CHUONG 9
PAU KHO
NHAN TO CUA TINH THUONG

Dic tinh cuaa long thwong hay 10ng tir bi 1a cam giac tam ly tha thiét muén duoc gitp d&
ngudi khéc thoat khoi nhitng khon khé dau khd. Hinh thae biéu hién cua tinh thuong 1a nhitng
van dong tam sinh 1y nhiam vao muc dich xoa diu nhitng dau dén than tdm caa tha nhan. Tinh
thuong hay long tir bi con dong nghia véi mét tréi tim rong mo.

Chung ta khong can phai di dau xa dé tim thay nhitng dau khd d6. Bat cir noi dau va lic
nao, nhan loai trén toan thé giéi van ting phat déi dau véi biét bao la dau khé, nhitng &m anh
trién mién khong chira ra bat cir moi ai, bat luan ¢ khong gian hay thoi gian nao va ching c6 mat
dudi moi hinh thirc: Tir nhitng khing khoang vé chinh tri, kinh té, co ché x& hoi, xung dot ton
gio, nhitng mau thuan ca nhan hay tap thé trong méi tuong giao thuong nhat, néi chung tinh than
va thé xé4c chidng ta luén bi de doa bai v van kho luy. D6 1a nhitng cai khd bat ngudn tir moi
quan hé vai cong ddng xa hoi. Con ddi vai riéng ban than minh thi nhitng dau kho d6 s ra sao?

Dau ching ta c6 ¢6 tinh tim lay cho minh mot thé gigi séng biét 1ap va an 6n dén may di
nira, nhu mot sé dong nguoi da cb gang thuc hién, va cho du ching ta c6 ¢ tinh nhiam mét 1am
ngo dé song tuyét ddi an lanh thi trude sau gi chdng ta ciing phai c6 IGc nhan ra rang that ra van
luén c6 rat nhiéu nhirng dau khé theo dudi, bdm g6t minh trong tirng phat. ©6 1a nhitng dau khd
tat yéu cua mot kiép nguoi: Bénh hoan, suy yéu rdi la cai chét, mot dau chim bt budc cia mot
long sinh ton hién hiu.

Tt ca nhitng tham kich d6 khong nham riéng vao ai hét. Da trét c6 mot hinh hai, chiing
ta di nhién phai biét dén nhitng con dau, tudi gia va mét lan nham mat xudi tay.

Khi chiju dé tam nhin ngam vao chinh minh, chiing ta con c6 dip cam nghiém duoc rat
nhiéu hinh thai bét an, bat on trong doi song. Ké ca truong hop chung ta co tim thdy duoc that
nhiéu nhitng tién nghi va an toan trong doi séng mdi ngay thi chi can véi mot chat tinh y ta s&
nhan ra mot diéu hét sic quan trong 1a & dang sau, bén dudi tat ca la nhiing tién nghi va bao dam
nay van ludn tang 4n mot nguy co bat toan nao d6 ludn chuc cho, de doa chiing ta. C6 biét bao 1a
nhitng gidy phut chiing ta ¢ cam thay & 1ong minh cé chdt gi ¢6 nhu 1 tréng vang, thiéu thén
dén murc phai nham mit lao di tim dén mot cong viéc 16n nho nao d6 nham lap day cai 16 trong
vo vi nhat nhéo kia; hodc ciing khdng it lan trong doi song, ching ta lai thdy minh bi &m anh boi
mét su bat man, d6 vé hodc ti ting nao d6 ma khdng thé tu tim thdy mot 15i thoat; rdi con la co
man nhitng phat gidy ma tdm hén ching ta bi chi phéi, quay nhiu bai nhitng xon xang, so héi,
buc xdc, gian dir, ganh ghét, khao khat duc cam...

Vay thi dau l1a ngudn coi cua nhitng hinh théi tam ly d6? Néu ching ta tu trang bi cho
minh mot kha nang cam nghiém nhu that va tron ven, mot méi truong chinh yéu cho tinh thuong,
thi tu nhién ching ta s€ thay minh c¢6 nhu cau khdm pha tat ca nhirng khia canh néi tai d6 ¢ ngay
ban than.

C6 nhin thay duoc nhitng dau khd noi thé giéi chung quanh va trong chinh thé gigi tam
sinh ly caa minh, ching ta s& bat dau hiéu duoc sy dau khé khdng chi 1a mot van dé mang tinh ca
biét ma n6 lai 1a mot sy cam nghiém mang tinh phd cap va né 1a mot trong nhing khia canh cua
tat ca hién hitu, c6 thé ching ta s& phai tra 1oi cau hoi sau day: Néu tinh thuong duoc khai sinh tir



théi d¢ tinh thirc vé nhiing dau kho ciia doi song thi tai sao thé gisi nay lai khong la mot thién
dang, mot cdi dat lanh cho tinh thuong nay no sinh s6i?

Van dé c6 1& nam & cho ching ta thuong it khi biét phoi ma trai tim minh dé d6n nhan
nhiing ndi dau cia minh va nguoi khéac. Thay vao d6, ching ta chi biét song tron chay, khép kin
mét cach v tu, vo tinh, vo tdm, v cam va vo trach nhiém. Xoay lung hoic nham mét khdng dam
nhin thang vao nhiing dau khé cudc doi, d6 ¢ nghia 1a ching ta tu khép lai ngay & cua long minh
mot mua xuan dep cua tinh thuong, dong kin lai mot sudi ngudn vi tha ma I8 ra minh phai cé.
Nhu d& néi, tinh thwong dong véi mét trai tim mo rong, mot tm hon khoang dat bao dung.
Nhung sudi nguon cua tinh thuong kia s& van mai bi d6ng kin cho dén khi nao ching ta con tiép
tuc ngoanh mat chéi tir hodc ddi khang véi thuc tai van ludn hién hitu trugec mét minh. Chéi tur
nhitng cam nghiém cua ban than vé dau kho ciing c6 nghia la ching ta chéi tir chan Iy nhu that dé
chay theo nhitng ao tugng ngd nhan.

Trudc hét, ta phai biét ty dat nhirng cau hoi: "Phai xu Iy ra sao truéc nhitng con dau cua
co thé minh mdi khi gap phai trong doi séng thuong nhat? That ra con c6 mot cai gi nita ma
chidng ta van con tu khép kin mot cach tiéu cuc, hén nhat?" Chi can hiéu duoc rang doi song cua
chinh minh dang bi vay ham ra sao, coi nhu ching ta da bat dau mot budc di khai sy cho cong
phu phoi mé su that. Mot trong nhitng thir ma mdi ngudi ching ta van ding n6 dé tu giam git
chinh minh d6 la nhitng cam xdc dau dén vé sinh ly. Ching ta d¢au c6 ai mudn minh phai dau don
va thé 1a tir trong tiém thirc, ching ta ludn tu nghi ra that nhiéu nhiing liéu phap dé khic ché, doi
trir. Cac lidu phap nay thuong duoc 16 dién trong tri tué thién dinh.

Mot trong nhitng liéu phéap thdng dung nhat ma ching ta van thuong van dung dé khic
ché cac dau dén cua co thé la thai do cb tinh lang quén hoic 1am ngo trudc sy hién hitu, ton tai
cua chdng, coi nhu ching khong cé. Liéu phap nay chi la mot cach xu ly c6 gié tri ngan han boi
that ra thi cang bi vui lap trong tinh trang tdm ly mé mudi, thi nhitng dau don kia cang c6 vé
hoanh hanh, phat tac ménh liét hon.

Liéu phép tdm ly thu hai cta y thuc con nguoi truge nhirng dau don sinh ly la phuong
thire tdi gian, rut ngan chiang lai bang cach chiét doan thoi gian dé chia nho nhitng dau dén dé ra
thanh tirng manh vun cam giac. O day ta c6 phuong phap thién dinh vé d& muc hoi tho va ligu
phép thir hai trén day IGc nay s& 1a con dao cit nho tat ca nhitng dau dén kia qua timg hoi tho ra
vao. Du gi thi ta ciing phai nhan rang dau cé phai tiép tuc cam nhan nhitng dau dén dang qué cu
thé nhung dudi hinh thirc nhitng manh vun nhu vay, con dau dén xem ra ciing c6 vé it gay kho
chiu cho ta hon. Tuy nhién bién phap nay xét ra van chua la mot phuong thirc t6i wu dé phoi mé
thuc tai voi nhitng gi4 tri tinh thirc va tinh thuong dé ta c6 thé tw cam nghiém nhitng dau dén kia
mot cach tron ven.

Ngoai ra, con mot hinh théi y thirc d6i khang khéac vi té, sau kin hon, trugc nhiing dau
dén sinh ly va ciing van dugc goi 1a mot liéu phap tdm ly. D6 chinh 1a thai ¢6 chap nhan dan
minh va déi dién véi nhitng con dau dén nhung van bang mét y huéng nhiam vao muc dich thoét
khoi ching. Thai do nay tuy cé vé& binh tinh, d& chap nhan, nhung vi van con bi tréi budc trong
tinh than dung y, d6i khang nén, néu c6 van dung dén né, ta van chua c6 dugc mdi giao cam
trung thuc va truc tiép V6i thyc tai bsi vi du co tinh thuc trude nhitng con dau, nhung ta van con
bi go ép trong wéc mudn "duoc hét dau" thay vi diém tinh chao dén ching nhu 1a chiing véi mot
noi tam vé cau, vo chap.

Mot khi trong noi tam ching ta con y niém déi khang thi tinh thuong khéng thé hién
hién. Baoi vi ching ta dang song trong mot canh gigi ma chinh tay minh da tu khép lai canh cira ra



vao thyc tai. Trong truong hop dbi dién véi nhiing dau don sinh ly, cac phan tng hitu co cing y
thir tap quén cua ching ta xem ra rat dé nhin thiy: Ching ndi dudi nhau hién hi¢n trong hinh
thirc nhitng h0ang loan va trén chay tinh vi, nhé nhiém. Néu ching ta khong c6 néi mét giao cam
trung thuc va tryc tiép voi ting con dau caa minh bang kha nang thién dinh ban than thi 1am sao
ta c6 thé xay dung dwoc mét tinh thuong hoa cam dbi voi nguoi khéc, d6 1a chua néi dén nhing
dau khé ngoai tai khac khdng dén néi cap bach nghiém trong & ban than, & nguoi, va trén toan thé
gidi.

Thai do quan trong va can thiét cia chdng ta trong hoan canh vira néu trén, néu y ci theo
tinh than chanh phap, thi chi nam gon trong sy thau thi tinh tuong vé mdi mdi con dau ciing nhu
mot thai do phan ang hitu co hop ly ddi vai ching. Bong thoi, ta phai biét phoi mo moi sy, ma &
day 1a nhitng con dau, khong nén c6 thai do trén chay tiéu cyc. O truong hop nay, cdng phu tinh
thirc ciing 1a céng phu tu dudng tinh thuong, 10ng tir bi dbi voi tha nhan, dé ching ta c6 thé tu
minh cam nghiém thuc tai voi tat ca kha nang phoi mé tam ly va cé dugc mot mdi giao hoa truc
tiép, lién tuc trong tirng cam nghiém vé thuec tai.

Nhitng dau dén tam ly

Ciing nhu ddi véi tam than sinh Iy, ndi tam cua ching ta ludn phai vat 16n dai dang voi
hang loat nhitng nhirc nhéi bat toai ma moi ngudi van thuong truc ¢d y chbi bo va giai trir. Chinh
nhitng dau dén noi tai nay da la nhitng tac nhan quan trong cho tirng con vat va va xung dét noi
tdm cua chang ta. Chang 1a mot phan 16n thyc tai trong doi séng cam nghiém cia mdi nguoi va
t6n tai dudi nhiéu hinh thic: Nhitng cam giac bat an, c6 don, diém nhuc, so hi....

Nhung lam thé nao dé ta c6 thé d6n nhan ching mét cach trung thuc day, trong khi ai
ciing c6 thdi quen phan tng déi khang thuc tai mot cach ndng néi? Béi véi tit ca nhitng con dau
tam sinh ly, chling ta hau nhu ludn c6 thai do d6. Chang han nhu khi @i dién véi nhitng cam giac
cd don, ta thuong c6 tdm théai chan ghét va bén canh d6 1a y hudng khai trir, trén chay. C6 biét
bao lan trong doi minh, chiing ta chi don gian c6 moi mot nd lyc tranh né nhitng thuc tai ma minh
e so, ngan ngam. Théi do bat man trong cam nghiém vé su that hién hiru chi lubn cé nguy co gay
tao ¢ ta nhitng tam thai phan biét, chap thi d6i véi moi sy ma thdi. Van su s& don gian biét may
khi mo[ ngudi ¢t binh than vé tu dé,mac chidng dén va di ma khdng hé c6 mot y niém ddi khang
noi chien!

Cai nhirc nhdi nghiém trong nhit trong cac méi khé tam cé 18 van 1a cam giéc bét an,
thiéu tu tin. N6 ludn &m anh ta bang nhitng au lo v& van: "Ta phai séng ra sao dé c6 vé coi mo
v6i moi nguoi? Néu thién ha ctr biét tong vé con nguoi that caa ta thi moi viéc sé ra sao?..."
Chinh cam giac tam ly bat an ndy s& tao nén ¢ ta mot ao tuong nga chap nguy hiém déi véi thé
gidi, boi ta ludn nghi téi muc dich"dwoc cudc doi chao don va yéu thuong". Co diéu 1 cai ao
tuong ngu ngo dé ludn duoc ching ta che day, diu kin bang du thir nguy trang.

Chi can doi phut tinh thirc nhin thang vao trng tam trang bat an va ty ti, thiéu ty tin do, ta
s& thay rang ching that ra chang c6 gi dinh dap de can thiét phai biét dén chuyén riéng tu cua
chdng ta dau. Thay vao do, tt hon ta nén quay vé vai cac cam nghiém tu than cua chinh minh.
Nhung héy khéo day, biét dau ching ta chi c6 dugc cai tran tro ddi voi ban than ma khéng tu biét
d6n nhan va thwong minh mét cach chinh chan, ding nghia theo thién ly.

Néu ching ta biét kip thoi cam nghiém tron ven nhitng tdm thai bét an, thiéu ty ti va biét
sbng trung thuc voi chinh ban than minh thi chic chan ching ta s& tu tim thdy minh qua cai bong
phan chiéu thi coi nhu ching ta van con bi vui lap, che kin trong tri tué hién tai. Néu dugc hay
tam thoi xtr ly nhitng tam trang d6 bang cach thu gian tirng hoi the d@& minh duoc thoai mai hon
roi tir d6 ching ta bat ddu mé rong canh cira tinh thuong di véi chinh minh va tha nhan.



Nhu d4 néi, chang ta ludn c6 khuynh huéng trén chay, chdi bo tat ca nhitng dau don cua
tam sinh ly bang du moi cach. B4i voi nhitng cam giac cyc 1ong cia tam Iy ta thuong nhé dén
nhitng bién phap ddi dau mu quang nhu mot thai do khuac ti, nhirng hoat dong dién cudng nao
d6 hodc nhiing hinh thic 4o tugng ngé chap. Mot trong nhitng nhan té tam ly ¢ phuong hai dén
tri tué nhu that caa ching ta chinh 1a cam giéc so hdi. Va chinh vi n6 d4 gan nhu tré thanh mot
thir ban nang tdm ly ma hau hét ching ta déu khong hé nghi dén viéc kham phé that sy caa né nén
ching ta thuong xuyén bi nd diéu dong, chi phdi mot cach v thuc.

Chinh Trang Tt ciing d& tirng ndi "Nhiing lo s¢ nho thi tao nén cac e ngai, nhirng lo s¢
I6n thi tao nén su hoang loan™. Khi mot su s hai vira xuat hién, bat luan 12 sy so hdi vé cai gi - ké
ca su so chét, didu can thiét 1a ching ta bit bugc phai thuc hién cho bang dugc d6 1a sy phoi mé
tron ven ngay chinh ndi sg d6: N6 hién dang ra sao? Cam giac sinh ly cua chung ta lic nay thé
nao? Chang tir dau d&én? Trong nodi tm dau nhan dién duoc sy so hdi ciing c6 nghia la ta ciing da
thdy duoc dac tinh phu du hitu co cua no, ddng thoi khi ta phoi m& noi tam minh dé nhin ngam
né bang mot giao hoa va méat mé sau sic thi Iic nay coi nhu tat ca nhiing khai niém ngd chap vé
céi T6i, ciia T6i ciing bién mat. Van dé so hai dén lic nay coi nhu tam 6n.

Tir co s¢ cua tinh thac va thai dé6 don nhan thuc tai mét cach trung thuc, khach quan nay,
chling ta c6 thé tw chon lya cho minh mot trinh do tri tug bién biét nao d6 cua tinh thirc. D khi
diéu d6 duoc thuc hién trong mot thién khéa véi nhitng d& muc cing céc dleu kién Iy tuong nao
d6 nhung cting c6 luc, céng phu nay lai dugc thuc hién bang su quay v& nhin ngdm vao ngay
chinh sy so hai ma minh d4 va dang ddi dau. Y chi va tinh than trach nhiém cua ching ta bay gio
ciing dugc ting cudng manh liét hon, vi nhitng déng co nd lec cua ban than khdng con bi han ché
trong anh huong cua 10ng so hi qua tam thai ddi khang nira.

Chung ta d hoc dugc cach hoa giai ddi vai su so hdi dé cong phu thién dinh c6 thé gitp
ta khdm pha ra dugc dich diém vuon téi cua y thire chinh minh, xem minh thuc ra muén lam diéu
gi, phoi ma céi gi. Néu cu tiép tuc trén chay long so hdi trudc mét, coi nhu ching ta ciing da tu
xay dung mot rao can canh phong ddi voi cac su so hdi chua xay dén. Ma diéu nay vira chang
nhitng khdng thé thuc hién dugc ma lai c6 nguy co gisi han va giam ham doi séng noi tam cua
ching ta. Diéu d6 ciing c6 nghia la ta d4 tu khép kin cdi long, dong chit kha niang hién hién cua
tinh thuong va kha niang giao hoa, déng cam véi thuc tai, tir noi than dén ngoai gisi.

Ciing nhu d6i voi nhitng ndi dau tam sinh ly caa ban than, chdng ta con c6 biét bao tinh
hudng bt buoc phai ty c6 mot théi do doi khang, chang han vé van dé nhan sy va nhiing hoan
canh éo le trong cudc SOng gia dinh hodc xa hoi. Bai ta ding bao gio quén rang, trong thé gioi
tinh cam thuong nhat van luén cé rat nhiéu di tuong ma minh ac cam trong giao tiép ddi ngoali,
ciing ¢6 khong it nhirng tinh hudng d& khién ta bat man, kho chiu. Thong thuong, truéc mot doi
tugng "dang ghét", ching ta van c6 phan ung ty nhién 1 gitt mot thai d6 ddi lap véi ting khia
canh nhan cach va tap tinh caa ho, dé rdi tu minh cam tu trong chinh thanh kién 4c cam mang tinh
dbi khang, ngan cach véi nguoi ta.

Trong khi d6, néu ty biét diéu dong noi tdm minh ra khoi thai do tdm ly ban nang nay va
ty phoi m¢ trai tim dé bao dung tha nhan - mot trinh do noi tam khong may dat do ma dac tinh la
do luong va hoa giai - thi ching ta co thé d& dang x6t thuong ho nhiéu hon, théng qua su théng
cam va trac an vé nhirng dau khé kin ddo ma ai ciing c6. Chlng ta c6 thé d& dang tha tht cho ho
khi hiéu duoc mot diéu hét siic quan trong rang tat ca nhirng gi 1a dang ghét caa déi phuong thuc
ra chi 1a nhitng phan ung ty nhién cua ho truéc cac khd luy, ma nhiéu khi chi 1a mot cach vo thic
ma thdi. Vi mot cam nghiém phoi mé nhu vdy vé nhitng dau khd cua ngudi khéc, ké ca dbi voi
nhitng c& nhan ma ta van xem 1a ddi phuong, déi thu - tinh thuong vi tha ty nhién s& tim dén voi
ching ta.



Ddi vai ndi s chét

Mot trong nhirng khia canh khéac caa doi séng ma ching ta khong may khi leu tam dé tinh thac
nhin ngdm thiu d4o, d6 chinh Ia ban chét phd du ngay tir can coi cua tat ca cam nghiém, mot tén
goi khac cho dong sanh diét twong tuc trong sy hién hitu, ton tai cua doi sdng tam sinh ly. Tat ca
moi thw, tir ndi than dén ngoai gidi, nhitng cau té tdm sinh ly nhu 1 cac tu twong, cam giac, buc
xic, phan @ng tot xdu cua ching cuing tat ca nhirng ngoai vat vé co hay hitu co trong thé gigi
quanh ta, ciing chi déu la nhitng don thé ludn nam trén mot dong chay bat tan cua nhirng ddi thay,
tir giai doan nay sang giai doan khéac: Xuét hién, tiéu mon rdi bién mat.

NO6i mét cach khac, ban tudng cua van vat ludn la nhiing bién tudng. Trong nén van hoa
phuong Tay, nguoi ta it khi nghi den viéc nhin ngam, tram tu va doi dign voi cai chét. Nguoi ta
lubn e so cam giac nhin thay doi séng nhu mot chu trinh héo Ga, gia ci ma chi biét don gian nhin
ngam nhirng tir thi nhu mot mon dd vat nao dé hét sac binh thuong.

Trong giéo Iy thién dinh truyén théng cua Phat gido Nguyén thuy c6 mot phap moén ma
dé muc chd niém lai dic biét nham vao thay chét qua ting giai doan phan hay caa nd. Méi nghe
qua, ta cd thé cho d6 1a mot phap mon thién dinh “thiéu trong lanh™ hoic qua dang, nhung thuc ra
ta cing phai nhan rang do la mot con dudng phoi mé ra cho ching ta ban chét cia céi chét, vé
ban chat sinh dlen tat nhién caa tam than sinh Iy nay va dong thoi ciing giup ta vuot qua nhiing 4o
twong phd cap. vé chinh sy hién hitu cia minh ma hau nhu ai ciing méac phai. Boi vi phan 16n
ching ta déu rat s chét. Va bay gio chling ta ty tra 1oi cau hoi sau day d chir: Thé nao 1a cam
giac so chét?

Mot khi ching ta chua c6 dugc mot diéu hiéu biét thiu sudt vé ban chét nhu that cua tdm
sinh ly ban than thi ndi s hai va thai do tam ly d6i khang khi nhin vao nhitng hao mon, chét chéc
s& tro nén manh liét hon. Bai ching ta van luén am tham nhin ngam tam sinh Iy caa minh nhu
nhiing chu thé chac chan, an toan roi gan ghép vao d6 mét y niém Toi, ctia Toi (Ngd, Nga so). L&
di nhién, véi kién chap nay, ndi am anh vé "céi chet ctia T6i" s& khién ta kinh hoang. C6 thé néi
rang ndi so chét 1a mot ching minh sinh dong vé niém tin vao céi ao tuong ngéd chap cua ching

ta.

Nhung mot khi ching ta tu biét phoi mé ban chat tdm sinh |y qua tirng qué trinh vén
dong cuaa ching, ching ta sé thay rd rang ching ludn sanh tir trong mdi mdi pht gidy. D6 la mot
su that khéng hé mang tinh cuong diéu, phong dai hay an dy. Ching ta s& thdy ching chi la
nhitng gi rdng tuéch, vd ngd va vo thuong, tiép ndi nhau trdi di tirng nam thang nay sang nam
khac. Chang chi la mot dong nudc véi nhitng bot séng ludn duoc tao ra va tan va. Trong ting
thoang chdc thoi gian, hdy can trong suy tu vé mdi mdi cam nghiém tam sinh Iy ciia minh: Tiéng
dong hinh anh, tu tuéng, cam xdc... nao do. Trong ting chép mét, cac cam nghiém d6 ludn sinh
diét, thay ché cho nhau theo mét qui luat van dong cb nhién va luén ludn thay d6i, hoén vi, phua
dinh 13n nhau. R& rang 1a khéng c6 mot tha gi trén doi nay dé ta 6m 4p ca, mac du ta ciing phai
nhin nhan 1a dé nhan thic va sdng dang theo tinh than tri tué nay khong dé dang ti nao.

Chi can mét phat gidy nao do, céai cong phu kinh nghiém cua chang ta vé qui luat van
hanh v thudng cia tam sinh Iy duoc thuc hién mot cach lién tuc va thuan thuc thi ndi so chét coi
nhu dugc cham dut, bai vi trong tri tué caa ching ta lGc by gio khéng con c6 chat gi dé phai s
mét nira. Nudi dudng duogc mot thm phong diém tinh, an hoa xuyén qua mot tri tué tu sét, ching
ta chang con ban tam gi vé nhitng thanh bai, dugc thua vén chi 1a nhitng qui luat van dong tat yéu
cta van phap dé tir d6 ta ngay mot an binh, tu tai hon.



Phoi m& tdm hon

Truéc hét, ching ta phai hinh dung héa nhitng hinh thai dau khé ma minh van luén c6
thai d6 d6i khang hoic nham mét 1am ngo trong doi song thudng nhat. Bé c6 dwoc mot tam hdn
giao hoa, dong cam that sy thi diéu can thiét 1 ching ta phai nhin lai cai khuynh huéng trén chay
mamyg tinh hiru co d6i véi cac dau khd, ddng phai c6 dugc nhirng cam nghiém khoang dat vé toan
b6 nhan sinh quan cia minh.

Ryokan, mét thién su du phuong nguoi Nhat Ban (ra doi vao khoang giira thé ky tha 18)
da dién dat sinh phong tuyét voi nay trong mot bai tho cua minh, ma néi dung déc biét chuyén tai
mét y huéng tha thiét nham den diéu ma dao glao van goi la "tu tai trong vui budn" - dich thoat tur
chanh vin 1a "van hy van sau". Noi dung d6 muén nhin nhu véi ching ta mot diéu rang mot sy
giao hoa, vong than va vj tha sau sic, vo luong chi c6 duoc tir mot cam nghiém tron ven vé tat ca
thuc tai bang mot trai tim rong maé. Va sau day 1a mot trong nhitng dong tho vira néi trén caa
Ryokan.

"Mgt lan niza, bon tré con va tdi lai danh nhau trén mét chién trirong ma vii khi cia doi
bén ch7 la nhizng 1a co mua xuan.

Chung t6i tién quan rai lui binh, va cugc chién méi lic mét té nhi, nhe nhang hon.
Hoang hén xuéng rai, ai vé nha ndy; va anh trang da gidp toi chiu dung duwoc niém cd
don cua minh.

Nhizng dém tgi mua thu sao ma dai qua

Va con lanh dA bt dau tham déam vao chan dém cua toi.

Muoi sau nam troi qua réi ma nhw méi hém qua,

Van chua co mgt ai biét danh ra chit thirong cam cho tam than gia yeu nay.

Con mua roi ciing tanh han gio ch7 con lai nhitng giot nuéc nhé xuong tir mai nha.
Suot d@@m lii cdn trung van ra ra kéu hoai khong di#t tiéng.

Toi van thao thizc vi khong thé ndo ngu duwoc

Van ké dau trén géi, t6i ngam nhin nhiing tia sang thanh sgch cua binh minh.

O hay! L&y cua Thay toi @a dui rong dé choang kin nhing kiép doi kho luy trong cdi thé
tram phu nay".

Tai sao ching ta lai khdng duoc nhu Ryokan: Biét phoi mo tat ca niém vui va ndi budn,
tat ca nhirng gi 1a sy that trong cudc séng cia chinh minh? Chlng ta van con cir mai khép kin biét
bao 1a cam nghiém vé doi sdng chi vi mét thir v minh c6 tir ngudn coi caa ndi tam, mot sy mé
mudi vé ban chat nhu nhién cua thé gisi hién tuong, gia tudng. Chlng ta giao phd niém tin mot
cach mu quang, néng ndi vao nhirng thir ma minh cir ngd 1a hanh phic, vao céai pht du va ban
chit bét toan ciia chiing. Chinh cai vé minh nay d4 nudi Ion trong y thic ta nhitng khat vong trién
mién vé cai goi la hanh phuc, thay vi chi nén hiéu rang ching chi 1a nhitng 4o gi4c. Va cho du
nhitng udc vong hanh phic caa chdng ta cé dugc dap tng lién tuc, ching ta cting khdng bao gio
cam thiy minh dugc thoa man tron ven.

N6i mét cach chinh xac, 1a bai vi tat ca nhitng cam giac thoa man dé ludn ngan han va hu
40. Nhitng dau tu dé dép wng cho cac udc vong cua ching ta thuc ra chi don gian c6 y nghia la
truong dudng va tiép sic cho 1ong tham &i dé roi sau cing, chdng ta chi con lai that vong va tiép
tuc tim dén nhitng ham muébn khac. Thai do sdng d6 cé khac gi hinh anh mot nguoi giai khat
bang nudc bién, nuéc mudi: cang udng cang thay khat.

Mot khia canh bét kha ly cia woc vong hanh phic chinh la long mong moi “tranh dugc
dau khd". Mot niém tin dién cuong Ve cai 4o tusng hanh phuc thdng qua nhiing 4o giac vé thuc
tai chi cang khién ta bi mé mo vé tat ca thuc tai van luén xay dén trong doi séng caa minh. Vo
minh va tham &i luén phuong hai dén kha nang tinh thirc va phoi ma tri tué trudc tat ca dau kho



cua doi song, déng thoi ciing khép kin lu6n ¢ chiing ta canh cira giao hoa vi tha. Trong khi do, cai
gié}ri cua long vi tha lai bi danh d6 trong chinh sy buon khd, ma sy buon khé lai luén co dac tinh
choi bo nhitng dau don chir khéng hé gitp ich cho mét sy phoi mé nao ca.

C6 mét s6 ngudi ¢t nghi rang thai do tron chay, chan ghét dau khd 1a nhan t6 tam diém
xoa diu né nhung néu c6 duoc Mot sy quan sat nghiém tdc va khu biét duoc su khac nhau giira
tinh thuong vi tha véi long bi luy thi ta s& thiy ngay rang maét tinh thuong vi tha that su khong
bao gi¢ ¢ su can du cua thuong va ghét. Ma nguoc lai, 6 chinh Ia sy phoi mé dé thau sudt tat ca
dau kho véi y nghia giai trir ky tuyét va tuong tmg véi mot cach hixu higu.

Hanh dong vi tha (Séng tinh thuong)

Tri tué s& thé chd vo minh khi ching ta nhan chan dugc mét didu rang hanh phic van
khong hé c6 dugc tir su tich lity nhitng cam giéc khodi lac, va thai 6 dap ung dé 1am thoa man
long ham muén ciing khdng bao gio dem lai cho ta mot dap wng tron ven. N6 chi 1a 16n manh
nhitng vong niém phan biét thuong ghét ma théi. Mot khi ching ta biét tw minh cam nghiém
chinh chan rang hanh phic khong thé dén bang sw kiém tim ma nguoc lai 1a tir sy chdi bo, né
cting khoéng den Vi ta bang sy tam cau nhiing cam nghiém ngot ngao ma la tir sy phoi mé, tinh
thirc trong mdi phdt gidy thuec tai, thi chinh sy hoan chuyén y thirc nay ciing dong thoi khai phong
tat ca nang lyc cua tinh thuong ngay trong chinh chiing ta. Mot khi noi tam ta khdng con bi gidi
han trong su so khé ham vui nita thi tinh thuong, hay néi rong hon la su giao hoa dong cam Vi
thuc tai, s& tro thanh phan ¢ng tat nhién cua trai tim da duoc mé rong.

Chung ta c6 thé thay rd diéu nay mot cach trung thuc va truc tlep ngay trong chinh céng
phu thién dinh caa minh. Khi ching ta c6 thai do ddi dién va phoi mo dé @6n chao mot céch tinh
thirc tat ca thuc tai trong tirng gidy phit ma khéng hé bi chi phdi bai cac khéi niem thuong ghét,
thi xem nhu ching ta ciing cung lic 1am thang hoa tim phong vi tha caa minh déi véi tirng cam
nghiém. Tt trinh d6 ndi tam nay, ngoai thanh qua nang cap cong phu thién dinh, ching ta con c6
thé bat dau thé hién mot tdm hon vi tha that su vao cudc doi.

Viéc thé hién tim long thuong ngudi d6 khong hé doi hoi mot phuong thirc nao hanh
dong nhat dinh boi khip noi va moi nguoi trén toan thé gisi ldc ndy déu la nhiing canh dong dé
ching ta gieo trong 1én d6 nhing hat giéng tinh thuong. Moi s déu bt dau ngay tir chinh ban
than ching ta va vong tay tinh thuong kia san sang danh cho tat ca moi loai, khéng phan biét mot
ai va vuot qua moi gidi tuyén ca the ciing nhu cong dong. Hanh dong vi tha nao ciing la tot ca:
Bat luan la mot nd lyc xoa diu nhiing ndi dau sinh ly hay mot ¢ géng xoa diu tam Iy cho nhiing
ai that su can dén. Ching ta c6 thé linh dong thoai mai cach dap ung nhiing nhu cau cua nhing
ngudi dau khd, tir mot sy can thiép truc tiép vao hoan canh caa ho cho dén viéc thuc hién mot tac
phdm nghé thuat dé nudi dudng va chiam séc doi sdng noi tm cua ngudi ta mot cach nhiéu y
nghia: Chang han xay dung ¢ ho mét tinh thwong hay mét kién thirc gia tri. Tham chi viéc lay
minh lam mét biéu tuong cho tinh thuong cac mdi quan hé ddi giao thuong nhat ciing 1a trong
nhitng hanh dong vi tha dang qui ma chidng ta cd thé thuc hién dugc. Van dé ciing don gian thoi:
Hay bién minh thanh mot nguai tt bung vo danh ciing dugc.

Ta c6 thé ndi rang tinh thuong d6i véi tha nhan ludn duoc khai sinh tir sy tiép can véi
nhiing dau kho. N6 la mot phan ang tich cyc truéc nhitng hoan nan cu thé ma ta c6 the quan sat
tir thé giéi xung quanh, mot phan tng gilp ta thiu d4o duoc nhitng coi ngudn sau sic nhat ma tir
d6 minh d4 bj giam ham tu day sudt bay lau nay.

Buc Phat d& dé lai cho ta nhing bai hoc hét sic qui gia va sinh dong vé tinh thuong:
Ngai da tung tam rira san soc cho nhiing Ty kheo dé tir dang bi 1am trong binh ma thieu nguoi
cham nom va an can tran an huéng dan noi tdm ho cho dén giay phut cudi cung trudce khi cac vi



tit tho va ching ngo dao qua. Dén budc vao con duong giac ngd, ngay chinh |y tuong do cing la
mot cach thé hién sau sac nhat Ve tinh than vi tha. Boi d6 la con dudng mang y nghia danh thirc &
ching ta sy thau thi vé nhitng cap do, hinh thai va nhitng coi ré siu sic nhat cia tat ca dau kho.

Chinh tri tué nay ludn truéng dudng & ching ta mot tinh thuong vo han déi véi moi loai
va trong tat ca cac tinh hudng. Ching ta c6 thé thuong dugc cac nan nhan cia mot co ché xa hoi
hay chinh tri bit cong nao dd, nhung liéu ching ta c6 thé thuong ndi nhitng nguoi da tao ra tham
trang nay? Chung ta thuong c6 khuynh huéng tu cho phép minh c6 quyén cam thd ho, cho thai do
tam ly d6 1a ding din ma quén mat rang tat ca cac hanh dong cua nhitng nguoi nay d4 duoc diéu
su, sai khién tir mot noi tim mé muoi, mu quang ma hau qua khong chi 1am khé nguoi khac,
ching con 1a nhiing hat giéng ac nghiét s& chuc cho day doa chinh ho trong nhiing kiép lai sinh
dau kho twong lai. Hiéu dugc nhu vay chéc c6 18 ban s& cd thé bang tim tinh thwong caa minh ma
cam thong va bao dung cho ho mét cach dé dang hon phai khéng?

Mot thién su, dong thoi ciing 1a mét nha hoat dong xa hoi nguoi Viét Nam la thay Thich
Nhé4t Hanh d& c6 mot bai tho rat hay noi vé thir tinh thuong dai ddng, vo phan biét ma ndy gio
ching ta vira nhac dén. Noi dung bai tho dé& nghi ching ta mot cai nhin tri tué vé chinh tinh
thuong dé trong ca doi séng, ngay trong chinh ban than minh va mét gan b6 véi né véi tron ven
tréi tim ciam minh bang tat ca phoi mo:

Xin hdy goi t6i bang chinh tén thdt cua toi

Xin ding n6i rang mai nay toi sé ra di

Bgi chinh hém nay tdi van dén noi nay

Xin hdy nhin nhau bang céi nhin sau sdc nhat

Tdi van dén day trong tirng gidy phat @é lam mét choi non trén nhanh cay mua xuan,
Dé lam mét chd chim bé nha, véi d@di canh con yéu 6t dang tdp hét trong chiéc té méi cua
minh

Dé lam mét chd budm non trong 16ng mét dda hoa

Dé lam mét vién ngoc con dau minh trong da.

Toi van dén, dé cuoi va dé khoc, dé au lo va hy vong doi cho

Nhac diéu cua 10ng t6i | sw chao doi va nham mdt cua tat ca nhiing gi dang hién haiu.
Toi 1a mét con phu du dang én minh @é héa than trén mat nuréc séng

Va t6i 1a mgt con chim dang cho miia xuan dén, dé tim téi nuot seng con phu du.

Toi 14 con nhai dang tung tang bei 16i gitza dong nuéc trong ciia mét céi ho

Va tdi 1a mét cha ran hién lang 1é bd dén ho, kiém song bang nhiing chang nhéai nhe.
Toi 1a mgt dira bé ¢ Uganda, tam than chi con lgi da véi Xuong,

Pai chan téi khang khiu nhu hai cay gdy tric,

Va t6i 1a mét thiwong nhan budn ban nhing céanh tay, ban vao Uganda nhizng vii khi chét
nguoi.

T6i 1a mét bé gai 12 tusi, nau minh trén mét chiéc thuyén con,

D4 tw gieo minh xuong bién sau khi bi mét tén hai tic cudp di céi tiét hanh ngan vang
Va tdi 1a mét tén curop bién, trai tim tdi mu 16a va khong biét yéu thirong.

Toi la dong dang cia Politburo, nam trong tay toan quyén sinh sat, va toi 1a nguoi da
phdi mua diit niém tin dat do cua hdn bang tinh mang cua cac ti nhan dudi quyén minh
dang chét dan mon trong nhiing trai tb khé sai lao dich.

Niém vui cua tbi giong nhue tiét troi dang dé vao xuan, di sizc am cho cac loai hoa dom
ne khdp moi néo doi.

Ndi dau cua tdi cd khac gi mét dong séng day nhing nwedc mat, vira dii do day vao cd
bén dai duwong.

Xin hay goi toi bang tén thdt cua toi nhor vay t6i mai c6 thé duroc nghe tat ca giong cuoi
va tiéng khdc ciza minh trong cting mét lac nho vy toi sé thdy duroc rang niém vui va néi



buon ciza minh that ra chi 1a mét.

Xin cho t6i duoc goi tén bang tén that cizia minh dé nho vdy tdi may ra thizc gidac va nho
thé, canh ciza tim t6i ¢ thé diroc ma ra.

Oi! canh cira cua tinh thurong va do lirong, hdi ha...

J.G
Hwéng dan thuc tap
Nubi lén tinh thwong

Trong doi séng thuong nhat ching ta ¢ nhiéu truong hop va cap do dé truong dudng va
danh thic tinh thuong vi tha. Ta c6 thé thuc hién diéu d6 ngay trong gio tinh toa, chi minh véi
minh. Nhitng suy nghi hodc cac hinh anh kha di khoi goi ¢ tdm hon ta vé& nhitng ndi khé cua
ngudi khac hoic mot su lién tuong nao dé cé ndi dung tuong tu, ta hdy don hét tam luc dé tu dat
minh vao hoan canh cia ngudi, thuc hién mét tinh thuwong va méi giao hoa, ddong cam twong tng.
Viéc lap di lap lai 1oi nguyén "mong cho tat ca ludn dugc an lanh" ciing 12 mot phuong thic tot
dé ching ta tu nudi 16n tinh thuong tha nhan ngay trong chinh noi tim minh. Loi nguyén nay,
budi dau Ia nhim thing vao nhitng ddi tuong dang dau khé va cé thé duoc kéo dai trong doi ba
phat hoic kéo dai sudt ca thién toa. Bén canh d6, ching ta con c6 thé tu thuc hién mot tinh
thwong vo tu ngay di voi chinh ban than minh vao nhiing gidy phat nhan ra nhitng dau kho tam
sinh ly xay ra trong gio thién dinh.

Ngoai ra, ta c6 thé truong dudng va thé hién tinh thuong véi minh va thai do séng hudng
vé nguoi khac. Nhitng khi nhin thy ai d6 dang bi doa day trong bat ct hinh thirc dau budn nao, ta
hay danh chut thoi gian cho ho cang lang €, cang kin dao thi cang tt. Hay biét quan sat mot cach
can than tat ca nhiing tam ly phan ng phuc tap ludn co thé xay ra trong tam hon minh. Hay thanh
than dé mat moi thu dén va di, dé gitr lai cho chinh minh mét thé gidi noi tai yén tinh. Hay nhin
thang vao nguoi khac véi mét tinh thuong 4m &p va gian don, bt cau béo va vo phan biét. Nén
thuong xuyén cé nhirng tra van ty than: Minh c6 hiéu duoc réng moi ngudi dang trién mién dau
kh6? Minh c6 tu tim dwoc rang moi ngudi dang trién mién dau khd? Minh c6 ty tim dugc mot
chat gi giao hoa, ddng cam véi ho hay khong? Giira ta voi ngudi c6 mot rao can ngan cach nao
hay khéng? Tam hdn cia minh ciing duoc phoi mé hay van bi khép kin? N6i chung, diéu can
thiét 1a ta phai tu biét xay dung mot méi quan hé mat thiét va chan that déi véi tha nhan bang
niém mong moi cho ho dwoc hanh phic. Bang vao tat ca kha nang cé duoc, ta hdy thuong truc
thuc hién cong phu nay cho dén khi nao gitra minh véi ngudi c6 mot su giao cam va thuong yéu
that su.
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