Tén Bai: Hiéu va Chuy&n Héa Nbi Dau Tl Nhirng Trai Nghiém Qua Khu

Gidi thiéu

N&i dau & mot phan co ban va phé quat trong trai nghiém cia con ngudi, cham dén tat
ca chung ta theo nhitng cach khac nhau. DU bat ngudn tir sy tan v& trai tim, that bai
hay chan thuong, sic ndng cam xuc cua ndi dau thudng kéo dai lau sau khi sy kién dé
da qua. Nhirng tiéng vong ctia nbi dau qué khit c6 thé dinh hinh cach chingta nhin



nhan ban than va thé gidi, khién viéc tién lén phia trudc trd nén kho khan. Méac du thoi
gian tu nhién lAm md di cudng dé clia ndi dau, nhung tam tri y thirc clia chung ta
thudng xuyén quay lai va ciing cé nhirng ky trc dé, gilt chiing séng déng nhu thé ching
dang xay ra @ hién tai. Diéu nay tao ra mot vong lap, trong dé ching ta lién tuc trai
nghiém ndi dau, ngan can chuing ta budng bé hoan toan.

Tuy nhién, ban chét clia ndi dau khdng don gian nhu né hién ra. N6i dau thudc vé qua
khi(—na ton tai trong ky (¢, khong phai & thoi diém hién tai. Thé nhung, ching ta
thudng bam viu vao nd, dé n6 anh hudng dén suy nghi, cdm xuc va hanh déng cua
minh. Thach thi'c ndm & viéc hiéu tai sao chung ta lai git ly n6i dau va lam thé nao dé
budng bd nd. Nhirng ky (rc kéo dai nay khong chi anh hudng dén nhan thirc cla ching
ta vé ban than ma con anh hudng dén cach chuing ta tuong tac vdi thé gidi xung quanh.
Bang cach lap lai nhirng trai nghiém dau dén, chung ta duy tri mot chu ky dau khd
dudng nhu kho thoat ra.

Bai luan nay kham pha ly do tai sao ching ta lai chim ddm trong nhitng néi dau qué
khir, co ché clia ndi dau va chan thuong, cung vai trd ctia tdm tri y thire, tiém thire, va
vO thirc trong viéc luu gilt nhirng trai nghiém nay. N6 di su vao céch cac phan nay cua
tam tri x¥ ly ndi dau va lam thé& nao chung cé thé giam gilt chung ta trong nhirng khuén
mau dau khé l&p di lap lai. Trung tdm cua su khdm pha nay la siic manh chuyén héa
cua sy nhan biét—nhan ra rang ching ta khdong phai la néi dau ctia minh ma A ngudi
quan sat né. Bang cach budc vao vai trd clia ngudi quan sat va nhan ra néi dau la tha
thudc vé quéa khit, ching ta c6 thé vugt qua nhirng chu ky dau khé.

Viéc hiéu rang ndi dau dugc luu trif trong ky ('c cho phép chiing ta nhin nhan né dung
v3i ban chéat ctia nd: mot tiéng vong clia dieu gi d6 khéng con ton tai & hién tai. Bang
cach hoc cach quan sat nbi dau vdi long tir bi va khdng phan xét, ching ta c6 thé bat
dau giai phong sy kim kep clia né [én tAm tri va co thé. Bai ludn nay nham huéng dan
déc gia trén hanh trinh dé, mang lai nhitng hiéu biét sau sic vé co ché ctia ndi dau va
cac budc thuyc té dé chuyén héa nd. Cudi clung, muc tiéu la gianh lai mot cam giadc binh
yén sau sac han, su hiéu biét vé ban than, va ty do bang cach chap nhan vai trd cla
ngudi quan sat va vuot qua nhirng gidi han ctia néi dau qué kh.

Ban Chat Cua Noi Dau va Ky .
Nb&i dau, giéng nhu moi trdi nghiém khac, tén tai trong linh vuc ctia qua khit. Khi ching



ta nh@ lai moét su kién dau dén, ching ta khong s6ng lai su kién dé ma chi la ky (¢ vé
né. Nhitng ky trc nay duoc luu trir thanh tirng cum trong tam tri vo thirc, noi chiing nam
im cho dén khi dugc tiém thirc truy xuat. Theo thai gian, nhirng ky &rc nay dan mo nhat,
giong nhu anh sang tir mét ngdi sao xa x6i mat nhiéu nam dé dén dugc Trai Dat. Tuy
nhién, tdm tri y thirc, trong nd luc x¥ ly nhirng ky t'c nay, thudng bam viu vao chung, gilr
cho ndi dau séng dong nhu thé né dang xay ra & thoi diém hién tai.

Diéu nay xay ra vi tiém thire truy xuét nhirng ky c nay dudi dang biéu tugng, trinh bay
chung nhu nhirtng manh ghép trung lap ctia quéa kh(r. Tuy nhién, tdm triy thirc dién giai
nhirng bi€u tugng ndy qua lang kinh cGia nhirng trai nghiém trudc day, doi khi dién giai
sai va khuéch dai tac dong cam xdc. Qua trinh nay giai thich tai sao mot so ky (e lai
cam thay séng dong va chan thuc, mac du sy kién ban dau da trbéi qua tir lau. Gidng
nhu tiéng vong ma nhat clia 4nh sang tir mot ngdi sao xa x6i, ndi dau ma chung ta trai
nghiém khong phai la su kién ban dau ma la mét suw phan chi€u cta diéu gi do khong
con tén tai & thdi diém hién tai.

Sy dién giai ciia tdm tri y thirc vé nhirng biéu tugng nay cé thé giam cam chung ta trong
moét chu ky dau khé. Vi du, mét ngudi tirng trai qua su' tir chdi cé thé vo thire lién két
nhirng tinh huéng tuwong tu véi ndi dau ban dau dé. Khi tiém thire truy xudt mot dau vét
biéu tugng cha sy tir chdi, tAm tri y thirc dién giai né nhu modt méi de doa tie thi, kich
hoat s dau khd vé cam xutc. Phan (rng nay ciing c6 ky (e va duy tri chu ky, khién viéc
bubng bo tréd nén khoé khan.

Thoat khéi chu ky nay doi hai mét géc nhin mdi. Budc dau tién la hiu rang nhirng ky (¢
nay khéng s6ng déng—chung la nhirng tiéng vong, nhirng tan du ma& nhat dugc luu trir
trong tdm tri vo thirc. Chung thudc vé quéa khir va khéng thé lam hai ching ta & hién tai
trir khi ching ta cho phép tam triy thirc dién giai ching nhu nhirng méi de doa. Viéc
nhan ra sy that nay giip ching ta budc ra khoi vong lap dau khé va nhin nhan nhirng ky
Urc nay dung vd@i ban chat cta ching: nhitng phan chiéu bi€u tugng clia cac su kién
khong con ton tai.

Bang cach hoc cach quan sat nhirng ky ('c nay ma khoéng phan xét va véi mét cam giac
tach roi, ching ta c6 thé ngan tam triy thirc cling ¢ nhitng khuén mau cii. Nhan thic
nay cho phép chung ta thay rang ndi dau, du c6 vé tic thi, khdng phai la mot thuc té
hién tai ma la sdn phdm cla cach chung ta xr ly va dién giai qua khdt. V&i sy thuc hanh,



ching ta c6 thé thay thé& chu ky bam viu va dién giai sai tu ddng bang su sang to, thau
hiéu va ty do dé tién lén phia trudc.

Vai Tro Cua Nhan Thurc.

Trong tdm cua viéc hiéu va chuy&n héa néi dau la nhan ra rang nhan thirc—ban thé
chéan that—khac biét vdi nhirng trai nghiém clia co thé va tdm tri. Nhan thic & phan
khong d6i va béat bién ctia con ngudi chung ta. Khac véi co thé, suy nghi hay cam xuc,
vén luén thay doéi va thoang qua, nhan thirc khéng bi anh hudng bdi nhirng trai nghiém
ma né quan sat. Sy khac biét nay la chia khoa dé hiéu vé ndi dau va méi quan hé cla
chung ta vai no.

Khi ching ta cam thay dau khd, khéng phai ban nga chan that chiu dung néi dau; chinh
trai nghi@ém mdi mang néi dau trong né. Hay hinh dung hai ngudi: mét ngudi chim ddm
trong ndi dau, bi cudn vao no, trong khi ngudi kia dirng gan do, quan sat. Ngudi quan
sat, du déng cdm, van khéng bi &nh hudng bdi ndi dau thuc té. Cling nhu vay, nhan
thirc clia chung ta hoat dong nhu mot nhan chirng tham lang, quan sat nhirng cam
giac, cam xuc va ky e vé ndi dau ma khong bj tén hai bdi ching. Su’ phan tach nay tré
nén ré rang khi chung ta chu déng déi dién vdi ndi dau.

D& kham pha su khac biét nay, ching ta c6 thé tu hdi, “Ai dang nhan biét ndi dau nay?”
Bang cach dat cau hoi nay, chung ta chuyén sy tap trung tir chinh ndi dau sang nhan
thirc dang quan sat né. Nhan thic nay khéng bi vuéng ban véi ndi dau; né chi don gian
nhan ra nod, gibng nhu mot ngudi dirng & ngudng ctra mot can phong nai ngudi khac
dang khéc. Ngudi dang trai nghiém ndi dau bi cuén vao hanh dong do, trong khi ngudi
quan sat chi ding nhin ma khéng bi kéo vao con hén loan. Nhan thirc van binh tinh, 8n
dinh va bat bién, ngay ca khi né ching kién su xdo déng ctia ndi dau.

Nhan thirc nay—rang ching ta khéng phai la ndi dau ma la ngudi quan sat n6—thay
d6i moi thd. N6i dau khéng phai la yéu t8 dinh hinh con ngudi ching ta; né chila mot
trai nghiém ma chung ta dang ching ki€n. Bang cach budc vao vai trd clia ngudi quan
sat, ching ta thay rang ndi dau thudc vé linh vuc clia nhirng trdi nghiém, vén 1a vo
thudng va ludn thay déi, trong khi nhan thirc clia chung ta van khéng déi va khdng bi
anh hudng.

Hiéu dugc sy khac biét nay gitup ching ta vuot qua su’ dong héa vdi ndi dau. Thay vi



néi, “Toéi dang dau,” ching ta bat dau nhan ra rang, “Téi dang nhan biét vé ndi dau.” Su
thay doéi trong géc nhin ndy md ra canh cira cho sy chira lanh, viné cho phép chung ta
d&i dién véi ndi dau ma khéng bi né 4p dao. Nhan thirc khdng chdi bo hay kim nén noi
dau; n6 don gian gilt khéng gian cho ndi dau, quan sat vdi long tir bi va sy th4u hiéu.
Bang cach lam nhu vay, ching ta dan dan ndi ldng su bam chét ctia ndi dau vao ban
nga va bat dau chira lanh.

Qua trinh nay khéng phai la phd nhan hay trén tranh ndi dau ma (3 chap nhan vai tro
clia minh nhu mét ngudi quan sat. Bang cach neo minh vao ban chat bat bién cla
nhan thic, ching ta khdm pha rang minh c6 thé chirng kién ndi dau ma khéng bi né
nudt ching. Nhan thidc ndy mang lai cho chuing ta strc manh dé tiép can ndi dau vdi
long tir bi va su kién cudng, bién né tr mot ngudn goc clia khd dau thanh mét co hoi dé
hiéu biét ban than va trudng thanh.

Phé V& Chu Ky Dau Khd

Chu ky dau khé thudng kéo dai vi tdm triy thirc g&dp khé khan trong viéc dién giai cac
théng diép mang tinh biéu tugng dugc tiém thire truy xuat. Nhirng bi€u tugng nay, vén
trung lap, la cdc manh ghép tir nhirng trai nghiém qua kh& dugc luu trir trong tam tri vo
thde. Khi thi€u mot géc nhin mdi, tAm tri y thic ¢é xu huéng dién gidi sai nhirng biéu
tuong nay, cung c6 cac khudn mau suy nghi va cam xuc cd. Sy hiéu sai nay tao ra mot
vong l&p trong dé céc ky Uc dau budn lién tuc dugc tai hién, giit cho ndi dau s8ng dong
va duy tri mét chu ky dau khé cirng nhac.

Vi du, mot ngudi tirng trai qua théat bai c6 thé vo thirc lién két nhirng thach thirc mdi vai
néi dau tir that bai ban dau. Khi tiém thirc truy xuat cac dau vét bidu tuong cua ky Uc,
tam tri y thirc dién gidi ching nhu nhirtng mé&i de doa hién tai, gay ra su' so hai, do du
hoac tu nghi ngd. Phan &rng t dong nay lam ching ta khong nhin thay thuc tai cla
khoanh khac hién tai va cling ¢8 sifc ndng cam xuc clia qua khi. Sy truy xuat mang
tinh biéu tugng cua tiém thic va su dién giai sai clia tAm triy thirc cung nhau gilt ching
ta mac ket trong nhirng chu ky dau khd khéng can thiét.

Thoat khdi chu ky nay doi hoi viéc gidi thiéu mot goc nhin mdéi va dinh hinh lai méi quan
hé clia chung ta v&i nhirng trai nghiém nay. Thay vi nhan dién ban than la nan nhan cta
ndi dau, chung ta can nhan ra minh la ngudi quan sat. Su' thay déi nay cho phép ching
ta nhin nhan ban chat mang tinh bidu tuong ctia néi dau dung vdi ban chat thuc sy cua



né—trung lap va dé thay déi cho dén khi taAm tri y thitc gan y nghia cho né. Bang céch
cht dong chon viét lai nhirng y nghia nay, chung ta bién doi cach ky trc duoc luu trir
trong tam tri vo thire. Vi du, moét that bai trong qua khit khdng can phai dugc xem La
bang chirng clia su bat tai ma c6 thé dugc dinh hinh lai nhuw mét budc dém hudng téi
sy phat trién va kién cudng.

Qua trinh chuy&n héa nay khéng phai la pht nhan ndi dau hay kim nén ky tc. Thay vao
do, né la viéc thay d8i cdch chung ta lién hé véi ndi dau. Bang cach budc vao vai trd
clla ngudi quan sat, chung ta tach rgi khoi danh tinh cia mot nan nhan va gianh lai kha
nang tai dién giai cac biu tuong ma tiém thic mang lai. V&i sy hiéu biét méi nay,
chung ta c6 thé chu déng chon nhitng cau chuyén mang tinh nang d&, néilong sy bam
chat ctia cac khuén mau cii va gidi thoat ban than khai strc nang cdm xic clia nhing
trai nghiém qua khu.

Viéc dinh hinh lai néi dau va chan thuong nay chuyén trong tdm cla ching ta tir nhirng
gi da xay ra sang cach chung ta phan (ng v3i né. N6 trao quyén cho ching ta pha vé
chu ky dau khé va nhin nhan céac ky (c dau budn nhu nhirng co héi dé trudng thanh va
kham pha ban than. Bang cach ti€p can ban chat mang tinh biéu tugng cia ndi dau vdi
nhan thirc vay dinh, ching ta bién doi nhirng théng diép cua tiém thirc thanh nhirng
cong cu dé chira lanh va kién cudng. Thdng qua viéc tai dién gidi co y thirc nay, ching
ta chuyén tir dau khé sang mot mai quan hé ty do va day si'c manh hon véi ban than va
gua kh&r ctia minh.



Vai Tro Cla Nhan Thirc Trong Long T Bi.

Khi chung ta budc vao vai trd ctia nhan thirc va quan sat ndi dau, ching ta bat dau hiéu
dugc mot sy that quan trong: ban than nhan thic khéng bi anh hudng bdi néi dau. Co
thé c6 thé dau nhirc, cam xuc co thé xdo dong, va suy nghi cé thé quay cudng trong sy
dau kh6, nhung nhan thirc dirng ngoai tat ca, chirng ki€n nhirng trai nghiém nay ma
khéng bi cham dén. Sy phan tach nay cho phép ching ta quan sat ndi dau ma khong bi
né nudt chimng.




Tuy nhién, nhan thic nay khong phai la sy tach biét lanh lung hay sy quan sat vé cam.
Thay vao dé, né mdi goi chung ta dap lai ndi dau ma chung ta ching kién véi long tir bi.
Hay hinh dung mét ngudi dirng canh mot ngudi khac dang dau khé. Méc du ngudi quan
sat khoéng truc ti€p trai nghiém ndi dau, ho tu' nhién cdm théy sy déng cam vdi ngudi
dang chiu dung. Tuong tu, khi la nhan thic, chdng ta chirng ki€n ndi dau trong cd thé,
tadm tri va cdm xuc clia minh. DU ching ta khéng bj t8n thuong bdi ndi dau nay, ching
ta nhan ra sy hién dién cuia né va thira nhan thuc tai ctia né trong trai nghiém.

Khi la nhan thire, ching ta hién than cho mot strc manh ma chinh ndéi dau thiéu. Strc
manh nay cho phép chung ta tao khdng gian cho néi dau vdi long t6t va su thau hiéu,
ma khong bi 4p ddo. Chung ta c6 thé thay rang co thé cdm thay khé chju, cdm xuc
nang né, va suy nghi bi xdo tron. Tir géc nhin nay, chung ta cé thé md rong long tir bi—
long nhan ai—d6i v&i nhirng phan trong con ngudi minh dang dau khé. Chung ta khong
khang cuy néi dau hay pht nhan né; thay vao dé, ching ta trao cho né su’ quan tam va
th&u hiéu.

Long tir bi trong b&i canh nay khéng thu dong; né mang tinh chuyén héa. Khi ching ta,
v3i tu cach la nhan thure, thé hién long nhan &i d6i vGi co thé dau dén, cam xuc, hoac
suy nghi dau budn, ching ta tao ra mdt cdm gidc dé chiju. Hanh déng tir bi cho phép
ndi dau mém mai hon, gidm bét va dan dan trd nén binh tinh. Piéu nay la vi néi dau
thuong tréd nén dir doi han khi né cdm thay khéng dugc nhin nhan hoac bi khang cu.
Bang cach thira nhan né vdi long tir bi, chdng ta gitip né diu xudng va budng boé sy kim
kep l&n trai nghiém cua chung ta.

Céach tiép can tir bi nay & phan (ng ty nhién tir nhan thic rang, vai tu cach la nhan
thirc, ching ta dirng ngoai néi dau. Chung ta nhin ndi dau mét cach ré rang vi chung ta
khéng bi cudn vao né. Su sang to va tach biét nay mang lai cho chung ta si'c manh dé
thé hién long nhan &i d6i v6i chinh trai nghiém cdia minh. Khi ching ta 6m 8y ndi dau
Vvdi long tir bi, ching ta bién d6i m&i quan hé clia minh vdi né. N&i dau khong con (4 ké
thu dé chong lai ma trd thanh mot phan trong trai nghiém cutia ching ta cén sy quan
tam va thau hiéu.

Bang cach gilr virtng quan diém nay, ching ta vuot ra khdi su quan sat don thuan dé
ti€n vao sy chira lanh chu dong. Nhan thirc khong chi trd thanh mot nhan chirng ma
con la mét ngudn an Ui va hd tro cho nhirng phan trong con ngudi ching ta dang chiu
dung. Sutham gia day long tlr bi nay gilp nhirng trai nghiém dau budn tim thay su giai



toéa va binh an. Theo thoi gian, thuc hanh nay nu6i dudng moét cam giac tin tudng sau
sac hon vao nhan thirc chia chung ta va kha nang clia né trong viéc 6m tron moi trai
nghiém bang tinh yéu thuong va sirc manh.

Bai Tap Thién: Hoa Tan Than Thé Dau Khd Bang Nhan Thirc

Bai thién nay l&d mot thuc hanh chuyén hda dugc thiét k& dé giai phéng ndi dau cam
xuc va chan thuong dugc luu trit trong vung nguc. Bang cach két hgp hoi thd chanh
niém, quan sat day long tir bi, va sy nhan thic sau sac vé ban chat chan that ctia chinh
minh, ngudi thuc hanh cé thé hoa tan than thé dau khé va khdi phuc trang thai binh an
va dé chiu.

Cac Budc Thuc Hanh:

1. TuThé va Chuén Bj

Ngbi thoai mai trong tu' thé& thién, ddm bao lung thang va vai thu gian. D&t tay nhe
nhang l&n dau gdi hodc trong long. Nhdm maét lai va danh vai khoanh khéc dé co thé
chim vao trang thai tinh lang. Cho phép ban than thu gian va cdm nhan khoanh khac
hién tai.

2. Hudng Nhan Thirc Vé Vung Nguc

Pua su chiy chia ban dén ving nguc, tap trung vao khéng gian gilra hai vai. Hay dé
nhén thirc clia ban nhe nhang bao phu toan bd khu vuc nay ma khong can tap trung
vao mot diém cu thé. Pay & khu vuc biéu tuong cho trung tdm cam xuc, nai cé thé
chira dung cdm giac dau budn va chan thuong trong qua khr.

3. Thd Qua Miéng va Mii

Bat dau thd sau, hit vao bang miéng va thd ra nhe nhang qua mi. VSi mébi lan hit vao,
hay tudng tugng hodc cam nhan nang lugng tuoi mdi, sdng déng chay vao co thé ban.
Khithd ra, hinh dung nang luong cl—nbi dau, chan thuong va qua khi’—dugc nhe
nhang giai phong qua mui. Méi lan thd ra mang di su' xdo dong, dé lai khéng gian cho su
ddi mdi va dé chiu.

4. Nhé Dén Ban Chat That Su Cua Ban La Nhan Thire
Trong khi tiép tuc thd, nhic nhd ban than rang ban khéng phai la ndi dau. Ban la nhan
thirc—ngudi quan sat ndi dau. Cam giac dau c6 thé manh liét hoac xdo ddng, nhung



ching khéng c6 si‘c manh dé anh hudng dén ban nga chan that ctia ban. Quan sat ndi
dau véi long tir bi va sy td mo, nhan ra rang né cé cudc sdng riéng, tach biét véi nhan
thirc ctia ban. Nhe nhang tu nhu, “Toi la nhan thic dang nhin thay ndi dau nay. Nbi dau
khong phaila t6i; tdi la ngudi quan sat.”

5. Quan Sat Ndi Dau Ma Khéng Phan Xét

O lai vdi nhirng cam giac trong vuing nguc clia ban. Ban c6 thé nhan thay sy cang
thang, ndng né, hoac khé chiu, nhung hay trdnh phan xét hodc khang cw nhirng cam
giac nay. Chi can quan sat chang, dé chung ton tai nhuw ching vén la. Khi ban thdra,
hinh dung nhitng cam gidc nay rdi khdi co thé ban, dugc mang di bdi hoi thd. Hiéu rang
ndi dau c6 chu ky riéng ctia n6—no xuét hién, ton tai va giam dan, nhung né khéng anh
hudng dén nhan thirc bat bién ma ban la.

6. Mim Cudi V&i Long TU Bi

Hudng mot nu cudi ndi tdm dén vung nguc clia ban. Nu cudi nay la mot hanh déng tr
té va tir bi d8i vdi ndi dau ma ban dang quan sat. Bang cach mim cudi véi nhirng cam
giac nay, ban lam diu cuong dé cuia chung va moi goi chung dugc giai phong. Hay
tuwdng tugng nu cudi clia ban ldam diu nang lugng trong nguc, bién né thanh su nhe
nhangva yén binh.

7. Cam Nhan Su Trao D6i Nang Luong

V&i méi lan hit vao, cdm nhan nang luong tuoi mdi di vao vung nguc, lAm mdi va nang
cao noé. V&i mbi lan thd ra, dé nang lugng cli—cam gidc dau budn, chan thuong hodc
nang né—tréi ra khdi co thé. Tin tudng vao qua trinh nay va luén nhan thirc rang nang
lugng nay dang dugc giai phdong, dan dan giam bét su kim kep clia né trén ving nguc
va trai nghiém téng thé cua ban.

8. Nghi Ngai Trong Sy Binh Yén

Theo thai gian, khi cac cam giac dau budn giam bat, ban c6 thé nhan thdy moét cam
giac rong rai, nhe nhang hoac binh an trong vung nguc. Khi nhirng cdm giac dau dén
hoan toan tan bién, hay nghi ngoi trong trang thai binh yén nay. Hay dé nhan thirc cua
ban & lai vung nguc, tran trong sy can bang va déi mdi vira xuat hién.

9. K&t Thuc Thuc Hanh

Khi ban cam thay san sang, hay hit sau vai lan, hit vao that sdu bang miéng va thdra
nhe nhang qua mai. T¥ t¥ dua sy chu y trd lai khodnh khéc hién tai. M& mat ra va danh
chut thai gian dé€ cdm nhan co thé va tdm tri clia ban. Mang theo cam giac sang sudt va



nhan thic nay suét ca ngay cua ban.

Biéu Tuong va Suy Ngam

Bai tap nay tich hgp su hiéu biét rang ndi dau khéng phai la ban chat clia ching ta ma
& mot diéu gi dé chung ta trai nghiém. Bang cach nghingai nhan thirc & vung nguc va
quan sat néi dau, ngudi thyc hanh hoc cach nhin nhan né la tach biét véi ban nga chan
that cua minh. Hanh déng hit vao nang lugng mdi va giai phong ndi dau ci qua hai thd
tuong trung cho su chuyén hdéa xdo dong cdm xuc thanh binh an. Nhdc nhd ban than
rang, “Toi la nhan thirc dang quan sat ndi dau,” cling c6 mai lién két clia ngudi thuc
hanh vdi ban chat bat bién clia ho, von khéng bi anh hudng bdi céc trai nghiém clia cd
thé va tam tri.

Thuc hanh nay nudi duéng méi quan hé tir bi v&i ndi dau, khuyén khich ngudi thuc
hanh d&i dién v&i n6 bang su tir té& thay vi khang cu. Khindi dau gidm di, ngudi thuc
hanh tai két ndi v4i si‘c manh va sy binh an néi tai ctia minh, hién than su'thatrang
nhan thire ludn hién hitu, kién cudng va khong bi tén thuong bdi nhirng thir thach cla
cudc song.



K&t Luan

Chira lanh néi dau trong qué kh( bat dau tir viéc hiéu dugc ban chat chia né. Nb6i dau
khong phai la thuc tai hién tai; né la mot ky Uc, mot tiéng vong clia qua khr dugc luu
trir trong tdm tri vo thc. Tam triy thdc thuong bam viu vao nhirng ky Uc nay, phat lai va
cung c6 chung. Tuy nhién, bang cach nhan ra rang nhan thirc—ban nga chan that—
khéac biét vdi ndi dau, ching ta c6 thé pha vd chu ky nay. Néi dau lam dau chinh né; né
tiéu thu trai nghiém, khéng phai ngudi quan sat. Bang cach budc vao vai trd clia ngudi
quan sat va gidi thiéu nhirng géc nhin mdi, ching ta bién d6i mai quan hé ctia minh vdi
néi dau. Qua trinh ndy mai goi ching ta kham pha nhan thirc bat bién bén trong—mot




nguon binh an va kién cudng ma khong chan thuong nao cé thé cham tgi. Thong qua
thuc hanh, ching ta c6 thé vuot qua dau khé va dén nhan su hiéu biét sdu sic hon vé
ban than, song vdi su tu do va sang sudt hon.

Hanh trinh chira lanh khéng phai & x6a bd néi dau ma 1a hiéu vj tri ctia n6 trong cudc
sdng clia chung ta. Khi chung ta nhin ndi dau nhu mét trai nghiém thudc vé qué kh,
chung ta bt dau ndi long su bam chét cuia né vao hién tai. Sy thay déi trong géc nhin
nay cho phép ching ta gianh lai danh tinh cia minh nhu moét ngudi quan sat—nhan
thirc bat bién khéng bi anh hudng bdi nhirng thang tram clia cudc song.

Théng qua cac baitap nhu quan sat ndi dau, viét lai nhitng cau chuyén, va neo minh
vao hién tai, ching ta rén luyén cac cong cu dé chuyén héa mai quan hé ctia minh vdi
nhirng trai nghiém trong qua kh. Khong phai trai nghiém tu né dinh nghia ching ta ma
l& cach ching ta lua chon lién hé véi né. Bang cach nhan ra rang ban nga chan that
luén hién dién, luén nhan biét, va khdng bao gid bi tdn thuong bdi chan thuong, ching
ta tim thay ding khi dé tién [&n. Sy hiéu biét ndy mdi goi chung ta dén nhéan tinh vo
thudng cia ndi dau va tinh vinh hang ctia nhan thic.

Su chuy&n héa khéng phai la mét su kién dién ra mot lAn ma & mot qua trinh tai kham
pha dan dan. Méi budc ching ta tién vé viéc nhan thdy minh (& ngudi quan sat cing ¢c8
sy két nGi clia chuing ta vdi nhéan thirc kién dinh bén trong. Nhan thirc nay la noi nuong
tua, la sy khéng déi trong nhirng lan séng thay déi clia cudc séng. Trong viéc nudi
dudng géc nhin nay, chung ta khéng phi nhan sy dau dén cua qua kh* ma thay vao dé
ton vinh né nhu moét nguodi thay, mot ngudi da chi cho ching ta thay stirc manh va chiéu
sdu clia ban chat chan that ctia minh.

Hanh déng ding ngoai ndi dau nhu mot ngudi quan sat tiét 16 sy that sdu sic rang mac
du nhirng trai nghiém co6 thé gay dau dén, ching khong lam ton hai dén ban chéat cla
chung ta. Chung ta khéng phai la ndi dau ctia minh; chuiing ta la nhan thic vé né. Sy
nh&n ra ndy mang tinh giai phéng, cung cdp moét cach dé séng vugt ra ngoai dau kho va
tai két ndi vGi cot 16i binh an, kién cudng trong ban thé clia ching ta.



