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Loi Gid¢i Thiéu Cua DPurc Dat-lai Lat-ma

Hon hai ngan ndm trdm ndm qua, nhitng 101 day cua Buc Phat da an ui va
xoa diu [dau thuong] cho vo s6 ngudi. Trai sudt thoi gian d6, anh hudng cua dao
Phat cha yéu dugc nhan biét & cac qudc gia chau A, du rang trong khoang vai thap
nién gﬁn day dao Phat di phat trién rat dang ké trén toan thé gidi. Bang chimg hét
sttc phan khoi cho diéu nay chinh 13 nhiing ngu’m nhu Ni Su Thubten Chodron,
mdc du khong sinh ra va lon 1én trong cac qubc gia ¢ truyén thong Phat gido
nhung ho da duogc thoi thac cong hién hét thoi gian va nd luc vao viéc gitp d& moi
nguodi khac cé duoc loi lac tir viéce tu tap Phat phap.

T6i vo cung hoan hy khi Ni Su viét cudn sach nay bang chinh nhiing trai nghiém tu
tap ctia minh, véi mot vin phong trong sang dé hiéu [nhung] thé hién duoc mot sy
hiéu biét rd rang vé Phat gido nhu van timg duogc tu tdp boi nhitng nguoi Tay Tang.
Nhiing gido phap nay that tinh té va tham diéu, nhung diéu hét stc quan trong 1a
chung phai duoc giang day theo cach sao cho ngudi ta co thé thuc sy dua vao tu
tap va co dugc nhiing loi lac chan that.

T6i tin chic rang tap sach nay s& dap ung duoc yéu cau d6 va sé ching to su hiru
ich d6i voi nhitng doc gia pho thong, dic biét 1a nhitng nguoi trude ddy chua co
dip lam quen v6i dao Phat.

Ngay 20 thang 2 ndm 1990



(Chir ky cua H.H)
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Din nhip va tong quan
Trong chuyén viéng thim Hoa Ky nim 1989, Ptc Pat Lai Lat Ma, nguoi
duoc trao giai Nobel Hoa Binh cing nim d6, da thuyét giang truc tiép vé mdi quan
tAm sdu sdc cta con ngudi trong thoi hién dai:

“Moi ngudi trén thé gidi déu c6 mdi twong quan va tiry thude 1an nhau. Sy binh an
va hanh phiic ctia ca nhan t6i 1a méi quan tAm cua toi. Toi ¢6 trach nhiém vé diéu
d6. Nhung su binh an va hanh phuc cua toan x4 hoi 1a méi quan tim cua tat ca moi
nguoi. Mi ngudi trong ching ta déu ¢6 phan trach nhiém phai 1am bét ¢t viéc gi
trong kha ning minh dé cai thién thé gidi.

Trong thoi dai chung ta, long tir bi 1a mot nhu cau thiét yéu chtr khong phai doi hoi
thai qua. Con ngudi 12 dong vat mang tinh x4 hoi va phai chung séng véi nhau, cho
du chiing ta co thich diéu d6 hay khong. Néu chung ta khong that long tir té va ¢o
long tir bi ddi v&i nhau thi chinh sy ton tai caa ching ta s€ bi de doa. Tham chi néu
chung ta c6 mudn ich ky thi ciing nén ich ky mot cach khon ngoan va hiéu ring su
song cling nhu hanh phtc cta chung ta ludn tuy thudc vao ngudi khac. Do do, su
tir té& va long tir bi d6i véi nguoi khac 1a thiét yéu.

Cac loai ong, kién khong c6 t6n gido, khong co su gido duc hay quan niém sbng,
nhung chiing van sng hop tac véi nhau theo ban nang. Vi 1am nhu vdy chung méi
bao dam dugc su sdng con cta by dan va sy an toan cia mdi thanh vién trong do.
Chéc chan con ngudi ching ta, von thong minh va tinh té hon nhiéu, ciing c6 thé
lam dugc nhu the!

Vi vy, mdi chung ta déu c6 trach nhiém giup d& nguoi khac bang moi cach theo
kha ning ciia minh. Tuy nhién, chiing ta khong thé mong doi cé thé tirc thi lam
thay doi thé gi6i. Vi khi chung ta chua chimg ngd thi moi hanh vi 1am loi lac cho
tha nhan déu rat han ché. Khong c6 su an 6n ndi tim thi khong thé c6 thé gisi an
binh. Do viy, chiing ta phai nd luc hoan thién chinh minh dong thoi hét long gitip
do nguoi khac.”



Trong bai gidng cia minh, Ptc Pat-lai Lat-ma da truc tiép dé cap dén long tir bi
nhu 1a diéu thiét yéu trong thé gidi ciia chung ta. Dé long tir bi ¢6 hiu qua, né phai
di doi voi tri tué. Long tir bi 14 wdc nguyén cho tit ca chung sinh duoc thoat khoi
kho dau va phién nao; con tri tu€ 1a truc nhan nhitng ban chat tuyét ddi va tuong
dbi ctia chung ta. Tt bi va tri tué 1a hai yéu t6 thiét yéu cho mot doi sdng lanh
manh va hanh phuc, dong thoi cling 1a thiét yéu trén con dudng tu tip tm linh.

Cudn sach nay c6 twa 13 Rong mé tdm hon va phat trién tri tué. TAm hon rong mo
chinh la long tur bi va vi tha chan thanh. Long tur bi dugc nang dd va hoan thién baéi
tri tu¢ sang sudt - mot tam thirc thanh tinh, trong sang. Su két hop gitta tir bi va tri
tué¢ mang lai su phat trién tron ven tiém nang con nguoi, tirc trang thai gidc ngd.
Tam hon rong mo va tri tué sang sudt cho dén ngay nay van 1a thiét yéu nhu cach
day hon 2.500 nam, khi Dtrc Phat Thich-ca Mau-ni lan d4u tién chi day phuong
phap tu tap cac pham tinh nay.

T6i bi cudn hut boi nhitng 16i Phat day ngay tir ban dau, vi trong d¢6 ham chtra
nhimg phuong phap rd rang dé tng pho hiéu qua véi nhitng tinh hudng trong doi
song hang ngay. Toi di 4p dung cac phuong phap ché ngy tham lam va san han co
két qua. Tt nhién, viéc chuyén hoa tdm thirc can phai c6 thoi gian va chung ta
khong nén mong doi nhitng diéu ky diéu tic thi. Tuy vay, khi chiing ta dan quen
thudc véi khuynh hudng tir bi va thuc tién, thi nhimg tinh hudng trudc day ting
lam ta phién mudn s& dugc hoa giai va ta cang ting thém kha ning lam cho doi
song cta ta co y nghia d6i véi tha nhan.

Ptic Phat 1a mot nha tam 1y sau sac, nha tu tudng uyén 4o, voi nhing 10i day c6 thé
gitip chiing ta hoan thién cudc séng. Ngudi ta khong can phai ty xem minh 1a Phat
tr moi thyc hanh nhitng 161 day cia ngai. Sy thyc hanh tdm linh dich thuc vuot
qua nhimg gidi han cta moi cha thuyét. Nhu duc Pat-lai Lat-ma thudng noi:
“Long tir bi khong phai tai san riéng cta bat ky mot ton gido hay hé thong tin
ngudng nao.”

Trong qua trinh giang day cac khia canh tdm 1y, tu tuéng va thién dinh cia dao
Phat & nhiéu quéc gia, t6i thuong dugce yéu cau gidi thidu mot cudn sach hay, d&
hiéu, trinh bay nhiing gido 1y cin ban lién hé dén doi séng hién dai cua thé ky 20.
Nhung hau nhu chua cé cudn sach nao dap tmg duoc nhitng yéu cau d6, du rang da
c6 nhiéu tic pham Phat hoc rat tuyét voi. Quyén sach nay duoc bién soan dé lap



vao khoang trong d6. Sach dugc viét bang ngon ngir doi thudng, han ché t6i da cac
thuat ngir hay ngoai ngit. Toi da c6 gang giai thich mot cach rd rang nhiing chu dé
Phat hoc ma ngudi méi hoc Phat thuong quan tdm nhat, cling nhu [nhitng chu dé]
thich hop véi ho nhat hodc dé giy nham 14n nhat.

Cudn sach nay s& mang dén cho quy vi huong vi Phat phap, nhung khong giai dap
hét moi thic mic. Trong thuc té, rat c6 thé no s& lam ndy sinh thém nhiéu théc
mac. Nhung nhu thé 13 t6t, vi chiing ta s& tién bd hon khi tim kiém 101 giai dap cho
nhimg thic mic cua minh.

Trong viéc hoc Phat, ching ta khong mong doi sé tuc thi hiéu dugc hét tat ca
nhimg gi minh hoc. Piéu nay khac véi mot khia canh cua nén gido duc phuong
Tay, von doi hoi ching ta phai ghi nhd, nhan hiéu va lip lai dugc nhiing gi da hoc.
Trong viéc hoc Phat phap, ching ta chap nhan rang khong phai tat ca nhing gi ta
duoc nghe qua déu s& sang to ngay. Viéc lién tuc xem xét lai cting mot van dé
thuong s& lam hién 16 nhiing y nghia mai. Viéc thao luan véi cac ban cing hoc
cling c6 thé 1am sang t6 hon sy hiéu biét cua ta.

[Nhitng gi] Ptrc Phat giang day [déu 1a] vé doi séng va tim thirc chiing ta. Vi vy,
cubn sach nay khong noi vé nhiing triét 1y triru twong, ma néi vé nhiing trai nghiém
thie té - nhitng trai nghiém ctua mdi chung ta - va phuong phap dé hoan thién. Do
d6, viéc suy ngdm vé nhimg gi doc duoc trong mdi lién hé véi doi sdng va nhiing
trai nghiém ctia chinh minh 1a rat hiru ich.

Sach nay trinh bay nhimg gido 1y ctua dao Phit néi chung, khong thudc vé mot
truyén thdng Phat gido riéng biét nao. Tuy nhién, vi t6i dugc tu tdp chu yéu trong
Phat gido Tay Tang nén hinh thtrc trinh bay s& dwa theo diéu do.
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TONG QUAN

Mot s6 doc gia s& doc tron ven cudn sach nay, nhung mot sé khac co thé sé
chi chon ra nhitng chuong minh quan tdm nhat. Vi nhitng ai mudn chon loc thi
tiéu dé rd rang cua timg chuong s& giup tim ra nhimg phin ma quy vi quan tim.
Dbi v6i nhitng ai s& doc tir dau dén cudi thi tht tu cac chuong duoc sip xép nham
muc dich dan dét ngudi doc [theo trinh tu hop 1y].



Chuong I giai thich vé phuong thirc truy tim chan 1y ctua dao Phat. Chuong II,
“Piéu phuc cac cam xGc”, md ta cac trai nghiém hang ngdy ctia ching ta va dua ra
mot sb cach nhin méi vé chung. Chuong nay ciing trinh bay nhiéu phuong phap
thue tién dé cai thién mdi quan hé giita chung ta v6i moi nguoi.

Chuong III, “Thyc trang hi€n nay cua chung ta”, quan sat doi séng cua ta tor mot
goc nhin khac bang cach gidi thiéu cac chu dé vé nghiép va tai sinh. Trong chuong
IV, sau khi d3 hiéu dugc thuc trang hién nay, ching ta s€ khao sat vé tiém nang
huéng thuong - thién tAm san c6 ctia mdi ngudi va than nguoi quy gia.

Chuong V giai thich tién trinh phat trién ning luc tu than ctia mdi ching ta nhu thé
nao bang vao sy tu tip theo con duong hudéng dén giac ngd. T Thanh Dé 1a gido
phap dugc Dic Phat giang day trude tién. Khi thdu hiéu dugc nhimg diém tai hai
bat toan cua thuc trang hién nay va nang luc tu than ky di€u ctia minh, chung ta sé
nudi 16n quyét tim giai thoat khoi moi kho dau trong cudc doi. Didu nay sé dua ta
dén chd thuc hanh gi61 hanh dé tao 1ap mot nén tang virng chic cho su phat trién
tuong lai. Tur do, chung ta c6 thé mé rong cach nhin ctia minh va nhan ra duoc su
tét dep tir té ctia nguoi khac, nhd vay ma phat trién duoc tim tir bi va mot y
nguyén vi tha. Dé phat trién hoan toan ning lyc ty than cia minh va ¢ thé phung
su nhiéu hon cho ching sinh, ching ta phai co6 tri tu€¢, dac biét 1a tri tué vé ban chét
tuy¢t ddi cua thuc tai. TU bi, vi tha va tri tué sé giap chung ta dat dén tri tué sang
sudt va tim hon rong mo.

Tat ca nhitng chu dé néu trén déu 1a chat liéu nudi dudng thién dinh, vi vay [chu
dé] thién dinh duoc dé cap trong phan tiép theo. Sau khi ¢ cai nhin tong quan vé
con dudng huéng dén giac ngd, ching ta méi co thé nhan hiéu dung vé nhimg
pham tinh ctia chu Phat (nhitng bac gidc ngd), Chanh phap (gido phap va nhiing
chtng ngd tam linh) va Tang-gia (nhing vi gitp dd ta trén dudng tu tip). Diéu nay
duoc trinh bay trong phan néi vé su quy y.

Mot sb quy vi ¢cb thé mudn tim hiéu vé cudc doi diac Phat Thich-ca, nguoi khai
sang dao Phat, nén chuong VI s& dé cip van dé nay, dong thoi cling giai thich vé
mot sd trong cac truyén théng Phat gido chinh yéu dang duoc tu tdp ngdy nay.
Chuong VII, “Thyc hanh long bi man”, dé xuit mot sb phuong thuc thuc tién dé
van dung Phat phap vao cudc sdng hing ngay.



Muc dich cta toi 1a gitip quy vi tiép can v&i nhimg diéu cin ban nhat trong 101 Phat
day. Vi vay, nhiéu tai liéu da duoc thau tom cod dong thanh mot vai trang thoéi. Toi
da ¢ gang trinh bay that day du, nhung khéng qua nhiu. Song diéu nay that kho,
vi mdi ngudi ¢6 modt nhu cau riéng. Néu mudn tim hiéu siu rong hon, xin quy vi
doc thém cac sach khac, hodc tham dy cac budi giang Phat phap hay trao d6i véi
nhimg nguoi dang tu tap Phat phap. Cubi sach c6 lugc ké mot sb tac pham dé quy
vi tham khéo. Téi cling hoan nghénh quy vi viét thu cho t6i [dé trao doi thém vé
Phat hoc].

Mot vai diém lién quan dén viéc st dung tir ngit va cach viét [trong ban Anh ngi]
cling can duge luu y ¢ day. Thu nhét, theo thuat nglr Phat hoc, khong c6 sy khac
biét ¥ nghia giita “heart” va “mind”, chiing ¢ thé dugc sir dung thay thé nhau. Pé
thuan tién, chit “mind” duoc dung trong sach ndy nhung khéng chi riéng dén bo
nao hay tri thong minh, ma chi dén thuc thé dang nhan thirc va trai nghiém toan bg
thé gi6i ndi tAm va ngoai canh cta chung ta. Day 1a mot thuc thé vo hinh, bao gdm
cac giac quan, ¥ thirc, cac xuc cam, tri ning v.v... Piéu ndy s& dugc giai thich sau.

Thr hai, danh xung “Ptrc Phat” dugc dung trong sach nay chi Bic Phat Thich-ca
Mau-ni di ra doi cach day hon 2.500 nim & An 6. Tuy nhién, con cé rat nhiéu
bac chimg ng6 thanh Phat khac nira.

Thi ba, cach dung cac dai tir bat dinh ngdi thir ba trong Anh ngit theo kiéu nhu
“he/she” va “s/he” (ong ay/ba ay) c6 vé nhu khong duoc trang nha. Vi thé, toi da
dung riéng “he” hodc “she” [nhung can dugc hiéu 13 chi chung ca hai phai nam va
ntt].
Cudi ciing, mot vai tir ngit c6 thé hoi xa la, hay c6 doi chit khac biét vé y nghia so
v6i cach dung thong thuong. Vi vy, mot bang thuat ngir Phat hoc ngin gon sé
duoc dua vao cudi sach dé giup quy vi tién tra ctru.
---000---
LOI TRI AN

Thanh kinh tri 4n chu vi thién tri thirc dd gitip toi hoan thanh cuén sach nay.
T6i khong sao noi hét long tri an ctia minh ddi véi tat ca cac bac thay cua toi - dic
bi¢t la Puc Dat-lai Lat-ma, ngai Tsenzhab Serkong Rinpoche va ngai Zopa
Rinpoche.



Ngudn cam himg bién soan sach nay duoc khoi day nhd cac sinh vién & Singapore
va nhimg ngudi di dén nghe toi trong chuyén luu giang tai Hoa Ky va Canada. Su
ung ho [cho cong trinh nay] ¢6 dugc tir cac vi thi cha thude nhiéu thanh phﬁn, da
cung cdp cho t6i noi dn chén &, ma cu thé 1a Trung tdm Phat gido A-di-da
(Amitabha Buddhist Center) & Singapore, Osel Shenpen Ling & Montana va Hoi
Phép LTt (Dharma Friendship Foundation) & Seattle.

Xin dac biét cam on Steve Wilhelm va Cindy Loth da hiéu dinh ban thdo, Lesley
Lockwood va Gary Loth d3 doc lai ban thao va c6 nhitng dé xuit quy gia, va Geshe
Thupten Jinpa da duyét lai nhitng phan kho. Céac hinh vé trong sach 1a cia Sonam
Jigme va Jangchub Ngawang.

Mic du khong hiéu biét gi nhiéu vé con dudng hudng dén gidc ngd, nhung t6i van
¢ gang lap lai trong sach ndy nhitng gi ma cac bac thay tir bi cua t6i da chi day.
Moi sai sét [trong sach nay] déu 13 1i cta riéng toi.
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Phan I : Phwwong phap cuia dao Phat
Nhirng 16 day cén bén cta Bire Phét, nhw ngay nay chung ta duwoc biét nho
nghién ctru cdc ban kinh vdn géc, that ré rang, don gidn va rdt pht hop véi nhitng
tw twdng hién dai. Khéng ai cé thé phu nhén duoc déy chinh la thanh twu cua mét
trong nhirng tri tué siéu viét nhét tir trwdc téi nay ma nhén logi tirng duwoc biét
dén.

H. G. Wells, nha van, sl gia nguwoi Anh

Trong budi khai giang khéa hoc Phat phdp v& long dau tién toi tham du, vi
thay day rang: “Dirc Phat thwong khuyén cac dé t&r ciia minh: ‘Dirng vi kinh trong
ta ma chap nhan nhitng 1&i day cla ta, ma phai phan tich va kiém ching nhw
ngudi tho vang thlr vang bang cach cat gitia va nung chay nd.” Quy vj 1a nhitng
ngudi thong minh, nén hiy suy ngdm vé nhitng gi dwoc nghe trong khda hoc nay.
Pirng chap nhan mét cdch mu quang.”

T6i thay that nhe nhdm. Téi ty nhd: “Tt 1dm! s& khong cé ai ép budc minh phai
tin vao bat c&r diéu gi d6 hodc tdng c6 minh ra néu khéng chiu tin.”



Sudt khda hoc d96, téi dwgc khuyén khich thao luan, tranh bién vé nhirng chd dé
duoc néu ra. Toi danh gid cao phuong phap nay, vi né phu hop véi khuynh hudng
cla tdi [a phan tich va khdm phd cic van dé tir nhiéu gdéc do khac nhau.

D4 |1a phuong phap cda dao Phat. Tri ndng cta ching ta duoc ton trong va khuyén
khich. Khéng cé bat ky gido diéu nao dé phai tin theo mét cdch mu quang. Thuc
ra, ta dwoc ty do lya chon bat ky nhirng 101 day nao cha dirc Phat thich hop vdi ta
vao ldc nay, va tam gac lai tat ca nhirng diéu khac, khéng phé phan. Nhirng |oi day
cta dirc Phat twong tu nhu mot bira tiéc tu chon hét stre linh dinh. Ta cé thé thich
moén nay, ngudi khac thich mdén kia. Ching ta khéng can phai an hét cdc mén,
cling khéng bi budc phai chon nhitng gi ngui khac chon.

Tuong tu nhu thé, mét chd dé hay phuong phép thién quan trong Phat phap ¢6
thé 1a cuén hut ddi véi ta, trong khi mot phwong thirc khac lai 1a quan trong vdi
nguoi ban ta. Ching ta nén hoc hoi va thuc hanh phu hop véi nang luc cia minh
hién nay dé cé thé cai thién pham chat cudc séng. Bang cach nay, ching ta s& dan
dan hiéu va nhan thirc dwoc nhitng gido phap ma ban dau cé vé nhu khé khan
hodc khéng quan trong déi vai ta.

Phuong phdp c&i mé nay cé thé duwoc van dung la vi Dlrc Phat chi mé ta nhirng
kinh nghiém cta con nguoi va phuong phap hoan thién ching. Ngai khéng tao ra
thuc trang cha ching ta, cling khéng phat minh ra con duwong huwdng dén giac
ngd. Ngai chi ban vé kinh nghiém cla ching ta, su van hanh cda tdm thirc va cac
phuong phap thuc tién kha thi dé ddi pho véi cac van dé bat 6n trong doi song
hang ngay. Khi mé ta nhitng phién n3o, khé dau va nhitng nguyén nhan cla
ching, Blrc Phat cling giang day cd phuong phap doan trir. Ngai chi ra nhirng tiém
nang I&n lao cla ching ta va phuong thirc dé phat trién. Viéc tham dinh tinh chan
that trong nhitng loi Phat day thong qua suy ludn hop ly va kinh nghiém ban than
la hoan toan tuy thudc vao ching ta. Qua dd, niém tin clia ching ta duoc xac lap
chdc chan va kién ¢6 hon.

Dao Phat khéng dat trong tdm qud nhiéu vao P&rc Phat nhu mdt con ngudi, hay
vao nhirtng ngudi tu tp theo ngai, tirc 1a Tdng doan, ma nhan manh vao Chanh
phap, tirc la gido phap va sy thyc chirng. BDic Phat Thich-ca Mau-ni ra doi cach
day hon 2.500 nam & An Do, khong phai sinh ra da la bac toan giac. Ngai cling d3



tirng 1a con ngudi binh thwdng nhu ching ta, cling cé cung nhirng bat 6n va nghi
hodc nhu ching ta. Nh¢ di theo con duong tu tdp hudng dén gidc ngd ma ngai
tro thanh mot vi Phat.

Twong tw, moi ching ta déu cé kha nang trd thanh dai bi, toan tri va thién xao.
Khoang céch gilta dirc Phat va chung ta khdng phai 1a khdng thé vuot qua, vi
ching ta cling c6 thé tré thanh nhirng vi Phat. Khi ta tao tac nhan giac ngd bang
cach tich Ity thién hanh va tri tué thi tw nhién roi ta sé chirng ngd. Nhiéu nguoi d3
lam dwoc nhu vay. Méc du khi néi vé Dic Phat la chi dén Dirc Phat Thich-ca Mau-
ni, nhung trén thuc té con cé rat nhiéu vi Phat khac.

Dlrc Phat Thich-ca Mau-ni dwgc ton kinh vi ngai da tinh hdéa dong tam thirc cia
ngai khéi moi che chuéng va phat trién moi pham tinh t6t dep dén mirc toan hao.
Dlrc Phat da lam duoc diéu ma chang ta khat khao lam duogc, va nhirng 10 day
cla ngai, nhu duwgc trinh bay so luvgc trong sach nay, sé chi cho ta phuong thirc
dé vuot qua nhirng gidi han cla chinh minh va phat trién nang lyc ty than mot
cach tron ven. Dlrc Phat d3 trao tué giac cla ngai cho ta va ta dwogc tu do chon lya
viéc don nhan hay khéng. Dic Phat khéng doi hdi & ta niém tin hay su trung
thanh, va ta cling khdng bi ché trach néu cé nhirng quan diém khac biét.

DPlrc Phat khuyén ching ta nén thyc tién va chd tam vao dung van dé, dirng dé
phan tan tam y bdi nhitng suy dién vo bo. Ngai néu vi du mot ngudi bi tring mii
tén doc. Néu 6ng ta ci khang khang doi biét rd tén tudi, nghé nghiép cta ngudi
ban, mii tén d6 loai gi, dwoc san suat & dau va loai cung nao d3 dwoc dung dé
ban... réi ma&i dong y cho rdt miii tén ra, thi dng ta s& chét trudc khi bidt duoc
nhirng ciu tra |&i. Diéu cd y nghia séng con déi véi dng ta 1a phai chira tri ngay vét
thuong hién tai va ngdn chan moi bién chirng sau do.

Cling vay, khi ching ta dang mac ket trong vong xoay cla nhitng bat 6n vé thé
chat 1an tinh than, thi qua a ngdc nghéch néu ta dé tdm y léch hwdng bdi nhitng v
twdng suy dién vé cac van dé khong lién quan ma ta khong thé cd 10i giadi dap ngay
duwoc. Viec don moi nd luc vao nhitng gi quan trong sé 1a khdn ngoan hon nhiéu.

Cé mét tién trinh tuan tu [cd thé gilp ta] vuwot qua nhirng gidi han ban than va
phat trién vé dep tam hon. Dau tién, ta lang nghe hodc doc kinh sach dé biét vé



mét phdp mon. Sau dé ta tu duy, quan chiéu vé phdp mén ay. Ta st dung suy ludn
hop ly dé phan tich va khdo sat xem phap mén dy twong hop nhu thé nao vdi
nhirng trai nghiém trong doi séng cha chinh ban than ta va vdi nhirng gi ta quan
sat dwogc trong cudc séng cla moi nguwdi quanh ta. Cudi cung, ta van dung hoa
nhap sy hiéu biét méi nay vao cudc séng cla minh, dé né trd thanh mét phan
trong ta.

Nhitng diéu co ban trong Phat phap rat don gian va cdé thé thuc hanh ngay trong
doi séng hang ngay: chung ta nén hét l1ong giup d& ngudi khac, va khi khdng thé
giup duoc thi hiy tranh gy tén hai.

D6 13 tir bi va tri tué, 1a lwong tri cla con ngudi. D6 khéng phai la diéu gi bi an,
than ki, cling khéng phai la diéu phi ly hay gido diéu dp dat. Toan bd nhirng 10i
Phat day déu nham muc dich gitip ta phat trién tir bi, tri tué va van dung vao ngay
trong cudc séng hang ngay. Luong tri con ngwdi khdng chi 1a luan ban bang ly tri,
ma nd phai duoc thé hién trong cudc sng.

Gido phap cla Dlrc Phat duoc goi la “trung dao” vi tranh khoi moi cuc doan.
Chang han nhu, budng thd ban than [d mot cwec doan, ma tw minh khé hanh ép
xac cling 13 moét cwc doan. Muc dich cGia Phat phép la gitp ta sdng thanh than va
vui thich, du day khong phai la [sw vui thich] theo nghia théng thudong nhu ngl
nghi, du tiéc... [Nh& hoc Phat phép,] ta biét cach 1am lang diu moi thai do va cam
xuc gay hai, von ngadn can su an vui cua ta, va biét cach vui hwdng cudc séng ma
khong dam mé, dinh mac hay lo 4u, s¢ hai.

C6 mot quan niém cili cho rang dé trd thanh ngudi mod dao hay “thanh thién” thi
ching ta nhat thiét phai tu phd nhan hanh phdc cda riéng ban than minh. Diéu dé
khéng dung. Moi nguoi ai cling khat khao hanh phuc, va that tuyét voi néu tat ca
chung ta déu dwoc hanh phic. Nhung ching ta cling can hiéu duoc nhirng gi la
hanh phuc va nhitrng gi khdng hanh phuc.

Trong dao Phat, [trudc hét] ching ta hoc hiéu vé nhiéu loai hanh phuc khac nhau
ma ta co kha nang trai nghiém duoc. Sau do, ta truy tim nhitng nguyén nhan dua
dén hanh phuc chan that, dé cé thé dam bao rang nhirng nd luc cla ta s& mang lai
két qua nhu mong mudn. Cudi cung, ta tao ra nhitng nguyén nhan dua dén hanh



phuc. Hanh phuc - cling nhu 13 khé dau - khéng phai ngdu nhién hay tinh c& dén
vdi ching ta, cling khéng phai do sy xu phu cta ta doi védi mét dang bé trén nao
dé. Cling giéng nhu moi sy viéc trong vii tru, hanh phudc sinh khi tir nhitng
nguyén nhan cu thé. Né&u ta tao ra nhirtng nhan hanh phuc thi qua hanh phuc tv
nhién s& dén. Pay la mét tién trinh cé hé théng cta nhan qua, s& duoc ndi rd &
cac chuong sau.

Muc tiéu hudng dén cla dao Phat 13 sw hon nhién, sdng subt va khd nang rng
bién. Ngudi nao hdi du cdc phdm tinh dé 1a ngudi phi thwdng. V&i sy hdn nhién,
ta loai bé dang vé dao mao gid déi va su ich ky, nh& d6 ma tam tir bi binh dang
dwoc nudi dudng 1dn 1én trong ta. V@i sy sang sudt, ta loai bd sy nham 1an bdi vo
minh, thay vao dé la su trwc nhan thye tai. V&i khad ndng &ng bién, ta khéng con
chiu anh huéng cda nhitng y twéng béc ddng, ma nhan biét dugc mot cich tu
nhién nhitng phwong thirc thich hop va hiéu qua nhat dé lam lgi ich cho nguoi
khdc trong bat c* hoan canh nao.

Nhe& phat trién tir bi va tri tué, ta hai long hon vdi [cudc séng] va biét duoc nhirng
gi 13 quan trong trong cudc doi. Thay vi bon chen trong doi véi tdm bat man lién
tuc mong cau duoc nhiéu hon, tét hon, ta s& chuyén héa quan niém séng cla
minh dé du séng trong bat ky hoan canh nao ta cling thdy hanh phuc va cé thé
lam cho d&i sdng cha minh trd nén cé y nghia hon.

Mot s6 ngudi cé thé cho rang dao Phat day ta thu dong va xa lanh ngudi khac.
Nhu vay |a khong hiéu ding nhitrng |&i Phat day. Mac du [dtc Phat day rang] viéc
tw minh xa r&i nhitng khai niém sai [am va cam xuic khéng ding huéng 13 loi ich,
nhuwng diéu dé khéng cé nghia la chidng ta séng thiéu sinh lwc va muc dich. Thuc
ra la nguoc lai! Khi khéng con mé [am, ta trd nén linh hoat va tinh gidc hon. Ching
ta sé chan thanh quan tdm cham séc nguoi khac. Mdc du ching ta cé kha nang
chdp nhan bat ky tinh hudng nao xdy dén, nhwng ta s& ludn tich cuc lam loi lac
cho moi nguwoi quanh ta.

---000---

Ba cai binh hong



Plrc Phat dung vi du ba cdi binh héng dé gidi thich vé cach loai bé nhirng
chudng ngai khi hoc Phdp. Cai binh th&r nhat bi 1t Up. Khdng thé rét gi vao trong
binh ca. Piéu nay twong tu nhu viéc doc kinh sach trong khi xem ti vi. Ta bi phan
tam dén muc nhirng gi ta doc hau nhu chang cé gi di vao tam tri. Cai binh th hai
bi thing mot 16 & ddy. Tuy cé thé d6 vao nhung khong thé gitt lai. [Diéu nay tuong
tw nhu khi] ta cé cht y doc kinh sach, nhung sau d6 mot ngudi ban hoi ta chuong
sach 4y néi gi thi ta khong thé nhd ra. Cai binh th ba bj do ban. Cho du ta cé rét
sta twoi sach vao dé va sita khong bi chay ra, nhwng sita dy cling khong thé udng
duoc. Piéu nay twong tu nhu viéc ti€p nhan Gido phap théng qua nhitng y twdng
va dinh kién riéng cla minh. Ta khong thé hiéu dwgc vi Phap d3 bi 6 nhiém bdi
nhitng dién dich sai [am cla ta.

That khé ma gat boé dwoc cc dinh kién ctia minh, vi déi khi ta khong y thire duoc
nhan thic cda minh 1a thién 1&éch. Mot gidi phdp dé ra cho van dé nay la ta nén c6
gang nhan hiéu mdi mot chi dé trong bdi cdnh clia chinh né, dirng bao gi®r dién
dich lai nham |am cho né phu hop véi mot hé théng [kién giai] khac ma ta da hoc
duoc. Nho thé ta sé ti€ép can chi dé mét cdch méi mé, véi mot tdm thirc cdi ma.
Mot khi ta thadu hiéu dwgc Phdp trong béi canh clda chinh nd, thi viéc so sdnh
nhirng diém twong déng [gilta Gido phap] vdi cadc nganh tdm ly, khoa hoc hay mot
[hé théng] triét hoc, tén gido khac sé cé két qua tét hon.

Cudbn sach nay khéng do mét hoc gia viét ra cho mdt nhdm nguoi tri thirc, ma chi
nhu sy chia sé gitra ngudi nay va ngudi khac. Chung ta khéng chi tim hiéu vé
nhi*ng gi Dirc Phat d3 day ma con xem xét cach ap dung vao doi séng hang ngay
nhu thé nao nita. D€ lam duoc diéu d6, ching ta khdong can thiét phai tw nhan
minh 1a Phat t&, bdi vi viec mwu cau hanh phuc bang cach séng mot cudc séng cd
y nghia 13 diéu phé cap. Chung ta s& c6 gang nhin lai cudc séng cta chinh minh v&i
lwong tri con ngwdi va sy sang sudt, nhw nhitng con ngudi dang di tim hanh phuc
va tué giac. Bé la phuong thire clia dao Phat.

---000---
Phan II : Piéu phuc cic cam xic. 1. Hanh phic ¢ dau

1. Quin chiéu siu sic kinh nghiém ty than



Pao Phat mo ta nhiing bat on va kho dau cia chung ta, nhiing nguyén nhan
gy ra chiing, con duong dé tu minh thoat khoi moi khd dau va trang thai hanh
phtc c6 dugc nho dut trir hoan toan moi kinh nghi¢ém dau kho. Pao Phat 1a mot
phuong thuc tiép can doi sdng giup ta hanh x mot cach hiéu qua véi long thuong
yéu. Dao Phat c6 nhitng phuong phéap thuc tién c6 thé gitp ta ddi tri voi nhitng
khuynh huéng x4u va nhimg bat 6n trong doi sng hing ngay.

Trong sudt mot ngdy, ta trai qua biét bao cam xtic. Co nhimg cam xiic cao quy nhu
10ng tir bi, yéu thuong chan that. C6 nhitng cam xuc ludén khudy dong sy an binh
ndi tam va thiic ddy ta hanh dong gay hai nguoi khac nhu tham 4i, san han, kiéu
man, ich ky va ganh ghét. Cac chuwong trong phan II niy s& xem xét cac khuynh
hudéng cam xtc gay hai ndy va tim hiéu mot s phuwong phéap ddi tri dé lam ling diu
va chuyén héa chiing.

Toan bo cac khuynh hudng cam xtic gdy hai dugc dya trén nhan thuc ¢ hiru cho
rang hanh phiic va kh6 dau déu dén tir bén ngoai ching ta. Dudng nhu moi dau kho
hay hanh phtic cta ta déu 13 do nhitng sy vat va nguoi khac gy ra. Do d0, ching ta
ludn dya vao cac ddi twong bén ngoai ma ta tiép xuc qua nim gidc quan - thiy,
nghe, ngtri, ném va xtic cham - dé tim kiém hanh phuc. Ta dinh ninh ring hanh
phuc dang nim & “ngoai kia”, trong vat kia, chd kia hay con ngudi kia. Chinh vi
vdy ma chung ta ludn cb sin dudi dé co duge nhiing sy vat nao d6 hay dé duoc gan
giii voi ngudi nao d6. Tuong tu, ta ludn cb tranh xa nhitng su vat va con nguoi lam
ta dau khd, vi c6 vé nhu khd dau cua ta di dén tur nhiing sy vat, con nguoi do.

Quan diém cho réng hanh phuc va kho dau dén tir cac su vat, con nguoi bén ngoai
s€ dat chung ta vao mdt tinh canh nan giai, vi ta khong bao gio co thé kiém soét
hoan toan moi sy vt va con ngudi quanh ta. Ching ta ludn ¢ dé c6 dugc nhitng gi
minh mudn, nhung ta chang bao gid c6 du. Thudng xuyén phai himg chiu ndi that
vong, chiing ta ludn lung suc dé c6 duoc nhiéu hon, t6t hon nhitng gi ma ta cho 1a
s€ mang lai hanh phtic cho minh. Nhung c¢6 bao gid ta gap mdt ngudi giau cd nao
dugc hoan toan thoéa min dau? C6 bao gid ta thdy duoc nguoi nao hai long voi tat
ca cac mdi quan h¢ be ban, than toc cua ho dau?

Tuong ty nhu thé, bat ctr khi nao ta gip phai mot vin dé bat on, ta ludn nghi d6 1a
do mot ngudi hay sy vat bén ngoai gy ra. Ta quy trach rang nhiing bét 6n tim 1y
cta ta 1a do cach hanh xtr ctia bé me dbi voi ta khi ta con nhd. Ta d6 16i cho cap



trén cta ta, nhan vién dudi quyén ta, va nhimg ngudi than hay thay day ta, rang ho
da gay ra nhimg bat min hién nay cua ta. Ta mong mudn moi ngudi quanh ta phai
biét cach ddi xir tot hon voi ta. Ngudi khac chang bao gid duge nhu ta mong
mudn. Va ta cr mai that vong trong nd luc ¢b 1am cho ho thay dbi.

Cudc séng cia ta co thé s& trd nén hét strc phirc tap néu ta ¢6 1am cho ca thé gidi
thay doi theo ¥ minh. That khong may 1a thé gidi nay chang chiéu y ta. May méan
1im thi nhirng uéc mong va dy dinh cua ta cling chi thyc hién duoc phﬁn nao. Du
ta c6 thé thanh cong nhét thoi trong viéc gdy anh huong dén hanh vi cta ngudi
khac, nhung ta khong thé kiém soat dugc nhiing gi ho suy nghi va cam nhéan. Khi
thue sy dat duoc diéu minh mudn, ta ngat ngdy sung suéng; khi khong dat duoc, ta
dam ra that vong, phién muodn. Nhu nhiing ci xich du cam xuc, chung ta cir 1én
cao 10i xudng thap tiy thudc vao bat ky ddi twong hay con ngudi ndo ma ta tiép
xtc. Chi can nhin vao s lan thay doi tAm trang cia ta trong mot ngay hom nay
thoi, cling du dé khang dinh diéu nay.

Thé nhung, khi quan sat nhitng kinh nghiém trong doi sdng hing ngay cua minh, ta
nhan ra rang hanh phtic va su tot dep, khd dau va diéu bat nhu ¥ khong nam & céac
dbi tuong, con ngudi bén ngoai. Vi néu chung nim & cac dbi twong, con ngudi bén
ngoai thi 1& ra tit ca chung ta déu phai c6 cing mot cam nhan va phan tng nhu
nhau d6i véi su vat, boi vi chiing ta dang cung tiép nhan nhiing gi “d ngoai kia”,
von hoan toan doc 1ap voi ty than ching ta.

Nhung tit ca chung ta khong cung thich nhiing nguoi hay sy vat: c¢6 ngudi thich
loai am nhac nay trong khi nguoi khéc lai khong. Ban than chiing ta cling khong
phai luén ludn wa thich mot diéu gi d6: lac nho ta thich truyén tranh, nhung 16n 1én
ta thdy chung chan ngat. Piéu d6 cho thy cam xtic cua ta ddi voi con ngudi hay sy
vat phu thudc vao cach thirc ma chung ta nhin nhan va tiép can véi ddi tuong.

Do d6, bang cach thay d6i nhan thirc va phuong cach tiép can d6i voi su vat va con
ngudi, chung ta ¢ thé thay doi cam xuc cua ta vé déi twong. Ching ta c6 thé nhan
ra suy tuong qua cudng diéu hodc chua ding mirc vé sy vat va con ngudi dé roi
diéu chinh nhimg khai niém sai lam. Bang cach ndy, ching ta s& tiép cén voi sy vt
mdt cach thuc tién hon, va ta sé& dugc hai long hon. Béng su doan trir nhitng nhéan
thirc sai lac dan dén chap thu, san han, ich ky, kiéu man va ghen ty, ching ta s& c6



thai d§ song quan binh, an 6n trong sy lién h¢ vdi cia cai vat chat va moi nguoi
xung quanh.

---000---
2. Poan trir ndi kho tham ai
Thiét 1ap doi song quan binh

Quy vi c6 biét dugc nguoi nao théa min véi nhimg gi ho dang co khong?
Hau hét moi nguoi déu khong thoa man: Ho luén mudn c¢6 nhiéu tién hon, duoc
hudng nhimng ky nghi dudng tot hon, mua vé nha nhiéu vat dung hon va c6 nhiéu
quan 4o dep hon... Mot sé ngudi thay kho sé khi khong mua sim duoc nhing gi ho
mudn, hay thdm chi khi mua duoc rdi thi lai lo lang vé chuyén thanh toan héa don
vao cudi thang. Ho vuéng mic vao nhitng vét s& hitu ctia minh va budn kho khi co
mot thir gi quy gia mat di hay tai san quy trong gia dinh bj hu hong.

Sudt ngay, ta thuong luén hudng su cha y ra ngoai canh. TUr sang dén tdi, ta ludn
khat khao dwgc ngdm nhin nhimg hinh sic my miéu, duoc nghe nhimng am thanh
ém diu, thuong thic nhitng huong thom ngat ngao, nhitng thirc dn ngon ngot va
nhitng xic cham ém &i. Khi ta dat dugc nhitng khat khao d6 thi ta vui sudng; khi
khong dugc nhu thé hodc gip phai nhimg hinh sic, Am thanh, mui vi va xtic cham
kho chiu thi ta budn kho. Tam trang va tinh khi cta ta ctr troi sut mdi ngay, tiy
thudc vao viéc ta c6 ua thich hay khong nhimg d6i twong ma ta tiép xtc.

Du ta ¢6 dugc niém vui tir nhitg ddi twong ciia gidc quan, nhung diéu d6 rat han
ché. Néu quan chiéu sau sic doi séng, ta s& nhan ra rang nhiing gi mang lai hanh
phic cho ta lic nay s& lam kho ta lic khac. Chang han, thtc n lam ta khoai khau
khi méi bat dau an, nhung khi dd qua no s& lam ta kho chiu. Tién bac giup ta co
duoc nhiéu thir, nhung ciing khién ta khong yén vi lo so mit mat, trom cip. Nhiing
thtr ma ta vudng méc, tham dim khong phai bao gio ciing mang lai hanh phuc.

Pbi voi ching ta, duong nhu cac lac thu gidc quan trong hién tai 1a rat tuyét voi,
nhung that ra ta co thé ¢6 duoc hanh phtc 16n lao hon thé. Theo Phat gido, moi
chung sinh déu nén séng vui vé va hanh phiic. Tuy nhién, ta phai quan chiéu that
k¥ xem hanh phuc d6 1a gi va do nguyén nhan nao dua dén. C6 nhiéu cip d6 hanh
phuc. Cac lac thi gidc quan 13 mot trong s6 d6. Tuy nhién, ta c6 thé ¢ duoc hanh
phuc 16n lao hon so véi sy théa man giac quan khi duoc gan gili cac dbi tuogng ma



ta ua thich. Pao Phat dua chung ta dén v4i hanh phuc tbi thuong, von dat dugc tur
su chuyén hoa noi tam.

Puc Phat quan sat thdy rang, khi tham dam cac d6i tuong ciia giac quan thi rot
cudc ta s& phai kho dau. Van dé khong nam ¢ cac ddi twong bén ngoai, ma & noi
cung cach ta lién hé vdi ching. Sy tham ai tac dong nhu thé nao? Liéu tham &i c6
phai 1a mot cung cach dung dan hay can thiét khi ta tiép xtic v6i nhitng con nguoi
va sy vat quanh ta?

Tham 4i 13 mot khuynh huéng cudng diéu hoa nhitng pham tinh ctia mot sy vt
hay con ngudi dé rdi mé dam, dinh mic vao d6. Hay noi cach khac, ta phong chiéu
1én con ngudi va sy vat nhitng pham tinh khong that c6 hay phong dai nhitng gi
that ¢6. Tham i 1a mot kiéu nhan thic khong dung thyc, va vi thé no khién ta si
mé, 1am lac.

Hay ldy thirc an lam thi du, vi day 1a thir ma hau hét ching ta déu ham thich. Khi
ngi mui hay nhin thdy mét moén an ngon lanh ta lién thém mudn. Déi voi ta, cd vé
nhu 14 hanh phuc dang ton tai bén trong moén an d6 vay. Ta co cam giac 1a néu
dugc dn mon do han ta sé dugc hanh phuc 1dm. C6 vé nhu vi ngon cua thuc an
dang hién hiru ma khong phu thudc gi noi ching ta, nhu mét phan von cé ctia mon
an do.

Liéu sy biéu hién nhu vay c6 dung that khong? Néu su ngon lanh 1a thudc tinh von
cO cua thic an thi 1€ ra moi1 ngudi déu s& ua thich cung mdt loai thuc an, vi tat ca
chung ta ai ciing thich mon ngon. Néu cai ngon tu né ton tai bén trong thirc an thi
1& ra mén an d6 lac nao ciing ngon ca. Nhung khi dé qua dém, thire dn tré nén 6i
thiu va khong ngon nita. Trong khi truéc do ta thdy moén an ¢ vé nhu sin co su
ngon lanh ciing nhu s& mii mai ngon nhu thé, va ta da tin vao biéu hién bén ngoai
d6, thi su bién ddi cua thirc an da cho ta thay 14 thic an khong hé san c6 su ngon
lanh, ma cling khong duy tri mai vi ngon cta no.

Néu nhu hanh phiic 13 mot pham chat vén c6 trong thirc an, thi 18 ra cang an nhiéu
ta s& cang hanh phuc nhiéu hon. Nhung thuc té chac chian khong phai nhu vay, vi
khi an qué no ta cam thay rat khé chiju. Néu thirc an vén ham chtra hanh phuc thi
viéc dugc an no 18 ra phai giup ta thda man mai mai. Thé nhung, chi vai gio sau d6
ta lai cam thay doi.



Mic du nhimg phan tich nhu trén c6 vé nhu da qua hién nhién, nhung diéu quan
trong 1a ta phai quan xét kinh nghiém tu than cta chinh minh cho that o rang. Ta
c6 thé hiéu dugc mot didu gi d6 qua suy luan nhung lai khong ap dung dugc vao
doi sdng hing ngay. Chang han, qua suy luan ta biét rang hanh phuc khong hé ton
tai bén trong thirc an, nhung mdt khi sy thém mudn dbi v&i moén dn minh wa thich
da nay sinh thi cdm nhén thuc té clia ta va su phan doan vé moén an d6 1a hoan toan
khac nhau. Bang viéc nhan ra mau thun do, ta s& bat dau chuyén su phan doan cua
1y tri thanh [su cam nhan] trong tim hon. Tt hon ta nén séng phi hop voi nhimg
gi ta nhan biét 13 chan that, thay vi 1a nhiing gi ta chi mic nhién thira nhan ma
khong hé suy xét.

Khi quan xét kinh nghiém cta minh, ta s& thdy rd rang ta dd qua cuong diéu céac
pham tinh cua thic an dé rdi tham dam nd. Bang cach tir bé nhitng phong chiéu sai
lam nay, ta co thé budng bd dugce su tham dam.

Piéu d6 khong c6 nghia 14 ta s& thoi khong an udng. Ta van phai an dé song, nhung
ta c6 thé c6 mot nhan thic dang that, khong thién 1éch dbi vai thire an. Néu ta xem
thire an nhu vi thudc dé chita sy d6i khat va nudi dudng than thé, thi ta s& dn mot
cach an 6n va hai 1ong véi nhimng gi ta duoc an. Sy hai 1ong nay 13 mot niém vui
dich thuc, vi ta khong thé lac nao cling chon lya dugc moéon an cho minh. Néu ta 1a
ngudi kén chon va luon thém muén nhiing bita dn that ngon, thi ta s& rat it khi
duoc hai 10ng, don gian chi vi ta khong thé ludn ludn c6 duge nhitng gi ta mudn.

Trong kinh Phap Ca, DBtic Phat day:
Goc sinh ra tham i,

D6 chinh 1a ta kién.

Ta kién néu khong con,

Tham ai dugc doan tan.

Mot s6 nhan thirc sai lam cin ban s& nudi dudng 10ng tham 4i trong ta. Nhitng nhan
thirc sai 1am d6 la:

1. Cho rang moi sy vat, con ngudi va cac moéi quan hé 1a khong thay ddi (khong
phai vo thuong) ;



2. Nhitng thir 4y c6 thé mang lai cho ta hanh phuc dai lau (khéng phai kho);
3. Ban chat cta nhitng thir Ay 13 trong sach, thanh tinh (khong phai bat tinh);
4. Nhitng thtr Ay c6 mot thuc thé chan that, xac dinh duoc (khong phai vo ngd).

Nhitng nhan thirc sai 1am nay s& phat huy tac dung bét cir khi nao ching ta tham
ddm vao mot su vat hay con ngudi ndo d6. Dé khao sat sau hon vé chung, hiy iy
chinh than thé ching ta lam mot vi du.

---000---
V6 thwong: tinh tat yéu cia sw gia yéu

Mic du ching ta phan doan biét rang minh s& khong thé tré mai, nhung tir
sau tham trong long ta van cam nhan mot cach tu nhién 12 minh s& tré mai. Vi vay,
khi nhin lai nhitng btrc anh cta chinh minh da chup cach ddy nhiéu nim, ta luén
ngac nhién vi sy gia di cia minh. Téc bac di hay c6 thé da rung nhiéu 1dm, va lan
da khong con lang min nhu xwa. Bat chip tit ca cac loai kem dudng da, thudc
nhudm téc va nhimng phuong phap chéng rung téc ma ta di dung dén, than thé ta
van cir ngay cang yéu 6t hon va xau xi di, khién ta budn phién va lo lang.

Thém vao do, ta khong con thay tré trung va tran day sinh lyc nhu trudc kia. Du
gio day ta c6 thé rén luyén va nho d6 c6 duge nhiéu sinh luc, nhung khi ta con tré
thi ngudn sinh lyc d6 von di ty nhién san co roi. Gid day ta c6 thé cam nhan duoc
su suy yéu dan ctia co thé va ta budc phai co su nd lyc dé duy tri stre khoe.

Mot sd ngudi tré nén dau kho trude su gia yéu khong sao tranh duoc. Nén vin hoa
phuong Tay, von nhan manh vao su tré trung, trang kién va sac dep, da tao tién dé
cho nhitng that vong va lo au. Chung ta 1y twéng héa thyc trang cua tit ca chung ta
trong tién trinh [thuc té 12 dang] mat dan di tudi tré.

Néu ta nhan thirc mot cach thuc té va chap nhan sy bién ddi theo tu nhién cua than
thé, thi sy dau kho vi tudi gia co thé vuot qua dugc. Than thé ta ludn trong tién
trinh gia yéu di qua tirng gidy phut, va khong c6 cach nao dé ngin chin diéu d6. Ta
can suy ngam vé diéu d6 dé khong chi 1a nhan hiéu qua su phan doan, ma phai
chap nhan né trong tdm thic ciia minh. Néu ta suy ngdm vé tinh tat yéu cia tu6i
gia ngay tir khi con tré, thi ta s& khong qua ngd ngang khi tudi gia dén.



---000---
Liéu than thé nay c6 mang lai hanh phic bén lau?

Nhén thire sai 1am tht hai vé than thé ta 1 cho rang n6 c6 thé mang lai cho
ta hanh phuc lau bén. Ta qué tham dim vao viéc co dugc mot than thé khoe manh.

Mbt s6 nguoi luén cham chut gitr cho tdm than cta ho ludn khoe manh, va dam ra
lo 1ing mdi khi ho hen, s6 miii... Su tham mudn stc khoe dén mirc nhu thé gay bt
tién cho moi ngudi quanh ta. N6 ciing khién ta budn phién hay buc tirc mdi khi co
bénh va vi vay ta cang lau khoéi bénh hon.

Du chang ai mudén minh bi bénh, nhung than thé ta ludn phai ddi pho véi bénh tat.
Nao c6 ai 1a nguoi chua tung bi bénh? Néu vé mit tAm Iy ta co thé chép nhan su
yéu dudi ctia than thé, thi mot khi bi bénh ta sé co kha nang vuogt qua tdt hon. Va
ngay ca khi dang c6 bénh, ta van c6 kha ning giit tim an lac. Mot tAm trang tot dep
tur nhién sé& giup ta tré nén khoe khodn hon.

---000---
Liéu than thé nay c6 thanh tinh ching?

Nhan thirc sai 1am thtr ba 1 cho rang than thé ta vé ban chéat von thanh tinh
va dang yéu. Vi vy, ta méi tham ddm vao viéc trau chudt vé dep bén ngoai. Ta c6
cam giac rang ta chi c6 gia tri khi c6 mot ngoai hinh xinh dep, va ta dung cai dep
d6 dé cudén hut moi ngudi dén véi ta. Ta c6 cam tudng rang moi ngudi s& wa thich
ta néu ta c6 mot than thé hip din hay cuong trang, bang khong thi ho s& xem
thuong ta.

Cho du ¢6 mot phan trong ta cho rang than thé ta vé co ban 1a trong sach, nhung su
tham ddm vé dep bén ngoai ludn khién ta phai thit vong vé ngoai hinh ctia minh.
Ta c6 thé st dung nhiéu loai my pham, 4p dung ché d6 an kiéng va rén luyén dé
1am cho than thé ta xinh dep, nhung mong mudn cua ta khong bao gid dugc thoa
maén tron ven. Ngay ca nhimng nguoi thanh nién hay phu nit dep nhat thé gi6i cling
khong hai 10ng véi than thé cua ho. Chung ta ludn thay [than thé minh] phat trién
qua do ¢ chd nay, hodc kém phat trién & chd kia... Du ngudi khac co khen ngoi ta
xinh dep va hap dan dén déu, ta cling khong bao gid cam thay hai 10ng voi vé dep
ctia than thé minh.



Nhung muc dich doi séng con nguoi 1a gi? Liéu c6 phai 1a dé pho bay vé dep bén
ngoai, hay dé hoan thién tdm hon va rong mo trai tim nham lam ting vé dep bén
trong? Trong chung ta han ai ciing di timg gip qua nhitng con ngudi tuy vé ngoai
khong miy hap din nhung nhitng phim chit ndi tim nhu su khoan dung, rong
lugng cua ho luon cudn hat moi nguoi. Nhiing phém chit tao nén vé dep nd1 tam la
quan trong hon va c6 tac dong 1au dai hon so vdi vé dep bén ngoai. Nhung nhiing
pham chéat 4y khong phai tu nhién c6 dugc, ma ngudi ta can phai nudi dudng
chung. Quan chiéu vé diéu nay giup ta hiéu rd mdi quan hé v6i than thé cia chinh
minh.

L& di nhién ta nén cd géng duy tri than thé khée manh va an mic thanh lich, trang
nha, nhung ta c6 thé lam nhu vy ma khong tham dam. Sy quan tim qua mic dén
vé dep bén ngoai khién ta budn kho nhiéu hon. Mot vé ngoai quéa hap dan c6 thé
gy thém nhiéu phién toai, ric réi, nhu ta co thé thiy rd qua cudc sdng cia nhiéu
siéu sao noi tiéng. Néu ta nhan ra duoc réng viéc ¢ mot than thé hép dan, dep d&
ciing khong giup ta doan trir duge cac ndi khd dau, bat on, khong mang lai cho ta
niém hanh phuc rot réo, thi ta sé budng bd dugc sy tham ddm vao cai dep bén
ngoai. Khi do, ta s& giam bdt sy quan tdim dén ban than va cam thdy hai long hon
vo1 nhitng gi minh hi¢n ¢d. Khi nhan ra dugc vé dep ndi tam 1a quan trong hon, ta
s€ nuoi dudng nd. Mot khi nhan cach dugc hoan thién hon, ta s€ c6 thém nhiéu ban
bé hon.

---000---
Than thé nay khong c6 thuc thé

Nhén thirc sai 14m cudi cung [dugce dé cip ¢ day] 1a tin rang than thé 1 mot
thuc thé chic that. Nhung néu quan chiéu sau sic than thé minh, ta s& théy chung
chi 1a sy tip hop cua cac nguyén tir. Cac nha khoa hoc cho ta biét rang nhimg
khoang trong trong co thé chiém thé tich nhiéu hon so véi cac nguyén tir. Thém
vao d6, cac nguyén tr ndy ludn chuyén dong khong ngung.

Vi vdy, ta khong tim dau ra mot thyc thé bat bién, chic that dé goi 1a “than thé cua
t6i”. Ciing khong hé c6 mot hién twong thuong hang tinh tai nao dé ta c6 thé xem
d6 nhu 1a “than thé”. Tuong tw, vi cai ma ta goi 1a “than thé t6i” chi don thuan 1a
mot tap hop ctia cic nguyén tir trong mot dang thirc cu thé, nén than thé cua ching



ta khong phai 1a nhiing thyc thé tu chung hién hitu. Chiing ciing khong hé sin co
[nhiing tinh chat nhu 1] xinh dep hay xau xi.

Bon nhan thirc sai 1am nhu trén - cho rang than thé ta 14 bat bién; 13 c6 thé mang lai
hanh phuc lau bén; 1a vbn c6 ban chit thanh tinh, dep de€; va 1a mdt thuc thé chéc
that co thé xac dinh - dd phong dai nhitng pham chat cia than thé ta. Piéu nay
khién ta bam chit vao udc mudn duogc tré mai, khoe mai va dep mai. Sy tham
mudn nhu thé khién ta phai luon thit vong va bat an.

Vay c6 cach nao khac hon dé nghi vé than thé cua ta khong? Thoat tién c6 vé nhu
khé ma tin duoc 1a con c6 cach nao khac dé nghi vé than thé ta, ngoai vi¢c tham
ddm vao né. Nhung qua thit co ddy. Cac ban hiy nghi nhu thé nay: “T6i co thé
1am cho cudc sdng ctia minh c¢6 ¥ nghia qua viéc hoan thién nhan cach, giup d&
moi ngudi quanh toi va dong gop cho xa hoi. Than thé toi 1a mot phuong tién giup
t6i thuc hién diéu d6. Vi vay, t01 phai gilr gin stic khde, an mac thanh lich, khong
phai vi nhitng muc dich ich ky riéng tu, ma vi t6i mudn dung than thé nay dé lam
lo1 lac cho ngudi khac.”

Cach suy nghi nay ban dau c6 thé 1a hoi la 1dm, nhung néu ta van dung thuong
xuyén thi né s& dan dan trd thanh mot cach suy nghi hoan toan tu nhién. Ta s& co
dugc mot cach nhin thoai mai hon vé than thé ctia minh va nho d6 sé& dugc hanh
phuc hon rit nhiéu.

---000---
Phwong phap song man nguyén

Tham 4&i tao diéu kién cin ban cho su bat mén, vi du d3 c6 nhiéu bao nhiéu
di nira, ta van luén tim cau cho duoc nhiéu hon, t6t hon. X4 hoi hién nay cua ching
ta khai thac long tham muén va sy khong thoa mén nay, va ta luén nghe rang céc
mbt thoi trang nam trudc da 16i thoi, cac vat dung ndm trude da lac hau. Nhung
ching mdy ai c¢6 du kha ning mua duoc tit ca nhitng thtr ma ho nghi 1 minh phai
c6. Ngay ca khi ta d3 mua vé rat nhiéu thir, nhung rdi ching ciing s& tré nén cii k§
hay hu hong, hodc ta van phai mua sam nhiéu hon, tim kiém nhiing th{ t5t hon chi
vi thdy nguoi khac da c6 duge. Didu ndy co6 thé khién cho ta phai luon bat on.

Trai lai, néu ta ty nhu, “nhirng gi ta hién c6 da la tdt 1am rdi”, thi trong long ta s€
dugc thanh than. Piéu nay khong cé nghia 1a ta s& khong bao gid mua thém nhiing



vat dung mdi, hay 1a xa hdi khong can cai thién vé mit cong nghé, k¥ thuat nira.
Néu ta c6 nhu cau vé mot cai gi do hoac kiéu vat dung méi mang lai hi€u qua cao
hon, thi viéc mua sim chéng cO gi 1a sai trai ca, mién 14 ta c6 du tién dé mua.
Nhung cho du ta ¢6 mua sim dugc hay khong thi trong 10ng ta van thanh than, vi
[vol suy nghi nhu trén thi] ta s€ ludn hai long vdi1 nhiing gi minh dang c6. Puc
Phat day:

Néu mudn duoce an lac
Phai doan truir tham ai
Tham ai doan tan roi
Hy lac vo bién dén
Chay dudi theo tham ai
Chi thdy 10ng bat man
Ai ngugc dong tham ai
Tri tué dat an 6n

Khi nao ma ta van con tham mudn dugc c¢6 thém nhiéu hon, mudn nhing thir khac
hon, thi ta s€ khong bao gio dugc hai long, du ta da c6 dugc bao nhi€u di ching
nita. Trai lai, néu ta hai 10ng véi nhitng gi minh dang co, ta van c6 thé nd luc dé cai
thién doi sdng vat chat, nhung trong long ta van ludn thanh than. Khi khong con
tham dam, vudng mdc, ta c6 thé phat trién kinh té, cai thién cong nghé, k¥ thuat dé
lam loi lac cho tat ca moi nguoi.

Ban dau c6 thé 1a rat kho dé suy nghi theo cach nhu vay, vi ta dd qua quen véi su
tham didm. Sy tham dédm c6 thé qua manh dén ndi khién ta lo so bi mat di sy vat
hay con ngudi [ma ta tham ddm] va dam ra hoang loan. Chinh ndi lo s¢ va su bam
viu d6 da ngin can khong cho ta ¢ dugce nhitng tdm trang tot dep ciing nhu vui
hudng cac mbi quan h¢ va cua cai vat chét hién co.

Chung ta co thé trir bo ndi lo s¢ do. Trudce hét, ta co thé nhan biét duoc réng tam
thirc ta dang phong chiéu 1én ddi twong hay con nguoi xinh dep kia, va rang su
tham dam 13 mot ¥ tudng sai lam. Nhan thirc ndy gitip ta trd nén thuc tién hon. Roi
ta co thé nghi dén tac hai cua sy tham dam va budng bo. Thay vao do, ta co thé



budng xa tam trong mot trang thai rong md cua su man nguyén, rd biét rang viéc
c6 dugc vat minh thich hay dugc song gan ngudi minh wa mén thi cling tot, nhung
néu khong duoc thé thi ta van c6 thé hanh phuc.

Pbi voi mot sb ngudi, tir “xa ly” co6 ham nghia tiéu cuc vi né ngu ¥ 1a khic kho,
lanh dam hay tho 0. Nhung do6 khong phai 1a ¥ nghia xa ly trong dao Phat. Bing
hon, xa ly 12 mot trang thai tAm thtc can bang, khong vudng mic, bam chip vao su
vat va do d6 duoc tu do dé chi tim vao nhirng gi that su c6 gia tri.

Xa ly khong c6 nghia 1a ta viit bd moi tai san vat chat roi vao séng trong mot hang
dong. Viéc s¢ hiru tai san chéng coO gi la tai hai ca. Ta can dén mot s6 tai san nhat
dinh dé sdng. Van dé chi nay sinh khi ta phong dai mot cach khong dang thuc tam
quan trong cua nhimg vat so hiru. Su tham ddm va bam chap méi giy ra bt 6n,
cht khong phai ban than nhiing vat sé hiru. Khi trir bé dugc tham ai, ta s& c6 thé
vui hudng moi thr minh cé.

Khi sir dung céc tién nghi vat chat, cach suy nghi nhu thé nay s& c6 ich cho ta: «
C6 rat nhiéu nguoi di vat va dé lam ra nhiing thi t6i dang st dung, t6i vo cung biét
on ho. Thay vi huong thu vé1 tdm tham lam ich ky, t61 s€ dung nhitng thir nay véi
mong udc hoan thién ban than dé c6 thé thuong yéu va gitip ich nhiéu hon cho tha
nhan ngudi khac.” Ching ta c6 thé hudng thu thic dn, quan 4o, nha ctra va nhiéu
tién nghi khac ntta, nhung vé1 mét dong co khac hon trude day. Nho vay ta duoc
an binh va khong con nhimg lo au bat on nira.

Viéc lia bo tham 4i khong khién cho ta mat di dong luc séng va thd o voi doi.
Thoat nhin qua thi c6 vé 1a nhu thé, don gian chi vi ta 3 qué quen voi su tham 4i.
Tuy nhién, con c6 rat nhiéu khuynh hudng sdng khac nira c6 thé tao dong luc sdng
cho ta. Chang han nhu 13 sy quan tim chan thanh dén ngudi khac. TAm nguyén
mang hanh phiic, niém vui dén cho ngudi khac (tm tir) va cliru vét ngudi khéac
khoi moi kho dau (tam bi) c6 thé 1a mot dong luc thiic day hét sirc manh mé trong
doi sdng cua chung ta. Vi vay, xa bo tham 4i s& md ra canh cira dwa ta dén véi su
giao tiép chan thanh cung ngudi khac, dén véi tinh thuong yéu va long bi mn.

---000---

3. Tinh thwong khac véi luyén ai



Phén biét giita swr quan tAm chan thanh véi nhirng phéng chiéu khong
thye tién

Tat ca ching ta déu mudn cé tinh cam tét dep voi nguoi khac. Ta biét rang tinh
thuong 14 nén tang hoa binh thé gigi. Vay tinh thuong 1a gi va 1am thé nao dé phat
trién n6? Co6 khac biét gi giita sy yéu thuong nguoi khac va luyén 4i ra sao?

Tinh thuong 13 wéc nguyén cho moi nguoi duge an vui va gieo duoc nhiéu nhan
lanh hanh phtc. Sau khi nhan biét duogc mot cach dang thuc vé nhiing diéu tot dep
cling nhu 161 1am ctia ngudi khac, ta hudng tinh thuong dén sy an lac va hanh phac
ctia ho. Ta khong c6 nhimg dong co che gidu nhim théa méan sy ich ky ctia minh,
ta chi yéu thuong nguoi khac don gian 1a vi ho dang ¢6 mat.

Trai lai, su luyén 4i luon khuéch dai nhirng tinh chat tt dep cua nguoi khac va
khién ta sanh tim tham luyén v61 ho. Khi duoc séng bén ho, ta théy hanh phtc; khi
phai lia xa ho, ta budn khd. Sy luyén ai gin lién véi su mong doi rang ngudi khac
phai 1a thé nay hoic thé kia.

Liéu su thuong yéu theo nhu cach thuong duoc hiéu trong x3 hoi ching ta cé thyuc
su 1a tinh thuong ching? Khi chua quen biét, moi nguoi déu 1a nhitg ngudi xa la,
va ta khong quan tim dén ho. Sau khi ¢6 dip gip g, [nhiing ngudi la d6] co thé tro
thanh ngudi dugc ta quy mén, ¢ cam tinh sau dam. Chung ta hiy thir tim hiéu k¥
hon xem nguoi khac da tro thanh ban bé cia ta nhu thé nao.

Nhin chung, ta thudng bi cuén hit béi ngudi khac vi ho c6 nhimng pham tinh ma ta
xem trong hodc vi ho gitip d& ta. Néu quan sat tién trinh tu tudng ctia chinh minh,
ta s& thiy rang ta luén tim kiém nhiing phim tinh nao d6 ¢ ngudi khac. Trong
nhiing phém tinh d6, ¢c6 mot sd duoc ta wa chudng, mdt s6 khac thi dugc cha me ta
hoac xa hdi nay xem trong. Ta luén do xét vé ngoai, trinh do hoc van, diéu kién
kinh té hay dia vi x4 hoi ctia ngudi khac. Néu ta wa chudng nhitng ning khiéu nghé
thuat hay 4m nhac, ta s& tim kiém nhitng th@ d6. Néu nhu ning khiéu thé thao 1a
quan trong dbi voi ta, ta cling kiém tim n6. Nhu vdy, mdi chung ta déu tim kiém
nhitng pham tinh khac nhau va c6 nhing tiéu chuan khac nhau dé danh gia ching.
Néu ai c6 dugc nhitng pham tinh nam trong “danh muyc tim kiém” ca ta, ta s& xem
trong ho. Ta cho rang ho 1 nhitng nguoi t6t dep, c6 pham gia. Ddi véi ta, co vé
nhu tu than ho 14 nhitng con ngudi rat tuyét voi, khong lién quan gi dén su danh
gia cua ta vé ho. Nhung trong thyc té, do ta san c6 nhimg dinh kién vé nhiing pham



tinh ma ta ua thich va khong wa thich, nén chinh ta méi 1a ngudi tao ra nhitng con
ngudi co gia tri [trong mat ta.

Thém véao d6, chiing ta ludn tham dinh gia tri ciia nguoi khac tiy theo cach ho dbi
XU voi ta. Néu ho giup d6 ta, ngoi khen ta, bao vé ta, lang nghe ta va sin soc khi ta
dau 6m, v vé khi ta budn ba, thi ta xem ho 13 nhitng ngudi tot. Nhu vy 1a hét st
sai 1&ch, vi ta da thiAm dinh nguoi khac chi dua vao cach ho ddi xt voi ta, nhu thé
ta 1a nhan vat quan trong nhat trén c6i doi nay.

Nhin chung, ta luén nghi ring néu ai giup ta thi d6 1a nguoi tot; ai gay hai cho ta
thi do l1a nguoi x4u. Néu ai d6 ung hd ta, ho 1a nguoi tuyét voi; con néu ho ung ho
ddi thu cua ta, ho 1a ké dang ghét. D6 khong phai 1a ta xem trong su ung ho cta ho,
ma thyc chat 1a do su ung ho dé danh cho ta. Ciing vay, néu ai d6 ché bai, chi trich
ta, ho 1a ké u mé, khong sang sudt hoidc 1a ké khong biét can nhic, thiéu suy nghi.
Nhung néu ho ché bai, chi trich ké ma ta ghét, thi ho 12 nguoi sang subt, hicu biét.
Thyc su ta khong phan ddi tinh cach ché bai, chi trich ctia ho, ma chi vi sy chi trich
d6 nham vao ta.

Tién trinh phan xét ngudi khac cua ching ta khong dua trén nhiing tiéu chuan
khach quan. N6 tiy thudc vao nhitng dinh kién riéng cta ta vé nhitng gi 1a co gia
tri, tbt dep va cung cach nguoi khac ddi xtr voi ta. Cach phan xét nay ham chia
mot su mac nhién thira nhan ré'mg ta 1a nhan vat rat quan trong, va réng néu ai do
gitip d& ta va dap tng duoc nhitng dinh kién cua ta vé su tt dep thi ty than nhimg
nguoi ay 1a rat tuyét voi.

Khi ta d3 phan xét ai d6 1a tét, thi bat luan khi nao ta gip ho, dbi véi ta co vé nhu
su tot dep la Xuét phat tir phia ho. Tuy nhién, néu ta sang sudt hon, han ta nhan ra
rang chinh ta da gan ghép su tot dep d6 vao noi ho.

Vé mat khach quan, néu nguoi nao do thyc sy la tdt dep, cao ca, thi han moi nguoi
déu phai c6 cung nhan dinh nhu thé vé ho. Nhung mot ngudi ma ta ua thich, cho la
t6t thi [cling c6] ngudi khac khong thich, cho 12 xau. S di ¢6 sy bat dong nhu vay
12 vi mdi chiing ta déu danh gia nguoi khéc dya trén nhiing dinh kién 1éch lac cua
riéng minh. Ty than nguoi khac khong hé co su tuy¢t hao hoan toan doc lap véi su
phan xét cua ta.



Sau khi da gan ghép su tét dep vao noi mot s6 ngudi nao do, ta hinh thanh mot sd
nhirng khai niém cd dinh mé ta vé ho va rdi bat dau sanh tim tham luyén ho. Mot
s6 ngudi ¢ vé nhu gan dat mic hoan hao ddi véi ta, vi viy ta khao khat dugc séng
bén ho. Su khao khat duoc séng bén canh nguoi cho ta cam gidc hanh phtc khién
ta tr& nén thanh mot kiéu “xich du cam xtac”: khi duoc séng bén ho, [cdm xuc] ta
“lén cao” [v6i sy han hoan, hén hd]; khi roi xa ho, [cam xuc] ta “xudng thap” [véi
su budn ba, khé dau].

Thém vao d6, ta ludn dit dinh mdi quan hé giira ta véi nhitng ngudi 4y phai 13 thé
nay hay thé kia, va vi vay ta c6 nhitng mong doi, doi hoi ¢ ho. Khi ho song trai véi
sy mong doi cia minh, ta dam ra thét vong hodc oan gian. Ta mudbn ho phai thay
d6i dé dap ung nhiing ky vong cua ta d6i voi ho. Nhung nhiing gan ghép va mong
doi cua ta phat xuét tir tAm ta, chtr khong phai tir nguoi khac. Do vdy, van dé bat
6n cua ta khai sinh tir viéce ta nghi sai vé ho chir khong phai vi ho khong giéng nhu
ta ky vong.

Vi dy, vai nam sau khi Jim va Sue két hon, Jim néi: “Sue khong con giong nhu lic
trude nira. Khi ching t61 méi cudi nhau, c6 ay quan tdm va san soc té1 nhi€u lam.
Gi0 thi ¢6 ay khac di nhiéu qua.” Vay diéu gi da xay ra?

Thir nhét, ca tinh ctia Sue khong phai 1a ¢b dinh, bat bién. C6 iy ludn thay ddi dé
thich ing v61 hoan canh bén ngoai va nhiing tu tudng, cam xuc trong long cd. Poi
hoi c6 dy mai mai khong thay doi 1a diéu khong thuc té. Tat ca ching ta déu phat
trién, doi thay, trdi qua nhiing sy thang tram.

Thir hai, liéu ta c6 thé tu cho 1a minh d3 biét rd vé mot ngudi nao d6? Khi Jim va
Sue yéu nhau trude khi di dén két hon, mdi nguoi déu hinh thanh mot khai niém
mo ta vé nguoi kia 1a nhu thé ndo. Nhung khéi niém d6 ciing chi 13 mot khai niém.
N6 khong phai 12 ban than nguoi kia. Khai niém cua Jim [mo ta] vé Sue khong
phai 12 chinh ban than Sue. Nhung vi Jim khong nhan thirc duoc diéu nay nén anh
ta moi bt ngd khi nhiing khia canh khac trong ca tinh ctia Sue bgc 16. Khai ni€ém
ctia anh ta [md ta] vé Sue cang kién c6 thi anh ta cang khd dau nhiéu hon khi Sue
khong hanh xtr phu hop voi khai niém do.

That ky la khi cho rang ta hoan toan hiéu rd vé nguoi khac! Ta tham chi khong
hiéu duoc ban than ta va nhitng thay d6i ma ta trai qua. Chung ta khong hiéu 1o
duoc hoan toan vé mot hat bui, néi gi dén viéc [hiéu r0 hoan toan] vé mot con



ngudi khac! Nhan thirc sai 1dm tin chic rang mot ngudi nao d6 1a giéng hét nhu
trong suy nghi cua ta da khién cho cudc séng cua ta tr¢ nén phtrc tap. Trai lai, néu
ta nhan thuc duoc réng khai ni¢m ctia minh chi 1a mdt y kién [cua riéng ta], thi ta
tré nén dé& thich nghi hon rat nhiéu.

Léy vi du, cac bac cha me c6 thé hinh thanh mot khai niém cung nhic vé ca tinh
cua cd con gai, [va vi thé ho mong doi ¢b ta s€] cu xir nhu thé nao d6. Khi co bé
g xur khong tot [nhu ho nghi], ho bi sc va gia dinh tré nén bat hoa. Nhung néu
cac bac cha me hiéu duoc réng con gai ho cling giéng nhu chinh ban than ho, la
nhitng con ngudi lién tuc thay doi, thi cach cu xir ctia c6 bé s& khong khién cho ho
phan tmg v&i cam xtc qua manh mé dén thé. Vi sy binh tinh va khong bi chi phdi
boi nhimg dinh kién, cic bac cha me dy c6 thé gitp d& dira con gai dang truong
thanh cua ho mot cach hi¢u qua hon.

Khi ngudi khac hanh xir khong phi hop véi nhitng khai niém cia ta [md ta] vé ho,
ta dam ra thét vong hodc gian di. Ta co thé tim cach dd danh ho phai 1am theo
nhirng gi ta mong doi. Ta co thé trach méng, ¢p budc ho hoac ¢ 1am cho ho cam
thdy c6 16i. Khi ta 1am nhu vdy, mdi quan hé giira ta va ho cang trd nén x4u hon va
chung ta s& kho dau.

Nguyén nhan sy khd dau va nham 13n néi trén chinh 1a nhitng phong tudng sai 1éch
va mong mudn ich ky ma ta 4p dat 1én nguoi khac. Nhitng diéu nay 1a nén tang cua
su tham luyén. Su tham luyén ludn phong dai qua mirc [nhitg pham tinh tbt dep]
noi ban bé va nguoi than cua ta, roi tham dam vao d6. N6 mé ra canh ctra phién
muodn cho ta va sau do 1a gian tirc. Khi xa cach nhiing ngudi minh yéu thuong, ta
théy co don; khi ho muon phién, ta cling buc tirc vdi sy mudn phién d6. Néu ho
khong dat duoc nhitng gi ta ky vong, ta cam thdy minh bi phan boi.

Pé tranh nhiing kho khan bat 6n do tham luyén gy ra, ta nhét thiét phai nhan hiéu
duoc cach van hanh cua tham luyén. Sau d6 ta co thé ngan chan su khdi sinh cta
tham luyén bang cach diéu chinh nhitng dinh kién sai 1am vé ngudi khac va thoi
khong gan ghép nhing dinh kién sai 1éch khac nita. Ta s& ludn nhd rang con ngudi
1a lién tuc thay doi va khong hé c6 nhitng ca tinh bat bién. Khi ta ludn nhé rang
viéc séng méi bén canh nhitng ngudi ta thuong yéu 13 didu khong thé dat duoc, ta
s& khong qua khd dau khi phai xa cach ho. Thay vi budn khé vi xa lia ngudi
thuong, ta s& thdy vui vi c6 nhiing ltc di timg dugc sdng chung ciing nhau.



---000---
Té6i yéu thwong ban, véi diéu kién...

Tinh thuong c6 diéu kién khong phai 1a tinh thwong dich thuc, vi né gan két
v6i nhimg tham luyén tréi budc. Ta ty nhu, “toi thuong ban, véi diéu kién...” va
r0i ta liét ké ra nhimg doi héi cia minh. That kho dé ta quan tim chan thanh dén
ngudi khac khi ma ho phai dép tmg nhimg doi hoi nhat dinh nao d6 xoay quanh
nhiing loi ich ma ho phai mang dén cho ta. Hon thé nita, ta ludén thay d6i ¥ mudn
vé nhitng pham chat va 16i cu xtr ciia ngudi khac. Hom nay ta mudn ho c6 su sang
tao tu quyét; ngay mai ta lai mubn ho phai phu thude.

Cai ma ta goi 13 tinh thuong d6 thuong chi 13 sy tham luyén, mot khuynh hudng
gy bat 6n ludn phong dai qua muc nhitg pham tinh ctia ngudi khac. Thé rdi ta
tham ddm noi ngudi d6 va nghi rang hanh phiic cua ta tiy thudc vao ho. Trai lai,
tinh thuong [chan that] 14 mot khuynh hudng cdi mé va thoai mai. Ta mubn cho
mot ai d6 dugc hanh phuc hoan toan chi vi hg dang c6 mat.

Su tham luyén la khong kiém soat duoc va phu thudéc cam xuc, trong khi tinh
thuong 13 [mot khuynh hudng] truc tiép va manh mé&. Su tham luyén che 1ap tri
phan doan va khién ta tré nén thién 1éch, ta gitp d& nhitng nguoi ta thuong va gay
t6n hai cho nhiing nguoi ta ghét. [Nguoc lai,] tinh thuong giup ta tré nén sang sudt
va xem xét mot tinh hudng bang cach suy nghi dén diéu tot dep nhat cho moi
ngudi. Tham luyén dya trén tinh ich ky, trong khi tinh thuwong dugc hinh thanh tir
su thuong yéu nguoi khac.

Sy tham luyén danh gid ngudi khac qua nhimg hinh thic bén ngoai nhu ngoai
hinh, tri thong minh, tai nang, dia vi xa hoi v.v... Tinh thuwong vuot qua hét thay
nhimg hinh thirc bén ngoai d6 va dit nén tang trén su that 13 ngudi khac ciing
gidng nhu chung ta: luén mong ciu hanh phuc va né tranh khd dau. Khi ta gip
nhimg nguoi xau xi, ban thiu, dot nat, ta cam thay khong ua thich, vi tinh ich ky
ctia ta chi mudn tiép xtic, lam quen v&i nhitng nguoi dep d&, sang trong va tai ning
thoi. Trai lai, tinh thuong khong danh gia nguoi khac qua nhiing tiéu chuan bén
ngoai d6, ma c6 mot cai nhin sdu sic hon. Tinh thuong nhén ra rang bat ké vé
ngodi cua ngudi khac co nhu thé nao di ching nita, sy trai nghiém ctia ho van 1a
tuong tu nhu chinh ta: luén muu cau hanh phtc va tranh né moi bt on.



Pay 1a mot yéu td hét stre sdu sic, quyét dinh viéc ta sé cam thay xa la hay ¢6 quan
hé mat thiét véi moi ngudi quanh ta. O nhiing noi dong nguoi, ta thuong nhin
quanh rdi ty binh pham vé6i chinh minh, rang “anh chang kia map qua; cd no co
dang di that budn cudi; dang vé ong kia chic han 1a kho tinh 1dm; ba no that cao
ngao”. Diéu tit nhién 1a ta khong cam thiy gan giii, than thién véi nguoi khac khi
dé cho tu tudng tiéu cuc ciia minh bdi moc nhitng diém x4u cia ho nhu thé.

Khi ty minh nhan ra dugc nhiing tu tudng ti€u cuc nhu thé, ta co thé dung ching
lai r0i nhin cing nhitg con ngudi d6 bang d6i mat khac: “Mdi ngudi trong bon ho
déu c6 nhiing trai nghiém riéng trong ndi tAm ho. Nguoi nao ciing chi muén duoc
hanh phuc théi. Tai biét didu d6 1a nhu thé nao, vi toi cling giéng ho. T4t ca bon ho
déu muon nhan duoc sy khich 1¢, doi xtr tir t& hodc tham chi 1a mot nu cudi tr
ngudi khac. Khong ai vui vé véi sy chi trich hay khinh miét ca. Ho giéng hét nhu
t6i!” Khi ta suy nghi nhu vay, tinh thuong s& phat khai va thay vi cam thiy xa cach
voi nguoi khéc, ta cam théy c6 quan h¢ mat thiét véi ho.

Su tham luyén khién ta mang ¥ niém s& hitu nhitng ngudi ma ta gan gili, than thiét.
[Chang han nhu,] ngudi d6 1a vo, 13 chdng, 1a con, 13 cha, 1 me “cta t6i”. D6i khi
ta hanh dong nhu thé nguoi khac 13 nhimg vat s hitu ctia minh va ta hoan toan hop
ly trong viéc yéu cau ho phai sdng cudc sdng ciia ho nhu thé nao. Tuy nhién, ta
khong hé so hitu nhitng nguoi ta yéu thuong. Ta khong so hitu nhitng con nguoi
giong nhu s hitu d6 vat.

Viéc nhdn ra duoc rang ta khong bao gid chiém hiru ngudi khac s& lam cho tim
tham luyén phai suy giam, md ra canh cira yéu thuong va quy trong chan thanh doi
v6i hét thay ching sinh. Ta van c6 thé khuyén bao ngudi khic va noi cho ho biét
rang hanh dong ctia ho c6 anh hudng dén ta nhu thé ndo, nhung ta ludn tén trong
tat ca nhimg gi thudc vé ho nhu 13 nhitng c4 nhan khac.

---000---
Thoa man cac nhu cau

Khi da tham luyén, ta khong con tu do vé mit tinh cam. Ta qua 1€ thudc va
vudng mac vao nguoi khac dé théa man nhu cau tinh cam ctia minh. Ta sg mat
nguoi ta thuong, cam thdy minh s& khong tron ven [l1a minh] khi khong c6 ngudi
minh thuong. Khéi niém vé cai toi cua ta dua trén viée c6 dugc mot mdi quan hé



cu thé: “Téi la chéng, la vo, 1a cha me, con cai v.v... cua nguoi ndy, nguodi no...”
Khi qua phu thudc vao nguoi khac, ta khong cho phép chinh ban thdn minh phéat
trién nhirng phém tinh riéng. Hon nita, mot khi qua phu thudc nhu vay, ta da tao
sin diéu kién cho sy suy sup, vi chfmg c6 mdi quan h¢ nao co thé ton tai mai mai.
Chung ta s& chia tay nhau khi doi séng nay chdm dut, néu khong 1a sém hon thé
nira.

Su thiéu tu do vé mit tinh cam do tham luyén ciing c6 thé khién ta cam thay co
bon phan phai quan tAm chim soc nguodi ta thuong, dé khong co nguy co bi mat ho.
Nhu vy, tinh cdm cua ta thiéu di sy chan thanh, vi dua trén su lo so. Ta c6 thé
nhiét tinh thai qué trong viéc giup d& nguoi ta thuong, chi dé chac chin co duoc
tinh cam ctia ho. Ta c6 thé ludn phai canh giac cao do vi lo so mot didu gi d6 co
thé bat ngod xay ra voi ngudi ta thuong, hodc ta co thé ghen tirc khi ngudi thuong
cua ta danh tinh cdm cho nguoi khac.

Tinh thuong thi vi tha hon. Thay vi ty hoi “Mdi quan hé nay c6 thé dap ung nhimng
nhu cdu cua ta nhu thé nao?”, ta s& suy nghi: “Ta c6 thé trao ting cho ngudi iy
nhimg gi?” Ta chip nhan rang ngudi khac khong thé giup ta loai bé cam giac thiéu
thén tinh cam va bat an. Van dé bat 6n khong phai do ngudi khac khong dap tng
dugc nhiing nhu cau tinh cam cua ta, ma do ta qua nhin manh cdc nhu ciu cua
minh va mong doi qua nhiéu noi ho.

Vi du, ta c6 thé cam thiy nhu khong thé séng thiéu mot ngudi ndo d6 ma ta co
quan hé dac biét than thiét. P6 1a mot su cuong diéu. La mot con nguoi, ta ty cd
pham céch riéng ctia minh, ta khong can thiét phai bam vao nguoi khac nhu thé ho
la nguén c01 cua moi an vui hanh phtic. S€ rat hitu ich khi nh¢ lai réng ta da séng
phan 16n cudc doi minh khong c6 nguoi than yéu ay bén canh. Hon thé nita, nhitng
ngudi khac van séng hanh phiuc ma khong can dén nguoi ay.

Thé nhung, diéu nay khong c6 nghia rang ta nén dé nén moi nhu cau tinh cam cia
minh hodc tré nén lanh luing va khong phu thudc ai cd, vi lam nhu vay khong giai
quyét duoc van dé. Ta phai nhan ra duoc nhitng nhu cau khéng thuc té ctia minh
va dan dan trir bo chung. Mot s6 nhu cau tinh cam c6 thé qua manh dén ndi khong
thé nao trir bo tic thi. Néu ta ¢ d¢ nén chung hay gia vo xem nhu ching khong
ton tai, ta c6 thé tro nén hét stc ciang thang va bat an. Trong trudng hop do, ta co
thé thda min cac nhu cAu nay nhung dong thoi cling nd luc dan dan ché ngyu chung.



Cot 15i cta van dé 1a ta luon muén dugc thuong yéu hon 1a yéu thuong [ngudi
khac]. Ta mong mubn nguoi khac hiéu minh hon 13 ty minh hiéu dugc ho. Cam
gidc bit an vé tinh cam cua ta xuét phat tir su si mé va ich ky che 14p tdm trf ta. Ta
¢ thé nuoi dudng su tu tin thong qua vi¢c nhan biét duwoc kha nang cua tu than
minh trong viéc tré nén mot con ngudi toan hao, sdng min nguyén va giau long
yéu thuong. Khi tiép xtic duoc voi kha ning cua tu than co thé tré thanh mot bac
giac ngd voi nhiéu pham tinh wu viét, ta s& phat trién duge mot cam xiic tu tin chan
thie va dung dan. Khi 4y, ta s& nd luc nudi dudng tinh yéu thuong, 1ong bi man, su
khoan dung rong lugng, dtrc nhan nhuc, tim dinh tinh va tri tué sang sudt, roi chia
sé nhitng pham tinh nay véi moi ngudi.

Su bt an vé tinh cam khién ta ludn tim kiém mot diéu gi d6 noi nguoi khac. Su tir
té ctia ta d6i v6i ho bi nhidm ban boi dong co che giéu 1a muén duge dén dap béng
mot diéu gi d6. Tuy nhién, khi ta nhan biét rang minh di nhan duoc qua nhiéu tir
ngudi khac, ta s& mong mudn dén dap su tir té ctia ho va trong 1ong ta s& tran ngap
yéu thuong. Tinh thuong nhin manh vao su cho di hon 14 nhan lai. Khi khong con
bi troi budc boi su tham lam va ky vong & ngudi khac, ta s& trd nén coi mo, tir té
va rong long chia sé, nhung van luén duy tri duoc cam gidc giit minh nguyén ven
va tu chua.

Sy tham luyén mong mudn cho nguoi khic duoc hanh phiic mot cach thai qua dén
d6 khién ta ép budc nguoi dy phai 1am nhimg gi ma ta cho 1a s& giup ho duoc hanh
phuc. Ta khong dé cho nguoi 4y duoc quyén lwa chon, vi ta cam thay nhu minh
biét rd diéu gi 1a tot nhét cho ho. Ta khong cho phép ngudi Ay 1am nhitng viéc ma
ho cam théy hanh phtc, ta cling khong chép nhan viéc c¢6 doi khi ho khong hanh
phuc. Nhitng khé khan nhu vay thudng phat sinh trong cac mébi quan hé gia dinh.

Tinh thuwong ciing wéc mudn manh mé& cho ngudi khac duge hanh phiuc. Nhung no
duoc di kém voi tri tué, nhan biét rang ngudi khac ¢ hanh phic hay khong ciing
con tuy thudc chinh ho. Ta c¢6 thé huéng dan ho, nhung trong khi lam diéu do ta s&
khong dé cai toi cia minh xen vao. Vi sy ton trong, ta s& dé cho ho duoc quyén
chon lua chép nhan hay khong chép nhén su chi dan va gitip dd cua ta. Diéu tha vi
13, khi ta khong ép budc nguoi khac phai nghe theo su khuyén bao cua ta thi ho lai
c6i md hon dé lang nghe ta.



Do anh hudng cta sy tham luyén, ta bi tro1 budc boi nhitng phan ing tinh cam véi
nguoi khac. Khi ho tdt vdi ta, ta hanh phuc; khi ho lanh nhat hay nang 161 vdi ta, ta
xem d6 13 sy xtic pham va ta kho dau. Nhung tir bé tham luyén khong c6 nghia 1a
ta trd nén kho khan, mat hét tinh cam. Pang hon, khi khéng con tham luyén, tAm ta
s& tran ngdp tinh yéu thuong chan that va binh dang voi tat ca moi ngudi. Ta s&
ludn quan tdm tich cuc dén moi ngudi.

Khi ché ngu dugc su tham luyén, ta van co thé c6 nhiéu ban hiru. Nhirng mbi quan
hé do s€ phong pht hon vi dugc dat trén tinh than tuy do va ton trong 1an nhau. Ta
s& quan tdm binh dang dén hanh phuc va kho dau cia moi chung sinh, don gian chi
vi moi ngudi déu ¢ cung udc mudn hanh phic va né tranh kho dau. Tuy nhién, 16i
song va nhiing diéu quan tim cia ta c6 thé s& thich hop hon ddi véi mot sd ngudi
nao d6. Do nhitng mdi quan hé gan giii ma ta da ¢ voi mot sd ngudi nao do trong
nhimg kiép qua khir, nén kiép nay ta dé& dang giao tiép véi ho. Bét luan 1a trong
trudng hop nao, tinh than hitu cta ta s& luon dit trén sy quan tAm lan nhau va udc
nguyén gitp d& nhau trén con duong di dén giac ngd.

---000---
Khi cac mdi quan hé cham dirt

Su tham luyén luén di kém véi dinh kién cho rang cdc mdi quan hé sé ton tai
mai méi. Cho du vé mat li trf ta co thé biét rang diéu d6 khong ding, nhung sau
tham trong 1ong ta van ludn khat khao dugc sdng mai voi nhitng nguoi than yéu
cua minh. Chinh bam viu d6 lam cho su biét ly cang kho6 chiu dung hon, vi khi mdt
ngudi than yéu chét di hay phai roi xa, ta cam thdy nhu mat di mot phan cua chinh
ta.

Diéu nay khong c6 nghia rang su budn dau, thuong tiéc 1a diéu x4u. Tuy nhién,
viéc nhan biét rang tham luyén thuong 14 ngudn gbe cua dau thuong kho luy s& rat
hiru ich. Khi phan c4 tinh dic thu cta riéng ta bi tron 1an qua nhiéu véi ctia mot
ngudi khac thi khi nguoi ay roi xa, ta trd nén suy sup. Néu trong tham tdm ta
khong chap nhan rang cudc doi nay 1a tam bo, ngan ngui, thi ta da ty minh tao tién
dé cho sy trai nghiém kho dau khi nhiing nguoi than yéu clia minh mat di.

Vao thoi Puc Phat, c6 mdt phu nit bi quan tri vi mat dira con nho. Qua dau thuong
kich dong, ba bong xac dira con than yéu dén chd Pirc Phat khan cau ngai ctru nd.



Ptic Phat bao ba trudc hét phai 1y cho duoc nhimg hat mu tac & nha nao chua
ting c6 ngudi chét.

Hat mu tac & An P9 nha nao ciing c6, nhung ba khong tim dau ra mot gia dinh
chua timg c6 ngudi chét! Sau mot thoi gian, ba tinh tim nhan ra rang moi nguoi ai
cling phai chét ca, nhd vay ndi dau thuong qua 16n vé daa con than yéu cua ba
cling lang diu xudng.

Khi sy hiéu biét vé vo thuong cua ly tri dugc chuyén thanh su truc nhan cua tam
thirc, ta s& biét tran trong nhitng khoang thoi gian duoc séng bén canh nhitng ngudi
khac. Thay vi tham cdu nhiéu hon, khi khong thé c¢6 dugc nhiéu hon thi ta s& tin
hudéng nhitng gi ta dang chia sé nguoi khac trong hién tai. Vi vay, khi doan trur
duoc tim tham luyén thi cac mdi quan hé cua ching ta s& tot dep hon.

---000---
4. Ché ngu san han
Chuyén héa s¢ hii va cim ghét

Ban dang thuc hi¢én mot cong viéc, rat cham chu, r6i mot co ban déng
nghiép di ngang qua va bao ban 1a d6 kém coi. C6 4y noi di timg giao cho ban mot
cong viéc quan trong va ban da thuc hién rat toi. Nghe qua nhitng 101 trai tai do,
con gian dir tu tu boc 1én trong than tam ban, that dir doi. Ban khong kiém ché
duoc nita va dap tra rang cd ta khong co quyén noi véi ban nhing 101 nhu vay. Bi
khéng ché hoan toan boi con gian, ban tudn ra bat ky diéu gi chot nghi ra duoc
trong dau, ngay ca khi ban biét 1a khong dang that. Co 4y quat tra lai am 1, va
khong bao 1au sau thi moi ngudi quanh d6 déu biét chuyén.

No6i chung, khi ta tirc gian hay bi tén thuong, ta cam thdy nhu minh 13 nan nhan
ctia nhitng hanh dong 4c hai tir nguoi khac. Ta thiy minh 14 ngudi vo toi, dang phai
htng chiu mot cach bat cong nhirg hanh vi ciia ngudi khac. Chung ta ndi gian hay
cam thay bj ton thuong vi ta nghi rang nhimg nguoi kia 1a sai trai hay xu 4c,. Ca
con gidn va sy ton thuong d6 déu [khién cho ta] khong chiu thira nhan nhiing gi da
Xay ra.

Nhiéu nguoi song trong tdm trang cua nhiing “nan nhan”, thuong xuyén cam thay
vO vong, thay minh bi nguoc dai va luon lo lang s¢ sét. Tuy nhién, cang thau hiéu



duoc hoat dong ctia tdm thirc va sy van hanh cia nhan qua trong dong tam thuc
tuong tuc cia minh, ta s& cang nhan biét rd hon rang cach nhan hiéu van dé cua ta
trong hién tai, cling nhu nhitng hanh dong trong qua khir, dong vai trd quyét dinh
trongsu tién trién cua nhitng gi ta dang trai nghiém. Bang cach nao d6, chung ta 13
ngudi chiu trach nhiém vé nhitng gi dang xay ra véi ta. Hiéu duoc diéu nay, chiing
ta phai co trach nhiém bat tay vao vi¢c cai thién tinh trang ctia ban than minh.

Pé hiéu 15 duoc nhitng trudng hop bat nhu ¥ va lam dju di 1ong san han ddi véi
nhimg trudng hop d6, ching ta c6 thé tu dit ra mot s cau hoi miu chét. Dé suy
xét lai cach nhan hiéu cia minh, ta c¢6 thé tu hoi: “Liéu t6i nhan hiéu vé tinh trang
d6 co chinh xac khong? Liéu sy ndi gidn c6 phai 1a mot phan ung thich hop?”
Béng cach suy xét sy van hanh cua nhan qua, ta co thé dit cau hoi: “Tai sao diéu
nay xay dén véi t6i? Liéu t6i c6 ting gap phai nhiing tinh trang twong ty nhu thé
nay nhiéu lan truée day? Va néu nhu vy thi tai sao?” Chung ta hiy tim hiéu sau
hon vé ca hai khia canh nay.

---000---
Suy xét sy nhan hiéu van de

Liéu ta c6 nhan hiéu duogc su viéc mot cach chinh xac? Con gian da khaoi
sinh trong ta nhu thé nao? Khi ¢ ai d6 chi ra 16i 1am ciia minh, ta lién cam thay
nhu thé 1 su ton thuong ta dang chiu dung d6 da dugc chuyén tir nguoi kia sang
cho ta. Dudng nhu trong 101 1& ctia ngudi kia tw né da ham chua tinh chéat gay
thuong ton, va vé phia minh thi ta chi don thuan tiép nhan su tén thuong sin co
trong nhirng 101 1€ d6 ma thoi.

Néu diéu d6 1a dung thi han 1a chung ta c6 thé xac dinh duoc sy thuong ton nam &
dau trong nhimg 161 1& d6. C6 ay noi: “Ban 1a dd kém coi!” Vay thi cam giac kho
chiu ndm & dau? Su thuong tén ndm & dau? Co6 phai nd & trong tir “ban”, trong tir

"?

“la” hay trong cum tir “dd kém coi”? Cau noi “Ban 1a d6 kém c6i” ma co ay phat ra
chi 1a nhimg séng 4m. Cam giac kho chiu nam & dau trong nhitng séng 4m rung
dong truyén qua khong khi? Gia st ban dang ngu say [khong nghe thay gi] khi c6
ay 1én tiéng xuc pham ban, lidu ban c6 thay tirc téi khong? Hodc gia co ay noi ra
bang tiéng Mong Co (va ban khong hiéu duoc thir tiéng do!), liéu ban c6 cam thay
bi t6n thuong khong?



Su ton thuong d4 khoi 1én nhu thé nao tir nhitng 15 18 ning né kia? D6 khong phai
do tai ta nhan duoc nhimng séng am cua 10i 18 d6. Ching ta ciing hiéu dugc ¥ nghia
ctia nhitng 101 4y, nhung ¥ nghia d6 tu né khong ham chira su t6n thuong, vi néu
n6 nham vao mot ngudi ndo d6 ma ma ta khong thich, thi nhimg tir ngit “ban 1a d6
kém c6i” han khong c6 gi 1a khé chiu khi lot vao tai ta.

Su ton thuong kia xuét phat tir chinh suy nghi cua ching ta: “Co 4y dang ndi vé
t6i! Chinh t6i! Sao c6 4y dam néi vé t6i nhu thé?” Chung ta cang nghi dén nhiing
gi d3 xay ra thi y niém vé cai “t6i” cang trd nén 16n manh hon. Chung ta nhin nhan
su viéc chi tir mot phia - phia ciia riéng ta - va roi nghi rang su viéc da dién ra dung
thuc nhu thé. Chiing ta tin vao quan diém phién dién cta minh va cho d6 13 hoan
toan khach quan.

Bat ky tinh huéng nao ciing ¢ nhiéu khia canh khac nhau dé xem xét. Khi ta nhin
mot cai tach tur bén trén thi hinh dang cia n6 c6 vé nhu khac véi khi ta nhin theo
chiéu ngang. That khé dé chimg minh rang nhiing quan diém xuat phat tir tim chap
ngd lai 12 nhitng quan diém duy nhat dung dan! Suy xét nhu thé s& lam ling diu
con gian cua ta.

Mot cach khac dé ché ngu con gian 1a hidy nhé rang, c6 thé c6 mot chuyén gi khéc
da xay ra khién cho ngudi kia ning 16i. C6 thé anh ta dang gip kho khan trong mét
phuong dién khac cua doi sdng, va ta chi tinh cd tré thanh ddi twong dé anh ta trat
gian. [Trong trudng hop d6,] chang c6 gi [thuc su] nhim vao ta ca, nén chang c6 1y
do gi dé ta xem d6 14 xtic pham roi n6i gian.

Liéu viéc ndi gian co phai 1a mot phan tng thich dang? Ngudi dd xic pham chiing
ta ciing 1a mot chung sinh luén mong cdu hanh phtc va né tranh khd dau, ciing
giong nhu chiing ta. Phuong thitc ma anh ta dang sir dung c6 thé 1a sai 1am, nhung
mong mudn cua anh ta ciing giéng nhu ta: mudn dugc hanh phiic. Bang viéc mé
rong nhiéu khia canh nhén thire va quén di chinh minh trong chdc 1at, ta s& nhin
thiy duoc mot con nguoi dang dau khd, gidn dir va mat binh tinh. Chung ta biét rd
cam giac kho dau 1a nhu thé ndo. Ching ta biét rd 13 ngay lic ndy nguoi ay dang
cam thay kho sé nhu thé ndo. Sao lai ndi gian véi mot ngudi dang dau kho? Ngudi
d6 18 ra phai dugc ta khoi 1ong bi man, thuong xot.

Con néu ching ta qua that da mac sai lam va c6 ai do chi ra di€u ay thi sao lai ndi
gian? Néu c6 nguoi bao ta rang trén khuon mat ta c6 cai miii, ta s€ khong buc turc,



vi d6 1a su that hién nhién. Ciing vay, néu ai d6 nhan ra 16i 1am cua ta, nhitng gi
nguoi Ay noi 1a sy that. Ta thyuc sy ¢6 161, ta ng nguoi Ay mot 1oi cam on. Ngudi ay
da chi cho ta phuong cach dé hoan thién ban than minh. Tréi lai, néu ngudi 4y dd
16i cho ta mot cach khong ding, ta ciing khong cn ndi gidn. Néu co ngudi noi rang
trén dau ta c6 simg, ta khong ndi gian vi biét rd d6 13 chuyén khong dung that.

Chung ta thudng gian dir khi xdy ra mot diéu gi d6 ma ta cho 1a khong ding nhu y
ta. Nhung su gian dit d6 liéu c6 ich gi? Néu ching ta c6 thé 1am thay d6i tinh thé
thi hay tién hanh ngay viéc d6. Khong can gi phai gian dit. Cach suy nghi nhu vay
rat hitu ich d6i v6i cac van dé xa hoi va bat cong. D6 1a nhitng van dé c6 thé lam
thay d6i, nén thay vi ndi gian thi viéc gitr binh tinh va nd luc cai thién xa hoi sé 1a
khon ngoan hon.

Trai lai, néu tinh trang d6 14 khong thé thay doi, thi su gian giit cling 1a v6 ich. Mot
khi chan ta bi gdy, ta khong thé thay doi diéu d6! Tat ca nhiing suy ddi trén toan
thé giéi khong thé giai quyét chi trong mot nam. Viéc gian dit v6i nhiing diéu ta
khong thé thay d6i duoc s& khién ta dau khd. Lo ling hay so sét vé nhitng diéu
chua xay ra s& khién ta tri tré. Trong tac pham Nhap B6 Tat Hanh, ngai Tich Thién
(Shantideva) da day:

Viéc ¢6 thé ciru van,
Thi gian dir [am gi?
Bang nhu khong giai phap,
Budn gian ciing vo ich!
---000---
Suy xét vé nhan qua

Su van hanh cta nhan qua 1a tu tudng trong tdm trong Phat gido. Diéu nay s&
duoc giai thich ddy di hon & mot chuong sau nita; tuy nhién, y nghia co ban la
hanh dong cua ta s& mang lai nghiép qua. Ta khong thé biét ngay tit ca nghiép qua
ciia mot hanh dong, vi ciing gidng nhu viéc phai mat mot thoi gian dé hat mam
dam choi roi phat trién thanh ciy, nhimg hanh dong cta ching ta ciing can c6 thoi
gian dé tao thanh nghiép qua.



Khi hiéu dugc su van hanh ciia nhan qua, ching ta s& hiéu duoc rang nhitng hoan
canh ma ta gip phai trong cudc sdng khong phai 12 do su ngiu nhién. Ching 1a két
qua cua nhitng hanh dong ta da 1am trong qua khir. Gidng nhu nhimg cai vong bu-
mo-rang [cta thd dan Uc], khi ném ra bay theo vong tron rdi s& tré vé ding chd
ngudi ném. Ciing vy, ta d6i xir vi ngudi khac nhu thé nao thi ta s& nhan 1anh nhu
thé dy. Sy giai thich ciia dao Phat vé& nhan qua ciing twong tu nhu ¥ tudng cua dao
Thién Chua: “Vi ai gieo giéng chi, lai git giéng dy.”

Néu xem xét 16i hanh xir cia minh vé&i ngudi khéc, ta sé thdy duoc riang thai do va
cach ung xir cta ta khong phai lic ndo ciing miu muc. Chung ta di timg cat dut
tinh than hitu, xac pham, lam dung hodc néi xdu nguoi khac hay trom cap tai san
ctia ho. Vay thi ¢6 gi la khi chung ta phai tw minh nhan lay nhiing diéu ton hai? Co
thé gan day ta khong hé xtr t& véi nguoi hién dang gay ton hai cho ta, nhung trong
qua khtr chung ta da ting lam ton hai nhitng ngudi khac. Khi nghiép qua tir nhimg
hanh dong ctia chinh ta dd chin mudi, ching c6 ich gi trong viéc than trach hay oan
gian, vi suy cho cung thi chinh ban than ta d hanh dong dé dit ta vao tinh trang
d6. Nhu bac thanh vi dai cia An D, ngai Tich Thién (Shantideva) di noi:

Xua kia ta tao nghiép,
Nay phai chiu qua bao.
Moi su do ta ca,

Sao lai 0dn han nguoi1?

Piéu nay khong c6 nghia 1a ta nén vui vé trong sy dau kho hodc quy 18i cho ban
than minh. Png hon, ta nhan biét vai tro [trach nhiém] ciia minh va hoc duoc bai
hoc tir d6. Néu ta mudn tranh qua bao khd dau ma hién gio minh dang tho nhan, ta
s& phat khoi tAm nguyén manh mé 14 chdm dit moi hanh dong ¢ thé dua dén qua
béo twong tu trong twong lai. Diéu nay sé& khién ta luén ghi nhd khong gy hai cho
ngudi khac. Tir nay, bat ky luc ndo sip mat di sy binh tinh, ta s& biét dimg lai dé
suy xét k§. Rt ra bai hoc tir nhitng tinh canh bat nhu v, ta s& phat tim dong manh
tu tap dé hoan thién ban than minh. Bang cach do, ta s& chuyén hoa nghich canh
kho khin thanh mét tinh hubng c6 1oi.

Chung ta c6 thudng nhan ra chinh minh trong nhitng tinh hudng twong tu, lién tuc
phan mg theo cach twong tu? Néu co, thi tai sao? Chung ta c6 thé xét minh dé



thay, liéu ta co thoi quen bat can, budc nguoi khac phai sira 18i cho ta hay khong.
Néu 1a nhu vay, thi ngudi ay trong thuc té di that tét bung khi chi ra 16i 1am cho ta,
vi diéu nay giup ta c6 co hoi dé hoan thién. Viée ngudi dy co thé da to tiéng khi chi
16i cho ta lai 1a mot viéc hoan toan khac. Piém chinh & day 13, ching ta can tinh
giac hon vé viéc nhitng hanh vi cta ta anh huéng dén nguoi khac nhu thé nao. Va
ngudi nay dang giup ta phat trién mot sy tinh giac nhu thé.

Chung ta ciing c6 thé theo ddi xem liéu ta c6 thoi quen cam thay bi ton thuong
hoic gian dir khi bi chi trich hay khong. Péi khi ching ta qua nhay cam va dé dang
cam thay bi xac pham. Néu ai ¢6 hanh dong theo cach ma chung ta dic biét khong
thich, ta cuong diéu hoa tim quan trong ctia viéc dy, 1am cho né trd thanh cu thé va
khong sao quén duoc. Roi chiing ta 6m giit mbi hiém han dé qua nhiéu nim. Pay
1 ngudn gbc cuia rat nhiéu sy oan han trong gia dinh.

Viéc ta 6m giit mdi hiém han d6 trong long khong giy ton thuong gi dén nguoi
kia, vi ho c6 thé dd quén di su viéc tir rat 1au. Nhung méi hiém han ay 1am ching ta
dau kho trong nhiéu nim. Ngudi kia chi noi ra nhitng 101 4y c6 mot 1an, nhung ta
thi c& nhéc lai chiing nhiéu 1an trong nhiéu nim, va mdi 1an déu lam cho chinh ta
dau khd. Vi su loi lac caa chinh minh ciing nhu sy hoa hop véi ngudi khéc, tot hon
1a chiing ta bot di sy nhay cam va budng bé moi viéc.

---000---
Cing rian hay thu dong?

Phai ching diéu d6 c6 nghia 14 ta @& mic cho nguoi khac ap ché? Hoic ta sé
dé cho ai d6 lam hai chinh ban than ho hoic nguoi khéc, chi vi viéc ngdn can
ngudi Ay can phai to tiéng hay dung dén vii lyc? Hoan toan khéng. Nhin nhuc
khong c6 nghia 14 cau an. Ngudi nhin nhuc ludn giit tim an dinh, nhung hanh vi
phat khéi tir tam nhan nhuc c6 thé 13 manh mé hodc 6n hoa.

Trudce hét, chung ta phai tir bo tdm san han. Khi biét minh dang nhan thic tinh
huéng théng qua cai nhin hep hoi cua sy chdp ngi, ching ta s& ding lai va danh
d6i chut thoi gian dé nhin nhan van dé mot cach coi md hon. Ching ta s& suy xét
xem van dé duoc nhin nhan nhu thé ndo tir phia ngudi kia, va diéu gi 1a quan trong
d6i v6i nguoi Ay. Ching ta s& tu xét lai xem nhiing hanh vi d3 qua ciing nhu hién
nay da 16i kéo ta vao tinh hudng nay nhu thé nao.



Khi con gian di lang diu, s& nhuong chd cho tir bi va nhin nhyc. Mot tam thirc
sang sudt, khong con sy néng gian hung hing va thién cén, s& c6 kha ning xem xét
mdt cach thyc tién nhimng giai phap khac nhau va chon ra duoc giai phap nao 1a tdi
uu cho moi1 nguoi trong cudc.

Poi khi chiing ta can phai néi ning manh mé& dé dat hiéu qua trong giao tiép. No6i
ning cung ran voi mot thai d6 bi man khi tinh hudng doi hoi 1a mot k§ ning quan
trong. Diéu nay hoan toan khac biét véi s quat thédo trong con gian khong kiém
ché, khi ma viéc giir im ling hay nhan 161, hodc giai thich tinh huéng ctia minh véi
su ton trong, s& 1a khon ngoan hon. Pong co [cta hanh vi], von 1 trang thai bén
trong tAm thirc ching ta, khong nén nham lan véi nhitng hanh dong va 1oi ndi ma
ta str dung dé g xur véi nguoi khac.

Bat ky khi ndo c¢6 thé duogc, ta nén tranh nhitng hanh vi bao luc. Néu nhu sir dung
vii lyc 12 cach duy nhat dé ngan can khong cho mot ngudi nao d6 1am hai ban than
hodc nguoi khac, thi v6i 1ong bi man ddi véi ca nguoi bi hai 1an ngudi gay hai,
chung ta sé& thyc hién dung mirc nhitng gi can thiét dé ngan can. Vi thé, diéu quan
trong 1a phai gitt tAm an hoa trudc khi hanh dong. Néu ta hanh dong dudi anh
hudng cua san han, ta rat c6 thé s& dung dén nhimg 16i no6i hay viéc lam ctng ran
khi khong can thiét, hodc khi can thiét thi lai st dung qua dang.

Vi muc dich giao tiép, doi khi chiing ta budc phai néi ning cing ran - dé ndi 1én
hiéu biét cua ta vé nhiing gi 12 ding hodc khong ding, ¢ loi hodc khong c6 loi.
Piéu nay c6 thé dugc 1am véi tdm khong san han. Néu nguoi kia d3 noi ning sai
trai hay gian dir, va chung ta cling lam nhu vay thi ai dung, ai sai? Sy gian ditr pha
hong di nhitng gi ta néi va 1am. Mot tim thic an dinh c6 thé giai quyét tinh hudng
theo cach loi lac nhat.

---000---

5. Sw bao thu
Giai quyét nhirng khac biét

Bao thu 1a khuynh huéng khong mubn xem xét dén mot ¥ tudong hay su kién
méi. Khuynh huéng khién ta tré nén cimg nhac, dinh kién va luén gitt thé phong
vé. Chang han, khuynh huéng bao thu duoc khoi day khi nhitng chii dé tranh luén
nao d6 dugc néu 1én trong ban an, va chung ta s& phan ing nhu mot con da diéu, ta



muon “vui dau vao trong cat” va khong xem xét bat ky y twdéng madi nao c6 thé lam
lung lay nhitng quan niém cting nhac cua ta.

Mot khuynh hudng nhu thé s& mang dén nhiéu bat 6n cho cudc séng ching ta.
Xem xét trong lich sir, ta c6 thé thay 1a sy bao thii da gy hai nhu thé nao dbi véi
su phat trién cta nhan loai. Sy bao thu di khién nguoi ta chéng lai khao sat khoa
hoc vao thoi Trung cO; su so sét bao thu di khién nguoi dan chau Au lam ngo
trudc su giét hai hang tri¢u nguoi vo to1 dudi ché do Quéc xa. Su bao thu cling bo
qua cho nhitng dinh kién phéan biét ching toc, ton gido va giéi tinh.

Nép sau khuynh huéng bao thi 1a mot dinh kién ring ching ta d3 nam rd duoc hét
thay moi viéc va khong mudn bi lay chuyén bgi nhirng ¥ tudng méi. Ta c6 mot ndi
so tinh té rang, néu toa lau dai thé gidi quan mong manh cua ta s& bi x6 d6 boi mot
¥y tudng méi, ta s& danh mat chinh minh. Vi thé, chung ta tha 1a ¢ chip va khong
chiu léng nghe, hoac quén di sy viéc va lao vao xem ti vi, ddnh bac hodc say xin.
R rang 14 su bao thil 1am ta trd nén cing nhac va khé chiu biét bao.

Khi thdy dugc nhimg nguy hai ctia su bao thu, ching ta s& nd luc xdy dung mot
phuong thirc tiép can c6 1y tri voi cac v tudng va su kién méi. Chung ta sé lang
nghe nhimg ¥ twong méi va xem xét chung theo cach hop 1y, sang sudt va khong
thién 1éch. Vé6i ¥ nguyén hoan thién su hiéu biét va dong gop cho nén hoa binh thé
gidi cling nhu sy phat trién cta nhan loai, ching ta s& ling nghe cac ¥ kién va dé
xuét m&i. Cho du sau d6 ta c6 chap nhan mot ¥ kién nao d6 hay khong, ta van hoc
hoi duogc déi didu qua vi¢c xem xét y kién éy mot cach co 1y tri, va qua doé ta cang
hiéu biét van dé rd rang hon.

Tuy nhién, khuynh hudng rong mé lai khong c6 nghia 1a ta chdp nhan moi y tudng
moi dén véi ta. Piu nay dic biét dung trong thuc trang “siéu thi tim linh” hién
dang ton tai & phuong Tay. Su rong mo ciing khong c6 nghia 1a chung ta qua st
mong muon hién dai hoa, dén ndi vat bo di san van héa phong ph ciia minh va mu
quang chay theo moi y tuong, dé xuit mai.

Vi1 tam rong md, ta s€ ludon khoan dung. Sau khi da xem xét tinh hop 1y cua mot y
tuong moi va kiém chung, danh gia no, néu quyét dinh khong tan thanh, chiing ta
van c6 thé gitt su diém tinh va than thién véi ngudi nao chip nhan y kién do.
Khéng tan thanh mot ¥ kién, khong c6 nghia 1a ta ghét bé ngudi ndo chip nhan no.
Y kién d6 khong hé ddng nhéat véi ngudi chip nhin né. Hon nira, con ngudi



thuong thay dbi y kién. Chiing ta c6 thé tran trong nhiing gi nguoi khac néi ra, cho
du 1 nhitng diéu dung din hay vo nghia, vi diéu 4y ludn budc ta phai suy xét va
nho do gitp ta khon ngoan hon.

Khi ddi dién voi ngudi dang néi vé mot chii dé hodc ¥ tudng méi, ching ta co thé
tiép nhan voi niém vui duge hoc hoi, thay vi véi khuynh huéng phan xét von ludn
giit dinh kién rang ngudi kia khong dung. Ching ta s& mé long ling nghe, tham
xét, phat trién va chia sé, trong khi xem xét lai nhitng ¥ kién trudc day ctia minh.

Céch tiép can nhu vy sé loi lac trong rat nhiéu trudng hop. Chang han, ching ta s&
khuyén khich cac dong nghiép, cap trén ciing nhu cap dudi cia minh cho ¥ kién
phan hodi vé nhitng du 4n dd qua va dé xuat nhimg hoan thién trong twong lai. Su
c6i m& nhu vay giup cai thién moi trudng lam viée. V6i tAm rong mo, ta co thé
tham dinh chinh xac y kién ctia moi ngudi va c6 thé cing hop tac vi loi ich chung.
Cho du mot ngudi ding dau van nam gitt quyén han, nhung voi cach tiép can nay
thi nguoi 4y khong con doc doan nira.

Chung ta khong can phai bao vé ¥ kién hodc niém tin cia minh. Trong mot ¥ kién,
khong c6 yéu t6 nao dé bién no thanh cd hiru cua ta. Néu ai 6 phé phan nhiing y
kién cua ta, diéu d6 khong c6 nghia 1a ta ngu ngdc. Hon nita, ciing khong can phai
so mat mat khi ta xem xét lai mot v kién va thay doi quan diém. Khi ta lo so bi
xem 1 ngu ngdc néu y kién ctia minh bi chimg minh 1a sai 1am, thi diéu d6 xut
phat tir sy tham danh hon 1a nhan hiéu su that. V&i tAm rong ma&, ching ta s€ dén
v6i moi ¥ kién va tinh hudng nhu mot co hoi dé hoc hoi va chia sé cung ngudi
khac.

---000---
6. Nhan thirc diing din vé ban than
Nhitng phwong phap déi tri kiéu man

Kiéu man 1a mdt khai ni€ém, mgt cach nhin nhan su viéc véi su thoi phong
nhitng pham chat cua chinh minh - nhu vé dep hay strc khoe, hoc van, dia vi xa hoi
hoac tai nang - va tu cho rang minh vugt xa nhitng ngudi khéac.

Mot khuynh hudng nhu vay cé rat nhiéu bét 1gi. Do anh huong cua sy kiéu man, ta
ludn tim cach dé chéc chin rang moi ngudi déu biét duge ta tot dep nhu thé nao.



Chung ta ludn noi vé nhimg thanh tich ctia minh, tim cach gy an tugng véi ngudi
khac dé duoc ngoi khen, danh vong va tién bac. Tam kiéu man khién ta luén xem
thudng ngudi khac, vi nghi rang ho khéng c6 nhirng pham chit tét dep nhu ta.

Khi roi vao khuynh huéng tu cho minh 14 quan trong, ching ta thyuc su rat dang
thuong. Néu c6 su trung thuc véi chinh minh, han ta phai thdy dugc rang, phia sau
vé ngoai nguy tao, ta khong hé thyc sy tin chic rang ban than minh tét dep. Nham
tur thuyét phuc chinh minh nghi khéc di, ta ¢ hét sirc 1am cho nguoi khac tin rang
ta c6 pham chét tuyét voi nao d6. Ta nghi rang, néu nguoi khac di ring ta tuyét
hao, thi nhat dinh ta dung 1a nhu vay. Nhin sau vio noi tdm, tat ca nhiing con
nguoi binh thudng nhu chung ta déu cd nhimg hinh tuwong toi té vé chinh minh.
Ngay cd mot ngudi mang dang vé cao quy va dudng nhu 1a biéu tuong cia sy
thanh cong theo nhiing tiéu chuan thé tuc, van khong ty cam thay thoa man. Vi kho
10ng chip nhan sy bat toan ctia chinh minh, ta che gidu diéu d6 bang cach t6 ra cao
ngao.

Kiéu man 1a mot trong nhimg trd luc chinh yéu ngin can su phat trién tri tué va
tiém nang noi tai. Vi tu cho minh 1a uyén béc, tai nang va tuyét hdo, nén nhirng
ngudi kidu man ludn 1dy lam ty mén. Ho khéng mudn va ciing khong thé hoc hoi
tor nguo1 khac. Chinh sy ki€u man da giam ham ho trong nguc tt mé mudi.

Vi sao nhitng ngudi ¢6 vé nhu thanh dat lai c6 thé khong thay hai 1ong véi chinh
minh? Ho ciing nhu chiing ta, luén huéng ra bén ngoai dé tim kiém sy tham dinh
gia tri ty than, sy ngoi khen va chap nhan. Vi thé, ta khong nhan biét dugc vé tiém
nang phat trién toan dién tri tué va tlr bi ciia chinh minh. Trong khi ta huéng ra bén
ngoai dé tim kiém hanh phiic, long tu trong, thi nhiing pham tinh nay lai chi thyc
su c6 duoc thong qua su phat trién ndi tam.

Su kiéu man ludn khién ta hanh dong mot cach 16 bich: ching ta pho truong ngoai
hinh ctia minh, thudng 13 rit ngé ngan trong mat ngudi khac. Chang ta ty do phé
phan ngudi khac, va roi bdi rdi khi moi ngudi khéng mudn 1am ban véi ta. Chiing
ta cu xir bat cong v6i nguoi khac, va rdi than phién khi khong c6 sy hoa hop trong
tap thé. Su bat hoa ludn xay ra trong bat ky tap thé ndo khi ngudi ta cao ngao va
xem thuong cam nhan ctia nguoi khac.

Cho du nhiing ké kiéu man luén doi héi nguoi khac ton trong ho, nhung su ton
trong lai khong thé ép budc. Trong thuc té, cong dong x3 hoi chi ton trong nhitng



ngudi khiém ton. Trong sé nhimg ngudi nhan giai Nobel Hoa binh, khong co ai
huénh hoang ngao man ca. Khi duc Pat-lai Lat-ma XIV nhan giai thuong cao quy
nay vao nam 1989, ngai khong xem d6 nhu 13 phan thuéng cho riéng minh, ma 1a
cho théi d¢ vi tha chan thanh va nhitng hanh vi khéi sinh tir tam bi man.

Chung ta c6 thé ton trong hét thiay moi ngudi. Nhimng ngudi thua kém ta vé tai san,
hoc vén hoic tai ning, c6 thé s& c6 nhidu pham tinh va ning lyc ma ta khong co.
Moi ngudi déu xtimg dang dugc ton trong, don gian chi vi ho ¢6 nhitng cam nhan
riéng. {t nhat thi moi ngudi cling déu xtimg dang dugc ling nghe. Nhimg ké cao
ngao khong ton trong diéu d6 nén thuong khinh ngudi va khong khoan thir. Nhiing
ngudi thuc sy tu tin ludn tot bung, khiém ton va biét hoc héi noi hét thay moi
ngudi. Nho d6, ho tao ra sy hoa hop va ton trong 1an nhau.

Kiéu man 12 mot trong nhiing tr& lyc chinh yéu ngan can su phat trién tri tué va
tiém ning ndi tai. Vi ty cho minh 13 uyén bac, tai ning va tuyét hao, nén nhiing
ngudi kiéu man ludn lay 1am ty man. Ho khong muén va ciing khong thé hoc hoi
tor nguoi khac. Chinh sy ki€u man da giam ham ho trong nguc ti mé mudi.

---000---
Su tu tin

Su ki€u man thuong d& nham 1an v&i sy tu tin, va sy khiém tdn lai thuong dé
nham 1an véi tinh ty ti. Tuy nhién, hanh dong mot cach cao ngao khong c6 nghia 13
ta dang tu tin, va bay to su khiém ton khong cé nghia 14 ta danh gia thap ban than
minh. Nhiing nguoi tu tin cling déu khiém tén, vi ho chang c6 gi dé phai bao vé
hay ching té v&i nguoi khac.

Viéc danh gia chinh minh mot cach khach quan 13 rat kho. Chung ta thuong co
khuynh hudng qua ha thap hodc qua dé cao chinh minh, vi thé nén dao dong giita
hai cuc doan cua viéc tu cho minh 1a vé dung, khé va hoac tu cho minh 1a tuyét
héo. Ca hai cach nhin nhin d6 déu khéng phai 1a sy danh gia chinh xac vé ban
than, vi tat ca chung ta déu c6 mot sé nhitng pham chat tot dep song song véi
nhimng khuyét diém can hoan thién.

Chung ta khong thé loai bo nhiing khuyét diém cta minh bang cach che gidu
chung, hoic bang cach huyénh hoang so do véi nguoi khac dé chimg to rang minh
gioi nhat. Nhung chiing ta c¢6 thé trung thuc thira nhan nhitng diém yéu ctia minh



va nd luc khic phyc ching. Tuong tu, 1ong tu tin khong ¢6 duge tir sy tu phu cong
bd nhiing tinh chét tbt dep ctia minh, ma 1a tr sy tham xét nhitng tai nang, kha
ning ctia minh dé phat huy ching.

O day, sé rat hiru ich néu nhé lai rang chung ta ludn sn c6 tiém nang dé tro thanh
mot vi Phat, x6a bé hoan toan moi che chudng va phat trién hoan toan moi phém
tinh loi lac. Pidu ndy mdi nghe qua c6 vé nhu mot sy khang dinh phi 1y, nhung khi
chung ta bat dau hiéu vé tanh Phat va con dudng tu tip hudng dén giac ngd, thi
niém tin vao tinh xac thuc cua didu nay sé& gia ting. Chuong “Tanh Phat” va phan
“Con duong hudng dén gidc ngd” sé 1am rd diéu nay hon nita. Tanh Phat quy bau
la diéu ta sin co tir luc sinh ra. Tanh Phat khong bao gio mat di hay roi khoi chung
ta. Hiéu dugc diéu nay, ta s€ c6 dugc mat nén tang ving vang va thuc tién cho sy
tu tin.

Chung ta c6 thé chap nhan chinh minh véi nhiing gi hién co va tin tuong vao kha
nang phat trién tir bi, tri tué. Cach nhin nhan quéan binh vé chinh minh nhu vay s&
gitip ta rong mé tAm hon dé nhan hiéu va ton trong ngudi khac, vi moi chiing sinh
déu co6 nhimg pham tinh dang ton trong. Ngudi tu tin c6 kha ning thira nhan nhiing
gi minh khong biét, va nhd d6 s& hoan hy san long hoc hoi tir nguoi khac. Nhu
vay, nhiing phém chat tot dep va tri tu¢ cua ho dugc phat trién.

Khi chung ta c6 nhitng phadm chét tot dep thi tu nhién moi ngudi s& biét dén.
Chung ta khong can phai quang b4 chung. Thanh Mahatma Gandhi 1a mot vi du
dién hinh cho diéu nay. Ngai song don gian, trang phuc gian di, khong bao gio tu
dé cao minh, va ludn ton trong nguoi khac. Cho du ngai khong hé quang ba pham
hanh ctia minh, nhung sy nghiép cao ca va vi dai cta ngai hién nhién duoc moi
nguoi biét dén.

---000---
Doi tri kiéu man

Nhitng phuong thirc nao c6 thé dung dé dbi tri véi sy kiéu man? Vi kiéu
man la mot thai do sai trai va hep hoi, nén vi¢c phat trién mot nhan thic toan dién
hon s& giup ta nhin sy viéc mot cach thyuc tién hon. Bang cach do, ta ¢ thé lam
giam di tinh ki€éu man.



Lay vi du, khi ta thiy kiéu ngao vé hoc van cua minh, ta chi cin nhan biét rang
toan bo kién thirc ctia ta déu 1a nhd vao do cong lao day db nhiét thanh cia céc
thay co gido. Khi méi sinh ra, ta hoan toan khong hiéu biét gi va khong c6 kha
ning lam gi ca: thdm chi khong thé tu an udng hodc noi ra nhimg gi minh can. Tat
ca nhitng gi chung ta biét dugc - ngay ca viéc ndi ning hay cach budc day gidy -
déu c6 duoc tir 1ong tét ciia nhitng ngudi da day db chung ta. Vay thi c6 gi dé ta
kiéu ngao? Khong c6 su quan tdm chiam soc cua ngudi khac, han 14 ta s& co rat it
kién thirc, rat it k§ nang. Suy nghi theo cach nay thi ta s& khong con kiéu man nia.

Tuong tu, néu ta thay kiéu ngao vi c6 nhiéu tién bac, ta c6 thé nhd lai rang nhiing
ddng tién d6 tir trude ddy von khong phai cia ta. Néu ta nhan duge tién bac tir gia
dinh hodc dugc thira ké, thi sy biét on d6i voi gia dinh hodc nguoi da dé lai di san,
s& thich hop hon 13 ty minh kiéu ngao. Ngay ca khi ta tu kiém tién, thi dong tién d6
van c6 duoc tir nhiéu ngudi khac - tir 6ng chi tra lwong cho ta, hay nhitng ngudi
dugc ta thué mudn, hoac khach hang cua ta. Nho viéc ong chu da cho ta cong viéce,
hay nho nhimg nhan cong dd giup cho viéc kinh doanh cua ta phat trién, nén gio
day ta méi co duoce nhidu tién. Trong y nghia d6 thi nhitng ngudi nodi trén déu rat
tot voi ta.

C6 thé trudc day ta khong thuong nghi dén 1ong t6t ciia ngudi khac theo cach nhu
vy, nhung néu ta suy nghi, ta s& thay diéu d6 hét sirc hop 1y. Cho du ta ¢ cam
giac nhu minh dat dugc thanh cong bat chap su thiéu thién cam tir nguoi khac,
nhung trén thyc té, chi riéng nhimg nd lyc cia ta khong du dé mang dén thanh
cong. Chung ta phu thudce vao ngudi khac. Hiéu dugce diéu nay, nhimg ngudi khon
ngoan ludn cam thay biét on chir khong phai 1a kiéu ngao v6i ngudi khac.

Chung ta cling co thé kiéu ngao vé tudi tré, sic dep, stc manh hodc tai nang cua
minh, nhung nhimg pham tinh d6 ludn bién ddi. Ta c6 thé cam thay minh tré, dep,
khoe manh va ning dong trong mot thoi gian dai, nhung nhirg pham tinh nay troi
qua rat nhanh. Tung gidy phut tréi qua, ching ta dang gia di. Nhimg nép nhin
khong dot nhién xuét hién, nhimng cai ring khong roi rung tic thi; nhung dan dan,
than thé ta mat di thoi tuoi dep ctia no.

Con nguoi luon cd ste ngan chan hodc che giéu sy gia di, nhung trong thuc té&, mot
cau tht bong d4 co bip cudn cudn chinh 1a dang trong qua trinh trd thanh 6ng 130
chéng gy, ngdi xem bén ngoai san co. Mot hoa hau xinh dep nhat ciing khong



tranh khoi s& trg thanh mot ba gia lom khom. Khi thiy dugc rang than thé minh
dang lién tuc gia yéu di, thi c6 gi dau dé ta kiéu ngao?

Néu ta c6 dugc mot than thé khoe manh va hép dan, ta c6 thé tran trong nhiing
pham chat t6t dep ¢6 ma khong kiéu cang ty phu. Tuong tu, ta c6 thé hoan hy véi
bat ky nhiing tai nang, san nghiép hay kién thirc nao ta c6 duoc, nhung khong kiéu
cang tu man. Nguoc lai, ta st dung bat ky phém chit nao minh c6 duge dé lam loi
ich cho nguoi khac.

DPé d6i tri su kiéu ngao vé tri thong minh cua minh, ta co thé suy ngﬁm vé mot chu
dé that khé. Diéu nay gitp ta nhan ra nhimg han ché ctia minh va ti nhién tir bo su
kiéu ngao. V61 mgt nhan thuc quan binh hon vé chinh minh, ta s& biét su dung
nang luc ciia minh dé tu hoan thién va lam loi ich cho nguoi khac.

---000---
7. Tir ghen ty dén hoan hy
Buéng b6 kho dau

Khi ghen ty, ta khong chiu dugc khi thdy nguoi khac hanh phuc, giau co, noi
danh, c6 nhiéu tai nang va nhitng pham chét tot dep. Ta mudn hity hoai hanh phiic
va nhitng pham chat tot dep ciia ngudi khéc, ta cho rang nhiing thir d6 phai dung ra
phai thudc vé minh. Chung ta c6 thé nguy trang cho su ghen ty ctia minh, hodc tim
nhimg 1y do bién minh cho né, nhung khi gat bo hét nhimg 16p vo che day do, ta s&
hoan toan thay rd duoc 13 sy ghen ty that xau xa biét bao.

Su ghen ty c6 thé huy hoai cac mdi quan hé tir bén trong. Ta ghen ty v6i ngudi
khac béi vi ho ¢6 quan hé vo1 nguoi ta yéu thuong. Ta ghen ty trong moi truong
lam viéc khi ¢6 ngudi khac nhan duge cong viéc ta mong mudn. Khi mot nguoi
khac choi bong d4 gidi hon ta, choi dan guitar gidi hon ta, c6 nhiéu y phuc hop
thoi trang hon ta, hodc dugc nhan vao mdt truong hoc tdt hon... ta déu ghen ty. Su
ghen ty con lién quan dén ca nhitng cudc tranh chap bién gidi giita cac qubc gia va
trong su bat hoa gitta cac dang chinh tri trong cing mot nudc.

Poi khi, ta qua ghen ty dén ndi mat ngi hay khong thé tap trung vao cong viéc.
Tam ghen ty thic day ta c6 nhitng 10i n6i hay viéc 1am hity hoai su an vui va hanh
phuc ctia ngudi khac. N6 bién ta thanh ké gian gido, khong trung thuec.



Su ghen ty xuét phat tir nhan thirc sai lam cua chiing ta vé mot tinh hudng. Vi tim
chap ngi cao do, su ghen ty dua dén y tuong: “Hanh phuc cta t6i quan trong hon
ctia bat ky ai khac. T6i khong thé chiu dugc khi nguoi khac cé duge hanh phiic ma
t6i mong mudn.”

Phuong thuc ddi tri 1a hay nhan thuc tinh huéng véi mot tam hon rong mé hon,
khong chi xem xét dén nhitng hanh phuc, loi ich hay ton hai cta riéng ta, ma con
ctia nhitng ngudi khac nita. Hay nh¢ ring, nhiing ngudi khac ciing déu mong mudn
hanh phc, ciing vui ming khi nhan duoc nhimg loi ich vat chit va co hoi tét dep,
cling thich tha khi dugc giao hao véi nhitng nguoi tot bung, va cling tran trong
nhimng 16i khen ngoi. Khi suy nghi nhu vay, diéu d6 s& tic dong sau xa dén tam
thtrc ta.

Khi mot nguoi khac c6 duge diéu gi d6 tot dep, tai sao ta khong thdy vui theo?
Chung ta thuong noi, that tuyét voi khi nguoi khac c6 duge hanh phuc. Gio day, co
nguoi duoc hanh phuc va ta tham chi da khong phai lam bat cir diéu gi dé gitp
mang lai niém hanh phuc y! Viéc tu 1am kho minh véi long ghen ty that khong co
y nghia gi ca.

Chung ta khong phai bao gio cling 13 nguoi tot nhat hay c¢6 duoc nhitng thir tot
nhat. Mot dira tré khoc 16¢, tranh cdi va cb pha héng niém vui cta ban, khi ban nd
c6 dugc cai ma nd khong co. Chung ta 1a nhiing ngudi 16n c6 trach nhiém lam
guong cho tré con, 1a nhitng cong dan co6 trach nhiém tao sy hoa hop trong xa hoi,
nén sé& rat hitu ich néu ta dé long minh hanh phuc va vui theo voi nhitng diéu tot
dep ctia ngudi khac. Nhu thé, ca ta va nguoi khac déu c6 duoc hanh phuc.

Chang han, khi mot ddng nghiép duoc thing tién va ta nghi rang minh xtng dang
hon. Néu ta chi nhin su viéc voi quan diém cua riéng minh, ta s& dau khé va ghen
ty. Su ghen ty khong lam cho ta hay nguoi kia dugc hanh phuc. N6 ciing khong
gitip ta dat duoc diéu gi ca, vi su ghen ty khong thé cudp ldy su thing tién cua
nguoi kia dé mang vé cho ta. Néu ta nhd rang, ngudi kia dang hanh phuc véi su
thang tién va mong mudn moi ngudi cung chia vui, ta s& vui theo v4i van may ciia
ngudi dy. Va nhu vy, ca ta voi ngudi dy déu duoc vui vé.



Viéc diéu chinh thai do ghen ty khong ding thuc cua ta s& dé dang hon khi chi lién
quan dén mot su viéc nhé nhit, chéng han nhu c6 ngudi duge nhan qua nhung ta
lai khong c6. Nhung viéc vui theo voi niém vui ciia nguoi khac s& khé khin hon
nhiéu khi n6 dong nghia véi sy mat mat cua chinh ta.

Lay mot vi dy, nguoi ban tinh cta ta da khong chung thiy trong quan hé lra doi.
Néu ta phan tmg véi su ghen tudng rdi quat thao, nguyén rua, tham chi 1a danh dap
ngudi ay, ta ciing khong 1am giam nhe dugc ndi dau khd vi ghen tudng, cang
khong thuyét phuc dugc ngudi kia rang viée duy tri quan hé véi ta 1a diéu tot dep.
Khi dé cho ngon lira ghen tudng tiép tuc thiéu dot, ta s& ludn bét an, kho dau va thu
han. Thém vao do, ta rat c6 thé s& nodi ning hodc hanh xir theo cach khién cho
nguoi kia cam ghét ta, va nhu vay s€ ngan can su tai 1ap quan hé.

Cho du ta khong tha tht cho cach hanh xur sai tréi ctia ngudi kia, nhung néu giir
duoc sy binh tinh, ta s¢ khong phai chiu qua nhiéu dau kho. Thém nita, ta s& co thé
duy tri duoc mdi quan hé céi md giira d6i bén. Va nhu vay, ca ta va ngudi ay déu
s& duoc thoai mai khi vé sau khi gip g& hay chuyén tro. Pidu ndy ciing sé mé ra
kha nang nhan 16i cho nguoi kia, néu ho mudn.

Tom lai, dit bo 10ng ghen ty s& gitp ta tranh dugc sy gian vat ndi tam. Trong khi
d6, viéc vui theo véi nhitng diéu tot dep va thanh cong cua ngudi khac s& mang lai
hanh phtc cho ca doi bén.

---000---
8. Vach mat ké trom
Nhan biét nhirng tam hanh phién nio

Pé nhan biét nhitng khuynh hudng gy bat an khi chung 1én lat khoi 1én
trong tam thirc, chung ta can phai c6 chanh ni¢m va sy tinh gidc ndi tai. Mot khi ta
d3 quyét dinh s& hanh dong, néi ning va suy nghi theo nhimg phuong cach mang
dén 1oi lac, chanh niém sé& gitp ta khong xao lang diéu do. Su tinh giac ndi tai s€
gitip ta ludn nhan biét nhitng gi ta dang noi, dang 1am hay dang suy nghi, va néu
nhan biét c6 mot khuynh hudng gay bét an, nd canh bao ta vé su nguy hai. Truyén
thong Kadampa thudc Phat gido Tay Tang c6 10i day rang:

Hay than trong v&i tam y khi & mot minh.



Hay than trong v&i 11 n6i khi & chd dong ngudi.

Vi cudc séng ban ron, ta thuong khong nhan biét duoc nhiing gi dang dién ra trong
tam minh. Chung ta luén ban biu vdi nhitng viée di day di do, lam viéc nay, chuan
bi viéc kia... Sau mot thoi gian nhu thé, ta cam thay minh khong hiéu duoc nhiéu
vé chinh minh, vi sy chd ¥ ctia ta luén hudng ra bén ngoai. Pé diéu chinh viéc nay,
diéu quan trong 13 mdi ngdy ta phai co6 dugc mot it “thdi gian tinh ling” dé thu
gidn va song véi chinh minh. Chiing ta c¢6 thé doc vin chuong bd ich, hoic chi can
ngdi yén va suy ngdm. Xem xét lai nhimg gi di xay ra mdi ngay 1a diéu rat tot: ta
da lam nhiing gi va tai sao; nguoi khiac da noi, da lam nhiing gi va ta phan ung ra
sao; nhiing suy nghi va cdm nhan nao cua ta da boc 16 va khong bdc 10.

Chinh thoi gian tinh ling nay 13 co hdi dé chang ta “thdu hiéu” nhing gi minh da
trai qua, dé nhan biét vé nhiing gi ta da suy nghi va cam nhan. Ta c6 thé tu thiy
minh d3 c6 su cam thong véi ndi kho khin cuia mot ai d6; ta co thé nhan ra minh da
khong bdi rdi trong mot tinh hudng ma thong thuong dé giy bdi rdi. Ta sé thay
duoce sy tién trién trong vi¢c nudi dudng nhirng trang thai tich cuc ctia tim hon, rdi
s& hoan hy, ty chuc mimg minh - tit nhién 1a khong hé tré nén kiéu ngao.

Mit khéc, ta c6 thé nhan biét mot cam xuc kho chiu va ty hoi: “Phai chang luc d6
minh di tic gidn? Minh d3 ganh ti? Tham luyén? Kiéu ngao? Bao thu?” Trung
thyc véi chinh minh, ta s& san sang thira nhan khi c6 nhiing thai d6 khong dung
thie hodc tai hai. Khong can thiét phai ty phé phan minh vi dd c6 nhing thai do
d6. Chi don gian 12 nhan biét chung dang hién hitu ¢ d6. Chiing ta 1a nhiing ngudi
binh thudng, nén nhitng cam xuc tai hai d6i khi sinh khai 1a diéu ty nhién. Khong
1y do gi ta phai mang mic cam toi 16i vi chiing, nhung ciing khéng nén phét 1o
chung di.

Pé hoa giai nhitng cam xtic kho chiu ndy, ta co thé thuc hanh nhitng phuong phap
da duogc trinh bay trong cac chuong trudc. Chang han, ta co thé thiy duoc cach
nhéan thtc ctia minh vé mot tinh huéng l1a hep hoi, khién ta khai 1én sy gian di.
Néu xem xét that k¥, ta c6 thé vach rd sai 1am trong su phong chiéu [tu tudng] do.
Va 16i ta s& cb ging dé nhin nhan van dé tr mot quan diém dung thuc va nhan ai
hon. Bang cach ndy, ta budng boé duge cam xuc khong tdt vira ndi trén. Sau do, ta
c6 thé quyét tAm duy tri sy tinh giac nhiéu hon trong tuong lai, dé khong con hanh
XU va noi nang dua trén nhitng khuynh hudng gay bat an nhu thé nira.



Trai qua mot thoi gian, ta s& nhan ra rang trong sd nhitng khuynh hudng gay bét an
ludn c6 mot khuynh hudng xuat hién thuong xuyén nhat. Pay chinh 1a khuynh
huéng ma ta phai dic biét canh giac trong cudc séng hiang ngay. Trong thoi gian
tinh tAm mdi ngdy, ta co thé dan dan rén luyén ban than theo mot khuynh huéng
nhan thirc ¢di mod va giau tinh thuong hon. Nho d6, nhitng quan diém loi lac s&
khoi 1én thuong xuyén hon trong ta, va ta s& bat dau nhin nhan khac hon vé cac
tinh huéng. Va rdi, khi c6 nhiing sy kién tuong tu xay ra trong ngdy, ta c6 nhiéu
kha ning hon trong viéc nhan dién duoc ngay nhiing phong chiéu tu tuong sai lam
va nhitng khuynh huéng cam xuc gdy bét an, trudc khi chung kip khéng ché, sai
XU ta.

Bang sy tr bd dan dan nhiing khai ni¢m sai 1am va chuyén hoéa thai do tinh than, ta
s€ tan hudng nhi¢u hon trong cudc song va lam loi ich nhiéu hon cho ngudi khéc.
Bang cach nay, cudc song ctia chung ta tré nén rat c6 y nghia.

---000---
9. Thu pham chinh: tam vi ky

Nhan céch cta chung ta dugc tao thanh tur nhiéu yéu td khac biét, mot sb
trong d6 1a dbi nghich v&i nhau. Doi khi ta yéu thuong, d6i khi ta lai han hoc; co
luc ta ki€u ngao, khong nghe 161 khuyén day, nhung co6 luc ta lai td6 mo, ham hoc
hoi... Nhan cach cua ta khong ¢ dinh, vi nhiing tinh cich cia ta co thé thay doi.
Bang cach bat dau tu tip dé ngay cang quen thudc hon véi cac khuynh hudng tim
1y xay dyung va xa lanh dan cac khuynh huéng tam 1y gy ton hai, ta c6 thé 1am cho
nhan cach cia minh dugc hoan thién.

Nhitng khuynh huéng tdm 1y gay bat an khong phai 13 mot phan ban chét cua ta.
Chung nhu nhitng ddm may che khuat bau troi bao la trong sang, va vi thé chung
c6 thé thay doi, bién mat. Vi dua trén nhiing dién dich sai 1dm va su phong chiéu tu
tudng, nén chung khong thé ton tai mot khi ta nhan ra duoc tinh chat sai 1éch cua
chung. Vi thé, khi ta phat trién tri tué va tam tir bi, cac khuynh huéng tim 1y gay
bat an s& mat dan.

Su chuyén bién tét dep nay khong xay ra nhd sy mong udc hay khan cau cia
chung ta, ma chi ¢6 duoc khi ta d3 tao ra cac nguyén nhan chuyén bién. Khi ta ché
ngu dan cac khuynh hudng tam 1y gy bat an, thi két qua 13 mot trang thai an binh



cua tam thirc s€ ty nhién sinh khoi. Chinh ta da tao ra trang thai dé va ta c6 kha
nang kiém soat né. TAm trong sang thanh tinh ciia ta van ludén hién hiru, nhung
phai doi khi cac khuynh hudng tam 1y gay bat an duoc xua tan di thi méi hién 10,
nhu khi may den tan bién thi bau trdi xanh méi hién ra. DPay chinh 1a cai dep cua
con ngudi ching ta; 1a tiém ning sin c6 trong mdi chiing ta.

Pt Phat day rang, nhimg khuynh hudng tdm 1y giy bat an cta chung ta déu mang
hai tinh chat chung: vo minh va vi ky. Ta khong hiéu duoc ban than minh 12 ai,
hoac ta va nhirng hi¢n tuong khac tdn tai nhu thé nao. Nhu vay la vo minh. Do vo
minh, ta cha trong thai qua vao ban than ta va nhiing gi thudc s¢ hiru cua ta.
Khuynh hudng ich ky nay lai tiép tuc phat trién va mang dén cho ta nhimg bét 6n,
cho du ching c6 vé nhu bao v¢ sy an vui cho ta.

Triét 1y ctia tAm vi ky 13: “Téi 14 quan trong nhat. Hanh phuc cua t6i 1a toi yéu, va
dau kho cua t6i phai duoc trir bo trude nhat.” Pidu ndy nghe co vé that tré con,
nhung khi tu xét lai nhiing tu twdng ciia minh, ta ¢ thé thay rang, rat nhiéu hanh vi
ctia ta bi thuc day boi khuynh hudng cho rang “hanh phtc cua toi lic nay 13 quan
trong nhat”.

Pay 1a mot khuynh hudng quen thudc ma ta da c6 tir luc sinh ra (tham chi c6 thé 1a
truéc d6 nita). Nhitng dira bé chua biét tu duy bang ngdn ngit nhung van la khoc
doi an, khong chi vi chung cam thiy do6i, ma con 1a vi tdm thic chung dang khat
khao cai “hanh phuc cua t61 luc nay”. Xa hoi chung ta nudéi dudng tam vi ky, day
chung ta tim kiém hanh phuc cho riéng minh hau nhu bang moi gia. Cho du sy
canh tranh khong nhét thiét phai 1a vi ky, nhung trong hau hét truong hop thi van
thuong 14 nhu vay, bdi ta dau co6 thuong vui theo voi nguoi khac hodac doi khéac khi
ho vuot hon ta?

Cudc doi day ta phai dung manh khoe, gian dbi dé dat duoc nhitng gi minh mudn,
va mién 1a sy khong trung thuc cta ta khong bi phat hién thi n6 s& dugc cho qua
mdt cach kin ddo. Con sé rat nhiéu cac quan chirc nha nude va lanh dao cac cong
ty phai ddi mat véi nhiéu céo bude pham td1 dd minh hoa cho diéu nay. Thé nhung,
thay vi ha hé chi tré vao ho, ching ta phai nhin lai xem minh c6 hanh dong gidng
ho hay khong.

La ngudi 16n, ching ta xdo quyét hon tré con, vi ta che day khuynh hudng ich ky
ciia minh bang nhimg cung cach lich su va to ra quan tim dén nguoi khac. Nhung



trong tham tam, ta luén xem chinh minh 1a quan trong nhét, ngudi khac chi 1a thir
yéu.

Mot s6 nguoi cho rang ich ky 1a ban chat ty nhién ctia con ngudi, rang ta va sy ich
ky cua ta von khong thé chia tach, ciing nhu nuéc hoa va huong thom cia né. Ta
c6 cam giac nhu thé 13 vi quan niém ich ky cua ta da ton tai tir qua lau r6i. Trong y
nghia do, ta co thé noi réng ich ky 1a mot ban chét ty nhién, vi tir thud so sinh ta da
san mang tinh ich ky, va tiép tuc nhu thé cho dén khi tu ta c6 su nd luc thay ddi.

Thé nhung, diéu nay khong c6 nghia rang su ich ky 13 mot phan khong thé tach roi
v6i chiing ta. Vi néu dung nhu thé, thi nhimg bac 1anh dao ton gido 16n 1am sao co
thé thuong yéu moi ngudi hon ca chinh ban than ho? Lam sao mot ngudi me c6 thé
yéu thuong con cai hon chinh ban than minh? Lam sao ngudi ta ¢6 thé lidéu minh
dé ctru séng ngudi khac?

Néu ich ky 1a ban chit c¢6 hitu cta chiing ta, han phai khong c6 phuong cach nao dé
ta tu tu tdp, nudi dudng tinh thuong yéu binh dang va long bi man ddi voi tat ca
chung sinh. Tuy nhién, mot phuong cach nhu thé 1a c6 that. T xua nay, c6 rat
nhiéu nguoi da thanh cong trong viéc chuyén hoa khuynh hudng ich ky ciia ho va
thuc sy yéu thuong ngudi khac hon ca chinh ban than minh.

Néu ich ky 1a mot phan ban chat ciia ching ta, thi 1& ra quan niém ich ky phai 1a
mot phuong cach dung dan va loi lac dé tiép xac voi cudc doi. Nhung nhu ching
ta déu thay, su that khong phai nhu thé.

Chung ta c¢6 thé giam dan tinh ich ky va cudi cung dut bé han khoi tAm minh.
Trudce ti€n, chiing ta phai nhan ra dugc nhiing tai hai cua quan niém ich ky. Khi
biét rang no chinh 1a nguyén nhan cua tat ca nhitng bat 6n khong mong mudn, ta s&
quan x¢&t vé cach van hanh ctia né va rdi trir bo duoc nod.

Tu tudng ich ky c6 vé nhu 1a nguoi ban cua ta, gitt gin sy lgi ich cho ta, bdo vé ta
khoi moi su ton hai va bao dam hanh phiic cho ta. Nhung c6 dung vay khong? Mdi
khi c6 su xung d6t gitta hai ngudi, hai nhom ngudi hodc hai qubc gia, su ich ky
lién xuat hién. Mot bén bao vé quyén loi ciia minh, xem do6 1a nhiing gi thiét yéu
nhat. Va bén kia cling hanh dong nhu vay. Su thoa thuan va hop tac tré nén khoé
khin, ma su khoan dung, tha tht ciling khong dé dang gi.



Chang han, khi c6 mot xung dot trong gia dinh, néu ta khong chiém duoc uu thé, ta
s& khong vui. Néu gianh dugc phan thing, c6 18 ta cam thay “vui” dugc trong nhat
thoi, nhung sdu tham trong 1ong, ta khong sao hai 10ng v&i nhitng gi minh d néi
hay d3 lam chi nham gianh cho duoc wu thé. Viéc budng tha theo sy ich ky khong
gitip ta tré thanh ngudi t6t hon va dang kinh trong hon, cho du né c¢6 mang lai cho
ta quyén luc nhat thoi. Khi ching ta luon chim lo cho ban than minh trude hét, thi
lam sao nguoi khac ¢ thé hoan toan tin ciy vao ta?

Mot tai hai khac cia tam ich ky 1a n6 lam cho cac bat 6n cua ta c6 vé nhu 16n hon
nhiéu so v6i thuc té. Khi ta gap mot kho khan nho nhit, nhung sy suy nghi nhiéu
lan vé né s& khién cho bat 6n ngay cang 16n 1én, cho dén khi ta khong thé suy nghi
dén diéu gi khac hon no. “Ky thi cta toi quan trong qua!”, “Sép t6i yéu cau nhiéu
qua!”... Su luu tim qua nhiéu dén nhitng van dé nho nhit khién cho chung tré nén
c6 tam voc cuc ky 16n lao voi nhitng hé qua rung troi chuyén dat. Ta than phién, ta
mét ngu, roi bt dau sa vao ruou bia, nghién ngap, tham chi roi vao suy nhuoc than
kinh. Tém lai, khuynh huéng ich ky 1a mot thoi nam cham thu hit moi van dé bat
6n dén véi chinh ta.

---000---
Su “hgp ly” cia khuynh hwéng ich ky

Lap luan chil yéu ciia tm ich ky 1a cho rang ta 13 trung tAm vii tru, 1a ngudi
quan trong nhat, hanh phtc va kho dau cua ta 13 nhitng diéu thiét yéu nhat. Tai sao
t6i cam thay toi 13 quan trong nhat? Khuynh huéng ich ky s& giai thich rang: “Vi
toi 1a toi, t6i khong phai 1a ban.”

T6i cam thy t6i 1a trung tdm vii tru (du t6i ludn gitt kin diéu nay khong cho ai
biét). Nhung ban ciing cam thiy nhu vy, va nhiéu nguoi khac ciing déu cam thay
nhu vdy. Chi riéng viéc cam thay hanh phtc cia minh 1 quan trong nhat khong thé
bién diéu d6 thanh su that.

Dua vao ddu ma ta cho rang hanh phic cia minh 1a quan trong nhat? Con dau ring
ctia toi co nhirc nhdi hon cuia ban chang? Sy thich thu khi an cuia t61 ¢6 16n hon so
v6i mot nguoi hanh khat? Khi khao sat van dé mot cach hop 1y, liéu co bat ky ai
trong ching ta c6 thé néi rang hanh phuc hay kho dau ciia minh 1a 16n hon hoic
quan trong hon so vdi ciia nguoi khac?



Ta c6 thé nghi rang, vi ta 1 chu gia dinh, 14 giam ddc cong ty hodc 1a nguoi cé k¥
nang, tai gidi nén ta quan trong hon nguoi khic. Pung 1a nhu vay, nhung do chi 1a
vi ta c6 nhiéu trach nhiém hon trong viéc phuc vu va gitp d& ngudi khac trong
cuong vi cia minh. Tuy nhién, diéu d6 khong c6 nghia rang hanh phiic cta ta 13 tot
dep hon va khod dau cua ta 13 toi té hon so véi cua ngudi khac. Nhu ngai Tich
Thién (Shantideva) c6 day trong Nhap Bd Tat Hanh:

Ta va ngudi gidng nhau,
DPéu muu cau hanh phic.
Ta co6 gi hon nguoi1?

Sao tim hanh phtc riéng?

Tat ca ching ta, nguoi gidu hay ngudi nghéo, nguoi théng minh hay ké tam
thuong, ngudi xinh dep hay ké thd xau, cling déu mong muén duge hanh phic va
né tranh kho dau. Chung ta c6 thé khac nhau vé phuong cach muu cau hanh phc,
nhung su mong cau hanh phuc 14 gidng nhau ¢ tit ca chung ta. Trong ¥ nghia nay,
tat ca chung sinh déu binh dang, nhu ngai Tich Thién c6 day:

Nén trir kho cho nguoi,
Vi ho kho gidng ta.

Nén lam loi cho nguoi,
Vi chung sinh binh dang.

Diéu quan trong phai nhan ra 13, du tit ca chung ta déu mong cau hanh phic,
nhung mdi ching ta c6 nhitng cach khic nhau dé dat duge. Chung ta ua thich
nhimg diéu khac nhau, c6 nhiing gia tri van hoéa khac nhau va nhitng muc tiéu ca
nhan khac nhau. Khi ta trin quy mot diéu gi roi nghi ring moi ngudi khac ciling
phai giéng nhu ta, d6 1a vi ky. C6 nhiéu sy hiéu 1dm nay sinh trong giao luu vin
hoa va gitra cac thé hé khac nhau, chi vi ta luon cho rang ngudi khac phai tran quy
nhimng thir giong nhu ta. Viéc nhan biét va ton trong so thich cta nguoi khac, cling
nhu nhitng diéu ho khong thich, 1a cuc ky quan trong, cho du nhimg diéu d6 c¢6 phu
hop véi ta hay khong.



Piéu nay doi hoi chung ta phai vugt qua nhimg diém tuong dong vé vé ngoai giita
moi ngudi va cht tim dén mot mirc do sau xa hon. Véi vé bé ngoai, chung ta co
thé nghi rang: “Ban thich mon hoa. Téi thi thdy mén d6 chan 1dm, nhung mén lich
st ¢6 dai that tha vi.”, hodc la: “Ban mudn dat nudc minh phat trién hién dai hon,
nhung t6i muén dat nuéc minh phat trién cham lai va gan giii v6i thién nhién nhiéu
hon.”

Néu ta cha tim vao nhitng sy khac bi¢t nhu thé, ta sé& théy minh cach biét voi
ngudi khac. Nhung néu ta nhin sdu hon va nhan biét rang, vé cin ban ching ta déu
gidng nhau & sy mong cau hanh phuc va né tranh kho dau, ta s& cam thay rat gan
giii v6i ngudi khac. Khi cam nhan dugc sy tuong dong giita ta véi tat ca moi
nguoi, ta s& c¢6 kha ning giao tiép tot hon véi nguoi khac. Ngai Tich Thién da kéu
goi:

Tay, chan, cac bd phan,
La mot phan than thé.
Ciing vay, mdi chiing sinh,
La mot phan doi song.

Khi chan ta dap gai, tay ta lién dua xudng nho gai ra khoi chan. Tay ta khong hé do
du. N6 khong suy nghi: “Tai sao chan khong biét tu chim s6c? That 13 phién phirc
khi phai giup no.” Tai sao tay dé dang giup d& chan nhu vay? Vi chiing duoc xem
nhu 13 nhitng bd phén trong ciing mot tong thé, co thé ciia chung ta.

Tuong tu, néu chung ta xem moi ching sinh déu 1a mot phan trong tong thé doi
song, thi ta khong thy phién toai khi gitip d& nguoi khac. Do 1a ta dang giup d&
cho mot phan khac trong mot tong thé 16n hon ma chinh ta ciing 13 mot phan trong
d6. Thay vi tu nhan thirc vé minh nhu nhiing con ngudi doc 1ap, chiing ta s& hiéu ra
duoc rang, trong thyuc té chung ta ludn phu thudc 13n nhau. Vi viy, ta s& gitp d&
nguoi khac nhu ctru gitp chinh ban than minh.

Bang cach nay, chiing ta s& giup d& ma khong sinh tim kiéu man. Khi tay gitp d&
chan, n6 khong suy nghi: “Tbi that vi dai! Xem t6i nay! Toi da hi sinh qua nhiéu
cho cai chan. T6i mong cai chan phai biét on vé nhiing gi toi di lam cho no.” Tay
chi gitip d& chan théi. Khong hé c¢6 sy cao ngao hay kiéu man.



Ciing vy, chang co 1y do gi dé ta kiéu hanh vé viéc da 1am nhiéu viéc gitp ngudi
khac. Khi ta d& quen thudc voi ¥ tudng rang tat ca ching ta déu 1a mot phan trong
téng thé doi séng, thi khi iy viéc gitip d& nguoi khac ciing s& don gian nhu hién
nay ta giap do chinh ban than minh.

Nho lién tuc quan chiéu vé tinh binh dang giita ban than ta va nguoi khéc, ta c6 thé
trir bo su ich ky ra khoi tAm thirc minh. Khi ngon dén dugc thip 1én trong phong,
bong tdi s& tu nhién bién mat. Ciing vay, khi nhirng nhan thirc sai lam va dinh kién
ctia khuynh huéng vi ky bi phoi bay boi sy nhin hiéu sau sic, khuynh huéng ich
ky sé& ty nhién bién mat. Bang cach thuong xuyén nudi dudng tinh than vi tha, ta s&
khién cho né trd nén mot khuynh huéng ty nhién giong nhu khuynh huéng ich ky
hi€n nay vay.

Tam vi ky duoc boc 16 qua moi hanh dong cta chung ta. Tuy nhién, ta khong thé
danh gid mtc d6 ich ky va vi tha cua ngudi khac chi hoan toan dya vao hanh dong
ctiia ho. Chang han, mdt ngudi khoa truong ting mot ngan do-la cho hoi tir thién
v6i dong co thuc day 1a dé ban beé thdy minh 1a nguoi hao phong. Mot ngudi khac
chi khiém tén dong gop nam db-la, nhung véi wéc nguyén chan thanh cho ngudi
khac duoc lo1 lac. Trong thuc té, chinh nguoi thir hai moi 1a nguoi rong luong, con
ngudi thir nhat vén that keo kiét, chi cau ly tiéng t6t cho minh ma thoi.

---000---
Xo6a b6 su nghi ngo

Mot s6 nguoi co thé mang mac cam tdi 161 v€ sy ich ky cia minh. Diéu nay
hoan toan vo ich. Ty trach minh la mdt manh khoe cta tam ich ky, vi di€u nay van
la nhan manh vao “cai t61” cling nhu y tudng “to1 toi t€ biét bao”.

Piéu chung ta can 1a hanh dong chi khong phai mic cam toi 16i. Khi biét minh
dang ich ky, ta c6 thé nhé lai rang ngudi khac cling mong cau hanh phiic khong
kém ban than ta. Ta co thé thir hinh dung viéc ngudi khac sé vui mimg biét bao néu
duoc ta gitp d5. Khi nhd dén 10ong t6t ma tat ca chung sinh di danh cho ta trong
nhimng kiép song qua khr ciing nhu trong hién tai, ta s& mudn dén dap su chim
nom cua ho. Bang cach ndy, khuynh huéng ich ky s& tu nhién giam dan va tam
nguyén giup do nguoi khac s€ tang thém.



Dut bo su ich ky khong co nghia 1a ta s& trao cho moi nguoi tat ca nhiing gi ho
mudn. Long vi tha phai di kém véi tri tug¢. V&1 mdt nguoi nghién ngap, cho ho
udng ruou khong phai 14 tir bi. Budng 16ng tré em 16n 1én ngoai khudn phép khong
phai 13 diéu c6 loi cho tré.

Trir b6 long vi ky cling khong c6 nghia 1a ta phai luon nhugng b ngudi khéc va
khong bao gio bao vé quan diém riéng ctua minh. Khi c6 su bat dong quan diém
giita ta va ngudi khac, diéu khon ngoan 13 khéng dé tim minh gian dit va bam
chép. Néu ta ngoan ¢ bam chit mot quan diém chi don gian vi d6 1a quan diém
cua ta, thi d6 1a ta da tu gidi han chinh minh. Néu cb chap khong thir qua ¥ tudng
ctia ngudi khéc, ta sé khong thé hoc hoi gi thém. Nhung khi trong 1ong ta da trir
sach nhitng khuynh hudng gy t6n hai, ta c6 thé nhin sy viéc voi mot quan diém
thong thoang va tim ra giai phap c6 lgi cho nhiéu ngudi nhat. C6 thé 14 ta van tiép
tuc nghiéng vé quan diém truéc ddy ctia minh, nhung 14 v&i mot tim trang diém
tinh. Ciing c6 thé ta s& thay d6i quan diém.

Mot sb ngudi 1ap luan rang: “Néu ta khong ich ky, ta s& khong co khat vong nao
trong cudc doi ca va sé€ tré nén thu dong, khong c6 muc dich séng.” Cho du dong
co ich ky c6 thé thoi thic ta nd luc dé dat nhimg két qua tdt trong ky thi, gianh
duoc mot dia vi cao trong cong ty, hay phat minh nhitng thiét bi méi, nhung diéu
d6 khong c6 nghia rang ta nhat thiét phai tir bo nhitng viéc lam d6 néu ta thoat khoi
su troi bude cua tam ich ky.

Tat nhién, ta s& tir bd mot s6 hanh vi khi ta khong con muu cau loi ich cho riéng
minh. Chang han, ta s& tir bo viéc nhuc ma va phé phan ngudi khac. Nhung nhiing
hanh vi khac c6 thé van dugce ta theo dudi vai mot dong luc thoi thic gidu long bi
man hon. Ta ¢ thé nd luc hoc tap tbt & truong dé gat hai nhiéu kién thirc nhim str
dung vao viéc lam loi ich cho ngudi khac. Ta c6 thé phat minh nhiéu thir hozc kinh
doanh véi tAm nguyén dung kha ning ctia minh dé phung su ngudi khac. Ta c6 thé
tr bo sy canh tranh mang tinh ich ky va thay vao do 1a nd lyc hét minh dé lam loi
ich cho nguoi khéc.

Cho du nhimg ngudi khac trén thuong trudng van tiép tuc kinh doanh véi dong co
ich ky, nhung diéu d6 khong ngin ta thay ddi dong co cua chinh minh. Mot nit
doanh nhan Hong Kong noi vai toi1, theo kinh nghiém cua c¢6 thi khi ta kinh doanh
c6 dao duc va that long quan tim dén khach hang hay céc nha cung cép cua minh,



ho s€ tin tudng ta. Nho co mbi quan h¢ tdt d6, ho mébi tiép tuc hop tac véi ta va
gi6i thidu thém nhiéu ngudi khac dén véi ta. Néu chung ta ich ky chi quan tim dén
viéc thu vé that nhiéu tién va mua béan theo cach ¢6 1oi cho minh nhét, diéu dé xét
vé lau dai s& khong hé ¢6 loi. Co két luan réng, chinh vi¢c giir dao duc tdt va quan
tam dén nguoi khac di gitp cho kinh doanh phat trién tét!

Dut bo su ich ky khong co nghia 1a ta khong con mong mudn dugc sdng hodc
khong tu bao vé minh khi gip nguy hiém. Thé nhung, sat hai nguoi khac khong
phai 12 giai phap duy nhat khi ta gip nguy hiém. La con ngudi, ta c6 thé sir dung tri
thong minh va sy sang tao dé giai quyét nhiing bat 6n ma khong can phai dua vao
bao luc.

Véi 1ong bi man thuong x6t ngudi dang gy ton hai cho ta, ta c6 thé ngin chin
nguoi ay, vi khong mudn ho phai nhan 13y qua béo xau ac do hanh vi do, va ciing
vi ta mong mudn kéo dai doi séng cia minh dé phung su nhiéu hon cho ching
sinh. Mic du trude day co thé ta chua ting suy nghi theo cach nay, nhung do6
khong phai 1a mot cach nghi khong thuc té hay khong kha thi. Bing cach tu tap
tam tir, cach suy nghi nhu thé s& phat trién trong ta.

---000---
Sw can thiet cta tam tir ai

Tam tir 4i 1a nguyén nhén thiét yéu dé c6 duoc hanh phuc. Bdi xtr tot véi
ngudi khac 1 diéu tir té nhat ta c6 thé lam cho chinh minh. Khi ta ton trong ngudi
khac, biét quan tam dén nhiing nhu cau, quan diém va mong udc cua ho, sy thu
nghich sé khong con nira. Mot cudc dbi dau can phai c6 hai bén, va néu ta tir chodi
khong tré thanh mot bén trong d6 thi s& khong c6 tranh chip.

Tam tir ¢ thé biéu hién ngay trong nhirng viéc tdt nhod nhat. Chéng han, véi su
quan tim dén moi trudng chung, ching ta sé& tai ché gidy bao, chai thuy tinh, lon
kim loai. Khi gip ngudi cd viée gap dang cung xép hang chd doi, ta s& nhuong
ngudi dy duoc phuc vu trude minh. Chung ta s& khong phan nan khi tién thué cua
minh dugc st dung vao muc dich gido duc va tao cong an vi¢c lam cho nhiing
nguoi ngheo kho.

Xét vé 1au dai, ta cang gitp ich cho nhiéu nguoi thi ta lai cang dugc hanh phtc
nhiéu hon. Chung ta sdng trong mot thé gi¢i ma tat ca moi nguoi déu phu thudc 13n



nhau. Vi thé, khi nhiing nguoi khac dugc hanh phiic nhiéu hon thi méi truong song
cua ta cling s€ an vui hon. Nhu dtac Pat-lai Lat-ma c6 néi: “Néu ban mudn ich ky
thi hiy ich ky mot cach khon ngoan. Va cach t6t nhat dé ich ky mot cach khon
ngoan la giip do nguoi khac.”

Khi ngudi khac dang bi khich dong, tot nhat 1a dimg phan tmg tirc thi voi ho, ma
hay doi cho ho binh tinh lai roi méi dua van dé ra thao lun. Bé‘mg cach do, ching
ta s& tranh duoc nguy co ty minh ciing ndi gian khi ddi dau voi con gidn cua ho.
Hon thé nita, khi nguoi ta dang mat binh tinh, ho thuong khong c6 kha ning ling
nghe va thao luan. Nguoc lai, néu ta doi cho ho binh tim va tiép xuc voi ho sau do,
su viéc s& thudng mang lai nhiéu két qua tét hon.

Tuy nhién, mdi mot trudng hop déu khac nhau. Néu c6 ngudi mudn néi chuyén véi
ta vé mot van dé va ta cao ngao dap lai: “O, lic nay ong khong biét 1y 18 gi dau, toi
s& khong néi chuyén véi 6ng.” Nhu vay sé chang gitp ich duoc gi. Tam tir khong
hé cao ngao ma ludn khéo 1éo va quan tam giup dd.

Trong mot 1an hoi thdo, t6i dé nghi nhitng ngudi tham du dién lai mot tinh hudng
tranh cai trong cudc séng ctia ho. Lan dau tién, ho dién lai truong hop tranh cai
gilta hai nguoi déu néng gian, c6 chap, mdi ngudi nhan thirc sy viéc theo quan
diém vi ky cua riéng minh. Lan th hai, ho dién lai cling tinh hudng d6, nhung véi
mot nguoi dua ra 1ap luan va nguoi kia thi léng nghe, nhan hiéu dugc tinh thé cua
anh ta. Ching t61 vo cung kinh ngac trudc su khac bi€t qué 16n gitra hai kha nang
dién ra ciia cing mot tinh hudng!

Vi tam tir, chung ta s& song hoa hop voi nhitng ngudi khéng cing tin ngudng, vi
su tranh cai v6i nhitg ngudi khac tin ngudng s& khong gitp ta dat duge diéu gi ca.
Du 14 ¢ noi lam viéc hoic trong gia dinh, ta ludn san c6 kha ning giai quyét nhiing
khac biét vé quan diém. Nhimg ngudi lam viéc trong cac lanh vuc hoa giai tranh
chép déu nhan ra gia tri cia tam tu trong viéc dat dén su dé)ng thuan. Nhiing
chuyén gia tri li€u va cac nha tu van gia dinh déu nhin manh sy can thiét cua tim
tu trong viéc lam diu di nhitng xung dot ndi tdm va ngoai canh ciia mot con nguoi.

Tam tir 1a c6i ngudn cta sy hoa hop va ton trong 1an nhau. Tam tir gitp ta khong
cam thiy xa la hay s¢ sét nguoi khac. Tam tir cling bao vé ta khong roi vao san
han, tham luyén, bao thu, ki€u man hay db ky. Khi ¢6 co hoi giap do nguodi khac,



chung ta s& khong thiéu di quyét tim va long bi man. Néu cac nha lanh dao chinh
tri c6 tAm cong bang va tir ai, han thé gidi nay s& khéc di biét bao!

Vi moi bat on déu khoi sinh tir khuynh huéng vi ky, nén diéu khon ngoan d6i vai
mdi chiing ta 1a phai nd luc trir bd khuynh huéng dy. Nén hoa binh thé gidi khong
dén tir sy chién thang trong chién tranh, cling khong thé quy dinh béi luat phép.
Hoa binh c6 dugc nhd vao viée trir bé sy ich ky va phat trién tAm tir ciia mdi mot
c4 nhan. T4t nhién 1a diéu nay khong thé thuc hién ngay, nhung mdi chung ta co
thé bat dau phan dong gbp cua minh ké tir hdm nay. Két qua loi lac trong doi sdng
clia ta s& tirc thi duoc nhan biét 16 rang.

---000---

Hét
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