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BÌA 4 
  

 
Haønh trình cuoäc soáng khoâng chæ laø cuoäc phieâu löu cuûa con ngöôøi vôùi nhöõng taát baät 

beân ngoaøi; song song vôùi noù, coù nhöõng ñieàu baét buoäc chuùng ta phaûi böôùc ñi baèng caûm 
nhaän… 

Khi laéng ñoïng ñöôïc keát tuï, chuùng ta khoâng chæ khaùm phaù ñöôïc nhöõng nôi saâu thaúm 
trong taâm hoàn mình maø coøn tìm ra nguoàn söùc maïnh cuûa sôïi daây gaén keát vôùi theá giôùi, vaïn 
vaät. Cuoäc soáng khoâng chæ laø thaéng - thua, ñöôïc - maát, haïnh phuùc - ñau khoå, söï soáng hay caùi 
cheát, maø cuoäc soáng laø baát taän vaø luoân coù nhöõng bí maät ñeå con ngöôøi khaùm phaù.  

Lieäu chuùng ta coù ñuû nieàm tin, ñuû nghò löïc ñeå môû nhöõng caùnh cöûa aáy khoâng?  
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LÔØI GIÔÙI THIEÄU 
 

 
Cuoäc soáng thaät ra laø moät haønh trình, trong ñoù moãi ngöôøi ñeàu choïn cho mình moät 

con ñöôøng ñeå daán böôùc. Treân haønh trình aáy, ai cuõng mong muoán con ñöôøng mình ñi seõ laø 
hoaøn haûo, hoï öôùc ao vaø khoâng ngöøng tin töôûng vaøo ñieàu ñoù. Nhöng döôøng nhö con ngöôøi 
laïi thöôøng gaëp nhöõng hoaøn caûnh maø ít ai ñuû tænh taùo ñeå nhaän thöùc toaøn dieän. Chuùng ta coù 
theå nhìn thaáy cuoäc soáng chuyeån ñoäng khoâng ngöøng nhöng laïi khoâng nhaän ra tieáng noùi töø 
saâu thaúm cuûa loøng mình, chuùng ta coù theå nhìn thaáy lôïi ích cuûa baûn thaân vaø vò trí caù nhaân 
nhöng khoâng thaáy ñöôïc sôïi daây noái keát vôùi moïi ngöôøi trong theá giôùi ñaïi ñoàng, chuùng ta sôï 
haõi khi nghó veà caùi cheát nhöng laïi khoâng bieát raèng thaät ra baûn thaân mình coù theå laøm chuû 
noãi hoang mang aáy… 

Haønh trình cuoäc soáng khoâng chæ laø cuoäc phieâu löu cuûa con ngöôøi vôùi nhöõng taát baät 
beân ngoaøi maø song song vôùi noù coù nhöõng ñieàu baét buoäc chuùng ta phaûi böôùc ñi baèng caûm 
nhaän. Khi söï laéng ñoïng ñöôïc keát tuï, chuùng ta khoâng chæ khaùm phaù ñöôïc nhöõng nôi saâu 
thaúm trong taâm hoàn mình maø coøn tìm ra nguoàn söùc maïnh cuûa sôïi daây gaén keát vôùi theá giôùi, 
vaïn vaät. Cuoäc soáng khoâng chæ laø thaéng - thua, ñöôïc - maát, haïnh phuùc - ñau khoå, söï soáng 
hay caùi cheát, maø cuoäc soáng laø baát taän vaø luoân coù nhöõng bí maät ñeå con ngöôøi khaùm phaù. 
Lieäu chuùng ta coù ñuû nieàm tin, ñuû nghò löïc ñeå môû nhöõng caùnh cöûa aáy khoâng?  

Caâu traû lôøi seõ daønh cho moãi ngöôøi töø quyeån saùch “Haønh trình cuûa leõ soáng”. 
Nhöõng caâu chuyeän ñaày yù nghóa töø quyeån saùch naøy seõ khôi môû cho baïn tieáp tuïc khaùm phaù 
cuoäc soáng ôû nhöõng khía caïnh môùi meû, thuù vò hôn. Baïn coù muoán hieåu roõ hôn veà nhöõng ñích 
ñeán cuûa baûn thaân? Cuoäc haønh trình chæ coøn ñang ñôïi baïn ñeå cuøng khôûi haønh…  

- First News 
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SÖÙC MAÏNH 
CUÛA SÖÏ TÓNH LAËNG 
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Cuoäc soáng cuûa con ngöôøi ngaøy nay quaù soâi ñoäng, döôøng nhö heát thaûy ñeàu cuoán 
mình vaøo moät tieán trình hoaït ñoäng khoâng ngöøng nghæ ñeå baét kòp theá giôùi xung quanh. 
Chuùng ta nhö maéc chöùng nghieän toác ñoä, nghieän tieáng oàn vaø deã caûm thaáy coâ ñoäc khi taùch 
mình khoûi moâi tröôøng naùo nhieät beân ngoaøi.  

Nhöng ñieàu ñoù coù toát hay khoâng? Baïn haõy suy nghó veà chính cuoäc ñôøi mình. Baïn 
coù khoaûng thôøi gian naøo daønh rieâng cho baûn thaân trong söï tónh laëng? Coù leõ caâu hoûi naøy seõ 
laøm baïn nhôù ñeán ñuû moïi taïp aâm ñang vaây laáy cuoäc soáng cuûa mình moãi ngaøy: töø tieáng 
chuoâng ñoàng hoà baùo thöùc, rañio, tivi, ñeán ñieän thoaïi, tieáng ngöôøi noùi, xe coä, maùy moùc… 
Nhöõng tieáng ñoäng ñoù ñaõ taùc ñoäng vaøo giaùc quan cuûa chuùng ta quaù thöôøng xuyeân ñeán noãi 
chuùng ta caûm thaáy nhö bò teâ lieät vaø khoâng coøn ñuû yù thöùc ñeå nhaän bieát taùch baïch veà chuùng.  

Ñaõ ñeán luùc baïn nhìn laïi baûn thaân vaø chaêm lo cho ñôøi soáng tinh thaàn, nhö lôøi 
Thomas Szasz ñaõ vieát: “Ngöôøi ta khoâng theå soáng maø khoâng coù nöôùc vaø khoâng khí. Ñieàu 
quan troïng tieáp theo laø thöùc aên. Vaø lieàn keà theo ñoù chính laø söï tónh laëng”.  
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Söï tónh laëng giuùp ta tìm ñöôïc chính mình, vaø khi 
ñoù, moïi khaû naêng ñeàu trôû neân voâ taän. 

 - Maxwell Winston Stone 
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Chuùng ta khoâng phaûi laø nhöõng caùi maùy tính luoân 

saün saøng laøm vieäc nhanh, chính xaùc suoát hai möôi boán 
giôø moãi ngaøy vaø baûy ngaøy trong moät tuaàn. Chuùng ta 
ñang soáng. Chuùng ta laø nhöõng con ngöôøi vaø chuùng ta 
caàn coù söï tónh taïi ñeå hoài phuïc baûn thaân mình. 

- Maxwell Winston Stone 
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Söï tónh laëng xoùa boû ranh giôùi giöõa con ngöôøi vôùi 

Thöôïng Ñeá. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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Taâm hoàn saâu thaúm 
 

Khi neùm moät hoøn ñaù lôùn xuoáng moät caùi ao nöôùc, baïn nhìn thaáy ñieàu gì? Maët nöôùc 
seõ gôïn soùng theo nhöõng voøng troøn ñoàng taâm vaø töø ñaùy seõ suûi leân nhöõng bong boùng. Söï lay 
ñoäng vaø chao ñaûo cuûa maët nöôùc laøm ta khoâng theå nhìn thaáy ñöôïc trong loøng ao coù nhöõng 
gì. Taát caû ñaõ bò che khuaát ñi.  

Taâm trí chuùng ta cuõng nhö maët ao kia vaø nhöõng ñôït soùng laø caùc loaïi tieáng oàn, laø 
nhöõng taát baät cuûa cuoäc soáng beân ngoaøi taùc ñoäng vaøo. Vôùi söï taùc ñoäng ñoù, taâm trí ta khoâng 
coøn ñuû tænh taùo ñeå nhìn thaáu suoát moïi vaán ñeà.  

Nhöõng luùc aáy, chæ coù söï tónh laëng môùi coù theå laøm dòu laïi taâm tö, laéng trong trí tueä 
ñeå ta nhìn xuyeân tôùi taän ñaùy saâu cuûa loøng mình. Noù giuùp chuùng ta coù theå ñi saâu vaøo baûn 
chaát maø khoâng bò taùc ñoäng bôûi ngoaïi caûnh, gioáng nhö vieäc taùch haït luùa mì ra khoûi lôùp voû 
traáu. Hôn theá nöõa, söï tónh laëng coøn coù theå giuùp chuùng ta taùi khaùm phaù nhòp ñieäu muoân ñôøi 
cuûa cuoäc soáng.  
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Trí tueä chæ laø moät phaàn nhoû beù cuûa con ngöôøi baïn. 
Trong tónh laëng, baïn seõ khaùm phaù ra mình coøn nhieàu 

khaû naêng tieàm aån hôn nöõa. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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AÂm thanh baïn nghe voïng leân trong taâm trí mình thì 
khoâng phaûi laø baïn – baïn khoâng phaûi laø moät nhaø tö 

töôûng, nhöng baïn laø ngöôøi coù theå nhaän biết ñöôïc nhaø 
tö töôûng ñoù. 

 
 - Eckhart Tolle  
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Ñieåm döøng  
 
Toâi ñöôïc nghe moät caâu chuyeän keå veà vieäc nhaø vaên Mark Twain ñi döï moät buoåi leã 

ôû nhaø thôø, khi coù moät nhaø thuyeát giaùo ñang giaûng ñaïo. Maëc duø luùc ñaàu raát coù aán töôïng vôùi 
nhaø thuyeát giaùo ñoù nhöng cuoái cuøng Mark Twain ñaõ keå laïi caâu chuyeän aáy nhö sau: 

Thöïc söï laø nhaø thuyeát giaùo ñoù coù moät gioïng noùi raát tuyeät vôøi, khoâng phaûi nghi ngôø 
veà chuyeän ñoù. OÂng ñaõ rao giaûng veà nhöõng ngöôøi ngheøo, nhöõng con ngöôøi khoán khoå vaø keâu 
goïi moïi ngöôøi giuùp ñôõ hoï. OÂng giaûng caûm ñoäng tôùi möùc toâi ñaõ quyeát ñònh seõ ñoùng goùp gaáp 
ñoâi soá tieàn naêm möôi xu maø toâi ñaõ ñònh goùp tröôùc ñoù. 

Roài oâng tieáp tuïc rao giaûng veà nhöõng noãi khoå heát söùc ñaùng thöông cuûa ñaïi ña soá con 
ngöôøi, nghe ñeán ñaây toâi quyeát ñònh taêng soá tieàn quyeân goùp leân naêm ñoâ-la. 

OÂng laïi tieáp tuïc giaûng veà nhöõng ñieàu baát haïnh vaø theá laø toâi ñaõ quyeát ñònh seõ quyeân 
goùp heát taát caû soá tieàn maø toâi ñang mang theo. 

Nhöng sau ñoù, oâng ta cöù tieáp tuïc vaø tieáp tuïc giaûng cho tôùi khi toâi nghó laø, thoâi, 
khoâng neân goùp heát taát caû tieàn mình mang theo laøm gì, maø goùp chöøng naêm ñoâ-la laø ñöôïc. 

Roài oâng ta vaãn cöù tieáp tuïc giaûng laøm cho toâi cöù giaûm daàn soá tieàn ñònh quyeân goùp, 
hay laø chæ boán ñoâ-la thoâi… aø khoâng, hai ñoâ-la… khoâng, chæ moät ñoâ-la thoâi. Vaø cöù theá, oâng ta 
vaãn tieáp tuïc giaûng. 

Cho ñeán khi thuøng tieàn quyeân goùp mang ñeán choã toâi, toâi cho vaøo ñaáy möôøi xu. 
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Haõy giöõ loøng tónh laëng ñeå laéng nghe nhöõng söï thaät saâu 

kín trong tim. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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Giaù trò cuûa söï tónh laëng 
 
Döôùi ñaây laø nhöõng giaù trò cuûa söï tónh laëng qua caùi nhìn cuûa moät soá toân giaùo treân 

theá giôùi: 
 
• Tín ñoà phaùi Thieàn cuûa Phaät giaùo Nhaät Baûn vaø tín ñoà AÁn Ñoä giaùo tin raèng nhöõng 

lôøi thinh laëng cuûa Thöôïng ñeá aâm vang vaø coù söùc lan toûa hôn baát kyø lôøi noùi naøo 
cuûa con ngöôøi. 

• ÔÛ nôi u tòch vaø thanh tònh, Ñöùc Phaät đã tìm ra Đạo. 
• Trong tónh laëng, Mohammed ñöôïc mặc khaûi laøm söù giaû cuûa Thaùnh Allah. 
• Laõo Töû noùi: “Ta luoân giöõ cho taâm ñöôïc tónh, cuõng nhö ta luoân coá gaéng ñeå quay 

veà vôùi baûn nguyeân cuûa mình trong tónh laëng”. 
• Tu só Abraham soáng ôû Nathpar (khoaûng naêm 600 sau Coâng nguyeân) ñaõ phaùt 

bieåu nhö sau: “… lôøi nguyeän caàu khoâng theå truyeàn taûi moät caùch troïn veïn nhöõng 
thoâng ñieäp cuûa chuùng ta ñeán vôùi Chuùa Trôøi, chæ coù söï tónh laëng môùi laøm ñöôïc 
ñieàu ñoù. Chuùa Trôøi chính laø söï tónh laëng”. 

• Khoaûng naêm 900 sau Coâng nguyeân, Isaac xöù Nineveh, moät tu só ngöôøi Syria ñaõ 
vieát: “Neáu yeâu ñieàu thaät, haõy laøm ngöôøi yeâu chuoäng söï tónh laëng. Ban ñaàu, coù 
theå chuùng ta phaûi baét buoäc mình thinh laëng. Nhöng roài söï saùng suoát, hieàn minh 
coù ñöôïc töø söï tónh laëng seõ loâi cuoán chuùng ta tieáp tuïc höôùng tôùi noù”. 

• Vaø töø Saùch Tin möøng Jacob (Chöông 4, đoạn 16): “Thieân söù ñöùng yeân, nhöng toâi 
khoâng troâng thaáy dieän maïo Ngöôøi. Chæ trong thinh laëng, toâi môùi nghe ñöôïc tieáng 
noùi cuûa Ngöôøi”. 
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Chuùng ta chæ bieát höôùng ra ngoaøi maø khoâng nhìn vaøo 
noäi taâm ñeå tìm kieám caûm xuùc ñích thöïc cho cuoäc soáng 

cuûa mình. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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Trong tónh laëng, tröïc giaùc con ngöôøi trôû neân maïnh meõ 
nhaát. 

 
 - Maxwell Winston Stone 
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Caâu chuyeän cuûa moät ngö daân 
 
Moät oâng chuû giaøu coù vaø ñaày quyeàn löïc cuûa moät ngaân haøng ñaàu tö ôû New York ñi 

nghæ maùt ôû moät ngoâi laøng nhoû yeân tónh thuoäc mieàn duyeân haûi Mexico. Gaàn tröa, khi ñang 
thö giaõn vaø chieâm ngöôõng veû ñeïp cuûa bieån xanh, oâng troâng thaáy moät ngö daân trôû veà sau 
chuyeán ra khôi. Khi ngöôøi ñaøn oâng Mexico xaùch hai con caù ngöø vaây vaøng khaù lôùn ra khoûi 
thuyeàn, vò khaùch ngöôøi Myõ lieàn tieán ñeán hoûi ngöôøi ñaùnh caù - coù veû nhö cuõng traïc baèng 
tuoåi oâng: 

- Chaøo oâng, oâng maát bao nhieâu thôøi gian ñeå baét ñöôïc maáy con caù ñoù? 
Ngöôøi ngö daân nhuùn vai:  
- Khoâng laâu laém, vì toâi coù theå bieát ñöôïc ôû ñaâu coù caù, ôû ñaâu khoâng. 
Nghe vaäy, vò khaùch ngöôøi Myõ hoûi ngöôøi ngö daân laø taïi sao oâng ta khoâng ñi laâu 

theâm nöõa ñeå coù theå baét ñöôïc nhieàu caù hôn. 
Ngöôøi ngö daân ñaõ giaûi thích ñôn giaûn raèng:  
- Toâi chæ baét caù ñuû cho gia ñình toâi aên thoâi. 
OÂng chuû ngaân haøng beøn hoûi tieáp: 
- Vaäy oâng laøm gì vôùi thôøi gian raûnh roãi trong ngaøy? 
Ngöôøi ñaùnh caù traû lôøi:  
- OÀ, buoåi saùng thì toâi thöôøng daäy treã vaø ra khôi muoän hôn moïi ngöôøi. Sau khi ñaùnh 

ñöôïc moät ít caù, toâi trôû veà nhaø, chôi ñuøa vôùi maáy ñöùa con cuûa toâi, aên moät chuùt gì ñoù vaø roài 
nghæ tröa vôùi baø xaõ. Sau böõa aên toái, toâi ñi taûn boä ra khu thöông maïi, uoáng bia vaø chôi ñaøn 
guitar cuøng nhöõng ngöôøi baïn. - Vaø vôùi nuï cöôøi thaät saûng khoaùi, ngöôøi ngö daân raïng rôõ noùi. 
- Toâi ñaõ coù moät cuoäc soáng thaät ñaày ñuû vaø haïnh phuùc. 

Vò chuû ngaân haøng toû veû ngaïc nhieân: 
- Cuoäc soáng ñaày ñuû ö? Nghe naøy oâng baïn ôi, toâi coù theå giuùp oâng trôû neân giaøu coù. 
Ngöôøi ngö daân luùng tuùng hoûi:  
- Vaâng, baèng caùch naøo? 
OÂng chuû ngaân haøng ngöôøi Myõ cao höùng: 
- Toâi coù baèng MBA(*) ôû tröôøng Harvard. Haõy nghe cho kyõ nheù: Neáu moãi buoåi saùng 

oâng daäy thaät sôùm, ñi ra bieån laâu hôn vaø baét nhieàu caù hôn thì chaúng bao laâu nöõa oâng seõ 
kieám ñöôïc nhieàu tieàn hôn, vaø roài oâng coù theå mua ñöôïc caû moät ñoäi taøu ñaùnh caù. 

Ngöôøi ngö daân Mexico lòch söï ñöùng nghe vò khaùch ngöôøi Myõ tæ mæ vaïch caû moät keá 
hoaïch laøm giaøu: 

- Tieáp ñoù, oâng coù theå xaây döïng moät nhaø maùy cheá bieán caù roài ñem baùn saûn phaåm 
cho moät coâng ty lôùn vaø kieám ñöôïc nhieàu tieàn. 

Ngöôøi ngö daân ñaùp lôøi vôùi caëp maét long lanh: 
- Vaâng, vaø sau ñoù chaéc oâng seõ khuyeân toâi chuyeån ñeán moät ngoâi laøng nhoû, yeân tónh 

beân bôø bieån, buoåi saùng khoâng caàn phaûi daäy sôùm, moãi ngaøy chæ caàn baét ñöôïc moät ít caù roài 
veà chôi ñuøa vôùi maáy ñöùa con, nghæ tröa vôùi baø xaõ; ñeán toái laïi ñi boä vaøo khu trung taâm 
thöông maïi, nhaám nhaùp vaøi nguïm bia vôùi baïn beø, vöøa chôi guitar vöøa ca haùt. 

 
 

(*) Master of Business Administration: Thaïc só Quaûn trò Kinh doanh 
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Traïng thaùi coâ ñôn giuùp baïn keát noái ñöôïc vôùi baûn theå 
cuûa baïn, moät traïng thaùi caàn thieát neáu baïn muoán nhaän 

ra chính mình. 
 

 - Antonin-Dalmace Sertillanges  
(1863 – 1948) 
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Chæ khi tónh taâm chuùng ta môùi coù theå bieát ñöôïc luùc naøo 
lôøi noùi cuûa ta coù giaù trò.  

 
 - Maxwell Winston Stone 
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Söï bình yeân cuûa taâm hoàn 
 
Caùc tín ñoà giaùo phaùi Quaker(*) thöôøng höôùng nieàm tin vaøo vieäc laéng nghe söï tónh 

laëng nhieàu hôn baát cöù giaùo phaùi naøo khaùc cuûa Thieân Chuùa giaùo. Ñieàu naøy ñaõ ñöôïc taùc giaû 
Howard Brinton vieát trong cuoán saùch “Quacker Doctrine Of Inner Peace” (Hoïc thuyeát 
Quaker veà Söï Tónh laëng Noäi taâm) nhö sau: 

 
“Giaùo phaùi Quaker tin raèng khoâng phaûi theá giôùi beân ngoaøi gaây ra söï xaùo ñoäng vaø 

baát an cho cuoäc soáng cuûa chuùng ta maø chính laø coõi noäi taâm cuûa moãi ngöôøi ñaõ taïo neân ñieàu 
ñoù. Khi noäi taâm bò xaùo troän thì sôùm hay muoän con ngöôøi cuõng seõ theå hieän ra ngoaøi thoâng 
qua nhöõng haønh ñoäng thöïc teá, khoâng theå che giaáu ñöôïc.  

Chuùng toâi tin raèng ñeå taïo neân söï bình an ôû theá giôùi beân ngoaøi, chuùng ta caàn phaûi tìm 
thaáy ñöôïc söï bình an trong saâu thaúm taâm hoàn mình. Vì vaäy, ngay khi coù caûm giaùc meät moûi, 
chuùng ta hieåu ñoù laø luùc aùp löïc beân ngoaøi ñang ñeø naëng leân taâm hoàn ta. Vaø giaûi phaùp toát 
nhaát luùc naøy khoâng phaûi laø coá gaéng giaûm bôùt nhöõng aùp löïc beân ngoaøi maø laø haõy taêng theâm 
chieàu kích cuûa noäi taâm.” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
(*)Quaker: Moät giaùo phaùi thuoäc Thieân Chuùa giaùo, töø choái nhöõng nghi thöùc trònh troïng, giaùo ñieàu vaø coù nhöõng 
hoaït ñoäng phaûn ñoái chieán tranh vaø baïo löïc.
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Ñöøng ñeå cuoäc soáng cuûa taâm hoàn phuï thuoäc vaøo theá 
giôùi beân ngoaøi. 

 
 - Maxwell Winston Stone 
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Tónh laëng  
 

Khi tieáng oàn laéng dòu  
Keùo theo nhöõng ngaïc nhieân 

Bao nhieâu ñieàu thay ñoåi  
Taàm nhìn roõ raøng hôn.  

 
Taâm trí laø tuùi khoân 

AÙnh saùng vaøo phaûn chieáu  
Linh hoaït vaø saéc saûo 

Suy tính ñaày tænh taùo. 
 

Nôi trí tueä döøng chaân 
Laø beân trong tónh laëng 

Ngoân ngöõ thaønh phöông tieän 
Ngheä thuaät hoùa voâ bieân. 

 
 - Ernie Carwile 
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Neáu cöù ñeå taâm vaøo nhöõng taùc ñoäng töø beân ngoaøi thì 
chuùng ta seõ khoâng coøn khaû naêng ñaùp laïi nhöõng tín hieäu 

töø beân trong con ngöôøi mình. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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Söï tónh laëng treû thô 
 

Một ñoâi vôï choàng sinh ñöôïc moät beù gaùi vaø mong muoán coù theâm moät ñöùa con nöõa 
ñeå cho chuùng coù chò coù em. Nhöng maõi boán naêm sau, nieàm mong öôùc ñoù môùi trôû thaønh söï 
thaät.  

Khi ngöôøi vôï mang thai, hai vôï choàng ñaõ daønh nhieàu thôøi gian nghieân cöùu saùch baùo 
ñeå tìm hieåu caùch laøm cho ñöùa con lôùn bieát thöông yeâu ñöùa em saép chaøo ñôøi cuûa noù. Qua 
saùch baùo, hoï cuõng hình dung ñöôïc veà khaû naêng ñöùa con lôùn coù theå ganh tî vôùi em mình, 
thaäm chí coù theå seõ laø nhöõng phaûn öùng tieâu cöïc. 

Hình dung ra taát caû nhöõng tröôøng hôïp coù theå xaûy ra nhö vaäy, ñoâi vôï choàng ñaõ coá 
gaéng loâi cuoán ñöùa con gaùi naêm tuoåi cuûa mình tham gia vaøo nhöõng keá hoaïch chuaån bò chaøo 
ñoùn ñöùa em nhoû saép ra ñôøi. Hoï ñaõ ñeå coâ beù giuùp hoï cuøng doïn deïp laïi caên phoøng, mua saém 
ñoà ñaïc, xeáp caát taõ loùt… 

Roài cuõng ñeán ngaøy ngöôøi meï sinh nôû vaø quay trôû veà nhaø vôùi ñöùa treû sô sinh, ñöùa 
beù gaùi chaïy voäi ñeán vaø hoûi lieàn moät caâu coù theå laøm ngöôøi lôùn lo ngaïi:  

- Cho con ôû moät mình vôùi em moät laùt ñöôïc khoâng meï? 
Dó nhieân laø hoï lo laéng, nhöng cuõng traán tónh vaø traû lôøi raèng coâ beù haõy ñôïi ñeán khi 

em cöùng caùp hôn moät chuùt ñaõ, coøn baây giôø coâ haõy giuùp ñôõ cha meï cuøng chaêm soùc em. 
Coâ beù ñoàng yù, vaø noù ñaõ giuùp cha meï raát nhieàu vieäc nhöng vaãn cöù ñoøi ñöôïc ôû moät 

mình vôùi em gaùi cuûa noù. 
Coøn cha meï cuûa noù thì cöù trì hoaõn, trì hoaõn maõi cho tôùi moät hoâm hoï hy voïng raèng 

moïi ñieàu seõ toát ñeïp vaø cho pheùp ñöùa beù. 
Nhöng hoï cuõng caån thaän kheùp hôø cöûa phoøng nguû ñeå thaän troïng theo doõi con gaùi. 

Hoï thaáy coâ beù im laëng raát laâu roài böôùc ñeán gaàn chieác noâi. Coâ beù cuùi ngöôøi xuoáng gheù maët 
raát gaàn vôùi ñöùa nhoû, vaø hoï nghe tieáng thì thaàm cuûa noù: 

- Keå cho chò nghe veà Thöôïng Ñeá ñi. Chò ñaõ queân maát roài! 
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Moãi khi caàn suy xeùt, toâi ñeàu nhaém maét laïi. 
 

 - Paul Gauguin 
(1848 – 1903)  
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Baûn giao höôûng noäi taâm 
 

Haõy laëng yeân nghe nhöõng khuùc ca 
Coù saün trong tim thuôû ta môùi ra ñôøi 

Thanh aâm ñöôïc chính loøng ta troãi nhòp 
Laø baøi ca duy nhaát chaân thaät. 

 
Ñöøng nghe tieáng voïng ôû quanh ta 

Daãu do ngöôøi thaân thieát ngaân nga. 
Chæ ta môùi hieåu töøng giai ñieäu 

Tieáng loøng ta. 
 

Hoaøi coâng tìm kieám ôû ngoaøi xa, 
Ñieân cuoàng nghe ngoùng. 

AÁy chính laø ñieàu mai mæa cuûa con ngöôøi, 
Khi boû queân ñieàu baåm sinh mình coù. 

 
 - Ernie Carwile 
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Caâu noùi “Haõy yeân laëng vaø hieåu raèng ta chính laø 

Thöôïng Ñeá”(*) nguï yù raèng chuùng ta phaûi giöõ traïng thaùi 
tónh laëng ñeå coù theå giao tieáp vôùi Ngöôøi. 

 
- Maxwell Winston Stone 

 
 
 
 

(*)Nguyeân vaên trích töø Kinh Thaùnh: “ Be still and know that I am God”. 
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Thôøi gian 
 

Vaïn vaät ñeàu coù chu kyø, 
ñi theo thôøi gian xoay chuyeån: 

thôøi gian ñöôïc sinh ra vaø thôøi gian ñeå cheát ñi 
thôøi gian cho gieo troàng vaø thôøi gian cho thu hoaïch 

thôøi gian ñeå huûy hoaïi vaø thôøi gian ñeå chöõa laønh 
thôøi gian taøn phaù vaø thôøi gian döïng xaây 

thôøi gian ñeå khoùc vaø thôøi gian ñeå cöôøi 
thôøi gian ñeå ñau thöông vaø thôøi gian ñeå reo vui  

thôøi gian neùm tung soûi ñaù vaø thôøi gian gom nhaët laïi  
thôøi gian ñeå ghì chaët vaø thôøi gian cho buoâng boû  

thôøi gian ñeå kieám tìm vaø thôøi gian vuoät maát 
thôøi gian gìn giöõ vaø thôøi gian vöùt ñi 

thôøi gian phaù vôõ vaø thôøi gian haøn gaén  
thôøi gian giöõ yeân laëng vaø 

thôøi gian ñeå baät thaønh lôøi… 
 

 - Kinh Cöïu Öôùc 
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Thaø im laëng vaø ñeå ngöôøi khaùc nghó baïn laø moät keû khôø 
coøn hôn laø môû mieäng ñeå taïo neân taát caû söï hoaøi nghi. 

 
 - Mark Twain 
(1835 – 1910) 
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Taát caû toäi loãi treân theá gian naøy ñeàu baét nguoàn töø vieäc 
con ngöôøi khoâng coù khaû naêng duy trì söï yeân laëng ôû 

ngöôøi baïn ñôøi cuûa hoï. 
 

 - Blaise Pascal  
(1623 – 1662) 
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Hoaøng töû beù hoûi Caùo: Toâi phaûi laøm theá naøo ñeå thaønh baïn cuûa caäu ñaây? 
Caùo ñaùp laïi: - Caäu phaûi thaät kieân nhaãn. Tröôùc tieân, caäu haõy ngoài caùch xa toâi 
moät tí, nhö vaäy ñaáy. Toâi seõ ñöa maét nhìn caäu, nhöng caäu ñöøng noùi gì caû. Lôøi 

noùi laø nguoàn goác cuûa moïi söï hieåu laàm maø. Nhöng moãi ngaøy, caäu haõy ngoài 
xích laïi gaàn toâi hôn moät chuùt…  

 
 - Antoine De Saint-Exupery (1900 – 1944) 

Trích: “Hoaøng töû beù” 
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Khi baïn thoâi nghe nhieàu ngöôøi thì baïn môùi coù theå laéng 
nghe ñöôïc MOÄT NGÖÔØI. 

 
 - Maxwell Winston Stone 
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… Tình traïng hieän nay cuûa theá giôùi vaø cuûa caû cuoäc 

soáng naøy thaät ñaõ trôû neân quaù toài teä. Neáu toâi laø moät baùc 
só vaø ñöôïc hoûi moät lôøi khuyeân thì toâi seõ traû lôøi ngay 

raèng: Phaûi taïo ra söï tónh laëng. Haõy ñeå chuùng ta ñöôïc 
soáng trong söï tónh laëng! 

 
 - Soren Kierkegaard 

(1813 -1855) 
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Chuyeän ngaøi toång thoáng 
 
Calvin Coolidge, Toång thoáng thöù ba möôi cuûa Hoa Kyø laø ngöôøi voán noåi tieáng kieäm 

lôøi, vaø coù leõ cuõng chính vì vaäy oâng coù bieät danh laø Cal Yeân laëng. 
Moät laàn, taïi buoåi daï tieäc, coù moät quyù baø noï böôùc ñeán noùi vôùi oâng: 
- Thöa ngaøi Toång thoáng, toâi ñaõ caù vôùi choàng toâi 5 ñoâ-la raèng toái nay toâi coù theå laøm 

oâng noùi vôùi toâi ba tieáng. 
Ngaøi Toång thoáng quay veà phía baø ta vaø lòch söï noùi: 
- Baø thua. 
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Khi chæ coù moät mình laø luùc ta ñang ôû cuøng Thöôïng Ñeá. 
 

 - Thomas Merton 
(1915 -1968) 

  
 



https://thuviensach.vn

 

 36 

Laéng dòu tieáng oàn 
 

Cöûa boãng ñoùng saàm 
Coøi taàm reàn vang, 

Chaúng coøn yeân laëng 
Maùy quay aàm aàm. 

 
Ti-vi oàn aõ 

Ngöôøi ta theùt gaøo, 
Keït xe traøn lan 
Coøi keâu inh oûi. 

 
Hoãn loaïn nghó suy 

Hoø reo loâi cuoán, 
Baøn luaän lieân mieân 

Muïc ñích cheäch ñöôøng. 
 

Haõy thöû laëng yeân 
Giöõa nhöõng quay cuoàng, 

Moïi ñieàu seõ tieán 
Töøng voøng huyeàn vi. 

 
 - Ernie Carwile 
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Chuùng ta phaûi töï suy ngaãm bôûi theá giôùi khoâng saün coù 

taát caû nhöõng gì ta caàn. 
 

 - Maxwell Winston Stone 
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Thieàn ñònh 
 

 
Coù raát nhieàu ngöôøi hoûi raèng toâi ñaõ thieàn ñònh nhö theá naøo? 
Thaät söï thì thöïc hieän ñieàu naøy raát deã, thaäm chí ñoâi khi chuùng ta ôû trong traïng thaùi 

thieàn moät caùch hoaøn toaøn töï nhieân maø khoâng heà nhaän thöùc raèng mình ñaõ laøm ñieàu ñoù. 
Nhöng ôû ñaây, muïc tieâu cuûa chuùng ta laø thöïc haønh thieàn ñònh moät caùch coù chuû yù ñeå ñaït 
ñöôïc lôïi ích, giuùp ta nhaän thaáy nhöõng ñieàu toát ñeïp voán ñaõ bò phuû nhaän trong moät thôøi gian 
daøi.  

Khi ñoù, raát nhieàu caûm giaùc seõ ñöôïc khôi gôïi laïi trong ta. Nhöng tröôùc tieân, ñeå coù 
theå ñi vaøo traïng thaùi thieàn, chuùng ta caàn phaûi xoùa boû ñi nhöõng hình aûnh maø moät soá ngöôøi 
tröôùc nay vaãn hay hình dung. Nhieàu ngöôøi nghó raèng ngöôøi taäp thieàn thì cuõng gioáng nhö 
ngöôøi ñang luyeän Yoga, ngoài trong moät hang ñoäng toái treân ñaøi sen, nieäm nhöõng caâu thaàn 
chuù, roài bay lô löûng khoûi maët ñaát. Tin toâi ñi, ñoù laø chuyeän raát hieám hoi trong thöïc teá. 
Rieâng caù nhaân toâi khoâng nghó raèng mình coù theå ngoài vaøo ñaøi sen ñoù vaø cuõng chaéc raèng 
neáu coù laøm vaäy ñi nöõa thì cuõng chaúng bao giôø toâi coù theå khaùm phaù ñöôïc chính baûn thaân 
mình. 

Coù nhieàu caùch ñöa baïn vaøo traïng thaùi thieàn ñònh. Toâi ñaõ luyeän taäp theo caùc böôùc 
cô baûn vaø raát ñôn giaûn sau: 

 
1. Ngoài thoaûi maùi hay naèm haún xuoáng (giöõ cho ñaàu, coå vaø löng naèm treân moät 

ñöôøng thaúng). 
2. Nhaém maét laïi. 
3. Thôû saâu (vöøa phaûi ñuû ñeå baïn caûm thaáy thaät thoaûi maùi vôùi buoàng phoåi chöùa ñaày 

khoâng khí). 
4. Taäp trung hoaøn toaøn vaøo hôi thôû. (Khi taâm trí baïn khoâng taäp trung, noù coù theå deã 

daøng gôïi cho baïn nhôù baïn ñang suy nghó, luùc aáy haõy taäp trung trôû laïi vaøo hôi 
thôû). 

5. Khi baïn giöõ traïng thaùi ñoù ñöôïc moät laùt thì höôùng söï taäp trung cuûa mình vaøo 
vieäc LAÉNG NGHE – laéng nghe nhöõng yù nghó ñang dieãn ra trong taâm trí baïn. 
Sau moät thôøi gian ngaén, haõy taäp trung trôû laïi vaøo hôi thôû. 

6. Baïn cöù taäp daàn daàn, ban ñaàu coù theå chæ 5 phuùt thoâi, nhöng sau ñoù haõy taêng daàn 
leân ñeán 30 phuùt.  

7. Thôøi gian toát nhaát ñeå thieàn ñònh laø vaøo moãi buoåi saùng sôùm, ngay khi vöøa thöùc 
daäy. Sau ñoù thì baïn coù theå thöïc hieän vaøo baát cöù thôøi gian naøo trong ngaøy neáu 
coù ñieàu kieän. 
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Coù theå baïn seõ nghó raèng chaúng coù ích lôïi gì khi thieàn 
ñònh, nhöng ñieàu ñoù khoâng ñuùng, bôûi vì ñoù môùi laø luùc 

baïn noái keát yù thöùc vôùi taâm hoàn.  
 - Maxwell Winston Stone 

 



https://thuviensach.vn

 

 40 

 
Ñaém mình trong tónh laëng, khoâng phaûi laø moät ñieàu gì 
ñaáy buoàn teû vaø tieâu cöïc, maø ñoù chính laø söï ñoùn chôø 

moät giaûi phaùp khoân ngoan hôn.  
 - Maxwell Winston Stone 
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Ñieàu cao caû 
 

“Moät caäu beù ñang chaïy xe ñaïp raát nhanh treân ñöôøng, nhöng trong moät giaây baát caån 
khoâng kieåm soaùt ñöôïc tay laùi caäu ñaõ toâng thaúng vaøo moät buoàng ñieän thoaïi coâng coäng beân 
veä ñöôøng. Caäu beù bò haát vaêng ra khoûi chieác xe ñaïp vaø rôi truùng moät chieác xe hôi ñang ñaäu 
gaàn ñaáy. Khi caäu ngaõ xuoáng, ngöôøi ta nghe roõ tieáng xöông chaân cuûa caäu bò gaõy ñaùnh raéc, 
nghe cöù nhö tieáng moät caùi xöông gaø bò beû. 

Trong luùc moïi ngöôøi ñang nhaùo nhaùc hoaûng hoát vaø chöa bieát phaûi laøm gì, moät ngöôøi 
ñaøn oâng ñi nhanh tôùi choã ñöùa beù, cuùi xuoáng beân thaân theå co quaép vì ñau ñôùn vaø sôï haõi cuûa 
caäu vaø thì thaàm ñieàu gì ñoù. Moät söï im laëng bao truøm. Cuoái cuøng, oâng aáy nheï nhaøng beá caäu 
beù leân vaø nhanh choùng ñöa caäu ñi caáp cöùu.” 

 
Trong söï tónh laëng, con ngöôøi seõ bieát haønh ñoäng vì nhöõng ñieàu cao caû hôn laø nhöõng 

ñaùm ñoâng oàn aøo maø khoâng bieát haønh ñoäng ra sao. Cuoäc soáng cuûa chuùng ta ngaøy nay ñang 
bò nhöõng suy tính thieät hôn cuoán vaøo voøng xoaùy, ñoâi luùc laøm ta queân ñi nhöõng ñieàu toát ñeïp 
heát söùc giaûn dò. Chuùng ta thöôøng rôi vaøo traïng thaùi khoâng ñuû saùng suoát ñeå quyeát ñònh 
nhöõng vieäc neân laøm vaø loøng traéc aån cuûa chuùng ta cuõng bò che môø. Do ñoù, moãi ngöôøi ñeàu 
raát caàn nhöõng luùc haønh ñoäng trong söï tónh laëng nhö theá, vì ñoù laø nôi nhöõng ñieàu cao caû 
hieän höõu. 
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Khi thinh laëng vaø ñaõ thaät söï bình taâm, toâi nghe ñöôïc 

nhöõng aâm vang töø Thöôïng Ñeá. 
 

 - Richard Foster 
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Ñieåm giao hoøa 
 
Moät laàn, Max vaø toâi cuøng nhau ñi leo nuùi. Maëc duø ôû bang Colorado khoâng coù ñænh 

nuùi naøo cao ñeán 4.000 meùt nhöng nhöõng caùi doác cao phaûi leo leân cuõng ñuû laøm cho troáng 
ngöïc toâi ñaäp lieân hoài. Theá nhöng, thaät söï thì caûm giaùc seõ raát tuyeät vôøi khi ta ñaõ coá gaéng 
leo leân nhöõng ngoïn nuùi cao ñaày khoù khaên ñeå roài coù theå döøng chaân vaø chieâm ngöôõng toaøn 
boä veû ñeïp huøng vó cuûa daõy Rocky Mountain ôû Colorado. 

Max boãng leân tieáng trong luùc toâi ñang chìm ñaém vaøo khung caûnh tröôùc maét: 
“Toâi ñaõ ñöôïc ñoïc moät caâu chuyeän keå veà moät tu só doøng Carmelite laø Thaày Lawrence, 

soáng vaøo khoaûng saùu traêm naêm tröôùc. Khi aáy, oâng laø tu só treû nhaát vaø được phân công laøm 
vieäc trong nhaø beáp. Ñoái vôùi oâng, ñaây quaû laø moät traùch nhieäm naëng neà vì oâng chæ muoán laøm 
coâng vieäc lieân quan ñeán taâm linh. 

Vò tu só nghó raèng mình bò maéc keït maõi trong khu nhaø beáp vaø khoù coù theå ñi ñeán ñöôïc 
con ñöôøng aùnh saùng nôi oâng töøng mô öôùc. Nhöng khoâng heà boû cuoäc, oâng ñaõ coá gaéng thöû 
nhöõng phöông caùch khaùc nhau ñeå coù theå caûm nhaän ñöôïc laø mình ñang höôùng veà phía aùnh 
saùng, nôi coù theå giao caûm vôùi Thöôïng Ñeá… Vaäy laø ngaøy qua ngaøy, oâng taäp luyeän ñeå coù theå 
caûm nhaän raèng Thöôïng Ñeá luoân hieän dieän beân caïnh mình, ngay caû khi oâng ñang naáu aên hay 
röûa cheùn dóa. 

Moät vaøi naêm sau ñoù, cuoái cuøng moïi ngöôøi baét ñaàu nhaän ra vaø truyeàn tai nhau raèng, 
Thöôïng Ñeá coù theå hieän dieän ngay trong khu nhaø beáp nôi Thaày Lawrence laøm vieäc. Moät soá 
ngöôøi coøn moâ taû laïi raèng Thöôïng Ñeá hieän dieän ôû nôi naøy qua moät vaàng haøo quang maàu 
nhieäm toûa raïng caû caên phoøng.” 

 
Toâi ngaïc nhieân:  
- OÀ, thaät laø kyø laï! 
Max gaät ñaàu vaø ñöa maét ngaém nhìn phong caûnh nuùi non truøng ñieäp:  
- Coøn toâi thì luoân caûm thaáy raèng mình ñeán ñöôïc gaàn vôùi Thöôïng Ñeá hôn khi ñöùng 

ôû nôi naøy. 
Toâi cuõng phoùng taàm maét mình ñi thaät xa ñeå ngaém nhìn toaøn boä quang caûnh huøng vó 

cuûa nôi ñaây. Veû ñeïp thieân nhieân laøm tim toâi xao xuyeán vaø caûm thaáy loøng mình thaät thanh 
tónh. Ñuùng vaäy, moãi ngöôøi seõ coù moät nôi ñeå taâm hoàn mình ñaém chìm trong coõi bình yeân. 
Chuùng ta seõ luoân thaáy ñöôïc nhöõng ñieàu kyø dieäu hieän dieän ngay beân caïnh mình, neáu chuùng 
ta bieát caùch nhìn nhaän. 
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Soáng nghóa laø phaûi soáng caû trong saâu thaúm taâm hoàn. 

 - Maxwell Winston Stone 
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Söï tónh laëng nhaéc nhôû toâi mang linh hoàn theo cuøng. 

 
 - Maxwell Winston Stone 

 


