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Gioi thiéu

Tir thoi xua, nam thr dinh sin da khién ca loai nguoi phai suy nghi nat 6c va
budn phién. Céc ton gido cung cap nhimng cau tra 16i cho nhimg diéu huyén
nhiém nhu vay. Trong cudn sach ndy, toi s& dua ra nhirng 10i day cta Phat
Gido va nhitng ton gido thé giéi khac dé gitip ban ddi mit vi mdi su thuc
nay. Nhitng truyén théng tam linh cung cip cho chiing ta nhiing tai nguyén
dang gia, nhu’ng kiéu miu va sy hung khoi dé giap mat voi nhu’ng thir dinh
san cua cugc song mot cach cong. khai va binh tinh. T61 dya nhleu nhit vao
truyén thong Phat Gido boi vi truyén thong tam linh 4y dé cao tdm quan trong
ctia viéc nhin thau sudt nhitng mé 1am cua ching ta va giap mat v4i nhiing
tht dinh sén cta cudc doi dé trd thanh con nguoi tron ven hon.

Nim diéu chiing ta khong thé thay do6i trong cudc song la:
Moi thir déu thay déi va cham dirt

Moi diéu luén khong dién ra theo ké hoach

Cudc song khong phdi luén cong bang

Dau khé la mét phan tat yéu cia doi song

Ngueoi ta khong luon luon yéu thuwong va trung thanh voi ta

Pay 1a nhiing thach thirc co ban ma tat ca chung ta déu giap mit, nhung
thuong thi ching ta song trong sy choi bo nhirng thuc t€ nay.

Chung ta xir sy nhu thé bang cach ndao d6 nhitng thir dinh sin nay khong luon
ludn co6 hiéu qua, hoac khong thé ap dung cho tat ca chung ta.

Nhung khi chung ta chong lai ndm sy thyc cin ban nay 1a ching ta khéang cu
vo1 thyec tai, va khi d6 doi1 song tré thanh mot chuoi bat tan cua nhiing sy that
vong, bat man va buon rau.



Trong sach ndy, toi dé ra cac ¥ tudng c6 phan triét dé rang ndm thir dinh sin
nay la nguon goc thuc su cho nhitng lo phién.

Mot khi chung ta hoc cach chap nhan va 6m choang lay nhiing thuc té nén
tang nay, ching ta s€ nhan thuc dugc rang chung chinh la nhitng gi ching ta
can dé c6 dugc long can dam, tinh thuong va tri tu¢, nho dé tim dugc hanh
phuc.

Thong tin tac gia

David Richo 1a nha tdm ly, giang vién va tac gia ndi tiéng nguoi My. Cac tac
pham cua 6ng bao gom: Everyday Commitments, How to be an adult in
relationship, Strc manh cua su tinh co, va 5 su that khong thé thay doi.
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GIOI THIEU

Co6 mot sb thir trong doi ma chiing ta khong kiém soat dugc, c6 1& 1a hau hét
moi thir. Chung ta kham pha sudt doi minh rang thyc tai tir chéi cti ddu vang
phuc nhirng menh lenh cua chung ta. Chung ta bi bo budc phai buong tay khi
chung ta qua mubn nam gifr Va phai nam gitt khi chung ta muon buong tay.
Doi séng ciia chung ta bao gdm nhitng xoay chuyén bat ngo, nhitng két thuc
khong mong doi, va nhitng thir thach rac rdi du loai.

Reinhold Niebuhr, mdt nha than hoc Tin lanh Hoa Ki, c¢6 soan mét 1di cau
nguyén di trd thanh nén tang cho phong trao Phuc hung: “Thuong dé ban cho
t6i su an nhién dé d6n nhan nhimg diéu toi khong thé thay doi, l1ong can dam
dé thay doi nhirng diéu toi co thé, va tri tué dé nhan théy su khac biét gitra
ching.” Pay 1a mot cam himg sau sic. Nhung nhitng diéu ching ta khong thé
thay d6i 1a gi? Phai chiang chiing 1 riéng biét cho mdi ngudi trong chung ta,
hodc c6 mét sd diéu ma tat ca ching ta phai thtra nhan va chép nhan dé tim ra
su an binh trong doi séng cua chung ta?

La mot nha tam i tri li€u lam viéc vaoi cac khach hang - va trong doi séng cua
riéng to1 - to1 da thay cung nhirng cau hoi va nhitng phan dau ctr khéi 1€n mai
hoai. C6 nam di€u dinh san khong thé tranh dugc, nam dir kién bat bién hoi
tham tat ca chung ta nhi€u lan, 1ap di lap lai mai:

1. Moi thtr déu thay doi va cham dit

2. Moi diéu khong luén dién ra theo ké hoach

3. Cudc song khong phai luén cong bang

4. Pau kho 1a mot phan tat yéu cua doi song

5. Nguoi khac khong luon luén yéu thuong va trung thanh véi ching ta



Pay 1a nhitng thach thirc co ban ma tat ca chung ta déu giap mat nhung ching
ta thuong song trong su chdi bo chung. Chung ta xir su nhu thé bang cach
nao d6 nhirng thtr dinh sin nay khong dung hoic khong thé ap dung cho tat
ca chung ta. Nhung khi ching ta chong lai nam su that can ban nay 13 ching
ta khang cu véi thuc tai va khi d6 doi séng trd thanh mot chudi bat tan nhirng
that vong, bat man va budn rau.

Trong cudn sach nay, toi dé ra cai y tudng co phan triét dé rang nam tha dinh
san nay thuc ra khong phai 1a xau nhu bé ngoai ctia chung. Thuc vay, ndi so
hai nhitng tht dinh sin va viéc chung ta nd luc cudng lai chung 12 ngudn goc
thie su cho nhimg lo phién cua chung ta. Mot khi chung ta hoc cach chap
nhan va 6m choang léy nhirng su thuc nén tang nay, ching ta s€ nhan thuc
duoc rang chung chinh 1 nhimg gi ching ta can dé c¢6 duoc long can dam,
tinh thuong, va tri tu¢ - néi tom lai 1a dé tim duoc hanh phtc.

Mot thtr dinh san 1a mot su kién cta doi séng ma ching ta khong co quyén
nang gi doi voi nd. N6 1a thir ma chung ta khong thé thay doi, mot cai gi duoc
thiét dinh vao ngay trong ban tinh cta sy vat. Ngoai nam diéu dinh san giy
au lo da nhan dinh ¢ trén, con c¢6 nhiing diéu dinh sdn duoc mong doi: chiing
ta trai nghiém niém vui tron ven, ching ta dat dugc nhiing két qua kha quan,
ching ta kham pha nhiing kha nang thién phu nd1 tam doc d4o, chiung ta tim
thay giai phap cho mot van dé, van may dén véi ching ta hay c6 nhitng phép
la xdy dén. Ciing c6 nhiing thtr dinh sin chi dung véi ting c4 nhan: vé bé
ngodi va ca tinh cta chiing ta, nhitng kha nang thién phti hoic gi6i han vé tim
li va tam linh, tinh céch, ciu tric di truyén, chi sé thong minh (IQ), 16i song,
tinh cach hudng ndi hay hudng ngoai ctia chung ta v.v...

Thuc ra, c6 nhiing diéu dinh sin trong moi diéu ching ta lam va & moi noi
ching ta téi. Piéu dinh sdn cua viée c6 mot cong viéc duogc tra luong la
ching ta c6 thé duoc thang tién hodc bj sa thai - cling nhu vo ) nhirng kha
tinh khac. Thtr dinh sin ctia mot mbi quan hé 1a nd c6 thé kéo dai sudt doi
hodc c6 thé cham dit ngay bay gio.

To1 da nhan ra rang bat ctir diéu gi giao tranh v6i cdi Toi cua chung ta déu la
mot nguon goc manh mé€ cho sy chuyén hod va tién trién noi tam. Nam su



kién don gian cta doi song thach thic va khung bd cdi Téi hing manh quyét
nam toan quyén kiém soat. Poi song tinh cd xay dén véi chung ta theo cach
thirc riéng cua no, bat ké chung ta c6 khang cu hodc tim cach tranh né no
nhiéu dén dau, khong ai duoc hoic di ting duoc mién trir khoi nhimg diéu
dinh sin khong thé né tranh cta doi séng. Néu ching ta khong thé dung thir
chung, ay 1a chung ta tao thém su cing thang cho doi sdng chung ta bang viéc
danh mot canh bac ma ching ta chic chin sé& thua cudc.

Trong cuén sach nay, t6i s& giai thich tai sao chung ta khong can thiét phai
cam thdy tuyét vong khi gidp mat véi nhitng thir dinh san trong doi song.
Chiing ta c6 thé hoc cach tiép nhan doi séng theo nhiing gi¢i han cta chinh
n6. Chang ta khong can phai doi hdi mot sy mién trir hodc an tra trong mot
hé théng tin ngudng lam dju bét nhitng chan dong cta nhitng diéu dinh sin
bang cach hira hen mot thién dang khong c6 nhiing dicu dinh san nay. Ching
ta ¢ thé tao ra mot doi séng lanh manh va chan chinh béng cach don nhan
doi séng nhu nd vén cé. Thue vay, con dudng cia chung ta 13 “hdy dé cho
moi thir nhw né la.” Cau chuyén vé su giac ngd ctua Puc Phat cho thay nhiing
diéu dinh san cua doi song 1a nén tang cho sy tién bd va chuyén hoa cia
chung ta. Btrc Phat ra doi c6 tén la Siddhartha Gautama (Tét bat ba), mot
hoang tir An Po. Cha Ngai mudén bao vé Ngai khoi nhiing kho dau hodc that
vong. Vua cha tao dung mot doi séng hoan hao cho Siddhartha, cung cép cho
Ngai da moi sy thoa mén cé thé va che chd Ngai khoi moi sy khong vui.
Nhung mot ngay kia vi hoang tir tré tudi muén nhin thay thé gii bén ngoai.
Khi budc ra ngoai cung dién, Ngai tirc thi gip gd canh bénh tat, tudi gia va
cai chét - nhirng diéu kién tu nhién cta moi doi séng - 1an dau tién. Nhiing
canh tugng nay lam Ngai xic dong mot cach sau xa va dua Ngai vao cudc
hanh trinh tdm linh dan t6i gidc ngd. Su chuyén hoa than ki ciia Ngai bat dau
bang sy giap mat voi nhitng quy ludt ctia doi song véi su to mo va 1ong can
dam.

Tir xa xua, nam diéu dinh sin cua doi song dd gy budn phién cho ca loai
nguoi. Cac ton gido dd mang lai 101 giai dap cho nhiing su thuc huyén nhiém
nhu vay. Trong cubn sach nay, to1 s€ rut ra nhitng 161 day cua dao Phat va ctua
cac ton gido khac trén thé gidi. Nhiing truyén théng tam linh mang lai cho
ching ta nhimg ngudn ning luong quy gia va sy himg khoi dé giap mit véi
nhirng diéu dinh sn cta cudc séng mot cach co1 mo va thu thai. To1 dua



nhiéu nhat vao truyén thong Phat Gido bdi truyén théng tim linh 4y dé cao
tdm quan trong cta viéc nhin thau sudt nhimg mé 1am cua chung ta va giap
mit v6i nhitng diéu dinh sin ctia doi song dé tro nén ¥ nghia hon trén cudc
doi nay.

SU CHAP NHAN VO PIEU KIEN

MB&i thtr dinh san hodc diéu kién sinh ton déu khoi day trong ching ta cau hoi
vé s6 phan ctia minh. Ching ta & day dé lam theo duong 16i ctia minh hay
nhay mua voi dong doi? Ching ta ¢ ddy dé doan chic rang moi sy dién ra
theo ké hoach hay tin vao nhiing bat ngd va su trung hop dan ching ta téi
nhitng canh sac méi? Chung ta & day dé doan chic rang chung ta dugc doi xir
cong bang hay ching ta & day dé cong chinh va thuong yéu? Ching ta & day
dé né tranh kho dau hay dé duong dau véi né, truong thanh tir nd va hoc tro
nén tir 4i qua n6? Chung ta & ddy dé dugc moi nguoi thuong yéu hay dé
thuong yéu moi ngudi voi tat ca nang luc ctia minh?

Nhiing ngudi La M co dai noi vé tinh yéu dinh ménh (amor fati) - cai dirc
tinh thwong yéu chinh sd phan ctia minh. M6t s6 nguoi trong chung ta thay
rang kho co6 thé xoay xo vdi ndi au lo khéi 1én do nhitng diéu kién sinh ton
ciia chiing ta; chung ta nd lyc cudng lai than phan 1am nguoi. Phuong phap
dé van dung nhiing thtr dinh san va bai tri chiing vao véi s6 phan cia chiing
ta duoc Carl Jung phat biéu rd rang nhat: “Nhitng tht dinh sén cta doi séng
c6 thé 6m choang lay nhiing gi hién hitu, khong c6 nhimg phan khang chu
quan, mot sy chép nhan nhiing diéu kién sinh ton... mot sy chép nhan ban
tinh cua chinh t6i nhu thé toi 13 mot cach ngau nhién.” Mot su chép nhan nhu
thé 1a mot sy vui long dat chan Ién thuc tai. Mot su chép nhan nhu thé khién
ching ta uyén chuyén, hoa nhip cting mot thé giéi bién doi, phoi bay ching ta
trudc bat ctr cai gi cude doi mang tdi. Mot su chap nhan nhu thé khong phai
1a su dau hang tinh thé ma 1a sy vuon minh can dam dé séng cung thuc tai.
Mot khi ching ta tin cay thuc tai hon nhiing 4o vong, su chép nhan cua chung
ta tré thanh chiéc chia khoa than ky mé ctra vao thé gi6i tim linh. Trong cudn
sach nay, t6i s& dé nghi cach kham pha nhiing kho bau tdm linh nam bén
trong nhiing trai nghiém thach thirc nhét cua chiing ta.

Chap nhan 1a dong minh can truong ciia su an nhién thu thai; khong phai 1a



dong lod hoang so cta au lo khic khoai. Chung ta tim duoc su tro gitp khi
giap mit voi nhitng thtr dinh sin qua sy tinh thirc - tirc 1a qua su chd tAm vo
uy (khong so hai) va kién tri t6i khoanh khac hién tai. Ching ta ciing ¢ dugc
su ho trg tir tu nhién, tir tim li hoc, tir cac truyén théng ton gidao va tu viéc
thue hanh tam linh.

Khi diéu gi xay dén vai ching ta, n6 vang vong vdi tiéng tham thich don dau
ctia bat ki diéu kién sinh ton ndo khong thé bién cai dugc, ching ta cd thé
hoi: “Toi c6 thé hoc duge gi ¢ day? Piéu nay gitp ich dugc gi cho t6i?”
Chiing ta c6 thé hoc tin ciy nhitng thtr dinh san cua doi séng nhu 14 ching c6
tiém nang chuyén hoa hoic tién hoa. Ching ta c6 thé tin cy rang nhiing dinh
luat ciia sinh ton bang cach nio dé c6 thé giup chung ta hoan thanh dinh
ménh.

Nhitng thtr dinh sin cua doi song c6 thé duong nhu 1a nhitng tro dua ac doc
ma mdt vii try thi nghich giang xudng ching ta. Chung c6 thé 1a nhiing trimg
phat cho su lac 16i ma ching ta thira ké chtr khong phai do chung ta gay ra.
Ching dudng nhu 13 nhitng trd d6 ki lam cho doi séng cta ching ta khén
cung. Trong mot quan diém than hoc 15i thoi, chung dugc coi nhu 1 nhing
trimg phat do mot Thuong dé han thu ban xudng cho chung ta - nhitng ké bi
luu day khéi vuon dia dang Eden vi mot toi 16i xa xua. Sy chép nhan vo diéu
kién nhitng tht dinh san véi niém tin tham kin vao su hitu ich cua ching sé
loai bé quan diém d6. Chap nhén thyc tai - nhitng thir chung ta khong thé
thay doi - 1a tinh thirc, ching ta vinh danh cai ¢ day va bay gio ma khong bi
xao lang bdi s¢o hdi va duc vong. Tinh thic 1a sy chép nhan vo diéu kién
nhitng gi thudc vé ty nhién, & ddy va bay gid, ma khong hé phan doi hay
budc to1. No giup chung ta thoat khoi mdt ban nga vo1 nhitng s¢ hai, duc
vong, kiém soat, phan doan, khiéu nai, trong mong. Khi ching ta tinh thirc,
ching ta gap g& mdi khoanh khic véi su c¢di mé va tir tam. Tinh thuc vira 1a
mot trang thai hién hitu va mot sy tu tdp tdm linh hang ngay, mot dang thirc
cua thién dinh.

TAI SAO LAI LA TOI?

Khi giap mit véi mot trong nhiing thir dinh san ciia doi song, chung ta co thé
hoi: “Tai sao mot dieu ghé gém nhu thé lai xay dén vé1 mot nguot tot nhu



t6i?” Néu chung ta tinh thirc thi cau hoi ay 1a: “Vang diéu nay di xdy ra. Thé
thi sao nao?” Chung ta s€ ghi nhan 1a minh hanh phuc hon khi chap nhan diéu
chung ta khong mong muon vé doi song nhu mot thir dinh san ctua doi song.

Khi chung ta 1a chap nhan khong dé dit véi nhiing thtr chung ta khong thé
thay d6i, ching ta dang chap nhan chinh chung ta, nhu thé chung ta la.
Nhiing diéu kién sinh ton 1a nhitng kinh nghiém thiét than cua chung ta,
khong phai 13 nhitng sirc manh la 1dm hoic nhitng chuéng ngai phai né tranh.
Chung ciing 1a nhiing kinh nghiém chung cua tit cd moi nguoi. Bat ky ai
cling déu giap miat véi nam thir dinh san cua doi séng. Dicu nay khién chiing
tré thanh mot phan cia than phan lam nguoi, vdy nén chung phai 1a mot
thanh phan thiét yéu. Khi chiing ta 6m choang liy nhitng tht dinh san nhu 1a
nhiing su ndi dai ciia tu than con ngudi, ching ta chap nhan ching chtr khong
phai phuc ting chung. Chung ta chip nhan nhiing thanh t6 vé nhan tinh cta
chinh chung ta.

Moi thtr dinh san cua doi séng déu dya trén mot su kién nén tang: Bdt cir dieu
gl ciing ¢6 thé xdy dén vdi tat ca ching ta. Piéu nay 1a thir dinh san trén hét
cac thi dinh sin. Thé nhung phan 16n ching ta cir nghi rang van may hay van
rii chi xdy dén véi ngudi khac ma chang bao gio xay dén véi ching ta. Tin
tudng rang bat ctr dicu gi cling c6 thé xay dén véi bat ky ai 1a mot sy truong
thanh vi dai va n6 ban cho ching ta hai qua ting tuyét voi. Thi nhat, ching ta
tor bé quan dlem cho rang chung ta dugc huong sy dai ngd dac biét; chung ta
bubng bé niém tln nhu con tré rang c6 mot ké ctru vot, ngoal cdi tran thé, s&
gitip chung ta mién nhiém dugc voi nhimg dau kho ctia doi séng. Thit hai, tin
rang bat ctr diéu gi ciing c6 thé xay dén v6i minh gitip chung ta tré nén khiém
tén va tir bi v6i ké khac bat ké doi song c6 tré nén kho khan dén dau.

Nhitng tht dinh sn cua doi séng 1a mot diéu kién can cho sy tién hoa thiét
than cua ching ta. Theo quan di€m truyén thong ctia Phat Gido, moi nguoi
ching ta dugc sinh ra trén doi1 da 1a mot an hu¢ 16n.

Trong coi tran thé, nguoi ta nd1 rang cd su pha tron vira da cua dau kho va
vui suong dé chung ta tinh thirc, tré nén gidc ngd. Noi cach khac, nhitng thi
dinh sdn cua doi1 song mang lai cho ching ta co hoi trai nghiém hoan hao.



NHUNG THU PINH SAN CUA POI SONG LA QUA TANG

T dinh san c6 hai nghia. N6 1a mot diéu kién khong thé thay d6i nhung cling
la mot thtr gi dugc trao tang cho chung ta. Nhitng thr dinh san cua doi song
khong tir bo ai va ching ciing hét sitc phong pht. Chinh trong nhiing diéu
kién nghiém ngit va thach thirc nhu vay, chiing ta méi c¢6 thé tién hoa. Nhimng
thr dinh sén cua doi song duogc coi 1a qua ting bdi vi chiing 1a nhitng thanh t6
tao nén nét tinh cach, sy hiéu biét va long tir bi cia chiing ta. Can phai lam gi
dé nhan ra nhitng thach thtrc trong cudc song chinh 1a qué tang cho ching ta?
Pau tién va trén hét, ching ta phal ngung toan tinh kiém soat hoic loai bo
ching. Khi do, nhitng thtr dinh san gay rac roi s& tro thanh canh cua giai
thoat. Nhung con ngudi chung ta vén ludn phan ung mdi khi giap mat voi
nhitng thach thuc. Thuc vay, viéc ching ta khang cu véi su bat an 1a mot
phan di san cua loai nguoi. That tré tréu, chung ta dang nd luyc cudng lai
nhitng gi khong thé cai bién duogc, von thudce than phan con nguoi ctia ching
ta va 1a nhitng diéu kién c6 thé gitp chung ta tién bo.

Cau “chap nhan nhiing thir ching ta khong thé thay doi” khong co nghia la
ching ta chdp nhan su viéc chi vi chung ta khong thé thay d6i dugc chung.
Thuc ra, khi hiéu dugc rang nhiing gi xay ra bén ngoai su kiém soat cia
ching ta rat c6 thé chinh 1a thtr chung ta can, chiing ta s& nhan thay rang chap
nhén thuc tai c6 thé 1a cach tham du vao chinh cudc tién hod ctia ching ta. Su
an nhién toi khong chi tir sy chap nhan nhitng gi khong thé thay d6i ma con
tGi tir su thoi gang goi dé nam quyén kiém soat. Cé mot ¥ nghia trong nhing
bién c6 xay ra va ¥ nghia nay c6 nhiéu tang 16p, chiing ta s& dé cap chu dé
nay thuong xuyén qua sudt cudn sach.

Su chép nhan vo6 diéu kién lam chiing ta san sang chao don niém vui hodc ndi
dau. Chap nhan thé gidi v6i han tir ciia né 1a séng doi anh diing. Nhimg con
nguoi sng tao tran trong nhitng diéu kién sinh ton nhu thé chung c6 ¥ nghia
vuot ra ngoai y nghia ma xa hoi toan 4p dit. Ho tai tao nhiing thar dinh sin
ctia cudc song nhu nhitng tac pham nghé thuat. Boi vi nhitng thir dinh sin 1a
nguon mach cia tinh sang tao va nhitng kha tinh méi. Va su bat toan cia
ching ta va cua thé gidi trd thanh nguyén liéu tho so cho mdt tuyét tac, ngudi
ngh¢ si thu nhan né va lam cho né tré nén hitu ich vo1 ké khac.



NHUNG THU PINH SAN CUA POI SONG LA HONG AN

Pé tim duoc hanh phuc thuc su, chiing ta phai phat trién ban than vé mit cam
xtc va tam linh. Y thac tAm linh pha bo nhitng quan niém don gian cia
ching ta vé cai thién va cai ac. Su chép nhan vo diéu kién 1a chép nhan
nhiing nghich 1y ctia doi sdng. Mot nghich 1y két hop nhiing thir tudng ching
nhu d6i lap. Chang han, ching ta chap nhan vé diéu kién cudc song bi chi
phdi bai nhitng thay doi va két thiic. Chung ta dan than du cho ké hoach cua
ching ta c6 thé that bai. Chung ta c6 thé duy tri tim 10ong tir bi du cho thé gi6i
c6 thé bat cong thé nao voi chung ta. Ching ta c6 thé thuong yéu ké khac bat
ké ho c6 hanh dong ac doc thé nao dbi véi chung ta. Chung ta c6 thé nhan ra
mit khong tt cia ngudi khac nhung ching ta van khong tir bé ho, mot dic
trung khac cta sy trudng thanh vé tam linh.

Du moi sy vat thay doi va két thic, sy vat tu tai tao va chuyén dong qua
nhitng chu ki day xa hon cugc tién hoa.

Du sy vat khong luon luon dién ra theo ké hoach, d6i khi chung lai mé ra cho
chung ta mot ké hoach 16n hon véi nhitng kha nang lam ching ta strng sot.

Du doi song khéng phdi luén céng bang, ching ta van cam két luén d6i xir
cong bang voi ke khac, tir choi sy bat cong hay tra dlia.

Dui dau khé la mét phan tat yéu cua doi séng, chiing ta c6 nhitng cung cach
XU tri voi né va nhd thé c6 nhiéu ning luc ddi phod véi su dau don trong
trong lai va nang dd nguoi khac trong ndi dau ctia ho. Du nguoi khac khong
ludn ludn thuong yéu va trung thanh voi chung ta, khong gi c6 thé ngin trd
chtng ta hanh dong v4i tAm long tir 4i véi ho.

Nhitng thir dinh sén cta doi sbng dudong nhu c6 vé tiéu cuc nhung chiing déu
c6 mat tich cuc. Khi chiing ta chip nhan mot thtr dinh san 1a ching ta da phat
trién vé mit cam xac va tdm linh: chiing ta kién nhan, chiu dung, tha thi,
khoan hong, tri tué, han thudng, kién tri va thuong yéu vé diéu kién.

Tuy nhién, ching ta khong thé kiém soat nhiéu thi trong doi song, c6 nghia
la ching ta can moét su thuc day dac biét, mot di€u ma ban nga cua chung ta



khong thé cung tmg, mot diéu ma tdm tri han hep cua chung ta khong thé
quan niém, mot diéu ma ¥ chi méng manh cta chung ta khong thé tac dong.
Pay 1a sttc manh hd tro ctia hong an, 13 su b tic tdm linh. Mot diéu gi thic
day chung ta va 1am cho dudng di ctia chung ta dé dang dan budc hon.

Kinh Ao Nghia Thu (Upanishads) - kinh van thiéng liéng ctia An D6 Gido -
quy chiéu vé hong an nhu sau: “Tu ngd khong thé dat dugc boi hoc vén, tri
tu¢ hay kién thirc. Ké nao tu nga, ké do dat dugc tu nga.” Héng an 1a mot qua
tang cua Tu nga siéu viét ban cho cai T61. Mt luéng mach vugt ngoai ban
ngd mang lai cho chiing ta kha niang vuot thang nhiing gidi han binh thuong
ctia ching ta. Hong an c6 nghia 13 chung ta khong don doc; ching ta ludn
ludn c6 ban dong hanh:

Khi ching ta dinh ninh rang chung ta khong thé chiu thém mdt phut gidy nao
nita va ching ta chiu dugc, d6 12 hong 4n ctia mot doi séng Sang tao & trong
chung ta. Khi chiing ta dinh ninh rang chung ta khong thé tim ra anh sang va
chung ta tim ra, d6 1a hong an cta Thé gidi Anh sang & trong ching ta.

Khi ching ta dinh ninh rang chung ta khong thé thé thém mot hoi nita va
chung ta tho thém dugc, d6 1a hong an cia Tinh than thd qua ching ta.

Tam cua ching ta duoc anh sang soi dudng. Sy chap nhan vo diéu kién gitp
trai tim ching ta tiép nhan dugc anh sang. Hong 4n 1a nhitng qua ting dic
biét, khiac phuc nhiing gidi han ctia chiing ta vé tri tu¢, y chi va tdm tir &i.
Hong an khuéch truong 1i tri bang cach ban bd cho chiing ta tri tué truc giac.
Chung ta dot nhién tré nén hing khéi vé mot diéu gi d6 ma ching ta khong
tim thdy qua luan li. Hong an khuéch truong y chi chiing ta bang cach cho
ching ta mot strc manh hodc long can dam ma trude do ching ta chua tung
c6. Hong an khuéch truong cdi 1ong ching ta bang cach khién cho né cé thé
thuong yéu hon 1a thu ghét, hoa giai hon 1a tra dila, khiém t6n hon 1a kiéu
ngao. Chung ta khong thé lam tat ca diéu d6 bang kha ning riéng cta ching
ta, ban nga ctia chiing ta han khong tim ra dong co nao cho dirc tinh nhu thé.
Héng an la d@)ng minh va hudng dao ndi tdm, la sttc manh kho1 dong cho su
tu luyén tdm linh ctia chung ta. Mdi thir dinh san cua doi sdng dén véi chiing
ta kéo theo nhiéu héng an. Su thuc réng van vat thay ddi va két thuc co nghia
1a chung ta c6 thé tim thay trong sy vo thuong hong an cua viée troi chay véi



dong do1, di cung véi trao luu cua cac bién ¢d, hon 14 bi chin dirng hodc ton
hai vi chung. Sy thuc réng moi thit khong ludn luon dién ra theo ké hoach c6
nghia 13 nhiéu quyén ning vuot ngoai ban ngi cla chung ta - nhitng quyén
ning dan dat chl'mg ta t&1 dinh ménh cua minh theo mot duong 161 ma chung
ta c6 thé khong dé tam téi. Mot khi hiéu dugc rang chung ta dugc ho tri b(n
nhu:ng quyen nang vuot ngoai ban ngd, chung ta thiy rang viéc naim quyén
kiém soat rat c6 thé khong mang lai loi ich cho chung ta.

Sy thuce rang doi song khong ludn ludn cong bang ¢ nghia 1a tat ca chung ta
duoc kéu goi dé sang tao ra nhu‘ng diéu kién cong li trong thé gidi. Khi chung
ta huong tng 10 kéu goi nhu thé, chung ta tim ra 1ong can dam ctia minh. Roi
ching ta tim ra nhitng duong 16i dé quan binh ban than ching ta va tro gitup
thé gi6i trong viéc quan binh chinh né.

Sy kién rang dau don 1a thanh phan ctia doi séng dem lai nhitng hong an cia
kién tri, nhan nai va tr 4i. Chung ta chiu tac dong vi su dau dén cta ké khac
thi chiing ta s€ c6 kha nang ngan minh lam nguo1 khac dau don.

Su thuc rang nguoi khac khong ludn ludn thuong yéu va trung thanh véi
ching ta gy ra nhitng ton thwong 1am ching ta trd thanh nhitng con ngudi c6
chiéu sau va c4 tinh. C6 thé nhitng vét thuong nhu thé 1a nhitng hong an bai
vi tr d6 ching ta c6 thé c&i mé voi toan thé vii tru. Va trén hét, nho do ching
ta dugc thach thirc dé toa ra mét tinh thuong vo diéu kién.

Hong an khong phai 1a tht thude ru ngi. Mdi hong an 1a mot diéu kién thirc
gidc dé lay dong sy tinh tin cta ching ta. Trong cudn sach nay, toi hi vong
kham pha cach nhitng hong 4n duoc céng hién cho ching ta trong dang thirc
nhiing thi dinh san. Thém nita, néu ching ta c6 can dam giap mat v4i nhiing
su that khong thé tranh duoc cta doi song, ching ta s& tim ra hong an dé
thuong yéu bat ké diéu gi xay dén véi ching ta. Thuong yéu ludn ludn vo
diéu kién trong cai nghia rang n6 khong bi thui chdt bai bat ctr diéu gi cia
cudc sinh tén. Chang c6 thay doi, két thic, bat cong, dau kho hodc thiéu tinh
thuong ndo c6 thé ngin ching ta khong thuong yéu. Sy chap nhan mot hong
an diéu ki nhu thé 1a diéu ma ban ngi cua chiing ta luén mudén noi ra, bdi nd
c6 nghia 1a chAm dut so hii va bat dau tu do.



PHAN I: NHO'NG THU' PINH SAN CUA PO
SONG

Gidp mat voi thuc tai khong got gitia la dang thirc cao nhdt cua sw lanh
manh va thi kién gidc ngé... Long tin mé tién hanh qua nhiéu giai doan cho
t6i khi chiing ta nhin thdy thé giéi mét cach truc tiép va gian di ma khéng dp
dat nhitng tao tac cua chung ta... Co thé cé mét cam thire vé su lac lodi hodc
bi phoi tran, mét cam thire ciia sw dé bi ton thwong. Do chi la mot ddu hiéu
rang bdan ngd dang ddnh mat sw bam viu vao ldnh thé ciia né, dé khéng phdi
la mot sw lé thuoc.

- CHOGYAM TRUNGPA RINPOCHE



CHU'ONG 1: MOI THU? PEU THAY POI VA CHAM
DUT

SU THAT LA MOQI THU trong doi séng nay ludn thay do6i va két thic, va
diéu nay 1a khong thé tranh khoi voi bat cr ai, moi quan hé nao, 1ong hing
say nao hodc su vat nao. Moi su khoi dau déu dan t6i diém két thac. Gan lién
vao moi trai nghiém, con ngudi, noi chdn va sy vat 13 mot tudi tho. Nhiing
moi twong quan cta chung ta trai qua nhiéu giai doan, tir chuyén tinh lang
man toi két hon. Roi ching két thic véi cai chét hodc chia ly. Than thé cla
chung ta gia di. Tai san cua chung ta hao mon. Tri nhd ctia chuing ta gidm sut.
Thé gi6i tu nhién ciing thay d6i. Cac loai dong vat bién mat. Nhiing tran dong
dat sap xép lai cac mang chau luc. Tiét mua doi thay. Ngay ca bong hong
cling sé& tan phai sau budi dau khoe huong sic.

CACH CHUNG TA NE TRANH HOAC CHAP NHAN

1

Meister Eckhart viét: “Moi su phai dugc buong xa dé cho linh hon c6 thé
dung trong su trong khong khong chudng ngai.” Ta hiy thir tudng tuong
chiéu siu cta y thirc tAm linh trong cdu phat biéu d6. N6 c6 thé 1a ciia chiing
ta cling nhu ciia ngai. Trudc tién, chiing ta ngam moi vat vé ta va quanh ta va
no6i: Moi thir ndy sé ra di. R6i chung ta chiém ngam ban than minh ma khong
c6 tat ca nhitng thir chung ta bam viu vao va néi: Toi mudn khong bi vudng
viu. Toi muén thuan tuy chang 13 gi ca. Toi mubn dung tron ven trong su
khéng dinh cua su chép nhan.

Chung ta thudng xuyén tranh né nhin thang vao thyc tai cua su thay doi va
cai chét. Chung ta hanh dong nhu thé chung ta khong thé xtr tri chiing. Tuy
nhién, khi sinh ra chung ta da duoc trang b1 mdt ki thuat co thé tin cay dé xir
li nhitng méat mat va nhitng két thuc: chung ta c6 thé dé tang. Trir khi chiing
ta ché ngy hodc 1am my mam nhitng cdm xuc clia minh, chung ta cé thé tu



dong cam théy budn rau, gian dir hodc s¢ hai khi su mat mat xay ra. Pay la
nhitng cam xuc vé sau kho dé gitp chung ta xoay x& cho qua nhiing su kién
nhu cai chét va su két thuc. Dé tang giong nhu su chap nhan khi ching ta doi
dién vé6i nhitng diéu kién sinh ton bang cam xuc. Ching ta c6 thé dau budn
khi phai d6i mit véi nhitng mat mat, nhitng két thuc va giai quyét ching. Ban
tinh cua ching ta, giéng nhu ty nhién, c6 chuan muc dé duong dau voi cai
chét hon 1a phu nhan no. Thyc vay, cai chét sé khong la 1dm véi nhimng ai da
trai qua cudc séng truong thanh dé budng xa cai Toi va nhitng gi gan theo no.
Pau budn, su chép nhan cua nudc mat, khién cho ta kha di chép nhan thue tai
va cac diéu kién ciia nd, gom ca sy két thuc bang cai chét. Ching nao ching
ta pht nhan nhu cau vé budn dau cta xi hoi, chung ta danh mat co hoi kién
cuong khi ddi dién voi nhiing gi cudc song mang lai. Trach nhiém cia chung
ta 1a cho phép viéc chiu tang ma moi diéu kién ctia cudc séng do1 hoi. Trach
nhiém cia ching ta 13 tin tuéng rang chiu tang chinh 1a cich chung ta giai
quyét nhimg mat mat va vuot qua chung.

Chung ta khong thé lam song lai mot ngudi me da mat nhung ching ta co thé
trai nghiém nhitng khoanh khac cta tinh mau tir voi nhitng ké khac. Nhu thé
chung ta khong con cam thidy mot minh va c6 don nira ma 1a duoc hoa giai
voi thuc tai va két ndi lai vai nhitng con nguoi khac. Thuc thé, hoa giai la
kha nang chép nhan mot sy tuong can. Pay la su chép nhan cua su thod hi¢p
lanh manh.

SAY ME HAY GHET BO

Nhiing sy say mé hay ghét bo ctia chung ta di v6i con nguoi, noi chdn va su
vat duong nhu luu chuyén qua mot duong cong cd hinh cai chudng. Ching ta
ghi nhan ba tho1 ki noi duong cong nay: thang, tao dinh va giang. Chung ta
nghe mot bai hat va trd nén yéu thich né (mdi quan tim thing tién), viy nén
ching ta mua cai dia CD va thuong xuyén lang nghe né (sy han thudng tao
dinh). Va roi ching ta nghe it thuong xuyén hon (mdi quan tim sa suat), va
sau cung cai ting 1a bai hat hay nhat ma chung ta timg nghe hiém khi duoc
nghe lai. Sy hap dan ctia n6 di di qua dinh roi roi xudng.

Ciing duong cong hinh chudng nhu thé xdy ra v4i nhitng su xua dudi, nhu
cau chuyén Beauty and the Beast (Nguoi dep va Qudi Vat) mo ta. Thoat dau,



Nguoi dep cam thay ghé so, nhung sau nang cam thay yéu thuong, boi day 1a
mot cau chuyén co tich, dinh cao tich cuc van ton tai: “Hanh phic mai mai vé
sau.” Poi hoi rang cai dinh cao cta bat ci kinh nghiém nao phai 1 thudng
hang tirc 1a dang song trong modt cau chuyén than tién. Mot thi du khac vé
duong cong hinh chudng duoc tim thay trong cung cich chiing ta phan tng
v6i mot quai vat trong mot cudn phim kinh hoang. Thoat dau, chiing ta quay
di trong su s¢ hai hoac sy ghé tom. Nhung khi quai vat tiép tuc xuat hién tir
canh ndy sang canh khac, ching ta dan quen thudc v6i guong mit ctia quai
vat va khong con hoang s¢. Thuc vay, duong cong hinh chudng, 1a mot hinh
hoc trong ndi tAm trong tit ca chung ta, 13 cai tao nén tinh than vo uy (khong
so hai).

Nhitng mdi twong quan than thiét ciing di theo cing dang thirc nay. Ching ta
tang trudng trong nhitng cdm xuc lang man, dat té1 dinh cua sy hao hing va
roi ghi nhan rang sy rung dong da qua di. Chung ta c6 hai cach chon lua.
Chiing ta c6 thé pha d6 hodc chung ta c6 thé hinh thanh mot tinh thuong yéu
moi, trudng thanh hon, khong phai dua trén rung dong ma dya trén sy cam
két. Trong du dinh tiép dién cua su chdi bo nhﬁ’ng diéu kién sinh ton, ching
ta c6 thé tim mot ban dong hanh. Nhitng mdi twong quan than thiét cang tro
nén then chét cho sy song con & mot xa hot ma & do ton glao suy tan vé y
nghla Nhitng mdi twong quan tro thanh noi an tri méi, quyén nang moi. Tap
thé da nhuong cho ca thé. Khi khong c6 mot Tam linh nao & bén trén, ching
ta cang bam chat vao than thé & bén dudi. Vay nén su that bai cua mot moi
tuong quan chuyén tai mot ndi dau budn kép, tham chi 1a su hoang kinh.

MBOi thir trong niam thtr dinh sin cta doi song duong dau véi nhiing 4o tudng
niu gilr thiét tha cua chl'mg ta. Su kién rang van vat doi thay duong dau vai a0
tuong vé sy thuong hang. Su klen rang nhitng ké hoach khong thanh duong
dau voi 4o tuong cta chung ta vé su kiém soat. Ching ta ao tudng rang sy vt
s& cong bang hodc dau dén sé khong xay dén véi chung ta hodc nguoi khac
s€ dang tin cdy hon, tat ca déu bi dem ra chat van boi nhing thtr dinh san ma
ching ta giap mit trong cudc séng. Nhirng thir dinh san giai phong ching ta
khéi sy ngu mudi va me lam. Trong mot phép tu tap, chéng han su tinh thtre,
ching ta vun trong su quan tim téi cai & day va bay gio ma khong ¢ su can
du vao nhitng tinh hudng cta cau chuyén hay nhiing suy dién vé né. Pay la
cung cach chiing ta duoc giai thoat khoi ao tuong mé lam. Su tinh thirc bao



vé€ chung ta trén con duong Trung dao gilra sy say mé va ghét bo. Chung ta
khong tré nén gan bé véi cai gi dang thu hut ma ciing chang chay tron cai gi.
Chung ta chi don gian ngdi noi thyc tai hién c6 va ghi nhan nhiing duc vong
clia chung ta khao khat kéo gan hodc diy xa ma khong phai tac dong trén
ching.

Vé mat tam i, di chuyén huong td1 hodc 1ui xa khoi sy vat déu c6 ¥ nghia. N6
1a ddu hiéu cta su than trong, sang sudt, va su khéng dinh lanh manh. Tam li
hoc 1a khoa hoc vé ban nga (cai T6i), va ban ngd thinh phat nhd nhiing su
phan biét va chon lya. Su uyén chuyén tam linh thinh phat trén sy dung hoa
nhitng mau thuan bén ngoai. Trong thuc hanh Phat Gido, dai nguyén cia Bb
tat day nguoi tu tp phai dua ké khac 1én hang dau. Ciing sy cam két twong
dong nay duogc thay trong 16i day “hdy thuong yéu ké than can v6i minh”,
mot nét dic trung cua moi truyén thong ton gido. Tuy nhién, su khang dinh
lai n6i vé viéc dua chung ta 1én hang dau ma khong 1am ton hai ké khac. Lam
sao chung ta ¢ thé dung hoa hai yéu cau nay? Cau tra 10i 1a & trong sy minh
dinh dia hat cia mdi khia canh ctia doi song. Toi quan tAm vé toi nhung
khong 1am thiét dén ké khac, t6i dé nguoi khac 1én trude nhung khong 1am
thiét to1 toi.

Nhitng 101 day cua truyén thong mat tong trong Phat Gido chi ra rang nhimng
diéu kién sinh ton dugc 6m choang ldy nhu thtr chat liéu tho hiru ich cho viée
tu tap tdm linh. Nhitng van dé ca thé cia chung ta va nhiing tranh chip gitra
nhitng c4 thé tré thanh con dudng téi tir bi va tri tué. Chung ta khong chbi bo
hodc né tranh nhitng xtic cam ma cac diéu kién cta doi séng khoi day. Nhing
thir dinh san va nhitng dap Gng cua ching ta 1a nhirg thanh phan thiét yéu
cho su giac ngd. Piéu nay 1am cho chinh thé gi6i tro thanh mét sy hién linh
cua anh sang.

TUOI GIA: ANH BIEN TRONG GUONG

Nhén cach ctia chung ta ciing trai qua nhiéu thoi ki sudt tudi tho. Cai Toi c6
lac kiéu man cta tudi thiéu nién phat trién thanh khat vong va cam thuc bat
khuat qua thoi ki truong thanh. Ching ta tao dau vét ctia minh trong thé gidi,
chung ta théi thuc than thé ma khong co nhu:ng hi¢u qua ti€éu cuc v€ mat strc
khoé. Khi qua tudi 45, sy vat thay ddi. Néu ching ta chap nhan sy thay doi,



chung ta di qua nd bang sy ung dung va hién ngang. Néu ching ta vat 1on voi
n6 hodc co6 gang kéo dai phong cach tré trung, chiing ta s€ thdy minh nam
trong su khung hoang.

Thach thic tdm 1i 1a chap nhan céi dinh san rang cai Toi ctia chung ta chi tam
thoi phu trach va cubi ciing at phai ty hoa giai dudi mot vi thé khiém ton hon.
Piéu nay khong c6 nghia 1a ching ta vo dung, chi 13 bay gid chung ta & vao
mot thoi ki méi ctia cudc séng, mot thoi ki co thé it huy hoang hon nhung
khon ngoan hon. Tai sao con ngudi thugc moi ltra tudi déu cung luc c6 mat
trén Trai dat? Moi ltra tudi dong mot vai tro thiét yéu va vai tro nay bién doi
sudt doi. Toi 1a thanh nién hdm ho va rdi 12 6ng gia khon ngoan. Néu tiéu
diém cua toi 1a nham vao vat chat, toi 1a ong gia keo ki€t va tu lam 16 co hoi
dong gop. Néu tiéu diém cua t6i 13 thé chat, toi 1a ong gia tw man va tu lam 1§
co hoi bao dung. Piéu nay khong c6 nghia 1a mong mudn luén manh khoe va
c6 dang vé tré trung 1a sai 1am. Piéu nguy hiém 13 chung ta trd nén bi 4m anh
v6i vé bé ngoai ctia minh dén ndi sy hu vinh cta ching ta lam chung ta
khong nhin ra dinh ménh cua minh.

Xa hdi chiang ta bi am anh vi tudi tré, va néu khong c6 mot y thirc truong
thanh vé mat tdm linh chung ta c6 thé sa bay thanh con moi cho nhiing
khuyén dy va cam do. Buon biét bao néu dén cudi cudc doi chiing ta khong
dé cho khuynh huong tu nhién vé tri tué duoc hoat dong tron ven nhu no6 co
thé. Mot su chap nhan rang moi vat thay ddi va két thic 1a mét su chap nhan
dé cho ty nhién 1am viéc clia né véi ching ta. Diéu nay thuong cé nghia 1a
nhitng nép nhin va tri tué thuong di ciing v6i nhau, mic du tri tué co thé téi
nhu mot an hué & bat ¢t do tudi nao. Pung vay chang nhiing nép nhan c6 thé
xuat hién ma su khon ngoan ciing giam sut.

PIEU GI KHIEN CHUNG TA MUON KIEM SOAT?

Chung ta s¢ s€ phai cam nhan mot diéu gi dau dém. Moi thir dinh san lang
nhuc cai To1 dang muon tin rang no c6 toan quyen kiém soat. Chung ta c6 thé
hoc chap nhan su thuc rang ching ta do6i1 khi bat luc trong vi¢c ngan chan mat
su thay d6i trong doi song ching ta. Su chap nhan kia lai thuc day chung ta
vao sy an nhién tu tai. Co gilt vitng toan quyén kiém soat ctia nhitng gi s& xay
dén khién chung ta thanh nhiing ddi thu véi cac sy kién cta doi song va duy



tri sy cang thang.

Budng xa su kiém soat c6 nghia 1a chiing ta khong thé che chd ching ta khoi
bat cir thir dinh san nao. Kiém soat 1a mot trong nhimg phuong cach wa
chudng nhat cua ching ta dé chay trén khoi doi song nhu né dang 13. Lo au
tuong quan truc tiép t6i kiém soat. Dudong nhu ching ta lo au vé tuwong lai,
tién bac, quan h¢, cong an viéc lam va tat ca nhirng thr khong thé tién doan
duoc khac trong doi séng ching ta. That vy, chi ¢6 mot ndi lo au duy nhat:
lo Gu khéng kiém sodt duwoc nhﬁ’ng gl sé xay ra. Ching ta lo au bdi chung ta
khong tin tudng rang minh co the xoay x0 nhitng gi xay dén. Ching ta lo au
vi khong tin tudng rang van so 1i sé tot cho chung ta nhat. Ching ta lo au
boi vi chung ta chua chap nhan. T6i nhdn thdy rang gio day t6i dang thuc
hanh sw chcfp nhdn vé dieu kién, vi thé téi lo du it di.

Khi chiing ta bat dau chap nhan nhiing thuc tai ctia doi song, diéu quan trong
1a chung ta nhé dimg x6 diy su chap nhan dic thu cta chung ta 1én nguoi
khac boi vi tat ca ching ta déu c6 mot thuce tai khac biét dé sap nhap. Khi t61
dang chuyén sang ché do an ubng ctua minh sang nhing thirc an lanh manh,
t61 hoi tudng 1a dd nhac nhd con trai t6i, luc ay 21 tudi, tranh xa nhing do c6
hai cho strc khoé. Céu tra 101 ctia nd van con trong tim tri t6i: “Con con nhiéu
thi gio 1am. Con c6 thé an nhiing d6 dn d6 ma khong c6 nhitng hau qua tiéu
cuc. Con biét khi nao can chuyén sang thuc phém lanh manh, va khi d6 sé
thay doi théi quen an uéng.” Nhu vay, toi da ap dat su chap nhan méi cua toi
1én than thé tré trung cua con trai toi.

Bay gid t6i can trong hon trong xir sy dé khong dong thoi tré thanh ngudi
phé binh, ngudi giai thich va nguoi ¢d van. Chung ta c6 thé thyc hanh viéc
khong phé binh hanh vi cua ké khac, khong giai thich nhitng gi ho lam theo
quan diém cua chung ta va khong ¢ van trir khi nguoi khac yéu cau ching ta
lam viéc do. Loai trir ba hanh vi nay khoi tinh cach cua chung ta trong quan
hé v&i nguoi khac, dic bi€t 1a véi nhiing thanh vién gia dinh, 1am cho quan
hé cta chung ta c6 tinh cach thuong yéu va ton trong hon rat nhiéu.

Tai sao moi kiém soat lai 1a viéc 16n véi hau hét ching ta? C¢6 I€ ching ta
dang tim cach giam bt mat mat bang kiém soat. Ching ta ki€ém soat boi vi
chung ta ich ki hodc doi hoi. Chung ta ki€ém soat béi vi chung ta so phai buon



dau. Viéc ching ta biét minh mat mat cai gi va mat ra sao 1am chung ta
thuong ton. Cai T61 tran trui cia ching ta bi ldng nhuc va cam thay bat luc,
va di€u do vugt qua suc chiu dung cua chung ta.

Ching nao chiing ta con cudng lai nhitng quy ludt ctia doi séng, ching ta s&
so hai tiép xuc truc tiép voi thuc tai von 1a tinh tuy cua sy truong thanh dich
thuc. Ching ta s& thay sy tinh thic 12 kho khan bai vi no tha thiét véi su co
mit tron ven trong mdi khoanh khic nhu thé né 1a. C6 nhiéu tha ching ta can
tron tranh: tién bac, tinh duc, ruou, ca phé, thurc an, hut thudc, ma tuy, va di
nhién ca tam tri bat dinh cua chinh chung ta véi tat ca hi vong va so hii cia
n6. Khi chiing ta nhin sdu vao nhitng ndi so ctia minh, chiing ta thay rang o
nén tang, moi ndi s¢ hai déu l1a khong kiém soat duoc.

Khong phai ching ta buc bdi vt thuce tai vi khong kiém soat duoc nd. Néu
chung ta nhin that sat, ching ta c6 thé thiy mot chiéu kich kiém soat trong
nhirng buc boi, ch:fmg han:

Chuing ta muén chung ta khac di.

Chuing ta mudn nguoi khac phai khac di.

Chung ta mudn ai do goi dién lai hodc tham Viéng. Chung ta khong thich
nhiing trac nghiém hoic cho doi két qua.

Can nha khong dugc sach s€ va ngan ndap nhu ching ta muon. Ching ta
khong trir dugc kién, gian mot 1an va mai mai.

Chiing ta khong thé giit cho trong luong giam hodc huyét ap xudng thap.
Chung ta c6 nhiing cam xuc, tdm trang va thoi quen ma ching ta khong thich.
Cha me, con cai, ban be chiing ta khong xtr sy nhu chung ta mudn.

Nguoi khac khong yéu thich chung ta du cho ching ta c¢6 ¢6 gang dén dau.

Chiing ta khong thanh céng trong cong viéc hay trong mot moéi quan hé.



Chiing ta ludn tin rang chung ta phai kiém soat dugc moi thir vao tit ca moi
lac. Niém tin d6 tao ra su lo u. N6 dbi nghich vé1 su an nhién cé dugc néu ta
chép nhan vo diéu kién véi cai hién 1a va véi ching ta va ké khac nhu von
phai thé.

Sy can thiét kiém soat trg giup hay ngin trd ching ta nhu thé nao trong su
giap mit véi nhiing thir dinh san cta doi song, nhiing diéu kién sinh ton trén
trai dat? Trong mot thé gidi ma su vat doi thay va cham dat, mot théi d6 chap
nhan va tin cdy tao nén y nghia. Piéu nay khong thé c¢6 dugc néu khong
budng xa sy kiém soat. Cham chu vao viéc nam kiém soat ngang tré nhiing

co may dé chung ta c6 thé tim ra nhiing kha tinh mdi phat khoi khi nhiing
huéng di bat ngd xuat hién trén duong doi cta chung ta.

Mot thi du vé viée doi séng va dinh ménh xdy ra mot cach ddng ngac nhién
duoc thé hién trong doi séng cua nit nha vian Margaret Mitchell. Ba 1am
phong vién tai thanh pho Atlanta va khong hé ¢ y dinh viét tiéu thuyét. Mot
ngay kia ba bi ngd ngua va phai nghi & nha may thang dé phuc hoi. Trong
thoi gian nghi ngoi nay, ba bat dau viét tiéu thuyét lang man vé thanh pho
12 ,
Atlanta trong thoi ki nd1 chién™ ~. Ba mi€t mai vdi nd trong 10 ndm. Cudn
tiéu thuyét tén 13 Gone with the Wind (Cuén theo chiéu gi6), xuat ban nim
1936, dugc giai Pulitzer va khién ba tré thanh mét tén tudi 16n trén van dan
the gioi.

KHONG GI TACH BIET

Phép tu tap vé tinh thirc trong dao Phat thira nhan sy dau kho 1a dic trung ctua
do6i thay, vo thuong va khuyén ngudi ta khong phai chay tron khoi dau kho
ma phai quan tdm vé nd. Ching ta trai nghiém nhiing gi xay ra ma khong c6
nhirng nhiéu loan ctia ci Téi - so hai, thém mudn, kiém soat, phan doan, mé
lam, than van. Ching ta gbp phan vao kho dau cia chinh chiing ta khi mac
ket vao su so hai va thém mudn cia cai To6i hon 1a chi hién hitu tai day va
bay gid. Chap nhan thuc tai 13 tiép can véi mot tiéng noi khac bén trong
ching ta ngoai tiéng than vén cta cai Toi. Su chap nhan phan anh ban tinh
dich thyc - Phat tinh bén trong ching ta - trd vé v4i chung ta, 1a nhan chimg



cong bang va nhanh nhen bén trong ching ta.

Thuc tai khong tiép can vo1 nhitng udc mubn hoic ké hoach cua chung ta
nhung van hudéng vé con duong hep cta chinh nd. Ptng dbi lap véi thuc tai
thi chic chan 1a nguyén nhan cua kho dau. Thoat khoi anh hudng cta cai Toi
can thiép kéo theo tu do khoi kho dau. Chiing ta budéng xa mot niém tin vao
su thuong hang bai vi sy bam viu - hiu qua cta niém tin d6 - lai 1 nguyén
nhan cta kho dau. Cai Toi wa thich ndm tru va bam viu nhung chi thay duoc
su bat an va that vong. Chung ta budng xa dé co thé hanh phuc. Budng xa
khong phai 1a mot sy mat mat ma 1a mot su cdi bo.

Trong doi song, chiing ta giap mat v4i hai truc va song cung hai truc d6. Mdi
truc déu tap trung quanh hi vong.

TIN TUONG SO HAI
HI VONG
THAM DUC THUONG YEU

Chiing ta c6 thé sdng bang tin tudong, hi vong, va thuong yéu - truc cta anh
sang. Chung ta co thé séng bﬁmg s¢ hai, hi vong va tham duc - truc cua den
t6i. Thém nita, nhin cot doc phia bén phai, ching ta thdy rang thuong yéu
chan thuc chién théng so hai. Vé phia bén trai, tin tuéng lam cho sy bam viu
hoic tham dyc thanh khong can thiét. Nhin hang ngang, thuong yéu voi kha
ning ki diéu cua né vé tin cdy va budbng xa, giai thoat chung ta khoi tham
duc. Hi vong, von ¢6 thé tiéu cuc hodc tich cuc 1a truc cho moi khuynh huéng
ctia chung ta. Khuynh huéng tiéu cuc co thé gitt chung ta bi vudng mic hoic



cot budc. Khuynh hudng tich cuc 1a sy tin cdy rang den t6i khong phai 1a
thuong hang ma chi 1a mot su che khuat tam tho1i va dnh sang sé tro lai.

THUC HANH TOAN TAM TOAN Y

T6i nhan thitc rang toi s& ludn ludn so hii trong mot cung cach nao do.
Nhung t6i khong can phai dit so hii 1a nén tang cho hanh vi hodc nhing
chon lra cua t6i, toi c6 thé cam ndi s¢ cua toi trong mot ban tay va ban tay
kia cAm sy cam két cua toi 13 khong hanh dong trén nén tang cua sy so hai
nira.

Mot su tu tap tdm linh hitu ich trong bat ctr tinh thé nao 14 gio ca hai ban tay
ra, khum lai, long tay ngtra 1én phia trén, va tudng tuong hai ban tay nam hai
su tuong phan nhu thé. Chung ta cam thay trong lugng nhe nhang va binh
dang cua ca hai, bdi vi doi ban tay ta déu trong khong. Luc do chung ta c6 thé

6i: “Toi co thé an nhlen cam giir ca nhu cau cta t6i vé moi tuong quan, va
vé viéc toi khong co moi twong quan nao bay gio.” Pay la mot vi du khac: toi
bi mat viéc va dang u uét va lo ngai. Déng thoi, toi biét toi phai tim kiém mot
viéc lam khac. To1 cam giit tinh trang that nghiép cua toi trong mot tay voi su
chap nhan an nhién vé thuc tai clia sy mat mét cia toi. Trong long tay kia t6i
nam giit ké hoach tim kiém viéc 1am. Pay 1a cung cach sao cho su u uét cia
t6i, mot thir dinh san cua moi cude séng doi lac xay ra, khong chuyén thanh
ndi tuyét vong. Cam gilt nhitng su trong phan cua toi cho toi su an nhién va
long can dam. Viéc tu tdp nay két hop phong cach cua tinh thirc voi cong
cudc tac dong tam li vao long ty trong.

T6i ¢6 thé ngodi trong tinh thé cia minh nhu mdt nguoi lam ching, khong
phai nhu mot nguyen cdo hoac mot quan toa: “Toi dang ¢ trong tinh trang
nay Va t61 ngodi vimng vang trong d6 dé hit thd nd. Pong thoi t6i nhan thic
duoc rang toi ¢6 thé xur 1i viée ndy va thong qua né ma khong bi ton hai. Cam
thirc nay vé kha ning dam dwong giai phong t6i khoi ndi sg, bai vi so hii
bung nd trén sy nhu nhugc. Tbi tudng tuong chinh minh cam gilt tinh thé cta
minh trong mdt 1ong tay va kha nang tdc dong Ién no trong long tay kia. Mot
long tay la tinh thirc thanh than; long tay kia 1a hoat dong kién cuong. Khi to1
cam gilr ca hai thuc tai trong 1¢ 16i nay, toi dé chiu véi su vat nhu chung 1a,
va toi cling dang lam tat ca nhimg gi c6 thé dé thay doi ching cho tét dep



hon. Trong luc toi ting trudng 1ong can dam dé thay doi nhitng gi c6 thé thay
d6i va su an nhién dé chap nhan nhiing gi khong thé thay doi, toi tim thay tri
tué dé biét sy khac biét giita chung. Bay gio, t6i xac nhan rang toi ¢6 thé xur li
bat ctr diéu gi xdy ra cho dén hét doi t6i. Va néu toi can thém su hd tro, toi sé
tim thay chiing. th)ng gi ¢6 thé 1am dao 16n doi séng cua to1 té1 muc toi s€
suy sup dudi n6.” Nhirng g101 han clia ching ta vé su ty chdp nhan ngang
bang voi nhitng gidi han vé quyén ning cta chung ta dé phat khéi tu than.
Chiing ta cang tin tudong vao kha ning tai 1ap tinh trang d6 v& cta minh,
ching ta cang it cam thay ndi so hdi cam gitr chung ta.

CAI CHET VA DOI MOI

Trong Thién tong & Nhat Ban, ty nhién duoc hiéu nhu mot phr?m khong thé
thiéu cila sang tao. Sy vét tu nhién khong tach biét ma c6 mbi tuong lién.
Hakuin (Bach An), mot thién su Nhat Ban thé ki tha XVIIL noi: “Ban lai vo
nhat vat” (ttr khoi thuy khong c6 mdt vat nao tach bi€t). Chan li cuia sy vo
thuong la hién hién truéc mit ta trong cdi ty nhién, boi sy vat van ludn thay
d6i. Chan li vé su quan trong ctia viéc khéng vudng mac hién 16 khi chung ta
nhan thdy rang su vat chi ton tai nhu thé d6, khong nhat thiét phai theo
mudn cua chung ta.

Hau hét chiing ta nghi vé cai chét nhung ludn c6 ao tudng vé sy thuong hing.
Chiing ta sg sy mat mat, vdy nén chung ta thu thap va nam gitt. Puvong dau
vai thuce tai cua nhitng su két thac - cta ching ta va cua nguoi khac chi la
mét cach khac dé nuoi dudng thi kién vé tam linh. Su két thic cua chung ta la
mot sy trd vé Nguén.

Nhitng dan toc thud xua, trong nhitng nghi thirc chon cat, da co6 nhan thic
truc gidc vé sy tai tao va sy quay vé. Pay 1a ¥ niém vé su hoi sinh da 1am loai
nguoi mé luyén tlr cai thud ban dau. Chéng han, trong mot di chi chon cit &
Li bang, nguoi chét duoc chon vai mot con huou dé cung cap thirc an trong
doi sau. Ngoai ra, con c6 nhitng hon da son duoc xép dit quanh thi thé.
Trong nhitng di chi chon ct thoi so khai khac, phan hoa ctia loai phong tién
tur dugc tim thay trén cac bg hai cot chi ra rang nhitng hoa nay duogc dat
trén than thé trong nhitng nghi thitc chon cat thoi tién str. Hoa phong tién tir



nd moi do xuan ve, la mot bi€u tugng cua sy hoi sinh. Sy vat trong coi tu
nhién nhu thé 1a nhitng dan xép ma ty nhién thiét 1ap vo1 con nguoi dé dong
dau cho thong hanh cua ho vao thé gidi so nguyén.

Mot su chép nhan vo diéu kién co quyén nang ddi véi su séng va cai chét. P6
1a niém tin da tré nén manh mé&, mot cach nghich li, khi chiing ta chap nhan
cai chét va ph6 mac nhitng gi con lai cho vii try bao la nay, noi ching ta da
t3i va chung ta s& quay vé bang cach nao dé. Su tai nhap cta chung ta vao cdi
bao la cua hitu thé co thé 1a mot sy twong dwong véi doi song vinh hang.
Chung ta khong biét lam thé nao dé duoc bat tu.

Nhung c6 1& néu ching ta ddng thuan mot cach than ai hon voi su that khong
thé choi bo 1a chung ta s& chét, chiing ta c6 thé tim thay ngay trong su budng
bé mot thoang nhin vao mdt cung cach song khac, mot cung cach phan khoi
hao hung trong mot su chap nhan voi nhimg gi dang 13 va bat cir thir gi sé& 1a.
Diéu nay co6 thé dugc cam nhan gidng nhu 1a sy bat tir. Cai chét co thé nhu
mot su trao tay nhudng vuong qudc cta cai Toi - va cung dién cta no 1a than
thé - cho lién minh cta céc vi sao va bién ca. Than thé huyén bi cua vii tru tai
hap thu ning luong cta chung ta va tai phan phdi né phi hop véi bat cir trinh
do tién hoa nao ma ching ta da dat td1 trong giai doan tri vi ngén ngui, bat an
va hoan lac cua chung ta.

Khi t6i n6i vang véi nhiing thir dinh sin ciia doi séng, mong sao t6i chao dén
nhitng mua xuan va nhitng mua dong ctuia do1 t61 cung véi 101 tri an nhu nhau,
va mong sao ti ludn c¢6 thé hudng dan va tran an nhitng ké qua deo dang doi
song hodc dién cudng chay trén khoi cai chét.



CHU'ONG 2: SU’ VIEC KHONG LUON DIEN RA THEO
KE HOACH

Cho tdt cd nhitng gi da la: Ta on!
Cho tdt ca nhitng gi s€ la: Xin vang!
- DAG HAMMARSKJOLD, Markings

DAU THAP NIEN 1940, trong budi tdi tiée tot nghiép, mot nit sinh trung hoc
tén la Doris Kapelhott b1 mot tai nan xe hoi nghiém trong. C6 von du dinh t&i
Hollywood dé tré thanh mot vii cong, nhung tai nan do da khién du dinh cta
cO khong thé thuc hién dugc. Trong subt thoi ki hoi phuc tai nha dai déng
dang, Doris bat dau hat theo véi nhitng giong thanh nhac nit trén dai phat
thanh. Giong c¢0 tr¢ thanh di€u luyén va c6 dugc moi hat trong mot ban nhac.

Chrfmg bao lau c¢6 dugc moi hat cho cac bd phim. K& hoach ban dau cua co bi
mot bién ¢6 tham khoc xoa tan, nhung nhd d6 ¢6 tim ra thién hudng dich
thyc ctia minh. Sy viéc khong ludn ludn dién ra theo ké hoach nhung mot su
thay doi ké hoach c6 thé 1a mot truong hop vé tinh tring hop dan ching ta téi
su hoan thi€én mdt doi khong doan trudce duoc va cling khong kiém tim - noi
mot cach khac 13 4n sting cua troi dt.

Chiing ta tao dung nhirng ké hoach v6i mong moi nim duoc quyén kiém soat
nhitng gi s& xay ra. Co 18 ching ta s¢ nhitng bat ngd xay dén, trai nguoc véi
wdc mudn cua chung ta. Chiing ta bi thach thirc boi cai “tri tué riéng” ctia doi
song 13 phai budng xa cai chap trudc doi viéc phai dién ra theo cung cach cia
ching ta. Diéu nay lién hé t6i su kiém soat. Chung ta c¢6 thé hanh dong mot
cach chuan xac, voi ki luat ban than va trong mong 13 thé gi6i sé& noi theo va
ban phan thudng cho chung ta.

Tao dung nhiing ké hoach 1a nét dic trung cua cai Toi lanh manh. Tuy nhién,



thie ra cudc doi thuong khong dién ra theo ké hoach cua ching ta. Ching ta
khong nhat thiét phai budn rau vi diéu nay. N6 c6 thé lam ching ta hao hing
nghi rang mot diéu gi mang tinh tAm linh, tic 13 khong do cai Téi chiéu tap,
c6 thé dang cho san. Co 1& chiing ta tin tudng rang chang hé c6 ké hoach nao
ca va “con tao tréu nguoi”, may rui khon luong. Su thoai mai cua ching ta
nam trong viéc chung ta cam két duong dau véi nhimg gi xay ra va tim duoc
t6i uu trong do.

Trong mot thé gidi ma t6i khong thé lam hodc hoan tat bat ctr diéu gi mot
cach hoan hao hodc c6 duogc bat cr diéu gi thuong xuyén thich hop, thi budng
x4 cai nhu cau vé su hoan hao 13 diéu c6 ¥ nghia. Kinh Bhagavad Gita (Thé
Ton ca) noi: “Ngay ca mot chut tién bod cling 1a hoan toan thoat khoi s¢ hai.”
Liéu toi co thé thoa man véi diéu d6 nhu 1a phong cach cia t6i? Chimng nao
t6i lam hét strc minh gan nhu toan thoi gian va ¢ thé dé cho su viée xay ra
nhu ching xay ra va roi lam hét stirc minh c6 thé voi chung, t6i tré thanh con
nguoi hoan hao va dy 13 mot thanh qua tbi thuong. Su vat khong phai ludn
luén nhu chiing ta mong mudn. Chung ta c6 thé phan dau véi toan stc luc
ctia ching ta cho nhitng gi chung ta c6 thé thay doi, va chi tuan phuc nhiing
gi chung ta khong thé thay doi.

Tinh chat than thanh 13 gi? Mot cai gi - chung ta chang biét 1a cai gi hoic 1a
ai, ching ta khong biét nhu thé nao hodc khi nao - ludn ludn hoat dong, ma
chung ta khong biét tai sao: vay nén ching ta c6 thé 1am tron tinh ménh cia
minh bang cach trd thanh nhitng mau muyc duy nhat vé tinh thuong va tri tué.
Tinh chét than thanh 13 sinh lyc cua vii tru séng dong dang mong moi su phat
biéu trong tat ca chung ta. Cai han dinh 1a mot khoanh khic duy nhét cua tiéu
diém trén cai vo han phi thot gian. Chung ta ton tai bai mot thi kién ban an t&
phuc: than thanh huéng muc tiéu vao thoi gian va khong gian, va ching ta
huéng tiéu trg lai. Than thanh & ddy, dy 1a t6i, va khi né ti kia, 4y 1a ban, va
khi n6 t6i bén ngoai cira sd cua toi, d6 1a cay bo dé - noi Puc Phat da dat giac
ngo.

THIET KE CUA TU NHIEN

Ké hoach c6t yéu cta toan thé vii tru 1a tién hoa qua thoi gian dé tao thé gidi
thanh mot no1 cu tra than thién hon cho tat ca tao vat. Ké hoach cua tu nhién



12 mot khudn mau cho chung ta - nhitng ké dang hoc su chép nhan. Ty nhién
cho phép nhiing thay do6i va tré1 chay cung véi ching. Tu nhién kinh trong
tron ven nhitng moi tuong lién. Ty nhién nhan danh ca sdng va toi.

Chiing ta khong chi don thuan 1a nhimg cu dan thu dong cua tu nhién ma 1a
nhitng ké tham gia trong d6, doi séng bén trong cla tu nhién ciing gidng nhu
doi song bén trong ctia chung ta. P6i lai, cam thay dong nhat véi ty nhién 1a
tiép xtGc voi chiéu sau dich thuc ctia con nguoi thiét yéu cua chung ta, 13
nguyén mau cua than tinh bén trong, sinh lyc cua thuc tai, 1a chinh tinh
thuong.

Chiing ta thuong phan Gng lai sy that rang doi song khong dién theo nhiing
ké hoach cua chung ta. Chaing ta s¢ hai, tranh bi¢n va trach ctt. Nhitng phan
g than van cta chung ta c6 thé phat sinh tir cai Toi clr ludén mudn moi vat
phai di theo 18 16i cta chiing ta. Piéu nay lam ting thém kho dau cho ching
ta. N6 1a su d6i nghich vé1 viée khiém tdn chép nhan nhirng diéu kién cua doi
song nhu thé ching la.

Nhitng diéu kién sinh ton 1a chia khoa than ky dua chiing ta ti cudc tién hoa.
Tu nhién va chung ta lién hiép dé chap nhan vo diéu kién phién ban khai trién
ctia nam thtr dinh sin. Trong nhiing tht dinh sin sau day, ban hay tu héi xem
moi thir duoc ap dung ra sao vao cung cach hién tai ban dang séng ¢ doi:

« Moi vat thay d6i va chuyén tir mot dang thirc nay qua mot dang thirc khéc.

« Vat chat, cling nhu tinh than, khong duoc sang tao ra hodac huy hoai di
nhung tién hoa trong nhirng mua chuyén hoé bang khoi dau, tang trudng, tao
dinh, thu hoach, chét di, va d61 moi.

* Vii try, giong nhu tdm hon con nguoi, vira hitu han vira vo han.

* Khong gi va khong ai la thuc sy tach biét; tat ca déu tuong lién mot cach
bén chat va thiét yéu.

* Moi vat trong tu nhién déu han thudc vao thoi gian vi n6 phai sinh ra va
chét di.



* Tat ca ching ta déu lién tuc tién hoa - ti€p nhan cai moi va budng xa cai cil -
deé phu hop véi nhitng di€u kién thay doi ciia moi truong xung quanh. Chung
ta tién hoa vi c6 sinh va co tur.

* Qua khtr cia sy vat va cua con nguoi anh huéng manh mé 1én diéu kién
hién tai cua ho, nhung qua khir khong bat budc phai an dinh tuong lai.

« Tinh thuong, tri tué va ctru do bén vimg nhu nhitng sttc manh din duong
cho chung ta.

THIEN HUONG

Pay la niém hoan lac dich thuc trong doi Sé'ng.' dwoc su dung cho mot muc
dich dwoc chinh ban thuwa nhan la mot muc dich cao ca, hoan toan tiéu hao
truoc khi ban bj lieng vao déng rac, la mot siec manh cua ty nhién thay vi la
mot nhdn té6 nhé nhoi, ich ki, luén than phién rang thé gi6i khéng chuyén tim
phuc vu dé lam cho ban hanh phuc.

- GEORGE BERNARD SHAW

Thién huéng dai dong cta chung ta 13 trd thanh nhitng nguoi thuong yéu nhat
ma chung ta ¢6 thé. Sy cam két nay 1am cho chung ta it c6 nguy co bi phu
thudc vao nhimg phan tmg cta ké khac dbi voi ching ta hodc y kién cua ho
vé chung ta. Chung ta quy su chdp nhan nhung khong khat khao hoic deo
dang vao né. Chung ta bi dau vi sy tir khude nhung khong bi huy hoai tan
tanh tor n6. Chung ta quan tam to1 vigce chung ta thuong yéu ra sao, chtr khong
vé viéc chiing ta duoc thuong yéu ra sao, v€ viéc chung ta c6 thé cho tang ra
sao, khong phai vé nhitng gi ching ta c6 thé chiém doat. Thé gidi mat mat
biét chirng nao néu ching ta séng doi minh ma lang quén viéc khoi mé tron
ven kha nang ki diéu cta chung ta vé thuong yéu!

Thién hudng cta ching ta ciing 1 vé nhitng kha ning khéc, nhitng qua ting
1a nhitng thtr dinh sin tir viéc ching ta 1a ai. Muc tiéu doi séng ctia chung ta
khong don gian chi 1a nhitng cong viéc thudng ngay. Ké hoach d6 1a tinh tai,
khong phai tién hoa. Mdi nguoi trong chiing ta ¢6 mit & diy dé kham pha va



san sé nhimng qua ting doc dao bén trong. Do 1a diéu thé gidi dang chd doi va
1a 1i do tai sao chung ta dugc ban cho tudi tho. Viéce ching ta quy bau nhirng
qua tang cua minh tu than da la mot liéu thube ddi tri voi su ghét bo ban than
va tu ti ma doi luc chung ta mac phai.

CUOQC POI RONG MO

MOI VAT THAY POI VA KET THUC goi ra nguyén mau cta sy doi moi,
duoc phd bay trong chu dé huyén thoai vé su phuc sinh. Budng xa viéc so
hitu sy vat van tuong dong, coi mé voi doi thay, chap nhan sy da dang cia
nhirng tinh thé caa doi nguoi nhu 1a hop 1€ tron ven, 1a sy tai sinh vao mot
thé gii tdm linh. Sy kién d6i mai tu than 1a mot licu thude doi tri cho su
tuyét vong, 1a nén tang dé ching ta tin tuéng rang minh s& khong bao gio tir
bo kha nang ctru dg trong bat ctr su viée gi hodc cho bat cr ai.

SU VIEC KHONG LUON DIEN RA THEO KE HOACH goi ra nguyén mau
Ve su dong hién, von boc 10 tu than trong mot sy trung hO’p cO ¥y nghia ma ta
cam thdy. No6i vang véi thir dinh sdn nay 13 tin cdy rang vil try co6 mot ké
hoach cho chung ta va rang sy vat dang phoi bay trong cuoc song nay ding
lac dé chung ta trudng thanh. Pay 1a quan niém Phat Gido vé nghiép luc nhu
la su trung hop day y nghia. Ké hoach riéng cua ching ta dua trén cai hicu
biét han hep cua chiing ta. Sy kién rang sy viéc xay ra ngoai tam kiém soat
cia chung ta va dan ching ta t6i nhitng cach nhin méi, co nghia 13 an sung da
dién ra. Pay 1a nang lugng tam linh hop tac véi sy trién khai cia ching ta va
kich dong tri tuong tuong cua chung ta. Chung ta duoc kich dong bdi nhiing
li tudng va cao vong bay ra cho chiing ta mot con dudng dé siéu thoat ban
nga. N6 12 mot tién hoa manh mé hudéng vé anh sang ngay cang nhiéu, tirc 1a
ngay cang nhiéu thém tam thirc gidc ngd trén trai dat nay.

CUQC SONG KHONG PHAI LUON LUON CONG BANG la nguyén mau
ctia nghiép luc nhu mot hau qua ciia nhitng chon lya tdi tim, véi kha tinh 13
chudc 16i va tha thtr tiép theo sau. Khi chung ta chip nhan nhﬁ:ng su bat toém
cua cong li con nguoi, 12 chiing ta chip nhan khia canh den téi ctia doi song,
clia cac bién cd va cla ngu’(n khéc. Khia canh den t6i nay cur ngu trong tat ca
chung ta va phat trién bang viéc ching ta 1am diéu ac d6i véi ké khac va chéi
bo nd bén trong chiing ta. Cai bong 1a mot thir dinh sin ctia con ngudi va céac



dinh ché. Chung ta qua 1a ngay tho néu chiing ta trong chd chinh truc, cong li
va tinh thuong. Ching ta lac 161 néu chiung ta ngung hanh dong vi nhirng diéu
do voi hét ca tam long.

DAU PON LA MOT PHAN CUA POI SONG goi ra nguyén mau vé sy ciru
d6. Chimng nao chiing ta con kién tri v6i nhitng kho dau can thiét va loai bo
nhirng kho dau tu tai, 1a chung ta dang duoc ctru do, khong méc vao so hai va
mo 1ong ra v6i nhitng thach thirc cta tinh thuong. Hoa giai voi doi song nhu
thé d6 1a cach gitp ching ta tim thay sy ctru d6 nay, chung ta khong con bi
chan dung hodc bi thic déy bo1 s¢ hai hoac tham duc. Chung ta cé thé cam
thay so va khong thoa min nhung chung ta khong bé budc phai bi thic day
hodc chan dung vi hau qua do.

NGUOI KHAC KHONG LUON LUON THUONG YEU VA TRUNG
THANH VOI CHUNG TA goi nguyén mau vé tinh thuong vo diéu kién.
“Nguoi khac” 1a cha me, dong nghiép, bang hitu va moi ngudi trong doi song
ciia minh. Chung ta c6 thé truéng thanh tir niém dau dén xay ra trong nhing
moi quan hé hang ngay. Chung ta hoc dugc cach tré nén manh mé hon.
Chung ta khong budng roi ké khac. Chung ta tha thir cho 16i 1am ciia ho va
ludn thuong yéu ho.

TAT CA QUAN BINH TRONG TINH THUONG

Ké hoach c4 nhan ciia chiing ta s& dién ra tt dep nhat khi ching thang hang
v6i mot ké hoach rong 16n hon. Piéu ndy xay ra khi chung ta song khong chi
vi ban than va nhitng nguoi thin yéu ma con song cho ca thé gidi. T tAm
than ai nuoi dudng su dap ing nay thanh mot sy quan tdm chung. Ty nhién
cling 1am nhu vay, trong d6 né xép dat sao cho cac loai ¢ sy twong tro 1an
nhau.

Tuy nhién, su quan binh trong tu nhién khong phai ludn ludn hai hoa. N6 bao
gom ca su hoang mang hay r01 loan nhat thoi. Ching ta ghi nhan ciing ¢ su
hén mang nhu thé trong doi song ciia chinh ching ta. Tuy vay, con cd mot
cai gi do trong chiing ta, mdt cai gi d6 khong bao gio voi can va c6 mot suc
song bén bi qua nhirg xao tron cta cudc song. Cai gi d6 nay 1a ning luong
bao chira chung ta va vii try, 13 cai gi bén bi trong chiing ta, vuot ngoai chiing



ta, khong bi ton hai va nguyén ven bat ké diéu gi xay dén véi ching ta.

Chiing ta ¢6 gang dan than vao nhimg su tu tap tdm linh va roi tiép theo 1a
nhitng chuyén d6i dua chung ta vuot ngoai nhitng giéi han cta cai Toi.
Nhiing sttc manh tro giup bién cai Toi hoang s¢ thanh mot ké quan quan veé
tinh thuwong, bién cai Toi ngu dét thanh mot vi ¢b van khon ngoan, bién cai
T6i tan v& thanh mot nguoi lam phép la. Thé r6i thién nhién diu dang 6m ap
cai Toi, cai Toi thoai mai dé minh dugc 6m ap. Do 1a ¥ nghia cam thay duoc
va su htra hen cia mdt sy quan binh gitta mdt con nguoi va thé gio1, gitra cai
t6i va nguyén mau, gitra nang luong tran thé va ning luong than thanh.

Mong sao cho t61 tin cay vao nhirng sttc manh gitp t61 biét duge toi la ai va
to1 dang di dau, va mong sao tat ca nhirng ai xem nhe s6 ménh ctia minh nhan
ra bang chung 10 rang vé s6 ménh vo bién cua ho.



CHU'ONG 3: CUOC SONG KHONG PHAI LUON CONG
BANG

Ludt cia doi song chinh trong doi séng véi sw thudn tinh khéng dé ddt cia
no.

- MIRCEA ELIADE

POI SONG KHONG LUON LUON cong bang va con ngudi ciing thé, ké ca
chung ta. D61 khi ching ta bi 1g1 dung. P61 khi chung ta [am moi viéc dung
din va roi van thua thiét. Doi khi ching ta hanh dong can than ma van bj ton
thuong. Ngudi khac cé thé hao hiép véi chung ta, ay thé ma chung ta lai loi
dung long tot ctia ho. Hodc chiing ta c6 thé hanh dong bang thién chi vai ké
khac, 4y thé ma nhitng cd ging cta chiing ta khong duoc tan thuéng hodc bi
hiéu sai. Cai dinh san th&r ba thach thirc kha ning dau budn cua ching ta vi
nhitng mat mat gan lién véi su bat cong. Pay 1a cong cudc vé tam li cia
chung ta.

N6 ciing thach thirc chung ta khong tra diia nhitng nguoi lam chung ta ton
thuong. Pay 1a su tu tap tam linh cua ching ta. C4 hai thtr nay hop lai tuong
d(‘A)ng vo1 mot su chép nhan vo diéu kién quy luat khong thé bién cai 1a sy vat
khong phai ludn ludn coéng bang.

Thach thirc ¢ day 1a chung ta phai chap nhan nhitng mat mat voi tim long tir
ai, cam két hanh dong va suy nghi mot cach thuong yéu déi véi ké khac, dic
biét khi ho thir thach sy kién nhan ctia chiing ta hodc c6 hanh dong lam ton
hai d6i véi chung ta. Nudi dudng tam tir 4i khi nguoi khac doi xir khong cong
bang gitp ching ta giit dugc tAm long md rong trong va qua khoanh khic bi
ton thuong. Su cdi mo khong c6 nghia 1 chiing ta dé minh bién thanh nhing
nan nhan cta viéc xAm hai. Ching ta chi dé cho ban than 1a nhiing gi ching
ta that 1a & vao lac thuong yéu nhat, tirc 1 dé bi ton thuong nhat.



BAO THU HAY HOA GIAI?

Cai Toi vi ky cua ching ta uva thich sy tra diia, diéu nay doi nghich véi 101
day cua buc Phat. Sy tu tap tam linh hitu hi€u 1a gi? Bo6 1a tdm tur ai: mdt sy
chép nhan tinh thic, t bi, thong cam, mot niém tin réng moi nguoi déu dang
gia va c6 thé tinh thirc, va mot su cam két vao hoa giai. Tam tir 4i giai phong
ching ta khoi ban nang tra diia cua cai Toi.

Néu toi chép nhan ban nhu thé chinh ban ma khong phan ddi hodc trach cu,
thi toi khong bi thic day phai dap d6i lai ban. To6i 14 mot ngudi lam ching
cong bang va nhanh nhen, nhin thiy ngay ra sy thiéu cong bang nhung khong
trimg phat ké thiéu cong bang. Thay vi thé toi 1én tiéng va dong thoi tich cuc
hanh dong vi su chuyén hoa cua ké khong ton kinh. Mot su tu tap tAm linh 1a
nhan ra hanh vi ciia ké khac ma khong phé phan ho hodc dbi dap véi ho vi
diéu do. Sy tu tap tAm linh 4y c6 mot quyén ning thuc hién sy bién cai trong
ké khac. Hoa giai thay vi tra diia dan t6i su gan giii gita phia bi ton thuong
va phia 1am ton thuong. Thong thudng, chung ta chay khoi cudc tranh chap,
hét nhu chiing ta chay khoi su gan giii. Di thoai 13 giao thé cta viéc rat lui
hoic tra dila. Mot nguoi trudng thanh biét rang déi khi xay ra nhitng mat mat,
rang doi khi ciing c6 nhitng cudc thuong luong thiéu cong bang va rang ban
than c6 thé séng sot sau nhitng mat mat d6. Mot ngudi truong thanh tién hoa
vé mat tam linh khong bang long véi ndi vui sudng cua viée tra dila ma chon
niém han hoan ctia tdm tir 4i. Piéu ndy xay ra khi ching ta xr sy pht hop véi
nhirng tiéu chuan cia tinh yéu thuong.

Can c6 dao durc dé tha thir cho nhitng ké khong an han vé cung cach ho da lan
luét ching ta. Chiing ta khong thé 1én ké hoach tha thr hoic xay dung cho
ching ta c¢6 tdm long vi tha. N6 xay ra khi ching ta cam két v6i ban than 1a
chung ta khong tra diia. Chiing ta cam thay gian dir khi ké khac doi xir khong
t6t v6i ching ta. Chiing ta c6 thé 1én tiéng vé ton hai ma chiing ta phai chiu,
nhung r6i chung ta buéng xa nhu cau trimg phat.

Po6i khi ngudi ta thi nhan toi 16i cia minh va bay to in nin. TAm thic lanh
manh von duogc diéu dong dé phat ra 1ong tir bi khi né nhin thay su dau dén
va thua thiét, hét nhu no6 phat ra sy tha thir khi né nhin théy su sam hoi. S4m
héi 14 an nan, dén b, va cam két khong lap lai dicu sai pham. Khi ké khéc



thanh that an nin, néu chung ta khong bay to sy tha tht 1a chung ta sa vao
tam tri nho nhen.

Su tra diia lam ton hai tam hon nguoi tra dlia va gay ra mot sy mat quan binh

trAm trong hon. Socrates da ghi nhan diéu nay: “Chiu dung mot sy bat
cong tot hon 1a pham vao mot diéu bat cong.” Than thé va tim tri chiing ta bi
t6n hai vi sy bat cong nhung chinh tam hon ching ta cling bi t6n hai vi sy tra
thu. Trong mot xa hdi tién hoa dé cao y thuc tdm linh, sy ham mubn tra diia
duoc thay thé bang sy ham mudn hoa giai. Trong mot thé gidi nhu thé - budn
thay, chua phai 12 thé gidi nay - moi nguoi déu cé trach nhiém va duoc yéu
cau dén bu, nhung khong ai bi trimg phat. Trong doi song ¢4 nhan cia toi,
lidu t6i dang song trong thé gidi tién van minh cia sy bao thil hay trong mot
thé giéi mdi cua tinh thwong tha thir va hoa giai?

Tra diia nham Hoa giadi hudng toi
 Trirng phat ke lam di€u * Tim cach chira tri su
ac. ngu si cua ké lam ac.

e - Khién ai d6 phai dén
* Lam a1 do6 phai tra gia. P

bu.
.. S e Bao dung va do
* P01 ngang bang. 8 '
luong.
* Bao dam su an toan cua e Bao dam su an toan

xa hoi bang cach trimg phat  xa hoi bang cach tir bi véi
ke sa1 pham va khong cho ho ke sai pham va cho ho co
co ho1 stra chira. ho1 stra chira.

« Cham dut vong quay
tra diia dé chién tranh
khong con la giai phap
duoc chap nhan.

* Poan chac vong quay tra
diia ti€p dién dé co thé bi¢n
minh cho chién tranh.



« Két thuc cu chuyén. » Khéi dau mot doi
thoai.

Su chap nhan vo diéu kién cta chung ta v6i thir dinh san vé khong cong bang
c6 hai 16p. Chung ta thira nhan su bat cong ma khong c6 nhu cau tra dia.
Chung ta thtra nhan rﬁng xa hoi chung ta con qua so khai, chua c6 dugc mdt
hé théng toa an hodc mot chinh quyén tim kiém su phuc hoi thay vi tra diia.

Boi1 vi ching ta khong bo roi ké khac hoac xa hoi, chung ta khong bao gio
ngfrng tim kiém mot duong 16i dé thay d6i su vat cho t6t hon. Néu c6 ai d6i
xur bat cong v6i chung ta, ching ta phai chic chin rang c6 mot su thay doi
trong moi tuong quan cua chung ta ma khong phai doan chic rang nguoi kia
s& bi trimg phat. Ké hoach truéc xuat phat tir mot nguyén vong ctru chira. Ké
hoach sau xuat phat tir khuynh hudng den tdi ctia cai Toi bi bam dap mudn
quay lai 1am dau. Chung ta ghi nhan mot su khéac biét trong thir dinh sén vé
bat cong so v&i bon thir dinh sin kia. O day su chap nhan vo diéu kién cua
ching ta bao gdm cong cudc bién cai sy viéc. Trong nhitng thir dinh sin khac
chung ta chi chap nhan; con tht dinh sin ndy ching ta chdp nhan va lam hét
sttc dé c6 sy thay doi.

Ta hdy thir tuong twong y thirc tdm linh trudng thanh da tro thanh ngudn cam
hudng cho Shantldeva (Tich Thién), mot bac thay Phat Gido ctia An Do o thé
ki thir 8, viét bai tho sau day:
Nguyén nhitng ke o dia nguc
Thii ghét va ton thwong
Bién thanh nhitng ké thwong yéu
Mang hoa t6i.
Thay vi ndi rang nhitng ai tht ghét va 1am ton thuong ngudi khac thudc vé

dia nguc, Ngai nhan ra v6i long tir bi rang thu ghét va lam ton thuong nguoi
khéc at phai cam thay nhu & dia nguc. Thay vi mong méi rang nhitng ké thu



ghét hodc ton hai phai bi trimg phat, Ngai cau nguyén cho su chuyén hod cia
ho.

TAI SAO NGUOI VO TOI LAI Bl HAI?

Cau hoi “Tai sao nhitng ngudi vo to6i phai dau kho?” ham y rang ké c6 toi
phai chiu dau kho; ho phai bi trirng phat. Su tra diia in sau trong tam thuc
ching ta dén ndi chung ta trong chd né nhu mot sy bao dam. Thong thudng,
su trong cho nay ap dung cho ké khac nhiéu hon cho ching ta. Cai Toi cia
ching ta doi hoi rang ching ta dugc “bd qua dé dang” va c6 thé noi dién khi
ching ta dugc yéu cau phai tra gia cho nhitng vi pham ciia ching ta.

T6i khong thé nao quén duoc nhitng 10i viét cam dong trén mot tim thiép t6i
da nhan nhiéu nam trudc day: “Véi nguoi doi nghiéng hon. Thap gia ning
hon. Nhung chd nan 10ong, vi khi nguoi tudng ching dau kho nhat hiy nhé
rang lic Ay ching ta la nhitng ban d6ng hanh chan that nhat.” Cau hoi vé li do
tai sao Thuong dé lai cho phép dau kho thay doi khi mot y thirc ton gido
tru’ong thanh hon xuat hién. Khi d6 ching ta biét rang Thuong dé ciing dau
kho. Ay 1a béi vi dicu chung ta goi 1a Thuong dé khong phal la mot hu’u the
t6i cao tach roi nhin xudng chiing ta. Pung hon, Thugng dé c6 thé 1a nén tang
va thuc tai sdu tham nhat ctia van vat.

Trong mot ¥ thire tAm linh khong truéng thanh ching ta c6 thé cau nguyén:
“Hay ctru t6i khoi nhimg thir dinh sén ctia doi song.” Trong mdt ¥ thirc tim
linh trudng thanh chiing ta cau nguyén: “Hiy & cung toi trong nhiing thir dinh
san dé toi co thé dam nhan chung. Hiy & cung toi trong chung hon 13 huy bo
chtng cho toi. Toi khong mudn 15 thiéu tat ca nhitng gi ching c6 thé day cho

Ae Y

tol1.
NGHE THUAT THU PHUC BAN NGA

Ban ngd ching ta bat binh vé viéc nod phai cti dau trude nhitng diéu kién
khong bao toan cho viéc thu huéng danh vong, tién tai, stc khoé, hanh phtc.
Cai ban nga vo6 minh nay khong phai 1a mot can cudc ma la mot tap hop cua
So hii, Bam viu, Kiém soat, Danh tudc. bay la CAI MAT ma ching ta deo
dang bao vé va san 1ong lam bat ctr diéu gi dé khong bi mat né. Bon thir ké



trén 1a bdn dong co cua cai Toi dugc thoi thuc va 13 nguyén nhan gay kho dau
cho chung ta. Va viéc gin gitr cai Toi co6 thé khién ching ta kiét qué.

THE DIEN cua cai Toi c6 thé duoc chuyén hoa béng su cam két tAm linh. So
hai co thé thay bang tinh thuong. Gin bé c¢6 thé bién thanh budng xa. Danh
tudc co thé doi thanh hanh dong vi cong li khong thu ghét hoic tra diia. Cai
T6i d4 thao g& thé dién khong con thu ghét ai nita. Thu ghét khong nam trong
kho kich ban ciia mgt con ngudi lanh manh, ca vé mat tam li va tdm linh.

Cai T6i 1a mot con ngua hoang c6 thé duoc thuan hoa bang mét y thirc cao
thuong hon, bang Phat tim, bang trang thai hoang lac ctia nhan thirc va coi
mo, béng tam thac bat nhi, von 1a ban tinh chan thuc cua ching ta. O mét
diém nao do, ké thuan hoa ngua dat giac ngd khi con ngua do chiu dé cho
nguoi cudi va nd o lai ddy. Vao khoanh khac d6 con ngua cao ngao cua cai
T6i nhan thic rang n6 dang chong choi voi chinh muc dich doi séng cia no:
“Cai Toi khong c6 kha ning chién thang pho ra cho toi thay day 1a toi va day
da 1a ¥ nghia cho toi. Pay 1a li do t6i c6 mot cai lung nhu thé ndy. Vay, hiy
dé cho toi dugc cudi.” Bay gio ca hai cung hoat dong nhu nhiing nguoi ban
d6éng minh.

Cai Toi cia chung ta can duoc thuan hoé sao cho nhiing ning luong hoang
dai cia n6 vao nhirng viéc tbt dep hon. BO MAT cua no cé thé thay doi:
Ning luong trong ndi so hdi cia né trd thanh niém himg khéi. Nang luong
trong sur gan bo cia nd hoa thanh su cam két. Nang luong trong su kiém soat
cua n6 hoa thanh kha nang thuc hién sy viéc. Nang lugng trong danh tudce
cua no trd thanh mot cam thirc lanh manh hoat dong khong mét moi cho cong
ly. Tat ca diéu nay doi hoi su thao g& cua cai Toi vé minh sao cho cai Toi
lanh manh c6 thé tién trién. Lam sao ching ta c6 thé thuc hién d& dang viéc
chuyén tiép nay?

Nhu mot sy tu tap tdm linh, hay lam mot bang danh muc tham sau vé tu than
trong mdi dé muc dudi day. Hay xem chung c6 phan anh trung thuc vé ban?

Hay viét lai chiing nhu nhiing 16i khang dinh néu diéu d6 hitu ich cho ban:

1. Chung ta trd thanh hoan toan trong sudt, khong con nd luc to ra tot dep.



2. Chung ta chap nhan hon 13 chong ddi bat ki diéu kién nao cua sinh ton.
Chéng han, chung ta kién nhin dlﬁ:ng trong hang cho doi thay vi chen chuic X0
lan. Hay chung ta chap thuan cai chét ciia mot dira tré. Su sdu mudn bao gom
ca noi buon va ndi gian nhung khong c6 nghia 1a chiing ta cam thay dang cay
hay muén ty sat.

3. Chiung ta hanh dong mdt cach cong chinh trong nhitng viéc cua riéng
chung ta va lam viéc cho cong li trong xa hoi.

4. Chung ta khong danh mat cai nhin vé nhén tinh thiét yéu cia nhiing ké lam
diéu ac, khong bao gio bo roi viéc chuyén hoa ho.

5. Chung ta budng xa viéc trong chd sy thuong hang trong bét ctr dicu gi,
chang han su liém chinh tuy¢t doi trong ching ta hoac su cong bang tir noi ké
khéc.

6. Chung ta thira nhan mat den t6i ctia chung ta. Chung ta thu nhan nhiing sai
lam cua chung ta - trong hi¢n tai va trong qua khir - va dén bu. Pi€u nay giup
ching ta budng xa nhirng hoi ti€c va gilt cho chung ta khi€ém ton.

7. Chung ta cam thay tir bi d6i voi nhitng ké vo toi phai chiu dau kho.
8. Chung ta khong thu ghét.

9. Chung ta ngung viéc tim kiém su hoan hao ma chi muén trung thanh véi
su tu tap tam linh cua ching ta.

10. Chung ta xem nhiing thtr dinh sin cua doi séng nhu 1a nhimg khoanh
khac ban cho chiing ta mgt qua tang va mdt canh ctra. Ching ta ta on va budce
qua ngudng cua.

NHUNG CAM KET VUQT NGOAI BAN NGA

Tri 6c ching ta chira toan bo lich st tién hod cua loai ngudi. Theo nha than
kinh hoc Paul MacLean, tri ndo con nguoi c6 ba tang 16p: tang bo sat, tang
dong vat c6 vl va tang tri thirc - 1i tinh. Chung ta c6 thé nghi vé cai cot 161 bo



sat ban nang cua tri 6c chiing ta nhur 13 su thiét 1ap cam quan cta ching ta vé
tac nhan va hanh doéng trong mot thé gidi bao boc hay de doa chung ta, cho
phép chung ta phan img mot cach sang sudt. Tang nay cua tri 6c ching ta lién
quan mat thiét tGi su séng con. Tri 6¢ dong vat co6 vl cua ching ta cho chung
ta mOot cam quan vé viéc ching ta ton tai-véi-ké khac va véi toan thé tu
nhién. Tiéu ndo hodc tri 6¢ con ngudi c6 thé cho chiing ta mot cam quan vé
su lién két vai mot thé gidi vuot ngoai nhitng moi manh ghép thoi gian.

Day 1a noi ma tri tu¢, suc tudng tuong va tam linh duge hinh thanh va thinh
phat.

Khi cai T61 cua ching ta bi méc ket vao so hai, ching ta co thé hoat dong tur
cai qua khtr bo sat ctia chiing ta va pha v su lién két véi ké khac. Piéu nay
lam thui chot su trudng thanh cua nhan tinh tron ven trong chiing ta, mot qua
tang cho chung ta ma thién nhién da phai mat nhiéu nghin nam dé trao giri.
Chiing ta d6i khi song nhu thé chi cé sy song sot 1a c6 thuc, nhu thé nhiing
tai nguyén duy nhét ctia ching ta thudc loai bo sat. D6 1a noi chién tranh, tra
diia, va xam lang nguy tri. La con ngudi chiing ta c6 ban tinh ¢ hiru 1a thuong
yéu, nhu’ng su so hai co thé can tro tinh thuong yéu dé phat trién. Piéu do6 1a
nguy hiém, bdi vi n6 1a mot su rit ngan cua chinh ching ta, mot manh va trén
tAm Vai tron ven cta ban tinh chiing ta. D6 1a mot sy chap nhan c6 diéu kién
d6i v&i con ngudi ching ta la.

Mit tbi cua cua loai nguoi bao gém chién tranh, diét chung, nd 1€, tra diia,
phan biét ching tdc, tuc té than va tra tin. C4i bong tiéu cuc ndy cang c6 mit
trong nhitng hanh xtr cta ching ta thi xa hoi cang tré nén suy d6i. Chung ta
chap nhan nhiing su thuc nay hon 1 chdi bo ching. Pong thoi, ching ta
khong bao gid tir bé cong cudc 1am cho su doi thay trong khi van biét rang
cai thién hoan hao s& chang bao gio co thé thang thé tron ven. Chién tranh 1a
mot thir dinh sén nhung 1a mot thir dinh sén co6 thé dao nghich vao bat cur lac
nao néu ching ta chon lya lam nhu thé.

PAP UNG TINH THUC CHO SU BAT CONG

Chung ta co thé mo rong su tinh thuc vao sinh hoat thuong nhat ctia ching ta
bang cach ghi nhan BO MAT ban ngi cia ching ta trong nhiing so hai va



quyén luyén. Roi chung ta chi dan nhin hiéu cho ching nhu nhiing nguyén
nhan cta dau kho ma khong x4u hod hay khiép s0. Su binh tam, nhan thic va
chép thuan nhu thé 1a mot phuong thudc chita tri sy bit min nén tang cua doi
sdng con nguoi.

Khéng cong bang 1a vé viéc pha huy mot lién két cua tin cdy. Tinh thirc dan
tGi tir bi, cho nén tinh thirc - giéng nhu sy phat trién luc tho au va sy thin mat
lac truong thanh - 13 vé su lién két. Nguoi ta c6 thé tudng rang tinh thic 13
mot hoat dong don doc va do d6 khong dinh liu gi té1 sy tuong lién ctia con
ngudi. Thé nhung trong su thién dinh tinh thirc, ching ta theo ddi hoi thd cua
minh khong phai chi nhu hoi thd cia riéng ching ta ma nhu 1a mot véi1 hoi
tho ctia van vat. Chung ta dang hit tho trong bau khong khi ma tat ca ching ta
hién dang chia sé va trudc day da tung chia sé. Chung ta dang tho khong phai
nhu nhitng c4 thé ma nhu nhitng ngudi tham du vao cai vii tru cling dang thd
qua ching ta. Moi tu tap tam linh la vé moi sw, mot khi cai Tai hoang s¢
khong con cam lai.

Thién dinh va tinh thirc hang ngay din t6i su giai thoat khoi sy cam tu trong
thanh tri cta cai Toi. Pé tan thanh cho mot doi séng ung dung tu tai bang tri
tu¢ va tu bi. That vay, tinh thuc 1a tri tué¢ giai thoat bo1 vi né khoi mo cho
chiing ta BO MAT chan thuc cua cai Toi vo minh. Boi day ciing ciing 13 bo
mit ma nhitg con ngudi dong ban véi chung ta cling dang tim cach ctru vot,
ching ta cam théy tir bi d6i v&i ho. Tinh thirc nhu mdt sy thuc hanh thién
dinh, c6 nghia 12 ngdi mdi ngay it nhat 15 phut tap trung vao hoi thé. Khi
nhirng khuon tam tri ctia cai toi - so hai, ham mudn, phan doan, ké hoach, 4o
tudng - ngung bat, chiing ta nhe nhang quay su cha ¥ vé thuc tai & ddy va bay
gi0 cua hoi thé. D6 1a sy tinh thirc nhu mot sy chép nhan véi cai khoanh khéc
hién tién. Béng mot su chép nhan tinh thuc, ching ta tiép xUuc vo1 mot cai gi
d6 trong ching ta - tim Phat hodc Phat tinh, quyén ning cao thugng - khong
bi lung dudi vi cong béng hodc bat cong, dugc hodc mét, thanh cong hoac
thét bai, khoai lac hoic dau dén, vui hoic budn, khen thuong hoic trimg phat,
song hodc chét. Sy cam két cua chung ta dé chap nhan cai hién tai ding nhu
né 1a, cho phép no khai trién tron ven va séng tron ven trong no, s& bién
nhitng thtr dinh sin thanh nhitng hong an. Nhimg thay d6i va két thic trd
thanh nhitng thi kién vé thuc tai ctia su vo thuong nén chung ta c6 thé budng
xa mot cach dé dang hon. Nhimg ké hoach bi d6 v& danh thirc chung ta vao



sur huyén nhiém cua su déng hién, mét su thiéu cong béng lam chung ta cang
hang hai hoat dong hon cho cong li. Su dau kho khién chung ta trd nén tir bi
v6i sy dau kho cua ké khac. Su khong chung thuy hodc thiéu tinh thuong ciia
ké khac ban cho chung ta ting pham ctia nudc mat va khién chung ta cang di
sdu vao sy tu tip 1ong tir 4i. Viéc ching ta chap nhan vo diéu kién thuc tai
khién né tré thanh mot ting pham vo gia.

Mong sao t61 ludn doi xtr cong bang va rong luong véi ké khac, va mong sao
to1 co thé yéu cau su cong bang tur ké khac nhung khong doi hoi nd hoac
trung phat ho néu ho doi xur bat cong vaéi toi.



CHU'O'NG 4: PAU KHO LA MOT PHAN CUA POT
SONG

Dé tdm chiing ta nhu thudn, khéng néi loan trude quy ludt khdt khe cia su
sdng tao, phdi chiang ¢é mdt nhu cau tam Ii la tim thdy mét gia tri tich cuc
nao dé dé cé thé cdi bién dau khé thanh tién trinh truéng thanh va sau cing
khién né xieng dang dwoc chdp nhdn? Du téi tam va gém gudc, dau khé da
dwoc boc 1o cho chung ta nhw mot nguyén li hoat dong 16i thwong cho suw
nhan loai hod va than thanh hod vii tru.

- PIERRE TEILHARD DE CHARDIN

MOT THU DPINH SAN cua doi séng nghia 1a moi thu déu co gia cua no, va
dau kho 1a mot phan cua gia d6. Thir dinh san nay dugc phat biéu trong chan
1i cao ca thir nhit cua Phat Gido: Dai 1a khd. Mot cach khac dé phat biéu chan
1i hodc thtr dinh san nay 1a dau dén khong phdi la trieng phat, khodi lac khéng
phdi la phdn thuéng. Pon gian ching chi 13 nét dic trung cua bat ki sy sinh
ton nao.

Chiing ta dau kho vé mit thé xé4c, tdm 1i va tdm linh va ching ta ciing ting
truong trong nhirng du’(‘)’ng 16i 6. Pau kho duong nhu 1a mot thanh phan caa
tang trudng trong sudt moi g1a1 doan va & moi bac ngu’O’ng cua sy phat trién
ctia chiing ta. Tuy thé, dau kho khong phai 1a mot co ché ma mot quyén ning
nao d6 & trén troi sit dung dé 1am cho chung ta ting truong. N6 khong bi ap
dat ma dung hon la duoc thiét ké ndi tai ngay chinh trong tinh chat cua su
thay doi, ddy 12 mot huyén nhiém khac ma cai T6i van ludn thoai thac.

Vé mit thé chat, dau dén c6 thé xay ra mot cach sau sac, béng mot tai nan bat
ngd hodc mot vét thuong do ai d6 giy ra. Pau ddn ciing c6 thé kéo dai va
khong thé chita tri dwoc. Mot sy dau don vé thé xac nao dé 1a do tu tao va c6
thé 1a dau hiéu ctia mot sy roi loan tim i tram trong.



C6 nhiéu loai dau dén vé tam li. Tat ca chung ta déu co thé mac cac chung
bénh tdm than, bao gém u uét, au lo, 4m anh, xung dong, roi loan ca tinh va
nghién ngap. D6 co6 thé 1a hau qua cia nhitng bién cb xay ra trong doi song
cia mdi ngudi, duoc khoi ddy bang nhitng mat mat, that vong, phan boi, bo
rol, V.v...

Thi dy, chiing ta trai nghiém mot mat mat. N6 1a mot thi dinh san trong bat
ki cong cudc hodc hoat dong nao ma chung ta ¢ thé phai chiu mat quyén chu
dong. Chung ta c6 thé mat mot nguoi cong sy, cha hodc me, con cii, béng
hiru. Chung ta c6 thé bi thuong ton hodc cudp boc khi chung ta & qué huong
hoic trong khi du lich. Chung ta c¢6 thé mat mat trong thi truong chimg khoan
hoic mat mét trong tinh yéu. Khong chap nhan ndi dau dén trong nhitng mat
mat, 1& van, két thuc, thiéu cong béng, hodc bét cr thir dinh sdn nao 13 mot sy
kém coi. Khoé ma c6 thé sébng hanh phiic néu khong dé dang dbi mit véi
nhitng quy ludt cia doi séng. Nhitng tht dinh sin tr& thanh nhitng nguyén
nhan cua dau khé khi ching ta ctr luon mudn loai b hodc ching ta bi ton hai
khi gidp mat v6i chung. Bat ctr thtr gi trir sy chip nhan ciling 1a mot chudng
ngai.

Mot sé ngudi kéo dau don va khing hoang vao minh, mét sé ngudi gip dau
d6n va ho tao cho chinh minh cam nhén dau dén hon bang cach phan tng lai
no. Tat ca chiing ta déu phai gidp mit voi dau don va khi trai nghiém ndé mot
cach tinh thirc, chung ta chi don gian cam nhan né nhu thé no la.

Khi chung ta tang thém nhiing tang 16p cua cai T6i, nhiing s¢ hai, trach ctr,
xau ho, bam viu, than van, hodc d&m anh, ching ta chi lam cho su viéc toi t¢
hon.

Day 1a mot vi du: té1 c6 mdt vu dau tu thua 156. N&i dau gén lién v&i mot su
mat mat nhu thé 13 sau ndo. Toi ting thém nhiing chiéu kich méi mé va hung
bao hon vao ndi budn cla toi vé sy mat mat nay khi t61 trach cr minh 1a ngu
ngdc va clr bi 4am anh mai vé 16i 1am d6. Thé rdi toi co gang kiém soat moi
khoan chi tiéu va dau tu qua can trong va tré nén hét hoang vé viéc tiéu tién.
Bay gio toi bi mac ket trong nhiing xiéng xich do chinh tam tri t6i tu tao ra.
Pay 14 li do tai sao viéc budng xa cai Toi 1a then chdt cho sy giai thoat. N6
cho phép ching ta trai nghiém thuc tai véi nhirng hau qua ty nhién cua no,



von chang bao gio khac nghiét nhu ching ta nghi. Thém nita thyuc tai cing
nhirng hau qua cia no, nhirng sy dong hién dang tin cay dan ta té1 nhiing vién
canh va nhiing kha tinh mai.

C6 mot s6 nguodi sébng doi an nhién tu tai khong hé co6 khung hoang hoic
nhitng mo6i dau 16n. D6 1a tinh cd hay 13 ¢6 chu dich? Jung néi: “Khéng c6
chd cho tinh co trong thé gidi chira dung ¥ nghia cia tim thirc.” Phat Gido
lién hé moi bién cb v4i mot trat tu vo hinh cua nghiép luc. Tam 1i hoc chiéu
sdu cling nhin moi vét xay ra nhu nhiing con dudng mang tinh dong hién dé
tim ra va séng cho ra toan bo tiém ning cta chung ta.

Nhiing bién cb xay ra dé boc 10 su that vé doi séng cua ching ta, mot sy that
ma chiing ta nd luc chay tron, x0a bé hodc dao nguoc. Tuy nhién, ching ta s€
ch:fmg bao gio hiéu duoc tai sao mot s sy viée lai xay ra. Cé 1€ nhu cau hiéu
biét 12‘1 mot phan trong yéu cau cia cai Toi mudn gitt quyén kiém soat. Loi
song ay khong thich hop v6i nhiing diéu huyen nhiém ma chung ta gap trong
doi séng. Néu mot ton glao glal thich moi diéu, chung ta s& bi cat lia khoi
mot cam thirc ngac nhién vé thé gidi va khoi sy khiém toén vé ban than ching
ta.

Moi truyén théng duong nhu thoa thuén rang trudng thanh dugc tim thay qua
kho dau. Tai sao? Do 1a mot huyén nhiém va khdéng c6 cau tra 161 nao lam
thoa man dugc lién hé véi chan li cao ca tha nhat - sy khong thoa man dang
dac cua kiép nguoi. No chi co thé don chao béng mot su chép nhan, khong
phai hoa giai bang mot 1oi dap.

Trong Phat Gido, nghiép luc 1a nén tang ctia su tin cdy nhiing gi xay ra, cia
su tin cdy ndi dau ma chung ta khong hé tru hoach. Niém tin vao nghiép luc
doi hoi su tin cdy rang c6 mot diéu gi d6 dang dién ra ma cai Toi khong thé
nhan biét. C6 1& day 1a mot cai chiing ta khong biét 1a gi, ching ta khong biét
ra sao, né ludn luén hoat dong dé cho cudc chién d6 co thé tién hanh va vién
man qua ching ta. Mgt cai gi do trong thyc tai ciia chinh ching ta dang luon
cai bién qua ndi dau cua chung ta.

Phai ching diéu nay co nghia la lac tha trong kho dau?



Nguoi ta c6 noi vé kho dau rang chiing ta s& khong bao gid duoc ban cho kho
dau nhiéu hon kha ning chiju dung cta chung ta. Cai chung ta c6 thé chiu
dung ti 1€ thuan v&i strc manh ndi tdm va nhitng tai nguyén chiung ta da thu
thap dugc trong dong doi. Mgt kho bau vé tu nhién, thi ca, ngh¢ thuat, am
nhac, tinh thuong, sy toan ven tam linh; mdt cam thirc mach lac vé tu nga, su
tiép can mot mirc do trudong thanh ciia mot quyén nang cao ca hon.

Kha nang d6i mit véi kho dau ciia chiing ta ting trudong phu hop véi sy tu tap
tam linh cua ching ta va cong cudc tam li cua ching ta. Nhu’ng ngay ca khl
chung ta da tic dong lén ban than van con ¢ nhu:ng bién cb6 khong nam
trong du tinh. Sy khiém tdn nam trong viéc chap nhan thuc tai voi tat ca
nhitng bat ngd ctia né va viéc chap nhan ban than ching ta véi tat ca nhimng
gidi han cta chiing ta. Chiing ta hoc cach xoay x& véi bat cir diéu gi xay dén
khong chi qua viéc chiing ta tic dong 1én ban than. Trong thoi tho au, ching
ta gan bo ban than va niém tin cdy v4i nhitng ngudi cham soc va bao boc
ching ta. Cha me canh chimg dé ching ta khong phai duong dau qua muc
ching ta c6 thé chiu duyng. Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia 13 chung ta s&
chang bao gio bi thuong ton hodc tré thanh bat tir. N6 c6 nghia 1a chung ta s&
chép nhan su hd tro cia ké khac va 1am hét kha nang cua chinh minh dé cho
cudc sdng mo ra bang chinh nhirng han tir ctia né.

Su quyén luyén cta ching ta v6i cha me ludn canh giit, bao boc gitp ching
ta hoc cach tu vé. Nhiing trai nghiém an tra 1ip lai dan t6i mot cam thirc vé
su an toan bén trong: “Bai t6i da duogc gitp d& dé duong dau véi sy viée, bay
gid toi ¢o thé duong dau vai nhitng gi xay ra cho t6i.” La nhitng ngudi 16n
lanh manh ching ta c6 mot co s¢ an toan theo kiéu mau va dugc ban tang do
nhirng bac cha me cham soéc ching ta.

Nhitng nguoi trai qua dau kho nghiét ngd sau nay c6 thé chiu méc phai ching
roi loan cang thang sau chan thuong. Mot sy ngoai 16 dang ké da duoc nhan
thdy trong nhitng nguodi Tay Tang bi gip nan. Ho duong nhu phuc hoi hoan
toan. Trong subt kho nan ho van tap trung vao viéc thuc hanh tur bi doi vai
nhitng ké ap birc va trong ¥ thirc ctia ho vé viéc tac dong qua nghiép luc. Do
d6 nhitng ngudi Tay Tang chap nhan hoan canh thuc tai khat khe cua ho
trong mot cung cach v ngd. Ho khong tra diia vé sau. Ho khong thu ghét
nhirng ké bat hai ho. Ho trai nghiém mot sy an nhién khién ho tiép tuc doi



song vadi tinh thuong nguyén ven. Di€u nay 1a mdt bién ludn hung hon cho su
can thiét cua tu tap tdm linh néu chiing ta muon song lanh manh.

CHUNG TA CO PHAI LA NAN NHAN?

Khi Thugng dé dugc xem nhu mot déng ctru vot hodc cha me trén troi, ching
ta c6 thé 1& thudc vao Ngai dé duoc che chd hodc mat long tin néu Ngai
khong dap tmg. Khi ching ta tir bo doi song cta tré con, ching ta ding trén
do1 chan cua chinh minh.

Khi khéng c6 ‘cha me’ nao canh chirng, chiing ta ghi nhan rang c6 nhiing lic
chung ta phai ganh chiu nhiéu hon stc chiing ta c6 thé, va ching ta co thé
phai udn minh duéi ap luc do. Diéu nay cling doi hoi mot sy chép nhan. Muc
dich ctia ching ta trong doi khong phai 13 ludn giir viing tu thé thang dung
trong moi lic ma la tam thoi nhugng bd néu d6 1a diéu phai xay ra. Su kién
ctia vo thuong cho chung ta niém hi vong rang ching ta s& trdi ddy mot lan
nita. Ngay ca vi anh hung gan da nhat cling d6i khi bi danh bai va phai dua
vao ngudi giai ctru. Vay doi song 1a mot hanh trinh, ching ta trudng thanh
khong chi bang viéc chinh phuc s¢ hai ma d6i khi con bang cach quy thuan
n6. Nhu vay, su kién réng chung ta dugc ban cho nhiéu hon stc chiu dung
d6i luc khong phai 1a mot sy khiém khuyét trong doi séng hodc trong chiing
ta ma la mot trong nhitng cung cach dé chiing ta hoan thanh ban ning bang
cach thdo g& nhitng cai To61 theo chu nghia ca nhan tho rdp. Chung ta hoc
cach trong cay vao ké khac, mic du bat toan, va nhu thé thira nhan méi tuong
lién cua ching ta.

Mot ngudi truong thanh biét rang ho khong thé tranh duogc viée trd thanh nan
nhan. D61 khi chiing ta bi loi1 dung, ltra gat hay bi phan boi. Mac du ching ta
cO gang tranh tat ca nhitng diéu nay hay tim cach quit khoi manh mé khi
chung xay ra, chiing ta ciing khong thé hoan toan né thoat duoc ching.

Bat cur ai cling c6 thé bi ton thuong va mot cai Toi khong thé thich Gng véi
hoan canh va vuot qua hoan canh s€ tr¢ thanh vat can trd cho su phat trién
tam linh. Néu moi su d6 v, toi s& xtr i nd béng cach ¢ cung vo1 cac manh vo
va roi lugm chung 1én. Viéc thuc tap két ndi cac manh v gitip ching ta phan
biét ciAc nan nhan: mot sé nan nhan chiju tran dau dén va bi khinh miét. Ho



trong cho ai d6 di ngang qua va giai thoat cho ho. Ho trd nén ngay cang dé
tro thanh moi san.

Tuy nhi€n, nhitng nan nhan khéac chi bi ton thuong, phoi md va tu trai
nghiém nhiing ton hai ma doi song va twong quan d6i khi mang lai. Ho bi
thuong t6n, nhung ho c¢6 mot sic manh tim linh dé duong dau véi nhiing
thu:O’ng ton d6. Ho khong gay thuong ton lai cho ké khac. Ho cling khong
chiu dé bi thuong t6n thém. Ho du:ng 1én bao v€ ban than va yéu cau sy sang
sudt cho nhitng nguoi 1am thuong ton ho. Pay 1a cung cach ho mé 1ong ra
hon bao gi hét va tré thanh manh mé d6i khang lai nhiing ké san moi trong
khi van sin sang don nhan nhitng hon dan va miii tén cta tinh thwong. Ho ¢6
thé 1a nan nhan nhung ho khong bi thuong vong.

Pau d6n doi khi 1a thiét than. Ai d6 néi mot diéu gi 1am t6i ton thuong. Ai d6
dem t6i lam vat té than hay xtc pham niém tin, chung toc hoac khuynh
huong tinh duc cua td61. Mot to1 &c nhu vay duogce goi la cai bé mit tdi den cua
loai nguoi. Khong ai co thé hoidc duoc dit dinh dé xir 1i bé mat toi den do;
ching ta cAn mot cong dong dé chira gilt nd va xtr 1i nd. Néu khong, chiing ta
cam thay bj cach li va phan manh mét cach khing khiép. Tuy nhién, “sw ¢é
quanh cua téi bat dau tao ngay mét doi song tot dep hon,” Cleopatra noi
trong vo kich Antony va Cleopatra ctia Shakespeare. Chung ta c6 thé d6i mat
v6i hoan canh ctia minh va tan thuong n6é nhu mét 16i di. C.G. Jung cho rang:
“Y nghTa khién cho su vat c6 thé chiu dung duoc”. Piéu nay bao cho chung
ta biét ching ta c6 thé chip nhan bat ct diéu gi xay dén véi chung ta. Vay
chap nhan 1a cach thic giai thoat va chuyén hoa chung ta. Nha hién triét An
Do gido Govinda ndi: “Chung ta dugc chuyén hoa bdi nhitng gi ching ta
chap nhan. Chung ta chuyén hoa nhitng gi chung ta da chap nhan bang cach
hi€u 3 no.”

CHAP NHAN PAU KHO MA TU NHIEN PEM LAI

Curu vot la mot sw chia lia va giai thoat ra khoi tinh trang tam toi va sy vo
thirc truoc day, dan toi tinh trang soi sang va chién thang moi thi “dinh
san”

- C.G. JUNG



Cau chuyén vé su gidc ngd ctia e Phat cho ching ta thdy rang dau don va
t6i tim 1a thanh phan cia van vat va rang ty nhién 1 mot déng minh trong
cong cudc giap mat voi thuc tai ctia doi song. Theo truyén thuyét, sau nhiéu
nim tim kiém vé tdm linh, Prc Phat ngdi thién dinh dudi mot cay bd dé va
nguyén rang khong rdi khoi vi tri d6 cho t6i khi dat ti giac ngd. Khi Ngai
ngoi do, nhitng thé luc den t6i ctia Mara (dao quan ac quy) da tin cong Ngai.

Khi Purc Phat tim thiy giac ngd, chu quy cam thiy ngd ngang trudc viéc co
qua nhiéu anh sang tran ngap thé gian. Pay 1a so mau cta sy két hop cac mat
dbi 1ap: anh sang kich dong bong tdi va bong toi kich dong anh sang. Cai
thién bi céac ac luc tin cong va cac luc cua cai thién chién déu véi nhirng suc
manh ctia bong toi.

Cai bong 1a tir C.G. Jung dé chi miat den ti ctia tdm thire, duwoc nhan cach
hoa va nhap thé vao nhiing sy kién ca nhan ciing nhu tap thé trong lich sir.
Nhitng hoang mang va xung dong bong t6i ciia chiing ta phuc vu dé chung ta
tr& nén li thi hon véi ban than. Bai vi tu nhién du phan vao y thic, no ciing
cO bong tdi. No mang nhitng dong dat, 1T lut, nti Itra, bao 16¢, song than,
V.V...

Tu nhién khong phai chi 1a hoa va thd, né gom chira mot s6 nhiing thanh t6
khong vui va huy diét dén cao do. Yéu thién nhién khong c6 nghia 1a hudng
thu tt ca nhitng thing tram va nhirng tinh thai cia nd. Nhung ndé qua c6
nghia 13 vinh danh tit ca moi mua mang va kha tinh. Su vinh danh nay mang
dang thirc gi? N6 1a su chap nhan nhitng khia canh dau dén hoic khong hap
dan cta tu nhién nhu 13 can thiét va khong thé né tranh. Pay 1a sy than thiét,
]lam ban v&i den toi hon 1a so hii hodc thu ghét nd. Chung ta tao mot chd &
trong bun, cho bun nho, cho nhiing loai con trung c6 noc doc, chudt bo,
nhiing vat va nhitng noi duong nhu xau xi d6i véi ching ta, nhitng huong va
vi chung ta khong thudng thirc, nhitng bién cd bat ngd lam ching ta kinh
hoang va ton hai. “T6i ngam nhitng con ran nudc... khong mot 10i nao ta
duoc vé dep cta chiing,” ngudi thiy thil gia néi trong khoanh khic giac ngd
(trich tir Ancient Mariner cta Coleridge). Gidc ngd 1a nhin thay anh sang
trong bong t6i, mot su két hop khac cta cac miat dbi 1ap.



Chung ta co thé thot ra mot su chép nhan tinh thic vo diéu kién, cho nhirng
bién thién cta sang va toi trong su sinh ton cia chung ta trén hanh tinh nay
ma khong than phién hodc do du. Duy tri mot thé gidi tach lia xau va tot
nghia 1 chung ta tu phan chia sg hai mot bén va ham mudn mot bén. Chap
nhan thyc tai nhu 1a hop nguyén, chira moi ddi 1ap va hoa giai chung, 1a tu do
thoat khoi xich Xiéng ctia so hdi va ham muén. Pay la cach ma sy lanh manh
va trong sang tam li c¢6 thé 1a nhiing co hoi cho sy tinh thirc.

Trong Phat Gido va trong nhiéu ton gido khac, chung ta gip nhiing hinh
tuong cta cac chu than trong ¢di tur nhién ban phudc va thinh nd. Pay 1a su
nhan cach hod doi séng ndi tdm ciia chiing ta. Khi ching ta bi mac vao cai
Tbi, nhitng hinh mau cta doi séng nodi tam ching ta xuét hién nhu 13 thinh
nd; khi chiing ta tinh thurc, chung xuét hién nhu 1a phtc lanh.

Chting mudn 1am ban véi chiing ta va thir thach sy trung thanh cua chung ta
du6i dang vé dang so. Nhitng hinh tuong cta cai bong von de doa chung ta
tr& thanh cac dong minh, bai vi khi ching ta giap mat v6i chung, chiing ban
cho chiing ta su khong so hii. Piéu ndy xay ra khi chung ta dugc diéu dong
bang su chap nhan giac ngd hon 1a ciu hoi tai sao.

O CUNG VOI DAU KHO CUA KE KHAC

Sy thién dinh tinh thirc cot yéu 1a mot su tu tip hang ngay. Ching ta co thé
noi t6i hai loai thién dinh. Loai thir nhat c6 thé goi 1a thién dinh, trong d6
ching ta chi tdm t6i mot ¥ tuong, d6i twong, hodc hinh anh trong sy an tra
tinh lang, trc 1a khong bi ngat quang hodc diéu dong boi nhimg khudn tam tri
cua cai Toi, chéng han su so hii hodc ham mudn. Loai tht hai 13 thién quan,
trong d6 chung ta khong tap trung vao mot ddi twong bén ngoai ma chi don
gian ghi nhan hoat dong tung gidy tirng phuat cia tam tri ching ta. Chung ta
ghi nhan su lao xao tiép dién trong dau chung ta va nhan thirc dugc nd co thé
dan dat ching ta nhu thé ndo tdi sy tin tuéng rang chung ta 1a mot thuc thé
tach lia. Thuc vay chiing ta 12 nhitng hitu thé riéng biét, nhung khi chung ta
¢ dinh vao su kién do, chuing ta khong nhin ra su thuc khac vé ching ta - do
1a ching ta twong lién va khong tach lia trong bat cr mot cung cach cd dinh
hay doc 1ap nao. Su tinh thic bde 16 ban tinh chéan thyc cua ching ta trong tu
nhién.



Jung ghi nhan moét kich thude tich cuc trong sy lao xao tam tri duong nhu tré
thanh trién mién trong sudt khi thién dinh: 6ng coi d6 nhu mot dudng 16i dé
tham do nhimg hinh twong va tu tudng cta cdi vo thirc. Pic Phat day rang
ching ta nén séng v6i sy hién dién tinh thire trong ting khoanh khic. Heinz
Kohut, mot nha tdm 1i ctia Tu ngd ndi vé “hoa minh dong cam”. Pay 1a su
hién di¢n tan tuy cua nguoi tri liéu vdi than chu, hoac cuia nguoi ban voi
nguoi ban, khong bi chudng ngai vi phan doan, vi nhitng ké hoach dé c6 dinh
hoic thay d6i ké khac, hoidc phong chiéu ca nhan.

Su hién dién tinh thuc c6 nghia 1a mot nguo1 budce vao khu vuon ndi tam cua
nguoi kia va dao budc qua d6 ma khong dam dap 1én bt cir bong hoa nao,
ma khong trach cir mot ai vi sy ¢d mat cua co dai, vai su tinh thire to 16n cho
tat ca thoi gian, ndi dau, va sy trudng thanh nhu né hién 1a. Lam sao diéu nay
c6 thé duoc hoan tat trong nhimg mbi twong quan cua chung ta ? N6 can mot
tiéu diém dan than von xay ra tot dep nhét trong su siéng ning, 13 sy chd tim
tran trui, déy tinh thirc cia mdt nhan ching tinh nhanh, théy va tham gia ma
khong mic vao nhitng khudn duc tAm tri phan tan ctia s hdi, ham muén,
kiém soat, phan doan, hoic phong chiéu.

Glac ngd nhu vay dan téi viée gitp ban than chung ta thoat khoi tim 4o ning
né cua cai Toi. Roi chung ta ty dong dé cho anh sang chiéu qua, bai vi cai
T6i clia ching ta khong con nam chan 16i. Chung ta tré thanh mot phuong
tién van chuyén cua anh sang, khong phai mot tang d4 chan duong. O lai
cuing voi chinh chung ta hay ngudi cong su ciia ching ta theo 16i nay doi hoi
chung ta phai dugc tu do thoat khoi nhu cau 6n thoa su viéc hodc dam duong
viéc kiém soat. Mot nguoi chi don gian chap nhan sy that cua nguoi kia bat
ké no co thé khong sang td, dit doan, tuyét vong, hodc manh mun nhu thé
nao. Trong sy hién hitru tinh thirc va tur bi, chung ta hoan toan c6 thé troi noi
hon 14 chay dung dong. Moi bién thién cua kinh nghiém con ngudi déu dugc
d6n tiép trong cai thién dudng tir ai nay. Trong truyén thong Phat Gido, Quan
Thé Am Bo Tat 1 vi Phat cua long tir bi, tén Ngai nguyén nghia 1 “ngudi
lang nghe tiéng kéu khoc ciia moi chung sinh dang dau dén.” Nghe thay at
phai 1a mot sy thuc hanh c6 kha nang chita lanh. Sy hién hitu déng cam co
nghia 14 lang nghe ndi dau ddn cua ai d6 vai sy chil tam (A- attention), tiép
nhan (A-acceptance), han thuong (A-appreciation), thuong yéu (A-affection)



va cho phép (A- Allowing). Chung ta cht tam ma khong bi dang tri. Chung ta
chap nhan nhiing gi duoc ndi ra ma khong sira d6i, thém that. Ching ta cam
thdy mot sy quan tAm chan thuc vé nhitng gi d3 xdy ra va co thé xay ra véi
con ngudi ndy. Chung ta cho phép bat cttr cam xtic ndo ma ngudi khac ap
dung trong khoanh khic ndy, chung ta khong toan tinh trach ctr hodc chin
dimg nguoi do.

Mot ngudi ban dang dau kho s& sém biét chac chan rang nhiing boi rdi, u uat
hodc hoang mang cua ho luén cé thé duoc chép nhan khi ho & quanh ta. Con
nguoi dang dau kho s& duoc don nhan trong bau khong khi cta su théng cam.
Nguoi d6 sé tim thdy mot ngudi dong hanh c¢6 thé ngdi voi minh trong bong
t6i. Yéu diém cua nguoi do co thé duoc chi ra ma khong bi trach ctr hoac lam
cho x4u ho.

Su tu tap tam linh vé sy hién hitu khong c6 nhitng ham nghia nghich 1i. Boi
vi khi mot trang thai cam xtc hoac mdt trai nghi¢m tuc thoi dugce léng nghe
trong su an toan tron ven, mot diéu ki diéu sé xay ra. Mot chuyén thé tu dong
nay sinh. Mot khi ai d6 trai qua mot khoanh khic ty than danh gia sau sac thi
ho s& tim thay cam giac budng xa va tién t6i tir sdu tham trong tam thirc. Viéc
thie hanh dong cam nay khong 14 gi khac hon véi sy chap nhan vo diéu kién
ap dung cho kinh nghiém tryuc tiép vé kho dau.

Cam thay hdi tiéc cho mot ai d6 khong phai 1a biéu hién cta long tir bi. Tir bi
xuat hién khi chiing ta chiap nhan ké khac nhu mot nguoi binh dang va coi noi
dau cua ké khac nhu né1 dau cua chinh minh.

“Chung ta chi can ngo61 canh nhau va cung nhau nhin sy viéc. Su viéc xay ra
cho ban hdy dé to61 & day voi ban va ching ta cung nhau ching kién.” Khong
phai to1 ma ching ta cung 1a nhan ching cua thyc tai.

Pay 1a dic trung then chdt cua nghich 1i. Chi trong sy tinh thirc hd twong thi
su chuyén doi1 chira lanh mai c6 thé xay ra.

Khi ching ta cung nhau chi€ém nghiém dau kho mot cach tinh thuc, chung ta
thay nguo1 khac dong cam nhiéu hon v61 minh va nguoi d6 tu nhin ho véi su
dong cam nhiéu hon, mot sy diu nhe nhu thé d61 vai bién ¢6 va doi vaoi chinh



minh. Néu n6 khién nguoi ta x4u ho, tic 1a n6 d3 bi nhin véi sy kiém duyét.
Mot su chiém ngém tinh thirc s€ lam tan chay diéu d6. Néu no6 di can cu trén
s¢ hai, thi n6 s€ mé ra cho nhirng méc ket hon, va sg hdi nho d6 ma phat
trién. Khi ap dung su tinh thitc dong cam nay toi 1a nguoi hudng loi boi vi toi
hoc cach nhin nhan véi su to mo thuong yéu. Tdi cé thé nhin ngam phong
canh duéi anh trang hon 13 doi hoi mot khu vuon xanh tot. Toi cd mat véi cai
dang hién hitu, khong phai loai trir n6 dé bénh vuc diéu minh wa thich. Toi
khong co chit van hodc dé nghi nao, t61 chi don thuan chu tim téi 10 18, cam
xuc, tam thai, ctr chi, ngdn ngir hinh thé, 4nh mat va bat ¢t ngudn giao tiép
nao khac. Toi nhan thirc rd rang vé cai toi ma khong can dy vao cam xuc ciia
nguoi khac. Khi t6i két hop su soi chiéu va su dong tinh theo cach nay, toi
truyén dat t6i ngudi khac su twong doéng. Toi tao dung mot noi ma trong do
ngay ca nhimng khoanh khic gy kinh hoang nhat ctia ngudi khéac ciing duoc
chép nhan, ton tai va séng sot.

Nhiing 16p phil tdm tri ctia chung ta nhu so hai, ham muén kiém soat, ao
tuéng hodc phong chiéu 1a thong thuong véi tat ca ching ta. Ching ta nghi
dén nhitng giai phap khi chung ta doi mat voi nhitng van dé. Tinh thic ¢o
nghia 1a budc xudng khoi ludng tu tuong ay. Trong tinh thirc, nhitng khuén
duc tAm tri cia chung ta c6 thé treo ngung lai dé ching ta thuc sy c6 mat véi
ndi khac khodi tran tryi ciia mot ai d6. Néu ghi nhan chinh minh dang phan
doan, toi chi can ching kién no, tro lai ngay vo1 khoanh khic va voi cai ma
nguoi d6i dién véi t6i dang trai nghiém. Néu toi ghi nhan rang toi dang
chuyén nhiing so hai ciia minh 1én nguoi khac, thi t6i lai huéng su chu tdm
cua minh vao cai ma nguoi khac dang trai nghiém.

T6i ghi nhan rang khi tdm tri ca t6i - so hai, phan doan, trach ctr, quyén
luyén - thoai lui, toi tiép xtic nhiéu hon véi tAm t6i va sy dong cam cia nod.
To1 khong nhin nhan ngudi khac nhu mdt nan nhan. T61 nhin tat ca don gian
chi nhu sy kién va sy kién nay tu xuét hién trude t6i véi mot sy nhic nhoi
manh li¢t va thach do.

Sy déng cam ciia ching ta cling trai rong voi chinh ban than chung ta. Tt ca
chuing ta déu kién thiét mot ban tu thuat cudc doi dé 1én an hodc xoa tdi cho
ching ta hodc nhitng ké khac. T cau chuyén ma ching ta ctr mai ké cho
chinh chling ta va nhiing nguodi khac, chiing ta hinh thanh mot tap hop nhitng



kich ban ngu tri; chéng han, ching ta la nan nhan bi bd roi trong qua kht
hodc chung ta 1 nan nhan cua cung cach ma ngudi khac dang doi xir voi
chung ta. Nhitng kich ban nay giai thich tinh trang cua chung ta trong doi
song va g& ching ta khoi cai moc phai stra sang doi chung ta trong nhiing
cung cach co y thic. Sy hién hiru tinh thtc trong ndi dau dén cua chinh
ching ta 1a su ra khéi cai do tudng nuong nau doé. N6 1a sy nhdp vao c¢o1 thuc
hién hién hon 1a an trong ¢di huyén 40 4m tham.

COI CHAN KHONG PHONG PHU

Khi chiing ta nhdn ra rang céi chdan khéng vi dai tran day khi, chiing ta biét
rang khong co cai gi la hu vo.

-TRUONG TAI (CHANG TSAI)

Thi si La M Ovid viét: “Ban c6 thay khéng, mot nim c6 bon mua, giéng nhu
cudc doi cia mot con nguoi?” Nhitng tiét mua phan anh nhitng thoi ki sang
va toi trong cuoc doi cua ching ta. Trong mong tudi xuan mai mai thi khong
phai 1a mot 16i sdng trudng thanh. Mot nam bat dau bang mua xuan, giai doan
sinh s6i cia cAy c6 va mudng thu. Vao mua ha, doi sdng ndy nd tron ven nhu
cac con thil non dugc sinh ra hodc 16n Ién va trai cay chin mudi. Vao mua
thu, su ting truong thinh man da san sang cho git hai. Vao mua dong, tat ca
tién vao madt trang thai nghi ngoi va khong sinh san nhu nhiéu loai thi ngu
qua mua déng. Cac mua ctr tuan tu 1p lai theo chu ki. Poi séng ctia chiing ta
cling vdy. Mdi giai doan déu xo day chung ta vao su thach d6 nhirc nhéi ctia
riéng n6. Nhitng mua toi 1a tién quyét cho su canh tan. Mot bong hong chi ¢6
thé tai xuat hién vao mua xuin sau néu né phd minh thanh hat giéng va chét
di. Chung ta c6 thé giai quyét bang nhiéu cach dé séng trong nhitng cach méi.
Ty nhién 1a kiéu mau cta su budng xa tinh thirc tron ven. N6 chi don gian
quan sat tiét mia cua minh va di qua chung. Muc dich cua chung ta khong
phai 1a gidng Ty nhién trong cung cach ay. Chung ta bat chudc sy budng xa
chtr khong phai su khac ki bé ngoai ctia n6. Nhitng giot 18 ctia chung ta la quy
béau, can thiét, va 1a thanh phan tao ching ta thanh nhitng tao vat thiét tha dén
the.

Hanh tinh Trai Dat cua chuing ta c6 nhiing khu hoang mac rong 16n, dai dién



cho mit tdi cta thé gi61 bung nd. Thién nhién 1a mdt an du cho doi séng noi
tAm cila chiing ta. Chung ta c6 thé trong chd mot khoang thoi gian tram ling
nhu sa mac quén that, khong co gi di dong hoic ting trudong. Do 1a mot thoi
ki khong c¢6 anh sang trong doi séng khi sy vat khong cai thién mac cho
chiing ta nd luc bao nhiéu, khi nhiing tu tip tdm linh ciia chiing ta tré thanh
mong 16t va chang an ui gi. P6 1a mat bong khéc liét cta cdi thé gisi tam i
ching ta, mot ving hoang khong nhin thay ddu chan troi giai ctru.

Chung ta han thudng nhitng hoang mac nhu nhitng dia hinh hitu ich ciia hanh
tinh nay. Nhung chung ta lai thuong khong tin cy rang nhiing khoanh khac
trng rong va hoang vang ciia chung ta c6 thé la nhiing thoi ki hoéi thai trong
hanh trinh tién hoa cua thé gidi ndi tAm. Mdi ngay déu bao gom budi trua
sang td va nua dem huyén nhiém. Piéu nay xay ra qua déu din véi tat ca
chung ta, ciing giéng nhu chiing ta bat hanh luc nay va hanh phac khi khac.
Chiing ta duoc nudi dudng bang anh sang va bong toi. Phong cach tdm linh
gitip chiing ta tim ra con duong dé chap nhan ca anh sang va bong tdi trong
tinh thure.

Chang phdi nhitng rimg ndy

Thodt hiém nghéo hon la triéu dinh ghen ti?
Noi ddy ta chi cam thcfy su viét vi cua Adam
Sw khdc biét cdc mita, nhw nanh vuét gia bing
Va sw rdy la nhé nhen ciia gié bac

Khi né chich va théi trén than téi

Dén khi lanh co ro, toi van mim cudi, noi
“Chang ninh dau: day la nhitng cé van

»

Thiét tha thuyét phuc téi rang minh la ai.



(W. Shakespeare, As You Like It)

Khi to1 chép nhan thyc tai kho dau, toi nguyén chép nhan mit tdi cia doi va
tim ra mot 161 qua do, to61 nguyén tré thanh mdt ban duong tir bi cung véi
nhitng ai cling kho dau.



CHUONG 5: NGU’O'I KHAC KHONG LUON LUON
YEU THUPONG VA TRUNG THANH VO'I CHUNG TA

Béi vi chiing ta phdi minh dinh rdang song hodc thwong yéu chi 6 noi ta cé thé
tin cqy, noi co an toan va sy che cho, noi ta khong thé bi dau dén hodc that
vong, noi cam két bang 1oi dwgc gitv mdi, thuc sw cé nghia la thodt khéi cdi
vong bi ton hai va nhw thé la ¢ ngoai doi séng thuc. Va khéng quan trong
chiéc thuyén tin cdy nay la gi - phan tam hoc, hén nhén, gido héi, hodc phdp
Iudt, hay bat cir méi twong quan nao.

- JAMES HILLMAN

MOT SO NGUOI HANH PONG bat luong, mét s6 dbi tra, mot sd gia hinh.
Trudng thanh vé tam 1i va tdm linh 13 ghi nhan tat ca diéu nay ma khong phé
phan hoic tra dila. Chung ta khong san 1ong dé cho ké khac gy ton hai t6i
ching ta néu chung ta c6 thé ngin ngira diéu d6. Néu ching ta 1am hét cach
ma van that bai, ching ta budéng xa. Néu nhimg nguoi chung ta kinh trong
nhu bac thay lai hoa ra 1a nhitng ké gia dbi. Mot nguoi trudng thanh biét rang
cac 10i gido huan chinh 13 nguoi thay, con ngudi day chi 1a ké phat ngén -
mot manh ghép kho co thé hoan hao.

T6i danh cao gia tiéng do ngay ca khi nguoi chéo do 1a mot ké chang ra gi.
D61 khi nguoi khac gitt 101 htra va déi khi khong.

Poi khi ngudi ta thuong yéu va trung thanh véi ching ta vo diéu kién. Doi
khi ho thu ghét, loai bo hodc phan bdi chung ta. Mgt ngusoi trudng thanh da
hoc dugc cach ung dung don nhan tat ca. Chung ta cam thay dau dén, nhu‘ng
n6 khong lam ta mat di sy an 6n. Chiing ta d6n nhan tinh thuong yéu véi tam
long rong mé va hoan nghénh. Ching ta don nhan sy trung thanh véi tim
long biét on. Chung ta dap lai su phan boi v6i sttc manh chung ta da dat duoc
nhd cong cude rén luyén vé tdm li. Ching ta budng bo viée tra diia hanh dong



v6i long tir bi. Chung ta khong mudn bi tic dong qua manh mé bai nhing gi
ké khac lam dé danh mat kha nang thuwong yéu cua chinh chung ta.

Mot s6 ngudi ua thich chﬁng ta va mot s6 nguoi thu ghét ching ta; mot sd
nguoi ung hd va mot sd ngudi phan b01 ching ta; mot sO nguoi lang 1€ cham
sOc cam xuc cua chung ta Va mot s6 nguoi gidy dap chung. Chap nhan su
thuc nay nhu mot thtr dinh sin khién cho nhiing phan ng ctia ké khac kho
1ong quyét dinh gié tri thiét than ciia ching ta. Sy tu tip tim linh ciia chung ta
12 mot su chap nhan thang than nhitg phan tmg cta con ngudi ma ching ta
s& gip gd sudt doi. Picu nay tranh cho ching ta khoi cam giac toi 16i hodc
khién cho ké khac tré thanh sai quiy vi khong thuong yéu chung ta. Xua nay
khong c6 nguoi nao dugc tat ca moi ngudi thuong yéu hoidc tén kinh. Pidu
nay phai dugc coi nhu mdt sy that don gian cua cudc séng. Roi ching ta tinh
thirc ghi nhan phan tng cua ké khac d6i vdi ching ta, tiép tuc thuong yéu va
kinh trong ho bat ké ra sao.

Sy tu tip tAm linh cta ching ta vé viéc nudi dudng 1ong tir 4i giup chung ta
tim thdy tiém ning cua chinh minh dé thuong yéu vo diéu kién va tir bi vo
diéu kién. Nguoi khac 1am t6n thuong chung ta nhung ching ta nhéan thirc
duoc rang d6 1a cung cach ho x6 diy chung ta qua mot canh cira ma trude
day chung ta khong ngd dén. Noi dau ching ta cam thay chinh 13 cam giac bi
x6 day kia.

Chung ta co thé phan biét hai loai ton thuong: co y va hau qua. Thi du, mot
tht dinh sén cta viéc bat ddu mot moi quan h¢ 1a hai bén déu co thé cham dut
n6. Ton thuong cb ¥ xdy ra khi ngudi ta bé roi chung ta mot cach ac doc va
v6 tim. Piéu nay dan chiing ta véi viéc cam thy budn dau, va & noi y thirc
tam linh, chung ta cam thdy ndi budn dau nay ma khong hé co ké hoach tra
diia. T6n thuong xdy ra nhu 1a két qua tu nhién, khong thé né tranh cia céac
su kién va cac su chon lya phai 1&. Thi du, nguoi cong tac cham dut mbi quan
he V01 chung ta bang mot cung cach tir té va ton kinh. Ca hai bén ching ta da
¢ gang hét stcc nhung méi twong quan khong thé ton tai.

Poi khi chung ta 1am ton thuong ké khac. Néu chﬁng ta ¢6 y lam nhu thé,
chung ta trai nghiém toi 10i, chiing ta biét rang s& dén lac minh phai dén bu.
Néu ton thuong xdy ra nhu hau qua cta su lua chon chinh dang, chang han



cham dat mot moi twong quan khong lanh manh, chiung ta khong trach ctr ban
than. Chung ta tim ra nhiing 1€ 161 dé tor b6 mot cach 6n hoa, va ching ta van
san sang chia sé sy dau budn cuia ngudi cong su cho dén bat ctr khi nao co
thé.

Khi chung ta bi ké khac 1am ton thuong, viéc cia ching ta 13 trai nghiém su
ton thuong thay vi chay trén n6 hay toan tinh tra diia. Néu chiing ta cam nhan
su tén thuong mot cach sau sic, ching ta co thé nhin thang vao khudn mat
ching ta trong guong va noi:

So hai: T6i so rang toi s& khong séng sét néu moi nguoi khong yéu thuong
to1, va do vay toi 1a mot nguon mach kho dau cho chinh t6i.

Dinh mac: T61 dinh mac vao viéc t61 la s¢ hitu cta cai gi, va do vay toi la mot
nguon mach kho dau cho chinh t6i.

Kiém soat: Toi can phai kiém soat nhiing phan ting cua ké khac doi voi toi,
va do vay to1 1a mot nguéon mach kho dau cho chinh t6i.

Quyén ning: Tai tin rang toi c6 quyén dugc moi ngudi thuong yéu va chung
thuy, t61 khang khang doi di€u do, va do vay toi 1a mot nguén mach kho dau
cho chinh t6i.

T6i budng xa so hii bang cach phoi bay nhiéu hon tinh thuong yéu va tim
thay sy hao hirng trong nhirng thach d6 cua cudc song.

To61 budng xa sy dinh mac vé viéc nguoi khac phai hanh dong ra sao va toi
chap nhan thtr dinh sdn cua doi1 song rang khong phai moi nguodi s€ luon
thuong yé€u hoac trung thanh véi toi.

T6i budng xa sy kiém soat va dé cho moi ngudi thuong yéu hoic ghét bo t6i
tuy theo ho chon lya. Toi budng xa viéc kién quyét rang toi phai dugc moi
nguoi thuong yéu va kinh trong, thay vi thé, t6i tap trung vao viéc thuong
yéu va kinh trong moi ngudi t6i gip. Toi ludn nhan thic rang ban than toi
cling khong luon thuong yéu va trung thanh véi nguoi khac va té1 dang thuc
hanh vi diéu nay.



CHAM SOC CHO CHIiNH BAN KHI COI MO VOI KE KHAC

Su chu tam, tiép nhan, han thudng, thuwong yéu va cho phép cua nguoi khac
c6 thé khong dap ung duoc mong moi ciia ching ta. Khi chung ta vui long
chép nhan thuc tai vé su bt toan cia ké khac thi nhirng nhu cau cua chinh
ching ta bat dau thay d6i. Chiing ta khong con can diéu khong thé co duoc:

“Toi budng xa viéc mudn cai khong hién hiru ¢ day va bay gio.” Chung ta so
hang nhitng nhu cau ctia minh véi nhiing gi ¢6 dugc & ngudi khac. Nghich 1i
thay, khi chung ta thu hep nhiing chd mong khong thuc té, ngudi khac cam
thay bdt bi ap luc va dap ung tét hon nhitng nhu cau cua ching ta - d6i khi
chap nhan thyc tai c6 thé gitp thuc tai thay doi. Thach thire d6i véi chung ta
la kha ning ching ta trudng thanh tir su chu tim, tiép nhan, han thuong,
thuong yéu va cho phép. Chung ta can xdy dung nhiing tai nguyén bén trong
nhu thé nao dé co thé lam dugc diéu nay? Chung ta cam két dan than vao
viéc tu tap tam linh, hoc cach tin cay réng c6 mdt tai nguyén lanh manh, khon
ngoan va nudi dudng bén trong chung ta. Cang biét rd nhu cau thuc su cia
minh, chung ta cang it can téi no. Piéu nay xay ra bdi vi su tu trong, tu tin
clia chung ta ting truong. Dudi ddy 1a mot s6 cach thuc hanh hiru ich:

« Ngbi tinh lang 15 phat mdi ngay. Piéu nay c6 nghia 1a hay giit hién trang
cua ban, khong trach cr ban than hay nguodi khéc, cling khong toan tinh thay
d6i hoic két thuc né. Ban chi don gian hién hitu v&i nhiing gi dang tiép dién,
hién hiru v6i né nhu thé ban dang nam giir trai nghiém cua minh.

* Ghi nhan dau la nhitng nhu cau, gia tri va udc mudn siu tham nhat cta ban
va doi theo chung. Chl tam td1 nhitng cam xuc cua chiing ta va nhiing gi giup
chung ta ting trudng; tiép nhan ban than nhu ching ta 1a; thu’ong yéu ban
than; cho phep ban than thir nghiém nhu’ng su viéc moi. Tat ca diéu nay xay
ra nhu 13 két qua cua su chap nhan vo diéu kién ban than ching ta.

« Nhic nhé ban than vé vi tri cua ban trong vii tru. Ban hoi tudong vé gbc gac
gia dinh cua ban va su két ndi cia ban v6i toan thé loai nguoi. Piéu nay sé
gitip ban tim ra mot di san phong phu vé strc manh bén trong chinh ban.



* Hanh dong véi long tir bi va sy kinh trong ddi v&i moi ching sinh vi su
trudng thanh tam linh, khong phai nhu mot chién thuat dé thao tang ké khac.

* Tiép xuc véi ty nhién bang nhitng cung cach khac nhau méi ngay. Lang
tham cam thong voi ty nhién. Ty nhién 1a ba me cua mot cam thirc vé sy tuy
thudc va dé 1a mot cam thirc vé tu than.

Pong thoi, ludn tim kiém nhimg khoanh khic dugc yéu thuong. D6 1a nhing
khoanh khic vo cung tran quy va c6 kha ning chita lanh. Chung 1a su chap
nhan vo diéu kién cho sy hién hitu va cho kha ning thuong yéu cta ching ta.
Vao mot khoanh khic nhu thé, ching ta ¢6 thé nhan ra rang duoc thuong yéu
gitp ching ta khong bd roi ban than minh.

Chiing ta khong phat trién ca tinh bang cach trat bé su cing thang ctia minh
ma bang cach ludn thuong yéu ké khac bat ké diéu gi xay dén véi chung ta
hay ké khac cu xir v6i chiing ta ra sao. Tinh lién két cling vo diéu kién nhu
tinh thuong boi nd séng sot dudi bat ki diéu kién nao.

Khi t6i khéng yéu nguwoi, hén mang ludn tim téi.
-WILLIAM SHAKESPEARE, Othello
NHUNG PIEU PINH SAN CUA QUAN HE TRUONG THANH

Trong cudn sach How to Be an Adult in Relationships, toi dé cap t6i nhiing
dau hiéu tiéu biéu cta tinh yéu thuong bén viing va truéng thanh. Khi chap
nhan su thuc rang nguoi khac khong ludn ludn thuong yéu hoic trung thanh
v&i chung ta, chung ta trd nén truong thanh hon trong nhitng méi quan hé cua
chung ta. Trong bang liét ké duéi day - dugc xem nhu mot bang kiém diém
c4 nhan - ban hiy xem minh thodi mai ra sao véi nhitng thtr dinh san nay.
Nhitng thtr dinh sin nao ban dé dang chap nhan va nhiing thir dinh sin nao
ban con tranh luan:

» Bat ké cha me c6 thé da nguoc dai ban nhu thé nao, cha me ban da anh
huong ti€u cuc to1 cude doi ban ra sao, nhung ban c6 thé buong xa vi¢c trach
moc ho.



» Khi ban dat cau hoi: “Tai sao to61 khong co6 dugc diéu t6i mubn trong doi?”,
mot trong nhitng cau hai ti€p theo co thé 1a: “T6i con dang mang theo nhiing
gi tur qua khu?”

« Tam tri ban co thé dang no6i1: “To1 mudn mot mdi quan h¢ binh an,” nhung
than thé ban c6 thé van ct hoai niém vé thoi tho Au: tan kich cua so hai va
ham mudn khong duoc thod man ctr 1ap di lip lai. Ban ¢6 khuynh hudng
mudn tra dila mot ngudi cong sy hon 1a dap Gng, xir 1i va giai quyét van dé
ma ca hai dang giap mat.

« Mot cau hoi xuat phat tir cai Toi trong mot moi twong quan 13: “Tbdi co thé
dugc gi tr moi quan h¢ nay?” Mot cau héi lanh manh vé mat tdm linh han la
“T61 can lam gi dé 1am ngudi dong gop ¢ day?”

« Trong mot moi twong quan, d6i bén cong tac co thé dat ra nhirng thach thirc
ma khong s¢ pha tan hodc két thic su lién két.

« Mot s6 nguoi, dic biét 1a nhitng ngudi hudng ndi, im ra sitc manh bang
cach thu minh vao ban than. Ban co6 thé coi do 1a nét tinh cach ctua ho hay coi
d6 nhu mot sy bat hop tac?

« Trong mot mbi twong quan bat 6n, mot nguoi trudng thanh sé co suy nghi
rang “to1 dang chon hi¢n hitu & day” thay vi “ké d6 dang trach”.

« Ban ¢6 thé tim kiém - hodc hién hiru trong mot su gan bo quyén luyén cam
thay tot lanh, va goi nd 1a tinh yéu, dung hon 1a moét sy lién két dung la tot
lanh, von 1a tinh yéu.

« Nbi so hai 10n nhat vé su than mat 1a do ban s& phai tir bo sy kiém soat d6i
vai viée ai d6 thuong yéu ban ra sao. Néu mot nguoi ban tinh qua gén gfii,
ban c6 thé cam théy ndi s¢ bi chim ngap. Néu mot nguol ban tinh qua xa
cich, ban c6 thé cam théy s¢ bi bo roi. Nhung c6 nhitng duong 161 dé tac
dong 1én su s¢ hai trong diéu tri tim 1i va trong tu tap tam linh.

« Néu ban s¢ bi b6 roi, ban sé dé dang hoang s¢ khi ai d6 bay té su thét vong



vé ban.

« “Tinh yéu 1 mu quang” cho tat ca chung ta mot co hoi duoc ai d6 yéu
thuong.

« Ban co thé phan bi¢t gitra nhitng nhu cau thuc sy va nhirng tin tudng réng
ban ¢6 nhu cau d6? Chang han, ban da trudéng thanh va ban khong can ai
cham soc cho ban, nhung ban c6 thé van tin rang ban can dugc cham soc.

« M6t ngudi ban tinh trong tim hon khong phai 1a ké noi rang ho 1a mot nira
cua ban ma la ké cho ban thay rang ban 1a tat ca véi ho.

« “Nguodi ay 1a tat ca nhiing gi td1 c6” Déy c6 thé 1a 1i do khién ban con nan
na trong mot mbi twong quan khong thé nao niu gilt. Mot su nhan nhyc véi
dén dau nhu thé dan toi tuyét vong, 1am mat ning luong séng dong trong
ban.

* Khong nguo1 nao hodc bién c6 nao co6 thé khién ban phai dua ra mot phan
ung tiéu cuc khi ban da cam két irng xtr vdi tam long tr ai.

« Nhitng con ngudi khong hoan hao nhu chung ta can nhau, chir khong phai
can sy hoan hao dé€ tr¢d nén hanh phuc va toan ven. Chung ta “t6t du” cho
nhau v61 nhiing con nguoi thuc cia ching ta.

DANH SACH NHUNG RANH GIOI TRONG CAC MOI QUAN HE
CUA CHUNG TA

Khéng ai ¢6 dii ca chum chia khoa dé mé vao nhimg can budéng ndi tim ciia
moi nguoi, boi nd ludn chira dung bi an huyén nhiém. Cong viéc cua ching
ta 1a duy tri nhitng duong bién khong qua long 1€éo ma cling khong qua cing
nhic. Chung ta biét rd nhitng ua thich vu tién va tim thai ctia chiing ta hon 1a
song bang phan tng doi voi nhitng wu tién va tdm thai cta ké khac. Tinh
thuong yéu ctia chiing ta 1a v6 diéu kién nhung su cam két ctia ching ta 13 c6
diéu kién va tuy thudc vao nhimg mdi twong quan ma chang ta c6. Dudi day
12 mot danh sach c6 thé giup ching ta nhin rd ching ta dang dting & dau. Cot
bén trai 1a vé moi twong quan nhu sy cho phép. Cot bén phai 1a vé mbi tuong



quan nhu sy thuong thao.

Khi pha bo ranh gioi Khi giit nguyén mnh gioi
cua minh trong mot moi cua minh trong mot moi twong
tuwong quan, la ban quan, la ban

e Pha b6 nhitng cam
ket v6i ban beé bdi mot
nguoi qua quan trong
vO1 ban dot nhién co
mat.

* Khong thtra nhan
ban thiéu hanh phuc ra  Thtra nhan khi nao ban
sao boi ban la nguoi hanh phuc hoac bat hanh.
quen chiu dung.

» Thiét ké bang thoi gian cua
ban trén tinh than hop tac
nhung ton trong nhitng nhu cau
va ké hoach cia riéng ban.

* Lam ngay cang
nhiéu ma thu duoc ngay
cang it.

« Lam nhiéu hon va thu duoc
két qua ngay mot tot hon.

* Don nhan sy phé binh cua
ké khac nhu mdt thong tin va
khong hé giam sut 1ong tu

» Doi hoi s chap
thuan cua ké khac dé co
duogc long tu trong.

trong.
e Ludn cho doi su . Séng lac quan va lu6n
thay do1 hanh dong dé thay doéi

e Thoa man chung
nao ban chap thuan va
con song sot.

* It thu vui choi boi * C6 moi quan tAm voi

* Chi thoa méan néu ban
thinh vuong.



ban khong c¢6 moi quan nhing thi vui va dy dinh cua
tam cua riéng minh, ban riéng minh du cho nguo1 khac
luon hudng vé ngudi  c6 tham du hay khong.
khac

» C6 mot tiéu chuén thiét
than, dau rang uyén chuyén, ap
dung cho moi ngud1 va khong
so do1 hoi1 trach nhiém hoac
nguyen cd minh bach.

* Tao uu a1 dac biét
cho mot ngudi va chap
nhan nhirng bao chita
hay doi tra cua ké do.

* Bi tdc dong bdi ké . . s 1
S D A SN DO * Hanh vi cua nguoi khac chi
khac dénnéibanbiam , , . L 1
q A coO tac dong tuong doi 1én ban.
anh vé ho.

« Bé chinh ban cam thay
néng gian, nodi “phu!” mot tiéng
va dan budc vao mot chuong
trinh thay doi nham cai thién
tinh hinh.

« Cam thy bi thuong
tén va 1a nan nhan
nhung khong dam bay
t0 nong gian.

« Khong dé tam dén
truc giac cua chinh ban
ma thuan theo tam vong
tuong.

 Co1 trong cac truc giac va
phan biét ching véi cac udc
vong.

* Cho phép nguoi
cong tac cua ban loi
dung ban hoac lg1 dung
con cai, gia dinh, hay
ban b¢ cua ban.

* Ludn kién tri gitt vitng
ranh gi61 cua chinh ban.



e Ludn cam thay so e Ludn cam thay an toan va
hai va hoang mang. minh bach.

» Pang song cudc doi
khong phai cua chinh
ban va c¢6 1€ ban cling
khong hoan toan nhan
thire dugc diéu do.

» Pang song cudc doi phan
anh nhiing nhu cau, g1a tri va
wdc mudn siu tham nhét cua
ban.

* Tin twong réng ban * Bao v¢ va huong thu
khong c6 quyén gi d61  nhirng chuyén riéng tu cua ban
vO1 do1 song cua riéng ma khong phai doi1 tra hoac 1én
ban. lat.

* Khong bao gi0 tin * Cho di mot cach rong
tuong rang ban da cho  lugng va hop 1€ va ré1 budng
du Xa.

* So nguo1 ban doi : . 3 g

. 5 . an A  Tin tuong rang ban co kha
cua ban s€ bo di néu ban _ 1y 1 Y
. e oz A nang xu li nhirng gi xay dén
lam nguo1 do that vong . % | . £ e
. . 2 x vO1 minh va ban thay hoan toan
va ban khong thé song e e A gl
i ., thoal mai néu bi bo roi.
thi€u nguoi do.
* B6 mac nhiing tiéu . e N L
2 10 TAUNS HE * Duy tri nhitng nguyén tac
chuan dao duc cua chinh | , i 2.
PO .. ., cua chinh ban vd1 su kién
ban dé lam vui hodc niu

kéo 14y ai do. quyct

* Pat sy lanh manh

A R . « Bao vé than thé ban tron
than thé cua ban vao - - g

mo1 hoan canh.



nguy co bi ton hai.

* Cho, cho vay hoac e X1r li nhitng chuyén tién
dau tu tién bac mdt cach bac mot cach khon ngoan, rong
khong thich hop rai va khach quan.

« Panh mat sy khach  Duy tri tron ven pham vi
quan, thong minh va nhan dinh va quyén luc thiét
quyén lyc thiét than. than.

Nhitng dé muc trén
xac dinh

SU LE THUQC

Nhitng dé muc trén xdc dinh
SU TRUONG THANH

TINH THUONG VO NGA

Tinh thuong v6 nga 1a tinh thuong vuot khoi céai Toi, tinh thuong khong vi ki.
Chung ta trin trong tinh thuong vo diéu kién trong bat cr dang thirc nao. Khi
chung ta khong dugc trao ting tinh thuong vo diéu kién mot cach day di, cau
hoi duy nhat ching ta can dat ra 1a: Toi phai lam gi tiép theo? Tuy nhién,
phan 16n chung ta lai dit cau hoi: Nguoi kia phai 1am gi tiép theo dé thoa
man t6i? Doi dién véi cai dang 14, tai sao chiing ta lai néu ra mot cai phai 1a?

Khi to6i c6 mat v6i su chil tAm, tiép nhan, han thuong, thuong yéu va chap
thuan, t61 thay minh mo& long ra va téi tang trudng long ty trong.

Sy tu tip tam linh ctia chung ta phai c6 tac dong truc tiép dén kha niang thé
hién tinh thuong yéu trong nhitng moi quan hé theo mdt cung cach truong

thanh.

Sy tinh thirc giup chung ta phat trién sy quan tdm, chdp nhan va cho phép.
Long tir 41 gitip ching ta bay to thuong yéu va tan thudng.

Ban hiy ty hoi minh xem nhimg ddu hiéu chimg t6 tinh thuong yéu ma ban



danh cho mdt nguoi c6 that su la vo diéu kién hay khong:

« Ban cam thdy mot mai lién két véi ngudi khac bén viing va khong thé bi
thay thé du bat ctr chuyén gi xay ra.

« Ban kién tri c6 nhiing y nghi thién ¥ va mong mudn diéu tot dep nhat cho
nguoi do.

« Ban ludn hanh dong nhan tir ma khong trong chd duoc dén dap.
« Ban thiy 10ng minh mé ra khi ban & cting hodc khi nghi vé ngudi do.

* Ban duy tri viéc boi dap mo1 quan hé hon la dap img nhitng do1 héi cua cai
To1 cua ban.

* Ban khong con lo s¢ khi gan giii hodc xa cach véi1 nguoi do.

* Ban nhay cam vdéi viéc nguoi ddé cam nhan ra sao va luén no luc dé khong
lam ton thuong nguot do.

* Ban gitt mot thai d§ bao dung tir ai, tha thir, rong luong, ca trong suy nghi
va hanh dong.

* Ban nhan thtrc duoc nhiing nét ti€u cyc cua nguoi dé va ban coi ching voi
long tir 41 va tam hoan hi nhung khong dé chung xam lan Ién ban.

* Tinh thuong vo diéu kién thi hoan toan nim ¢ thoi hién tai. Ban khong
phién ha vé mot viéc xay ra trong quéa khir cua ngudi dé dé chong lai ho.

Khi t6i chap nhan nhitng thir dinh sin ctia méi twong giao, mong sao tdi tim
thay tinh thuong va sy phong phu trong ban than va ké khac, va mong sao to1
ludn luon thuong yéu ké khac bat ké ho khong chung thuy thé nao vai toi.



CHUONG 6: NO'1 AN TRU KHOI NH’NG THU’ PINH
SAN

CHUNG TA SONG TRONG mot xa hoi luén nd luc cuong lai nhitng tht
dinh san cua doi séng. Viée x4 h6i coi trong tién bac va danh vong dén t&i su
dau kho cho nhiéu ngu’0’1 Xa h01 ay noi khong véi nhitng diéu kién khong thé
tranh khoi ctia doi séng va ¢b tim ra nhitng phuong thirc dé dao nghich
ching.

TON GIAO NHU MOT NOI AN TRU

So hii chua bao gior bién mat khoi xa hoi loai ngudi. N6 két hop sdu xa véi y
tuéng rang cd nhimg quyén ning vuot ngodi ching ta, c¢o thé 1am ton hai
hodc gitup d& chung ta. D6 1a 1i do ton gido co thé ndi nhiéu vé viéc budng xa
so hai va ciing 1a 1i do ton gido lam chung ta hoang s¢. Nhitng ndi so hii sau
xa nhat cua chung ta xoay quanh nhitng diéu kién sinh ton cta chiing ta. Tén
gido cd tim cach dap ung lai hoang sg d6 bén trong ching ta. Khi giap mat
v6i su bat cong, phan 16n ton gido cho rang nguoi tot s& dugc ban thudng va
ké xau s& bi trimg phat. D6i véi su thuc rang nguoi khac khong ludn ludn
thuong yéu hodc trung thanh, chung ta c6 dugc sy an 0i khi biét rang:
“Thuong dé 1a thuong yéu”. Du cho nguoi khac ¢6 roi bo chung ta, Thuong
dé khong bao gid dé chung ta hut hing.

Mot ¥ thirc ton gido trudong thanh khong chi gitp ching ta dwong dau véi
nhitng thtr dinh sin cta doi sbng mot cach can truong ma con khién ching ta
han hoan dén nhéan chiing. Tén gido trudng thanh vinh danh doi séng nay &
day va bay gio nhu mot thach thire can thiét cho sy tién hod cua con nguoi.
Mot 101 cau nguyén trudng thanh khong phai 1a “Mong sao t6i khong phai trai
qua diéu nay” ma la “Mong sao tdi trudng thanh nhd diéu nay.” Cau nguyén
nhu su mo ra véi cac hong an von toi véi moi thir dinh san. Tt ca nhiing gi
chtng ta phai 1am chi 1a mé long don nhan cudc séng nhu 14 qua ting. Chung
ta toan tinh niu gitr quyén kiém soét 1a chiing ta chbi bé hong an.



Con ngudi ching ta c6 mit & day - trén trai dat ndy - nhu nhimng st gia tir mot
tam thirc cao ca hon, va béng mot su chép nhan don gian, thong subt vai thuc
tai 1a cung cach chung ta hoan tit st ménh cua minh. Mot su trung thanh
khong chao ddo véi nhiing gi c6 thuc dua ching ta td1 tot dinh cua tam thic
con nguoi.

Mot tdm thuc ton gido trudng thanh chao don chung ta va dua ching ta téi
nhitng huyén nhiém trong nhiing su kién khong khoan nhugng cua doi séng.
N6 bang long dé cho nhitng thir dinh sin cua doi séng luu gitt mot thanh t6
huyén nhiém hon 12 giai thich chiing hodc che chian dé cach li chung. Néu toi
xin mot trai tdo, ban co thé chi cho toi cay tao. Néu t6i xin mét céi 4o, ban co
thé 1ay mot cai cho toi trong ti ciia ban. Néu tdi xin tinh thuong yéu ciia ban,
ban s& di dau? Nhing thuc tai quy bau nhat cua doi sdng con ngudi vuot
ngoai tdm nam bat cua chung ta nhung nam trong su huyén nhiém cta nhing
trai tim ta. Nhiing thtr dinh san ctia doi song 1a nhiing huyén nhiém lau dai
nhat trong lich st loai ngudi.

TON GIAO VA AN TRU TRONG TU NHIEN

Vao ngay thtr tam thién dinh ¢ goc cay Bo dé, Thai tir Tat Pat Pa d6t nhién
thirc tinh vao anh sang cta tdm thirc va Ngai thot 1én: “Thé gidi ki diéu, van
vét san sé ban tinh giac ngd [Phat tinh].” Thién su Pao Nguyén tuong thuat
161 cua dirc Phat trong cung cach hao himg nay: “ Khi ngdi sao mai xuat hién,
ta va dai dia cung tat ca chung sinh n(n do, dong thoi tr(y thanh Phat [giac
ngd].” Thai tr Tat Pat Pa nim ving rang anh sang vO sic cua tam thic ¢
khap moi noi trong moi dang thirc va dugc dinh san. Chi vi tri kién cia cai
T6i ctia chung ta bi diéu kién hoa va mé mo nén chiing ta khong nhan ra no.
Su gidc ngd cua TAt Pat Pa 1a sy thira nhan réng déng sau nhirng vé bé ngoai
cua tir vong, ca trong thién nhién va trong ching ta, 1a mdt cai gi vugt ngoai
sinh tr. Nhitng 161 cia Ptrc Phat vang vong véi nhitng 101 cia Shakespeare
trong v& kich The Merchant of Venice (Nguoi lai buén thanh Venice): “Su
tinh ling ém dém va ban dém trd thanh nhimg vudt ve cta hoa diéu ngot
ngao... Hoa diéu nhu thé c6 & trong nhitng linh hon bat tir, nhung duong khi
16p 4o bun cua tan vira nay [cai T6i] qua nhién phong kin n6 mdt cach thod
thién, chung ta khong thé nghe ra hoa diéu kia.” Phat Gido va moi ton gido



mang tGi nhimg sy an tri cho nhitng chi huéng nghiém khic cta doi song.
Nhiing dap (mg nay gan lién mot cach mat thiét véi tu nhién. Su ra doi, giac
ngd, va tich di¢t cua Buc Phat déu xay ra dudi mot cdi cay. Cay bo dé chi 1a
cai nén hay no6 c6 du phan trong su giac ngd ctia ngai? Pt Phat tra 1oi cau
hoi nay mot cach minh bach khi, sau luc gidc ngd, ngai ngdi bay ngay dbi
dién voi cay dé bay to 1ong biét on voi cdy vé phan viéc nd gop vao su giac
ngd ctia ngai. Tu nhién 1a mot con duong téi doi song giac ngo.

Nhitng gido huan cbt 16i cua Plc Phat 1a sy dau khd 1a c6 that va xay ra &
khap noi, tém quan trong ctia viéc budng x4 quyén luyén, su that vé vo
thU:O’ng, su vang mat cia viéc tach ha cua mot cai To1 dimg doc lap tu do, va
quyén niang cia nhiing thuc hanh vé tinh thirc va tir 4i. Ty nhién cung ng
chinh nhiing bai hoc ciing nhu thé ndy: chung ta va toan thé cdi tu nhién déu
dau kho. Cay budng trat 14 va hoa budng trat canh va chiing ta budng trat tudi
thanh xuén va chinh doi sdng ctia chiing ta.

Nhitng giai doan va nhiing tiét mua day vé su vo thuong.

Sinh thai hoc day vé su lién két hd tuong. Ngay ca su thuc hanh vé tAm tUr 4i
cling dugc phan chiéu trong ty nhién, bdi ty nhién ban tang rong luong cho
nguoi khon va ké dai nhu nhau.

Loi day ctia Phat Gido rang khong c6 mot ban nga c6 nhiéu nét tuong dong
v6i dinh nghia cua thanh Thomas Aquinas vé tam linh nhu 13 “mot su lién két
vol van vat.,” Pay 1a mot sy tan thuong tu nhién. Huyén hoc cua thanh
Francis [Franxico & Assisi] cling bao gém mot nhan thirc réng tu nhién la anh
chi em ddi véi chuing ta “anh mat tro1, chi mat trang”.

Hon nira, trong nghi thirc cua Kité gido, phan anh thanh kinh Do thai, co
nhitng 16i: “Troi va dat diy nhitng vinh quang cua Ngai!” (tic gia nhan
manh). Pong thoi, ¢ nhitng thanh to trong gido huan ton gido truyén thong
khinh ré tu nhién:

« Thé gidi tu nhién 1a mdt noi cu tra cho loai ngudi chiing ta trong khi chung
ta lo li¢u viéc giai thoat cia minh. N6 khong phai 1a mot phuong tién cua
hong an qua dé chung ta dugc ctru vét hodc giac ngd. Tu nhién chi la mot



phuong tién dé di t6i mot ciru canh.
« Chi ¢6 loai ngudi méi dugce sang tao trong hinh anh ciia Thuong dé.

 Loai nguoi ching ta dugc ban cho su thong tri trén toan c61 con lai cua tu
nhién.

« Ty nhién duoc diéu phdi theo dang cap thanh nhimng thir va 16p vé co cau,
v&i con nguoi ¢ chop dinh.

« Tu nhién c6 nghia vu phai hd trg chiing ta trong khi chiing ta tin dung né,
va noé chi co gia tri tam thoi, bo1 nod sé két thic trong ltra do.

« Thuong dé da sang tao tu nhién va hién dang & bén trén né. (Trong truyén
thong cua Do Thai Gido, Kit6 gido va Hoi gido, Thugong dé sadng tao thé gioi
va thé gidi cach biét khoi Thuong de.

Khi mot huyén thoai xac dinh rang mot nit thuong dé da sang tao thé gioi, thé
gidi d6 1a chinh than thé cua ba. Chang han, Nut 1a nit thuong dé trong nén
huyén thoai Ai cap 1a vi nudt mat troi vao lac hoang hon va sinh ra n6 lic
rang dong, trong khi chinh ba 1a bau troi.)

John Scotus Erigena, mot nha than hoc Cong gido vao thé ki XIII, da viét
rang “thé gi6i tu nhién 1a Thuong dé nhu dugc xem boi chinh ngai.” Thién su
Pao Nguyén, trong cung thé ki, luan vé Kinh Niét ban (Nirvana Sutra): “Moi
chtng sinh hitu tinh déu c6 phat tinh khong c6 ngoai trir.” Nhu thé, ddi véi
ong, nhiing vat ty nhién s¢ hitu tinh chit cua Phat, dai dién no, va con tro
thanh nhitng hién linh cta ngai. Pao Nguyén tan than quyén ning day db cia
tu nhién: “Khi ban tu tdp dang cach, nhitng am thanh va hinh tuéng cua
nhitng dong nudc trong thung liing va nhitng hinh tuéng va am thanh cua
nhirng ngon nli déu trd thanh 101 kinh tiéng ké...” Pao su An D gido Sri
Aurobindo viét: “Tién trinh 4n mat cta tu nhién 13 boc 10 sy hién hitu thiét
yéu qua biéu hién cic quyén ning va dang thirc ctia no... trd thanh chinh
chung ta 13 viéc duy nhat phai lam; nhung chung ta dich thuc 1a cai bén trong
ching ta, hi¢n hiru linh thanh cua ching ta... Hién hitu va hién hitu tron ven
1a muyc dich ty nhién trong chung ta.”. Vay nén chiing ta c6 thé thuong dung



trai dat nhu mot vuong qudc tam linh than thiét nhat va phong phu nhat. Do
la mgt thanh Jerusalem mdi, ¢61 Tinh d§ cia Phat, thién duong cua chu
thanh, mgt c¢41 niét ban ty nhién, mdt noi an tru thiéng liéng.

BA NOI AN TRU HOAC TAM QUY

Do Thai Gido, Hdi Gido va Kitd Gido déu quy chiéu vé Thuong dé nhu mot
noi an tri. Phat Gido cung ng ba noi an tri gitp ching ta co thé giap mit
v6i nhitng tht dinh sin cua doi song véi long can dam va minh triét. Nhirng
noi an tra nay la Phat (Buddha), Phap (Dhama), va Tang doan (Sangha). Day
khong phai 13 nhiing sitc manh bén ngoai che chd cho chiing ta khoi kho dau
ctia doi song. Pung ra, d6 1 nhimng thé hién ciia ba nang luc vé gidc ngd bén
trong chiing ta. “Phat ¢ day khong phai 1a ngudi dan ong An Do di séng cach
day ca 25 thé ki trudc - ma 13 tAm thirc gidc ngd cla bat cir chiing sinh nao.
Phap quy chiéu vé nhitng 10i day va nhitng phép thuc hanh tu tap do Puc
Phat cong hién dé dan t6i sy giac ngd. Tang doan la cong dong nhiing ngudi
tu tap ban be trén con dudng té1 giac ngo.

Ba noi an tra cia Phat Gido mé rong cho moi ngudi thude bat ¢ nén tang
nao. Bat clr ai cling c6 thé nuong tyra vao Phat nhu mot 1oi nhiac nhd, ngudn
cam hung: gibng nhu ngai, ching ta c¢6 thé danh thirc ban tinh chan thuc cia
chung ta; chiing ta c6 thé nhan ra minh di dau kho do 4o tudng. Noi an tra
cua Phap la noti an tra cua sy thyc hanh tam linh 1a con duong tir 41. Va trong
noi an tra ctia Tang doan, hodc cong dong, chung ta san sé¢ y nguyén tinh thirc
v6i nhitng ngudi khac va co duoc strc manh trong sy lién két véi moi nguoi
trén con duong tri tué€ va tu bi.

Thé gi61 ty nhién phan anh ca ba noi an tra nay.

Phat tdm 1a hién nhién trong tit ca nhimg gi hién hitu trong ty nhién. Ty
nhién 1a mot ¢di sinh thai bao la gdm nhiing sy phu twong thudc va ching ta
khong bao gio co thé dimg mot minh. Phap 1a trat tu cua thuc tai, va diéu nay
hién hién trong tu nhién. Va khi chung ta trai qua thoi gian trong tu nhién,
ching ta bat dau tan thuong toan bo gia dinh gdm nhiing con ngudi, su vat,
muon loai la Tang doan chéan chinh cta chung ta.



Theo truyén théng Phat Gido, tat ca chuing ta déu dang 1a Phat sin 101, tat ca
chung ta 1a ngudi va 13 moi tht trong tu nhién. Phan 16n ching ta chi chua
hiéu ra thyc sy chung ta 1a gi. Nhung dudng nhu ty nhién biét 3. Trong thé
gid1 ty nhién, thuc tai thuong xuyén dugc trinh ra va gidp mat mot cach
nghiém tac. Thién su Nhat Ban 1a Pao Nguyén ndi: “Tu nhién dang thuc
hanh dao Phat.” Ty nhién ludn luén c6 mat véi nhiing gi hién hitu; ty nhién
ludn ludn nod1 vang.

Quan niém cua Phat Gido vé Phép cling co thé hiéu duoc nhu 1a lut ndi tai
cua su vat, nhitng quy tac theo d6 su vat hoan thanh chinh minh va dong tron
ven vai tro cua ching trong cudc tién hoa. Thai d6 chép nhan vo diéu kién
v6i nhitng thach d6 khong thé tranh ciia doi séng cho phép chiing ta ty hoan
thanh. Trong cai nhin cua t61, tinh tuy cta viéc tu tdp tam linh 1a vun boi mét
sur chép nhan vo diéu kién. Nhirng thit dinh sin cua doi séng hoa thanh nhiing
canh cong vao giac ngd khi chung ta chap nhan trong v, trong 10i, va trong
viéc lam. Ting doan, nhu toi di giai thich, 1a doan thé ma véi ho chung ta
cung san s€¢ mot sy thuc hanh vé tam linh. Nhung tdng doan cling c6 thé 1a
gia dinh chiing ta, mot nhém hd tro, hodc nhitng ai ma cung ho chiing ta san
sé¢ nhitng muc dich hodc niém tin quan trong. Ching ta cam thay mot tinh
bang hitu v6i ho khi ching ta ciung nhau theo dudi mét con duong dao.
Chung ta tin cdy su hd tro cta ho va ting ho su hd tro cia ching ta. Va khi
lam diéu nay, ching ta tuyén bd rang chung ta khong phai 1a nhimg hitu thé
rdi rac ma 1a nhitng hiru thé tuong lién va tuong tac.

Ba noi an tri ma chung ta tim thiy trong Phat Gido 1a ba tia lira thiap sang
chung ta 1€n, 1a ba hong an khich 1€ lam ching ta thanh nhitng ngud1 mang
anh sang , 1a ba thic day dé giap ching ta nhay vot 1én. Po6 1a 1i do chung
dugc vi nhu 1a tam bao, tirc 1a ba kho bau gia tri trén con duong tam linh:

Cau xin loai thién long cta dao phap bat khuat

Chup lay cai toi lan luot

Va mo no cho sach

rong sy thanh khiét ctia giac ngd khong thdi chuyén.



SU XAO LANG HOAC NGUON NANG

Mot s6 an tra 14 hiru ich; mot s c6 thé 1am hai ching ta. Mot s6 1a thich hop;
mot s6 chi “thich hop cho giai tri cubi tuan”. Thinh thoang di mua sam tha
ho, thinh thoang nhau nhet, khong c6 nghia 1a bo di roi. Chi khi chung tro
thanh nghién ngap mdi 1a nguy hiém. Téi dinh ninh rang mot su thuc hanh
tam linh 13 quan trong trong tién trinh tr bo nghién ngap. Tuy thé, phuong
tién thién xao d6i voi viée phuc hoi thi da dang, chir khong phai don gian.
Nhitng con ngudi muén mau mudn vé nhu chiung ta cdn moi su giup dd
chung ta c6 thé tim dugc.

Mot s6 an tra lam chung ta xao lang va mot sd 1a ngudn nang. Mot phan
trong tdm linh trudng thanh 14 c6 su khon ngoan dé biét ra cai khac biét giira
hai thir d6. Nhitng an tra nhu la nguén nang tich cuc: quan hé, ban be, ngh¢
thuat, tu nhién, am nhac, tinh sang tao, sy nghiép, vui choi, thién dinh...

Pbi voi biét bao ngudi trong ching ta, nhitng an tri ngudn nang thanh than
cua Phat Gido - Phat, Phap, va Tang - khong khién nguoi ta nhd duge con
duong di.

Thuc vay, mot ngudi doi khi di qua da dén ndi phat biéu:

“Théi duoc, luén lubn t6i c6 thé tw sat dé gidi quyét nhitng van dé ciia minh.
Toi cho toi loi thoat do.” Shakespeare minh dinh mot sy pho thac lanh manh
nhu thé nay trong v kich Vua Lear:

Chur than hc%ng hién tir xin cdt hoi thé cua t6i khéi t6i:

Ché dé cho tinh than t6i té cua téi lai cam dé téi lan nira

Chét di truéc khi dep y ngai.

Khong phai tinh c& ngau nhién ma Thi thién (Psalm) thr 23 trong Thanh kinh

dugc tung doc noi nhitng ddm ma hon nhitng dam cudi. Co 1€ ai d6 da nhan
ra rang “nhiing dong cd xanh two1” va “nhitng dong nudc lang 16” khong hap



dan véi nguoi sdng. Chon nhitng noi an tra duoc cong hién trén con dudng
tam linh nghia 1a tir bo nhing trang thai bién cai va nhiing ngi r& dao thoat dé
tran trong cudc doi nhu no6 l1a. An nghi trong thuc tai d6 cho ching ta mot su
diém tinh ma nhiéu nguoi trong chung ta lai xem la cuc nham chan. Nha tho
Byron viét: “Doi khi toi ho nghi khong biét mot cude song ém dém va khong
xao dong c6 hop vai toi ching - tuy thé thinh thoang toi van mong méi nd.”
T6i tin rang phan 16n ching ta xtr su ding theo 10i phat biéu dé, dau cho
ching ta bao rang ching ta han nhién muén su thanh than.

Su an nghi vao ngay 1& Sabbath cudi tuan xay ra bat ctr khoanh khic nao
trong d6 chung ta khong bi thic déy hoac chdn duing do s¢ hai hoac tham
muon. Chung ta thuong ua thich bi kich hon, nhiing dong to cua s hai va
ham muén, sy bat tric va hoang mang di cing véi nhimg quan hé va chon lya
phtc tap. Khuynh hudng nay khong phai toan 1a tiéu cyc dau. Cang thang va
bung no, trong nhiing liéu luong nho, c6 thé mang tinh sang tao va co thé
phong chung ta vao nhiing kha tinh mdi. Ching ¢ thé kich dong tri tuong
tuong cta ta va thoi thic chung ta hing say lao vé nhitng chan troi moi.
Thinh thoang chung ta phat dién dé hoa thanh an lanh trong tam tri.

NHUNG SUY NGHI SAI LAM

Giap mit voi nhitng tht dinh sdn cta doi séng, ching ta c6 thé tim chén an
tr trong nhitng ¥ nghi mé tin hodc nhitng nghi thirc ma thuat vé an toan ma
chung ta bién bao ra dé che chd cho chinh minh khéi cai ma chiing ta so hai
cho rang n6 13 mot thé gisi kinh hoang, khong thé tién doan va trimng phat.
Do 1a suy tu ma thuat, sit dung nhitng uwdc vong va lo s¢ cia ching ta dé giai
thich nhiing gi dang xay ra hodc co thé xay ra. N6 lang nghe céi cam thuc so
khai tap thé cta chung ta vé nguy hiém va cac ao tuéng kéo theo. Chung ta
lam 13n mot sy lién két vi so hii hodc wéc vong vo1 mot su lién két dich thuec.
Sau day 12 mot s6 vi du vé nhirng niém tin sai lam:

* Thyc tai s€ tré thanh hodc mai nhu hinh anh trong tam tu cua t61 vé no.

* C6o mot cai gi do luodn 1a sai trat doi1 vaoi to1 va téi khong biét hodc chinh don
n6 mac du moi ngudi khac déu nhéan 1o vé no.



* T61 da mang toi1 tur thud dau do1 va van con chua bi trung phat dén noi1 dén
chén.

* Ching ta c6 dugc nhiing gi ma chiing ta xing dang.

* To1 luon cam thay mac ng mot dieu gi d6 véi Thuong dé hoac to1 con phai
trd ng cho mot diéu gi do t61 da lam sai ma khong thé chan chinh duoc.

« Néu khong phai vi cai diéu duy nhat ndy xay ra hoic mot diéu dic biét at
xay ra, moi thr bay gio han 1a hoan hao.

* Nhu cau hiém khi dugc théa man, vay nén toi phai lam viéc cat luc va coi
nhu minh may man vi da tim thay chut it thod man nao do.

« T6i phai chup ldy co hdi nay ngay bay gid bang khong s& mat nd. Khong ¢o
thoi gian dé ngimg lai tinh thuc.

« Néu nguoi ta da biét toi nhu toi thue sy 13, ho chic s& chang thuong yéu
toi.

« “Cai gi di quanh, thi van ludn tré lai.” P4y 1a mot mong uwdc clia mot cai toi,
tra dlia vi b1 that vong, khong phai mot sy dién bién ctuia nghiép luc.

* Néu to1 khong gitt dugc su kiém soat, moi thur s€ tan vo.

* Néu t6i cong khai van dé€ nay, nd s€ trd thanh cang nghiém trong va nguy
hiém hon. Néu t61 khong nhac nhé dén no, n6 s€ khong con ton tai.

« Hanh phuc khong truong ctru néu t6i huong thy nd qua nhiéu. Su phan khai
tran tré 1a nguy hiém.

Pong minh véi nhiing suy nghi sai 1am 14 suy tu vong tudng. Chang han toi
mong doi diéu cai thién trong twong lai, mic du toi chang lam diéu gi dé diéu
d6 xay ra. Toi tin rang nén kinh té chang bao lau s& kham kha hon, mic du
khong can ctr vao thyc tai..



NHUNG NOI AN TRU

Khi chiing ta so hii nhimg thtr dinh sin cta cudc séng, chiing ta nup lanh vao
nhﬁ:ng chd khuét lap tré con nhat cua ching ta. N6 c6 thé 1a nhﬁ’ng su chac
chan tuyét doi cua ton gido hodc thu vui nghlen ngap. N6 c6 thé 1a bat clr cai
g1 mang lai sy xao lang va an ui. Trén nén tang cua sy s¢ hai, chung ta mat
16i vé nhirng nhu cau va udc vong dich thuc ciia chung ta. Chung ta chinh 1a
ké tao tac chinh nhitng nhu cau va udc vong ctia minh. Chung khong bat
chudc nhitng nhu cau va udc vong ctia ké khac, chiing ciing chang do ké khac
ap dat cuong bach lén ching ta.

Do6i v6i nhiéu nguoi trong chung ta, nhitng noi tra an cua chung ta doi khi
khong phai 1a Thuong dé, hodc tu nhién, hodc Phat, Phép, va Tang. Doi khi
ching ta gidp mat véi cang théng, tranh chép, hoac x40 tron ndi1 tam thi do6 co
thé 1a ruou, thic an, tinh duc, ma tuy, co bac, mua sam, va v.v. Hodc ching
ta c6 thé tim an tra trong dau 6c cia minh. Chung ta ¢ thé 1am diéu nay bang
hai cach. Chung ta chdi bo nhitng gi da xay ra, tac dong cua nhing gi di xay
ra, hodc chung ta kiém c& do 16i cho nhitng gi da xay ra sao cho ching ta
khong phai cam thay phai dap ung bang cai gi. Pay 1a mot su chdi bo chap
nhan vo diéu kién ddi véi bat ctr sy kién nhirc nhdi ndo ciia doi song da khai
ra. Tha hai ching ta co thé trat nang luc vao viéc suy tu vé su vat cho thau
sudt bang viéc sir dung nhitng phan tich cua chung ta. Ngay ca diéu nay nita
cling c6 thé dwa vao mot su sg hai vé tac dong tron ven cuia cam xuc cua
minh. C6 1€ ching ta con chua tin cdy vao su trai nghiém cua tinh thtrc, véi
su cht tAm can than va tinh tio véi thuc tai, ma khong bi nhitng xao lang an
Ui va dau oc bay dit ra.

Nguoi ta tré nén than trong hon khi chiing ta bi thuong ton. Pay ¢ thé 1a li
do chiing ta che gidu cam xuc cta minh. Trong doi séng, t6i co thé thay rang
to1 thu’(‘)’ng che gidu cam xtc 18 ra c6 thé lam cho t6i hap dan hon. Téi tranh
viéc dé cho ké khac thay toi tang thuong, ha1 50, hodc thiéu thon ma d6i khi
to1 thuc sy cam thay Toi1 che glau su that rang mot trong nhimg su that 13 -
kho dau 12 mot phan cta doi song - ap dung 1a mot ké “tai to mat 1on” nhu
t6i. Picu nay la ddi nghich véi viée di t6i mot sy tu tap tam linh, gia nhap
mot doan thé, hoic cong déng ton gido, hoac xa hoi, gdp mot nha tri ligu,



hodc nguoi ban, dé€ bay ra nhirng cam xtc cua va tim sy giap do, chia s¢. Tra
an trong nhitng nguy trang ma tam tri cua cai t61 bay dat ra la doi nghich véi
viéc di to1 sttc manh ndi tai cua chinh t61 hodc td1 tam giac ngd cua toi.

Toi s€ an qua dg, an vat hodc tim kiém nhiing thirc an khién t61 cam thay
thodi mai. To1 an ui minh bang viéc dn thay vi m¢ long v&i nhitng trai
nghiém tam linh.

Hodc 1a khi diéu gi d6 1am t6i u uat, toi s& ngung 4n hodc an rét it. Nhitng xu
hudng cua toi dugc huan luyén sau bao nam nhu thé dé phan anh nhiing tam
thai cua to61. N6 khong duoc huin luyén dé di téi Tam bao ctia dao Phat hodc
t3i nhitng gia tri ma dao phap cong hién. Khi t6i con nho, dn 1a mot noi an tra
va la mot nghi 18. Thyc pham khong phai 1a chat dét; né da 1a mot giai dap.
Néu t6i bao ba toi rang toi cam thay budn, ba at ndi: “Chau ct an ca nudng 1a
s& cam thay kha hon ngay.”

AN TOAN TRONG VO TRU

Chi khi nao tdt cd nhitng cdi nang va chong dé da bi pha gay... va khéng con
hi vong gi vé sy an toan, moi co thé thanh trai nghiém dwoc... nguyén mau
cua y nghia.

- C.GJUNG

Nam tht dinh sdn ctua doi séng thi kinh hoang dbi véi hau hét chung ta.
Chiing ta hoang s¢ v&i ¥ nghi rang nhitng gi chung ta yéu quy s& bi mat, ké
hoach s& do v&, bat cong va kho dau xay ra... ching ta so ca viéc ngudi ta
khac lam chung ta ton thuong. Ching ta hi vong mdt noi an tri hodc sy bao
dam an toan khi giap mat véi nhitng diéu kién sinh ton. Nhimg noi an tra trd
nén tiéu cuc khi ching hudng ta t6i sy chdi bo va tich cuc khi chung hudng
ta t&i sy chap nhan. Ba noi an tra trong Phat Gido 14 nhiing nguén ning yéu
cau sy ¢6 mit tron ven trong thuc tai, khong to diém ciling chang mang giap
try bang nhirng bay dit trong tdm tri ctia chung ta. Su che chd ma tinh thuc
cong hién 1a su che chd an toan trong viéc khong chay trén. Khong chay trén
cai Toi c6 nghia 1a sy chién thang cua phat tinh trong chiing ta, ban tinh dich
thuc cua chung ta.



Trong nhiing thang cubi doi, Pic Phat noi véi cac dé ta: “Hay an tra trong
chinh tu than cia cac con chir khong phai cai gi khac. Trong céc ban du ca
Phat, Phap, va Tang roi. Ping c6 trong tim nhitng thr xa ngoai cac ban. Moi
thr ¢ trong tdm cua chinh cac ban.” Muc dich trung tam cua viéc an tra trong
bat ctr 18 16i thuc hanh tam linh trudng thanh nao 13 nhap vao trai nghiém cia
ban, trong bat clr dang thirc nao. Chung ta dé tu than cam nhéan no tron ven,
hién hitu trong n6 nhu thé né 13, va chung ta khong c¢6 thay d6i hodc ¢b dinh
hoic két thiic nd. Chung ta dé n6 c6 du thoi gian tu dién tién xong. Khoa tdm
li hién dai ngay nay cho ching ta 16i khuyén: tim huéng giai quyét qua viéc
dan than tron ven vao trai nghiém cua chung ta bat ké no6 nhirc nhdi dén dau.

Chiing ta khong thé an tra trong sy cam thay t6t lanh, boi diéu d6 khong thé
bén viing. Piéu bén viing va nudi dudng ching ta 1a su chap nhan nhiing gi
dang hién hitu, “chdp nhan ca cai tot va cai xau.” Piéu nay chi co6 thé xay ra
khi chung ta khong quyén luyén v&i cung cach sy vat phai nén 1a thé nao.
Khong quan ni¢m nao cé trong luong trir nhitng quan niém phan anh thuc tai
mot cach chuan xac. C6 18 day 1a diéu ma thién su Phat Gido Tay tang
Chogyam Trungpa mudn néi t&i: “Tét, xdu, hanh phuc, budn dau, tan bién
nhu mot canh chim trén trdi.” Anh sdng cua tri tué va tir bi chi xay ra khi
nhiing c4 nhan hanh dong bang tir bi va tri tué. D6 1a huyén nhiém cua viéc
Nhap thé: nhitng quyén nang tim linh phi thoi gian hoat dong trong thé gidi
ctia thoi gian qua cac ca nhan. Hitu thé dat t6i chiing ta trong nhitng hitu thé -
va chung ta 1a nhitng hiru thé ay.

An tri nhu vay 1a lién hé truc tiép v6i kha tinh cao ca nhat clia con nguoi:
dong tam trong chung ta di trong Jesus hodc Phat, trd thanh trong doi chung
ta nhitng gi ho da la trong do1 ho. Nhu Dao Nguyén noéi: “Sinh tir hoan toan
1a con duong thich hop cho phat tam.” Téi 1a su boc 16 thiét than ciia Thuong
dé va Phat.

T6i ghi nhan rang t6i van con viéng tham nhiing noi an tra ua thich xua kia
ctia t6i. Nhung sy thuc hanh méi cta t6i 1a ngung lai va ngam nhin tinh thtrc
diéu t6i dang lam. Nhu vay toi ngay cang thich dang hon dé gat sang mot bén
nhirng noi an tra quen thudc cua toi, va tdi nhitng noi an trd méi, la nhitng
noi cung tng sy kha tin nhiéu hon. Chung ta c6 thé khong cam két vao ba



diéu quy y cta Phat Gido hodc vao nhitng noi an tri thudc truyén thong tén
gido cua chung ta, nhung ching ta c6 thé luén luén hudng vong td1 nhiing
thir do.

T6i an tra trong tinh thuong vo diéu kién, tri tué vinh hang va quyén ning
chita lanh no1 day - trong trdi tim toi va trong trai tim ke khac, tat ca hi¢p
thanh mot trai tim cua toan vi tru.



PHAN II: CHAP NHAN VO PIEU KIEN
CUQC SINH TON BI CHI PHOI CUA CHUNG
TA

Téi dd tim thdy trong van bdn ciia nhitng nha huyén hoc trung cé vi dai. Véi
ho, sw pho thdc tw than la con duong dan téi nhén thire rdng ho da tim thd,y
sitc manh dé chcfp nhédn moi thach thirc ma ho déi mdt, va chcfp nhan dinh
ménh ma cudc Séng da danh cho ho. Ho da tim thcfy mot sy chcfp thudn khong
dé dat vé cudc Séng, bat ké né da mang lai cho ho bao gian lao, dau kho
hodc hanh phuc.

- DAG HAMMARSKIJOLD, Markings



CHU'ONG 7: HOC CACH CHAP NHAN

CHAP NHAN VO PIEU KIEN nhiing gi dang hién hitu giai thoat chung ta
khoi khd dau - vén 1a hau qua cua viée ching ta so hii khi giap mat véi
nhitng thtr dinh sin ctia doi séng. Chap nhén gitip ching ta chira lanh s¢ hai,
chtng ta thira nhan rang bat ctr diéu gi xay dén voi ching ta déu 1a mot phan
cau chuyén doi cua ching ta va hitu ich cho chung ta. Chiing ta chap nhan
nhitng diéu kién cua sinh ton 1a ching ta khong dé bi mac ket trong nhiing
toan tinh nim quyén kiém soat sy viéc dién ra.

Khi su viéc thay doi va két thic, ching ta tré nén tin cdy vao nhitng chu ki
ctia cudc séng nhu nhitng nic budce dua t6i sy truong thanh tién hoa. Su chap
nhan giam bdt kho dau cua ching ta bang cach giai phong ching ta khoi su
deo dang vao bat ctr cai gi. Khi su viéc khong dién ra theo ké hoach cia
ching ta, chung ta phat trién tiém ning vé su tin cdy, mot quyén ning vuot
ngoai cai T61 cua chiung ta. Nhitng toan tinh v6 ich va hung bao cua cai Toi
ctia chung ta khién moi viéc chéch khoi duong di cua chinh nd gi(‘y da nhuong
chd cho viéc dé moi thir tinh co xdy ra. Su chap nhan nhu’ thé glal thoat
ching ta khoi dau khd giy nén boi su khién cudng mudn nam quyén diéu
dong.

Du cudc song khong cong bang, chiing ta luén xir sy mot cach cong bang bat
ké chuyén gi xay ra. Diéu nay co nghla la ching ta tin cdy mdt quyén nang
vuot ngoai cai Toi ctia ching ta, v4i tat ca su khing khang doi tra diia va
nhiing yéu cau doi hoi sy cong bang cia nd. Sy chap nhan thir dinh sin nay
giai thoat chung ta khoi khd dau vén xay ra khi chiing ta mac ket vao viéc
phai tra diia ké khac. Khi dau don nhap vao cudc song chung ta, ching ta
kich dong tiém ning duong dau voi khd dau ma khoéng phan nan kéu ca, va
ching ta c6 dugc 1ong tir bi voi ké khic - nhitng ngudi ciing dau khod nhu
chtng ta. Chap nhan thir dinh sin nay giai thoat chung ta khoi kho dau téi tir
su phan d6i vo ich. Khi nguoi khac khong chung thuy hodc thuong yéu ching



ta, chung ta m& rong tiém ning ctia minh ddi véi tinh thuwong vo diéu kién.
Chap nhan giai thoat chung ta khoi dau kh6 gdy nén bdi nhu cau lam ton
thuong hodc loai bé nhirng ké lam chiing ta bat man.

So hai 12‘1 chdi boé nhitng gi dang hién c6. Sg hai nhﬁ'ng thtr dinh sin 13 so
cudc sébng, boi ching 13 nhu:ng thanh phan cua doi séng. So hii ngin can
chung ta trai nghiém cudc sdng tron ven trong ting khoanh khic.

Chiing ta né tranh nhimg gi khong vui va nim bat bat ctr thtr gi lam cho
ching ta cam thay tot lanh. Truyén thong Phat Giao khich 1é chung ta di theo
con dudng Trung dao. Mdi diéu kién cua sinh ton déu trang bi cho chiing ta
mot ki | nang tién dung. Khi thir dinh san 1a ngudi khéc s& roi bo chﬁng ta, thir
dinh sin kéo theo 1a chiing ta s& c6 don, vay nén sé& 1a khon ngoan neu ching
ta 1én ké hoach cho viéc d6 bang cach trd nén thoai mai voi vige song mot
minh ngay tir bay gio. Khi thir dinh sén 1a sy viéc khong ludn ludn dién ra
theo ké hoach, thtr dinh san kéo theo 1a ching ta s& bat min, vy nén s& 1a
khon ngoan néu chung ta khong dat qua nhiéu ky vong. Khi thir dinh san 1a
cudc song khong phai ludn ludn cong bang, thir dinh san kéo theo 1a d6i khi
ching ta s& cam thay bi lira gat, vay nén s& 1a khon ngoan néu ching ta thoai
mai chap nhan nhitng mat mat buon dau, budéng xa niém thoi thuc tra dia.
Khi thtr dinh san 1a dau dén 1a mot phén cua doi séng, thir dinh san kéo theo
1a chung ta s& lam hét sitc minh dé tré nén thoai mai véi viéc cuu mang dén
dau va truong thanh nho ndi dau d6. Khi thir dinh san 1a nguoi khac khong
ludn ludn chung thuy va thuong yéu chung ta, s& 1a khon ngoan néu chiing ta
budng x4 su 1én an va cam két doi xir véi long tir 4i bat ké nguoi khac d6i xur
v6i ching ta ra sao.
: Sahhfzz Chung ta

Thu dinh :ua cruns nguy trang mat Sy chdp nhdan
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lubn luon tas€ cam  Tranh xasuy  Lén tiéng va

thuong yéu thay than mat trong bao “Phu!” trong
vachung thuong tuong lai. khi khong tra
thuy voi ton va diia.

ching ta budn dau.

Chép nhan nhiing thir dinh sin ctia doi séng nhu vdy c6 nghia la chung ta mo
ra v6i nhitng bién cb giang xudng ching ta, khong phong thu khi gidp mat
v6i ching. Pong thoi, chung ta cling khong xiéu ngd boi nhiing gi xay dén
v6i chung ta. Chiing ta da nang trong viéc d6i pho véi ching; chung ta lam
hét strc minh c6 thé dé xu 1i nhimg th&r dinh sin ma chung ta giap mit.

Co6 mot nguén sinh luc trong chung ta, mot tia Itra, mot ngon ltra thiéu, khong
thé bi dap tat boi bat ¢t bi kich nao. Mot cai gi trong chung ta, mdt thoi thic
huéng vé nguyén ven, mdt ham mé cho tién hoa, 1am ching ta tiép tuc di,
khéi su lai, khong bo cude, khong ngung phén dau. Chép nhan nhiing su viéc
chung ta khong thé thay doi khong c6 nghia 1a ching ta bé qua, ma 1a chung
ta hudng toi. Nhitng nguén ning lugng xay ra dong thoi mdi khi chung ta
giap mat voi mot trong cac thir dinh san. Mot s6 nha tho viét ra nhitng bai tho
hay nhat khi ho dau kho. Viéc thuc hanh mot sy chap nhan vé diéu kién 1a
trung tAm cua truyén théng tim linh cd xua ctua Pao Gido. V6 vi 13 mot tir
cua Pao Giao c6 nghia 1a di cung véi dong troi chay cua sy vat nhu ching
vbn 1a. Pidu nay giam bdt cang thang nay sinh khi chung ta phan khang voi
thuc tai trong luc né mudn Xay ra.

Vi thay trong Pao Giao 1a Han Hung viét: “Mao hiém 16n nhat 1a tin cdy rang
nhing diéu kién nay 1a tit ca nhitng gi chiing ta can thiét dé 1a chung ta.” Pay
12 mét nhan thic sau tham vé su ndi két gitra su chép nhan vo diéu kién cua
chung ta v6i niém tin cdy ciia chung ta rang nhiing diéu kién sinh ton chinh 1a
nhitng gi chung ta can dé phat trién va hoan thién nhan than. Nhitng th&t dinh
san ctia doi sdng chi cho chung ta thdy chung ta thuc sy 13 ai va gitip ching ta
trd nén tot nhat co thé:



« Chi trong nhiing thay d6i va két thuc, chiing ta méi tim ra dugc cach thirc
deé kién tri hodc budng xa.

* Chi trong nhirng ké hoach that bai, ching ta moi1 tim ra duoc mot ké hoach
l6n hon phuc vu nhiing g1 ich t61 thuong cua chung ta trong tham tam, tin
cay vao thi¢n tdm cua vii tru va kham pha tiém ndng tam linh cua ching ta.

* Chi khi cudc song khong cong bang chung ta maéi tim ra duge khia canh den
to1 - von tim kiém su tré dlia hoac khia canh tot dep - von trong tim sy budng
x4 cua ching ta.

« Chi khi dau khd, ching ta mdi tim ra dugce long can ddm va hoc duogc su tu
bi do1 véi dau kho cua ké khac.

* Chi khi ké khac khong trung thanh va thuong yéu ching ta, ching ta moi
nhan ra minh c6 kha nang thuong yéu ké khac vé diéu kién hay khong.

TAM TU Al

Su chap nhan vo diéu kién 1a mot chién thang vé mat tdm linh. C6 nhiing
thuc hanh tam linh gitp ching ta dat td1 nd, lam cho ching ta song thu thai
hon véi nhiing thir dinh san ctia do1 song thay vi cudng lai ching.

Mot 16i thye hanh hitu ich 13 xem moi bién cd trong doi ching ta va moi diéu
kién ma chung ta gap gd nhu la phap, 1a nhiing canh ctra vao su giadc ngo,
nhitng bai hoc vé tinh nguoi, nhimg néo téi voi dao dirc. Mdi thtr dinh sin
mang lai mgt thach dd tam linh. Khi sy vat thay ddi hodc két thuc, chung ta
c6 thé budn dau va budng xa hon 1a trach cr s6 phan. Khi su vat khong dién
ra theo ding ké hoach, chung ta c6 thé mé ra voi nhimg kha tinh méi, mot s6
1a tr dinh ménh, mot s 1a tir nghiép luc. Khi sy vat ching to thiéu cong
bang, chung ta c6 thé hoat dong vi cong 1i va khong tra diia chong lai nhiing
ngudi khac ma nd lyc chuyén hoa ho. Khi dau khé deo dudi chung ta, ching
ta c6 thé trai nghiém né ma khong phan doi hodc trach cr hay doi hoi duoc
mién trir.

Khi ké khac khong thuong yéu hoic chung thuy, chung ta c¢6 thé thyc hanh



tam tu ai. Khi giap mat voi bat ctr thtr dinh sén nao, chung ta chép nhan mot
cach tinh thirc ma khong mac vao nhiing khuon sdo trong tam thirc cua cai
Toi.

Sy thyc hanh tinh thtc ctia ching ta phat trién thanh tdm tir 4i. Ching ta co
thé xem tlr 4i nhu mét thuc hanh Phat Gido dic thu, qua doé chung ta thé hién
su an can v4i moi nguoi. Cach thyc hanh nay dya trén mét van ban Phat Giao
goi 1a Metta Sutta (Kinh Tir tim). Metta (long tir) 1a mot thuat ngir tiéng Pali
dugc st dung trong Phat Giao Nguyén Thuy (Theravada) c6 nghia 1a long
thuong yé€u, 1a nang lugng cu tra trong vii tru va lam vii tru hoat dong vo diéu
kién. Tu a1 l1a su chép nhan vo diéu kién rong nhat béi vi d6 1a mét tinh
thuong yéu ca toan thé vii tru.

Giao huan vé tir 4i ham chua tinh thuong yéu vo diéu kién nhu mot thir ctiu
chita cho sy s¢ hai ngudi khac va nhu mdt sy vinh danh con dudong ho khac
v6i ching ta. TUr 4i 1a mot su than hitu vo diéu kién hudng vé chung ta va
nguoi khac, véi mot sy sin 1ong cho phép su bay to ciia bat clir cam xuic va
trai nghiém ndo cia chinh ching ta hoic ké khac ma khong c6 can thong giai,
trach ¢, hodc kiém duyét. Su thuc hanh tir a1 gia thiét trudc réng tat ca ching
ta tuong li€n vo1 nhau va giap lam cho su kién nay dugc y thirc va co thuc
trong moi khoanh khic.

Theo quan diém Phat Gido, c6 bon ¢di vo bién cua thirc giac diéu dong doi
song tam linh clia chung ta. Bon tiém ning tdm linh nay & trong chiing ta -
nhitng thir dinh sin cta ban tinh chung ta, d6 1a bon tAm v luong: tur, bi, hi,
xa. Chung hién hitu bén trong chung ta bat ké hoan canh nao, ching duoc
quy chiéu 13 tr vo luong tam.

Tinh thuong (tir) lién hé véi mot ¥ hudng va mong moi vo diéu kién rang tat
ca ching sinh dugc an lanh va hanh phuc. Tu bi (bi) c6 nghia 1a rung dong
v6i ndi dau ma nguoi khac cam thdy va mudn ho duoc giai thoat khoi kho
dau. Hoan hi (hi) 1d mong muén tat ca moi nguoi déu c6 phudc lanh va muing
vui khi nguoi khac thanh cong. Binh tinh ung dung (x4) 1a an nhién va ty tai
trong moi hoan canh, khong con bi chdn hoac thic bdi s¢ hdi hodc ham
mudn, ki e hodc tién doan. Xa khong c6 nghia 1a s& khong c6 nhiing x4o
tron trong doi song ma 1a ching ta khai trién kha niang cta minh dé di qua



nhitng khé khin ma khong bi t6n hai. No6i cach khac, chung ta twong quan
v6i nhitng kho khan chr khong bi chiing chiém doat. Chung ta van cam thay
tac dong ctia nhitng x40 tron, nhung chung ta ludn ludn quay vé trung tim va
nén tang. Viéc thuc hanh tir ai kich hoat va boi dap bon dure tinh khong thé do
luong duge (t vo luong tim) nay trong doi song chung ta. N6 1am tinh thic
tron ven tiém ning thién tdm trong con ngudi chiing ta bai vi nd gitip ching
ta thwong yéu nhiéu hon. V6 luong khong c6 nghia 1a rong ma 1a chi cong vo
tu, khong han hep vao mdt dich nham. N6 duge cam nhén siu xa ngang béng
nhau dbi véi tat ca chiing sinh, dugce chung ta wa thich va khong wa, biét va
khong biét, gan va xa. Tur i 1a cach chung ta dap Gmg bang mdt sy chap nhan
nhiing thir dinh sin ctia doi séng trong khi nhimng ké khac chiu dau kho vi né.
Cho nén no6 cling 1a cung cach ching ta yéu thuong ban than, boi vi chiung ta
tro nén dang y€u hon khi ching ta thuong yéu nguoi khac.

Viéc thyc hanh tir 41 c6 nghia 1a m& rong mot cach ¥ thic muc ti€u tdm linh
cua chung ta sao cho trai tim ching ta huéng té61 moi chiing sinh & khap noi.
Nhu thé déu xac dinh “T6i lang nghe thlen nhién va t61 mé ra voi quyén nang
chita lanh cua no trong doi to6i” chi 1a cap d6 dau tién ciia su thuc hanh chin
chin vé tam linh. Chung ta 1am phong phu su thuc hanh thuwong yéu nguoi
khac ctia ching ta bang nhitng nguyén vong ap dung cho toan thé chung sinh:
“Nguyén sao nhitng ké t6i thuong yéu ling nghe thién nhién va tiép can duoc
quyén ning chita lanh cta no trong doi ho... Nguyén sao nhiing ké d6i xir bat
cong voi toi ling nghe thién nhién va tiép can duoc quyén ning chita lanh
ctia né trong doi ho... Nguyén sao tat ca loai ngudi lang nghe thién nhién va
tiép can duoc quyén ning chira lanh cta no trong doi ho.” Véi cau nguyén
nay, chung ta khong chi thuc hanh tim linh don thuan cho ban than ma cho
hét thay moi ngudi. Ching ta c6 thé néi: “Bang quyén ning ciia viée tu tap
nay va moi thuc hanh cia toi, nguyén sao tat ca ching sinh tim thay dugc con
duong tir bi va tri tué.” Sau day 1a mot sé hudng dan dua trén viéc thuc hanh
dao Phat vé long tur ai:

Hit thé binh thuong, tip trung vao mdi hoi thé. Budng xa cac y nghi va danh
chd cho nhitng quyén ning sin sang téi qua ban. Hinh dung ban than ban 1a
mot nguoi clia tm tir, bi, hi va x4. Nhimg pham chét nay duoc goi 1a “tir vo
lugng taAm” béi chung 1a nhitng sitc manh diéu dong phong phu cua phat tinh
trong ban.



N6i thanh tiéng hodc noéi thAm nguyén vong ctia ban rang ngudi khac cho va
nhan bon qua ting nay. Cau nguyén tang long tir bi cho nhitng ai thuong yéu
ban, cho nhitng ai ban thuong yéu, cho nhitng an nhan, béng hitu, va quen
biét v4i ban. Ké tiép, bao gom nhiing ngudi ban khong biét ranh nhung gip
g trong doi séng thudng ngay, chang han nhu nhimg ngudi budn ban va 1am
dich vu. Ké tiép, tod tur bi td1 nhiing ngudil khong thich ban, té1 nhitng nguoi
ban khong thich, téi nhitng nguoi khé khin, téi nhitng ngudi hiém khich, va
to1 nhiing ké thu.

Sau cung, toa tir bi ti toan thé gidi - bac, nam, dong, tay. Bay gio, ban lip lai
su hinh dung vé€ vong tron mai mo rong khi ban toa tam bi, tdm hi va tam xa.

Thi du vé cach nguyén cau: “Nguyén sao nhitng ké toi thuong yéu cho va
nhan 10ng tir 4i ngay hom nay,” “Nguyén sao nhimg ké ddi xir thiéu cong
bang voéi tdi cho va nhan su hoan hi ngay hom nay.” “Nguyén sao moi ké thu
cua to1 c6 dugc tam hoan hi tai day va bay gio... Nguyén sao moi ké t61 quen
biét co 10ng tu tai budng xa... Nguyén sao ho thoat khoi kho dau va nhing
nguyén nhan cua kho dau.” Chu tam toi bat ki su khang cy nao ma ban cam
thay. Khong cb loai trir ching, ban chi don gian tiép tuc xay dung mot y
huéng manh mé hon vé thuong yéu va sy khang cu sé giam bét. Ban dang
boc 16 ban tinh dich thue cta ban va diéu nay co thé de doa dén cai Toi cua
ban.

Viéc thuc hanh tir 4i c6 thé 4p dung cho nhiing nguoi da lam ton thuong
chung ta trong qua khir va tiéng néi cua ho con tac dong 1én 1ong tu tin cia
ching ta bang nhitng cung cach tiéu cuc. “Nguyén sao ngudi d6 giac ngd dé
c6 thé gitip d& ngudi khac thay vi 1am ho ton thuong.” Diéu nay 1am cho mot
con ngudi gdy ton thuong hién diu hon trong tim tri chung ta. Khi chung ta
noi: “Mong sao cho ké d6 ciing bi thuong ton nhu han di lam toi thuong
ton!” thi ching ta lam cho ké d6 thanh tén cai nguc tiép tuc giam cam chiing
ta.

Tir 4i c6 thé ap dung cho nhiing hoat dong cua tdm tri ching ta. Chang han,
nhirng ki irc dot nhién khéi 1€n trong ching ta ¢6 thé dugc chiung ta cdm nhan
nhu nhitng bong hoa hodc nhu nhitng miii tén. Bat cr khi nao mot ki trc khoi



1én, chung ta co thé gén b6 hoac thuc hanh tir 41 vao né. Chéng han, ban dot
nhién hoi twéng mot thoi gian khi me ban khong dung 1én bénh vyc ban. Hay
thém mot thuc hanh tir a1 béng cach noéi: “Nguyén sao me tdé1 va moi ba me
trén doi1 hoc dugce cach dung 1én che ché cho con cai.” Ban hoi tuong me ban
da ting an Ui ban nhu thé nao khi ban budn. “Nguyén sao t6i an i me tdi khi
ba can dén nd. Nguyén sao tit ca con cai an i me minh. Nguyén sao tit ca
ching ta tim dugc an Ui noi ba me thién nhién.”

THU'C HANH TONGLEN

Mot phép thuc hanh thién dinh Phat Giao lién quan 1a tonglen[@ Tong co
nghia 1a thé ra, va len c6 nghia 1a hit vao. Chung ta cling co thé nghl dén
phép thién dinh nay nhu 13 budng xa va thu nap. Tonglen co gdc 1é trong su
tinh thirc va tam tu ai, gip giai phong ching ta khéi sy tap trung vao ban

nga.

Su thuc hanh nay c6 ba giai doan. Giai doan thu nhat 1 tinh tdm tinh thic:
Trong vai khoanh khéc, ngéi yén va hoa diéu védi sy an nhién san cé trong
ban. Giai doan thtr hai 1a thuc hanh hit vao va tho ra. V&i moi hoi hit vao
chung ta hinh dung tu than hit vao nhitng pham chét den t6i nhu 13 dau dén
va hoi nhiét. R6i v6i hoi thd ra chiing ta phong ra anh sang, coi mo, mat lanh.
Chiing ta cam thidy mot cach ¥ thic nhitng pham chat nay chuyén vao va
chuyén ra khoi than thé chung ta. Hay lam nhu thé trong vai pht.

Giai doan tht ba 1a tiép tuc hit vao va tho ra, chuyén dich chu ¥ cua ban vao
bat ctr sy dén dau cam quan ndo ma ban c6 thé nhan thay trong khoanh khic
ay. Hit vao nhitng pham chat ctia ndi dén dau ay va thd ra sy an binh, cdi md,
mat lanh. Sau khi lam nhu vay mot luc, ban cé thé di theo cing duong vong
cung nhu trong su thuc hanh tir 41. Ban dau, ban hay thuc hanh mot minh, roi
mo rong thyc hanh vé1 mot nguoi ban hoac mot nguoi than thuong. Ban nghi
vé mot nguoi ban dang kho dau, thu nap kho dau cua ngudi d6 va toa ra su an
binh. Ban hit vao va thd ra theo 16i nay, ban thu vao cai dau don, bién cai nd
bén trong ban than ban va tda ra sy c61 md va anh sang. Sau khi da thyc hanh
n6 mot thoi gian, ban co thé mé rong thuc hanh vuogt qua ban than ban va
nhitng nguoi than thuong ciia ban t6i nhimg ngudi ban quen biét, nhitng ké



thil cia ban, va sau cung, toi toan thé gidi. Chang han, néu ching ta khai su
thie hanh tir cam giac tuyét vong va so hii, ching ta c¢6 thé hit vao sy tuyét
vong va nhirng s¢ hai, thé ra tinh thuong va diing cam. Pay la cach ching ta
c6 thé bat dau cam thay cung gan bé voi nhau.

Pay 1a mot thuc hanh tao bao, ndi két chung ta voi nguoi khac bang nhiing
cung cach bén bi. N6 1a mot dang thurc cua long tir bi thanh tdm. Thuc hanh
Tonglen lién quan tryc ti€p té1 nhitng thir dinh san ctuia do1 song:

« Chung ta hit vao sy budn dau va mat mat von téi cung voi su thay doi va
két thic ma ké khac dang cam nhén, va ching ta thé ra sy giai phong va cach
thirc giai quyét ching.

* Chang ta hit vao su bat man cua ké khac do nhitng ké hoach bi that bai va
tho ra sy tin cay rang sy vi¢c s€ dién tién cho su tién bo vé tam linh.

« Chung ta hit vao su bat cong ma ké khac dang giap mat, va thd ra long diing
cam dé duong dau véi bat cong va xtir sy mot cach cong chinh doéi vai1 nguoi
khéc.

* Chang ta hit vao sy dau don thé xac va tam hon, tho ra sy chira lanh va an
nhién.

* Chung ta hit vao su ton thuong ma ngudi khac cam nhan khi ho khong dugc
thuong y€u, va ching ta thé ra tinh thuong yéu va long chung thuy.

Mot thi du vé viéc két hop thuc hanh tir 41 vo1 Tonglen 1a nhan biét vé mot
cam thirc cong dong véi ké khac trong thé gidi ho dang cam thay hodc da
cam thay nhu chiing ta. Bat ki ndi dau d6n hodc su cing thang ndo ma chﬁng
ta dang giap mit, ké khac cling da giap mit. C6 thé hitu ich khi thém diéu nay
vao tat ca cong cudc tac dong d6i vé6i ty than chung ta: “Khi toi cam thu diéu
nay, toi cling hod nhap voi tat ca nhitng ai dang giap mat voi cung ndi dau
d6n hodc tranh chap nay. T6i xin ho tro gitip va tdi san sé on phudc cia toi
v6i ho.” “T6i hoa nhap voi nhitng ngudi u uat khac khap moi noi trong
khoanh khac nay. T6i mong moi ngudi chung ta buéng xa cho nhau khoi diéu
bat hanh.” Nhitng su thuc hanh nay c6 thé giai thoat chung ta khoi su tip



trung vao ban ngd va mo ching ta dén v6i hong an. Chung ta khong dang
thanh tyuiugc gi. Chung ta dang ty minh mo ra va trd thanh nhimng cira s6 dé
anh sang cua y thire gidc ngd chiéu qua. N6 tudn chay qua ching ta khi chung
ta hit vao nhitng dau kho cta thé gian va tho ra mot phuong thude chita lanh.
Chiing ta khong phai 1a nhitng vi thudc chita tri ma chi la nhu’ng ké trung gian
cho viéc chira lanh. Hong 4n nghla 1a tiép can vi mot quyén ning vuot ngodi
cai Toi. Hong 4n tac dong tot nhat khi ching ta 1am nhitng thuc hanh cia
minh, thé nhung hong an khong phai 1a két qua ciia nhiing thuc hanh nay ma
chi 1a dugc chiing khich 1€.

Tir 4i va thuc hanh Tonglen l1am c4i T6i hoang mang va bi chan dong vi nd
vbn ¢6 khuynh huéng tra diia. Khi ching ta chon thuc hanh tir 4i va Tonglen,
1a chung ta lay dong nhitng nén tang cua cai Toi va gy ra nhimg ran nit
trong 16p vo cliing cua no. Qua nhitng vét nirt ndy 1a rang dong cta anh sang
tri tué va tir bi. Piéu ndy sudi am va lam bing sang duong di cua cai Toi, va
cai T6i trd thanh hién diu hon. N6 yéu thich tim ra dugc mdt giao thé ki diéu
dén thé so v&i nhitng trd choi wa chudng nhat cua nd 1a so hii, deo dang,
kiém soat va danh tudc. Nhitng thuc hanh tir 4i va Tonglen gitip chung ta tim
ra hong an khong chi dé vuot thoat cai Toi ma con ban cho né sy an binh.

KHONG CO BEN NGOAI

Mot trong nhimng “vi thanh” chii chét cia Phat Gido 1a Ngai B6 Tat Quan Thé
Am, vi bd tat cta tir bi, Giéng nhu tat ca chu than va chu thanh, Quan Thé
Am thuc ra khong phai 1a mot hitu thé tdi cao & bén trén va vuot ngodi ching
ta, ma ding ra 1a mot pham chat bén trong chung ta. Khi chiing ta hanh dong
v6i long tir, hodc bay to tdm bi, 1a ching ta dang hanh dong phu hop véi tiém
ning bam sinh cua chinh chiing ta von c6 thé giac ngd trong bat ctt khoanh
khac ndo. Tri tué va tir bi dan than ca hai 1a nhitng thuc hanh va két qua cta
thuc hanh.

Mot vi bo tat 1a mét hiru thé giac ngd nguyén dem tat ca ching sinh cung véi
ngai vao trong giac ngo.

Thuc hanh tir 4i 1a mot cach séng cho ra hanh nguyén cam két ctia mot bo tat.
Chung ta c6 thé khong hoan toan chira lanh dugc cho ngudi ta bang 1€ 161



thuc hanh nay, nhung ching ta c6 thé phat sinh mot tha tiéng chudng tam
linh trong vii tru cua chu bo tat phung su cho loi lac tdi hau cua tat ca ching
ta. Trong quan ni€ém cua Phat Gido co nhiéu vi bo tat tac hanh trong va cho
thé gidi ctia chung ta - gidng nhu cac vi thanh ctua Do Théi Gido, Kitd Gido,
va Hoi Gido. Theo mdt nghia, qua cc thuc hanh tdm linh nhu 13 tir 4i va tho
nap, chiing ta hoa nhap voi chu bo tat hanh dong véi va cho tat ca chung sinh.
Khi chung ta nghi vé viéc thuc hanh tdm linh ctia chung ta trong cung cach
nay, ching ta truc xuit cam thirc vé sy han hep va su bon chdn cua ching ta
v6i sy thiéu hut ctia chiing ta trong viée gitip d& ké khac. Thyc vay khi ching
ta dimg 1én tir tim bo doan toa thién, ching ta c6 thé noi:

“Téi xin ta on chu Phat va chu B6 Tat di hoa nhap cung toi trong su ngdi
thién nay.”

TU NHIEN THUC HANH SU CHAP NHAN

Ty nhién mé ra cho tat ca moi nguoi, khong ki thi. Sy rong luong dai déng
nay xay ra chung ta khi ching ta tinh thirc vao tir 4i. Ty nhién cling khong tra
diia. K¢é x4 rac trén bai bién tuy vay van co thé bat dugc ca trong cung ngay
hom do.

Ngudn gdc ctia phép thuc hanh tir 4i trong Phat Gido lién quan truc tiép toi tu
nhién. Nguoi ta ndi rang dirc Phat gii may vi ting tré vao rimg dé lap mot
trung tAm tu tdp. Chang bao 1au ho bo chay vé vi cac than linh ctia ring da
can duong ho va 1am ho hoang sg. Ptrc Phat bao ho quay tré lai va ngdi gitra
dam than linh den toi va bay 6 tir ai voi ho. Ngai day céc vi ting phép thuc
hanh tir i, tirc 14 bay té tinh thuong véi nhitng ai chiing ta ghét hoic so bang
cach hoai vong réng ho s€ tim dugc tr vo lugng tam: tur, bi, hi, xa. Cac than
linh qua xuc dong vi sy thuc hanh tir a1 ctia cac vi tang dén ndi ho trd thanh
nhitng dong minh va nguoi hudng dao. Phép thuc hanh tir &i chinh 1a cung
cach bién cai so hii thanh tinh thuong. Khi chung ta so ai, chung ta hiy bao
quanh ngudi d6 bang tinh thwong va ndi so hii ciia chung ta bién thanh long
tir 4i.” Ty nhién 12 mot ngudn ning 16n xiét bao trong viéc thuc hanh su chap
nhan. Nhin m{t bong hoa va vinh danh n6 nhu mét huéng dao, khong phai
chi nhu mot vat gi dep, giap ching ta lién hé vo1 tu nhién trong mot cung
cach sang tao. Mgt bong hoa tré thanh mot biéu tuong cua doi séng huyén



di€u trong ching ta von chi c6 thé 16n Ién bang sy bat ré virng chai vao Trai
bat, bang sy don chao cac mua, va bang su trai qua cac giai doan cia né ma
khong phan nan.

Thién su va thi nhan Nhat Ban Luong Khoan Pai Ngu (Ryoukan Taigu 1758-
1831) viét: “Khi tdm ban thanh tinh thi van vat trong thé gian déu thanh
tinh... VA tring va mudn hoa s& dan ban trén 161 di.” Trong an du nay, tu
nhién duoc sanh ciing mot nguoi hudng dao. Piéu nay ham nghia rang ching
ta khong c6 don trong nd luc trd thanh nhimg con ngudi tét dep nhat ma
minh c6 thé. Ty nhién co thé xuit hién nhu mot nang luong vach 161 chi
duong, thuong xuyén hd tro ching ta trong muc dich d6. Khi ay chung ta ¢o
thé mung vui tré thanh mot keé ti nan khéi manh dat can cdi cua cai Toi.

Tinh v ngd nhu vy c6 nghia 1a dua céi bao la ctia dat trdi vao trong cam
thirc ctia chung ta. Chung ta cam nhan mot cam thtrc giao két vai vil tru hon
1a duy tri mot cai nhin han hep vé tu than nhu thé tach lia. Tinh vo nga nghia
1a c6 so tim. Chiing ta c6 thé dya vao tu nhién nhu mot ngudén mach sung
mén cua hong an ching nao ching ta cang budng bo cai Toi. Nhimg hong an
nay ¢ trong nhitng ki quan ma ching ta thay: hoa co, nii non, mit tring,
nguoi khac. Tat ca twong duong véi nhitng vi than ho ménh hodc nhimng vi bd
tat, nhitng hitu thé anh sang hudng dao ching ta trong viéc tim ra anh sang
noi chinh minh va trong vii tru.

Nha khoa hoc Ilya Prigogine noi: “Ngay nay thé gii chung ta thay bén ngoai
va thé giéi ching ta thiy bén trong minh dang hoi tu.” Nhin vao bén trong
khong c6 nghia 1a chong ddi viéc ching ta hién hitu trong ty nhién. Chung ta
giit mot khoang cach nao dé véi thé giéi binh pham trong mot tu thai chiém
ngam. Ching ta c6 thé di toi dong nudc hodc di vao rimg va tim thay sy mat
lanh tdm linh. Nhu thién su Pao Nguyén néi: “Mé lam xay ra khi chung ta
nhin thdy moi thtr hién hitu tir quan diém cua cai t0i. Gidc ngd xay ra khi
chtng ta nhin thay tu than tir quan diém cta sy vét trong tu nhién.” Sau day
1a mot sb cach dé hién hiru cung ty nhién trong su chép nhan vo diéu kién:

« Thinh thoang ngam nhin binh minh va anh hoang hén, ciing nhu ngam nhin
mat trang moc va lan. Khong chi vay, hay tim mot noi ua thich nhat dé ngam
nhin mdi thdi ki clia mit tring (tring non, tring tron, tring khuyét, tring



thuong huyén va tring ha huyén). Ngidm man troi dém va quan sat nhimng
chuyén dong tinh té ¢ trén d6. Thoi ¢d xua nguoi ta tin rang nhitng thién thé
tao ra nhac trong khi di dong. Thir nhac nay dugc goi la &m nhac cua cac tinh
cau. Hay lang tdm véi nhac d6 va hoa theo no.

* Nhiing giac mong dua ra 101 gidi dap cho nhitng van dé ma ching ta con
chua nhan thirc dugc. Hay di cam trai thuong xuyén hon va ngu ngoai troi dé
cho cac vi sao ¢ trén cao c6 thé téa ra d&nh sdng vao nhiing gidc mo cua ban.

« Ban c6 thé nam mo vé mot loai vat. Khi tinh day, ban hay theo dudi loai vat
do trong tri tudng tugng. Loai vat thuong xuat hi¢n trong nhitng giac mo dé
bao cho chung ta nhirng con dudong vugt ngoai cai Toi.

« Nhitng bai tho thuong chay tudn tir nhirng thir dinh sin bi an cta doi séng.
Hay nu6i dudng tam hon ban béng viéc doc tho va viét tho, léng nghe am
nhac, ngém nhin hoi hoa, v& tranh hodc nin khic tuong, va dam mé bat clr
mon nghé thuat nao gitip nudi dudng tdm hon cua ban. Hay lam tat ca diéu
nay ngoai troi moi khi cé thé.

Ban hay mé lbng dé nhan thtc rang thién nhién luén ludn tuong thong vai
ban. Hay ngam canh vat tu nhién va ling nghe nhiing thong dlep ma ban co
thé cam nhan. Nguyén sao toi thuc hanh tir 4i trong moi giao tiép cua t6i, va
nguyén sao nhiing ké co long han thu duoc giai thoat khoi so hii dé tinh
thuong bién thanh tat ca nhitg gi ho biét hodc bay ra.



CHU'O'NG 8: PON NHAN CAM XUC

Hdy néi lén diéu gi ta cam thdy, khéng phdi diéu gi chiing ta nén thét ra.
- WILLIAM SHAKESPEARE, King Lear

CHUNG TA CO THE bi x6 day va d¢ nghién boi nhiing ap luc ciia doi song
hodc ching ta co thé trd thanh nhitng nhan ching céng bang va tinh nhanh
ctia cac ap luc nay va roi chon ra viée tot dep nhat ké tiép dé 1am. Chung ta 1a
nhan ching cho nhitng cam xutc va nhitng phdn Ung ctia minh c6 nghia la
ching ta khong bi mac miru vao chung, khong coi chung qua thiét than hoic
qua nghiém trong, khong bi chiing 4m anh chiém hitu, khéng bi ching lam
ton hai, khong bi chung chan ding hoac thuc bach. Muc tiéu tam linh cua
ching ta khong phéi la d¢ nén hodc budng lung cam xuc ma la cho phép
chung tron ven dén mirc chung di dong qua ching ta va di xudng dat nay, tuc
1a, dugc giai quyét - hodc con trd vé véi dat, nhu mot mai chiing ta s& ve.

Khi chung ta séng doi séng vo1 mot su chép nhan vo diéu kién 1a ching ta
phat trién sy thu thai. Nhitng nguoi gidu cam xuc khan kiét ca vé tam 1i va
tam linh déu xtc dong trude nhitng gi xdy ra véi ho va voi ngudi khac. Ho bi
tac dong bdi cac bién cb. Ho cam thu mét cach sau xa va ho bay t6 n6 ra. Ho
khong phai bat dong hodc kho hanh khiac ki vé nhiing gi ké khac 1am hodc vé
nhitng gi xay ra.

C4 tinh, chiéu sdu, va tir bi bimg nd trong chung ta béi vi chung ta co thé bi
tdc dong boi nhitng gi xdy dén voi1 chung ta. Nhung nhiing bién cd khong
nhat thiét phai xam lan doi song chiing ta bang nhitng cung cach nguy hiém:

Khi cdc bién cé tdc Khi cdc bién c¢é xam lan,
dong, mot nguoi mot nguoi

e Cam thu cam xiic mdt  « Bi tran ngap bdi cam x1c,
cach an toan va viing tdm. cam thay bat an va ton hai.



* D1 qua trai nghiém e Str dung thudc hoic mot
mot cach co ¥ thirc va  thtt nghién ngép nao d6 dé
dong thoi tim kiém sy ho  tron tranh thuec tai.
tro lanh manbh.

« Ghi nhan rang gidc
ngu va su ngon mi¢ng bi
anh huong mot cach
tuwong d6i.

« Ghi nhan rang gidc ngu
va su ngon miéng bi anh
huong nghiém trong.

« Mic ket trong nhiing ¥

e Dap ung, xtr li va tim tudng ngd cut 4m anh va tiép

hudng giai quyét. tuc cam nhén sy nhoi dap cua
cac bién c

« Cam thay buén chan
nhung ¢ muc do thich
nghi véi tinh thé.

e Duy tri strc khoé thé « Bé strc khoé thé chat bi
chat. ton hai.

 B1 u uat hodc ro1 vao
tuy€t vong.

NHUNG QUA TANG CUA TU NHIEN

Cam xtc 1a nhitng phan tng cta than thé vén 1a nhitng nén duoc thiét ké san
lanh manh dé ddi phé véi nhitng chan dong cua cudc séng. Cam xlc cia
chung ta 1a nhiing phuong tién lanh manh ma ty nhién da ban tang chung ta
dé cho chung ta cam hung giai quyét cac van d¢, sang tao nhiing giai phap
mo&i. Noi cach khac, thién nhién lam chung ta ¢6 cam xtic dé chung ta c6 thé
tién hod.

Giap mit voi bat ctr thit dinh sin nao cua doi song, toi co thé hdi: “Lam sao
diéu nay co thé giup t61 tang truéng?” Tuy nhién, t61 lam di€u nay trong



khung canh ciia nhitng cam xtc thich hop véi hoan canh. Chang han, néu mat
mat xay ra, ti tiéc thuong va cam thay budn trudc khi toi hoi cach thie dé
t6i c¢6 thé ting truong nho nd. Gap gd mot thir dinh san voi mot moéi quan tdm
tirc thoi 13 1am cach nao t6i ¢o thé hoc duoc tir kinh nghiém cua to1 hoac
trudng thanh tor né 1a mot vi¢c lam hép tép. Do 1a mot dang thire tir chdi mot
trai nghi€ém tron ven.

Su chap nhan sang sudt s& 1a: “Lam sao toi co thé trai qua diéu nay véi cip
mat rong mé? Lam sao toi co thé trai qua diéu ndy vai toan bd cam xuc cia
t6i? ROi t6i s& & trong vi tri tot nhat dé truong thanh tir nhitng bién cd ay.”
Pay 1a su chap nhan di kém véi ching ta tir lac chao doi. N6 khong bi dicu
kién hod bo1 nhitng khudn sao gia nua hodc nhitng phan tich chu quan.

M&i thir dinh san cia doi séng déu khéu goi cam xuc. Buon dau 1a dap Gng
thich hop cho mat mat, d6 1a dang thirc ctia su chap nhan khi giap mat Vol sy
mat mat. N6 cho phép chung ta cam nhan tron ven trong lwc ctia ndi budn veé
su két thuc, ndi gian trude mat mat va ndi so rang ching ta s€ khong bao gio
tim thay duoc mot sy thay thé thich nghi. Bat cir cam xuc nao ma chung ta
biéu 16 tron ven cling co thé két ndi véi nhitng cam xuc khéc. Chéng han, ndi
budn c6 thé dan ching ta to1 gian dit, gian dir to1 s¢ hai va sau cung to1 niém
vui giai thoat. Nghich 1i & day 1a khi ching ta diu dang va niém nd 6m 1ay ndi
so thi chung ta thoi bam chic vao no.

Chéng han, chéng ban ra di v&i ¢ ban than thiét nhat cia ban. Ban dau, ban
s& nong gian vi su phan bdi clia ca hai nguoi, sau d6 ban ghi nhan mot ndi so
so nguyén khoi 1én. Ban lo rang ban khong bao gio thoat khoi ndi buon dau
va am anh vé nhimg gi di xay dén v6i ban. Ban e rang s& chang bao gid ¢6
thé tim théy dugc mdt ngudi ban doi dang tin cdy. Ban tién hanh viéc tri liéu
ban than; ban bo qua moi trd diia va thyc hanh tur ai. Dan da ban it bi 4m anh
hon, it budn hon, it gian hon, it s¢ hon. Ban hanh di¢n vé cung cach ban da
trai qua tat ca thtr 46 va c6 mot cam thirc han hoan vé giai phong va mot cudc
do1 mé1 mo ra cho ban. Mot dém kia, ban mim cuo1 nhé lai mgt cau tu trong
truyén Omoo cua Herman Melville, mot cudn sach ban da doc thoi trung hoc
va chu:a hé nghi dén nd mai ti bay gid: “Vao giira trua, hon dao di chim
xubng du’O’ng chan troi; va tat ca trude chung t6i 1a Thai Binh Duong bao la.”

Ban tram ngadm vé cach cdu nay di duoc luu trit trong bd nhd ciia ban cho



deén khi ban can dén no, va sau cung ban nhin thay rang tat ca nhiing thir dinh
san cua doi1 ban mai day déu la hong an.

Nhiéu ngudi trong chiing ta da sdng bao nhiéu nim trong nhitng cai Toi duoc
bao v€ cua chung ta, nhiing can choi op ep. Po6 1a boi1 ching ta so hai nhitng
cam xtc cua chinh minh. D6i khi chiing ta biét rang chung ta dang cam thay
mot diéu gi d6 nhung chung ta khong thé goi tén. Khi budng bo nhimg noi an
tri cta triru tuong va li tri, chiing ta con chao don nhitng cam xtc bang mot
su chap nhan vo diéu kién. Chung ta lam diéu nay dé nhirng cam xuc dién
tién tron ven trong chung ta khong bi chan ngang.

Than thé cta chung ta biét cach 1am diéu nay boi cam xGic mang tinh thé chat.
Mot than thé lanh manh thuc su trd thanh mot sirc manh hd tro giup ching ta
de dang boc 16 nhiing cam xuc cua chiing ta mgt cach an toan va hitu hi¢u.

PE CAM XUC TRO NEN AN TOAN

Chiing ta s& chi boc 16 cam xuc ctia minh néu chiing ta cam thay du an toan.
D6 13 mot co ché bao vé 1lanh manh. Bén cam xtc chu chédt cia ching ta la
Buén, Gian, So va Vui mung. Pay la nhiing cam xuc nén tang lam co s& cho
phan 16n suy nghi, 101 n6i va hanh dong cta chung ta.

Cam xuc c6 thé duoc danh gia nhu nhitng nén ki thuat duoc thiét ké san trong
ban than chung ta dé d6i pho v6i nhitng su kién cia cudc song. Mbi thir dinh
san goi ra mot hodc nhiéu hon nhitng cam xuc co ban ny. Nhiing thay doi va
két thuc 1am cho budn dau trd thanh mot phan cua doi séng. Nhimng su thay
d6i va két thac duoc xtr 1i va chap thuan bang kinh nghiém cua budn dau. Noéi
cach khéc, budn dau gitp ching ta budng xa va tiép tuc di toi, gibng nhu moi
cam xtc. Chung ta trd nén budn dau boi vi c6 mot thir dinh san 1a bién doi va
két thuc.

Su thuc réng su viéc khong luon luon dién ra theo ké hoach c6 thé khoi day
trong chung ta sy gian dir va noi s¢ hai khi ching ta nhan thirc duogc rang

nhitng bién c¢6 de doa co thé giang xudng ching ta.

Khong thé tién doan nhiing bién ¢6 cudc doi1 duge xoay s¢ va giai quyéet bang



cam xtc gian dit va so hai. D6 1a cach chung ta tiép tuc ting trudng thay vi bi
chi phéi.

Sy thuc rang cudce doi khong ludn ludn cong bang chic chan 1am cho su gidn
dir 1a thich hop; gian dit 13 sy bat man vé bat cong. Gian dit dua téi hanh
dong dé dem lai cong li va diéu nay gitp ching ta di t6i bang nhiing cung
cach can dam. Pau ddn 1a thanh phan cua doi séng goi ra bi thuong va viéc
tim kiém chira tri. Khong c6 dau dén ching ta khong bao gid ¢o thé tién sau
vao cam xuc va nhimg quyén ning bén trong chiing ta vé sy tai sinh nay. Va
thi dinh sin rang ngudi ta khong ludn ludn trung thanh goi ra bi thuong,
trrong thanh va tha thir. Thir gi dinh sin thi luon luon 12 mét qua ting.

Doi séng cling bao gom lac thu va thoa man. Pay cling la m6t tht dinh san
chu chét, nhung 1a mot thi it khi gdy ra cho chung ta bat cir Van dé gi. SU: cao
htng khoi day va 1 cung cach cta than thé dé noéi vang v4i niém vui séng.

Chung ta sinh ra véi mot tiém nang tron ven dé trai qua va biéu 16 moi cam
xuc cia minh. Nhung dé tré nén duoc kich hoat va sén sang tién dung, cam
xtc phai duoc an toan tir luc khoi di sém trong cudc doi tiép dién vé sau.
Piéu nay xay ra khi nhitng cam xuc cta chung ta duoc chiéu trong tim guong
la cha me tir luc chiing ta con tho au va khi nhitng ké khéac trong dong doi
cling 1am guong soi chiéu cho chung ta. Soi chiéu c6 nghia 14 mot cam xuc
duogc don chao vo1 su chu tam, chép nhan, han thuong, thuong yéu va cho
phép.

Soi chiéu trong thoi tho 4u va trong sy thdn mat truong thanh khién cho
ngudi ta c6 thé cam thay du an toan dé khoc khi budn dau, 1én cao giong khi
gian dir, run 1€n khi s¢ hai hodc cuoi to khi vui mung. Noi cach khac, gui
nhitng cam xUc cua ching ta dugc chinh thic hod, ton quy va chao don.
Chung khong gdp su khinh miét, nhuc nha hodc de doa. Ching khong bi caAm
ki, phan doan, cudi ché hoac trung phat. Chung ta khong dugc ngudi khac
bao cho biét 1a chung ta phai nén cam xtic nhu thé ndo va ching ta ciing
khong duogc chi cho hay rang ching ta khong cam thay nhiing gi chiing ta biét
12 minh dang cam thay.

Nhitng cam xtc dugc soi chi€u trong thoi tho au duoc dé dang biéu 16 va



cling dé dang duoc chap nhan. Soi chi€u trang bi cho ching ta dé di vao than
mat, 1a su cho va nhan cam xtc.

Trong doi song trudng thanh, cling nhu thoi tho du, chung ta cam thay nhu
cau duoc thuong yéu.

Nhung chiing ta c¢é thé tro thanh ké voi vinh néu ching ta doi hoi nhiéu hon
murc ké khac co thé cho. Néu t6i dang mudn duoc 6m ap va nguoi ban tinh
ctia t0i khong thé toi ngay trong khoanh khac ndy, c6 hai budc di t6i c6 thé
dam nhan: mot 13 toi phai chap nhan thyc tai: “T6i khong thé ¢ duoc diéu toi
mudn ngay bay gio.” Hai 13 toi & lai voi chinh minh. Diéu nay c6 nghia 1a toi
& lai noi t6i dang & 13, chi don gian trai nghiém nhu cau kia ma khong toan
tinh dé thoa man hodc chay tron né. To6i khong nhiéc moc ngudi yéu hay
ubng rugu. Toi dé cho minh cam nhan nhiing gi to6i dang cam thay va ciing
khong co ngay ca toan tinh dé hiéu né. Liic d6 mot chuyén bién ki diéu va
nghich 1i c6 thé xay ra: Viéc toi vui 1ong & voi cam xtc cta chinh minh trd
thanh tuong duong véi viée duge om 4p thuong yéu. Mot sy chap nhan vo
diéu kién véi thuc tai mo rong con duong tim théy thoa man cua to1.

TINH THUONG GIAI THOAT

Hau hét chung ta nghi vé tinh thuong nhu moét cam xuc, nhung tinh thuong
khong han 1a mot cam xuc. Tinh thuong 1a mot khung canh cho su chu tim,
tiép nhan, tran trong, thuong yéu va cho phép. Tinh thuong 1a mot thtr dinh
san trong ndi tdm vé thién chi. Thanh Thomas Aquinas dinh nghia tinh
thuong nhu 1a “mudn nhitng diéu t6t xay ra”. Tinh thuong 1a ban chét cia tu
than chan thyc va siu tham nhat cua chung ta. Trang thai bam sinh nay duoc
biéu 10 va trd thanh co thuc trong nhimg cung cach chuyén biét va vao nhiing
liuc chuyén biét. Nhu nha tho w.

H. Auden néi: “Pung bao toi la ban sé yéu toi mai mdai. Hay bao toi la ban sé
yéu t6i chiéu thir Nam, hic bén gio!” Khi cam xuc cua chiing ta xay ra mot
cach an toan trong thoi tho 4u va bay gid xdy ra trong khung canh cua tinh
thuong yéu, chiing ta cam thdy dé dang boc 16 cam xtc ma khong hé lung
ting. Chung ta bay t6 ndi budn bang nudc mat, va mot tam thai 0 é. Chung ta
bay to su gian dit mot cach khong bao dong nhung tuy thé vin manh mé.



Chung ta bay to ndi so hii khong nhuc nhi va khong quy luy. Chung ta bay
to sy cao hirng mdt cach ung dung thu thai.

Thém nita, ching ta khong st dung bat ctr cam xtac ndo cia ching ta nhu
nhirng manh khoé, bua phép, thu doan hoac chién lugc dé thao tung ké khac.
Tat ca bon cam xuc cha chdt ctia chiing ta déu mang tinh tich cuc: chiing giup
ta m& phoi thanh nguoi. Khong cam xtc nao mang tinh ti€éu cuc hodc khong
thich dang. Cai ti€u cuc xay ra khi ching ta d¢ nén mot cam xac hodac bi mot
cam xtc chiém hiru 4m anh. Mot s6 cam xtc lam chung ta dau don trir phi
chtng ta cho phép chung di chuyén qua chung ta va khi ching ta ta khong
con s¢ chung. Ty oan trach va thiéu kién nhan v&i ban than 1a nhirng tén luu
manh khién cho nhiing cam xuc s¢ hdi va dau budn tré nén nhtc nhdi hon
murc can thiét.

Phan 16n chung ta chua timg thtr ngdi trong va qua mot trai nghiém vé cam
xtc. Chung ta khong du tin cdy ban than dé nhitng cam xuc dugc boc 16 day
du. Vay nén chung ta khong bao gid nhan ra rang mot cam xtc khong dén ndi
gay go nhu ching ta tuong. Chung ta bo 16 cam giac thu thai khi ching ta
budng tha thay vi kém ché. Ban than cam xtic cling ¢6 thé két hop voi s¢ hai
va mot cam thirc vé sy vo niang. Chung ta so mat tinh thuong hoac su tan
dong néu chung ta bay to cam xuc cua minh. Mot s6 ngudi trong chung ta da
duoc day do rang cam xuc 13 phién nhiéu, bat lich sy hodc tho thién. Nhimng
nhan dinh d6 toi tir thé gidi cua sy so hai, khong phai tir thé gii ctia tu do
ngodn luan, 1a noi cam xuac thyc sy hién hiru.

Cam xuc khong hé 1am t6n hai ching ta, chi c6 nhiing lic ching khong 1am
ta hai long. Chung ta chiu thém mot ting dau dén khi tin rang ching ta sai
quiy trong cam xuc. Thé réi ching ta danh dong cam xuc 4y voi toi 10i.
Chang han, chiing ta khong thich cam giac ghen tudng va chung ta khién né
t¢ hon bang cach ty nhiéc moéc ban than khi nhan thay cam giac do.

Nhitng cam xtic c6 thé 1a nhitng cd may thoi gian. Chiing ¢6 thé dua chung ta
trd lai thoi tho au.

Chung ta s¢ bi bo roi boi vi khi nd xay ra, chiing ta cam thay khong co quyén
ning dé thay d6i noé nhu khi ching ta con 1a con tré. P6i voi mot s6 nguoi



trong chiing ta, phai chang tudi truong thanh dén khi chung ta ngay cang nim
duoc quyén kiém soat dé sao cho chiing ta s& khong bao gir cam thay bat luc
nhu thé mot 1an nira? Khi ai d6 chdi bo chung ta, ching ta c6 thé qua dau
budn dén ndi cam thiy hoang toang, c6 don va mat mat. Lac dé, ching ta c6
thé cam thdy hét nhu khi cha me chung ta quay di khong nhin chung ta hoic
khi ban be bo roi ching ta. Mot cam thirc tuyét vong va bat luc (thuc chat 1a
mot) 12 manh moi cho su két nbi véi qua khir ciia chiing ta, hoa cling cam
thirc bi ton thuong tir nhitng mili tén cua qua khtr van con bay qua nhiing
khung troi cua hién tai.

Ké khac chi c6 thé 1a chat xuc tac chir khong 1a nguyén nhan cho cam xuc
ctia chung ta. Kinh nghiém vé mot cam xtic gidng nhu cha hai vién da véi
nhau. M6t vién da tach roi khong bao gid ¢ thé tao nén lira. Hai ngudi hodc
mot nguo1 va mot su kién tuong tac véi nhau moi co thé bat 1én mot tia cam
XUc.

NOI SO KIEM CHE CHUNG TA

So hai 1a dich thi chét nguoi va quyét liét ciia ning luong séng dong trong
chuing ta. S¢ hai dan ap sy trng pho cua ching ta trudc thur thach ma ching ta
giap miat. Chung ta hay chi d6i thoai v6i méi nguy hiém va cam thuc thiéu tu
tin cia ching ta khi duwong dau véi né. Khi so hii, chung ta hiy luyén tap
bang cach tu hoi minh:

“Ta dang s¢ chuyén gi?”, r61 cho phép noi s¢ di qua. Cam xuc la cung cach
don chao va cho phép noi s¢o dén voi ching ta.

So hai 1a mot phén ban chat cua ching ta, né phai duoc cam théy va budng
xa. So hai cam thdy nhu thé nao khi né chiém hitu chung ta thay vi di qua
ching ta, nhu 18 ra né phai thé? N6 don nhap trong than thé, trai tim va tri ¢
ctia chung ta. N6 tan khdc va tran lan, khudc tir tuan theo nhiing quy luat cia
cudc choi. S hii biét diém yéu cia chung ta va tan cong chiing ta khi chiing
ta suy sup. So hii cudng bach ching ta 1am nhitng chon lya bat can va roi
cudi nhao chiing ta 13 hap tap. N6 giét hai ngudi ban tot nhat cta chung ta: sy
tin cdy vao ban than ching ta va sy tin cay vao diéu kha di c6 thé xay ra.



Nhitng hi vong tot dep nhét ctia chiing ta 1a sy gan da va hong 4n, nhiing thir
phong vé duy nhat ma so hii khong thé danh bai. Trong khung canh nay, su
gan da doi héi chung ta phai:

Tha nhan rang chiing ta so hai.

Cho phép cam xuc s¢o hdi dugc trai nghiém tron ven. Hanh dong sao cho
ching ta khong bi chan dung hodc thuc day bdi s¢ hai.

Lam sao chung ta thira nhan hong an trong khung canh nay? Khoi dau su
thie hanh bang cach xin hd tro tir mot quyén ning cao ca hon cai Toi va két
thac bang su ta an.

Ca bdn cam xuc chu yéu cta chung ta déu 1a bon 16i dé chiing ta di vao ning
lu:ong song dong. So hai lam phan tan ning luong séng dong trong chung ta.
Nhiéu ngudi trong chung ta luyén tap yoga va st dung nhiing li¢u phap khac
dé 1am cun tro sy tiép can cua chung ta voi cam xic tuoi r6i. Bang sau cong
cudc nhu’c nhdi nay co thé 1a mot nhu cadu mudn nam quyén kiém soat va mot
ndi so vé cam xdc cua chung ta. Chung ta s¢g cam xuc bdi vi chung ta tu h01
khong biét ching ta c6 thé dap tat chung hay khong khi chiing ta mudn nam
duoc quyén kiém soat chiing. Chung ta so cam xtc boi vi doi lac ching
khong xinh xan. Chung ta s¢ cam xtic béi vi ching c6 thé dan dén sy do va,
va chl'mg ta khf)ng thé xtr i kha tinh do, vay nén chung ta luén mong méi
nam quyén kiém soat. Chiing ta c6 thé so budn dau boi V1 ching ta khong
mudn gidp mit véi bi thuong. Khi ching ta bi thuwong, can chiat méi trén
duong nhu 13 can dam hon khoc o0a trudéc mit moi nguoi. Ching ta thuyét
phuc minh ra khoi bi thwong va danh mat su lién két véi budn dau von 1a thir
tao cho ching ta thanh nhitng con ngudi gdy cam dong va co sire thu huat biét
bao. Mia mai thay, cam giac thu thai nhat 13 két qua ctia viéc cam thu tron
ven ndi budn dau ctia chiing ta, ghi nhan rang chung ta di song sét qua no, va
mo ra voi tinh thuong ma ké khac sé cam thay dbi véi chung ta, voi tat ca su
gan giii nho d6. Khi chiing ta bay to cam xuc, ching ta duoc nhitng ké yéu
thuong ching ta 6m choang ldy chung ta trong nhitng cam xtc d6 hoic bat
dau thuong yéu chung ta ngay trong khoanh khac y, phai ching day 1a diéu
ma chiing ta da s¢ hai lau dén nhu thé?



Chiing ta c6 thé cam thay so hii ndi gian dit cta ké khac boi sy két hop cia
n6 voi bao dong hodc nguy hiém. Nguy hiém 16n nhat c6 thé 1a cam thirc vé
mot sy mat lién két v4i con ngudi dang gian dit v6i chung ta: “Han ta dién,
bo1 vay nén hin s& bo t6i.” Chung ta co thé so viée biéu 10 ndi gian dir cua
chinh chung ta boi vi ching ta khong mudn danh mat sy tan dong cua ké
khac. Chung ta so néi “Phu!” sau khi bi ton thuong boi vi diéu d6 co thé cat
dut su két ndi ctia ching ta véi mot nguoi khac. Khi chung ta bi khoi ndi
gian, duong nhu chung ta trudng thanh hon khi “néi ra cho tan gian” hon la
bay to cam xuc gian dit. Pang sau ndi so sy gian dit 13 ndi so khang dinh ban
than va ndi so bay to sy dé bi thuong ton ctia chung ta trudc he‘mh vi cua ké
khac. N01 SO su glan dir ngan can chung ta boc 10 nhu’ng nhu cau, gia tri,
mong mudn va tiém niang sau xa nhat clia chung ta, von la nhimng thanh phan
ctia ty than dich thyuc, 1a nhitng budc trén con dudng tién hoa cua ching ta.
Lam sao van ménh cua ching ta c6 thé md phoi khi phan tot dep nhat cia
chung ta lai phai bi che giau?

Té nhat tat ca, chung ta con so ngay ca ndi so nita. Chiing ta xau ho khi ngudi
khac thay chiing ta sg. Chung ta 1am 14n so hii voi hén nhat hodc bat toan.
Viéc so ndi so c6 thé khién chung ta lo liéu qua nhiéu va qua can trong dén
ndi ching ta khong bao gio séng duoc cudc doi chung ta mudn séng. Ching
ta lan di trong nhitng vo trimg thay vi pha v& vo tring dé chui ra.

Chiing ta c6 thé so sy cao htimg. Chung ta c6 thé khong tin cdy niém vui va
su tu phat. Chiing ta s¢' c6 thé xem ra ngé ngan néu thinh linh nhay mua. Khi
ching ta cao hing, tuong churng nhu gilt vé than nhién 1a truéng thanh hon
viéc pho bay sy kich dong toan dién ma ching ta cam thay. Chung ta s mat
kiém soat, so cai ban tinh loai vat cia ching ta. Ty do cam xuc dan tdi sy
lwong thién: chung ta c6 thé chAm dit viéc chay trén hay tranh né. Ching ta
c6 thé 13 con ngudi that ciia chiing ta. Chung ta cé thé xir sy mot cach tu phat
va tu do biéu 16 cac cam xtic ciia minh. Dan da chung ta ghi nhan rang ching
ta thich nhitng gi chung ta néi va 1am mot cach tu phat, rang chiing ta hanh
dién vé su luong thién ctia minh. Ching ta dang chap nhan con ngudi that
ciia ching ta. P4y chuan xic 1a cung cach tinh thién co ban cua chung ta
duoc bdc 10.

Cdi thién trong bdn tinh con nguoi la ¢ trong sw thich nghi va tw chdt ciia né



VvGi hong én va cdi thién d6 khéng bao gio bi mat di, ngay ca do pham téi.
- THANH THOMAS AQUINAS
TUOI THQ CUA MOQT CAM XUC

So cam xuc lam chung ta mac ket trong c6 chai. Chiing ta s¢ rang mot cam
xtc c6 thé chiém doat ching ta va khong bao gio diu di. Cam xtc, gidng nhu
moi thtr khac trong doi song, hing thay d6i va mang tinh v6 thuong. Gidng
nhu lyc hat va day, cam xuc luu théng trén mot duong cong hinh chuéng.
Chiing ta khong can phai so rang su gian dir s& mai kéo dai néu ching ta bay
to gian dir. Tat ca nhitng gi chung ta phai lam 13 hoa nhap véi né. Chung ta
khong thé ghim mot cam xuc gian dit, chung ta chi ghim dugc nhiing phan
doan, nhitng mong udc tra diia, trach ctr va nhitng tam trang khac ma chiang
ta gdn voi con gian.

Sau day la cung cach chu ki mdt trai nghiém cam xtc tron ven luu thong qua
ching ta:

Mot kich thich dan khéi mot cam xuc - bay té cam xuc - sy ha nhiét - mot su
coi mo thu thai co thé ké tiép khi chiing ta tiép tuc véi doi song - san sang
cho kich thich ké tiép va khoi su tro lai.

Mot su chép nhan tinh thrc v&1 nhitng cam xuc cua chung ta ¢6 nghia la
chung ta don gian cho phép chung xay ra va ghi nhan viéc ban than ching ta
cam nhan dugc ching. Chung ta khong sa vao viéc trd thanh moi cho nhiing
nguy hiém ciia sy quyén luyén hoic khong ua thich. Nhimg cam xtic co that
gitip chiing ta lam viéc nay bdi vi chiing mudn téi va chiing mudn di. Ching
ta ¢ thé dung lai bat c&r khi nao néu ching ta uva thich mot sy trai nghi¢m
khong tron ven. Chéng han:

« Chiing ta c6 thé ngat ngang su dan khoi mot cam xtic bang cach 1i tri hoa
nhirng gi da xay ra hoac cat nghia no, bién gidi nd hodc tham chi khong chiu

ghi nhan nod.

« Chiing ta c6 thé ngit ngang su biéu 16 cam xuc bang cach don gian gip nod



hodc di qua tam kiém sodat t61 mirc ndé khong con la mdt cam xic ma la mot
tro kich dién.

* Chung ta c6 thé ghim chat mdt noi uat ic van con am i, khién no tré thanh
su cang thang, u uat thay vi dugc giai quyét. “Co ta luén luén s¢” co thé
mang nghia “Co ta chua ting bi€u 10 no61 s¢ hai that sy cua co6 ra”.

O bat ki thoi diém nao, chung ta c6 thé quay ra vdi rugu, ma tuy, nhu nhitng
cung cach lam cun tro chu ki do1 song cua nhitng cam xUc ctua chung ta.

Sau day 1a mot thi du vé tién trinh khi chiing ta cho phép tron ven mot cam
xtc: Co ai d6 ¢d ¥ 1am ton thuong ching ta. Pay 1a su kich thich. Chung ta bi
dan khéi t6i gian dit va cam théy bi ton thuong, mot dang thirc cua dau buon.
Chiing ta bay t6 ndi gidn dit ma khong hé phan han va su budn dau cta ching
ta ma khong hé x4u ho. Chung ta ghi nhan nhiing cam xuc giam thiéu, va
chang miy chdc chiing ta tiép tuc v6i doi séng ciia minh. Chiing ta lam tat ca
diéu nay cho du nguoi kia phan Umg ra sao va chung ta khong toan tinh tra
dfia lai ho. B¢ 1a long tu 1.

Diéu quan trong phai luu ¥ 1a hiém khi nao chi c6 don doc mot cam xtc khoi
Ién trong chung ta vao mdi thoi diém. Nhiing cam xuc 1a nhitng 4m diéu, va
ching két thanh nhitng chudi phirc am. Chang han, dau budn hau nhu luén
ludn di kém gian dir va nguoc lai, boi vi trong ca hai truong hop c6 lién can
t3i bi thuong. Ching ta dau budn vi mot sy mat mat nao d6. Ching ta bat
m€}n va gian dir béi vi su mat mat di cung v&i mot ndi bat cong dugc nhan
biét.

Mot s6 cam xtc, chang han, nhitng cam xtic két hop véi ndi bi thuong vé mot
su mat mat ning né, c6 thé chang bao gid dan t6i su giai quyét tron ven. Co
mdt &m diéu vé su khon ngudi trong mot ndi bi thwong nao do bat ké ching
ta c¢6 than khoc dén dau hodc nhitng ké quan tAm téi chung ta co soi chiéu
ching ta dén thé nao. Chung ta c6 thé chap nhan su that rang mot so trai
nghiém cta ching ta mai khong dugc giai quyét hodc cham dut. Piéu nay
khong phai boi vi chung ta bat toan ma boi vi thuc tai d6i khi ¢t budng binh
nhu thé. C6 mot s6 dau nhirc khong bao gio thuyén giam tron ven. C6 18 day
1a diéu ma Pirc Phat mudn néi téi qua chan 1y cao quy thir nhat, tinh dai dong



va sy khong thé tiét trir ciia sy bat man.

Mot con ngudi tinh thirc vé mat tim linh ua di cung voi dong luan chuyén
clia cac bién cd day tinh cam xtc. Loi khuyén xua dé an toan trong mot con
dong dat 1a ngoi trong khung ctra dua lung chic vao mot canh va ghi chit ban
chan vao canh bén kia. Nhung day cot yéu 1a chdng tra céi tuy thich xay ra
nén 101 khuyén méi 1 cudn tron nhu qua bong va lin cing véi no.

Chu ki tg nhién cua mot xic dong cling giup ching ta nhin rd hon vi sao
thuong yéu khong phai thuc sy 1a mot cam xuc. Tinh thuong yéu, khac véi
bdén cam xuc kia, khong phai 1a cai gi ma ching ta chuyén dong qua. N6 1a
mot khung canh va mot sy dan than tiép dién duoc bay to trong nhitng chon
lya tai day va bay gio. Viéc bay to tinh thuong yéu bi quy han trong thoi gian
va mang tinh thong chuyén, nhung tinh thuong yéu tu than ludn bén chit va
c6 thé nwong tua. Nhitng hanh vi thuong yéu 13 hién sinh, nhung tu than tinh
ai 1a thiét yéu, vuot ngoai nhitng tan pha cta cac chu ki hoic nhitng nguy co
clia mat mat.

LAM SAO CHUNG TA TIEP NHAN NHUNG CAM XUC CUA KE
KHAC?

Pé tiép nhén tron ven nhitng cam xuc cua ké khac va gitp ho chuyén qua
nhitng xtic dong ctia minh, ching ta bén vimg c6 mit véi sy chi tim, tiép
nhan, tran trong, thuong yéu va cho phép, dong thoi khong mang nhing
khuon séo tdm tri ctia cai Toi: so hai, quyén luyén, kiém soat, phan dodn,
than phién, trach moc, miét thi, hodc kiém duyét. Sau day la nhirng thi du:

« Chung ta dé ké khac trai nghiém bi thuong trong cung cach cia riéng ho véi
su ton trong va thoi gian ho can dé trai nghiém, voi long tir bi trude dau don
cua ho va khong co di€u chinh ho.

* Chung ta lang nghe noi gian dir cua ho véi sy cha tAm say mé va khong co
su phong v¢ cua céai Toi hodc bat cir toan tinh nao dé chung to ho sai lam

hoac dé tra diia.

« Chung ta bén vitng c6 mit nhu nhitng ban déng hanh trong ndi so cua ho.



« Chung ta khuyén khich va vui ciing nhitng suéng vui cta ho.

Hau hét chung ta khong bay té hoac tiép nhan tron ven cac cam xuc. Rét cé
thé trong thoi tho 4u ching ta da bi cam doan hodc bi ché nhao vi ¢ nhing
cam xtc d6. Chang han, cha me khong thé chiu ndi canh chung ta khoc cé thé
da cuoi nhao chung ta hodc cd bao ching ta rang “ching co gi phai khoc”.
Cho nén bay gio chiing ta c6 thé “mim chit moi” sao cho nhiing bi thuong
that sy cta chung ta khéng duoc biéu 16 ra.

Chung ta lam gi khi mot ngudi ban dang dau kho‘7 Phai chang chung ta lap
tirc cO an i nguorl d6? Ching ta an i ho rang ndi dau doén ay khéng qua
nghiém trong? Bat ki 151 1& ndo ciing xam l4an vao kinh nghiém cta ké khac.
Cung cach thich hop 1a don gidn chi & cung vé1 ho. Ching ta & cung ma
khong phan doan hodc khuyén nhu hodc dung 161 1€ an ui nao. Pay 1a cung
cach biéu 16 su chép nhan tr b1 truedc su théng khd cua ké khac. O cung voi
cam xuc cia ké khac ma khong c6 toan tinh bién doi, diéu chinh hodc giam
thiéu cam xdc ay.

Ptrc Phat mim cuoi voi chung ta, duong nhu ciing hira hen ciing mot diéu ay.
O cung la cach tinh thuong yéu c6 mit. N6 khong xoa bo thuc tai cho chung

ta, chi di kém vé1 chiing ta qua thuc tai. o) cung v&i thuc tai cia ban than 1a
cach dé chung ta thuong yéu chinh minh.

DOI THEO NHUNG CAM XUC CUA CHUNG TA
Hdy cho sau khé 1oi. Bi thwong khéng néi lén
Thi tham trdi tim ché kham va khién né nat tan.

- WILLIAM SHAKESPEARE, Macbeth
Thach d6 ,c'Iéu tién trong viéc biéu 16 cam xuc 1,2‘1 chung ta phai dam nhan trach
nhiém thiét than vé nhiing gi chiing ta cam thay, bdi vi ddp ing cam x1dc cua

ching ta mang tinh chu quan, dya trén nhitng ni€ém tin va nhu cau riéng c6
cua moi ching ta. Mot hanh dong khong dan té1 mot cam xtc, trir khi mot



niém tin can dy vao: Hanh dong hay tac nhan kich thich dan t&i niém tin vé y
nghia ctia nd, niém tin nay dan téi cam xtic. Chang han, toi ghen tudng boi vi
nguoi ban doi cua to1 hinh nhu ¢6 quan hé mat thiét voi ai d6 cung chd lam.
bay 1a mdt sy kich thich. Méi quan h¢ ban be cua ho de doa t61 va khién toi
lo so. Nhung ndi s¢ nay da tir dau t6i? Niém tin cua toi 13 ai d6 dang chiém
chd ctia minh. N&i so cia t6i dya trén niém tin d6, khong phai trén moi quan
hé cua ho.

Thach d6 tht hai 1a chiing ta phai bay t6 cam xtic ciia minh trong nhiing cung
cach khong de doa hoéc xam lan vao tu do cta ké khac. Chang han doi khi
ching ta cam thay u sau chung ta co6 thé goi mot ngu’(n ban va ¢ 1am nguoi
d6 ciing cam thdy u sau nita. Nhitng ngudi sang sudt san sé cam xuc, chir
khong triit cdm xuc cua minh 1€n ké khac. Nhitng nguoi trudng thanh tim
cach xoay s& voi cam xuc ciia ho, chir khong khién nguoi khac phai mang
nhitng cam xtic nay. Va ho can su dong cam tir bi, khong phai dé gay thuong
x60t hodc lam ké khac dam 5 Sy that khong thé thay doi - David Richo duong
hanh dong tra dtia ma la mot cach dé dugc hd tro.

Thach d6 thr ba 1a chung ta phai duy tri két ndi voi ké khac bat ké chung ta
c6 thé cam thay nhu thé nao vé ho: “Tdi gian ban nhung van thuong yéu ban.
Su cam két cuia t6i voi ban khong bi giam sat vi ndi gian toi dang cam thay
bay gio.” Nhitng cam xuc dich thuc khong can phai trd thanh vét nit trong
nhitng mdi quan hé dan t6i su thong cam sau sac hon.

Mot thye hanh hitu ich cho viéc phuc hdi quyén ciia chiing ta d6i véi cam xtic
cia minh 1a ddi theo nhiing gi xay ra. Mdi xuc dong khoi 1én nhu thé nao?
Piéu gi xay ra khi ching ta cam thdy n6 dang t6i? Bang cich nao chung ta
bay té hodc khong bay t6 n6? Phong cach nay tor dau ma ra? Nhiing cau hoi
nay chuyén dong theo ca hai hudng, thim do cam xuc cua ching ta vé ké
khac va nhimg phan tng cta chung ta trudc cam xuc cia ké khac hudng vé
ching ta. Ghi nhan su thim do mdi cam xtic c6 thé truc tiép gan lién véi
khuoén mau ma cha me da cho ching ta hodc véi nhitng mic cam c6 thi tir
lau.

Chang han, t6i d3 ghi nhan rang mdi khi ai d6 muén ndi noéng hodc bat binh
vai t01, to1 dung hét kha nang thuyét phuc cua minh dé tran tinh ngudi do. Toi



mim cudi, ndi ning biét diéu, va cd gang lam ém moi chuyén. Ti thuyét
phuc ban than réng diéu nay la tuan thu sy cam két cua toi voi bat bao dong.
Nhung t6i khong thé bi mac lira. T6i biét phong cach xoa diu ndy c6 ndi so
déng sau n6. Toi nhin ra méot sy két ndi voi tudi tho cua t6i, khi su gian dir da
duoc biéu 16 bang nhitng cung cach 14n ludt, bao dong, va vi vay toi tré nén
kinh hoang vi su néng gian. Su bat lyc cua tdi trong thoi tho du bay gid lam
cho t61 so su noéng gian lanh manh. Tuy nhién, t61 dang co thay doi dé tin
tuéng vao ban than minh cé thé dbi phé véi viée bi lan ludt bang cach chin
n6 giita dong hodc ra khéi tinh thé. Toi khong con can phai bat lyc nira, va
bay gid toi c6 thé cho phép ngudi khac gian dit va trong toi voi ndi so it hon
va nhiéu ty tin hon. Tha nhin so hii, theo sat cam xuc va hanh dong da giap
t6i nhiéu, cling nhu phép thuc hanh tir 4i vay. C6 mdt sy canh béo trong viéc
biéu 16 cam xuc, va n6 lién hé dén sy tin cay. Néu chung ta khong thé tin cay
rang nhiing ngudi ma chung ta dang néi chuyén co thé tiép nhan cam xuc cia
ching ta voi su ton trong va khong cd ké hoach str dung nhitng cam xtc ciia
ching ta dé chong lai chiing ta sau nay, thi ching ta khong nén biéu 16 cam
xuc trong lac ndy. Ching ta c6 thé san sé cam xtc cta chung ta sau d6 voi
ngudi chiing ta tin cay. Thuc vy, khi mot cam xtc khai 1én, chiing ta can su
lién két hon murc thong thuong. Po 1a 1i do ching ta cam thay dé bi ton
thuong khi bay to cam xtc va ching ta so bay to cam xtc dén vay.

Mot sd ngudi di bay t6 v6i ching ta sy cha tim, tiép nhan, tan thuodng,
thuong yéu va cho phép, nhung déi khi ngudi khac s& khong quan tim dén
chung ta, khong tlep nhan chung ta, khong tan thu’O’ng ching ta, khong bay to
than 4i huéng vé ching ta, va mot s ngudi sé& c6 kiém soat chung ta hon la
vinh danh sy tu do cia chung ta. Néu chung ta ¢6 thé uyén chuyén va linh
hoat trong nhitng mdi quan hé ciia minh, chiing ta s& ghi nhan cai gi thiéu,
cam thay budn vé no, va khong phai tra dila. Ba dap Gng nay cau thanh mét
thuc hanh tam linh cua su chép nhan dbi véi cung cach cua ké khac, ma
khong phan ddi hodc trach ctr. Khi 4y, ching ta trudng thanh vé 1ong tir bi doi
v6i nhirng ai khong dé cho di sy thuong yéu.

NHUNG GI CAM XUC KHONG LA

Nhitng cam xuc cua chiing ta 1a sy that cua ching ta. Che gidu chung hoic
chay tron khoéi ching la khong dam giap mat véi su that dé giai phong chinh



chung ta va khong dam giap mat voi su tiép xtc von lam cho ching ta trd nén
gin bo voi nhau. Thém nita, mot su thay thé cac cam xtc khong thé thuc hién
dugc. Su that trong cam xuc ¢d nghia la vinh danh céi cam xtc thich hop véi
kinh nghiém cua chung ta.

Nhiing cam xtic khong phai 1a nhitng niém tin, nhitng nhu cau, nhig cam
giac, nhu’ng trang thai xic dong hay nhu:ng phan doan. Ching ta sur dung tu
cam thiy dé bao phu nhiéu kha tinh tinh té trong giao tiép ctia con ngudi.

Phat biéu
nay:

* TO1 cam
thay d6 1a tng  « Toi tin rang d6 13 ing vién tot nhat.
vién tot nhat.

Thyc sy co nghia la:

* To1 cam
thay thich * T61 can dugc om.
duoc om.
e Su ﬁn A ~e 37 . ~ 5
oodsa Su gan giii d6 mang lai nhitng cam
giii d6 thattha ., °, i
) gidc thich thu.
Vi.
e To1 cam - N £
£ A « Khi c6 don t61 cam thay...
thay c6 don.
* TO1 cam  To1 phan doan vé hanh vi cta ban,

thay ban @@  hodc khi toi bi phan boi toi cam thay...,
phan bo1 té1.  hodc t61 tin rang ban da phan boi toi.

Ngon ngit giip chung ta tim ra nhiing cam xtc thuc ciia minh. Nhitng tir don
gian nhu 14 budn, dién, hoang, vui c6 khuynh hudéng chi thi nhitng cam xtic
nén tang. Tuy nhién, nhiéu tir dudng nhu dai dién cho nhitng cam xic nhung
thuc ra lai khong phai thé. Chang han, nhiing tir sau ddy xuat hién dé chi thi



cam xuc nhung thuc ra 1a nhimg phan doan vé cung cach ké khac da d6i xur
v6i chung ta: bi phan b01 bi bo roi, bi cu tuyét, bi that vong, bi 1am nhuyc, bi
cach li. Mdi tir trong s6 nay déu c6 ¥ hudng am chi ai d6 da dam 1am diéu sai
quiy v6i cai Toi ciia ching ta.

Mot du an trudng thanh 1a tim cho ra cdm xUc chan that nip sau niém tin.
Chang han, “T6i budn vi t6i bi that vong qua ching”. Piéu nay chuyén doi
tiéu diém tir cach chiing ta da bi ddi xr t&i cach chiing ta c6 thé bay to nhiing
cam xtc dich thye ctia minh va do d6 chiu trach nhiém vé ching.

Chung ta ciing c6 thé nham 1an cam xtc voi nhiing trang thai c6 don hoic
ghen tirc. Tt hon hét, chung ta nén thira nhan nhiing cam xuc dich thuc dang
sau nhiing trang thai ndi tim cta chung ta. Thay vi noi “Toi cam thiy co
don” hay thir n6i “Khi toi c¢6 don, t6i cam thdy...” Piéu nay c6 thé dinh vi
chung ta & mot hodc nhiéu hon trong bén cam xic co ban thay vi khién chiing
ta tim cach chon chay nh¢ rugu, ma tuy, duc tinh hodc mua sam.

Ghen tuong, thuc ra khong phai 1a mgt cam xtic ma la mot su két hop cua ba
cam xutc: gian dir, lo sg, va dau budn véi nhitng huyén tuéng cudng vong
théu dét chung mot cach dm anh. Xac dinh nhitng cam xtc c6 that cia ching
ta 1a cach dé ching ta ddm nhan trach nhiém vé tinh hudéng ciia minh hon 1a
trat bo 1én ké khac hodc tim dén cac thir nghién ngap dé chon chay. “Bay gid
t6i ghen tudng, toi cam thay...” C6 nhiéu thi du khac vé cam xuc bi 13n 16n
v6i nhitng trang thai ca tdm tri. “T6i cam thay thu nghich” thi thuc ra 1a
“Toi dang gidn dir”. “Toi khong thoai mai” co thé 1a “Toi dang hoang s¢™.
“T6i cam thay t6t 1anh” c6 thé 1a “T6i dang vui suéng”. Mot 16i thuc hanh tét
la dung chit viét tic cia ching ta SAFE (Sadness/dau budn, Anger/gian dit,
Fear/so hai, Exuberance/cao hing) va kiém vao vdi chiing ta dé xem mot hay
nhiéu hon cam xdc nao dang thuc su dién ra. Béi vi viéc phﬁn dau tién 1a ta
phai chan thanh véi chinh ching ta, ching ta & tu thé t6t hon khi biét rang
ching ta dang thuc su cam thay gi dé tir d6 chung ta c6 thé giai ma nhiing trai
nghiém cua chung ta mot cach tinh xac.

Thu ghét ¢ thé 1an 16n véi nong gidn. Thu ghét c6 nam nét: gidn dit manh
mé, nhu cau lam ton thuong ké khac, them khat bao thu, khong tha thtr, va
ludn bo roi ké khac. Thu ghét 1a su tu vé chong lai sy gian dit, bi thuong va



bat lyc cia chiing ta. Ching ta khong thé chiu ndi nhing cam xuc nay nén
chung ta trat bo chung 1€n ké khac nhu 1a thu ghét. D6 1a mot cong cudc nguy
hiém ma ching ta bo lai dang sau.

Phai ching diéu nay c6 nghia 1a khong c6 sy nong gian cong chinh? Su khéc
biét gitra nong gian va thu ghét 1a néng gian tim cach thio g& mot sy bat
cong. Thu ghét lai tim cach huy diét ké gay ra su bat cong. Nong gian dua ai
d6 vao su dan than. Nong gian duogc biéu 10 va roi budng bo. Thu ghét khong
bao gid c6 thé duoc thod man hodc hoan tat nhung tru lai long phin uat.
Trong nghia d6, thu ghét 1a mot sy ndng gian bat luc. Thu ghét 1a mat ti cua
mot ca nhéan, chién tranh 12 mit toi cua tip thé. Tuyét vong la ngudn goc cia
thu ghét va chién tranh, boi vi mot hodc ca hai bén d khong chon nhiing giai
phéap hoa binh.

Nhitng cam xuc tuoi ro1, nhu gian di, dén tir hé théng cam xuc cua nao bo.
Sy hiém khich hodc ganh ghét nguy trang nhu nhitng cam xtc. Thyc vay,
chung c6 chtra cam xuc, nhung da phan 1a nhitng phd dién mang tinh xa hoi.
Cac cam xtc khac voi nhitng phan doan, nhirng niém tin va nhiing pho bay
mang tinh xa hdi éy. Nhirng cam xuc that sy van 1a budn, gian, so va mung
Vui.

Hau hét chung ta ghi nhan trong ban than va trong ké khac cam xuc duy nhat
c6 khuynh hudng thong tri trong chung ta. N6 1a noi nghi ngoi ua thich nhat
ctia chiing ta, khung canh khuyét tich cua ching ta. Chang han, mot s6 ngudi
khoc khi diéu gi 16n lao xay ra; mot s6 ngudi ndi néng vi mot duyen cO VO
van nhat nhu: chiéc mii roi; mot s6 ngu’(n tur dong tim ra diéu gi d6 dé lo au;
va mot sd nguoi ludén Vu1 cudi dé dé dang vuot qua kho khan. Tai cac khoa
glang, doi khi t01 yéu cau thinh gia néi vé cam xic ma ho cam thay nhiéu
nhat trong doi song thuong ngay. S¢ hai luén la cam xuc dugc chon lya
thuodng xuyén nhat.

BA CHIEU KICH CUA CAM XUC

Cam xutc dong vong trong than thé ching ta voi nhitng bién do6i vé nhip tim,
mach mau, hoi thd, sy co that hoac truong nd phé quan; co that co bap,
nhitng thay d6i vé nhi¢t do co thé... Cam xuic cling ¢c6 nhiing khia canh vé



tam 1i va tdm linh. Trong su bi€u 10 cam xuc lanh manh, ca ba chi€u - co theé,
tam hon, tam tri - déu duoc vinh danh.

Bay to cam xuc bang nhitng cir chi va bang sy dong vong than thé tron ven
gitp chung ta chan thuc vo1 ban tinh ndi tai ciia kinh nghiém chung ta. Xa hoi
6 thé cau may vé loai biéu 16 cam xtc tron ven, hodc con hai dang nita, nhu
su thach d6 cua tu do thiét than la thiét ké hanh vi ctia ching ta phu hop véi
cai gi 1a tran tuc va ty nhién. Ching ta 1a nhitng dong vat co li tinh va cam
xuc gitp chung ta don rudc nhitng khuynh hudng ban nang, ham mé, nguyén
khéi cua ching ta. Ching mo cua dé ching ta ddm mao hiém hon, tdo bao
hon trong tri tuéng twong va hanh vi. C6 li tinh 1a nam su kiém soat va dicu
nay c6 thé khién chung ta cam thay an toan hon. Cam xuc nhay mua, la hét,
dua vui cung nhitng mao hiém khac bén ngoai hop so ndo, giai phong ban
tinh tran day hon cia chung ta.

Vé mit tam li, cam xuc phai duoc dao dat, xur 1i va giai quyét. Khi ching ta
tur cam két 1am diéu nay 1a ching ta dang chon y thtrc, va d6 1a mot su chon
Iira vé tién hoa - muc dich cua doi séng chiing ta va muyc tiéu phan khich nhat
ctia chung ta. Piéu nay kién thiét su tu trong cta chung ta.

Chiéu huéng tdm linh cta cam xuc xuyén thau khi ching ta biét on ngudn
nang lugng séng dong ma nhiing cam xtic cta ching ta khoi dan. Ching ta
cling cam thirc mot sy dong nhat gitta nang luong thiét than ctia chung ta va
nang luong trong doi song tap thé cua vii tru. Khi 4y ching ta nhan thuc,
trong han hoan, réng sur séng dong dugc cam thy mot cach ddc ddo cua ching
ta chinh 1a quyén niang c6 thé thiéu chay nhitng ngoi sao xa tit va cudn nhiing
lan song hoang dai.

Nguyén sao toi tim thay an toan trong nhitng cam xdc cua t61, va nguyén sao
nhirng nguo1i toi tiép xuc tim thay nhitng dap rng cam x10c noi to61 dé cho tinh
thuong c6 thé nay nd gira chiing ta va trong toan vii tru.



CHU'O'NG 9: CHAP NHAN TOI LA Al

NHUNG THU BINH SAN la nhiing tinh thé ma ching ta phai dbi dién nhiéu
lan trong doi.

Chung ta c6 thé coi ching nhu thong tin hon 13 nhitng khiéu khich. Mot su
chap nhan nhu thé gitp chung ta trudong thanh. Ro6i nhimg diéu kién sinh ton
c6 thé dan ching ta t&1 su trudng thanh vé tam 1i, su chin chin vé tAm linh, va
tam thic huyén nhiém. Nghich 1i thay, mot su chép nhan vo diéu kién véi
viéc ta 1a ai, véi cung cach nhitng ké khac 1am thé nao, va thé gidi 1a gi dit
ching ta vao vi thé tot nhat dé truong thanh. Ching ta c6 thé tham du vao su
tién hoa cua chinh ta va hudéng vé muc dich cta doi ta theo ba cach: vun boi
su lanh manh tAdm i, su chin chan tdm linh, va nhat thé huyén nhiém hoac
giac ngd tam linh. Py khong phai 1a ba cip ndi theo nhau mot cach tuyén
tinh; chung nhu mot chinh thé théng nhat. Mdi thir chi ven toan khi no bao
gom hai thir con lai.

Trong cong cudc ting trudng ca nhan, ching ta ngay cang nhan thic rang
mot nguoi chan thyc lanh manh cling 1a nguoi c6 dao duec. Chéng han, tu
trong 13 mot thanh qua tdm li. Nhung néu khong co6 su khiém tbn - duc tinh
cO duogc tu su tu tap tam linh thi long tu trong chi con 1a thir trang tri. Cong
cudc tim 1i khong hudng ching ta toi tAm tir 4i, vé su khudc tir tra diia hay vé
su chinh truc trong thuong lugng kinh doanh. V61 nhiing duc tinh nay chiing
ta can mot ¥ thirc tim linh bo tic cho céng cudc thuc hanh tim li.

Mit khac, sy thuc hanh tdm linh khéng gitp chung ta chita lanh nhiing vét
thuong thot tho au. Chéng han, ching ta co thé ngéi thién déu din va thuc
hanh sy tinh thirc, nhung ching ta cé thé van o4an han cha me di bd bé hoic
lam dung ching ta, hay t€ hon, chung ta con ddi xtr v6i ké khac nhu cha me
da dbi xtr v6i chung ta. Ngudi ¢6 nhan thire tdm linh 12 nguoi hoc duge cach
thtra nhan va xu 1y nhiing Vu'('mg mic con chua duoc giai quyét mit t6i va
cai To1 tu man cua minh. Thién dinh khong du dé ung pho tat ca chuyén nay.
Nhiing cong cu vé tam li dem dén su tro gitp t6i tin va can thiét.



Thuc vay, su théng nhét thich hop nhu thé hd trg ching ta biét bao trong vi¢c
hoan thanh muc dich ¢ doi cta chiing ta: khoanh khic gidc ngd dé anh sang
xuyén thau sao cho moi ngudi co thé trai nghiém tinh thuong yéu qua chiing
ta. Sy chap nhan vo dicu kién va tinh thirc v6i nhiing gi hién hitu md rong
tiém ning ba tang 10p cla chung ta: ca thé, tim linh, siéu c4 thé. Nhu viy,
mot nguoi chinh thé 1a mot ké tu dudng tam 1y, dan than vao viéc thyc hanh
tam linh va chan chira mét cam thirc nhét thé véi vii tru.

VE MAT TAM LI

Chap nhén sy phat trién tam 1i ca thé ctia chung ta 1a dan than vao su tu tdp
can thiét dé xay dung mot cai To1 lanh manh hon, mot cung cach lanh manh
hon dé hoat dong trong thé gio.

Néu ching ta chua sa vao mot cudc séng cua thu ghét, tuyét vong hoac oan
hén, 12 ching ta di séng s6t qua nhitng bién cd cta thoi tho au va trudng
thanh mot cach toan thang. Sy lanh manh tam 1i 1a sy két hop cta suy nghi va
hanh dong trong mot thé gidi gitp chung ta tién hoa. Trudc nhat, n6 1a chia
khod cho su tu trong dan téi sy an nhién va hanh phuc. Tiép dén, sy lanh
manh tdm 1i c¢6 nghia 1a ching ta xay dung dugc nhitng mdi tuong quan co
hiéu qu4, trong d6 tit ca moi ngudi déu thuong yéu nhau. Nhu thanh phan
cua su tu tap thiét than cta chinh ban, xin hay str dung nhitng muc dudi day
dé theo ddi su tién bod cua ban:

Quyet doan trong cu Xu’ v6i ké khac dé chung ta c6 thé biéu 16 nhitng nhu
cau, gia tri va udéc muodn sau xa nhat cia ban than ma khong gay ra sy xung
dot voi ho.

* Hoa giai v6i nhitng bién co thot tho au dé cho chung khong con ki€ém soat
manh mé€ cudc song hién tai cua chung ta hoac diéu khién phong cach cua
ching ta trong turong quan véi ké khac

« Hoc cach d6i pho véi so hii, toi 18i, nong gidn va nghién ngap dé chung ta
khong bi dieu dong hoac chan dung bai bat cir thir nao trong chiing.



* Nhin nhan rang céai T61 ctia chung ta c6 thé tré nén ty man hodc tu cho minh
la trung tam.

« Mot chuong trinh tu tip ndi tAm kha quan ma ching ta dua vao dé xir li
nhirng nhu cau, tranh chap, dau khd, mat mat, thach do va ra quyét dinh.

« Mot sy cam két co thé xtr 1i va giai quyét nhitng van dé khoi 1én trong
chung ta cling nhu gita chiing ta va ké khac » Mot nhan thtrc rang nguoi khac
- va chung ta - déu c6 phan bong tdi va c6 mot chuong trinh dé d6i pho véi
n6 madt cach sang tao, bao g@)m ca viéc bdi hoan khi chiing ta pham 19i.

* Mt sy nhin nhdn rang nhitng phan img manh mé cua ching ta doi véi ké
khac c6 thé 1a nhitng phong chiéu dua vao cai bong cua chinh chung ta, cai
Toi1 ciia chung ta hodc nhirng vedng mac cua chung ta thoi tho au.

« Mot cam thire tién hoa vé su tu trong va ton trong ké khac véi tat ca nhirng
dtrc tinh va théi xau dudi du cac dang thire cua ho.

« Mot kha niang duy tri nhiing ranh gidi thiét than va van 1a con ngudi dich
thuc cua chiing ta trong nhirng moi tuong quan véi ké khac.

« Mot cam thirc tryc giac hang tién hoa va dang tin cdy va mot sy cha tim
khong mang tinh phong vé t&1 phan trng cua ké khac.

« Kha ning hoa hop véi nhitng ngudi méi di vao doi séng cua ching ta va
thanh than budng xa cho nhiing ké lia bé ching ta.

* Mot sy nhin nhan rang nhitng tinh chat nay c6 thé can té1 sy trg gilp cua
cac liéu phap, cac sach gitip phat trién ban than va mot sy san long tim téi
nhirng ngudn tai nguyén nay.

VE MAT TAM LINH

Cong cudc tam 1i va thyc hanh tam linh khong phai 1a hai cong tac tach biét
ma chi 1a mot du an dong thoi vé viée tu dudng. Trong sy lanh manh tam i,
muc dich ctia chung ta la hoan tat nhitrng muc ti€u trong doi, tim ra hanh phtc



thiét than, va vui hudng nhitng moi twong quan hiru hiéu véi nhitng ké quanh
ta. Trong sy thuc hanh tam linh, chung ta huéng muc dich ctia minh t61 hanh
phuc va su tién hoa cua toan thé gidi. Pay ding ra 13 mot viée 1am sdu sic
cam thuc séng dong cua ching ta, ndé don cho ching ta mgt sy hién dién yéu
thuong hon trong thé gidi. Nhitng su thuc hanh tdm linh 13 nhiing phuong
tién thién xao cho viéc 1am su sic nay. Chung c6 thé thién dinh, gitr tam tir
ai, bay t6 long tin ton gido va song co dao dirc.

Cudc tién hoa SOl to rang c6 mot diéu gi duogc thiét ké vao ban tinh cua sy vat
- mong mudn rang sy song duoc uvu tién hon su pha huy, tinh thuong chinh

phuc thu ghét. Nhu Gandhi néi: “Con ngudi chung ta séng bang su trai
nghiém cta chinh ching ta. Tir diéu nay, t6i quy chiéu ra rang chinh quy luat
thuong yéu mdi ngu tri loai nguoi. N6 cho t6i niém vui bat diét dé tiép tuc cb
gang minh ching diéu 4y.” Khi chiing ta xac dinh mot muyc dich nhu thé va
hop tac véi no, tinh thuong bing nd; chién tranh va hiém khich thoi huy diét
thé gidi ching ta. Dy an tu dudng thanh ngudi hod ra cling 1a mot véi dy an

cua ty nhién: lién tuc si€u thoat. Hoc gia Mircea Eliade da viét: “Tu
nhién biéu 16 mot cai gi siéu thoat chiing ta.” Cai gi dugc siéu thoat? Chinh 1a
cai Toi tu ki trung tAm cta chung ta bi diéu dong bdi ndi so hai va long tham.
Pau 14 nhitng cam két cta ching ta khi chung ta tré nén nhiing con nguoi
tién hod hon vé mat tdm linh? Hay sir dung nhitng muc dudi ddy dé danh gia
hi€u qué cua viéc tu tap tam linh doi véi doi séng hién thoi cua ban.

* Hanh dong c6 dao duc trong moi itng xur cua ching ta voi ké khac, khong
c6 dong co lgi dung ho.

* Bay to tur bi va thuong yéu khong chi vo1 nhitng ai chiing ta quan tam ma
to1 tat ca chiing sinh.

« Lam ban va chuyén hoa cai bong trong ching ta va trong ké khac dé lam
phong ph tri tu¢ cua chung ta.

* Mong moi ké khac tim dugc nhitng qua tdng tdm linh ma chung ta da kham
pha va lam hét stuc dé san sé€ chiing, dac biét bang cach lam guong cho ho.



* DBé do1 ta thanh cau chuyén khong chi cho cudc thiang tién cta chinh chiing
ta ma con la cua su hop tac cua chiung ta vo1 su ti€én hoa cia hanh tinh: mot
cam thirc vé muc dich va phuc vu dai dong.

* Thoat khoi nhitng cong thuc cua cai Toi, tic 1a, khong con bi diéu dong
hodc chan duing bdi s¢ hai, quyén luyén, kiém soat hodc ki€u ngao.

* Tir bé moi1 y dinh tra dtia hodc bao dong, dé cho ching ta thay thé nong gian
bang muc dich tét lanh.

« Vinh danh tu do cua ké khac va hoat dong cho cong li trén thé gidi bang chu
truong bat bao dong.

* Hinh thanh mot nén tang hodc khuon kho mach lac vé gia tri va tiéu chuan,
dé tir d6 c6 nhiing chon lya cho cudc doi chung ta.

* Ngay cang tin cdy rang thé gidi va moi sy xay ra trong d6 co6 mot y nghia va
muc dich 16n hon viéc lam thod man cai T61 cua ching ta.

« Tin cdy rang mot cai gi d6 - chiing ta khong dinh hinh duoc - luon ludn hoat
dong dé dua chung ta va tat ca chung sinh té1 kha nang yéu thuong cao ca

nhat.

« Ta on khi vai budc di ciia ching ta tré thanh nhitng chuyén ddi vao tim
thirc cao ca hon.

* Hanh dong v61 long khi€ém ton va nhitng ti€éu chuéan dao dtc.

« Luon nhan thtrc rang chiing ta khong thanh dat tri tué tim linh ma tiép nhan
nd nhu mgt hong an - von ludn san c6 ¢ khap moi noi.

* Ngay cang tin cay rang thé gidi va moi viéc xay ra trong dé c6 mot y nghia
va muc dich rong 16n hon viéc lam thoda man cai Toi ctia chung ta.

Tam t61 c6 du 16n dé dung chira tat ca nhiing quyén nang muon tim ra to1 va



hoat dong qua t61?
PIEU MAU NHIEM

Y thac 1a cach ching ta lién két véi thé gidi quanh ta. Kinh nghiém huyén
nhiém 13 ¥ thtrc thuan tuy thoat khoi ndi dung. Mau nhiém ¢ day khong c6
nghia la than bi hodc bi mat truyén hodc cén tdm li. N6 tham chiéu t6i kha
nang binh quan ¥ thic ciia chinh ching ta véi v thie dai dong: Cai cé thé 1a
cai tu nhién 1a cai siéu ca thé.

Mot nha huyén hoc nhin thdy va budc di trén mot con dudng tdm linh ma
khong can nhiing ké trung gian - ngay ca khong can mot con dudng. Mot nha
huyén hoc d3 vuot qua nhitng dang thitrc va phan chia dé vao coi thong nhat
thuan tuy, ho c6 mot truc gic siéu viét va dep bo tu tuong duy 1i. Tén gido
va nhitng thuc hanh tdm linh 13 con dudng dan tdi sy giac ngd nhung huyén
hoc 1a sy hoan bi giac ngo.

Khi ching ta nhap vao thi kién huyén hoc, nhan tinh cia ching ta, giong nhu
ban than ty nhién, toa rang khap noi trong vii tru. Diéu ndy c6 nghia la khong
c6 sy phan chia ndo gilta bén trong va bén ngoai, ndi tAm va ngoai gidi, bé
mit va chiéu sdu, than thé va linh hon. Tat ca chi 1a sy phan chia tam thoi ma
ching ta ding dé phan biét tam tri cta cai Toi suy tu ca thé vdi mot ning
lugng don nhat vo bién linh dong toan vil try. Trong mdi truyén thong, 10i 18
co thé di biét, nhung kinh nghi€ém cung 1a mot. Phat tinh trong Phat Gido gén
vGi cai goi 1a tam thirc Kitd trong Kitd Gido hay linh khi ciia Thuong dé
trong Do Théi Gido hay ¥ thirc cao ca hoic sttc song trong chi nghia nhan
ban. Cai Ty than so nguyén ma Jung mo ta ciling lién quan té1 nhitng khai
niém nay.

Qua sy thuc hanh tdm linh, chung ta méi tién bo. Trong su hop nhat huyén
nhiém, toan bd dién trinh ctia cudc tién hod dang xay ra trong khoanh khac
giac ng0 nay. Ludn ludn va da co, & day va bay gio. Bay khong con 1a tang
truéng nira ma 13 hoan thién. Sy hop nhat huyén nhiém 1a mot trang thai an
sting khong duoc goi 1én bang cong cudc tu tap hodc thuc hanh, mic di nd
thuong di theo chung. Sau day 1a mot s6 pham tinh ma trang thai huyén
nhiém co thé bao gém. Nhu mot phép thuc hanh tam linh, cac ban hay tim



xem ham nghia cua moi dé muc dudi day trong cudc song hién tai cua ban.

« Nhin nhan rang y thirc va cai T6i ca thé chi la nhiing tén goi tam thoi va
nhitng am chi 1ap lai vé su tach bi¢t va rang thuc ra chung ta li€én quan véi tat
ca nhitng gi hién hiru.

« Mot su két thic tinh trang bi thuc déy hoac chan dung do s¢ hai dé ching ta
co thé duoc giai phong khoi cai thé gidi tranh chap trién mién cta cai Toi.

« Danh 10ng tir bi va tich cuc cho nhing ai con bi mac ket trong cai Toi - ma
khong may may nghi rang chiing ta & bac cao hon ho.

« Tinh thuong vo diéu kién, tri tué truc quan va quyén ning chita lanh trong
tat ca nhirng gi chung ta n6i va lam.

« Mot thi kién vé tu nhién nhu khuén chira, bao ton va phat trién vé y thirc.

« Giai phong con ngudi qua su chinh tryc vé dao dirc va su céng hién cho
phuc loi cua ké khac nhu nhitng hanh nguyén cua bac bo tat.

* Nhin nhan rang tat ca la hong an va du cudc song co6 tré nén hon mang va
roi1 tri dén dau, van ménh cua chung ta cling dang dugc hoan thanh mot cach
tot dep.

* Mot cam thirc vé mdt cudc song si€u viét phia sau tat ca nhirng vé bé ngoai
hiru han, vé tinh Khong trum khap lam nén cho tat cd nhitng gi hién hiru.

* Mt nhan thirc réng su siéu viét / than thanh 13 thuc tai sdu tham nhat cua
nhan tinh va nhién tinh chir khong phai 1a mot trang thai tach biét hodac mdt

hitu thé tach biét, ngoai trir trong s nhan cach hoa va an du.

« Mot tAm tir &i thuong tru va khong thé lay chuyén huéng vé chung ta va ké
khéc.

TU NGA HAY VO NGA?



Sac va Khong 1a nhimng tir ngit thuong duoc st dung trong Phat Gido. Mbi
nguoi déu c6 mot dang thtrc vé vat 1i va tam 1i riéng c6. Hon nita, mdi nguoi
la tinh khong, Phat tinh, dai tri, hién hiru thiét yéu cung san s€¢ v&i moi con
nguoi ciing nhu voi ty nhién. Chiing ta ¢ thé néi rang sac va khong duogc coi
nhu nhitng quyén ning nén tang dé chung ta c6 thé tién hoa.

Chiing ta d6i khi bi hoang mang do c4i tuéng nhur mau thuan giita myc tiéu
tam li ciia chung ta la tré thanh mot ai d6 v&i1 van ménh tam linh cia chung ta
1a budng xa cai Toi va khong 1a ai ca. D6 khong phai 1a mot su chon lya gitra
tu ngd va vo ngd; chung ta vira la moét tu than theo quy udc vira 1a mot vo
ngad. Chung ta déng thot 1a mgt con nguoi dac thu va doc ddo nao do vé mit
tam li (séc) va khong tach biét vé mit tam linh (khong). La mot tu nga vé mat
tam li c6 nghia la hoat dong tr mot cam thirc mach lac réng ching ta la ai khi
chung ta suy nghi va hanh dong trong thé gidi. Ty nga tam li don gian 1a mot
su md ta mot tap hop nhiing thao tac giir cho ching ta ndi troi trong mot thé
gid1 quy ude. N6 1a mot chi danh mang tinh tam thoi va vi lgi, khong phai 1a
mét thuc tai ¢6 tinh cach ban thé hoc.

Thira nhan su kién vé vo nga 1a budng xa cai mé 1am rang mot ty ngd hoic
cai Toi la thuong héng, doc lap, c¢6 dinh hodc bén chic. Cam thuc vé su ¢
dinh va tach biét 1a mét an tuong, khong phai 1a mot sy kién trai nghiém. Mot
nhan thic vé tinh khong ¢d hiru cua chung ta la sy thanh dat cua tri tu¢. Cai
v6 ngd trong Phat Gido va ctia huyén hoc quy chiéu vé su kién rang tat ca
chung ta déu tuong lién, 1a mot hé thong twong tac, khong phai mot tap hop
nhiing cé thé doc lap.

Tinh twong lién dai dong cta chung ta giai thich cam quan ctia ching ta vé su
dong nhat thé véi tu nhién va voi ké khac. Khi chung ta nhan ra ban tinh chan
thuc cua chung ta, tinh twong 1ién chan thuc, ching ta nhan ra réng tri tué dan
tGi tr bi va chiing ta dugc giai thoat khoi nhiing xiéng xich ning né cia cai
To1 coi minh 1a trung tam. V6 nga 1a thyuc tai va hoa di¢u théng nhét cta tu
nhién n6 van dong chiing ta va nhitng tinh ti khac.

Khong c¢6 mot ty ngd tach biét khong chi c6 nghia 12 moi hitu thé déu lién
quan vo1 nhau. N6 cling c¢6 nghia 1a can cudc quy udc cua ching ta la mot
tién trinh, khong phai moét cau truc da duogc thiét 1ap. Can cude cua ching ta,



noi cach khac, 1a mot hién tugng dang tién hoa. N6 1a vo thuong khong chi vi
no co tinh cich thi€t yéu la ngdu nhi€én ma con bdi vi nd thuong xuyén thay
doi dé trd thanh cai n6 s€ khong bao gio ¢é thé 1a tron ven.

Chu nghia c4 nhan va dau nhan thd nham vao tu do ca thé khoi Ién trong suodt
phong trdo lang man cua thé ki thir 18 da truc tiép dan téi su vong than ma
ching ta cam thay trong thé gidi ngay nay. Ching ta 13 nhiing sinh vat c6 tinh
x4 hoi cao nhung lai ¢6 thé hién nhu nhitng ké theo chi nghia tach biét. TAm
linh c6 mot 101 giai dap: tir bi tudn chay tir mot cam thire vé mbi twong lién.
Chiing ta khoi dau cudc séng nhur 14 mot phan cta than thé cha me chung ta.
ROi chung ta thiét lap ti trong riéng cta ching ta trén hanh tinh nay bang
nhirng dac trung nhan cach, duc vong doc dao, s& hiru, nhiing mbi quan hé va
nhirng thanh dat cua chung ta. Nhirng thir nay 1€ ra phai dugc coi nhu nhiing
phuong tién nho d6 chung ta hoan thanh ban than; thay vi thé, doi khi ching
trd thanh nhitng ctru canh kéo dai mai tinh tach biét cua ching ta.

Marie-Louise von Franz, mot nha phan tich tim li chiéu sau theo truong phai
Jung, viét vé Tu ngd va cai vo ngd nhu sau: “Tu ngi 1a cot 16i mang tinh ca
thé nhat ctia con nguoi ca thé nhat va déng thoi 1a Ty ngd cta con ngudi, tirc
1a Tu nga ctia toan thé loai ngudi.” Mot Tu ngd hoan toan c6 mit trong tat ca
nhiing gi hién hitu c6 thé duoc xac dinh nhu 1 sitc manh cuia doi séng. Stc
manh d6, & trong tat ca chiing ta ciing nhu trong toan thé cdi tu nhién, khong
song sot duoc trong cai thé gidi moi-ngudivi- chinh- minh, ma chi song sot
duoc trong thé gidi sinh thai moi-ngudi-vi-moi-nguoi. Ty ngd 1a sinh luc cia
ca vil tru phét biéu trong ban than ndy - ctia ban va cta toi - ¢ ddy va bay gio.

Chiing ta 13 nhat thé va chiing ta hanh dong phu hop véi tinh nhat thé d6. Poi
song cta chung ta xay ra va thinh vuong, duong nhu, boi vi tinh thuong. Van
ménh tam linh cia chiing ta 13 thuong yéu hét thay ching sinh, bao l1au ching
ta con song, trong cung cach doc dao cta ching ta, toi kha ning tron ven ciia
chung ta. Chung ta cang xac dinh rang ké khac ciing quan trong nhu ching ta
thi chung ta cang tim ra 16i di thiét than va muyc dich cta ching ta trong doi.

Moi mién hoa sen va moi chu Phdt déu no r¢ trong hién hitu riéng toi.

- KINH HOA NGHIEM, Avatamsaka Sutra



MOQT CAM THU'C BEN VUNG VE CAI TOI

Cam thirc ctia chiing ta vé cai Toi nd rd trong mot bau khong khi hop diéu
v6i1 nhitng cam xuc cuia chung ta bang cach ban cho ching ta sy chu tam, tiép
nhan, han thuong, thuong yéu va cho phép.

Viéc ching ta la ai dugc thiét ké mot cach ca thé, nhung né cling lién tuc
duoc Xéc dinh bang cung cach ké khac d6i dai véi chl'mg ta ra sao va cam
nhan vé chiing ta nhu thé ndo. Long tu trong ciia chung ta nam & su thoa mén
v6i nang luc thiét than cia chiing ta nhung né cling nam & cung cach ké khac
dap tng vo1 ching ta ra sao, ho c6 coi chiung ta xing dang Vo1 tlnh thuong
yéu va sy quan tam ctia ho hay khong. Pay 1a mot chi dau khac vé tinh twong
lién sdu sdc ciia ching ta. Nhu:ng mot cam thirc 1anh manh vé ban than chinh
xéac 14 gi? Dudi day 1a nhiing yéu to chia khoa, mdi thit ¢ thé coi nhu mot
tap hop nhitng thuc hanh hay nhitng khat vong ching ta c6 thé dung dé dat
dugc mét cam thirc manh mé hon vé ban than.

Mot cam thuee vé lién tuc

T6i 1a thanh phan ctia mot lich sir. vé mat huyét théng toi duoc lién két véi
gia dinh va to tién. To6i da thira huong nhitng chung tir tir ho, va mot sb tai
nang nhat dinh nita. Ngoai ra, toi 1a thanh phan cua lich sir loai nguoi. Toi c¢6
mot moi twong quan tap thé. Toi 1a ké thira ké cta tat ca nhitng den t6i va anh
sang ma con ngudi dd mang vao thé gidi. Sau cung, ti 1a thanh phan cia tu
nhién. T6i tho cung 16i nhitng hitu thé khac ciing thé, va toi thudng xuyén
trao d6i khi troi va nang luong cing tit ca chiing sinh trong vil try. T6i 13 sao
thi nhitng tinh ti 1a vay. Hoi thé cia t6i 1a hoi thd ciia bong hong va ctia ban
do.

Mot kha nang dé xuw li cac van dé va ung xu voi moi nguoi

T6i chap nhan cai tot va cai x4u trong nhiing bién cd cta doi sébng. Toi chap
nhan cai t6t va cai xau trong ké khac va trong chinh t6i. D6 1a cung cach t6i
duy tri mgt cam thuc vé ban than, mdt cam thirc c6 su bén viing va su thuong
hang. Toi c6 thé thuong yéu ké khac khi ho lam thuong ton t6i. Cung cach



theo thoi quen cua céi Téi 1a 1én ké hoach tan cong. Thuc hanh tam linh 1a
khong hanh dong theo cach d6. Toi tréd thanh mot ty than mach lac khi t61
khong con hanh dong theo nhiing phan Gmg cua cai Toi nguyén thuy. Chang
han, mot ngudi diéu khién xe cat ngang toi nhung t6i khong tra diia ké do.
To1 ghi nhan phén Gng cua t61 mot cach tinh '[hﬁ’C va chi thi cho céi Toi cua
minh thu gian. T6i khong dan minh vao ndi cudng dién trén dudong 16 ma van
diéu khién xe cham rai va _mong mudn sy an toan cho nguoi 1ai xe kia. Khi
to1 lam nhiing thuc hanh vé tinh thirc va tir &i nay, to1 trd thanh hon 1a mot cai
T6i mang danh tudc, va téi yéu quy tdi nhiéu hon nita.

T6i ¢6 nhitng quyén nang ty nudi dudng. Khi su viéc tré nén khé khan, t6i c¢6
thé 1am dju chinh minh. Téi c6 thé rd rdi va t6i ciing c6 nhimg cach dé tu tai
thiét minh. Tbi tron ven cho phép mdt su suy sup va roi ding day. Toi khong
bi pha tan tanh vi nhimg cudc khung hoang. Tdi c6 nhitng ngudn ning xép
hang dé giup do t6i thong qua su viéc.

Giap mit véi dau ddn, t6i khong né tranh ma di qua né va tiép tuc chuyén
dong. Toi c6 thé duong dau voi ton thuong, va néu né qua 1én déi vai t6i, toi
c6 thé tim kiém su gitp d& boi nhitng ké khac hd tro hodc bang diéu tri. Toi
c6 thé thau dat, xtr li, giai quyét nhitng gi xay dén voi toi. Piéu nay c6 nghia
1a nhitng bién cd cua doi toi khong phai chi duoc trai nghiém mot cach vo
thirc ma con dugc ciru xét va chiém ngam bang ¥ thirc va véi mot ké hoach
cai thién t61 khong di qua su viéc; t61 téi qua ching.

T6i tao y nghia cho nhiing gi da xay dén voi minh va t6i hoc duge tir chung.
Toi thay tat ca nhiing gi xay dén vai to1 trong mot khung canh tién hod, nhu
nhirng thach do trén cudc It hanh ctia nguoi anh hung thuc hién ty than.

T6i biét nhitng gi toi co thé va nhimg gi t6i khong thé lam. Toi biét nhing
gidi han cua toi va toi chap nhan chiing nhu nhitng thir dinh sén. Pay 1a cung
cach khiém ton cua t6i hoat dong dé dan toi toi su chép nhan vé diéu kién va
khong xau ho dbi véi tu than khong bi thoi phong cua toi. Vi su hiéu biét
nay, toi co thé thuc thi sy can trong vé nhirng gi t6i dn than vao. Toi khong
di t6i noi toi biét rang toi s& bi ton thuong, kinh hoang, hoic phan liét ra
nhiéu manh.



Mot sw dap vmg cho hé tro

Ban b¢, d6i tac va nguoi than khong phai ludn c6 san thoi gian cho toi, vay
nén t6i khong trach ctr ai va t6i khong trong mong rang bat ctr ai déu co thé
thoa man moi nhu cau cua toi bat ctr khi nao. Thuc vy, tdi ngay cang budng
b6 nhitng trong mong nhu thé, boi chiing doi nghich véi mot su chap nhan vo
diéu kién.

T6i tan thudng va tiép nhan d6i v6i su soi chiéu tir nhiing cai khac va tdi co
thé dwa vao vong bao quanh bao boc tdi. Sy nwong tua nay cé nghia 1 toi c6
thé tin cdy nguc‘ri khac. Toi c6 thé tiép nhan sy ho tro quy bau va cam thirc
cua toi thuoc vé mot gia dinh, mot mdi twong quan, mot cong dong. Bay glo
t6i thdy rang mot cam thirc quy thudc 13 quan trong, boi t6i ghi nhan rang
toan vi try thinh phat dua trén sy twong quan.

Tich Thién (Shantideva), mét vi dao su An Do & thé ki thit VII da néi:
“Nguyén sao nhiing ai thidy minh trong chén hoang vu khong 16i di va so¢
hai... duoc chu thién tot lanh canh giit!”. Trén binh dién so khai, t6i cling c6
mot cam thirc dugc nang d& boi nhitng quyén luc 16n hon cai Tdi cta chinh
minh hodc cta ké khac. T6i lam nhiéu hon ciu chuyén cta doi téi va toi co
cai dé dua vao: mot doi séng rong 16n hon cai Toi co thé lo liéu. Doi séng
thanh linh rong 16n hon d6 khong nhat thiét phai 1a mot Thuong dé mang
nhan cach, nhung né cing c6 cam thic hiép nhat ma t6i co véi chu thanh va
chu b6 tat ting di trude toi.

Mot khi thtra nhan Thuong dé 1a sy nhan cach hoa mot thuc tai ndi tam, toi
khong con co don trong vil try. Khong c6 mot Thuong dé nao tach biét, cling
nhu khéng c6 con ngudi nao hoic ciy soi ndo tach biét. Toi sdng trong mot
su cong thong véi chu thanh/bd tat va ¢bi ty nhién. Noi réng to1 khong cé
chut gi dé dua vao khi sy viéc khong theo ¥ mudn thi khong phu hop véi
truyén théng bao la cta tAm linh loai nguodi. Nhu t6i da giai thich, trong
truyén thong Phat Gido, bo tat & voi toi cho dén khi t6i gidc ngd va bao dam
cho toi rang nho d6 t6i duoc thuc sy “canh giii”. Tinh khong khong phai 1a
hu khong. Biang ra d6 1a nhéan thirc réng su tach biét khong co6 thuc tai nao.
Tam linh trudng thanh khong c6 nghia 14 toi hién hitu bang riéng minh; né co
nghia 1a t6i khong bao gid hién hitu riéng minh ca. Toéi cam thiy dicu nay



trong cOi tu nhién, lam ndy sinh manh m€ mdgt cam thic vé ban than t61 nhu
1a 1ién két voi tat ca.

Mot khung dire hanh cho 16i song y thirc

Mot cam thirc vé tu than bao gom séng doi trong mot khuon kho, tirc 1a trong
mot khung dao duc va ti€u chuan. N6 13 mét cach nhin vé thé gid1, mot cach
dé hiéu doi. V&i mot cai khung nhu thé, toi c6 thé dinh vi bat ctr diéu gi xay
ra trong thé gidi va trong ban than t6i vao mot khuon kho cé ¥ nghia. Khi hoi
ngo vO1 mot trong nhﬁ'ng thir dinh san kién quyét khéng khoan dung cua doi
song, toi hiéu rang bat clr didu gi xay ra déu co6 thé hiéu nhu mot diéu kién
clia sinh ton va toi can tiép nhan nd véi sy chip nhan VO diéu kién cua su tinh
thirc tdm linh. SOng theo mot tap hop dang nuong tua vé li tudng, gia tri, muc
tiéu, va nguyén vong gitip chiing ta thiét 1ap mot cam thac lanh manh vé tu
than duoc thoa man béng viéc trd thanh mot con nguot dirc hanh hon. Buc
hanh 13 nhitng thir dinh sén ctia doi song va hanh vi chiing ta khi chiing ta xir
su v&i su ven toan va tinh thuong. Puc hanh 1a nhiing théi quen cua su lanh
manh. Chung 1a nhiing hanh dong xuat phat tr nhiing gia tri ndi tim cia
chung ta. Hanh dong d6 duc thanh duc hanh bay ra thién tim co ban cua
ching ta. Chung la nhitng vién gach xay nén long tu trong, ca tinh va sy ven
toan. Ptrc hanh 1a nhimg qua ting danh cho ching ta, tit ca ching ta déu c6
thé tré thanh ngudi ditc hanh nho thue hanh tu tip. Trong tiéng Do Thaéi co,
tir dé chi duc hanh 1a ma’alot - c6 nghia 1a budc di. Chung ta co thé tiép tuc
budc di, du ngan dén dau, nho bé dén dau dé huéng vé dic hanh. Nhitng su
chuyén d6i bén trong theo sau, va ching ta hanh dong mot cach dic hanh ma
khong can phai nghi suy hodc dy trti cho né, dtrc hanh tré thanh thir dinh sin
ctia doi séng chiing ta. Nhitng budc di 1a nhiing ¢6 gang, nhiing chuyén doi
trong ndi tAm ciing nhu trong thoi quen 14 nhitng hong an.

Phan 16n chiing ta nghi vé dtrc hanh trong gidi han cta cac tir nhu luong thién
va kién nhan hon 1a trong nhitng cdu mod ta cac hanh vi. Su tu tap tdm linh
nhim xay dung dic hanh tip trung vao nhitng hanh dong chuyén biét. Hay
suy ngam vé dtrc hanh trong cidc muc dudi ddy mdi ngdy va tim ra nhiing
cach dé dua n6 vao thuc hanh.

* T61 chap nhan vo di€u kién nhitng thr dinh san cua do1 song: Moi thir s€



bién doi va két thuc; su vat khong ludn luon dién ra theo ké hoach cta toi; doi
song khong ludn ludn cong bang; va nguoi khac s€ khong luon luén thuong
yéu, rong lugng hoac trung thanh vaéi toi.

« T6i sung suéng xuat hién nhu thé toi 1a. Tir thAm tAm minh, t6i cam két
thie hanh tu tap. Toi ghi nhan rang cang dan minh vao viéc tu tip ban than
thi toi cang quan tdm vé thé gidi va cai phan t6i c6 dic an dugc dong gdp vao
viéc dong sang tao thé gidi. Thay vi chi don gian di qua nhiing kinh nghiém
ma khong nhan thuc, t61 chon viéc dung lai du lau dé dao dat va xur I nhirng
gl xdy dén véi toi. Toi hoc tir chinh nhitng phan Gng ctia minh: nudc mat roi
khi xem mot bo phim. Nhiing viéc khong theo ¥ muon moi goi t6i nhin vao
nhitng nhu cdu con an gidu trong t6i. Nhitng ki ¢rc va nhiing hinh anh moi goi
t6i & cing véi chiing va dé ching dit vao nhitng khoang troi chua khai mo
cua riéng toi.

« T6i khong bi vudng mac vao viée tiéc thuong hodc tu trach vi nhimg 15i
lam ctia minh trong cudc séng. Toi coi tit ca ching nhu mdét kinh nghiém hoc
tap dé toi c6 thé lam t6t hon trong twong lai. Toi dén dap bat ctr khi nao ¢o
thé. Va di nhién, nhimg 18i 1am cta tdi tré thanh mot gidy thong hanh cé gia
tri de di t6i khiém ton.

* T61 tuy van luong tdm minh mot cach déu dan.

T6i 1am mot bang ké ki ludng khong chi vé cach toi da 1am thuong ton ngudi
khac ma con ca vé cach toi co thé da khong van dong hoac san sé nhitng qua
ting clia minh, cach tdi van con bam giir vao thanh kién va y mudn tra dia,
cach t6i van con chua thuong yéu vai hét kha ning ctia minh.

« T6i chim chu ling nghe su 4n nan cua ké khac hon 1a dé cai Téi bi khoi
day. T6i chao dén sy an nin dé thay noi ndo toi it quan tim chim soc, noi
nao toi1 it rong lugng, it cd1 mo. To1 mudn biéu 16 va tiép nhan cam xuc, bao
gém su s¢ hai, mung vui, tiéc thuong, va diu dang. T61 bay té su gian dir mot
cach bat bao dong, khong phai béng cach xam pham, de doa, trach ctr hoac
nhing cung cach mat kiém soat.

« Toi ghi nhan rang hanh vi va nhiing chon lua cua t6i khong con bi quyét



dinh boi nhitng gi nguoi khac c6 thé nghi vé toi. Toi khong hé toan tinh khién
nguoi khac chap nhan hoic thuong yéu toi. Toi khong bién d6i minh cho phu
hop. T6i cam két vé& chan dung minh ding nhu t6i 13, bat ké phan tmg ra sao.
T6i khong con c6 thé bi thao tang bai ninh hot, nhung t6i bay to long biét on
khi ké khac tan thudng toi.

« Bat ké chuyén gi xay dén voi toi, t6i hang giir vitng an tru, khong bi dién
dao vi su hii hodc tuyét vong. Nhirng bién ¢ trong doi sdng va nhitng hanh
dong cua nguoi khac tac dong 1€n t61 nhung chung khong cot chat to1. Toi
van an toan trong ndi tam va dong thoi lién két véi ké khac.

* T61 buong bo viéc loi dung hoac Itra gat ké khac. Téi cling canh gidc minh
khi nhan ra ban than dang dé bi lan ludt hodc thao ting. To6i c¢6 thé minh bach
ngay lac biy gio va tai d6 bang cach thu nhan 13 t6i dang hanh dong gia doi.
Pay 1a cach dé toi tim thay nhiing giao té thich hop.

« T6i ngay cang bdt tranh gianh trong nhitng mdi quan hé va tim ra mot niém
vui huéng thugng trong su hop tac. Toi dac biét tranh nhitng tinh thé trong do
to1 thang dong nghia vai viée ké khac thua.

« Toi khong lam thuong ton ké khac mot cach ¢b y. Néu ho lam thuong ton
to1, to1 khong tra diia, t61 chi mé ra mot cude ddi thoai va xin boi thuong. Bt
clr chuyén gi xay ra, toi khong thu ghét ai hodc oan han ai. Téi 14y long tbt cu
XU vOi moi nguoi khong dé gy an twong cho ho hodc dé ho phai mang on
nhung vi bdi long t61 that su la tdt - hodc toi dang tu tap vé diéu d6. Néu
nguoi khac khong biét on toi hodc dap lai sy tir té cua toi, diéu d6 khong
ngan toi van giir 1ong tir 4i. Toi khong bao gid bo roi ngudi khac. Toi tin rang
ai cling déu co tinh thién bam sinh va nguoi ndo duoc thuong yéu cling co thé
phat ra thién tdm. T6i cam két dé khang vé&i cai ac va chién déu chbng bat
cong bang nhitng phuong cach bat bao dong.

« Toi c6 mdt cam thirc khoi hai nhung khong 1am anh huéng dén ké khac. Toi
khong dan minh vao viéc ché giéu hodc cham choc, toi cling khong tra diia
khi ké khéc tréu choc toi. Toi chi cam thay ndi dau trong ca hai chung t6i va
tim cach mang lai hiéu qua hon cho viéc giao tiép.



« T6i nhin ké khac va nhiing chon lya ctia ho ma khéng kiém duyét két an.
T6i van ghi nhan khuyét diém cua ké khac va cia toi, nhung tdi coi chiing
nhu nhirng su kién hon 1a nhitng khiém khuyét. Toi khong cuoi nhao nhing
16i 1am hodc bat hanh cua nguoi khac.

* T61 ton trong va gifr vitng nhitng cam két. T6i ngay cang ngay cé thé ké ra
nhu:ng gi61 han va dlem manh cia t6i. Piéu nay giup t6i dat dinh nhiing ranh
gidi vé viée toi co thé cong hién cho ké khac dugce bao nhiéu, hon 1a chi xoay
x& thich Ung.

* T61 c6 mdt cam thire khong chao dao vé tu than nhu mot con nguoi co niém
tin vitng chai trong khi van uyén chuyén trong xtr su. Toi c6 thé thay doi
hanh vi ctia minh, tir bo nhiing tin tudng 16i thoi va lam nhitng bién cai trong
phong cach sdng cua toi dé thich tng voi nhitng doi hoi hang tién hod cta thé
gidi toi séng. Khi toi giap mit véi sy khung hoang ban thén, toi coi d6 nhur
mot co hoi dé giac ngd.

« T6i biét on nhiing gia tri va nhimg niém tin hiru ich ma toi d tiép nhan theo
dong doi cla t6i tir bao nguén mach. Pong thoi, t6i van ctru xét nhitng niém
tin, nhitng thién chat ma to6i da thira hudng tir gia dinh, nha truong, ton gido
va x4 hoi. Toi thao g& va liéng bo nhiing gi khong song hanh véi nép song
lanh manh va dtc hanh ciing nhu yéu quy nhitng thr nao con thich hop.

« T6i do ludng sy thanh cong cia t6i bang viéc t6i c6 duge bao nhiéu tinh
thuong vitg bén, cht khong phai bang viée tdi ¢6 bao nhiéu tién trong ngan
hang ciing chang phai t6i c¢6 bao nhiéu quyén luc d6i vai ké khac. Biéu 16 kha
nang tron dy va doc déo vé thuong yéu 1a tiéu diém trung tdm cua doi toi.

* To1 dén minh hang say vao nhirng céng cudc va du an co y nghia, Vé do la
cO1 nguon hanh phuc ctia toi. Toi tiép tuc kham pha nhung nhu cau, udc
mudn, gia tri va tiém nang sau tham nhat cua minh, va t61 song phu hop véi
chung. Téi1 co 1li do dé hanh dién vé mot sb nhirng hoan tat.

« Khi khoi sy vao bat ¢t mot du an hodc moi quan hé nao, to1 thuong dat cau
hoi: Co phai day 1a khung canh thich nghi dé t61 co thé hoan tat muc dich cua
doi t61? Muc dich ctua doi to1 1a song cude doi doc dao va phong phll bén



trong toi, thwong yéu hét kha nang minh, san sé nhitng pht bam thiét than cua
to1 trong bat cir cach nao va bat ctr & dau c6 the.

« T6i san long lam viéc khong biét mét moi dé hoan tat muc dich cua doi toi
ma khong mang dia vi, danh vong hodc tai san, von 1a nhirng gia tri trung tam
trong thé gidi au lo ciia cai To6i. Tiéu diém cua toi trong doi chi don gian 1a
tré thanh mot nguoi tot.

« Viéc thuc hanh tu tip trén ban than to6i da khién toi cang y thic hon vé
chinh tri va nhitng cing thang cta thé gidi quanh toi. Toi chat van quyén luc
trong khi xac nhan, nguyén cau va lam viéc cho mot sy két thuc chién tranh,
tra diia, tham lam, thu ghét va ngu si. Diéu nay can cu trén sy kién la to1 da
khong tir bo viée tin vao kha ning chuyén hod moi ngudi, moi 1anh dao chinh
tri va ton gido, va moi qudc gia.

* T61 luén luon nhan thirc duge sy dau don va nghéo khé cua nhitng nguoi
kém may man hon t61. To1 thé hién su tur b1 va hao phong voi ho.

« Cham tran voi kho dau trong thé gidi, toi khong quay mat di, ciing khong bi
méc ket trong vi¢c trach ctr Thugng Pé hoic loai nguoi, ma chi don gian hoi:
“Vay t6i s& phai lam gi?” To6i dap tmg vdi ndi dau don noi ké khac véi mot
ké hoach gitip d&, du 1a nho nhat. Toi chon viéc thap 1én mot ngon nén thay
vi nguyén riia bong toi.

Thi si T.S Eliot viét:

Téi ngoi trén bo

Véi binh nguyén khé can phia sau.

Té6i sé cay cdy dat minh cho ¢ trdt tw chang?

. C,éu tur hoi va cau trich dan trong doan nay l?él}{ td cho thay la su cam két
thiét than voi dirc hanh giap ching ta ra sao dé song véi thuc tai thay vi doi

lap v6i n6. Su tu tap tdm linh khién cho nhiing thir dinh sin giy dau budn
nhat cua thé gidi ching ta cling ¢6 thé tham du duoc.



* Tinh thuong yéu cua t61 doi vdi coi tu nhién khién cho t61 bude di nhe
nhang trén Trai Pat véi diéu ma thanh Bonaventura goi 1a “mot phép lich su
doi1 vo1 tu nhién.”

« Toi c6 thé cam thay tu than ting trudng trong ¥ thirc tdm linh. Tdi c6 thé
cam thidy mot ning luong thién nhién bén trong t6i von & dang sau bat clr
thuong yéu, tri tué¢ hodc nang luc chita lanh nao t61 co thé. Toi cam on nhirng
hong an khich 1& nay va toi nguyén séng sao cho xtng véi nhiing dicu do.

Khi t6i chdp nhdn nhitng thir dinh san cia doi séng, nguyén sao téi song
trong sw tw tai an nhién qua déng bdo va binh ldng, théng té va bat dinh,
dwoc va mat, khen va ché, va nguyén sao t6i la diém twa cho qudn binh trong
c6i cong kénh cia cai T6i.



LO'1 BAT

Nhitng thir dinh san la hong én cia ching ta

Doi khi chung ta chd'p nhén ban théan, binh an dén véi chung ta tron ven, sy
thu ghet ban than bién mdt va tu than chung ta tai hop voi chinh no.

Khi dy chiing ta cé thé néi rang hong an dén véi ching ta.
- PAUL TILLICH

TRONG CUON SACH NAY, t6i d phan tich nam tht dinh sén cta doi song
va nhitng mo6i quan hé ma chung ta thuong chdi bo, khién chung ta dau dén
va bat hanh. Pay 1a nhitng sy that ma chung ta thuong ao udc 1a chiing khong
phai nhu vay, nhung t6i di minh chimg rang viéc cudng lai ching moi 13
nguyén nhan gy cho chung ta nhitng rac réi. Khi chung ta md long ra véi
nhitng thr dinh san, chiing ta mo ra v4i kha tinh trd thanh nhitng con ngudi
can dam, tir bi va tri tué ma chiing ta von phai 1a.

Nhu:ng diéu quan trong 1a nhd rang chung ta ciing duoc trang bi nhitng thtr
dinh sin tot dep. Chung 1a nhitng qua ting, nhiing hong an va la thanh phan
ctia di san loai ngudi danh cho chung ta. Ching dén tir nhu:ng quyén ning
vuot ngodi cai Toi ctia chiing ta. Nhitng hong 4n nay khién mdi ngudi ching
ta cam thay thuc su c6 ¥ nghia:

Sy vui dua va cam quan khoi hai khong thé cudng lai ciia ching ta.

Kha ning chung ta tiép tuc thuong yéu bat ké ké khac doi xir voi ching ta ra
sao va bat ké diéu gi da xay dén vdi ching ta trong qua khu.

Su bat binh cua ching ta trudc cai ac va hanh dong can dam cua ching ta doi
dién voi cai ac.



Sy san long 1ui bude nhuong chd cho ké khac, di nguy hiém dén tinh mang.
Kha ndng tha thtr va bude di cua ching ta.

Su tir chbi chép nhan tht bai cua chung ta.

Kha ning chung ta tim ra trat tu trong hdn mang va y nghia trong tai hoa.
Truc giac cta chung ta, phoi md nhiéu hon ching ta biét duoc qua ludn li.
Khuynh huong luong thién ctia chung ta ngay ca khi khong c6 ai quan sat.

NGO lyc dat toi cai gi nam ngoai tdm tay ctia ching ta. Quyén ning chung ta
no6i1 hodc lam mdt dieéu gi dé dé chira lanh cho chung ta va ké khac.

Nhiing hong 4n nay 1a 1i do ching ta khong bao gio bo roi chinh minh hoic
ké khac, s& van luon ludn co du thoi gian cho bat ctr ai trong chiing ta xuc
dong va dugc chuyén hoa nho hong an dé nhimg thtr dinh sdn nay c6 thé nod
r0: chung ta luén luén co thé thay doi, tim ra ké hoach cho van ménh cua
minh, hanh dong mot cach cong binh va rong luong, séng qua dau don va bay
to tinh thuong yéu vo diéu kién. Chung ta mé 10ng voi nhitng hong an do,
ching ta ¢c6 mdt cam thirc vé déng hanh ctia mot su hién hiru bao boc an tru
ngay ca khi chung ta muén budng bo ban than. Mot cam thirc nhu thé dugc
om giﬁ: trong y thirc loai nguoi bay lau twong du’ong voi m6t thuc tai. Pau la
mot s6 nhitng dau hiéu, du chii quan dén dau vé su dinh san tdm linh ctia mot
st hién hitu c6 thé nuong tua - nguyén méu ctia stc manh hd tro trong cudc
du hanh hao hung?

« Chiing ta giit vimg va hudong thu mot cam thire nhan biét vé dong hanh, vé
su khong don ddc khi chiing ta giap mat v6i nhitng thir thach trong doi. Diéu
nay khoi ra trong nhitng khoanh khac dic biét cua dong thoi tinh va hong an,
dé chung ta nhan thic rang cai Toi khong phai 1a nhiing gi ching ta c6 di
cung vo1 ching ta.

* C6 ngudn nang o trong va quanh chung ta va chung xuat hi¢n bat cur lic nao



nhung dic thu trong nhitng khoanh khic cua sy chap nhan vé diéu kién, tin
cay, thién dinh, cau nguyén, tuéng tuong, thi kién, hodc tryc giadc cua chung
ta.

« Chung ta trai nghiém nhiing khoanh khac, trong d6 chiing ta cam thay minh
tiép xac vo1 nguon mach cua tinh thuong, tri tué¢ va chira lanh - thuc thé,
chung ta 1a nguén mach do.

* Chung ta ghi nhan mot cam thic an tru vé mot ai hoic mét cai gi do tha
thiét mudn chung ta tién hoa va hoan tat tiém ning cta chung ta. Sy hién hitu
an Ui nay ké bén chung ta, tdp trung vao ching ta, tiéu diém trén ching ta
khong diéu kién, khong phan doan, khong gap rat, khong ngung nghi.

« Ching ta ghi nhin rang chung ta duoc ban cho nhimg hong 4n giup dd
chung ta trudong thanh va tré nén toan ven. Nhimng hong an nay c6 thé mang
nhiéu dang thtrc: ban than nhitng tht dinh sin, nhiing gidc mo hay nhimg su
kién dong thoi vach duong di cho chung ta va gitp chung ta trén con duong
d6. Nhitng nguoi trong doi da gitp d& hay lam thuong ton ching ta duong
nhu 12 nhiing st gia tir chinh mot nguén mach cao ca nhu thé.

. Chung ta d6i khi tiép Xuc Vol nhu:ng chiéu sau trong ban than va nhan thuc
rang nhiing chiéu siu 4y ciing giéng nhu nhitng chiéu sau trong nhiing keé
khéc va trong toan vii try. Chu:ng nao tu nhién con bao quanh chung ta, chung
ta con dugc cudn trong doi sdng thanh linh - doi sdng vuot ngoai cac diéu
kién.

« Chung ta trai nghiém trong tu nhién va trong doi song tam thirc ctia chinh
chung ta mot cam quan ki di€u, phong pht; chung ta dat td1 nhitng dinh cao
ca vé cam xuc; hoi ngd voi nhiing quyén nang vuot ngoai sy tao tac cu ua con
nguoi. Ching duong nhu vuon téi chiung ta va chang bao gid budng bo
ching ta.

« Chiing ta cam thay mdt cam thirc tuong thudc, nhu thé thé gidi tu nhién
dang 6m ching ta trong mot sy vuot ve sudt doi, giong nhu ching ta da cam
thay trong vong tay nguoi me.



* Chung ta cam théy nhu cham té1 dugc mot muc dich thuong yéu thiét ké
vao ngay trong cau trac va dinh hudng cua vii tru. Tai sao van vat xay ra déu
1a diéu huyén nhiém. Ching ta khong thé noi mét cach chinh xac rang moi
vat xay ra vi mgt muc dich. Tuy nhién, khi tim cach dé nhirng gi tdt nhat dén
v61 minh 1a ching ta dang hudng t61 mot muc dich.

« Chiing ta c6 thé cam thay duoc yéu thuong khi chiing ta ngam nhin nhiing
hinh tuong ton gido hoac khi ching ta thu’O’ng thirc coi1 ty nhién. Ching ta
cam thay c6 mot quyén ning trong vil tru va dong thoi vuot khoi no, quyen
ning ndy thuong yéu chung ta trong cung cach doc ddo cua chung ta, tiép
nhan chung ta, cham séc chung ta, lang nghe chung ta, tran trong chiing ta, va
cling dong thdi cho phép chung ta khudce tir nd nhung tuy thé, né khong bao
gi0 bo roi chung ta.

« Chung ta c6 tdm tir 4i trong tu than dé tiép tuc thuong yéu trong nhitng hoan
canh thtr thach va véi nhitng con nguoi thir thach. Piéu nay 1am cho chung ta
cam thdy viing tin rang tinh thuong yéu la nguén goc, muc dich va la dich di
dén cua chung ta.

« Ching ta cam nhdn rang thé giéi va ching ta 13 mot nang luong huyén
nhiém don nhét, vira phu du vtura vinh héng, vira dugc ban cho vira 1a dang
hién. “Goi tu nhién 13 sao thi toi 1a vay” la mot cau tra 101 cho diéu kién cta
sinh ton. Do 1a cau tra 161 cua sy tuong thudc.

« Sy hién dién thuong yéu nay khong nhat thiét phai trai nghiém nhu mang
tinh nhan cach, nhu 1a trong tin ngudng ton gido truyén thong. Kha ning cia
ching ta gilt mot cam thirc vé mot sy hién dién c6 thé 1a cai tuong duong voi
diéu duoc hiéu 1a su hién dién ctia Thuong dé.

« Cudc song ndi tAm sau xa nhat ciia ching ta dd nhin nhan ty than nhu 1a
Thuong dé hodc chu thanh hodc Phat, khong cé gi trong nhitng diéu nay 1a
nhitng nhan cach tach biét ma chi 1a nhitng su nhin cach hoa bang nguyén
mau cua mot anh sang vo ngodn [khong thé dung 1oi 18 dé dién ta], vo ngd
[khong thé 1am lac], va bat diét trong chung ta va trong tat ca van hiru [tat ca
moi thur ¢6 trong vii try]. Thuong dé hodc Phat tinh 13 mét sy nhan cach hoa
cai hiru thé thiét yéu van hang tim thay ty than qua cudc tién hoa ¥ thirc cta



moi1 ngudi trong ching ta.

« M6t niém tin sdng mai trong ching ta rang c6 mot cai gi d6 luén van hanh
mot cach thuong yéu, chiing ta khong biét 1am sao dé thé giéi tot dep hon no
1a va dé ching ta tot dep hon ching ta bay gid. Cai gi chinh 13 ning luong
song dong cua chung ta va dong thoi 1a sinh luc cua vii tru.

Chiing ta dugc 1am bang chat liéu cua céc tinh t, ching ta dugc thoi thic
huéng vé nhitng chuyén hoa cia tién hoa dugc goi bang nhitng tén khac nhau
nhu ven toan, thanh thién, gidc ngd. Ching ta khong c6 don ¢ ddy; toan thé
cudc sang tao két hop voi chung ta. Chung ta ¢ thé nghe thiy ndi mong moi
ctia toan thé vii try. Bay gio né nghe ra dugc trong tiéng nitc né vé sy hoan
thién khéi 1én tir mdi ngudi trong ching ta. Sy hoan thién dé phat sinh mdi
khi tinh thuong cua chung ta dugc khoi day hodc trao tang. Vay nén, bay gio
ching ta thay, long tir 4i 1a sy hoan thién con nguoi.

Khi t6i chdp nhdn nhitng thir dinh san cia doi séng, nguyén sao téi song
trong sy thwong xuyén tinh thiec la dwoc om gitr voi tinh thuwong boi mot sy
hién dién cham séc khéng bao gio b roi téi, va nguyén sao téi c6 thé 6m giir
ké khdac dé ho bat dau tin cdy vao sy hién dién cfy.

-

HET



The five things we can’t change

And the happiness we find by embracing them

thing changes and ends.

L fe is not always fair.

Power 2 Improve

tve- U

CUNG POC, CUNG CHIA SE

1

[_] Eckhart Von Hochheim O.P. (1260-1327) thuong dugc goi 1a Meister
Eckhart, 1a mot nha than bi hoc va triét gia n61 danh cua buec.
2] , o ,
- 7 CuQc chién tranh gitra mién Bac va mién Nam nudc MV tu 1861
-1865 vé van dé giai phong no 1¢.
3] , ,
- 7 Phong tién tu: mdt loai hoa cung ho vé1 hoa Thuy tién va mot s6 hoa
khac thudc ho thuy tién nhu hoa Loa kén dé va thuong nd vao mua xuan.




Socrates (khoang 470 - 399 trudc Cong nguyén) 1a mot triét gia vi dai
cua Hy Lap c6 dai, nguoi dugc ménh danh 1a bac thay vé hung bién.

L& Sabbath: Ngay 18 thanh trong tuan dé nghi ngoi va thd Chua cia
nguoi theo dao Do Thai va dao Co BPdc.
6] , 7
-~ Tonglen: mot tur trong tiéng Tay tang, c6 nghia 1a tho nap, tic thd ra
va hit vao.
~ ~ Mahatma Gandhi (1869-1948), tén day du la Mohandas Karamchand
Gandhi, 1a anh hung dan toc ciia An D0, nguoi da chi dao cudc khang chién
chong thuc dan Anh va gianh ddc 1ap cho dat nudc.

[8] e ‘
Mircea Eliade (1907-1986) 1a hoc gid ndi ti€éng ngudi Romania vé
tong gido so sanh.
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