoai trti nhiing danh xung truc
ti€p dién ta than tinh... Bling sg... Hay phé minh cho
stic manh cua tinh yéu Ngudi!

Nhu nhiéu ngudi, ban cé thé nghi hoac vé viéc tudng
tugng dang nghe Chua Giésu noéi nhiing diéu dé véi minh.
Trong mét sé thao luyén tudng tugng, toi khuyén khich ban
ndéi véi Chua Kité va tudng tugng Ngudi dang nai vdi ban.
Ban cé thé héi, “Lam sao t6i biét, hoac Ia Chua Kité that su
dang ndi nhiing IGi nay vdi t6i, hoac chi la téi dang tu tao
ra chung? Co6 phai Chua Kité dang ndi véi téi, hay t6i dang
ndi véi chinh minh qua hinh anh Buc Kité nay, hinh anh
ma t6i da dung phap thuat dé tao ra?”.

Cau tra 16i 13, rat co thé ban dang néi véSi chinh minh
qua hinh anh Buc Kité ma tri tudng tugng cua ban da san
sinh. Tuy nhién, dudi bé mat cuéc déi thoai ma ban co véi
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Duc Kité tudng tuong nay, Thién Chua sé bat dau hoat
déng trong tam hén ban. Chéng bao lau nGa, ban sé cam
nghiém Duc Kitd tudng tugng nay dang ndi mét diéu gi do
véi ban, va tac déng ctia nhiing I6i Ngudi ndi sé rat dang
ké (dudi hinh thiic an Ui, chiéu soi, goi hling, mét su trao
ban md&i mé niém vui va sutic manh) vén ban sé nhan ra tu
trong tdm hon minh rang, nhing I6i 4y, hodc da dén truc
tiép tt Thién Chua, hoac la sang tao riéng ctia ban va da
dugc Thién Chua sui dung dé théng truyén cho ban nhiing
gi Ngai muén.

Tuy nhién, dé dat dugc muc dich cla thao luyén nay,
ban khong phai lo lang véi cdm tudng rang, nhiing I6i ban
nghe tii méi miéng Chua Kité cd thé 1a sang tao riéng
clia ban. Tinh yéu ctia Duc Giésu danh cho ban thi rat
I6n lao, dén néi khéng ngdn ti nao ban tao ra dé dat
trén moi miéng Ngudi lai c6 thé biéu 16 tinh yéu ay mét
cach day du!

Thao luyén 37: Thay Chua
DPang Nhin Ban

Dudi day la mét thao luyén khac cho phép ban cam
nghiém tinh yéu cia Duc Kité danh cho minh, mét thao
luyén ma thanh ni Téréxa Avila yéu thich. Bay Ia mét trong
nhiing thao luyén nén tdng ma ngai khuyén khich moi
nguai.
Hay tudng tugng ban nhin thdy Chua Giésu dang
dung trudc ban... Ngudi dang nhin ban... Hay chu y
viéc Ngudi dang nhin ban...
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Tat ca chi c6 thé! Thanh Téréxa dat né trong mét céng
thiic rat ngan: “Mira que te mira”. Hay thdy Ngudi dang
nhin ban...

Tuy nhién, thanh ni con thém vao hai trang tu rat quan
trong. Luu y rang, Ngudi dang nhin ban, thanh ni noi, mét
cach day yéu thuong va khiém tén. Ban hay luu y cach
riéng dé cdm nhan ca hai thai d6 nci Chua Kité khi Nguoi
nhin ban: hay thay Ngudi nhin ban vdi tinh yéu mén; hay
thay Ngudi nhin ban vdéi long khiém ha.

C4 hai thai dé nay cé thé tao nén kho khan. Nhiéu ngudi
cam thay khé khi tudng tugng Chua Giésu dang nhin ho
mot cach day yéu thuong - hinh anh ho cé vé Ngudi la
hinh anh mét ngudi nghiém khac, doi hdi; mét ngudi ngay
ca co yéu thuong ho di nia, thi yéu thuong néu nhu ho la
nhiing ngudi tét. Thai do thd hai, ho thay tham chi cang
khé chdp nhan hon: Chua Giésu nhin ho mét cach khiém
tén... Khéng thé dugc! Mét 1an niia, ho chua am tudng vé
mot Giésu ctia Tan Udc. Ho chua tiing nam bat moét cach
nghiém tuc su that 1a, DBuic Giésu doé da trd nén téi té va
noé lé cia ho, m6t ngudi riia chan cho ho, mét ngudi san
sang chét mét cai chét ctia hang né 1é vi yéu thuong ho
hét tinh.

Thé nén, hay xem Ngudi dang nhin ban. Hay luu y dén
long yéu mén trong cai nhin cia Ngudi. Hay luu y dén su
khiém ton. Mét trong nhiing chi em cuta thanh ni Téréxa,
ngudi trung thanh thuc hanh phuong phap cau nguyén nay
dén hang gid, nadi rang, chi luén thdy khé khan trong viéc
cau nguyén. Khi dudc hai vé nhiing gi chi da lam trong gi6
cau nguyén, chi tra I8i, “Téi chi dé cho minh ducgc yéu
thuong!”.
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Thao luyén 38: Thanh Tam Chua Kitd

Pay la thao luyén giip ban biéu 16 chinh minh cho finh
yéu clia Chua Kité danh cho ban. Téi hoc dudc diéu nay
ti m6t muc su, moét ngudi xem ra cé dac sing truyén dat
cam nghiém vé Chua Giésu Kitdé Phuc Sinh cho nhiing ai
ao udc gap Ngudi. Phuong phap clia muc su ay thé nay:

Gia thiét co ai do dén gap 6ng va ndi: “Téi mudn két
hiép véi Dang Phuc Sinh”. Vi muc su sé dan ngudi 8y dén
mot goc yén tinh, ca hai cing nham mat va cui dau cau
nguyén.

Sau dé, vi muc su sé néi mot déi diéu nhu thé nay véi
ngudi kia: “Ban hay can than l&ng nghe nhiing gi t6i sap
noi: PBuc Giésu Kité Phuc Sinh dang hién dién nai day, luc
nay vdi chling ta. Ban co tin diéu dé khong?”. Sau mot
giay lat, ngudi ay tra Ioi, “Vang, téi tin diéu do”.

“Gi0 day, toi sap madi ban chu y dén mot diéu tham chi
con khé tin hon. Puc Giésu Kitd Phuc Sinh, Dang dang
hién dién noi day, yéu thuong ban va chap nhan ban nhu
ban dang la... Ban khéng can phai thay déi dé cé dugc
tinh yéu ctia Ngudi... Ban khoéng can phai tré nén tét hon
hay phai tl bd nhing dudng 16i t6i 16i... Di nhién, Nguoi
muén ban tré nén t6t han; han, Ngudi muén ban tii bé t6i
16i, nhung ban khéng can phai lam diéu dé dé cé dudc
tinh yéu va su chap nhan ctia Ngudi. Piéu dé, ban da cé,
ngay lic nay, dung nhu ban dang 13, ca trudc khi ban quyét
dinh thay déi, hoac ban dang quyét dinh thay déi hoac sé
khoéng thay déi... Ban c¢é tin diéu dé khéng?... Ban hay
danh thgi gio suy nghi... Réi quyét dinh ban tin hay khéng

tin”.
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Sau mot héi suy nghi, ngudi ay tra 16i: “Vang, t6i cling
tin diéu do”.

“Vay thi tét 1dm”, vi muc su naoi, “Hay noi moét diéu gi do
véi Chua Giésu. Hay néi Idn tiéng”.

Ngudi ay bat dau cau nguyén Ién tiéng cung Chua...
va khéng lau sau d6, anh ndm tay vi muc su va néi: “Gid
thi t6i biét mét cach chinh xac diéu ma muc su muén dé
cap khi néi vé su cam nghiém Ngudi. Ngudi dang & day!
T6i c6 thé cdm nhan su hién dién ctia Ngusi!”.

Hoan toan tudng tugng chang? Mét dac sung dudc ban
cho vi muc su tét 1anh? Cé thé nhu vay. Su that 14, d3u
phuong phap nay thod dang hay khéng thoa dang trong
viéc giip mot ngudi gap g6 Bang Phuc Sinh, thi gido ly
trén do noé dat nén tang han la mot giao ly lanh manh, va
phuong phap dé han ciing lam cho mét ai d6 cdm nhan
dudc kho tang vo6 tan cuda tinh yéu noi Buc Kité. Ban hay
thd ap dung phuong phap nay cho minh:

Hay nhd lai su hién dién cia Chua Phuc Sinh... Hay
noi véi Ngudi, ban tin Ngudi dang hién dién noi day vdi
ban...

Hay nghi dén su kién Ngudi yéu thuong va chap nhan
ban dung nhu ban dang la bay giG... Hay danh thdi gid
dé cdm nhan tinh yéu vé diéu kién Ngudi danh cho ban
vi Ngudi dang nhin ban mét cach day yéu thuong va
khiém tén.

Ban hay than thua véi Ngudi... hoac chi can 4 lai
mot cach yéu thuong trong su thinh Iang va théng hiép
v3i Nguai theo mét cach thuc vugt qua nhiing ngén tu.

Long tén sung Thanh Tam Chua Giésu, von rat manh
mé trong nhiéu nam trudéc day dang gidm sut trdm trong,
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s& nd rd mét Ian niia néu ngudi ta hiéu rang, long tén siing
dy cot & ch6 bao ham viéc chadp nhan Buc Giésu Kité la
Tinh Yéu Nhap Thé, la su biéu 16 tinh yéu vé diéu kién
cla Thién Chua danh cho chung ta. Ai chdp nhan diéu
nay, han sé cam nghiém dugc nhing hoa trai vuot qua
nhiing gi ho mong dgi trong ddi séng cau nguyén riéng tu
cling nhu trong hoat déng téng dé ctia minh. Budc ngoat
I6n lao trong d&i ban khong xay ra khi ban nhan biét ban
yéu mén Thién Chua, nhung khi ban nhan biét va chap
nhan hoan toan su that nay: Thién Chua yéu thuong ban
mot cach vé diéu kién.

Theo |€ thudng, tai cac cudc tinh tdm, nhiing ngudi tham
du dat cho minh ba cau hai tling néi tiéng trong Nhiing Bai
Tap Linh Thao cta thanh Inhaxi6: “Téi d& lam gi cho Buc
Kité? Tdi dang lam gi cho Duc Kité? Téi sé lam gi cho Puc
Kit6?”. Tra I6i cho cau hai thii ba, cach chung, |a hinh thtic
cla tat ca cac loai hoat ddng quang dai, hy sinh ma duong
su udc ao thuic hién nhu mét biéu 16 tinh yéu ctia ho déi véi
DPuc Kitd. Ggi y cua toi danh cho nhing ngudi tham du tinh
tam sé nhu thé& nay: Ban khong thé lam gi cho Chua Kitd
dé Ngusi vui Ibng hon cho bang viéc ban tin vao tinh yéu
clia Ngudi, mot tinh yéu vo diéu kién danh cho ban. Varat
c6 thé ban sé cdm nghiém rang, thuc hién diéu dé con khé
hon nhiing hy sinh quang dai ban du tinh; déng thdi, no
mang lai mét niém vui thiéng liéng I6n lao v6 ngan va
moét su tién bo thiéng liéng hon tat ca nhing gi ban da
c6 thé lam cho Chua Kité. Xét cho cung, ban udc ao
diéu gi noi nhiing ai ma ban yéu thuong cho bang viéc
ho tin vao tinh yéu cta ban va chap nhan hoan toan tinh
yéu ay?
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Thao luyén 39: Tén Giésu, NhuLaHién Dién

Viéc niém tén Chua Giésu déi khi dan ngudi ta dén cho
gan cho Danh Ngud&i mét gia tri ma gan nhu di doan, thadm
chi dan dén viéc thd lay chinh danh xung dé. Danh hiéu
Giésu chang qua la mét phuong thé& dan chung ta dén véi
chinh Chua Giésu, va viéc lap dilap lai cach triu mén Danh
Ngudi néu khéng dem chung ta di vao su hién dién cla
Ngudi thi that vo ich.

Sau khi lang yén chinh minh, ban hay cham rai goi
tén Giésu... Hay cadm nhan su hién dién ctia Ngudi dang
I&n |én trong ban...

Ban cam nghiém su hién dién ctia Ngudi theo cach
thiic nao? Nggi sang...? Néng nan va yéu mén...? Toi
tam va khoé khan...?

Khi Su Hién Dién tré nén séng déng, ban & lai trong
dé... Khi Su Hién Dién c6 khuynh hudng lu mg, ban lap
lai tén Ngudi...

Thao luyén 40: Cau Thay Nguyén Gilip

Chung ta biét qua it vé cach thiic cau nguyén cta Chua
Giésu. Diéu doé sé luén la bi mat gidu ky tan cac dinh nui
ho&c nhing nadi vang vé, ma & do, Ngudi rut lui khoi dam
déng khi Ngudi muén danh thdi gid cho viéc cau nguyén.

Chung ta biét su am tudng clia Chua Giésu vé cac
Thanh Vinh ma Ngudi phai doc di doc lai nhu moi ngudi
Do Thai dao duc khac; va chung ta biét viéc Ngudi cau
nguyén cho nhing ké Ngudi yéu thuong: “Simon, Simon,
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kia Satan da xin dugc sang anh em nhu ngudi ta sang
gao. Nhung Thay da c4u nguyén cho anh dé anh khoi mét
Iong tin”. D6 1a mét biéu hiéu van gon dudc thay trong Tin
MUng Luca (22, 31) vé nhiing gi Chua Giésu da lam trong
gi¢ cdu nguyén cta Ngudi. Ngusi thuc hanh I3i chuyén
cau.

Chuing ta con c6 mét chi dan khac trong Tin Miing Gioan
(17, 9tt.), “Con cau nguyén cho ho. Con khéng cau nguyén
cho thé gian, nhung cho nhiing ké Cha da ban cho con...
Véng lay Cha, xin gin gidi ho trong danh Cha ma Cha da
ban cho con... dé tat cd nén mét nhu Cha 6 trong con va
con & trong Cha... Con khéng chi cau xin cho ho nhung
con cho nhiing ai nhd 16i ho ma tin vao con... Con c4u xin
cho ho nén mét... Lay Cha, dé ho nén mét trong chuing ta
nhu Cha & trong con va con & trong Cha. Nhu vay, thé gian
sé tin rang, Cha da sai con”. D6 cling la I6i cau thay nguyén
giup!

Kinh Thanh ciing cho ching ta biét, chuyén ciu van
con la cong viéc cua Duc Giésu Kité hém nay. Vai tro Cuu
Do clia Ngudi da hoan tat. Nay, Ngudi ddm nhan vai tro
Chuyén Cau: “Con Buc Giésu, chinh vi Ngudi hdng séng
mudn ddi, nén pham vi tu t& ctia Ngudi tén tai ma&i méi. Do
dd, Nguoi c6 thé dem on cuu dé vinh vién cho nhiing ai
nhd Ngudi ma tién lai gan Thién Chua. Théat vay, Nguoi
hédng séng dé chuyén céu cho ho” (Dt 7, 24-25). “Ai sé
budc téi nhiing ngudi Thién Chua da chon? Chang Ié Thién
Chua, Bang lam cho nén céng chinh? Ai sé két an ho?
Chang I8 BPuc Giésu Kit6?, Pédng d4 chét hon nia, d4 séng
lai, va dang ngu bén hiiu Thién Chua ma chuyén c4u cho
chudng ta?” (Rm 8, 33-34).
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Day la 16i cau nguyén kem theo IGi cau xin dugc Duc
Giésu khuyén khich cac mén dé ctia Ngusi ma toi sé dé
cap trong chéc lat. “Lua chin ddy déng, thg gat lai it. Vay
anh em hay xin chu mua sai tho ra gat lua vé” (Mt 9, 37-
38). T4t ca moi loai hinh cdm giac phan khang cé thé nay
sinh: Tai sao chung ta lai xin Thién Chua mét diéu ma
Ngai biét chling ta dang can? Hon nda, mta mang do
la cia Ngai, ha Ngai lai khéng biét né can nhiing thg gat
sao?

Xem ra Duc Giésu gat sang mét bén tat ca nhing phan
khang nay va Ngudi cong bé moét quy luat huyén nhiém
clia thé gidi cAu nguyén; tuc la, Thién Chua, theo phan
quyét rieng cta Ngai, mét cach nao do, da dat quyén nang
Ngai vao déi tay clda nhiing con ngudi cau thay nguyén
gitip theo mét cach thiic nhu thé, néu khéng ho ciu thay,
thi quyén nang cta Ngai sé phai khung lai.

Pay 14 hdp dan tuyét vdi cla viéc cau thay nguyén giup:
khi thuc hanh viéc chuyén cau, ban sé cdm nhan mét stic
manh I6n lao trong ddi séng cau nguyén; va moét khi da
cam nhan stlic manh nay, ban sé khong bao gid ngung
cau nguyén. Chi dén ngay tan thé, chung ta mdi nhan ra
rang, s6 phan clia nhiing con ngudi, cia nhiing qudc gia
da dudc hinh thanh nhu thé nao; khéng phai rat nhiéu bdi
nhiing hanh déng bén ngoai clia nhiing con ngudi quyén
lic hay bdi nhiing bién ¢6 xem ra khéng thé tranh khai,
nhung bang I6i cAu nguyén lang 1&, am tham va khéng thé
cudng lai cia nhing con ngudi ma thé gidi sé khéng bao
gid biét dén.

Trong tac phdm Canh Vuc Than Linh (The Divine Mi-
lieu) cia minh, Cha Teihard de Chardin néi dén mét ni tu
dang cau nguyén tai mét nguyén dudng vang vé. Khi chi
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cau nguyén, tat ca stic manh cta vi tru dudng nhu tu thiét
lap lai cho phu hgp vdi nhiing ao udc cla hinh bong cau
nguyén nho bé kia va truc quay cua thé giGi xem ra dang
van vii ngang qua nguyén dudng vang vé nay. Thanh
Giacobé néi: “Loi cau xin tha thiét cia ngudi céng chinh
rat cd hiéu luc. Ong Elia xua ciing lam ngudi, cting chung
mét than phéan nhu ching ta; 6ng da tha thiét cau xin cho
diing cé mua, thi da khéng cé mua xudng trén mat dat suét
ba nam sau thang. Réi éng lai c4u xin, thi troi lién mua
xuéng va dét da tré sinh hoa tréi” (Ge 5, 16-18).

Chi can luét qua cac thu cia thanh Phaold, chiing ta
thay bao lan ngai da dung dén nhing I6i cau thay nguyén
gilip trong su vu téng dé cta minh. Ngai khéng phai la
ngudi cd tai an noi nhu da tu nhan trong thu gui cac tin hiu
Cérint6é, nhung ngai day stic manh trong viéc lam phép la
va I3i cAu nguyén. Pay 12 mét vi du dién hinh viéc ngudi
chuyén cau cho dan minh: “Vily do dd, téi quy xudéng trudc
mat Thién Chua Cha, la nguén géc moi gia toc trén troi
dudi dat. Téi nguyén xin Chua Cha, thé theo su phong
phu cua Nguoi 1a Béng vinh hién, ban cho anh em dugc
cting ¢ manh mé nho Than Khi cia Ngudi, dé con ngudi
ndi tdm noi anh em dugc viing vang. Xin cho anh em day
long tin, dugc Puc Kité ngu trong tdm hén; xin cho anh em
duoc bén ré séu va xay dung viing chac trén duc &i, dé
cling toan thé déan thanh, anh em du stc thdu hiéu moi
kich thudc dai réng cao sau, va nhén biét tinh thuong cta
Duc Kité, 14 tinh thuong vuot qua su hiéu biét. Nhu vay,
anh em sé dugc day tran tat ca su vién man cta Thién
Chua. Xin tén vinh Déng cé thé dung quyén nang dang
hoat déng noi chung ta, ma lam gap ngan lan diéu chung
ta dam cau xin hay nghr tdi, xin tén vinh Ngudi trong Héi
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Thanh va noi Buc Giésu Kité dén muén thué mudn doi.
Amen” (Ep 2, 14-21).

“Téi cdm ta Thién Chua cua téi méi 1&n nhé dén anh
em. T6i luén vui sudng méi khi cdu nguyén cho anh em
hét thay”; “Diéu t6i khdn khoan nai xin, la cho Ibng mén
clia anh em ngay thém déi dao, khién anh em dugc on
hiéu biét va tai truc gidc siéu nhién, dé nhan ra cai gi 14 tét
hon. Téi cling xin cho anh em dudc nén tinh tuyén va khéng
lam gi dang trach, trong khi ché dgi ngay Duc Kité quang
1am” (Pl 1, 3-4; 9-10).

Chi cé mét thu, trong do, ngai khong hiia véi cac tin hiu
clia minh rang, ngai cdu nguyén cho ho lién Ii; hoac ciing
trong thu do, ngai xin ho cau nguyén cho chinh ngai: “Theo
Than Khi hudng dén, anh em hay dung moi 16i kinh va moi
tiéng van nai ma cau nguyén luén mai. Bé dugc nhu vay,
anh em hay chuyén cén tinh thic va c4u xin cho toan thé
dén thanh. Anh em ciing hdy céu xin cho téi niia, dé khi
md miéng ndi, thi Thién Chua ban 16i cho téi, hau téi manh
dan loan bdo mau nhiém cua Tin Miing; téi la st gia cua
Tin Ming nay ca khi téi dang bj xiéng xich. Anh em h&y
céu xin cho t6i, dé khi rao giang Tin Ming, téi néi ndng
manh dan, nhu bén phén téi phai ndi” (Ep 6, 18-20).

Ban cé6 thé |4 mét trong nhiing ngudi duge Thién Chua
mdi goi cach riéng dé thi hanh su vu chuyén ciu va bién
déi thé gidi cung trai tim cla nhiing con ngudi trong dé
bang stic manh cuta nhiing I6i ciu nguyén cia ho. Cha
Teihard de Chardin néi, “Khéng gi trén trai dat nay manh
mé bang dtic trong sach va I6i cau nguyén”. Néu ban hudng
Uing 16i mdi goi dén tii Thién Chua nay, thi chuyén cau sé
la 16i cau nguyén thudng xuyén nhat cta ban. Ca khi ban



166 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

khéng nhan dugc I13i mdi goi cach riéng dé thi hanh su
vu chuyén c4u, ban van thudng xuyén cadm thay bi Thién
Chua théi thuc dé l1am céng viéc dé cach nay cach khac.
Cé nhiéu phuong thuc thuc hanh 16i cau nguyén nay. Dudi
day la mét cach:

Ban hay danh mét chéc dé y thuc su hién dién cla
Chua Giésu va tiép xuc véi Ngudi. ..

Hay tuéng tuong, Chua Giésu dang tuén dé su séng,
anh sang va stic manh ctia Ngudi cho ban... Bang tudng
tuong, hay nhin xem ca con ngudi ban dudc ngdi sang
bdi anh quang dén tu Ngudi...

Gio day, hay gai lén trong tri tudng tugng clia ban
ting ngudi mot, nhiing con ngudi ma ban udc ao cau
nguyén cho ho. bat tay ban trén tung ngudi, théng
chuyén cho anh ta hoac chi ta tat ca suc séng va suc
manh ban viua nhan dugc tu Buc Kité... Hay danh thdi
gid cho tling ngudi... Tham lang cau xin tinh yéu cla
Duc Kit6é xudng trén ngudi ay... Nhin xem ngudi &y dang
dudc chiéu sang bdi su séng va tinh yéu cliia Buic Kit6...
Nhin xem ngudi &y dugc bién déi...

Poan, ban chuyén sang ngudi tiép theo... va ngudi
tiép theo...

Diéu téi quan trong, la ban phai y thiic Duc Giésu va
gan bo véi Ngudi ngay tu luc khéi su budi chuyén cau cia
ban; bang khéng, viéc chuyén cau cta ban roi vao nguy
cd khéng phai 14 c4u nguyén, ma chi |14 tap luyén dé nhé
lai nhing ngudi khac. M&i nguy nam & cho, ban sé chi tap
trung vao con ngudi ban dang cau thay, chi khéng tap
trung vao Thién Chua.

Sau khi da cau nguyén cho mét vai ngudi theo hinh
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thuc da dudc dé nghi trong thao luyén, thi sé rat ich Igi néu
ban biét duing lai choc lat trong su hién dién cida Chua
Kit6, uéng lay stic manh cia Ngudi, Thanh Than ctia Ngudi;
sau do, ban tiép tuc céng viéc chuyén ciu clia minh bang
cach dat tay trén nhiing ngudi chua dugc cau thay khac
nda...

Sau khi da cau nguyén theo cach nay cho tling ngudi
trong s6 nhiing ai ma ban yéu thuong, ban cling hay
cau xin cho nhiing ai ma ban quan tam: Muc ti cau cho
doan chién... Cha me c4u cho con cai... Thay c6 cau
cho hoc tro...

Poan, ban lai tam dling dé muc 4y stic manh va tinh
yéu cla Chua Kito, réi bat ddu cau nguyén cho “nhiing
ngudi thu nghich” cia minh, vi Chuia Giésu da bién no
thanh mét bén phan déi véi ching ta trong viéc phai
cau nguyén cho ho. Hay dat tay chuc lanh tliing ngudi
trong s nhling ai ma ban khéng thich... hoac nhing
ai khong thich ban... trén nhiing ai tling gay bat cu
tén thuong nao cho ban... Hdy cdm nhan stic manh
cla Chua Kité, théng qua déi tay ban dén vdi tam
hén ho...

Tiép dén, ban hay chuyén sang cau nguyén cho toan
thé cac quéc gia... cho Héi Thanh... Kho tang ctia Thién
Chua thivé tan, va ban khéong sg sé lam can kiét nhiing
kho tang ay khi trao ban chiing mét cach réng rai cho
toan thé cac nudc, cac dan...

Hay dé tam tri ban tréng khéng trong chéc lat hau
Thanh Than c6 thé ggoi 1én nhiing con ngudi va nhiing
su viéc can cau nguyén... Khi ngudi nao dé chgt dén
trong tri, ban hay dat tay trén ngudi &y nhan danh Chua
Kité...
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Kinh nghiém cuia téi, véi tu cach mét ngudi hudng dan
tinh tdm, thi moét s6 ngudi khi da cdm nhan sau sac su hiép
nhat véi Thién Chua, ho cdm thay bi Ngai théi thuc cau
nguyén cho ngudi khac. Ban dau, ho sé ban khoan khi
nghi diéu nay co thé 14 mét su chia tri; cho dé&n khi ho kham
pha rang, sé di ho dugc mang dén trang thai hiép nhat sau
sac véi Thién Chua, moét cach chinh xac, 1a dé ho cé thé
chuyén cau cho déng loai; va viéc chuyén cau nay khéng
lam ho chia tri, nhung thuc ra, dan ho dén hiép nhat sau
th&m hon véi Ngai.

Né&u dudc mai goi thi hanh su vu chuyén cau, mét diéu
khac nita ma ban sé kham pha do viéc thuc hanh thudng
xuyén cbéng Vviéc nay - la, cang phan phat hao phong kho
tang cua Buic Kit6 trén nhiing ngudi khac bao nhiéu, Ngudi
cang dé xuéng nhiing nguén mach than thiéng 4y trén tam
hén va cudc séng ban bay nhiéu. Dé réi, dang khi cau
nguyén cho nhiing ngudi khac, chinh ban lai tré nén giau
co.

Thao luyén 41: L&i Cau Khan

Cau khan gan nhu 13 18i cAu nguyén duy nhat Dic Giésu
da day cho cac mén dé khi ho xin Ngudi day cho biét cau
nguyén. Mot ngudi cé thé hau nhu khéng bao gié xin duge
day cau nguyén bdéi chinh Duc Kité néu ngudi ay da khong
hoc cdu nguyén bang nhiing I6i cau khan.

Chung ta doc thay trong Tin Muing Luca 11: “Cé mét lan
Duic Giésu cau nguyén 6 ndi kia. Ngudi cdu nguyén xong
thi cé mét ngudi trong nhom mdn dé noi vdi Ngudi: “Thua
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Thay, xin day ching con cau nguyén, ciing nhu Gioan da
day mén dé cta éng’. Ngudi bao cdc éng: ‘Khi cau nguyén,
anh em hay ndi: Lay Cha, xin lam cho danh thanh Cha
vinh hién, triéu dai Cha mau dén, xin Cha cho chting con
ngay nao co luong thuc ngay &ay; xin tha téi cho chung
con, vi chinh chung con ciing tha cho moi nguoi méc 16i
vdi chiing con, va xin diing dé chung con sa chudc cam
dé”.

Méi cau trong nhiing cau cta Kinh Lay Cha déu la mot
I5i cau khan!

Gig day, chung ta hay lang nghe chinh Chua Giésu gidi
thich 1Gi kinh nay. Day sé la mét phan cua thao luyén:

Va buc Giésu noi véi cac mon dé: “Ai trong anh em co
mét ngudi ban, va niia dém dén nha ngudi ban a4y ma
noi: ‘Ban oi, cho téi vay ba cai banh, vi téi cé anh ban I6
dudng ghe lai nha, va téi khéng co gi don cho anh ta an
ca’, ma ngudi kia tu trong nha lai dap: ‘Xin anh ding
qudy ray téi: Cua da dong réi, cac chau lai ngu cting
giudng Vdi téi, téi khéng thé day I8y banh cho anh duoc’.
Thay ndi cho anh em biét: D4u nguoi kia khéng day
dé cho ngudi nay vi tinh ban, thi ciing sé ddy dé cho
ngudi nay tat ca nhiing gi anh ta can, vianh ta culira
do.

Thé nén, Thay bao anh em: Anh em cu xin thi sé
dugc, cu tim thi sé thay, cur gé clia thi sé md cho. Vi hé
ai xin thi nhan duagc, ai tim thi thay, ai gé cla thi sé md
cho. Ai trong anh em la mét ngudi cha, ma khi con xin
ca, thi thay vi cd lai Idy ran ma cho né? Hodc né xin
triing lai cho né con bo cap? Vay néu anh em vén la
nhiing ké xau ma con biét cho con cai minh cua tét cua
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lanh, phuong chi Cha trén troi lai khéng ban Thanh Thén
cho nhiing ké kéu xin Ngudi sao?” (Lc 11, 1-13).

Nh(ing IGi 4y that dang chu y trong su gian di cta chiing.
“Xin thi sé dudc... Vi hé ai xin thi nhan dugc...”.

Thu tudng tugng, ban nghe Dlc Giésu dang ndi
nhiing I6i do véi ban. Hay tu hai, “Toi co that su tin nhiing
IGi d6 khéng? Nhiing 161 d6 cé y nghia gi véi t6i?”.

Ro6i ban hay chia sé nhiing cau tra I6i cia minh vé
nhiing cau hoi do véi Ngudi.

Ban cé thé lam tuong tu véi Luca 18, 1-6.

Hoac ban dung doan Tin Mung nay: “Sang sém khi
tré vao thanh, Nguoi cam thay doi. Tréng thdy céy va &
bén dudng, Ngudi lai gan, nhung khéng tim dugc gi ca,
chi thdy la théi. Nén Ngudi ndi: ‘Tt nay, khéng bao gid
may ¢ trai ndal’. Cay va chét khé ngay lap tuc. Thdy
vay, cdc mén dé ngac nhién ndi: ‘Sao cay va lai chét
khé ngay lap tuc nhu thé?’. Buc Giésu tra Ioi: ‘Thay bao
that anh em, néu anh em tin va khéng chut nghi nan, thi
chang nhiing anh em lam duogc diéu Thay vira lam cho
cdy va, ma hon niia, anh em cd bao nui nay: ‘Ddi ché
di, nhao xuéng bién!’, thi su viéc sé xay ra nhu thé. T4t
ca nhiing gi anh em 4y Iong tin ma xin khi cau nguyén,
thi anh em sé dugc” (Mt 21, 18-22).

“Sang sdm, khi di ngang cay va, cdc ngai da thdy né
chét kho tan ré. Ong Phéré suc nhd lai, lién thua Puc
Giésu: ‘Kia Thdy xem, cay va Thay rua da chét khé réil’.
Duc Giésu ndi vdi cac 6ng: ‘Anh em hay tin vao Thién
Chdua. Thay bao that anh em: Néu cé ai ndi vdi ndi nay:
‘Doi ché di, nhao xuéng bién!’ ma trong long chang chit
nghi nan, nhung tin rang diéu minh ndi sé xay ra, thi sé
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dugc nhu y. Vi thé, Thay ndi véi anh em: Tét ca nhiing
gl anh em c4u xin, anh em cu tin la minh d& dugc réi, thi
sé dudc nhu y. Khi anh em dting cau nguyén, néu anh
em cd chuyén bat binh Vdi ai, thi hdy tha thu cho ho, dé
Cha cta anh em la Bang ngu trén troi, ciing tha I6i cho
anh em. Nhung néu anh em khéng tha thu, thi Cha cua
anh em la Bang ngu trén troi, ciing sé khéng tha 18i cho
anh em’ (Mc 11, 20-26).

Sau khi ban da dung lai trén mét trong nhiing doan
van nay va da tam su véi Chua Giésu vé ching, ban
hay lang yén chinh minh hiu chuin bi cho viéc cau
khan. ..

Hay tha thu cho tling ngudi da gay bat binh cho ban...
Hay ndéi véi tling ngudi bang tudng tugng, “Téi tha thu
cho ban vdéi tat ca tdm long cla téi nhan danh Chua
Giésu Kito, chi vi Ngudi da tha thu cho t6i...”.

Gi6 day, ban hay ciu xin Chua Giésu dé day long
ban niém tin vén sé lam cho I5i nguyén khan cau trd
nén manh mé... “Lay Chua, con tin, xin hay trg giup
long tin yéu hén cua con...”.

R6i ban hay ciu xin mét ting pham khac dén ti Ngudi:
stic khoé, thanh cong trong mét vai cong viéc...

Hay tudng tugng, Chua Giésu dang ban qua tang
nay cho ban va tudng tugng chinh ban dang vui sudng
ngdi khen Ngudi vé qua tang ay... Hoac hay tudng
tuogng, Ngudi tl chdi ban cho ban qua tang ay, nhung
cung luc, Ngudi lai dé ngap long ban su binh an, va
chinh ban lai nggi khen Ngudi mét cach vui sudng vé
diéu nay...
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Thao luyén 42: Duc Giésu, Dang Cuu Do

Day cling la mét hinh thic khac cia viéc thuc hanh niém
tén Chua Giésu. Viéc lap dilap lai Danh Chua Giésu khong
chi dem lai sy hién dién ciia Ngudi, nhung con dem on
cliu dé ctia Ngudi cho nhiing ai cau khan. Giésu, tu nguyén
nghia, 1a Dang Cuu D6. D6 cling la y nghia tén Ngudi (Mt
1, 21). “Ngoai Ngudi ra, khéng ai dem lai on cuu do; vi
dudi gadm trdi nay, khéng cé mét danh nao khac da dugc
ban cho nhén loai, dé chiing ta phai nho vao danh dé ma
duoc cuu dé” (Cv 4, 12).

Viéc lap di lap lai triu mén Danh Thanh Giésu lam cho
Ngudi hién dién vdi chung ta. Khi Buc Giésu hién dién,
Ngugi ban cho chting ta on ctiu dé ctia Ngugi. On ctiu dé
nao day? On clu doé Ngudi da mang dén Palestine hai
ngan nam trudc: Chia lanh moi bénh hoan tat nguyén clia
con ngudi: thé xac, tinh cdm, tinh than; va nhu thé&, ban
binh an cho con ngudi, gitia con ngudi vdi Thién Chua,
gitia con ngudi véi con ngudi.

Téi da ndi trudec day vé dac tinh chiia lanh cla viéc lap
di 1ap lai sét sdng Danh Thién Chua. Mahatma Gandhi da
néi dén phuaong thuc cau nguyén ctia 6ng nhu “thuéc cho
ngudi nghéo”. Danh Thanh Giésu ch(a lanh chting ta khai
tling bénh tat yéu dau néu chung ta goi tén Ngudi trén moi
mot vét thuong, trén moi mot can bénh clia minh véi long
tin.

Viéc niém Danh Thanh Giésu con dem dén cho chung
ta on tha thu tat ca t6i 16i cia minh. Mét cdu chuyén & An
Do ké vé mét vi vua, ngudi da giét cac anh em minh; va
réi, trong mét tam trang héi han, 6ng dén véi mét an si
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thanh thién dé xin on théng héi va tha thid. Khi vua dén thi
vi 4n sivang nha, mét dé dé clia éng giai tdi va ra viéc dén
toi cho vua. Ngugi ay bao vua, “Hay goi Danh Thanh Chua
ba lan, tat ca téi 16i clia vua sé dudc tha”. Khi vi an si tré
vé, nghe biét viec d6 dé éng da lam thi phan nd. Ong néi
vGi dé dé ctia minh, “Con khéng biét rang, néu con tuyén
xung Danh Chua cach triu mén chi mét lan thai, thi cling
du tay sach t6i 16i clla cd mét vuong quéc? Vay tai sao con
dam bdo vua phai niém Danh Chua dén ba lan? Con mat
hét long tin vao stic manh cta Danh Thanh Ngudi sao?”.

Ban hay goi Danh Thanh Chua Giésu cham rai, tha
thiét, va thinh thoang duing lai... Udc ao dugc day tran
su hién dién cia Ngudi...

Gig day, hay “xtic dau” mo6i moét giac quan va moi
mot quan nang cta ban bang Danh Thanh Giésu. Kinh
Thanh noi, “Tén anh la ddu thom man mat toa lan” (Dc
1, 3b). Thé& nén, ban hay xtc dau Danh Thanh nay trén
déi mat ban, trén déi chan ban, trong tim ban... trén ky
Uc cla ban, su vé minh cla ban, y chi cia ban va tri
tudng tuong cda ban... Khi lam diéu nay, ban hay nhin
xem méi giac quan, méi chi thé, méi quan nang dang
dudc dét 1én bdi su hién dién va stic manh ctia Duic
Giésu; cho dén khi toan thé than xac, toan thé con
ngudi ban dudc béc chay va doé ruc véi su hién dién
clia Nguoai.

Gig day, ban hay tiép tuc xuc dau nhing ngudi khac
vGi Danh Thanh nay... Hay niém Danh Thanh vdi long
tin va tinh yéu trén maéi mot ngudi trong ho. .. trén nhiing
bénh nhan va ngudi yéu dau... trén ban bé cta ban...
trén nhing ai dang phai khén kho; va ca trén nhing ai
dang lam céng viéc chiia lanh: cac bac si, y ta, cac nha
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tu van, cac muc td... trén nhiing ai ban yéu thuong...
Hay xem méi ngudi trong ho dudc tré nén manh mé va
s6ng déng, tran day béi Danh Thanh quyén nang cla
Ngudi...

Maéi khi ban cam thay mét, hay tré lai véi su hién dién
clia Chua Giésu va dung 6 dé mét luc...

Thao luyén 43: Nhiing Cau Tin Mung

Vdi thao luyén nay, ban sé phai liét ké mot danh sach nhiing
ménh lénh va nhiing cau hdi ma Duc Giésu da noi véi
nhlng ngudi trong Tin Muing. Nhiing cau nhu: “Hay dén,
hay theo t6i... Hay dén ma xem... Hay chan dat chién cla
Thay... Hay ra ch6 nudc sau ma tha Iudi... Thay sé lam
cho cac anh tré thanh nhing ké chai ludi ngudi ta... Hay
tinh thic va cau nguyén...”. Nhing cau hdi nhu: “Anh em
bdo Thay la ai?... Anh c6 yéu mén Thay khéng?... Anh
c6 tin réng, téi co thé lam diéu dé khéng?... Anh muén téi
lam gi cho anh?... Anh ¢cé muén dudc chia lanh
khéong?...”.

Ban hay chon mét trong nhiing cau héi hoac I6i mai goi
tU danh sach dé va bat dau thao luyén:

Hay tudng tugng, ban thay Chua Kité Phuc Sinh dang
3 truéc mat... Doan, hay tudng tugng ban dang nghe
Ngudi ngd véi ban mét trong nhing cau hdi hoac I6i
mdi goi nay: “Hay dén ma xem... Anh cé yéu mén Thay
khéng?...".

Duing tra 16i tic khac 16i moi hoac cau héi clia Ngudi....
Thu tudng tuong, ban nghe Ngudi lap di lap lai nhing
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I5i y... Hay dé nhiing I6i 8y vang vong khap toan thé
con ngudi ban...

Tiép tuc I&ng nghe nhiing 16i dy. .. hay dé ching thach
dé ban, thuc tinh ban, mdi goi ban dap tra... cho dén
khi ban khéng con c6 thé cam long dap lai Ngusi. Bay
gid, hay nai véi Ngudi nhiing gi long ban mach bao.
Viéc doc Kinh Thanh sét sang va thudng xuyén, nhat la

Tan Udc, sé mang lai mot su phong pht I6n lao cho viéc
cau nguyén va cudc s6ng cla ban. Ngang qua nhiing
doan, nhiing cau van do, ban sé kham pha dan dan, Buc
Giésu dudng nhu dang théng giao véi ban theo mét cach
thuc dac biét.

Va théng thudng, trong nhiing Itic ban ciing quan, ngat
ngheo, hoac vui sudng, ca khi cé don... Duc Giésu ciing
sé lap lai nhiing 16i &y cho ban, trong tam hon ban; va qua
nhling I6i 8y, Ngudi thiét 1ap viéc gap gb ban. Long ban sé
chay Ién nhu long cac moén dé da bung chay trén dudng
vé Emmaus khi ho nghe Duc Giésu gidi thich nhing IGi
Kinh Thanh.

Thao luyén 44: Nhiing Uéc Vong Thanh

Day la mét hinh thiic cAu nguyén don so va vui tuci dudc
gdi hung theo mét cum tu ma thanh Inhaxié Loyola thudng
xuyén sU dung: “Cau Nguyén va Nhiing Udc Vong Thanh”.
Ngai néi véi cac thay Dong Tén dang chuan bi 1am linh
muc rang, ho phai danh hét thdi giG cho viéc hoc, va nhu
thé, ho sé khéng cé nhiéu thdi gid cho viéc cau nguyén.
Nhung ho cé thé bu lai viéc thi€u gid cAu nguyén nay bang



176 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

nhiing udc vong thdnh ctia minh dé lam nhiing diéu I6n
lao cho Thién Chua va muén viéc lanh cho tha nhan. Ngai
noi v6i cac B& Trén cla cac cong doan ngai rang, bén
phan dau tién clia cac ngai, véi tu cach Bé Trén, la mang
cdc céng doan cua minh trén vai qua IGi cau nguyén (cau
thay cho nhiing anh em trong cac cong doan) va nhiing
udc ao thanh thién ciia minh (udc ao nhiing diéu cao ca
cho cac céng doan).

Ban than thanh Inhaxid, con ngudi clia nhiing khat vong
I6n lao va manh liét, khat vong dé da lam ngai tré thanh
mét vi thanh thGi danh, va qua nhu vay. Chinh khi vua tré
lai, ngai thién vé mét linh thao, c6 thé goi mét cach thich
hop nhat la méng udc thénh; bang cach 8y, ngai ting cudng
nhing khat vong cia minh nham thuc hién bao diéu I6n
lao cho Thién Chua. Ngai tudng tudng thay minh dang
ganh vac nhing cong trinh ky vi va khé khan cho Thién
Chua. Ngai nhd lai nhiing ky tich to I6n clia cac thanh va
nhu long, “Thanh Phanxicd lam nhiéu nhu thé cho Chua,
t6i sé lam nhiéu hon. Thanh Ba Minh lam nhiing viéc Idn
lao cho Chua, téi sé lam hon thé...”. Ngai tam su, linh thao
thanh thién nay luén dé lai cho ngai mét cdm nhan vé su
binh an, lIbng sét sdng va su manh mé; vé sau, ngai goi la
nhing an Ui thiéng liéng.

Thanh Téréxa Avila cling nhan manh nhiéu dén su thuc
day rd rét cla nhiing khat vong I6n lao. Ngai nhan manh
diéu nay, nhat la déi véi nhiing ai mdéi bat dau di vao doi
séng thiéng liéng, ngai noi: Hay dé ho bat dau véi mot
cam nhan vé niém vui va tu do vdi long can dam Idn lao,
day udc vong dé tré nén xuat sac trong cong viéc clia Thién
Chua, vi Dang T6i Cao yéu thuong nhiing tam hén diing
manh va can trudng.
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Diéu nay tao nén mot cdm nhan tdm ly lanh manh. Ban
h4u nhu khéng thé dat dudc nhiing gi ma ban khéng thé
nhin thay, ngay ca trong tudng tudgng. Ban phaila mét con
ngudi cla nhing khat vong I6n lao va cé mét tam nhin
réng rai, néu ban mudén dudc tran day sutc manh trong
nhiing thanh tyu.

Thao luyén nay gém hai phan: phan thi nhat dé cap
nhlng khat vong thanh danh cho nhiing ngugi khac, phan
thd hai néi dén nhing khat vong thanh cho chinh ban:

Hay dat trudc Thién Chua nhiing udc ao ban cho tung
ngudi trong nhiing ai ma ban udc ao cau xin cho ho...
Hay nhin m6i mét ngudi trong ho, bang tri tudng tugng,
nhu dang c6 dugc nhiing gi ban ao udc cho ho... Ban
khéng can dang mét I5i cAu nguyén cu thé cho ho. Chi
can bay t6 nhiing uéc nguyén thanh thién cta ban Ién
Thién Chua la dd... va dé thdy nhiing udc nguyén dé
dudgc dap ung.

Nhiing gi ban da cau xin cho tling ca nhan, nay, hay
cau xin cho cac gia dinh, cdc nhém va cac cong doan. ..
cho cac quéc gia, cho Hoi Thanh... Hay can dam vugct
qua tat ca chu nghia that bai va bi quan khi udc mong
va hy vong nhiing diéu to I6n... va xem nhiing diéu Ién
lao nay nhu that su chi dudc thuc hién do quyén nang
toi cao clia Thién Chua.

Bay giG, hay dat truGc Thién Chua nhiing khat vong
ban udc ao cho chinh minh: Bay té cung Ngudi tat ca
nhling diéu to I6n ban udc ao thuc hién trong céng viéc
cla Ngudi... Su viéc ban sé khong bao gid thuc hién
chung mét cach thuc su, hoac cdm thay khong cé kha
nang thuc hién ching la mét diéu khéng dung... Diéu
quan trong la ban lam vui long Thién Chua bang cach
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td cho Ngai thay nhiing khat vong ctia ban vé bién chling
nao, mac dau suc luc clia ban that nhé nhoi... Ciing
bang cach &y ma nhiing ngudi yéu nhau thudng néi khi
ho bay té su vé bién vé nhiing uéc ma ctia minh, nhiing
udc mao von xa vdi véi kha nang gidi han cua ho...

Co6 mét cach khac dé thuc hién diéu nay. Ban hay
tudng tuong nhiing céng viéc I6n lao cia moét vai vi
thanh: Thanh Phaold, thanh Phanxicé Xavié... hay bat
cu vi thanh nao ma ban yéu mén, nguéng mo... Hay coi
nhing céng viéc I6n lao do la cta ban bang viéc udc
ao chung, quyét chi thuc hién chiing, tham chi thuc hién
chuing trong tudng tugng. Hay déng hoa chinh minh véi
cac ngai trong tinh yéu mén tuyét vai clia ho. .. Hay tudng
tugng, bang an slng cla Thién Chua, chinh ban dang
lam tat ca nhling gi cac ngai da lam, chiu dung tat ca
nhlng gi cac ngai da chiu dung vi tinh yéu danh cho
Thién Chua... Hay dé cho tri tudng tugng ctia ban tu do
chap canh dén véi nhiing uéc mo day nhiét huyét vén
su yéu hén cta ban sé khéng cho phép ban hoan thanh
trong thuc teé...

Poan, hay biéu 16 cuing Thién Chua nhiing udc mo
ban udc mong cho ngay séng sap téi ctia minh... tat ca
nhiing gi ban ao udc thuc hién cho céng viéc clia Ngai...
Bang tudng tugng, hdy coi minh thuc su 1a ngudi ma
ban udc ma tré thanh, va dang thuc hién nhu ban hang
udc mao thuc hién...

Trong mot thé giéi ma & dd, chung ta dat quan trong
qua nhiéu vao thanh tuu, chuing ta cé khuynh hudng bo
qua gia tri vé song clia nhiing uéc mad, nhat la khi nhiing
thanh tyu khéng tuc thdi theo sau nhiing uéc ma do.
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Thao luyén 45: Quy Hudng Vé Thién Chua

Khi cdc mén dé xin Duc Giésu day cho ho cau nguyén,
Ngudi day ho thua rang, “Lay Cha chung con & trén trdi,
chung con nguyén Danh Cha ca sang, Nudc Cha tri dén,
y Cha thé hién dudi dat cing nhu 6 trén troi...”. Ngudi bat
dau véi Cha Ngudi, véi vuong quéc cia Cha Ngudi, vdi
nhiing vui thod ciia Cha Ngudi. Chung ta quen nghi Buic
Giésu la ngudi séng cho ngudi khac, va qua thuc, Ngudi
nhu thé. Nhung chting ta cé khuynh hudng bo qua su viéc
la, trudc hét, Puc Giésu la ngudi séng cho Chua Cha. M6t
cach thiét yéu, Ngudi la con ngudi quy-vé-Thién-Chua.

Ngay nay, chting ta cé nguy co qua quy vé-con-ngudi.
Chung ta la 1dam véi nhiing tam tinh cla tac gia Thanh
Vinh, la ngudi ngudc mat cao tréng vé nui thanh, tu nhi
tham, nay Chua sé cutiu ho. Chung ta cé nguy cd bam viu
chuyén thé tuc va bd qua cai siéu viét trong cudc song,
ma khéng cé nd, con ngudi khéng con la mét con ngudi
vién man.

Thao luyén nay nham hudng cudc séng ban biét quy
vé Thién Chua hon.

Ban hay lap mét danh sach tat cad nhiing uéc mo,
ngan nao ma ban cé thé nhd... Udc ma vi dai, uéc mo
nhd bé, uéc mo “lang man”, cd nhing uéc mo tam
thudng...

Hay liét ké mét s6 van dé ma ban dang phai ducng
dau... cac van dé gia dinh, van dé céng an viéc lam,
van dé ca tinh...

Gio day, hay tu héi: Téi dang trao cho Thién Chua
phan nao trong viéc hoan thanh nhiing uéc ma cua toi?

Ngai dong vai tro nao trong viéc lam cho nhiing udc
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ma nay thanh hién thuc? Vai tro nao? Téi c6 hai long
véi vai tro ciia Ngai khong? Ngai cé hai long khong?

Doan, ban hay tu héi: Téi dang trao cho Chua phan
nao khi tim gidi phap cho nhiing van dé t6i dang giai
quyét?... Toi cay trong vao Ngai ngan nao dang khi giai
quyét chung?... Téi tin vao Ngai dudc bao nhiéu?...

Chua hét, mét cau héi khac: Thién Chua co vai tro
quan trong nao trong danh sach nhing uéc mo cua
t6i?... Ngai co phai la mét trong nhing gi téi khao
khat?... Khao khat dén muc nao?...

Viéc tim kiém Thién Chua quan trong dén muc nao
trong danh sach cac van dé cua t6i?

Gid day, hay lan lugt chon tling uéc mao hay tling van
dé réi tu hoéi: Téi du dinh hoan thanh udc mao nay thé
nao? Cach chung, t6i du dinh gidi quyét van dé nay thé
nao? Trong tudng tugng, hay tim cau tra I6i cho van dé
nay... Hay xem, chinh ban thay nhiing uéc ma va chinh
ban dang giai quyét cac van dé cia minh... Hay luu y
dén tat ca nhing phuaong tién st dung khi gidi quyét
van dé nay...

Bay gid, ban hay bay té moi moét cdch thic nay 1én
Thién Chua va tac déng cia Ngai... Diéu quan trong
G day la bay td, chu khong la nhiing két qua... Hay
xem mai hanh déng, maéi y tudng, v.v., nhu dang dén
tl Thién Chua cling nhu dang quy vé Ngai... Hay xem
ban cam nhan thé nao khi lam diéu nay...
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Thao luyén 46: LiaYéu Mén Séng Ddng

Téi lay cdm hung cho thao luyén nay tU cudn sach dudc
ua chudng May Vé Tri ma téi da gidi thiéu,’ tac phdm néi
mot cach that hdp dan vé mét ngudi mu tran day long yéu
mén dén nodi Ibng yéu mén do lai day Ién trong tdm hon
chuing ta va mé long chiing ta hudng vé Thién Chua.

Ban hay danh mét Iuc dé lang yén chinh minh qua
maot trong nhing thao luyén y thuc...

Gio day, hay tudng tuong, ban dang di xuéng tan
nhing mién rat sau thdm cuda long minh, hay trung tam
hiu thé ctia minh. T4t cd déu tam t6i... Nhung & do,
ban lai tim thay mét dai nudc phun vot Ién tan Thién
Chua. Hoac thu tudng tudng, ban gap é dé mét ngon
Ita s6ng dong cua tinh yéu dang bung phat tan thanh
nhan Ngai...

T6i muén ban néi mét 16i hay mot cau rat van hoa vai
giai diéu cuta anh IGa hoac nhiing tia nudc ay... Chican
goi tén Giésu..., Abba, Cha di...; hoac Thanh Than, khan
Xin ngu dén...; hoac lay Thién Chua cta con, Ngai la
Tat Ca cla con...

Hay lang nghe nhiing 16i &y phat ra ti thdm cung
long ban... Dlng ndi nén I6i. Ban hay lang nghe I6i &y
mot cach ngay ngat nhu thé né dang vong lai tu xa, that
xa... tU nhing coi rat sau tham cuda hdu thé ban...

Gio day, hay tudng tugng am thanh dé dang ré dan
va bat dau dé day toan thé con ngudi ban; dé réi, ban

5 Tac gia da dé cap tac phdm nay & bai 5, trong phan Y Thuic va Chiém
Niém. (Chu thich cla ngugi dich).
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nghe no vang vang trong dau, trong nguc, trong da...
trong toan thé than xac ban...

Sau mét giay lat, hay tudng tuong ban dang nghe
am thanh 4y vang vong khap gian phong... va sau dé,
khap khuon vién... Réi né tang dan cudng do, phu day
toan thé trai dat, ca nhiing bau trdi... dé réi, toan thé vii
tru vong ngan I6i 8y, 16i phat ra ti nhiing mién sau tham
culia long ban...

Hay 4 lai trong 1Gi ay... va gid day, néu ban udc ao,
hay nai I6i ay vdi chinh minh mét cach yéu thuong. ..

Thao luyén 47: Loi Nguyén Nggi Khen

Néu phai chon mét hinh thic cau nguyén vén lam cho su
hién dién clta Duc Kitd xac thuc nhat trong cudc ddi toi,
ban cho t6i cdm nhan sau xa nhat Ia minh dudc nang dé
va bao boc béi su quan phong yéu thuong ctia Thién Chua,
thi t6i sé khéng do du chon Iay hinh thiic nay, hinh thtic
cau nguyén cudi cung ma téi dé nghi cho cudn sach, Loi
Nguyén Ngdi Khen. Téi ciing chon hinh thiic cau nguyén
nay dé tim lai an binh va niém vui I6n lao trong nhiing ltic
nguy khon...

Mot cach kha don gian, 16i nguyén chat chia tam tinh
ngdi khen va cam ta Thién Chua vé moi diéu. N6 dat nén
tang trén niém tin rang, khong gi xay dén trong cuéc doi
chung ta ma khong dudc thay trudc cling nhu dudc du liéu
bdi Thién Chua - dung la khéng gi, khéng gi, ké ca toi 16i
clia chung ta.

Hién nhién, Thién Chua khdng mudn t6i 16i. Hién nhién,
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Ngai khéng muén thay t6i tay dinh dé trong tat ca cac téi,
toi giét Duc Giésu Kitd. Vay ma that xét xa, Kinh Thanh
néi di ndi lai véi chung ta rang, cudéc Thuong Khé va Tu
Nan clia Duc Kité d&§ dugc viét va phai dudc nén tron.
Thanh Phéré xac nhan diéu nay trong bai gidng cta ngai
cho ngudi Do Thai: “Theo ké hoach Thién Chua da dinh
va biét trudc, Buc Giésu dy da bi nép, va anh em da ding
ban tay ké di dong dinh Ngudi vao Thap Gia ma giétdi...”
(Cv 2, 23). Thé nén, viéc giét Duc Kité da dudc thay trudc
va duoc du liéu.

Hién nhién, toi 16i 1a moét cai gi ching ta phai ché ghét
va xa lanh. Vay ma chung ta ciing cé thé ngoi khen Thién
Chua vé ca nhing t6i 16i cia minh khi chuing ta théng héi
an nan, vi Ngai sé rut ra diéu lanh I6n lao tii chiing. Béi do,
Hoi Thanh, day han hoan yéu mén, sé hat Ién trong phung
vu dém thanh Vong Phuc Sinh, “Oi téi héng phtc... Can
thiét thay téi Adam!”. Va thanh Phaol6 cling ndi vdi gido
hGu Rébma mét cachrérang, “... O déu t6i 16i d4 lan tran, 6
dd &n sung cang chua chan gép béi... Vay phai néi sao?
Chuing ta cur & mai trong t6i 16i, dé 4n stng cang lan tran
u? Khéng phai thé!” (Rm 5, 23b; 6, 1).

Day la diéu ma hau nhu ching ta khéng dam nght téi:
Cam ta va nggi khen Thién Chua vé cd nhiing téi 16i clia
minh! That phai Ié, khi chting ta haéi tiéc vé nh(ing tdéi minh
da pham; nhung dang khi lam céng viéc nay, chung ta
cling phai hoc biét nggi khen Thién Chua vé nhing tdi 16i
dy. N&u Hérddé va Philatd trd lai, chac han, ho da an nan
vé vai trd cia minh trong cuéc Thuong Khé. Va réi, han ho
cling ngdi khen Ngai vi da dem dén cai chét va cudc phuc
sinh cla Buc Kitdé qua vai tro ho ddm nhan trong cuéc
Thuong Kho.
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Téi biét, rat nhiéu ngudi mang theo cudc séng minh ganh
nang téi 16i trong tdm hén vé nhiing téi ho da pham. Mét
ngudi trong ho chia sé vdi t6i, anh cam thay cé 16i nang
né, khéng phai vé nhiing t6i 16i cGia anh, bdi anh tin chac
chuing da dugc tha, nhung vé viéc anh da dén tré may phut
bén giudng hap hdi ctia cha minh. Bon gian, chi vi anh
khéng tai nao gil bo dugc mac cadm téi 16i 8y, du da cé
gang dén dau. Thé ma anh lai cdm thay khoan khoai va
binh an biét bao khi t6i bdo anh hay that long cdm ta va
nggoi khen Thién Chua vi da dén tré gid hap héi cia chal
Béng nhién, anh cdm thdy moi su that tét dep, tat ca &
trong tay Thién Chua, Ngai Igi dung ca trong chuyén nay
va rut ra diéu lanh ngay trong dé...

Bay gid, ban hay lam thi diéu ay:

Hay nghi dén mét diéu gi dé trong qua khu hay hién
tai vén dang lam ban dau khé, ti€c x6t, mac cam téi 16i
hay that vong...

Néu ban thay coé trach nhiém vé diéu nay trong bat
cu hinh thiic nao, hay boc 16 niém hai tiéc va dau buén
cung Thién Chua...

GiG day, hay that long cam on Chua, ngdgi khen Ngai
vé diéu nay... Hay thua véi Ngai, ban tin rang, diéu nay
tham chi con phu hgp véi chuong trinh Ngai danh cho
ban; va nhu thé&, Ngai sé rut ra su lanh cho ban va cho
nhiing ngudi khac tii dé, mac dau ban khéng thé thay
diéu lanh ay...

Ban hay giao pho diéu nay va tat ca moi su kién khac
trong cudc ddi minh, qua khu, hién tai va tuong lai vao
tay Thién Chua... va séng trong binh an, thu thai ma
diéu nay sé mang lai...

Diéu dé that gan gii véi giao huan ctia Thanh Phaol6
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gui cho cac tin hiu cta ngai: “Anh em hdy vui miing luén
mai va cau nguyén khéng ngting. Hay ta on Chua trong
moi hoan canh. Anh em h&y lam nhu vay, dé la diéu Thién
Chua muén trong Buc Kité Giésu” (1Tx 5, 16-18). “Hay
cling nhau déi dap nhiing bai thanh vinh, thanh thi va thanh
ca do Than Khi linh hung; hdy dem ca tam hén ma ca hat
chic tung Chua. Trong moi hoan canh va moi su, hay
nhén danh DPuc Giésu Kitdé, Chua chung ta, ma cam ta
Thién Chua la Cha” (Ep 5, 19-20). “Anh em hay vui luén
trong niém vui cia Chua. Téi nhac lai, vui Ién anh em!...
Anh em diing lo lang gi ca. Nhung trong moi hoan canh,
anh em cu dem Ii cau khan, van xin va ta on, ma giai
bay trudc mat Thién Chua nhiing diéu anh em thinh
nguyén. Va binh an cua Thién Chua, binh an vugt 1én trén
moi hiéu biét, sé giit cho Idng tri anh em dudc két hop vdi
Ddc Kité Giésu” (Pl 4, 4.6-7).

Mot s6 nguidi so rang, nggi khen Thién Chua trong moi
su c6 thé dan dén moét su U li nao dé va chiéu theo sé
ménh. VAan nan nay thién vé ly thuyét hon la thuc té. Ai
thanh tam thuc hanh 16i cAu nguyén nay, sé biét rang, khi
chuing ta d6c moi né luc, vé phia minh, dé l1am diéu lanh
va tranh diéu da, thi chinh khi 8y, chung ta nggi khen Thién
Chua vé nhiing gi sé xay dén, bat cu do la diéu gi.

Mot nguy co toi thay trong 16i cau nguyén nay khong
phai la viéc chiéu theo chu thuyét dinh ménh, nhung la
mot su Uic ché nhiing cAm xuc kho chiu nai chiing ta. Théng
thudng, viéc hai tiéc vé nhiing mat mat chung ta ganh chiu
ho&c cdm nhén su buc tiic va néi that vong ctia minh cling
that can thiét trudc khi chung ta nggi khen Thién Chua va
md& long cho niém vui cung su binh an ma viéc nggi khen
mang lai.



186 SADHANA: MOT NEO DUGNG DAN TSI THIEN CHUA

Binh an va niém vui doé sé tré thanh mét thién hudng
kha thudng xuyén ndi chung ta khi chung ta quen nggi
khen va cam ta Thién Chua lién li. Nci nao ma truéc day
chung ta thudng céng thang va lo Idng vé nhiing bat ung
cudc séng mang lai, ca trong nhiing tinh huéng nhé nhat
(mét chuyén tau dén tré, thdi tiét xau khi ching ta sap ra
ngoai, mét nhan xét dang tiéc ching ta da vo y dé lai trong
mot cudéc ndi chuyén...), thi gid day, chung ta binh tinh
lam nhiing gi cé thé theo stic minh, va vui tugi trao tat ca
nhdng gi con lai vao tay Thién Chua; vi biét rang, tat ca sé
nén tét, dau luc nay, xem ra khéng dudc nhu thé.

Mét cau chuyén Tau ké vé mét éng chu trai ding tudi,
ong cé mot con ngua gia dung cho viéc dong ang. Ngay
kia, con ngua mat hut vao nhiing ngon déi, va khi nhiing
ngudi lang giéng clia 6ng dén chia buén vé rdi ro do, 6ng
tra I6i, “Rui? May? Ai biét?”. Mét tuan sau, tii nhiing ngon
déi, con ngua tré vé véi mét dan ngua hoang, va lan nay,
lang giéng dén chuc miing may man cta 6ng. Ong ndi,
“May? RUi? Ai biét?”. Roi khi cau con trai cia 6ng huan
luyén cho mét trong nhiing chu ngua hoang, cau té tu trén
lung n6 va gay chan. Moi ngudi nghi day la diéu rat xui
quay, chi trti mét minh 6ng chd trai, phan tng clia éng |3,
“RU0i? May? Ai biét?”. it tudn sau, quan ddi vao lang, bat tat
ca trai trang khoé manh di quan dich. Khi thay cau trai gay
chan, ho loai cau. Vay thi, may man hay ruiro, nao ai biét?

Moi su ma xem ra bé ngoai la mét diéu di, cling cé thé
la mot diéu lanh gia trang. Va moi su ma bé ngoai xem ra
tét lanh, cling c6 thé that su 1a mét diéu dii. Thé nén, sé
that khén ngoan khi chiing ta dé Thién Chua dinh doat
diéu gi la van may, diéu gi la khéng may; va cam on Ngai,
la tat ca moi su hoa nén tot cho nhiing ai yéu mén Ngai.
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Va bay gid, chuing ta cling chia sé y tudng la lung trong thi
kién than nghiém ctia Dame Julian of Norwich,® ngudi da
thot ra nhiing I6i yéu thuong va an Gi nhat ma téi chua tling
nghe: “Téi 16/ can ¢, nhung tat c& sé tét dep va tat ca déu
sé tét dep, moi su sé tét dep”.

¢ Dame Julian of Norwich, (khodng 1342-14237), tac gia cudn Sixteen
Revelations of Divine Love (khoang 1393), dudc coila mét trong nhiing
nha than nghiém Ién nhat clia nudc Anh, clng la ngudi phu ni dau
tién viét mot tac phdm bang Anh ngii. DU ba la ngudi céng gido, dugdc
HGi Thanh Céng Giao tén kinh, nhung Giao Héi Tin Lanh va Anh Giao
cling ton kinh ba, vi ba dudc coi nhu tién than cda Martin Luther va
cac nha cai cach vé sau. (Chu thich clia ngudi dich).






