Tuyét giira mua hé

Ching toi quyét dinh xuét ban lai cuon Tuyét Gilra Muia Hé nay sau
khi nhan duogc rat nhiéu 1o yéu Cau tir ban doc. Ban dich ndy dua trén nguyén
ban tiéng I\/IIen duoc chinh thién su Saydaw U Jotika bién tap lai, va bo sung
thém mot sd 101 khuyén cua Thién su duoc trich ratir nhirng bac thu nhin dugc
trong nhitng nam sau nay.

Chiing t6i xin duoc bay t6 1ong tri &n vo han ddi véi Thien sw Sayadaw
U Jotika, nguoi da danh bao tam luc viét ra nhitng 10i day tam huyet vuot thoi
gian va day tri tué nay dé thirc tinh chiing ta khoi cudc sbng vo vi vau mé. Xin
vd cung cam ta cac ban dao Bruce Mitteldof, Ayya Medhanandi, John
Fabbricante di chuyén dén cho chiing téi nhitng buc thu caa thién su dé bien
tap thanh cudn séch nay.

Chuing tdi xin cam on nhitng tAm 1ong nhan hau va nhan nai da dong
gop cong stirc cho 1an xuat ban dau tién caa cudn sach ndy: Ayya Medhanandi,
Barbara Hasslacher, Jane Y udelman, Chittapala, Phil Thompson. Khong c6 su
dong gép cong strc va gitip d& nhiét tinh cua ho dé bién tap va danh may, 1én
trang thi cuén sach nay da khong thé ra doi va dén tay ban doc nhu thé nay.

Trong lan t& ban nay, xin dic biét cam on ban Li ¢ Hong Kong da
danh rat nhiéu thoi gian dé viét ra nhirng muc cha thich cho nhitng ban doc
chua quen thudc véi nhitng thuat ngtt Phat hoc hay nhiing tu tuong Phuong
Tay dé dé tham khao, va xin tri an Dai Duc Bhikkhu Thitayano ¢ Indonesia da
gitp dich phan chi thich ratiéng Anh (tir phién ban tiéng Hoa cua cubn Tuyét
GitaMuaHe).

Rat cdm on nhitng ban dao hao tim da hun phudc in an, xuat ban cudn
sach nay.

Chuing tdi chan thanh mong muédn rang tat ca nhitng ai doc cubn séch
nay déu thu duoc that nhiéu loi ich tir nhitng 101 khuyén cia ngudi thay tir bi va
tri tué cia chiing ta, nguoi da danh tron ca cude doi dé thuc hanh chanh niém
vathau hiéu cudc doi mot cach that sau sic va day y nghia.
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GIO1 THIEU

Nhu ciu dién dat tm minh that lamanh mé. N6 rit quan trong d6i voi
s phét trién tdm linh caa ching ta. Néu ban khong c6 dugc co hoi dé ty dién
dat minh, ban s& danh mat di cach suy nghi sang tao. Vang, d6 ciling lai 1a mot
su dinh mac nita. Toi khdng thé tu ép budc minh phai tir bo sy dinh méc ay
duoc. Rét nhiéu 1an cAm but 1én dé viét, va rat nhiéu lan toi lai phai dat bt
xubng. Trong tim t6i c6 nhitng diéu that kho thé hién ra dugc bang ngdn tu.

Xin ban dirng nghi rdang téi dang thuyét giang diéu gi.

Toi chi dang dién dat nhitng quan diém ca nhan (cdm xiic, tinh cam va
nhizng nhdn xé&t) ma toi cho |1a diing doi Véi chinh minh ma théi.

Toi biét nhiéu diéu t6i ndi c6 thé rat dé bi hiéu lam. Mot ngudi nao do
c6 thé sir dung chiing dé chéng lai tdi. T6i khong thé dién dat duoc hét nhiing
gi minh mubn noi qua mot bac thu. Tham chi ngay ca viéc noi vé ching cling
d3 12 mot viéc kho khan ddi véi tdi 1dm réi. Du sao thi t6i ciling da co gang thé
hién quan d1em cua minh. Nhitng diéu t6i noi ¢ thé khdng giong nhung gi
trong nhitng cubn sach 1én noéi. Toi ciing khong mong rang ban s& déng y Vi
nhimg gi t6i n6i. Ching khong phai lachan ly cua thé gian. Chi la nhitng céch
nhin cua tdi vao thoi diém caa thang 10 nam 1986 ma thoi. Toi cling s& thay
d6i, nhu tat ca moi su trén doi déu nhu thé. Hay thong cam cho nhitng thiéu sot
cuatdi. T lamot nguoi lubn cam thay va mong trudc cude doi, tin hay khong
tuy ban. Mot ngay nao d6 toi s€ that sy hanh phuc.

Pay 1a doi diéu vé ban than t6i. Toi dugc sinh ra trong mot gia dinh
Hoi gido & Mién Dién vao ngay 5 thang 8 nam 1947 va duoc gido duc trong
mot trudng truyén gido cua nha thd Thién chua gido (Roman Catholic). Toi da
timg doc va nghién cu hau hét moi thir trén thé gisi ndy. Khi con tré, toi
thuong bi nguoi ta cho 1a cong san bai vi tdi chang tin vao bat cir mot td chirc
tén gido ndo ca. Bay gio khong biét t6i c6 con tin vao mot to chirc tdn gido ndo
khdng nhi? Ai biét?! Toi nghi dén viéc xuét gia tro thanh mot nha su (Ty kheo)
tir nim 19 tudi, nhung réi sau d6 lai vao dai hoc, vava I raring nén gido duc
d6 that chang c6 chat gi nhu minh mong muén ca. Thé rdi sau do t6i tu gido
duc ban than minh. T6i phét hién ramot diéu rang hau hét tat ca moi nguoi chi
chay theo ddng tién, danh vong va nhirng thi vui — that pha phiém.

Vi vay, tdi quyét dinh rang mat céng mat sic vai s gido duc nhu vay
that chang dang. T6i khong thé ci tiép tuc sdng ca doi nhu vay. Taoi roi bo gia
dinh di xuét gia d rang t6i yéu thuong con gai t6i vo cung. Khong c¢6 chd ndo
cho t6i trong cai xa hoi bon chen ndy. Trd thanh mot nha su, sdng va tu trong
ring 1& cach song tot nhat ddi véi t6i; no rat thich hop véi tinh céch caa téi.
Vang, batéi [anguoi dan toc Shan[1]. Batdi song tho, sbng mot cude doi binh



yén. Ba mit nim 80 tudi. Khi d6 t6i mdi 14 tudi. T6i va ba tdi rat than thiét
vé6i nhau, toi rat hay nghi vé ba

T6i cling rat thich nhitng nguoi dan toc Shan. Ho rat hién lanh. C6 rat
nhleu ngudi Shan sinh sdng & Maymyo; & lang Ye Chan Oh, noi ching toi
séng ciing c6 nguoi Shan. C6 mét lang khac gan d6 tén 1a Yengwe, hau hét
nguoi lang d6 déu 1a ngudi Shan, ho noi tiéng Shan. Nhirng ba cu gia ngudi
Shan ciing giéng nhu batdi — lang 1&, binh an, chat phéc, nhan nai, chiu thuong
chiu khé, séng tri tic, khong hay ap dat va rat lanh hién. Rat kho tim duoc
nhitng con nguoi nhu thé & thanh phd thoi budi bay gio. Nhitng nguoi giau cd

rat hay nghi ngd nguoi khéc; ho cir nghi nguoi khéc chi tim céch loi dung tién
bac cuaho théi.

Ban hoi vé quan hé gittatdi vai gia dinh 4y ha. Chuabao gio tot dep
ca. Nguoi duy nhat trong gia dinh t6i yéu thwong lachi géi tdi. Chi thuong yéu
t6i mac du chi khéng hiéu toi.

Pung vay, “tdi chua bao gio cam thay minh thuoc vé cai gia dinh ay
ca”. TOi sbng nhu mot nguoi xala trong gia dinh. C6 18 Mot ngay nao d6 toi sé
dén tham chi g t6i. Quan hé gitra tdi va bd me 1a mdi quan hé vira yéu vira
ghét. (Ca hai nguoi déu da mat). Toi cam rat co don trong gia dinh dy. Toi hiéu
ban dang cam thiy nhu thé ndo vé mdi quan hé véi moi nguoi trong gia dinh.
Chéng sao ca ban a. Ban tim tinh thuong va sy hiéu biét, cam théng & noi khéc.
Bat ké ban 1am gi, bat ké diéu gi xay dén, t6i van [uén ludn la nguoi cha, nguoi
anh, ngudi ban caaban, mot nguoi tu van cho ban.

Toi sdng & gianh gi6i gitra hai nén van hoa khac biét nhau — van hoa
phuong Pong va vin hoa phuong Tay. Sinh truong ¢ Mién Dién nhung lai
duoc gido duc & mot trudng hoc kiéu phuong Tay. Tiép xUc vai tat ca nhitng
tén gido khéc nhau — Phat gido, Thién chia gido, dao Jane, dao Hindu, dao Hoi
— va ca chii nghia vat chét trong triét hoc phuong Tay nira. Cudi cling thi toi
chang thuc sy tin vao cé gi hét. Tam ly hoc phuong Tay — Freud, Jung, Adler,
Rogers, Laing, William James va rat nhiéu nguoi khéc; triét hoc Tay phuong —
Socrates, Plato, Aristotle, Hegel, Kant, Nietzsche, Kierkegaard, Bertrand
Russell, Wittgenstein, Bergson...- du dé cho con nguoi ta phai dién dau. Téi
hoc nganh dién tir, nghién ctu nhitng |y thuyét khoa hoc tién tién, ca ly thuyét
vé I8 den trong vii try. T6i thiy con nguoi ta hau nhu chang chic chan duoc vé
bat ct diéu gi ca.

Piéu quan trong nhat can biét
|a tAm cua chinh minh.

Dung thé, tdi mudn tu do. Va diéu ndy can phai dugc hiéu ngay tir dau.
Tu do cuatbi lacé khong thé dem ra mua ban. Song qualau & mot cho lam téi



cam thiy nhu & trong t0. Theo céch tinh tudi caa nguoi Mién Dién, toi 1a mot
con su tir. T6i thuc sy thich sdng lang thang noi ndi rirng nhu mot con su tir
cua dai ngan. Ah, ty do...t6i khéng thé chip nhan dugc bat c sy han ché, su
g0 ép hay troi budc ndo. Ngay ca bat ctr sy dinh mac ndo 1am han ché tu do caa
t6i cling khong phai 1a diéu téi wa thich. Téi yéu tu do va khéng bao gio danh
d6i no 1dy bat cir thir gi trén doi. T6i yéu thich sy giai thodt ciatdm hon. Vi thé
t6i ngdy cang thiy rd ra nhimg gi dang cam tu, troi budc tam minh. Mic di toi
da timg doc va nghién cu ky Tam Tang Kinh Dién, nhung khi thiy ra mot
diéu gi méi, d6i voi t6i nd ctir nhu 14 mot sy phét hién hodn toan méi la. Tu
minh khdm pha ra nhitng sy that don gian d6 — that & mot niém vui vé cuing
lon!

Eureka[2]! T6i khdng thé chiu dung noi nhitng con nguoi an nodi dai
ngdn, ba hoa ctr nhu thé ho biét rd diéu gi d6 chi vi ho di ting doc dau do
trong séch. Thé nhung c6 lac t6i bat gap chinh minh ciing dang 1am viéc y, du
rang toi lam diéu d6 ngay cang it hon. Téi |amdt con su tir cua dai ngan. Mot
minh, nhung khong con ¢ don. Téi dd hoc dugc cach sbng mot minh. Déi khi
t6i mubn dién dat nhitng hiéu biét sau sic nhat caa minh, nhung that khé tim ra
duoc mot nguoi biét 1ang nghe, hiéu duoc va tran trong dugc nhitng gi toi
muén n6i. Thong thuong thi chinh tdi lai 1& nguoi 1ang nghe. Moi ngudi thich
no6i chuyén voéi t6i. Téi nghi mong mudn doc 1ap va tu do (ca vé thé chat 1an
tinh than) 1a khé vong manh mé nhat caa t6i. C6 rat nhiéu hinh thirc va nhiéu
tang marc tu do khéc nhau. Téi phdi sdng ditng véi ban chdt ciia con nguoi
t6i, bang bdt cir gia nao.

C6 thé t6i s3 1am cho ban bé cua toi phai that vong. Co qua nhiéu
nguoi mong doi qua nhiéu tht & ti. Chac chin 1at6i s3 khong thé dap ung
duoc mong mUOn cua ho. T6i dang di vé phiaty do riéng cua ca nhan toi, chu
khong phai vé phia hoa ddng vai tat ca moi nguoi. Téi vira doc xong cudn KY
UC, GIAC MO VA SUY TUONG cua Carl Jung[3]. TOi rat thich mot s tu
tuong cuadng. Mot So diéu 6ng viét vé ban than 6 ong ciing the hién dugc nhirng
diéu t6i mudn noi vé chinh minh. Tai xin trich dan mot sd doan trong do cho
ban doc nhé:

“Khi con bé toi luon cam thdy minh rdt c6 don, cho dén bay gio 0l van
co don, boi vi tO hleu dwoc nhitng diéu va 1 phdi luu y den nhitng diéu ma ngueoi
khdc chang hé biét, va phan |6m la khéng muon biét.

St ¢6 don khong phai la boi vi khéng co ai o bén canh minh, ma la
khéng thé néi ra dwoc nhitng diéu ma minh cho la quan trong doi Véi chinh
minh, hay la phdi ¢6 Qi@ trong long khéng néi ra nhitng diéu ma nguoi khdc
khong thé Chd'p nhéan dwoc. Néu mot nguoi nao do hiéu biét nhiéu hon nhirng
nQuoi khdc, nguoi dé sé cam thdy cé don. Nhung ¢6 don khéng nhat thiét 1a
khéng tot cho tinh ban, béi vi khéng cé ai nhay cam hon nhing nguoi ¢é don,
va tinh ban chi ndy né khi ndo méi nguoi déu y thire dwoc vé chinh ban than



minh va khéng dong héa minh véi nhitng nguoi khdc. Téi phai tudn theo “quy
ludt tir bén trong” dang chi phoi chinh bén than téi, khéng cho t6i co héi duwoc
lwa chon. Tat nhién, khéng phdi liic ndo t6i ciing tudn theo né. Cé ai cir song y
nguyén khéng thay doi bao gio co chi! (No6i vé téi sanh — trong trudng hop cua
t6i ¢6 1& cai chinh la sy thdi thic nhiét tinh tim kiém sy hiéu biét da dua toi di
téi sanh, boi vi d6 1a phan manh mé nhat trong cétinh caatoi).

Toi thdy minh phd Chap nhdn rang nhitng suy nghi dang tu tung ti tac
trong tam minh cing la mot phan cia thuc tai. Nhitng thang tiéu chuan diing —
sai tat nhién 1a van con do, nhung baoi vi khong con troi buéc dwoc minh nita
nén chang chi chiém v tri thiv yéu ma théi. Su hi¢n dién cia cac suy nghi con
quan trong hon sw danh gid chii quan ciia minh vé chung. Nhung khong nén deé
nén sy danh gid dé, béi vi chiing ciing la mét phan trong toan thé cudc song
Ciia chiing ta. (Vi vay, hiy ghi nhan —hay chanh niém[4] vé tat ca moi tha).

Nguoi nao chuwa tirng di qua lo lira nhiét NAO Cua cac cam xic va tinh
cam sé€ khong bao gio vuot qua dwoc ching. Khi do ho ¢ thé sé chay tron
sang ngoi nha bén canh, va ngon lua dy roi ciing sé tran sang va thiéu rui Ngoi
nha dy bdt cit 1Gc ndo. Bdt cit lic ndo chiing ta bé cudc, €6 tinh bo lai dang sau
hay lang queén di qua nhiéu, thi diéu nguy hiém |a nhirng thit ching ta co tinh
quay mat lamngo ay sé quay tro lai véi sirc mgnh con |én hon. (Bung ngoi deé
|én tinh cam va céc cam xUc cia chinh minh; hiy chanh niém vé chung. i
véi 61, “vuot qua” khong co nghia 1a “giai quyét” malay thic vé ching, trai
nghiém chang mot cach chanh niém, mét cach cé y thic).

Thue ra, cdi tén gido tén tho sw phdt trién cia ching ta hién nay rat
nguy hiém ¢ ché né dp ddt cho chiing ta nhimng do Vong rat du tri vé twong lai,
va do dé lai cang thiic ép chiing ta tron chay qua khir. Sy phat trién nho tién
bo, nghia la nho nhitng phwong thicc hay cong nghé mai, tat nhién 1a rdt dn
tiwong hic ban ddau, nhung vé lau vé dai ching rat dang ngo va trong bat cir
truong hop ndo ciing phai tra gia ddt. Chiing khéng hé 1am cho con nguoi ta
Song biét dii va hanh  phiic hon. Thue ra ching chi lanhiing vi ngot gia tao Cia
kiép ngueoi, ciing giong nhue nhip dé trao doz théng tin va giao tiép ngay cang
nhanh chéng hién nay lam ting nhip song mot cach khé chiu va danh cho
chiing ta ngdy cang it thoi gian cho chinh ban thdn minh. (V1 viy, hiy song
cang don gian cang tot).

T6i dd tirng séng ¢ Noi khong cé dién dom, phai canh giik dong lira cii
dé suéi dm than minh. Khi dém dén, toi thap ngon deén dau ldy dnh sdng. Noi
dé khéng c6 nuwde mady, va téi thiwong mic Muedc tir dudi diéng 1én ding. Tu tay
t6i bira ciii, Ndu dan. Nhing cdng Viéc don gian dé lam cho con nguoi tré nén
don gidn; va dé tré nén don gian thét la khé biét bao. O Bolllmgen[S] sur tinh
\ang vdy quanh t6i dén mirc t6i co thé nghe thdy dwoc né, va téi song khiém ton
hoa minh voéi thién nhién. Cudc song bao triom mét si tinh ling khong thé ta.



Trong ngdi thap & Bollingen, dwong nhu con NQueoi ta song dong thoi
cudc song ¢ nhiéu thé ky khdc nhau. Noi ddy sé cOn & lai trén doi lau hon toi,
Noi chén va phong cdch ciia né goi nhé lai nhieng thee tir thoi rat xa xwa. Rat it
thiz goi nhé dén thoi hién tai. Néu mét nguoi song ¢ thé ky thiz 16 don vao day
&, chi ¢é cdi den dau va bao diém la nhirng ther la lam doi Vi anh ta; con
khéng anh ta sé dé dang biét hét mpi viec can lam. Khéng cé gi qudy ray nguoi
qud vang, khéng c6 anh dén dién hay tiéng dién thogi kéu.”

Carl Jung

Con nhiéu nita, nhung t6i mudn dirng lai tai day. Nghe nira chic
ban s& chan dén chét mat. Xét vé mot mit nao do, toi nghi toi 1a mot ngudi co
cé tinh ndi loan. Trong subt ca cude doi, toi lubn ludn 1a mot con ngudi N
loan. Udc mo cia toi 1a duoc sbng gitra rirng su ndi tham, cach xa con ngudi
vatiéng dong, chi voi mot sb do dung can thiét nhat; mot cudc sdng tinh ling
vabinh yén. Téi c6 khoc khong Ay ha? Ai ma c6 thé tin ndi mot nha su gia
nhu t8i Ma van con nude mat d¢ ma khoc? Toi giong nhu mot 16 than chéy am
i. Ban khdng nhin thay ngon lira, nhung bén trong van con dang ngun chay. To61

khong mubn sy danh gia phan xét ciia nguoi doi; t6i muén su hiéu biét va cam
thong. To6i cling dau phai la mot con nguoi hoan hao

Tham chi t6i ngay cang tré thanh mot nguoi khéng hoan hao. Vi vay
téi so nhitng nguoi hay danh gia phan xét nguoi khéc. Téi mudn duge dé yén.
Nguoi ta néi mot nha se khéng nén dinh mac véi bat cir nguoi ndo hay bét ct
thir gi trén doi, nhung toi thi khdng thé 1am dugc diéu do.

T6i khong chila mot nha sur,
téi con |& mgt con nguoi. T6i khéng cé gang
dé tré thanh mét nguoi nao doé.

T6i chi dang cé gang hét sike minh d@é hiéu duwoc
nhitng gi dang dién ra trong cudc doi minh,
trong trdi tim minh, trong tam minh ma thoi.

Khéng tiéng tam, khéng danh vong; khi t6i ra di

khoi coi doi, khong gi con o lai.



CHUONG 1
TAM, CHANH NIEM VA THIEN

Diéu quan trong nhat 1& phai chanh niém, hay biét hay y thirc vé chinh
tam minh. Va ca nhitng dong co caa ban khi 1am bt cir viéc gi. Hau hét tat ca
moi ngudi déu khéng y thirc duoc nhimg dong co ciia minh khi néi hay lam bat
ctr viéc gi, vatrong hau hét cac truong hop, ngay ca khi y thire duge dong co
do6, ho lai thuong tu bién ho cho ching.

Sati (phéph niém) la sy hién gién cua tam, hay sy y thirc vé c’hinh
minh. Hay bi€t bat cir nhimg gi dang dien ratrong hién tai ma khong co bat ctr
mot dinh kién nao.

Piéu quan trong nhdt la hay biét
Vé chinh tdm minh.

~ Chanh ni¢gm la mot phan ban chat cua chiing ta. N6 ¢6 thé duoc phét
trién mot cach tu nhién vade dang.

Piéu duy nhat ban kinh nghiém truc tiép dugc |atam, bao gém céc suy
nghi, cam xdc-tinh cam, thai d9.. . Tat ca moi thir khac chi la sy suy dién. Ngay
ca khi ban nhin xu<>ng hai ban tay minh va cho rang minh nhin thay hinh dang,
Mau Sic ciia n6, mdi Viéc d6 thoi cling da phai di qua rat nhiéu cong doan. Lam
thé nao dé thiy duoc hinh dang va mau sic? Cé gi la hinh dang? Vacéi gi la
Mau Sac?

M6t nguoi ban trinh phdp vai téi rang khi anh ta hanh thién va chanh
niém vé tiéng dong, lic dau thi anh thay tiéng dong tir mot noi nao d6 xa xa
vong lai. Luc sau chanh niém hon thi anh lai cam nhan tiéng dong ¢ ngay tai
minh, dang dién ra ¢ trong tai. Khi chanh niém hon nira, anh lai thay tiéng
dong & trong tim minh. Khong c6 tdm hay biét thi khéng thé c6 tiéng dong.

Thién, theo céch toi hiéu vé no, thi khong phai 1a dé tao ra mot céi gi
ca (du d6 1a su tinh ling, dinh tam hay tué giac, hay bat ca mot ca gi khac)[6].
Ma thién 1a dé thiy ré bat c nhitng gi dang dién ra trong hién tai theo mot
céch nhin rat don gian. Bat muc tiéu |a sy tinh 1ing, hay ¢d gang tao ra sy tinh
lang hodc tué giéc 1a ban dang cb bt dau di tir noi ma chiing tasé dén. Do d6
chling ta s3 luén tut lai chd dang dung, boi vi ching ta khong bat dau di tir noi
ma chiing ta dang drng. Mot céach dién ta khéc nira l& thién l1a su tiép xc, két
ndi vathau hiéu noi tam hoan toan; hiéu biét vé cudc sdng (nhitng van dé caa
cudc sdng) Mot céach sdu sic chinh lathién.

Khéng c6 gi khac nhau gitta viéc giai téa nhitng nit thiat dau kho, giai



quyét nhirng van dé caa minh (van dé tam |y hay bat ct van dé gi) vai thién
tap. N6 déu 1a nhitng thanh phan cua ciing mét tién trinh.

Déi véi ti, [am cdng Viéc tu van tam |y va huéng dan thién khong co
gi khéc nhau Iam. Do d6, ngudi ndo khéng hiéu duoc tm ngudi khéc ma chi
c6 kién thirc sach vé subng thi khdng thé 1am mot thién su (hodc nguoi tu van)
duoc machi lamot hoc gia.

Hau hét tat ca moi ngudi déu can dén sy gitp d cha nguoi khac dé
giai téa nhitng gut mac tam ly cua chinh minh. Bé lam duogc diéu d6, mot
nguoi thay pham tuc véi nhirng kién thirc thé gian thdng thuong ciling cé thé
giup dugc... T6i da thay rd dieu nay tur rat l1au trude day, va dang ngay cang
tim hiéu sau vé nd. Ngay ca khi ¢ My, cach téi [am viéc véi moi nguoi trudc
hét 1a phai tim hiéu cudc doi ho, nhitng van dé va khic mac cua ho, dé€ xem ho
bi bé tac cho nao. Gilp cho ho thay ré nhirtng van dé caua chinh minh. Toan bo
muc dich cua thién tap la dé giai toa — giai téa nhimg tréi buoc bén trong va
bén ngoai.

Khong hé c6 mgt cong thize khé khan va bat bién
nao cho tat ca moi nguoi. Con nguoi khéng cé ai
giong ai. Do d6 can phdi ¢6 su linh hoat.
Pirc Phdt da sir dung nhiéu cdch day khdc nhau
cho nhieng ngueoi khdc nhau.

Theo céch hiéu caa tdi thi mot thién su phai 1amot nguoi rat nhay cam
vatinh té. Nguoi thay phai 1 mot nguoi thau hiéu chinh ban than minh mot
céch that sau sic. Nguoi thay phai ¥ thirc 16 vé nhitng nit mac cua chinh minh;
phai rat sang tao khi day dd moi nguoi; phai hiéu ré tirng hoc trd cia minh mot
céch sau sic; kién nhan va nhe nhang khi huéng dan ho; khéng tao ap luc hay
doi hoi nguoi hoc tro phai tién bo bai vi didu d6 s& 1am cho ho cam thay mat tu
tin va khodng thoai méi, khéng an vui. Nguoi thy phai hiéu dugc ngudi hoc trd
ciia minh dang dang ¢ chd nao.

Ban biét ddy, chiing ta phdi xudt phdt
ter Noi ma chung ta dang dung chur khong phai
tir Noi ma chiing ta sé dén.

Vi vay, nguoi thay phai hiéu dugc nguoi hoc trd cia minh dang dung
¢ dau va hudng dan ngudi hoc tro cua minh dé ho c6 thé bat dau cat budce di tir
noi ho dang dtng.

Nhiing k¥ thuat thién tap dang duoc rat nhicu nguoi day va thyc hanh
hién nay, déu c6 nhitng mat han ché nhat dinh. D6 1a do ho khdong hiéu biét vé



thién mot cach dang dan va cb gang thyc hanh nhu thé thién la mot phan nao
dé tach roi khoi cudc song.

Thién chanh niém dich thyc phai bao ham toan bo cudc song. Khdng
dé mot phan nao trong cudc SOng tinh than va thé chat (than vatam) cua chung

ta bi chanh niém bo quén. Tat ca moi mat trong cudc séng cua ching ta can
phai duoc thiu hiéu mot cach tudng tan, su Ssic.

Mot phép hanh thuc sy phai hét sirc tu nhién, uyén chuyén, sdng dong,
khong bi go bo, gidi han va phai thuc hanh dugc & moi noi, moi ldc. Mét cung
céch thuc hanh chuyén biét va tach roi[7] 1a khdng chap nhan duoc ddi véi toi.
Gio day, toi bat dau cam thiy phuong phép thién chuyén biét hoa va go ép theo
mot quy chuan nhét dinh & rat c6 hai (t6i khong bao gior c6 thé tu b budc va
cudng ép minh 1am diéu d6 dugc).

DPoi V6i toi, thien khong phdi 1a
mot cong viéc gi dac biét ca.
N6 la mét phan trong sw hoc héi ciia t6i.
Diéu ly teang nhat [&1uén ludn chéanh niém.

Ddi véi téi, tat ca moi thur trén doi du’ong nhu rat pht phiém. N6 chi |
nhitng trd choi dién rd. Luc nao cling gap gap, voi vang, vO nghia, that vo
nghia. Tai sao ctr phai lang xang nhiéu dén vay |am chi?

Thién tap laviéc thién nhat trén doi.
Néu c6 chanh niém vatri tug, ban s khong bao gio bi lac 16i.

Viéc tét dep nhat ma toi lam duoc cho chinh minh 1a chénh niém. Hay
nhin ki vao tam minh, nhin k§ vao cudc doi ma xem, ban bi 18 thudc biét bao
nhiéu vao nguoi khéc va vao sach vo. Hay xem ban dé bi budn chan nhu thé
n&o. Ban c6 thé Séng véi sy budn chan d6 ma khong 1am gi khac, chi mdi
chanh niém vé n6 théi c6 dugc khdng?

Thuc ra, khdng 1am gi ca khodng phai 1a mot diéu dé dang. Téi tin rang
ban hiéu dugc diéu d6 tir kinh nghiém thuc té caa chinh minh. Khi khéng 1am
gi ca, tdm ban ra sa0? Ban di quan sat ki diéu d6 chua? Sy budn chan that &
kho chiu dyng. Chinh vi vay ma chiing ta cir phai ¢ di tim mot viéc gi do dé
lam, dé chay trén khoi ndi budn chén. Cu thir ¢6 khéng l1am gi ca trong vai
ngay ma xem n6 kho chiu nhu thé ndo.

Khong lam gi ca khong phai la chuyén de Néu ban ¢ dé khéng lam gi
c4, thi d6 ciing 1a dang lam roi. Néu ban cb gang hoan thanh mot viéc gi do,
cung la dang lam. Va khi d6 ban nga[8] cia ban rat manh. Con khi khéng [am
gi ca, ban lai cam thiy vo nghia va tréng rong.



Khong lam gi lamot trang thai tam khdng con ban ngd. Hanh dong ma
khdng phan tng; khong c6 ai hanh dong ca. Va dieu quan trong nhat, lam
nhitng diéu thién ma khéng hé mong doi dugc dén dap lai bat cir diéu gi.

Hiéu biét dén véi nhitng ngueoi
khéng véi vang-tim kiém sw hiéu biét.
Hiéu biét giong nhue trong cdy dn qud;
can phdi cé thoi gian dé qua chin,
Chiing ta khong thé cudng ép bat cdy phdi ra trdi.

Thay vi chay trén khoi s budn chén, néu ban biét 1am viéc voi nd ban
s3 tim thay mot sy tinh gidc, sdng dong va sang sudt ¢ dang sau nd. Khi do,
tAm méi c6 kha niang lam viéc duoc. Hau hét chiing ta chi dau hang sy budn
chén va tu bién minh tro thanh mot ké ban ron téi ngay. Khi ban ron chiing ta
mai ¢6 cam giac minh langudi hitu dung, 1anguoi quan trong. Khi khong lam
g| c4, ching ta cam thay minh vo dung va ho then vé diéu d6. Mot sd nguoi
con lay 1am hanh dién khi thdy minh ban ron nira chu.

Binh thuong tam chiing ta lubn ludn & mdt trang thai do dan, mu mi.
Chuing ta can phai c6 mot sy kich thich nao d6, hodc 1a phai néi chuyén hay
doc sach hay di lai...dé 1am cho tdm minh tinh tdo. Néu khong c6 nhitng thi
d6, no6 ludn ¢ trang thai mu mi, nira tinh nira mé.

Néu luyén tap cho tam minh luén tinh tho
trong moi liic ma khéng can nhitng sie
kich thich nhiw Vdy, ban sé tim thday cho minh
Mgt nguén ndng lwong MG
Chi nho vao chanh niém lién tuc timg gidy phuit
ban méi dat téi diéu dé duoc.

DU ban dang thuc hanh trong nhimg khoa thién tich cuc hay khéng,
diéu quan trong la phai chanh niém lién tuc. Tham du nhitng khoa thién tich
cuc rat c6 ich. Nhung diéu rat quan trong 1a phai duy tri su thuc hanh dé c6 thé
giit gin dugc trang théi tam sang suét do6. Néu khong ban s& xubng dbc lai thoi.
Giéng nhu boi ngugc dong, néu khéng boi lién tuc ban s& bi nuéc cudn tréi tro
lai phiadudi.

Sy tinh tan  trong thlen tap glong nhu sir ¢6 gang khi ban tap di xe dap.
L Gc méi tap, ban cb gang rat cang thang dé giir thang bang vathuong labi nga.
Khi da tap di tap lai nhiéu lan, ban hoc dugc cach ¢b gang & muc vira du dé giir
minh trén xe, vi vy danh duoc thém sic dé dap xe di. Ban hec héi bang cach



thac hanh.

Diéu quan trong nhat, theo t61, d6 1a sy lién tuc. Néu ban da biét duoc
chénh niém c6 ¥ nghia nhu thé ndo, ban s3 ngay cang chanh niém hon. Nho
chanh niém, ban s& hoc dugc cach gitr chanh niém bang céch ¢6 gang mot céch
thu gidn, thoai mai. Néu ban nghi minh can ¢b gang nhiéu hon nira, hay thir di
ma xem diéu d6 anh hudng dén tdm minh, anh huong dén chanh niém caa
minh nhu thé ndo. Dan dan ban s& hoc dugc cach duy tri chanh niém lién tyc.
Ban s& thay rang khi that niém tam ban khong con duoc thoai méi va an vui
nira.

Toi mudn duoc giai thoat va duoc binh an, ca vé thé xéc |an tinh than.
Do d6, t6i ludn tim hiéu xem nhitng gi 1am cho nguoi ta khong duoc giai thoét
vabinh an.

Cang nhin ro nhitng gi dang troi buoc minh,
chiing ta cang cé nhiéu co héi dé gidi thoét.

Cau tra loi rat don gian — sy dinh mac va ngd man. Nhung thay chiing
dang the hi¢n trong thyc te méi 1a dieu quan trong nhat, chir khong phai chi
Moi suy nghi vé n6 ma thoi.

T6i khdng muén ban ron. Ban ron 1amot cach song phi hoai. Khi ban
ron, ban bi chim dam qua mac véo’cﬁng viéc den mac khong thé thay gi dang
dien ratrong tdm minh nira. Ban that niém, khﬁng con y thirc dugc chinh minh.
Chinh vi vay toi khéng muon tré thanh mét vi thay ban ron.

Néu ban muon dat dwoc nhiéu loi ich nhat
tir thién, hay thuc hanh hét minh.
Hay thwc hanh nhu thé khéng cé viée gi khdc
ban mudn lam trén doi. Hay dé y nhan biét
nhizng ther khién tam minh bi phén tan!
~ Néu céch thyc hanh nao d6 c6 hiéu qua ddi véi ban (nhu viéc niém
tham chang han)[9], '[h\lr ctr thuc hé\r]h theo. Thuc hégnh lau dai vathuc hanh that
tot den murc ban hiéu hét moi wu diém va khuyét diém cta phuong phap do.

B¢ hoc boi thi ban phai xuéng nudc. Chir khong thé ndo chi ngdi trén

bd vabao nguoi taday boi cho ban duoc. Chi véi nhitng husng dan toi thieu la

ban c6 thé xudng nuéc va ty day minh boi duoc roi. Hay chon mot (hay hai) dé
muc thich hgp cho minh, va hay chanh niém lién tuc vé no.

Selién tuc la diéu quan trong nhdt.



Suy nghi khong 1am cho ban hanh phic. Hay quan sat nhiing suy nghi
d6 nhung dirng mong muon kiém soat chung. Khi ban thay ching that r6 rang,
ching s¢ tu dong dirng lai. Suy nghi 1a mét ganh nang rat [6n.

Thién chanh niém lay thirc vé, 1a hay biét (mot cach c6 ¥ thirc) tat ca
moi thtr dang dién ra qua 6 giac quan[10] trong moi ldc, tur thoi dlem dau tién
khi ban thire day cho dén thoi d1em cudi cling khi ban chim v&o gidc ngu. Chur
khdng phai chi mdi 1Gc ban ngdi thién thoi dau.

Piéu quan trong hon nita 1a phai chénh niém va hiéu rd nhiing dinh
kién, nhirng y tuong, nhitng mo moéng ma minh dang dinh méc, dang chap thu,
cling nhu sy ¢ don, ndi budn buc, bt man va cac trang thd cam xuc, tinh cam
khéc, du yéu hay manh dang c6 trong tim minh.

Toi cam thay hanh phic khi & mot minh. Phai chuyén tro that [a chan.
Moi thir trén doi vaca con nguoi nita dang ngay cang mat dan anh huong doi
véi t6i. That 1a kho dé dién ta cam gidc nay. Toi cam thay nhe nhang, thanh
than hon rat nhiéu ¢ trong tim minh.

burng coi tinh cam va cam xdc qua quan trong. Va cling dirng bién ho
cho chiing nira. Ban dang séng cudc sdng caa chinh minh va ban ¢6 quyén
duoc 1am nhitng gi ma ban cho 1a dung déi véi minh vao thoi diém do. Néu
ban pham sai 1am, hiy hoc hoi tir chinh nhitng sai |am d6 — thé thdi.

Néu ban pham sai 1am va gap rac réi, hdy nhin thang vao né va dung
kéu ca hay d6 15i cho nguoi khac hay cho chinh minh, dirng chay tron né; ciing
dung tu bién hd cho minh hay budn buc vé chuyén di xay ra. Néu ban c6 thé
thiy ra dugc didu ndy makhéng hé chong déi, khang cu lai no, ban s3 vuot qua
va truong thanh 1én mot cach dé dang va nhanh chong. Gio day t6i da lam
duogc diéu d6 ngay cang tét hon.

Quan hé gitra con nguoi vai con nguoi that |a phic tap. Toi da ting
no6i véi ban nhiéu lan: t6i dang ngdy cang tré nén c6 doc hon. T6i rat hiéu ban
khi ban néi rang: “Téi rat lui vao doc cu trong chinh minh”. Néu ban quan sét
tém minh that k§ ma khéng mong muon né phai khac di, né s& théo g cho ban
nhiing nat roi trong tam, nhung ding nhin tdm minh chi véi myc dich la dé giai
quyét nhitng ndt réi. Didu do6 sé tao nén xung d6t. Hay nhin thay rd ban chat vo
ngd trong tam ban (anatta-vd nga-thdn, tam nay chi la tdp hop cdc hién tuong
tw nhién dang dién tién, khéng cé gi la t6i, cia t6i, la tw NYA Ciia 16i cd).

T6i dd mét moi véi nhitng “tro dién” caa cudc doi.

Théng vira roi, toi danh nhidu thoi gian hon dé hanh thién. Song mot
minh that la thich! T6i ngay cang it muon doc hon. Gio day t6i chi muon doc
tam minh nhiéu hon. Toi chang hoc dugc diéu gi that sy su sac tir sach vo ca.



Khi toi nhin vao cudc doi minh,
nhin vao tdm minh thét ré rang, chi khi dy
t6i msi hoc dwoc diéu gi dé that sw sdu sdc.

Song trong kiép con nguoi, hiéu biét vé ban chat con nguoi néi chung
vahiéu biéet vé tim minh noéi riéng, 1a diéu loi ich nhat trén doi ma con nguoi ta
co thé lam duoc.

Nhu’ng gi t6i dang lam ¢ day that vo cung quan trong d6i Vvoi tai (toi
muén noéi dén viéc tim hiéu tm minh), dén mac toi khong muon ngat quang no
trie phi 6 mét 1y do nao do that dich dang. Thyc long toi muén di dén mot noi
nao dé vang vé hon, sbng mot minh va danh hét thoi gian dé hanh thién, khéng
bi ngét quang chit nao. Chang co gi trén doi dang d¢é minh phai phan tan ca.

~ Ban da tung doc; da tung chuyén tro; da tung thao luan; da tirng suy
nghi rat nhiéu; vatam ban van roi nhu to vo.

Pu rdi, tit ca nhitng diéu d6 da qua du rdi!

Sy sang sudt, thanh tinh [am cho tam minh bét dinh méc hon rat nhiéu.
Tam toi gio day rat sang suot va it dinh mac. T6i khdng muon bi phan tam vao
bat ct viéc gi.

Ban khéng mo hd gi vé viéc minh dang bi mo hé cha? Nhiéu nguoi
con chang biet minh dang mo ho nira co. Ho qua dién r6 hodc qua ban ron den
noi chang co6 thoi gian ma nghi dén di€u do. Tat ca nhimng gi tdi ¢ thé noi vai
ban 1a dung suy nghi qua nhiéu va hay chanh niém. Ban bi ét day, suy nghi qua
nhiéu chi khién minh cang thém réi tri vamo hd hon nita ma théi.

Néu ban c6 thé chanh niém dugc trong llc o dm dau, bénh tat, ban s3
hoc hoi dugc nhimg diéu vo cling sAu Sic va y nghia. Ban s8 thay minh c¢6 don
dén nhu thé ndo va moi thir trén doi ndy mai vo nghia 1am sao. Khi viéc toi té
nhét trong c&c viéc tdi té xay dén, ching tathat sy s3 chi c6 mot minh.

T6i dang nhin thiy sy c¢6 don ngdy mot rd hon. Chi c6 mot sd rat it
nguoi cé thé cham dén dugc vai minh va hiéu dugc minh ma théi. Gitra moi
con nguoi chung ta luén c6 mot khoang cach rat 16n caa su thieu hiéu biét lan
nhadl.

Ban c6 thé giai thich cho cd 4y lam thé nao dé chanh niém, quan sét
duoc nhimg suy nghi va cam XUc cia minh hay khong? Pung kiém soat no.
Chi la sy chénh niém don gian, thuan tdy hay biét tm minh. Nhung mau doi
thoai don phuong, nhimg cau dbi dap, nhitng mau chuyén vo bod dang dién ra
sudt ngay trong tdm minh. Nhiing su danh gia va phéan xét. ..

Chénh niém 1a mot céch sbng. Bat cir ¢ noi dau, bat cir cdng viéc gi
dang lam, hay lam mot cach that chanh niém (mgt cach thdt y thire, co su quan



sat khach quan chinh ban than minh). Suy nghi 1a moét tré ngai 16n dol VO
chanh niém. Chung ta can phai luu y dén diéu d6. Thuc ra, chanh niém vé céc
suy nghi 1a mot diéu rat quan trong. Hay quan sat tim minh ma khong d6 15i
hay danh gia, phan xét nd. Hay nhin n6 nhu chinh né dang 1a, khong phai la
minh, khéng phai la ciia minh.

Trong thién, hdy quan sét bat cit cdi gi
dén mpt cach dé dang va tw nhién.
Piéu quan trong nhdt la phdi hing thi
va diing ra la phdi ¢é hing thi va niém vui
khi lam diéu do.

Thuc hanh thién ding 13 phai cam thiy mot sy théa man trong khi thuc
hanh. Moi khi ban cam thay chan latam s co thai do tiéu cuc véi no ngay. Khi
c6 thai do tiéu cuc nhu vay ban s€ thay viéc thuc hanh rat mét moi. Ban noi Tin

tam (saddha) = Sic manh. Pung vay, khi c6 duc tin vao phap hanh, ban st c6
du sitc manh dé lam viéc do.

Néu ban thdy hing thi quan s&t tam minh thay vi quan sé chuyén
dong phong-xep cuabung[11], thi tai sao lai khong lam viéc d6? Tam la cai thu
Vi nhat trén doi.

Hay di kinh hanh[12] nhiéu hon va hiy chanh niém. Néu ban cang
nghi nhiéu dén céch 1am thé nao dé cai thién tinh trang hién tai, ban s lai cang
bat an hon. Lac nao ciing dy tinh cho twong lai — “T6i & hanh phic néu toi
duoc & mot noi tét dep”. Luc ndo ciing: “Téi s& hanh phic néu...”. Chir chang
bao gio thiy: “bay gio toi dang hanh phic...”. Dy dinh, vach ké hoach, thay
d6i céi nay cai kia...qua du roi!

Uéc muon “tro thanh” céi ndy - céi kia, nguoi nay - nguoi no, chi phoi
cudc sdng caa chiing ta qua nhleu Chung ta khong thiy duoc rang chang co
“al” & d6 ca dé maudc, mamuén. Lam sao cé thé “trd thanh” dugc khi khong
c6 mot “ai” d6 dé ma tré thanh? Hay chi don gian nhin nhiing gi dang dién ra
trong gidy phdt hién tai nay, ma khong co bat cr dong co thay d6i né chit nao.

Toi hiéu dugc sy dau tranh, vat [on (Vi phién ndo) va ndi khé cuaban.
Toi biét ban dang ¢ ging hét sic dé tro thanh mot nguoi dé tir tét cua Buc
Phat. Kho! Ngay ca gitt duoc 5 gi¢i[13] thoi cling chang phai 1a diéu d& l1am.
Pung thé, c6 nguodi cho rang dic duoc dao qua Tu-da-hoadn (sotapatti
maggaphala)[14] chuala céi gi ca. Ho khéng thé hiéu dugc s phi thuong thé
nao khi tam khong con ta kién (miccha ditthi)[15], khi dd vuot qua dugc gidi
cim thu (silabbataparamasa)[16]. Bé thay duoc ré rang chi c¢6 thuc hanh
Phép[17] méi 1a con duong duy nhat dwa dén giai thodt va hanh phtc. Ho
khong hiéu dugc sy phi thuong khi tim di sach bong khong con may may thoi



ghen ty (issa); hoan hy voi sy thanh dat cua nguoi khac; rong long hao hi¢p
chiasé bat ¢ thir gi minh ¢6 cho nguoi; da vuot qua duoc tat ca moi hd nghi
vé sy thuc hanh phép ciia minh (hd nghi khéng biét ddy c6 phai 1a con duong
ding hay khong).

Thdt 1& nhe nhang thanh than biét bao khi khong
con nghi nge' gi nita vé con dwong minh dang di.

T6i ¢6 thé hiéu duoc viéc thuc hanh chanh niém (sati) kho khian nhu
thé nao ddi véi nhitng nguoi sbng mot cudc sdng ban ron nhu vay. Ban than toi
cling chua thé chanh niém dugc dén 100%. Tt nhat |1a bat cir cong viéc gi
khdng can thiét, hiy cat b6t di. Trudc nay ching ta chi nhat nhat tuan theo
nhitng gi tam minh sai khién, nhung néu nhin tam minh siu s hon, ching ta
s& thay ching ta khdng can phai tin tat ca nhitng gi tam bat minh phai tin,
khong phai chay ling xang nhu mot ké dién lam theo tat ca nhiing gi tAm bao
chung ta phai l[am.

NQuoi co kha nang lam dwoc moi thir
can phdi hoc céch tu han ché ban thdn minh.
GOETHE[18]
Chuing ta phi pham biét bao nhiéu thoi gian dé theo dudi nhirng cong
viéc rat pht phiém, vun vit. Btirc Phat day chling ta nén song it phan su, it cong
Viéc (appakicco).

Néu ban can than tu han ché minh, ban s3 phét trién dugc mic chénh
niém sau sac hon. Néu khéng thé gitr chanh niém duoc trong cudéc song hang
ngay, ban s¢ khong thé phét trien dugc nhirng hiéu biét su sac vé cudc doi.
Hi€u biet ve cude doi va hiéu biet ve Phap di cung véi nhau. Dicu dau tién la
hay hoc cach song cudc doi minh mot cach c6 y nghia, mot cach tinh téo.

Téi it khi gip duoc nhitng ngudi ¢ long say mé sau sac trong Phép
nhu ban. Hau hét moi nguoi tham chi con chang biét dugc trang tha tam cua
chinh minh.

Tat ci chiing ta déu cé nhitng trang théi
tam tot (tam thién) va nhitng trang théi
tAm xdu (tdm bdt thién).

Chanh niém, nhdn biét ci hai trang thdi tam dé
la diéu dau tién va quan trong nhdt can lam.

Chung ta thuc su khdng kiém soat dugc tAm minh chdt ndo hét, chinh
Vi the n6 méi 1a vo ngd (anatta). Phai thay rarang ban khong phai la nguoi tao
ra nhitng trang thai tam bat thién ay[19].



Hiéu biét vé ban chat caa tm minh, tic 1a ban chat tham (lobha), sAn
(dosa), S (moha), ngd man (mana)[20], ghen ty (issa), bon xén-keo kiét
(macchariya), hdi (kukkucca)[21]...; ca chanh niém (sati), dinh (samadhi), tué
(paninia), tam tur (metta), tam bi (karuna) .cON guan trong hon viée dac duoc
mot ting dao qua nao d6 hay doan trir dugc mot loai phién nio (kilesa)[22] ndo
do.

Sy hiéu biét dén trudc tién;
sw Vot qua (phién ndo) sé xdy dén mgt cach
tw nhién sau do.
Vi vdy, hdy san long quan sat bat cir nhitng gi
dang dién ra trong hién tai.
Phdi thau hiéu ban chat ciia chiing trude da.

Néu ban that vong bdi vi trong tam ban van con tham, san...khi d6 ban
s¢ khong the thay dugc moi thir mot cach rd rang bai vi tdm ban xao dong, tam
ban c6 san (kho chiu, bat man)[23]. Hay nhin ngay ca nhitng cai d6 nira.

Chi khi ban san long nhin tadm minh
ma khéng c6 mac camtgi 16i, khong muén lam
bdt cir diéu gi doi Véi né, chi khi dé ban méi
6 thé thdy né mét cach ré rang.
Khi d6 né sé mdt di quyén liee doi Véi ban béi vi
né da bi |¢ mat —né bi ban thdy ré.

Xin dung 1én 4n tham, san, ngd man...Ban c6 thé hoc hoi duoc rat
nhiéu tir chiing. Ban khdng thé truéng thanh dugc trir phi ban hiéu biét that r&
vé chiing. Chi khi ndo thiy rd chiing voi mot ca tm sang suét thi ban méi hoc
hiéu duoc vé ban chat that sy caa ching, nhat 1aban chat vo nga (anatta).

Budc dau tién va quan trong nhat trong thién 1a khong dong hoa[24]
véi c&c hién tuong ciathan (sic-ripa) tam (danh-nama)[25].

Thién khéng phai la dé ot qua cdi gi hét,
ma |a vicot qua su tw dong héa chinh minh
Vi Cac tién trinh danh sdc (namaripa).

Tai sa0 nguoi ta budn buc va that vong? Bai vi ho tu dong hoa minh
véi danh sac. Vi vay, moi khi tim minh ¢6 tham, san, duc vong, ngd man hay
dinh mac...diéu quan trong nhat 1a hay nhin chung nhu la mot hién tuong tu



nhién, chir khdng nhin ching nhu mot cai gi do thudc vé ca nhan minh. Pung
co tim cach vuot qua chdng[26].

Thdt vong 1& mét céi bdy ciia ban nga.

C6 ngudi ndo (arta) & d6 ma that vong? That vong chi 1a mot hién
tugng ty nhién nita ma thdi. That vong |a ban ngd phinh dai. Néu tAm khong
that vong, néu khong c6 sy dong hoa trong tim quan sat-nghia 13 quan sat mot
cach binh than, véi tam xa, tdm s& quan sat dugc cac trang thai tham, san...voi
s himg thu, dinh tinh va sang sudt vathay ré nhu né dang 1a — chi lamét hién
tuong tu nhién thoang qua, khong c¢6 thuc va khéng thuoc vé ca nhan ai ca.
Khéng c6 sy dong hoa, chung s& khéng thé 1on manh nhu vay dugc. Mot vi
thanh Tu-da-hoan (sotapanna)[27] van con tham, san...nhung khong con ty
ddng hoa minh véi danh sic (than-tAm) nita. Chi nhitng bac thanh A-na-ham
(anagamis) va A-la-hén (arahats) maéi hoan toan doan trir dugc tham va san.
Nhung chi bac thanh A-la-han méi thoat khoi ngad man (mana).

Néu ban that vong vi thdy minh van con thich nghe nhac thi tic 1a ban
dang doi hoi & minh qué nhiéu, dang mong doi qua nhiéu. Song néu ban nhin
cai tam thich d6 va quan sat nd mot cach binh than, chi khi d6 ban méi thay
duoc n6 nhu nd dang 1& That vong, budn buc (ma thyuc ra d6 chinh 14 tim san)
|& nguoi ban déng hanh gan giii ctia tim tham va ngd man. Boi vi ban nghi: toi
|& mot thién sinh, 18 ra trong tdm t6i khong nén c6 tham va ngd man khai 1én
nhu vay, va ban thit vong vé diéu do. Mdi khi c6 tam tham hay sy ham thich
khoi 1én, hiy noi v6i no: hiy & lai dé tao soi xét, nghién ctu may. Thuc ra
nghién ctru né rat 1a hay. Tam tham 1a mot nghé sy ao thuat vi dai nhat. Hay
hoc hiéu va thay ré cach ching tao nén nhitng cam giéc wa thich nhu thé nao.
Cé& tam minh bi tam tham lira dao dén muac chiing ta khéng thé thiy duoc no
nhu mot nha ao thuat, ching ta chi thiy no 1a “minh”.

Céai tdm minh rat 1a lvu manh. N6 ludn luén mudn thay doi, mudn co
cai gi d6 khac biét. N6 khao khat sy giai tri, khao khét su kich thich. Budn
chén 1A mot van dé rat 1on. D6 1a diéu hau hét moi ngudi dang 1am — chay theo
su kich thich dudi hinh thirc ndy hay hinh thirc khac.

Néu khong canh gidc quan sat tim minh, ching ta c6 thé S8 tu méan
boi vi minh |a nguoi hanh thién, 1a Phat tir, 1a nguoi hiéu biét Phat Phap; 1a
nguoi biét dung-sai, phai-trai...d6 ciing lai 12 ngd man nira.

Mdi khi khoi sanh tAm ngd man, hay san long quan sat nd, hiy nhin no
that ki. Bung cb xua dudi nd di. Quan sat that rd rang 1a diéu rat quan trong.
Moi viéc con lai s& tu n6 lo cho chinh nd. Chi khi n& ban dic dao qua A-la-
han thi méi hoan toan thoat khoi ngd man co ma.

Dung ¢b tap hanh khiém ton; d6 sé& chi 1a sy khiém tén khién cudng,
€p buoc. Chi can chanh niém quan sat cai tdm ngd man d6. Néu nhin tam minh



that r3, ban s tré nén khiém ton mot cach tu nhién. Ban st khdng cam thay
minh dang ¢6 tap hanh khiém ton nira. Ban trg nén it kiéu man hon ma khong
can phai ¢o tinh lam diéu do.

Khong thau hicu vé h¢ qua tryc tiép ciia c&c trang thél tam thién va bat
thién, ban s khdng thé biét tran trong Phap mot cach thuc su.

S tudn phuc bé ngodi doi Véi bat cie
mot phwong phdp thyc hanh ton gido nao
ciing khéong bao gio dem lai dwoc két qua
sdu sdc va lau dai.
Thau hiéu nhitng phan (rng cua tam dbi véi moi su tiép xtc qua 6 giac

quan la rat quan trong, nhat 1a sy anh huong caa cac tu tudng, quan diém vay
kién va sy dinh méic di vai ching.

Ban c6 hiéu vé c&c trang thé tam thién (kusala) va bt thién (akusala)
cua minh khong? T6i nghi day 1a dleu can ban nhit caa phép hanh. Téi khéng
muén ding tir tot va xdu dé néi vé kusala (thién) va akusala (bat thién). Toi
khong néi hiéu ching bing cach doc trong séch hay bang suy nghi. Ma hiéu
chting bang céch thiy chiing truc tiép trong thuc té. Thay rd sy khéc biét caa
chét luong tam khi c6 tm thién va khi c6 tim bat thién.

Poi khi t6i thady nhitng diéu ndy that ré rang va hiéu ra rang khong
dang phai c6 nhiing trang thai tam bat thién d6 trong tdm minh du bat ké &
hoan canh nhu thé n&o.

Nhdt dinh phdi ¢6 mét céach thirc thich hop
dé doi dién véi nhing hodn cdanh khé khdn
ma khéng nhat thiét phdai khoi tambdt thién.
D6 1a tri tué - ¢é thé song trong bat Cir
hoan canh nao ma khéng khoi tam bat thién.
Dé c6 dugc tri tué do, dau tién [a ching ta phai chénh niém rd rang vé

nhitng phan @ng caa tam minh trong tat ca moi tinh hudng. Phan tng cua tam
minh vai tat ca moi thir chiing ta nhin, nghe...

Hay nhin bat c nhimg gi dang dién ra trong tm minh ma khong
muén né phai khac di, du d6 1a bat thién, khong dang wa thich, khong dep dé,
khong dang mong cau, hay ca tham, san, duc vong, hd nghi, ngd man; va nhin
bat clr nhung gi wa thich dang dién ratrong tam ma khéng mubn bém viu, dinh
mac vao ching, khdng mubn kéo dai ching thém (du do6 1a sy tinh 1ang, binh
an, hy lac hay sy tinh giéc, sang sudt...). Biéu nay rat quan trong.



Mai lGc tam mubn kiém soat tinh hudng (phan ¢tng, can tré hay ngan
chan nhing gi dang dién ra, hay ¢b tao ra, mang dén hay lam cho n6 phai kéo
dai), tAm s& bi mat quan binh.

Phdn ing la tam sdan. Niu giit la dinh mdc.
Nheng khong phan iing khong co nghia la
khuyén khich, va khéong niu giir
ciing khéong cé nghia la xua dudi.

Chi don gian quan sadt la chanh niém.
Quan sdat ma khong tham dw vao nhitng gi
dang dién ra.

Chung ta da qua quen lac nao cling phai lam mot cai gi do, phai tao ra
mot cai gi d6 dén ndi khong thé hiéu dugc chi don gian quan sat 1a nhu thé nao.
Chuing ta cir mudn phai kiém sod moi thir. Chiing ta muén tham gia vao moi
viéc. Chinh vi vay chuing ta luon gap rac roi. Toi khong ¢6 y ndi rang: dung
tham gia, dirng kiém soét boi vi khi d6 thi ban lai ¢6 dé khdng tham gia, co dé
khong kiém soat. Cai d6 thyc ra cling lai lakiém soét nira. Vi vay, néu ban thay
minh dang ¢ kiém sodt, chi can don gian y thac vé diéu do.

Thuc ra, t6i ngdy cang nhan ra rang khi khong c6 chanh niém, cudc
song rat phu phiem, rat hoi hot vandng can. Chanh ni¢m dem lai chieu sau va
y nghia cho cudc song.

That 1a kho dé hiéu duoc nhitng diéu ndy. Moi nguoi déu néi ho mong
muén hanh phic. Thé nhung, tai sao ho lai khéng thé hting tha khi c6 chanh
niém thuc sy co chir? Chac chan lavi ho cir nghi hanh phlc nam ¢ noi nao d6
khéc kia, chang han nhu & nhitng thd vui duc lac, thanh dat duoc nhitng gi
minh mong muédn, tré thanh mot nhan vat nao dé, leo 1én duoc mot dia vi ndo
d6 hay c¢6 nhirng tinh cam, nhirng cam xuc vui tha nao do.

Con ngudi ta (ca ban va toi) déu tim kiém mot su say mé nao do, mot
cai gi d6 kich thich minh (d6i véi toi, d6 1a tri thirc). Poi lac chung ta mudn
nghi ngoi, nhitng su kich thich d6 1am cho chung ta cam thay mét moi. Khi do
chiing ta mudn thuc hanh chanh niém, mudn giir cho tdm minh tinh ling. C6
lGc tdi cam thay thuc sy mét moi, cam giéc bi kiét sirc, vi doc sach, vi néi
chuyén, vi suy nghi, vi dy tinh, ké hoach... qua nhiéu...Tam téi quay lung lai
tat ca nhitng thar d6. To6i thdy chding méi vo nghia lam sao, v6 ich lam sao.
Nhitng lGc nhu thé, chi dé tam don gian chanh niém lai rat dé. Vi vay, téi mong
minh ¢t bi kiét sic nhu thé hodi. Cam giéc bi kiét sic nhu thé ciing OK. Thai
tir Si-dat-da da tirng cam thay kiét src, mét moi véi cude doi nhu vay khi ngai
roi bo gia dinh di xuét gia



Piéu rat quan trong 1a diéu chinh than va tm minh cho that chuan,
gidng nhu khi ban diéu chinh chiéc xe cia minh hay chinh song dai radio. Chi
khi ndo than tam minh & diéu kién tét, ching méi tré nén nhay cam va c6 thé
bit dugc nhitng budce song, nhitng rung dong vatin hiéu can thu nhan.

V1 vay, diéu rat quan trong 1a ban phai tim hiéu xem moi tht tac dong
dén than tdm minh nhu thé ndo. Thac an, thoi tiét, tap luyén thé duc, noi
chuyén, doc sach, céc thl vui; tat ca déu anh huong dén than tam minh. Va ca
thién nira. Thién 1am cho tAm minh tré nén nhay cam hon.

Déi véi nhitng nguoi tam dé bi phan tan, tot nhat 1a gitt cho tdm minh
ban ron ghi nhan hét d& muc nay dén d& muc khac; ddi véi nhitng nguoi dinh
tinh va chanh niém, chi cin dé tAm minh quan sét bt cr d& muc nao dén mot
cach tu nhién.

Con ngudi ta thich mo mong; ho khdng muén chénh niém, chénh niém
vé hién tai, bai vi trong hién tai thi chang co6 cai gi cho ho mo mong ca.

Nhin xuyén thau tm minh va khong tu ltra dbi ban than minh, gio day
d6 1a nhiém vu quan trong nhat déi véi toi. Khi toi khong tin diéu gi do, diéu
quan trong d6i vai toi 1aphai thiy that rd: toi dang khong tin, chir khéng cb bt
minh phai tin.

Tam chiing ta ludn muén ddm chim trong qué khtr hoic tuong lai: né
chi cham vao hién tai mot cach that mo hd va mo nhat, né khong muén & trong
hién tai; ltc nao ciing tim kiém nhirng céi 1am minh phai phan tan tu tuong —
xem TV, nghe ca nhac, dai dém, an udng, noi chuyén, hat xach, doc séch (i,
dung rdi, téi quén mat...ca doc sach nita chtr) vave sb thir khac nita. Ching ta
c6 thuc su chanh niém khong?... c¢6, nhung ma...ha.ha... Cha trach tai sao
chling talai sbng ndng can va pht phiém dén thé.

Chiing ta thuong sit dung chanh niém chi nhur mgt logi thuéc giam
dau.

Chi khi ndo cuéc doi qud dau khé ching ta méi tim dén mgot noi yén
tinh ma hanh thien.

Con khong chung ta rat bang 10ng véi nhieng thiz lam minh séng phan
tdm va quén minh nhu thé.

Chuing ta khéng thé hoan toan thodt khoi san gian. N6 s& dén khi du
nhan duyén cho né sanh khéi. Tat ca nhiing gi ching ta lam duoc chi 1a ghi
nhan con san dang c6 mat. Néu ban thdy ra thuc té rang tat moi nguoi déu dang
dau kho, diéu d6 s& gilp ban duoc rat nhiéu khi d6i dién véi san han.

Phan tng tiéu ton rat nhiéu nang luong cia ching ta. Khi co thé 6m
yéu, chi can mot suy nghi tiéu cuc thoéi cling du lam cho ban kiét sirc roi.



Hay xem ban tu 1am hai minh nhu thé ndo mdi khi budn buc va bat
mén. Khong c6 gi dang dé cho minh phai budn byc ca. Hay chanh niém. Hay
nhin san chi la sén, khdng phai “san caatoi”.

Pimg noi ring ban khong nén gian. Diéu rat quan trong la ban phai
thue té. Chlng ta 6m ap nhirng ly tuong, nhung c6 thé chang bao gio dat dugc
Iy tuong d6. Nhung nhu thé khong co nghia rang chung ta khong nén co ly
tudng. Ma nghia 1a chung ta phai y thire duoc vé kha nang thuc té caaminh. Vi
vay, chd nén nan 1ong truéc khé khan, thang trim. Hiy c¢6 gang chanh niém
cang nhiéu cang tét. Hay ¢ gang hét minh.

Trudc kia téi thuong cam thdy khé chiu va xau hé vé nhiing 15i 1am
cia minh, xau hd vi minh khéng hoan hao. Trong mot s truong hop l1a do su
mong doi phi thuc té cua moi nguoi déi vei toi; vakhong y thirc dugce diéu do
téi ganh ldy céi vai dién moi nguoi mudn téi phai dong. Diéu d6 1a khong the
dugc-phi thuc té; tham chi nd con nguy hlem n6 1am toi cam thay minh yéu
kém. Nhung gio day t6i da hoc duoc céch sdng cho chinh minh.

‘ Hay chanh niém, di rang doi khi diéu d6 that 1a kho. Khi nao ban nghi
rang khong thé chanh niém dugc trong luc nay, doé lai laldc quan trong nhat dé
chanh niém.

~ Mdi khi tam ban bét an, hanh thién 1a diéu quan trong hon ca. Khi ban
cho rang minh khong thé thién dugc boi vi tim minh dang r6i tung, mo mit —
doi vai ban @6 1a lac quan trong nhat dé hanh thien.

Trong kinh Dai Niém Xu (Mahasatipatthana Sutta), Duac Phat noi:
“Vikkhittam va cittam vikkhittam cittam pajanati” (khi tam bat an, vi ay hay
bict rang tam dang bat an). Khdng yéu cau ban phai [am nhi¢u hon the.

Puc Phat khong noi rang ban phai cam thay toi 18i vi minh da tham
hay san. Ban chi can hay biét nhiing gi dang dién ra. Bung ty lra dbi chinh
minh. D6 14 tat ca nhitng gi ban can lam. Hay chanh niém, nhung dung ty dan
vt minh. Chap nhan thyc t& va song that véi chinh minh la diéu quan trong
nhat.

Chi cin hay biét dugc trang thd tdm caa minh trong hién tai nhu thé
nao 1a du. Néu ban ¢b lam diéu gi hon thé, cudi cling s& chi cang bat man va
thit vong thém nira ma théi. Khdng thé kiém soat dugc gi ca, va diéu d6 chinh
la vo ngd (anatta). Sadosam va cittam sadosam cittam pajanati. (Khi tam cé
san, vi ay hay biét rang tam dang c6 san)...pajandti 1a hay biét mot cach rd
rang; chi thé théi, khdng lam gi hon thé. Dé co6 mdt cai tam tinh 1ang va binh an
trong moi luc 1a diéu khéng thé co dugce ddi véi nhitng ngudi hang ngdy phai
tiép xuc véi qua nhiéu ngudi.

~ Tai hiéu, doc mot s sach vé Phat ph&p hay nghe mot sO bing dia
thuyét phap cé thé lam cho nguoi ta c6 cam giac toi 16i. Ly tuong qua cao.



Chuing ta khdng thé véi téi dugc. Ching ta khdng can phai cam thay toi 18i khi
huong thy céc thi vui cia doi mién 1a diéu d6 khong lam hai dén nguoi khéac.
Hay nhin xem ban chat caa nhirng tha vui ay l1agi.

Sukham va vedanam vedayamano sukham vedanam vedayami
pajanati. (Khi c6 mot cam tho lac, vi dy hay biét ring minh dang c6 mot cam
tho lac). Cam giéc toi 15i & ddu ma dén? Ai day chiing ta phai cam thay toi I5i
mdi khi huong thu cudc sdng nhu thé? Pu rdi!

Ngay ca khi biét ring chanh niém 1a dieu tot dep nhat ching ta c6 thé
lam dugc cho chinh minh, nhung chiing ta van thuong xuyén bi lac huéng,
phan tan tu tuong vao viéc nay viéc kia. Chung ta muon co cai gi do kich thich
minh.

Hay quan sat tim minh va xem né dang lam gi. Néu ban thau hiéu tam
minh, hau hét moi van dé cia ban s&€ bien mat, boi vi hau hét tat ca moi van dé
cta con nguoi déu do tam tao — khong co cai gi ¢6 thuc bén ngoai tdm minh ca.

Diéu t6t dep nhit ban c6 thé lam duoc 1a hiy chanh niém, ghi nhan,
hay biét trang th& tam cia minh ma khong db 13i hay bién ho cho ban than;
khdng mudn né phai khac di hay chay tron no; khong cam thay toi 16i hay hd
then vi no.

Hay nhin tdm chi 1a tam, khéng phai 1a “tam cua t6i”. Du n6 1a “t6t”
hay “x4u”, hiy nhin né chi 13 vo ng (anatta); thay rang né sanh khoi boi vi co
du diéu kién, nhan duyén cho né sanh khoi, chir khéng phai 1a tu than n6 sanh
khoi. Khong co gi 1a mot nguoi ndo, 1atdi, la cuatdi ¢ d6 ca. Tim hiéu phién
néo (kilesa) rat th( vi.

Mong cau la ngudn goc cua that vong. Ngay tu than mong cau théi
cling du [am cho tdm bt an roi.

C6 d6i khi t6i nghi, mong wéc mot cudc sdng ly tuong: tinh 1ing, binh
an va hanh phuc ciing khien cho con nguoi ta tham chi con that vong, bat mén
(ve hién tai) hon nita

Nhitng nguoi sbng mot cudc song doc cu, lanh xa thé gian c6 thé co
dugc mot céi tam quan binh, budng xa[28] (nhung tdi thi khéng nhu thé).
Nhung khi ban tiép xuc véi nguoi doi (véi nhitng con nguoi ich ky, khdng biét
diéu, nhitng ngudi chi quen loi dung ban), ban s& thay rat kho dé gitr dugc cé
tam xa ay.

Sy tinh 1ing caa noi tAm 1a mot diéu kién can thiét dé phét trién tué
gidc thAm sdu; nd trai nguoC Véi su xdo dong, bat an. Khong co gi sai khi co
duoc sy tinh 13ng ca, nhung hiy canh giéc véi sy dinh mic vao tinh 1ang — su
dinh mic ay rat nguy hiém. Tinh lang am cho tadm sang suét. N6 1am tuoi méi
tAm minh va gitp tang cuong chanh niém.



Yoniso manasikara (nhu 1y tac y, dinh huéng tam mot cach dung dan)
| can duyén (nguyén nhan gan, nguyén nhan tryc tiép) caa céc trang tha tam
thién (kusala). Khong c6 nhu 1y tac y 5 khéng thé c6 tam thién. Phi nhu |y téc
Y (ayoniso manasikara) hay dinh huéng tdm sai 1am 1a nguyén nhan cua céc
trang thé tam bat thién (akusala).

Tat ca ching ta déu [dm mot cong viéc |a ty &m thi minh mdi ngay,
nhung hau het chiing takhong y thirc duge diu do. Mot so sy am thi do 1a tich
cuc vatat nhién mot so latiéu cuc. Tu am thi rat gan vai thai do.

Chéng c6 gi thay thé cho chanh niém dugc. Ban noi: “Tbi biét nhirng
van dé khé khin ciaminh s bién mat néu téi tiép tuc thuc hanh chanh niem”.
Chuing ta thudng noi “néu, néu, néu...”. Cé gi khién ching ta cir phai néi nhu
thé? Tai sao lai “néu”? Duong nhu chiing ta khéng mudn khé khin caa minh di
mat. Hodc gia, ching ta khdng thuc su tin tudng 13 minh lam dugc didu do, vi
vay tét nhat 1a noi “néu”. Piéu dé gitr niém hy vong cho ching ta. Néu chiing
ta thyc sy 1am diéu né ma khong thanh cong, khi d6 chiing ta khong con chiit
hy vong ndo nira. Vi vay, tot hon ca 1a chang dan than vao d6 lam gi. Chi hy
vong théi. Néu ban khéng thuc sy 1am, thi [Uc ndo ban ciing ¢6 thé nodi “toi co
thé lam duoc”. D6 1a cach céi tim dang lira dao minh. Pé ty bao vé minh khoi
ndi that vong, n6 khong bao gio ddm lam bét ci viéc gi hét minh ca.

Tai sao chiing taphai ¢ dé thuyét phuc nguoi khéc tin minh?
Khi toi trg vé tir My, nhiéu nguoi héi t6i ¢ My c6 nhieu nguoi theo
dao Phat khong. Va ho rat mung khi thay nguoi phuong Tay cling thuc hanh

theo o1 day caa buc Phat. Nhung chinh ho thi lai chang thuc hanh. Tai sao ho
lai vui mirng khi thay nguoi phuong Tay theo dao Phat?

Tai sa0 chiing tavui murng khi thay nguoi khac ciing tin vao diéu minh
dang tin?

Nhitng quan diém dwoc nhiéu nguoi tin theo dem lai cho ngQuoi ta cam
giac an toan.

Con nguroi that tuc cuot.

Chiing ta khéng biét chdc chdan Vé cdi gi cd.

Nhung chiing ta biét rang minh dau kho.

Néu tam khéng roi o, chiing ta sé tim dwoc cdu tra loi,
Niém hanh dién tim ra céu tra 0i |ai khién minh mi qudng.

Hay lam bat cir viéc gi ban muén 1am. Hanh thién, xuit gia, sm héi.
Ban biét viéc gi la tot nhat doi véi minh. Néu t6éi c6 thé cho ban mot loi
khuyén, ti s¢ khuyén: hay chanh niém.



Hay thyc hanh thién thu gian. R4t don gian. Ngoi that thoai méi, hoac
néu cé thé thi nén nam xuéng. Thu gidn toan than bat dau tir dinh dau tro
xuéng, ra sodt, phét hién va thu gian tat ca nhirng phan cang ctirng, nhirc moi
trén co thé. Khi ban y thic nhiéu hon vé céc cam giac kho chiu, ban s& hoc
duoc céch thu gidn cic co, va sy cing thang, dau nhirc S5 dan dan tan bién.
Thu gidn tat ca cac bo phan trén co thé, khdng dé sét mot chd ndo. Tham chi ca
bén trong nita (c&c co quan ndi tang). Thu gidn mot cach that kién nhan va
cham rii, thu gidn dén tan cac ngon chén va ngon tay, phia truéc va phiasau co
thé. Thu gidn mot 1an toan bo co thé valam lai mét 1an nira.

Trudc khi xuat gia tré thanh mot nha su, t6i da doc rat nhiéu séch
thién. Toi nghi thé 1a minh da hiéu hét vé thién. Sau khi xuat gia dugc mot
nam, t6i nghi: chi d¢én by gio minh méi hiéu thién la gi, va sau khi xuét gia
duoc ba nam toi nghi: chi dén by gio tdi méi thue s hidu dugc thién 1a gi.
Moi viéc dién ranhu vay day.

Khi con tré toi doc rat nhiéu sach viét vé tham hiém, va toi rat that
vong khi nghi rang chang con chd nao chua dugc con nguoi khém pha nira ca.
Ké tir khi toi phét hién rathé gigi noi tam, ti biét day 1a mot thé giéi hoang so
va da timg c6 nhiéu nguoi khdam phéa Rat nhiéu nguoi dén véi thé gioi ndy ma
khoéng c6 duoc phuong tién thich hop vardi bi lac 16i. Toi c6 duoc mot phuong
tién tot nhat — chanh niém.

Nhiéu Itc toi cam thay rat ngac nhién khi thiy c6 nhiéu nguoi co tin
tam ma chang hé biét ngay ca nhimng diéu don gi an nhat vé chanh niém. Mot sb
nguoi noi rang day 1a lan dau tién ho nghe noi rang ngudi ta co thé thuc hanh
chénh niém ¢ bat cir noi dau, bat cir luc nao, du dang 1am bat ci viéc gi. Nhiéu
ngudi nghi rang chi nén thuc hanh chanh niém khi ngdi thién ma thdi, va
khdng nén l1am bat ctr viéc gi khac khi dang hanh thién. Ho chi danh thoi gian
riéng biét d6 dé hanh thién, ho khéng sin Iong quan sét tam minh trong khi
giao tiép vaoi moi ngudi.

Trong cudc sbng hang ngdy, nhidu nguoi danh rat nhiéu thoi gian dé
ngdi thién nhung lai chang nhin ratham, san, 16ng tham muédn, sy tirc gian, thoi
ngd man, ghen ty... trong tdm minh. Nhiéu thién sinh khdng he nhan thirc duoc
tam quan trong cua viéc quan sat mot cach trung thuc nhiing phién nio khoi
sanh trong cudc sdng hang ngay, trong quan h¢ giao tiép, trong khi chuyén trd
véi nguoi khéc. T nhan manh rat nhiéu dén viéc thuc hanh chanh niém trong
lac noéi chuyén — bai vi d6 1a lac moi nguoi it chénh niém nhat.

Hau hét céc thién sinh déu co thoi gian biéu ngol thién méi ngdy. Ho
ngoi thién nghiém chinh 1am, ho chon mot vai d& muc dé quan sét nhu hoi tho
hay su phong Xep cua thanh bung, hay sy xdc cham hogc cam giac. Ho lya
chon dé& muc dé quan sat (diéu do tt trong giai doan dau tu tap). Lya chon
nghia 14 loai trir (ho loai trir mot sb d& muc ra, khéng quan sét ching), chénh



niém nén phai bao ham (toan bo cac kinh nghi¢m) cha khong loai trir. Theo
céch hiéu cua toi, trudc tién moi nguoi can phai chanh niém vé céc phién nio
trong minh da.

Bhasite sampajanakart hoti. (Nguoi thuc hanh chanh niém noéi nang
trong chénh niém). N6i chuyén |a mot phan tuong ddi 1én trong cudc sdng caa
ching ta. Tap chanh ni¢m trong khi noi chuyén vo cung lgi ich. N6 khong dé
nhung khong phai 1a khong lam dugc. Hay chanh ni¢ém vé nhitng chuyén ban
muén néi, va trong khi néi chuyén hiy chanh niém biét moi minh dang map
may ra sao, am diéu va am luong to nho ciia giong noi nhu thé ndo, hay bat ci
nhitng gi c6 lién quan.

Nhing dau khé 16n nhat ciia con nguwoi la xudt phét tir nhiing moi
quan hé. Vi vay, diéu rat quan trong laphai chanh niém trong khi giao tiép Voi
moi nguoi. Chlng ta phai y thirc duogc thai dd cua minh d6i véi nhitng ngudi
minh dang quan h¢.

Quan sdt thdi dj cia minh doi Véi tat cd
moi thiz la diéu vé cing quan trong.

~ Néukhong c6 thai do dung dén, ching ta sg tao ravo sb ric roi. Nhiing
thien sinh khdng nhin thay ro thai @ caa minh thuong tu gy ra rat nhiéu kho
khan.

Thuec hanh chanh niém la diéu tot dep nhat
toi lam dwoc cho chinh minh.
Néu ban thyec hanh chanh niém vi loi ich ciia
chanh niém ban sé hiéu ré hon vé chanh niém.

~ Con nguoi ludn 6m ap nhiing uéc mudn va khao khat ddy mau thuan.
Hau hét tat ca moi nguoi khong hé biét ho thuc sy muon gi. Tam ho thay doi
lién tuc. Khdng nhat quan la quy luat. Tam ho day nhirng cam xuc tra nguoc.

Bong cay db dai. Mat troi dang xudng dan. Lan gié nhe budi chiéu that
mét mé. O day tinh lang va binh yén qua. Ca nhu ¢ thé gisi Pham thién. Pon
gian, bi ét du, thu thic (samvara), chanh niém, chu d4o, nhan nai, tir &, bi man,
hiéu biét than tAm minh, nhitng diéu d6 lam cho cudc song & ddy that vo cling
binh yén!

Toi chua bao gio cam thay budn chén ca. T6i sdng binh yén va hy
vong dugc chét binh yén ¢ trong rung. Toi quan sét tam minh. Moi thir dén va
di. Chang co gi 1a tdn tai mai ca. Ngay ca nhimg diéu tdi té nhit ciing chang o
lai lau véi minh. Vi vay, khi n6 dén, toi biét rang khoanh khac sau no sé di mat.
Téi khong phai lam diéu gi dé n6 phai bién mat ca. T6i muén nhin né nhu nhin
mot cai gi d6 rat thu vi qua kinh hién vi. Nhung mdi khi téi tap trung tam vao



bat cir cai gi dang sanh khoi, tdi chi thiy duoc mot thodng qua ciia né. Roi nd
di mat. Téi mudn noi: hdy o lai, dé tao nhin mi ki hon. Thuc ra, ching ta déu
|&nguoi quen cii ca ma Nhung ching né rat so bi nguoi khac xam soi. Vi vay
chanh niém tré thanh nguot ban thuong xuyén caa téi. Toi nhin ca tam chanh
niém ay nira. Téi chanh niém biét rang t6i dang c6 chanh niém. Chanh niém vé
tam chanh niém.

Piéu quan trong nhat 1a chéanh niém. Chanh niém dén mac suy nghi
dirng lai va ban thiy r& dugc ban chét thuc s caa cudc song |a gi, nhitng van
dé kho khan tir dau ma dén.

Tat ca moi kho khan dén tir
chinh trong tam ban.

Ban s3 khong thé hiéu dugc khi t61 noi “T4t ca moi khé khin dén tir
chinh trong tdm ban” dau. Chi khi dat dén mot trinh d6 nhat dinh, hiéu tam
minh mot cach thuc s sAu sic, khi d6 ban méi hicu duge diéu do.

Toi sbng mot cach binh an boi vi tdi hiéu tam minh that sau sic. Tri
tué co thé vuot qua duoc nghiép (kamma).

Mot diém nita vé chanh niém ma toi da nhan ratir 1&u trude kia, do 1a
ban phai lam diéu d6 mot cach lién tuc. Gitr gidi cling phai nhu vay, du la d6i
v6i mot vi ty kheo hay dol véi mot nguoi cu sy. Néu ban ndi rang téi S5 gitr
gidi va chanh niém rat can than trong thoi gian du khoa thién tich cuc, nhung
khi ra khoi thién vién thi théi, tac 1a ban da khong sdng that 1ong véi Phép.
(Diéu d6 giéng nhu di c6 vo nhirng van di ngoai tinh- mot vi du that tic cudi
dung khong?). Khi d6 mdi quan hé ay that 1a gia déi. Ban s& khdng thé c6 dugc
niém vui dich thyc. Tham chi ban cling chang thé nghiém tac duge. Vang, d6
|& céch t6i nhin sy viéc nhu thé ddy. Chuing ta phai luén luén sdng thuc (chung
thity) véi nhitng gi minh dang lam (gitt gisi, chanh niém). Néu khéng ban s3
khong thé tran trong nhitng viéc ban dang lam, va cung khong t6n trong chinh
ban than minh. Va khong cé sy tran trong do, nhing gi ban 1am khong thé hoan
man, khong c6 két qua vakhéng thé co niém vui.

Ban than chanh niém khong c6 dong co hay thai d6 nao ca. N6 chi don
thuan nhin moi viéc mot céch rd rang, khong danh gia phan xét, khong mong
mubn moi viéc phai khac di. Thuc hanh chanh niém dé nhin thiy cé hién tai
dang 1a. Chi thé théi.

Chung ta khéng y thirc duoc mot phan 16n céi tién trinh ma chiing ta
goi latam cua minh, va ching ta da quén mot phén |6n nhitng kinh nghiém,
cam xuc va nhirng quyet dinh cua minh trong qua khtr (ca trong nhiing kiép
truéc nita). Tuy nhién, tat ca nhitng diéu d6 van c6 anh huéng rat [6n dén céch
chling ta cam nhan va suy nghi hién tai, va cai phan ching ta khéng y thic rd
hay d3 quén di d6 van lamét phan caatdm ching ta, matéi goi d6 1a vo thirc —



mot tir tam duing cho dé hiéu.

T6i ngay cang y thic rd hon vé nhirng phan t6i trong tam minh, khi toi
cang chap nhan no thi n6 cang 16 dién ravatéi ngay cang cam thay nhe nhang,
thoai mai hon.

Chung ta dung ngon tu de giao tiép vadién dat y tuong, nhung ngay ca
¥ nghia ngon tir thé hién ciing rat mo hd.

Rat nhiéu thir dd mat di tm quan trong ddi voi téi. Téi khdng con
quan tdm dén rat nhiéu thir trén doi nira. Diéu d6 dem dén cho téi nhiéu ty do
hon dé nhin rd nhimg gi dang dién ra trong tdm minh, trong cudc doi minh va
thiy ré tdm minh thuc sy dang 1am gi. Thién tap khién téi vé ciing say mé va
hirng thi sau sic.

Rat nhiéu dau khé caa ching talado chinh chiing tatu tao nén. Tam |a
mot nha ao thuat vi dai: né tao nén dau khd va né dau kho; né tao rathd vui va
n6 dam mé huéng thu; né bi can boi con rin do chinh no tao ra vavat va dau
d6n boi noc doc caa con ran dy. Gia nhu né biét diéu d6 va khong tao ra nhiéu
dau kho dén nhu vay, thi c6 dén 90% ndi kho tAm caa con nguoi khéng con
nira.

To6i dén ¢ noi day dé danh thém thoi gian di sau tim hiéu tm minh.
T6i mudn than quen hon nita véi chinh tm minh — dé thay tat ca nhitng dong
co tréi nguoc nhau, nhitng ham muébn, khao khét, nhiing ly tuong trong tam
minh vatrong tré tim minh. Téi muén biét r& moi ngdc ngach trong tim minh,
tat ca tir ddm nhén doc, bo cap varan doc nhung nhic trong d6, dén nhitng loai
su tir va dai bang... Khdng phai 1a tdi mudn dudi chung di. Téi chi mudn tro
thanh mot nguoi ban tét cia tdm minh, mot nguoi ban tir té vahiéu biét né. Trir
phi t6i biét ching that rd, néu khdng chiing s& khong dé cho téi nga yén. Toi
muén xac dinh that rd rang cach quan hé véi moi nguoi nhu thé nao cho dung.

Toi khdng thich moi ngudi xép tdi vao mot miu nguoi nhat dinh ndo
d6 ma thuc sy t6i khéng phai 1a nhu thé. Nhung d6 1a diéu khong thé trénh
khoi. Tat ca moi nguoi trén thé gian ndy ludn ludn hiéu sai vé nguoi khac. Va
t6i & van that vong néu ho hiéu dung vé toi.

Noi ban sbng va nguoi ban thuong quan hé 1a rat quan trong. Mot sb
noi ban ¢ hay 1am viéc, mot sb nguoi ban gap thuong lam cho tam ban phién
ndo, va cit phai & trong tinh trang phién nio suét ngay nhu thé s3 1am hong ca
tam ban. Ching ta bi anh huéng mot cach rat vi té boi nhitng nguoi xung
guanh minh.

Toi ngay cang trd nén xa lanh va tach biét khoi con nguoi va moi hinh
thire to chirc. Con nguoi tathuong sir dung ngudi khac dé tu dé cao chinh minh

dudi cé vo boc my miéu 1a giup d& ngudi khac[29]



Bat Cit ai chién ddau chong lai quy dir can ghi nhé: ché dé chinh minh
ciing bi bién thanh quy dir trong cudc chién dy.

NIETZSCHE[30]

T6i dd quan sat tAm minh trong rat nhidu nam nay. Vi vay toi hiéu rat
ré thm minh. T6i biét no6 ngu ngdc, S Mé va luu manh, xao tra dén mac ndo,
nhung boi vi toi ¢o chanh niém ludn biét nd, nén né khong thé nao 16i toi di
duoc.

T6i da quén hau hét nhitng diéu hoc dugc trong séch vé. Téi khong
mubn nhé qué nhiéu thir trong dau. Nhung téi biét rat nhiéu vé ban than minh,
vé tAm caaminh, vé céc trang thé tam, vé tat ca moi diéu xau xa, ngu ngdc cua
ban than toi. Toi duoc nguoi ta day dd rang nhitng diéu 4y 1a xau xa, dang ho
then, rang t6i phai cam thay toi 18i vi c6 nhiing suy nghi nhu thé. T6i khong
thém tin ho. Toi biét rang tat ca chung ta déu c6 nhimg suy nghi nhu thé ca,
nhung hau hét chung ta déu phi nhan diéu do. Toi khong di ke cho moi nguoi
nghe hét moi thi vé ban than toi. Toi chap nhan (khdng phan khang lai) tat ca
moi thir trong ban than minh, ca tét 1an xau.

Chiing ta sé khéng thay doi dwoc bat it diéu gi néu ching ta khéong
chap nhan no.

Lén an khong giup cho con nguoi gidi thodt, no chi de nén.

Mot bac sy muon chita bénh ciru ngueoi, anh ta phdi chap nhdn tinh
trang thyc té cuia bénh nhan.

, Va anh ta chi ¢ thé lam dwoc diéu dé khi chinh anh ta da thdy va
chap nhan dwroc ban than minhnhu minh dang la.

C6 1é diéu nay nghe quda don gian, nhung nhing diéu don gian lai luén
luén la nhitng diéu khé lam nhat.

Trong cugc c'z,’o"l thue, dé tré thanh don gian !ai la ca mgt mot nghé
thuat vi dai, va sw Chc}p nhdan chinh ban thdp ml‘yh la nén tang can ban cua dao
dvec va la phép thir doi véi toan bg quan diém song Cua con nguoi.

CARL JUNG

Vdn dé tam 1y = Vin d@é dao dirc.

Hiéu biét vé ban than minh va chap nhan chinh minh dem lai cho toi
s binh an va thanh than trong tam. Tai biet bang long véi chinh minh. Toi 2
tiep tuc nhin tim minh ma khong danh gia phan xét no, khong choi bo, khong
chong doi hay phu nhan n6. C6 mot nguoi téi muon thau hiéu that tuong tan,
d6 1a chinh ban than t6i.

T6i thich dé tdm minh trong réng, trong sang va nhe nhang, khong



nang né boi viéc hoc hanh, nhdi nhét kién thirc. Toi chang co gi dé chang to,
chiang c6 gi dé bao vé va ciing chang co gi dé truyen ba ca.

Khi con tré toi da tirng 1am nhiéu viéc ngu ngoc (dén béy gio, doi khi
t6i van con lam nhiing viéc ngu ngdc). Co nhiéu chuyén khong thé noi ra dugc,
nhung ti ciing khong ¢d tinh quén no di. Ky uc vé nhitng viéc di 1am van con
khoi 18n trong tam, nhung tdi khéng chéng cu lai nd. Tham chi t6i cling khong
cam thay that vong va budn buc vé diéu do, du rang téi van cam nhan dugc ndi
dau cua no.

Tat ca moi nguoi déu pham sai 1am. Toi da hoc hiéu duoc rat nhiéu vé
nhitng gi dién ra trong tam khi mot nguoi 1am mot viéc sai 1am — tam trang
gidy vO vi cam giéc toi 16i nhu thé ndo; mudn quén di qua khi ra sao (that 1a
sai |am khi lam diéu d6); va nhat | tm tao nén mac cam (sai 1am nita) minh
khdng ximg dang duoc huong nhimg diéu tt dep trén doi (khong xang dang
duoc nhan tinh thuong, su kinh trong, duc tin, danh du hay tué giéc...). Toi tu
thathtr cho chinh minh. Trong hoan canh nhu vay, lam sao toi tranh khong lam
nhitng viéc ay duoc co chir? Nhung c6 can phai mang theo cam giéc toi 16i nhu
thé subt ca cudc doi khong? Khong! Toi da hoc duoc mot bai hoc tir nhitng sai
lam cua minh va sé ¢d gang dé khéng |ap lai nhitng sai 1am 4y nita. Toi c6 thé
lam dugc gi hon thé nita? Chang 1am duoc gi hon ca.

Chd'p nhan sy that sé gidi thodt tam minh.

To6i khdng phai la nguoi hoan toan tri tué trong moi luc; doéi lac toi

cling rat ngu ngoc. Chénh niém vé tm minh la chiéc la ban dinh huéng cho

toi. MO khi pham sai lam, chanh niém vé tam ludn ludn nodi véi toi rang toi
dang gap rac roi.

Khéng thé cé sir phdt trién that suw vé mat
tam linh néu khong hiéu biét mpt cdach sdu sdc vé
chinh ban than minh nhw chinh minh dang la.

, _Su an lac va tinh 1ang tam thoi mac du c6 tac dung khigh |€ tdm minh
rat nhicu, nhung chi moi the thai thi khéng thé mang lai sy chuyén hoa cho tam
minh.

Dung 13 ti ¢6 thé cu tiép tuc thit vong va budn buc, tréch ci nguoi ta
chap tha, khong c6 cai nhin thoang hon, nhung tdi khéng muén lam diéu dé
nita. Toi khdng thé thay ddi ho; tdi khdng chiu tréch nhiém vé ho; téi S5 gilp
ho néu c6 thé. Hau hét moi nguoi khong hay biét nhimg gi dang dién ratrong
tam minh va trong cudc doi minh. Ho ctr nghi rang ho biét, nhung thuc ra ho
chiang biét ca gi hét. Hau hét moi nguoi déu bi diéu kién héa[31] (bi dinh
khudn) rat nang né. Ban can phai c6 chanh niém that manh mé va su trung thuc
dé vuot qua duogc tinh trang dinh khuén ay. Ban bi dinh khuon va t6i ciing bi



dinh khuén. Chung ta c6 biét minh dang bi dinh khuén khdng? Hau hét moi
suy nghi va phan tng cia ching ta la nhirng phan ttng may moéc tir sy khuon
dinh ay. Vi vay, truéc hét ching ta phai tu 1am viéc véi chinh minh. Khi da
thodt khoi tinh trang bi dinh khudn d6, lac d6 t6i nghi chung ta méi co thé lam
duoc didu gi d6 dé gilp nguoi khéc thoét ra.

“...trd thanh mot con ngudi khdng con ich ky, khéng con ham mudn,
song vi tha, trai rong tinh thuong vo diéu kién téi tat ca moi ngudi. Biét dong
cam, yéu thuong, quan tam téi nguoi khac, 6 trai tim tir bi néng am va chia sé.
Mot con nguoi hao hiép, rong rai, can dam vagidp ich cho nguoi.”

Khi tam chiing ta con that vong va budn buc, ching ta 3 1am nguoi
khéc ton thuong dudi cai mac giap d& nguoi.

Tu Itra dbi chinh minh. D6i khi né6 qua hoan hao dén ndi chinh minh
cling khong y thire duoc diéu d6. Ban ning tu vé khién cho chling ta mi quéang
truéc khuyét diém caa chinh minh (tu ltra doi). Ching ta ty ltra dbi rang minh
dang hanh phuc. D6i khi that 13 dau don khi nhin ra nhitng khuyét diém cua
chinh minh.,

Trung thuc 13 diéu kho hon téi tuong rat nhiéu. Ching ta bi méc ket
boi nhitng 101 n6i déi cua chinh minh. Néi vé sy trung thuc thi rat dé nhung dé
thie hanh no thi kho biét bao. Néu téi thuc sy trung thuc, chic han 1atéi s3 v
vung man nguyen.

burng chdt nang nhitng chuyén cii
trong qud khir va nhirng lo lang cho twong lai
& trong tdm minh. Héy song moi va moi
phut gidy m¢ot cach chanh ni¢m.
Tuwong lai sé tw no lo cho chinh no.

Nho qua trinh hoc hoi (tir sy quan sét than tam minh véi chanh ni¢m),
chung ta s¢ truong thanh |én tir nhirtng dinh mac, khat vong, nhirng uéc mo va
hy vong ctia minh.

Sir V& Mng ban dau bao gio ciing dau don
béi vi né di cing véi sw that vong, nhung sau dé
s€ gidi phong tam minh. No lam cho
CON NQuoi ta tré nNén thyrc té hon.

Cudc doi khong phai 1a cau chuyén c6 tich. Trong cue doi thyc chiang
bao gio c6 chuyén “thé roi ho mai mai song bén nhau hanh phic” ca dau.

Pé song thuc, chlng ta phai thay doi. Gibng nhu con ran phai 16t 16p



da cii da quéa chat, ching ta phai rii bo nhitng gidc mo minh 4p u. Thay vi ci
kéu ca n6 qua chat khéng tha duoc, ching ta phai 16t bo 16p da cii dé 16p da
m&i moc 1én, cho minh dé tho. Nhung phai nhé rang, khi dén lic can phai 16t
bo 16p da dy nira, chiing ta dirng mién cudng. Lot [6p da cii bao gio cling dau
d6n. Ban tré nén rat dé bj ton thuong va qué nhay cam bai vi 16p daméi chua
du day dé chiu dung su tiép xuc véi mdi truong.

Toi ngdy cang tré nén doc 1ap hon vé mat tam ly. Téi khdng hé cam
thiy c6 don.

“Lam thé nao dé chanh niém, quan sat dugc nhitng trang tha tam nam
sAu bén dudi?’. Ban c6 thé cam nhan duoc cam gidc vé nd. Hay chanh niém vé
céc cam giac[32] vakién nhan doi cho nhirng thir ndm bén dudi ndi 1én trén bé
mit. Pirng sir dung sitc manh. Hay dé tm mém mai, nhe nhang.

Hanh phuc, an lac 1a ¢6 mdt noi tdm tinh lang, va hoan toan Chénh
niém, chanh niém dén muac khong c6 mot suy nghi nao, khong c6 cam giac vé
mot céi t6i Ndo ca. Su an lac nay dén khi tat ca moi suy nghi vé qua khir hay

tuong lai khdng ton tai —khong co6 cai “t6i”, khong ngay hdom qua, khong ngay
mai, khong du dinh, ké hoach...

Trong khodnh khdc phi thoi gian dy,
khong co mot cai “téi” nao dang chirng nghiém
s an lac. Chi ¢ méi sw an lac dang ¢ do.
Hanh phiic dich thuee khéng can phdi cé 1y do.

Khi ban thuc su hanh phtc (khdng con cam giac cia céi toi), ban
khdng the no6i “t6i hanh phuc bai vi...” Neu ban ¢6 gang dé duoc hanh phdc,
chac chan laban 2 that bal.

Hanh phiic dich thie dén khong can moi goi.

Ban c6 thé quan sat tam minh lién tuc dén mirc tat ca moi suy nghi déu
dung lai khong? Tam ban an lac khi khong con suy nghi ma chi con thuan
chanh niém vé nhiing gi dang c6 mat. Suy nghi khong thé lam cho tdm ban
binh an.

C6 nhiing khé khan khéng thé gidi quyét duoc,
va cach tét nhat d@é xir 1y nhitng khoé khan dé
la khéng suy nghi vé né nia.

Mién man suy nghi téi lui chi lam cho ban ra ro1, mét moi. Nhitng con
nguoi tri thirc nhur chung ta suy nghi qua nhiéu. Ching ta phai thira nhan diéu
d6. Chung ta phai tu khép minh vao ky luat, khong dé minh ddm chim qua mic
trong suy nghi nhu vay.



Doc sach, noi chuyén, va moi sy phan tan khac lam cho con nguoi
quén lang. Nguoi nao lam qua nhiéu nhitng viéc nhu vay thuong cam thay rat
tréng rong, thao dong, bat an va chan chuong khi ho ¢ khong, hogc tam ho tro
nén do dan, mu mi khi thiéu vang nhitng t&c nhan kich thich nhu vay.

Mdi mot suy nghi déu |am cho tam mét mai, tan loan. Suy nghi 1 mot
génh ning, [a mot su tra tin. Ban ci cho riang ban s& tim ra cach 1am cho minh
hanh phtic bang cach nghi vé né. Ban da ngdc nghéch nhu thé bao 18u r6i? Va
ban s& con tiép tuc ngéc nhu thé bao 1au nita? Suy nghi u, qua du roi! Hay chi
nhin nhiing gi dang dién ra ma dung suy nghi.

Rat nhiéu thir dd mat di tm quan trong ddi voi toi. Toi khdng con
quan tam dén rat nhiéu thir trén doi nira. Bicu d6 dem dén cho téi nhicu tu do
hon dé nhin rd nhirng gi dang dién ratrong tam minh, trong cudc doi minh

Mot cdi tam suy nghi thi khéng thdy;
suy nghi la mu quang.

Mgt cai tamthdy thi khong suy nghi;
thdy loai trir suy nghi.

Thuee sw thdy khéng phdi 1a niémtham
dé ghi nhdn. Cang suy nghi ban sé cang
loanh quanh ludn quan.

Néu ban nhin thdy suy nghi thit ré rang,
no sé dung lai.

To61 khong suy nghi. Cac suy nghi dang tu nd dién ra. Duong nhu
chung dang tu bién tu dién.

Durng suy nghi qud nhiéu va
ding lam qud nhiéu.
Pé hanh thién tét chiing ta can 6 dirc tinh:
khéng ham an; khéng mé ngii; khéng néi nhiéu;
it bdn ron, vui thich doc cu; thu thic luc can|33].

Dao ndy thién tap caa ban rasao? Khi ban dirng lai moi suy nghi, tham
chi dirng ca niém tham, khi tAm ban hoan toan tinh ling, chanh niém va tinh
giac, khi d6 ban s& thiy duoc ban chit vo thuong, giéng nhu mét giac mo caa
tat ca moi thir trén doi.

Trong céi hop c6 may to bao cii. Toi 1y chang ra doc vatdi quan sét



tam minh. Phan tén! Giai tri. Giét thoi gian. Vo ich.

Con nguoi say mé giai tri va thu nhat thdng tin, ho 1a tdm minh ra
khoi nhitng van dé thyc té va quan trong trong cudc doi. Nghién ciu tdm minh
va cudc doi minh con dang lam hon thé nhiéu, nhung hau hét tat ca moi nguoi
lai rat so lam diéu d6. Thay vao d6, ho chi mudn lang quén chinh minh. Ho
chay tron chinh ban than minh; ho khéng c6 du diing cam dé di dién véi chinh
minh. Hoac laho so, s¢ réng ho s& hoa dién néu suy nghi qua nhiéu vé ban than
minh. Nhung t0i khong noi rang phai suy nghi v€ minh; t61 noi vé Viéc quan st
chinh minh. Ding thé, néu suy nghi qua nhiéu vé minh, ban s8 dién khing lén
mat.

Con nguoi taludn cam thiy tréng rong va vo ich. Bé che day diéu do
ho ctr phai tim cach lam cho minh that ban ron. Nguoi ta cam thay minh quan
trong khi ho ban ron.

Ai c6 thé bao ban can phai 1am gi? Khong phai toi. Ciing chang phai
mot bac dao su hay mot béac sy tédm ly ndo. Ban phai tu tim ra cho chinh minh.
Toi chi c6 thé bao ban 1a: hiy chanh niém va sbng mot cudc song don gian,
viéc ma toi nghi 1a ban ciing dang lam bay gid. Chlng ta khéng thé c6 tat ca
moi thtr. Chiing ta phai quyét dinh Iya chon nhitng thr minh can va buéng bo
nhirng thir con lai.

Cang it ham muén, cang nhe ganh nang.

Toi khong con nghi ngd gi nita, tham &, dinh mic, duc vong va long
tham 1a ngudn géc cua dau kho (dukkha), va céch duy nhat dé thoét ra khoi
chung 13 hiy nhin chung cho that ky. D& nén hodc phong ting, budng lung déu
chiang c6 mdy gia tri. Thau hiéu ching that sdu sic méi thuc sy 1am nén
chuyén.

DU c6 dién giai cach nao chang nira cling khong thé 1am cho ban hiéu
duoc thé ndo 1a tham, trir phi ban nhin né khi n6 dang dién ra trong tam ban.
N6 giong nhu mot tén gian diép, co rat nhidu b mit khac nhau vaveé cling xao
tré Ban da tirng bj tdm tham lira dao bao nhiéu [8u roi.

Tham & (tanha), ngd man (mana), ta kién (ditthi) déu 1a nhitng phap
chudng ngai (papaiica: ao tuong, chuong ngai doi Véi sy phat trién tam linh).
Chuing 1a nguyén nhan caa rat nhiéu hanh dong vé ich, nguyén nhan cua sanh
ta ludn hoi (samsara), valanguyén nhan khi én chung ta tri hoan khong chiju
thie hanh Phap dé giai thod cho chinh minh. Nhiing phap chudéng ngai do
(papaiica) 1am nhan rong céc dién trinh caa than va tam, khién cho con nguoi
chung taluén ludn ban rén va phan tan.

Tam (vitakka) 14 sy hudng tdm dén dé muc, hay 1a viéc tam nhan biét

dé muc luc ban dau, con Ta (vicara) 1a dat tAm, gitr tim trén d& muc dy mot
cach 6n dinh, lién tuc. Tam lam viéc dong thoi véi T trong giai doan dau thien



tap, boi vi luc dau tam rat dé truot khoi d& muc thién minh dang quan sat. Can
phai dua tam vé lai vai dé muc nhiéu 1an va gitr né tai ddy. Sau mot thoi gian
thie hanh, tam s& khdng con dé bi truot di nhu lac dau nita nhung van can phai
cd gang dé giir n6 lién tuc trén d& muc. Khi da thyc hanh nhiéu hon nira, tam s3
dau lai trén d& muc. Ca Tam va T déu lanhiing tam so (cetasika).

T6i moi doc xong bai viét THIEN TAP, MOT CACH SONG cua
Vimala Thakar[34]. Sau day la mot SO y tuong trong d6 ma t6i rat thich:

“..Trir phi tir sdu tham bén trong c6 sy say mé tim kiém, tw minh
kham phd, khong c6 diéu dé con nguoi ta sé khong duwoc trang bi dc”iy i dé
song thién. Thien 1& ca mat cdch Song, chir khong phai 1a mot phan hay mot
cdng Viéc roi rac, manh min... cudc song dy khéng phdi la cuéc séng phirong
Tay cung chang phdi A dong Péi Véi mot ngquoi khdam phd dich thuc, ho
khéng c6 sw phan khich, ma & dé la mét chiéu sau manh liét, ‘khong phai |a thir
nhiét tinh liea rom, Ndng can... Khi do, trang thai quan sat ay (chanh niém) sé
lan toa toan bé thoi gian thucC Ciua ban ... Du do la luc ban dang ndu an, ¢ van
phong lam viéc, hay khi dang noi chuyén, trang thai tw quan sat sé cé mat
trong tat ca mpi hoat dong ban lam trong khoang thoi gian thirc... Khi trang
thdi quan sat ay dwge duy tri lién tuc, Cuong dé Cia né sé manh dan |én, va tir
sang den dém ban sé chanh niémtinh giac nhiéu hon nita... Chang c6 ich loi gi
hét néu ban cit chii tam vdo cdc sinh hoat Cua tam ma bo qua nhirng phan con
lai trong phong cdch song Ciia minh. Thién |& mgt cdi gi dé lién quan mgt thiét
den toan bg cugc song, toan bé con nguoi ban. Hodgc 1a ban song trong no
hodc la ban song bén ngoai nd. Noi cach khac, né cd lién quan den tat ca moi
thir thugc vé tam Iy va thé chat... Vi vdy, tir mét khu viec nhé ciia sinh hoat tam,
chung ta dwa thién den Ca mot linh vue rong lon cua tam thire, no lién quan
deén cd cach ban ngoi hay ding, cir déng hay noi nang trong suot Ca ngay. Du
ban muén hay khéng, nhitng trang thdi tm nam sdu bén trong van luén thé
hién ra bén ngoadi qua thai do cua ban... Moi quan hé qua lai giia thién va
toan bé cdch song ndy la mot diéu kién dau tién can phai co trén con duwong
chuyén héa hoan toan... Rat it nQuoi y thire dwoc rang néi nang qud nhiéu la
Mgt trong nhitng tré ngai 16n nhdt trong thién... Cudc song 1a mgt thé thong
nhdt va ban khéng thé nao chia tich né ra thanh nhing phan manh min ...
Chanh niém ve nhitng khoang that niém, ban thin né cing la mot sw quan
sat.”

VIMALA THAKAR

Mot céch tiép can cudc song manh mn, tach biét hay chuyén biét hoa
s€ khong c6 hiéu qua. Con nguoi can cé sy hiéu biét toan dién.

Trong co thé con nguoi, méi mgt

bé phdn déu cé lién quan dén cac b phdn khdc.



Cuéc song ciing nhu Vdy: mol mot phan Cua
cugc song deu co lién quan dén cdc phan khac.

Moi mit trong cudc sdng caa ban, tir kinh té, cuoc sdng tinh duc, tinh
cam, tri thire, cudc sdng xa hoi vatam linh ...tat ca déu co lién quan dén nhau.
Ban khong thé tach roi tung thir ra mot. Néu ban ¢b tinh téch roi riéng bit
tirng phan, cuoc sdng cia ban s khdng bao gi¢ hoan thién, khong bao gio hai
hoa. Cudc sdng cuaban s chia dy nhitg xung dot, chiaré vabat luc.

Ban dd bao gio doc trong kinh dién rang
Durc Phat riea chan, tay va binh bat cua Ngai
hét sirc can than chua?
Tat ca moi Viéc Negai lam déu tré thanh viéc tamlinh.
Do moi la tam linh dich thuc.

N6 ¢6 lién quan dén tat ca moi mat trong cudc song caa ban. Céach ban
nodi chuyén, an mac, giao tieép vai moi nguoi, cach ban an, ngu, cuoi — tat ca
moi Viéc ban lam déu phan énh noi tdm cua ban.

Lam thé nao dé suy nghi mot céch sau sic u? Ban can phai c6 mot céi
tam tinh lang va chanh niém, mot ca tam khéng mét moi hay trao cir, théo
dong ma thay biét mot cach ré rang. Chinh céi thay biét 16 rang d6 moi that 1a
quan trong.

Tat ca chung ta déu c6 nhimg xung dot, ca & bén trong noi tam va bén
ngodi cudc sdng. Chi co chanh niém rd rang va tri tué méi c6 kha ning giup
duogc ban. Nissatta —khéng ching sanh, nijjiva —khong song!

Hay cé gang c6 nhiéu suy nghi tich cuc hon. Suy nghi rat ¢6 suc manh.
Va hay thu Xep moi thar quanh minh khién cho cudc song caa minh vui vé hon.
boc nhiing cubn séch khlen cho tAm minh tinh 1ing, binh yén vavui vé. Mot sd
cubn sach doc rat ning né. Va ding mong doi quéa nhiéu ¢ chinh minh hay &
nguoi khac.

Sau khi da thuc hanh thién chanh niém duoc khoang 2 nim, t6i moi
doc cudn séch cua Thién su Mahas vé thién chanh niém va nhan ra rang hau
hét nhitng gi t6i da chang nghiém déu gidng véi nhitng gi trong séch viét
(trudce sy kinh ngac vahoan hy cuatdi). Tt hon hét 1a hiy thuc hanh mot thoi
gian du lau roi hiy doc nhiing sich mé ta céc tang tué gidc trong thién
Vipassana (nyanzin), nhung nén nhé céc tang tué khong phai 1a the dé trang
diém va hanh dién.

Bac thanh Tu-da-hoan la nguoi khéng con vi pham ngii gidi nira. D6 1a



diéu Puc Phat thuong xuyén noi.

Thé ndo 1a mot vi thanh Tu-da-hoan (sotdpanna)? Ai cé thé tuyén bb
ngudi Ndy, nguoi kia da dic qua Tu-da-hoan? C6 gi khac biét gitra mot vi
thanh Tu-da-hoan vamat ké pham phu? Khac nhau ¢ chd nao?

Ban hay tu tra 16i. Chang can phai noi véi toi.

Mot sb kién thirc co ban vé gido 1y Birc Phat day |a can thiét. Khéng
nghe thuyét phép tir nhitng vi thay gioi s& khé co thé thue hanh dang din dugc.
Kién thic Phdp hoc (pariyatti-kién thire 1y thuyét) dén dau 1a du? Do méi 1a
van dé. Paficavaggi —nhom 5 ty kheo dé tir dau tién caa Bic Phat chi can nghe
bal kinh V6 nga tuéng (Dhammacakkapavattana Sutta) 1a du dé dic dao. Giéi
hanh (sila) 1a can thiét, khong co gidi chiing ta sé khong thé song binh an vai
chinh minh dwgc. Gidi hd tro thién vanguoc lai, thién cang ¢b gioi.

“Thu thic (samvara) sé lam giam bot
dau khé (dukkha)”
Giir Qioi (stla) la mot oai thu thic va
chanh niém (sati) ciing la thu thic

Pén dit nudc Ay ban S5 tim thay tit ca moi loai nguoi ¢ d6. Mot sb
nguoi rat chan thanh, mot sé hiéu Phat phép, nhung ciing co rat nhiéu nguoi
hoan toan lac huéng va pha tron da loai. Pao Hindu, Thién téng (Zen), Phat
gido Tay Tang, Phat giao Nguyén thuy (Theravada), tam |y hoc phuong Téay.
C6 nguoi noi & My cir nhu mot ndi lau thap cam. Tron da moi thir vao voi
nhau rdi nau chin 1&n. Chang kiém dau ra cai gi hoan hao ca. Néu khéng hiéu
Phép, ban s& con bi réi tung hon nita. Hay dén d6 mot 1an va kham pha, ban s3
biét. Cudc doi lamot sé-ri nhirng su thir nghiém ma Khong ai ¢6 thé noi chic
|4 ban s3 hanh phuc ¢ d6 hay khéng, nhung c6 mot diéu chic chan 1a ban s3
thiy ¢ do co rat nhiéu ty do, tu do sbng theo cach cua minh. Céch sbng cua
nguoi khac, ai co thé néi duge gi? Do 1a cudc sdng cua ho co ma Tat ca moi
ngudi, nhiéu hay it, déu lanhitng ké ngu (bdla).

Hiéu biét vé Phdp va thiee hanh Phdp
la sw bao hg duy nhat.

Cang chanh niém, con nguoi cang tro nén
mém diu hon. Con nguoi tré nén nhay cam hon:
nhay cdmvéi néi dau; nhay camvéi sy bat
hanh; nhay camvoi sw vo nghia cua cudc doi.

Con ngueoi rat dé bat man véi sy vé nghia dy.



C6 thé ban s& cam thay that vong, boi vi thé gi¢i ndy chi toan nhiing
ké tham chi khéng y thirc duoc céi xau xa, bat thién trong tam minh nita. Vaho
con mong doi ban phai hiia theo ho, chia s¢ cach nhin cudc doi au tri cua ho.
C6 nhiéu IGc, ban cam thiy rat bat man khi thdy nguoi ta khdng nhitng khong
biét trén trong Phdp ma con nhao béang nhirng nguoi thuc hanh Phép nira. Doi
khi ho lai con ¢ tinh tim cach gay kho d&. Nhiing diéu ndy tham chi con xay ra
ngay ca trong gidi chu tang nira. Vi vay, hay hiéu cho ho va tha thi cho ho.
Khi ¢6 tam xa (upekkha) ban € dugc an lac.

Poi khi, c6 ngudi hoi toi tai sao ho rat dé bi that vong trong quan hé
véi nguoi khéc. Cau tra 101 1a ho khéng thé chiu dung dugc sy vo nghia thém
chit nao nixa[35]. Ho khong mudn lang phi thoi gian néi nhitng cu chuyén
pht phiém, vo ich. Trudc kia, ho ham thich chuyén tro, tan gau, giét thoi gian,
luan ban chinh tri. Bay gio, ho khéng thé chiu dung ndi khi phai néi quéa nhiéu
nhitng chuyén vo ich nhu thé. Khi ho chénh niém vé nhimmg gi minh dang noi,
ho cam thay lom giong khi phai néi nhimg diéu v6 nghia Ho cam thiy that
vong, va cam thay bi thiéu ton trong khi nguoi ddi dién thiéu té nhi, khéng hiéu
ngu y ciaa minh. Tham chi ho c6 thé trd nén thd 16 vaoi nguoi ay. Vi vay, ban
phai hét src chanh niém vé trang théi tAm 4y. Hay hiéu cho moi nguoi va tha
thir cho ho.

“Cang tu tap va céng chanh nigm hon, i lai cang muon chay tron
khoi céi thé gisi dién rd nay”. Néu lam duoc diéu d6 thi hay biét may Nhung

truéc khi ban co thé thay doi, hdy c6 gang bao dung va phét trién tam xa
(upekkha), néu khong ban s chi tu 1am minh kiét sic mathdi.

“Thay ludn cb gang gitip d& chdng tdi, hiéu chung toi, nhung thay
khdng can nguoi khéc hleu minh sao?”. Vang, dung thé, t6i khdng can nguoi
khéc hiéu t6i, nhung néu co thi t6i cling rat cdm on. Bé hiéu mot con nguoi
khdng phai 1a chuyén dé. Téi khong thuc su hiéu duoc ngudi khéc, nhung toi
cd gang hiéu. Pé hiéu duoc chinh minh da vat va lam réi. Néu khéng hiéu
duoc chinh minh, 1am sao ban hiéu duoc ngudi khac?

Va dé hiéu dwoc minh,
ban phdi song thdt véi chinh minh.
Pé song thdt Vi chinh minh
qud thuee la diéu rat khé.
Chiing ta luén tur lira déi minh trong moi 10c,
Toi lamot ké dao duc gia. That 1a dau 1ong khi nhan ra diéu do.

C6 thé ban da quén rang t6i ciing 1a mot con nguoi, ciing cd phan ngu
ngbc cua riéng minh. T6i khong nghi la minh s& tr¢ thanh hoan hao, va toi
cling khong mudn 1a nguoi hodn hao. Tét ca nhitng gi tdi hy vong la nhin thay



nhitng gi dang thyuc ¢ trong minh. Tham chi ngay ca khi thay ra nhitng 15i 1am
ctia minh, ti ciing khong phan khéi hay that vong. Toi khdng voi vang loai bo
n6. Toi khong thé loai bo dugce. Toi chi co thé hy vong nhin rd ching nhu
chung dang 1a. Va trong hau hét moi truong hop, khi tdi nhin thiy chiing, toi
thudng xuyén tac ching. TAm minh rat gioi xuyén tac va bop méo moi viéc. Tu
lra déi chinh minh. Téi tu ltra dbi ban than minh hau nhu trong moi lGc. Toi
dang hoc nhin sy lra di 4y ngdy mét nhiéu hon. Téi ciing khong that vong
lam mdi khi nhin thiy né. Néu khong c6 chanh niém, chic cuc doi toi S3
chang khéc gi mot tro dia nhat nhu nuéc bc.

Thay ra nhitng han ché cua chinh minh, d6i véi téi that kho dé thay
duoc minh dang bi ket chd ndo vao |am thé nao dé thodt khoi chd ket do. “Tat
ca moi nguoi dang mac ket”. Chi khi ndo ban thiy rd minh dang bi ket chd nao,
khi 4y ban méi c6 co hoi dé thoét khoi no.

Moi ngudi ctr |am nhu thé ho biét rd ho dang l1am gi. C6 thuc laho biét
r0 minh dang lam gi khong?

Tu lra dbi chinh minh. D6i khi né qua hoan hao dén ndi chinh ban
cling khong ¥ thirc dugce diéu d6. Ban ning tu vé khién cho ban mi quang
truéc khuyét diém caa chinh minh (tu ltra déi). Ching ta ty Itra dbi rang minh
dang hanh phuc. D6i khi that 13 dau dén khi nhin ra nhitng khuyét diém cua
chinh minh; diéu d6 doi hoi rat nhiéu diing cam, sy trung thuc va chanh niém.

T6i ¢6 thé [amot ké dai ngu. Nhung khi toi nhin thiay né va chap nhan
no, t6i s€ khdng sa chan xay budc vao rac roi I16n. Tham chi t6i con c6 vé la
mot nguoi tri tué nira. S ngu ngoc dugc kiém soat doi khi trong giong nhu la
tri tué that.

Chdp nhan nhitng diéu khéng thé
tranh khoi la diéu vé ciing quan trong doi Voi
s binh an cuia tam hon.,

Vo thuong (anicca) thuc sy 1a mot didu vuot ra ngodl tam tri thic.
Duya trén kién thirc sach vo ma hiéu biét vé vo thuong thi chi 1a hiéu ¢ tam tri
thirc ma thdi. Khi ban thuc sy thiy vo thudng, nd 13 cai ma ban phai kinh
nghiém truc tiép trong hién tai. Khong c6 suy nghi trong d6. That 1a khé dé
dién giang moi diéu trong mot buc thu. Quéa nhiéu didu dé noi, qua it chd dé
viét!

Nhung ma cudi cing, nhitng gi toi vira ndi cling ching co gi 13 quan
trong ca. Ching co gi 16n 1ao ca. Co thé 1avé ich nita. Nhimg gi to6i khong noi,
nhitng gi tdi khdng thé néi thanh 161, d6i véi téi con quan trong hon. Nhu thé
nay chi la“cudi ngua xem hoa” thai.

Khi tdm t6i tinh ldng, ti chang co6 gi trong tim dé maviét ca.



Néu ban muon su thdt
Téi sé néi cho ban biét sur that
Ban oi, nghe nay:

Thuwong Dé, nQuoi téi yéu kinh, la & bén trong minh.
KABIR[36]

Con nguoi tao ra tu twong,
va nhieng tu twong do tro thanh nha tu.
Nhung ngueoi ndo nhin xuyén qua birc tuwong dy,
sé Vot qua dwoc ching.

Néu ban c6 thé hanh thién tét, thi tdm vai ndo ban mac trén nguoi
chang thanh van dé. Nhan mac chang c6 miy y nghia néu ban biét chung dé
lam gi. Nhung con nguoi ta thuong hay dinh mic vao nhin mac, bao bi bén
ngoai. TUy ban quyét dinh mudn giix bao nhiéu gigi thi gitr.

Hay chon mot hodc hai d&& muc thich hop d6i véi ban, va hiy chanh
niém hay biét chdng lién tuc. Su lién tuc 1a diém quan trong nhat. Suy nghi
khdng 1am cho tam ta an lac. Hay quan sat suy nghi ma dirng mong kiém soét
chaing. Khi ban thay ching that rd rang, chiing s8 dung |ai.

‘ Toi chuan bi danh mét thoi gian hanh thién tich cuc hon. Tam t6i qua
day nhiing chuyén thé gian. Thoi gian vira qua t6i da di lai va ndi qua nhiéu.
Béy gio tdi muon tinh 1ang trd lai. Suy nghi that [a mét ganh nang.

Mot minh toi trén thuyen gitra bién ca; Mot minh khong radio lién lac,
nhung t6i ¢6 chicc laban la chanh niém.

Khi cac suy nghi cia ban tré nén cuc doan va ban khéng mudn minh
bi hiéu nham, ban im ling hoic S8 noéi nhitng diéu thuc sy minh chang thich
n6i. Ban ndi nhimg didu gan gan véi nhitng gi minh muén néi, nhung lai néi
theo cach ma chang a hiéu ban néi gi ca. Co doi khi ban thay thich tha khi ho
ching hiéu ban néi gi. Tai sa0 ban lai muén néi ra nhitng suy nghi caa minh?
D6 ciing 1a mot sy dinh méc nita. Néu ban budng bo sy dinh mic do, s& con lai
su tinh lang vabinh an.

Luc nao ciing cir phai chdng d6i, phan ang lai moi nguoi va hoan
canh, du sy phan ung ay khdng manh, cling du lam cho tdm minh cang thang,
burc xUc. Vé lau vé dai, no 1lam cho tdm minh kiét sic.

Hay quan sat tam ban va xem mirc do

phan img déi véi nhitng tinh huéng ké ca thuec



lan tuéng tirong nhue thé ndo.
Hay quan sdt sy cang thang, birc X(c Cia tdm minh.

Tét hon ca 1a hay song ¢ mot noi ban khdng phai chong d6i va phan
ung SUot ngay nhu thé. Co thé ban s& phai song mot minh (néu ban c6 thé chiu
dung ndi su co don).

Cang cam nhdn sdu sdc, ban cang phdi imlang vé nhitng cam xdc ciia
minh.
Nhitng dieu khong thé noi ra, chung ta phdi gir imlang.

WITTGENSTEIN[37]

Bi hiéu nham that 1a diéu dang ghét. Hau hét moi nguoi khong co ai du
can dam dé thay va chap nhan sy that ca. Ho chi muén céi gi d6 khién cho ho
hanh phtic. Sy that doi khi that dang s doi voi ho. Thuc sy vay. V& mong |a
diéu dang so. Ban khong con gi dé bam viu nira. Ngay ca Phap. (ma ban hiéu
Phap |4 gi?). Chi ¢ cai thdy, chi ¢ cai hiéu. Hau hét tat ca moi nguoi déu tim
kiém cai gi d6 dé bam viu vao — mot ly tuong; mot muc dich; mot phuong
phép; mot cong dong; mot tdn gido; mot to chirc; bat ¢ céi gi ho co thé tu
d6ng hoa minh véi nd duoc.

Ban c6 luon thyc hanh chanh niém trong moi Itc khong?



CHUONG 2
boC cv

Can phai thuong xuyen sdbng mot minh, 4n cu, ca than an cu 1an tam an
cu. Than an cu nghia 1a séng mot minh. T61 khong ¢6 ¥ noi rang chling ta phai
xa lanh moi nguoi. Ma téi mudn noi rang ching ta can phai danh thoi gian
séng véi chinh minh. TAm an cu 1& khéng suy nghi diéu gi ma ludén c6 chanh
niém va tinh thirc. Mot sb ngudi tin rang khi khong suy ngh1 diéu gi, luc d6
chic han 1a minh dang ngu say hoac ¢ trang thai do dan, ngi gangu gat. Nguorl
ta khong hiéu dugc tam quan trong cua nép sdng doc cu. Ho mudn ¢ cling
nguoi nao lam cho ho vui vé hay kich thich ho. Them khét su kich thich. Khi
khong co gi kich thich, ho cam thdy budn chéan. Ngay ca khi than ho duoc &
mot minh, ho ciing phai doc mot cai gi d6 hay xem TV, nghe nhac, hay ho nghi
lai nhitng viéc ho da lam hay nhitng viéc ho Sap lam. Song doc cu, khéng nghe
dai doc béo, khong TV, khong nghi ngoi...sdbng nhu thé ho cho la khéng ich
loi gi.

Tri tué la két qud Ciia déc Cur,
Doc cu nap lai nang luwong cho minh.
Cudc song dang tuén chdy tir sau tham trdi tim t6i.
Khéng thé xac dinh duwroc bat cir diéu gi.
Tat ca moi sw trén doi chang ¢é gi chdc chan ca.

T6i dang & Mem Meyo, méi vé day tuan trude. Tinh 1ing va rat thich.
Pon gian. O day khong c6 nhiéu Phat tu, chi co dan lang, nhitng nguoi 1am
nghé néng. Mot noi don gian véi nhitng con nguoi don gian. Chi co tam toi 1a
phirc tap. Rat nhiéu chim; toi thich nghe chung hét. Gi6 thdi qua nhitng ngon
cdy, thoang thoang, nhe nhang va ém dém. That khéc xa véi nhitng thanh phd
6n &0, ban ron. Mot thé gii hoan toan khéc. Nhitng thanh phd 16n va nhiing
con nguoi quan trong that kho chiul.

Hanh thién ¢ day dé dang hon nhiéu. Tbi khong c6 tham vong gi 16n.
Chi sbng that don gian va nhin that ré rang. Toi khong thé thay d6i duoc thé
gioi. Toi khong thé thay d6i dugc bat ctr ai, tham chi ca chinh ban than téi,
nhung t6i c6 thé quan sat. Néu tdi tri tug, téi s& chi quan sét ma khong that
vong vé bat cir nguoi ndo hay bat ci viéc gi. T6i laai ma ganh ca thé giGi trén
val minh?

Poi khi t6i mong udc coé dugc mot nguoi ban dé tAm sy. Rat nhiéu
nguoi muén dén néi chuyén véi toi. Bat cir chd nao ti dén ciing c6 nguoi tim
dén noi chuyén. C6 thé ho cam thiy duoc kich thich, khich 1& va sach tan thuc
hanh chanh niém, hoic it nhat 1a tam thoi duoc giai phong khoi sy nham chén



khi phai nghe mot ngudoi ndi chuyén kiéu hung hang, cuc doan va thach thuc.
Khong ¢o6 ai ¢ day dé t6i co thé chia sé nhitng diéu toi thay y nghia d6i voi
minh. it nhat toi cling dd hoc dugc cach giit suy nghi trong 1ong va séng mot
cach binh an.

Dung, thé gidi ndy that 1a dién rd, nhung ching ta c6 thé 1am duogc o]
bay gio? Chang lam duoc gi ca. Tai sao phai phi pham thoi gian va sic luc dé
ma buon buc vé diéu do.

Mua dang roi nhe ngoai kia Troi yén khong ¢6 gid. Lam t6i thay binh
yén. Cay cdi ¢ noi day cao hon nam ngoai nhiéu. Vai nim nita noi day s€ co
mot canh rirng xanh tét. Cuc Lam nghiép cip cho téi khoang 8 hecta dat ring.
Nudc subi trong [anh vathoi tiét tot, trir mia néng. Thire an cling tbt; phan [6n
1a rau trai. Toi co tat ca moi thir téi can. C6 rat nhiéu thoi gian.

Moi nguoi khong dén qUay ray t6i. Thinh thoang co vai nguoi dén
quyet don san chua. T6i c6 mot ca coe (can 18u) nho co ludi chéng mudi & cac
cira SO va tran nha, mot céi givong nhé va mot céi ghé dua, sach, thudc chira
bénh, gidy, bat. Ah, c6 gi ma khién téi khdng hanh phtc dugc nhi?

Udng mot ngum tra tir mot cai ly dep. Huong vi ciia né ngon qua. Lam
téi cam thay tuoi méi vatinh téo. Ty thuong thirc tiéc tra mot minh. Mua dang
nang dan.

O tat ca nhirng noi toi ting biét, thi day 1a noi duy nhat khéng bi quay
ray. Do an (thoc gao) khan hiém & moi noi, nhung ¢ day thi khong. Bay gio la
khoang 1h15 chiéu. That tinh 1ing. Tleng may con con tring kéu vatiéng luc
lac. Céc sur dang hanh thién trong cc (kuti) ciaminh.

Khéng ¢ noi ndo 1a hoan hao ca. Noi ndy 1a qua tét roéi. Moi nguoi &
day va ca C&c vi su nita rat tot véi toi. Toi cham soc cac vi su khéac khi ho dau
dm. Ho coi tdi nhu béc sy. Nhung thude men thi rat khé kiém.

Trong khu rimg nay c6 ba ngdi chua (thién 1am tu-chtia rirng, noi céc
vi ty kheo & dé hanh thién, khéc véi cac chiia ¢ 1ang vathanh phd). Chd cua toi
lanoi khuét vang nhat. Hau nhu ching bao gis c6 khach khira Chi véo ngdy
ram c6 vai nguoi dén  quyet tudc don dep. Boi vi chiing toi chang can gi nhiéu,
nén chung t6i c6 du tat ca nhirng gi minh can, Toi muén doc séch, nhung chang
kiém dugc cudn nao. C6 18 téi phai budng bo ndi thém kich thich tri thirc ndy
di thoi.

Hau nhu ngay nao ciing nhu ngdy ndo. Mbi budi chiéu ching téi kinh
hanh di lai. O day khong c6 gi thay doi nhiéu, dudng nhu thoi gian da ding lai
hay troi qua cham lai. Thé gigi bén ngoai diy x4o dong nhung & déy tinh ling,
khong c6 viée gi 1am, khong c6 gi quan trong ca. Tat ca, hay 1a hau hét tat ca,
céc van dé déu la tuong tuong. Gia nhu ching ta biét dugc bao nhiéu van dé
cuachung talado tuéng tuong mara.



Van khong khi thanh binh nhu moi khi. O day c6 rat nhiéu chim choc.
Khéng xung dot, khong khé khin ngoai trir thinh thoang ém vat. Stc khoe toi
t6t — bon thang nay khong c6 gi phai phan nan ca. Toi dang hoc céch tu chim
soc ban than minh. T6i an nhiéu rau, it dau md, va rat it duong. Sy binh yén
gitp cho tdi rat nhiéu. Noi day duong nhu lanoi tot nhat déi véi toi.

Cudc sdng vo cung binh an va tinh ling ¢ day. Khong c6 xung dot, boi
Vi & day khong c6 to chirc, doan thé. T6i cling ngdy cang it dinh mic hon voi
moi ngudi vamoi thir trén doi.

Bau troi hdm nay nhiéu may. Mua 1am tham. Tinh ling. Chim dang
hot. La vang rung khap noi. Chim choc dang co ro thu d6i canh lai chd mua

dén. Troi nong va kho. Khong van dé gi. Ching ta rung hét lacaaminh. Vase
moc |én nhitng chdi non mai khi nhitng con mua dau tién roi xung.

Bay gio troi dang lanh dan. Mua dong da dén noi day. Nhiét do budi
sang la 58°F (khoang 14°C). Nhirng ngay nay bau troi rat trong. Chi c6 mot vai
dai may trang bong bénh cudi chan troi. Khdng khi lanh va khd. Nhiing dém
trang dep vathanh binh vé cung.

Pém qua t6i di dao mdt minh. Nhitng lo lang va suy tu & dau nhi?
Khong thé tim thay ching ¢ dau ca. Toi nghi, nd chi la sy tuong tuong.

Bay gio la budi sang som, 4h45 phut. Tat ca chim choc dang hot riu
rit. C6 dén hang tram con trong khu chlia, va hinh nhu chiing vé cling vui vé.
Thoi tiét bay gio da 4m hon nén i chim rat thich tam. Vi thé t6i dé sin hai bét
nugc cho ching uéng va taim tdp. Nhin chang tim khién téi rat hanh phtc.
Hinh nhu ching khodi |am. Téi cho chiing an mdi ngdy. R4t nhiéu con dén an
vaubng nudc. Chung khong dén an khong cua ti — chiing hot cho toéi nghe va
day t6i dirng lo lang; day toi SOng tirng khoanh khic trong hién tai; va durng suy
nghi qua nhleu |&m mu mi ca dau 6¢ minh. Chap nhan cudc sbng nhu nd dang
lava cling sin sang chét bat cir 10c ndo.

NQuoi ta néi cudc doi day nhitng khé khan
(C6 ai néi cude doi la dé dang bao gio?)
Nhung ban vdn 6 thé séng vui vé va hoc hoi
duwoce rat nhiéu tir cuée doi minh.
Va néu muon, ban cé thé thodt ra khoi
vong sanh tir ludn hoi nay.
(Mot cé vong luan quan dung khong?)

T6i dang ngdi ¢ hanh lang bén ngod cc, rat yén tinh. T6i nghe thay
tiéng gl caa ddi chim cu tir ngon cdy xa xa vong lai, tiéng gid thoi trén cay.



Bay gio 1a 4 gio chiéu. Nghi ngoi mot cht sau khi tam.

C6 d6i khi t6i nghi dén viéc di tim mot cai hang nao d6 trén ndi va dén
song ¢ d6 mot minh, nhung khong c6 cai gi mang lai Sy man nguyén thuc sy
duoc ca.

T6i muén Séng mot cudc song binh yén va tinh lang. T6i da tu gial
phong minh ra khoi tat ca moi trach nhiém. T6i mubn binh an, ty do va hiéu
biét sAu sic vé cudc doi. To6i khong quan tim dén viée co d¢ tir hay nhiing
ngudi theo minh hay khong, ¢ duoc cdng nhan hay c6 danh tiéng hay khong.

Toi mubn ban hiéu céch tdi sdng cudc doi minh: don gian, tinh 1ang,
binh an, rat it vat s hitu. Téi cho di hau hét nhitng gi téi nhan dugc. Vi vy,
néu t6i khong noi véi ban 1a t6i can gi thi c6 nghia 14 toi khong thuc sy can
ching. Song véi it dd so hiru dé dang hon nhiéu cho tam minh. Ban t6i &
nhitng cudn sach hay, Ryokan[38], Thoreau, Zeno vatang luat (vinaya), vi thay
cuatoi.

Ban (va t6i) nén sdng ¢ nhitng noi ma minh cam thay hoan toan thu
gidn, théama vaty do vé mat tam 1y, thoét khoi sy mong doi cia nguoi khéac
(dat 1én minh); mét noi ma ban (va tdi) cam thay thuc su la chinh minh va
khong phai 1am hay noi diéu gi dé |am vira long bét cir ngudi no.

T6i dd hoc duoc cach sbng mot minh. Co lac t6i mudn dién dat nhitng
hiéu biét su sic nhat caa minh, nhung that kho dé kiém duoc mot nguoi biét
lang nghe, hiéu vabiét tran trong nhitng diéu d6. Hau nhu chinh téi lai 1a nguoi
phai ling nghe. Moi nguoi thich noi chuyén voi toi.

Di dao trong rimg vang. Rat yén tinh. Khong gip mot ai ca. Chi co 1d
chim hot rat vui vé. Con nguoi that té nhat.

T6i di ¢ gang tach minh rakhoi thé gii.
Cang Ién cao, ban st cang it gap nguoi di duong. Oi, nhitng nguoi leo
nUi, cac ban c6 chiu dung noi su ¢6 don khdng?

Cudc sdng cia toi kha don gian va binh an. O diy tai Mem Meyo
chung t6i co tat ca bavi su. Tat ca ching toi déu sdng tri tac (biét du) va hiéu
biét tAm minh. R6 biét nhitng gi dang dién ra trong tim minh 13 con duong duy
nhat din dén tinh gidc va tri tué. Mdi ngdy tdi danh ra vai tiéng dé doc séch,
hanh thién nhiéu, di dao vao budi t6i, va néi chuyén véi ban bé. O day rat yén
tinh. T6i nghe tiéng chim vacon tring. Moi nguoi that tot bung vathan thién.

Tuy nhién khéng phai luc nao t6i ciing ludén hanh phuc. D61 khi toi
cam thay rat buon 1a da khong thé gitp gi duoc hon cho nhimg dira con cua
minh[39]. Nhung t6i s¢ khdng hoan tuc. Toi thuc sy mubn 1a mot nha su va
song trong rimg. Toi nghi ban chat toi 1& mot an sy. Toi thich noi chuyén véi
ban bé, nhitng nguoi thuc su ¢6 cai dé ma néi. Toi cling thich danh nhidu thoi



gian dé hanh thién. Néu khong co nhing diéu d6, cudc sdbng chi 1amot ma hdn
don.

Sang nay binh minh dep qua Nhiing tia nang chiéu xuyén qua nhirng
dam may. That [a mot thé gidi huyén bi ma toi _dang song! O ngay tai day thoi
dd co vo sd nhimg cai dep. Tat nhién no chi ton tai trong chdc 1&, nhung thé
cling dugc roi. Ban c¢6 cam thiy sy huyén bi trong cudc doi minh khdng? Tt
ca moi thtr xung quanh ching ta déu la mot bi an 16n. T6i lamot bi an lon. Ban
|lamot bi an 1én. Theo mdt cach nao do, rat 1atén quy nia

T6i dang sdng chi@m ngudng va mén mo cudc doi. Moi tha méi tuyét
voi 1am sao! Nguoi ta néi cude doi that kinh khung. Diéu d6 ding mot phan,
nhung cudc doi ciing dep khung khiép 1am sao. Doi khi téi cam thay minh that
sdng dong va that hanh phuc 1a minh dang séng. Tdi mong muén sbng tho va
séng khoe manh. Chi méi dén gan day théi, t6i méi hoc dugc céch sdng tuoi
méi nhu thé ndo. Cudc doi tdi vira méi bat dau. Toi bat dau biét tran trong
chinh minh, trén trong cudc doi, ban, con gai t6i va me chdng, va cac ban tu
cuatdi o day; va ca bau troi xanh ngat, cing dam mAy trang, va co cay, chim
chéc... TOIi thuc s yéu mén cude doi. (Ctr nhu 14 toi da tré thanh mot ké ngoal
dao ay nhi). Khéng, toi khdng hé thi ghét cudc doi. Pung, ding 1a c6 dau khod
that. Nhung ciing chang sao. D6 1a cai gia phai tra cho cudc doi. Toi thuc sy
biét on cude doi. T cdm on cudc doi vé tat ca ndi dau va niém vui ma cudc
doi dang ting cho toi, vatdi biét no s& con dén nhiéu nira.

Khom tre gan cdc tdi & méi co thém 15 bip ming méi: dep, to, map
map, rit dé thuong. Hang ngay t6i déu ra xem chiing va cam thay rat hanh
phlc khi thiy chiing 16n that nhanh. Chang né 13 nguoi than cua ti. Téi yéu
thuong ching.

Nhip mot ngum tra sAm. That 1& ngon. Tuyét. Cai ly ciing rat 1a dep.
Mau xanh néu pha nhirng hat ndi. Téi cling méi bi mot céi ly tra Nhat quyén
rii. Trude kia t6i dd bao gio thir ding ma tdy chwa ay ha? Chua, chua bao gio
téi nhin thiy no trén doi. T6i 1anguoi rat tinh to. Hay 13, hinh nhu téi bi say
trasam roi ay.

T6i da nhan duoc tap tho ban gui ting: NHUNG BAI THO TREN
NUI VE NGOI NHA DA[40]. Tai rat thich n6. Ban biét ti thich loai tho néo.
T6i thich tip NGOI NHA DA ciing nhu t6i thich Rokyan; ca hai déu dang &
bén canh t6i day va toi thuong xuyén doc ching. Thuc ra, tdi song dang theo
nhitng bai tho ay.

Lai mot ly tra sm nira. Wow, that tuyét!

Troi ning. Lii chim rat phan khoi; chung hot riu rit goi nhau. Ching
dang thuong thirc cuge song, khong glong nhu con nguoi. Con nguoi t¢ nhat,
bt man, hay ca cAm, mé mo va hau hét ho déu ¢ trang théi trim cam. Trong



cudc doi téi chua tirng thiy con chim nao bi tram cam ca! Toi s& hoc hoi tir
nhitng con chim, chir khdng phai tir nhirng con nguoi vé on vatram cam.

Toi vira di dao vé. Cam nhan dnh ning 4m va lan gi6 lanh that lathich.
Séng véi thién nhién & giira thién nhién. Toi thich di bd. Dao ndy téi thuong
tap thé duc. Céc co cuatéi kha manh, diy ning luong. Toi 1&n can chit it. T6i
phai tap thé duc nhiéu hon cho tiéu bt ma.

Ly tra sam thir ba. Triéu pha nao c6 thé thusng thirc duoc thi vui nhu
vay nhi?

T6i da doc buc thu caa ban hon 10 1an. Téi ¢ thoi gian dé doc va suy
nghi. Toi mudn biét ban dang ¢ gang noi diéu gi. Toi & tiép tuc 1am nhu thé
nira. T mudn hiéu ban minh mét céch that sau sic. T6i s& danh ca cudc doi dé
hiéu chinh tdi, hiéu ban be, gia dinh va cic con gai cua t6i. Do 1a wu tién coa
t6i. Nhitng viéc con lai, t6i s3 1am khi thay can thiét. Toi khong nghi cudc doi
minh |a thanh cong néu toi khdng hiéu dugc ban than minh va nhitng nguoi
minh minh thuong yéu. Gio day, t0i khong con coi thong tin va kién thirc ve
nhitng thi bén ngodi 1agiatri nira. Thé gisi bén trong v cung da dang va tuyét
voi. Cang hiéu vatran trong nhu:ng nguoi gan giii véi minh, cudc sdng caa toi
cang tré nén y nghia. Phai mat mot thoi gian that dai dé toi tim ra sy that nay.
Nguoi ta néi cudc sdng chi bat dau & tudi 40. Diéu d6 dung véi toi. VEé mat nay
t6i con rat tré, rat nhiét tinh. Téi bat dau nhin nhan cho chinh minh, bang doi
mat caa chinh minh. Téi bit dau cam nhan duoc con dudng riéng caa minh.
Toi trén trong cudc sdng, tran trong nhitng ngudi gan giii véi minh, thé gidi
minh dang sdng, va néi chung 1a cai cach tit ca moi thir dang 1a. Téi tran trong
khi moi nguoi cham séc, quan tim dén téi. Toi trén trong su giup d& va tam
long nhan hau caa ho; toi biét on ho. Trudc kia tdi van thuong coi nhing diéu
dé 1a duong nhién.

Lam sao t6i ¢é thé bat man
Voi cuoc doi minh dwoc?
Lam sao t6i ¢6 thé phan nan rang
cugc doi la vo nghia?
Cudc doi qud dep, day nhitng diéu ky diéu.
Khi tdi chét, t6i muén chét véi long tri dn trong
trdi tim, khéng phdi Véi si cay ddng trong long.
Cam on ban da chia sé va quan tam.

Toi thuc sy rat vui rang chung ta co thé viét thu dugc cho nhau (nho
c6 dich vu buu dién). Biéu do rat quy. Chi c6 mot so it ngudi c6 v nghia sau
sac trong cudc doi t6i. Ban la mot trong so d6. Chung ta biét nhau da bau lau



rol nhi? Mudi nam. Toi cam thdy gan glii v6i ban hon. Toi ¢6 thé noi véi ban
vé nhitng cam xUc va nhimg suy nghi ngdc nghéch cua minh vatoi bi ét ban s
khong danh gia phan xét toi. Toi ngay cang trd nén gibng mot con ngudi hon.
Toi yéu thuong céc con tdi va me caa ching hon bao gio hét. That la 1a toi lai
khdng tré nén lanh dam vatho o. Mot vi su tot phai khdng nén dinh méc. Nhu
vay, chic tdi khdng phai 1a mot vi sur tét. Biéu d6 da duoc chirng minh. Vang,
du sao toi ciing 1a mot con ngudi. Khéng phai 1a mét con ngudi xau, tdi cho
(hy vong) la nhu vay. Ching sao ca. T6i hy vong ban hiéu nha su ngbc nghéch
nay.

Chiéu nay hoang hén xudng dep vé clng, véi nhitng dam may vang.
Khong |oi ndo dién ta duoc.

Téi nghe thiy tiéng goi cia thién nhién hoang da. Cudi cung thi tdi van
phai chap nhan mot sy that la ban chat cua toi la mot an si. Toi bict du ve the
gid6i bén ngoai roi; toi € dé nod yén, khong dung cham dén no.

Ban d3 tim dugc noi dé song an vui vaviray cho cudc doi con lai caa
minh chua? Tdi van chua tim duoc noi nd nhu thé, nhung hy vong la s tim
duoc mdt ngay nao d6. Toi nghi tat ca moi noi déu chi [anoi ¢ tam. Tt nhat 1a
c6 dugc mot noi ¢ tam yén tinh va cach biét. Hy vong, hy vong vahy vong.

Ban n6i ban thich tranh Trung Quéc. Téi ciing thich tranh Trung Quéc.
Vay néu ban c6 ban photo bic tranh ndo, giri cho t6i vai ban. Téi cling thich
tranh Nhat co (phong céch truyen théng)- nhitng ngon ndi 16N, Voi thac nudce,
nhirng tdp Ieu nho varudng dong, nhitng tdp 1éu don gian bang tre vagd. Vuon
Nhat Ban rat don gian vabinh yén. Ban c6 thé 1am mot khu vuon nho véi 161 di
trai soi, mot vai ghé tua bang g hodc da, nhirng bui hoa, vatit nhién vai khom
tre, cdy phong do hay cdy anh ddo, va ban dit mot cdi @ hay mot dong sudi
nho chd nao d6. Ban can rat nhiéu thoi gian dé trong mot khu vuon; vay hiy
trong mot cay gi d6 vao trong chau canh hay mot ca hop nho, 1am mot khu
vuon mini. Tham chi ban c6 thé trong it réu trong hop dé ¢ goc nha ciing duoc.

Hang ngay chi 1am mdi viéc van phong s& rat mét moi. Ban can [am
MOt cai gi do sang tao.

Toéi rat thich ngam tranh Trung Quéc vé nhitng ngdi chlia an trong
rung. Toi thich di vao sau trong nui va song gan mot ngoi lang yén tinh va don
gian. C6 thé mot ngay nao do toi s€ lam nhu the.

Thé gi6i nay dang ngdy cang tré nén dién ro hon. Sy bat man va bét an
dang thiéu d6t nhu ngon lura ring, lan ra ngay cang rong va xa hon. N6 gidng

nhu mot bénh dich. Rat hiém ngudi biét tran trong tri tué co xua, sy tri tlc va
don gian. Phuong Tay hoa dang trd thanh mét trao luu.

Troi bat ddu mua tir dém qua. Khong c6 mit troi. Chi ¢6 may mu va
lanh. Lo than cai nhd dang chay am i. Sau bira an, t6i uong ly tra vai duong.



NGt kin 16 tai lai, t6i doc lai tap tho NUI LANH. Pay 1a may khé tho téi thich:
Mgt lan, t6i dén ngéi noi NUi Lanh,
Va lang thang o lai ba chuc nam rong.
T6i di tim va chon noi khudt Ving song,
Thién Thai: noi dé c6 gi hon dé néi?
Khi h noi thung liing day swong lanh,
Cdnh cira ¢6 lau cong minh, nhuém mau réu da.
Nhdt ld rung, toi lop tip léu giita rirng théng,
Pao mot ao nhé, dan mach nude sudi ve.
Gio ddy t6i quen lam chang can dén thé gian,
Nhat la rung, toi di qua nhitng thang nam con lai.
Vach nui lanh; cang di sau cang dep
Nhung chang cé ai di dwong dy bao gio.
May trang luoi biéng lieng |6 trén ngon ni;
Pinh niii xanh, tiéng mét con khi hii goi bay
T6i cin ban dwong ndo chiz nhi?
Ngay mot gia di, toi lam nhirng gi minh thich.
Khuén mat va hinh ddng dy céi dan theo nam théng,
T6i bam chac vao vién ngoc trong tim.
NQuoi tri hoi, nQuoi da gat toi sang mot bén,
Mdy ké ngu kia, ta ciing lam nhw Vdy véi bon ngueoi.
T6i khéng phdi NQueoi tri, ciing chang ngu;
Tir nay, xin ché nghe dén nhau bao gio nita.
Khi dém xudng, toi hat cho vang tring sdng;
Binh minh [én, toi nhay mua voi dam mady kia.
Lam sao t6i ¢6 thé tdit Qiong ca va déi tay dy
Va tinh lang nhwe mot khuc cay,

Voi mai toc bac pho roi bu.



T6i thich Trung Qudc thoi co xua. C6 18 thoi Ay toi ciing 1a tiing 1a
nguoi Trung Qudc. Toi doc lai tap tho NUI LANH nita. N6 1a thi yéu thich
clia toi. Toi ciling & day 1am nhiing gi minh thich. Téi di khat thuc vao mdi budi
sang, an mot bira duy nhat trong ngay vao luc 8g, di kinh hanh va ngdi, doc
sach, suy nghi va hanh thién. D6 1a nhitng viéc ti 1am subt ca cude doi, du
song & noi day hay bét ci noi ndo khéc.

Téi nhin nhitng dinh mac caa minh va hoc cach budng bo chiing nhiéu
hon. Dinh mac la mot ganh nang I6n — téi, cuatoi. Néu khong c6 nhirng dinh
mac [on, ban s€ ¢6 thé song dugc & mot noi yén tinh.

Téi tuong tuong khung canh khi t6i doc nhitng badi tho nhu thé. Poi
khi, trong tuéng tuong, toi dan ban di dao mdt quing duong dai trong ring va
dua ban dén véi su tinh lang, vai cdy cbi, vo s loai chim choc khac nhau, tir
nhitng loai chim hoét cho dén nhitng con chim g6 kién, va dén véi s binh an
sau tham ma ban khéng bao gio cam nhan dugc khi song giira nhirng con nguoi
ludn luén budn buc va bat man hét chuyén nay dén chuyén kia

Mdi quan hé khong |6i véi mudng tha vathién nhién,

TOi thuong nghi dén buc Phat. Toi c6 mét bic hinh ¢ buu thiép btrc
Phat dang ngdi nhap dinh sdu. Ngai dang ngdi dudi goc cay B6 Dé Co thy,
nhitng chum ré sum sué budng XUOng tir c&c nhéanh céy. May con tho nam gan
bén Ngai. Bén canh lamot céi hd [6n véi nhitng béng sen né rd. O bd phiabén
cia hd 1a mot canh ring va ngon nii 16n. Vang tring tron vanh vanh trén dau
ndi. Va gon séng nho lin tin trén mat hd. Khung canh that yén tinh va binh
an. Va kia, Duc Phat, thdy t6i, dang ngdi tinh 1ang tuyét dbi. Khdng tham, san,
si, khong ngd man, ghen ty...mot biéu tugng hoan hao caa sy binh an. Khudn
mat Ngai rang rd, toa rang hao quang mét |anh, toan than Ngai mém mai vathu
gidn, hoan toan thoai ma khéng gon chut cing thing nd. V4, téi ngdi dudi
mot gbc cdy khéac khdng xa noi Ngai 1am (nhung téi khong & trong buc tranh).
Binh an. Ban c6 thé tham gia cting chiing téi néu ban chon nhu thé.

Sy twdng tuong rat cé sac manh. Khi ban tuong twong mot hoan canh
binh an, tm ban s tro nén binh an. Mit khéc, ban ciing c6 thé 1am minh sy
dén chét khi tuong tuong ra nhitng canh hii hung, ghé ron. Boi vi ban c6
quyén lya chon, vay hay Iya chon nhitng hinh anh binh an, nhu dang ngdi thién
gan Barc Phat ¢ trong mdt khung canh binh an. Hay tuong tuong tat ca moi chi
tiét. Tuong twong ban dang ¢ trong ndi sAu. M& mé, yén tinh. O gan Puc Phat,
ban s& cam thay rét binh an, tinh ling, an toan vaxaliamoi bui bam, nhiém 6.

Suu tap mot sb bai tho khién cho tAm ban binh an. Chép chldng nin nét
trong mot cuon s6 nhd maban cé thé mang nd theo bén minh.

9.30 ti. TOI maGi vé coc sau khi di dao mot quing ngin. Tring rat
sang. Ngay hém quala ngay ram. HGm nay vang trang tron vanh vanh. Khi troi



suong lanh. Mua da hét. Canh qua dep, qua thoét tuc.

Téi vira di dao vé. Vang trang sang treo lo ltng trén dau ngon tre.
Troi lanh. Téi & mdt minh noi day, trong mot céi coc nho 12078 feet
(3,6012,4m), mot tang lop méi. O ~day con co hai vi sy nra ¢ hai cdc nho khéng
xa day lam. Ho déu la nhirng thién sinh gioi. Gan coc téi ¢ c6 mét cal ao nho.
C6 rat nhiéu con tring song dudi nudce boi 16i trong ao, va rat nhiéu loai thuc
vat moc ¢ d6. Budi tdi t6i thich ra dirng gan bd ao va xem nhirng con con triing
dudi nuéc. H6mM quatéi nhin thay hai con nong noc. O day ching toi khong c6
dién. Vi vay téi biét birc thu ndy dudi anh nén. T6i thich nhu thé. Toi cam thay
rat thoai mai & day. Moi nguoi o day rét tot vai toi. Ho tin rang khi co toi ¢ day
moi Viéc & tot dep.

Téi bi 5m miy ngay hém nay. Moi ngudi mang com nude dén cho toi.
Mot béc sy ciing dén kham. Khéng nghiém trong 1am. Moi ngudi rat lo lang
cho téi. Téi sdng gitra nhitng nguoi yéu thuong téi hét 1ong.

T6i co tat ca moi thr tdi can. Khi ndo can gi téi S& ndi véi ban. Toi da
quen tiét kiém moi tha, ké ca nudc mua, du né rat nhiéu va khéng mat tién
mua, t0i cling dung mot cach de sen. Piéu d6 da tré thanh mot thoi quen. Toi
quen séng ¢ nhitng noi lang mac heo hat, noi moi thi, ké ca nudce, déu khan
hiém.

Toi nghi trea mot 1at. Ngbi day va di kinh hanh. Troi nhiéu may, sip
c6 mua. Toi nghe thay tiéng sim. Troi bat d¢au chuyén mua ca tuan nay; nong
dan mung lam. Chim chéc ciing vui mimng; chiing hét véo von goi nhau. Mot
cht chim nho dang tim trong bét nuéc. Cudc sdng dang troi chay.

Chinh boi dinh kién cua tdi rang cudc doi 1& ra phai nén 1a nhu thé..
nhu thé, nén téi thuong cam thy that vong rat nhiéu. Vi thé, dén bay gio toi
quyét dinh lam dugc céi gi thi 1dm va nhitng thtr con lai thi hdy dé cho né yén.
Budn buc ching co tac dung gi. Con ngudi cé nhitng tu tuong khéc nhau, vi
vay ho dau tranh véi nhau. Hay dé cho ho dau tranh. Téi khdng tham gia. T6i
khong dé cho ho quay rdi tam minh.

Thoi tiét hdm nay tuyét dep. Nhimg dam may trang bay trén bau troi
xanh tham. Thinh thodng c6 mot chit mua vatleng samrén phiaxaxa. Rat yén
tinh. Tdi c6 tit ca moi tbu’ minh can: sach dé doc; c6 du cai deﬁ an; mot can
phong nho. Moi nguoi dé toi dugc yén. Toi khong ¢6 1y do gi dé khéng hanh
phuc ca.

Bat man 1a mot can bénh.

Con ngudi khong thay rang ho dang tr 1am cho ho khéng hanh phtic.
Tham lam, nga man, ghen ty. Rt nhleu Nguoi mUOn roi khoi Mién bién. Toi ¢

day gidng nhu mot bc dao. Mot sd nguoi nodi rang ho cam thay binh an khi ho
budc chan dén chia Con nguoi dang thic day |an nhau dé séng di dan hon.



Ho khdng thy rang hanh phtic khdng nam & nhirng thir bén ngoai do.
Néu con mang tat cda phién ndo theo minh,
dii @én noi nao chang nita, ban van
khong bao gio hanh phiic.

Luon lu6n c¢6 mot céi gi d6 khong on trong moi hoan canh. Con nguoi
ta luon do 10i cho nhau: “T6i buon toi kho, do 1a 10i cua ke khac”. That la, tai
sao chung ta khéng nhin thay 16i caa chinh minh co cha?

Hoang hdn xubng ruc ry sic mau. Tat ca ching t6i dang ngam hoan
hén tir trén dinh nGi. Bau troi chuyén dan tir mau vang nhat sang mau do sam.
T6i khi ching ta lang quén vé dep cua thién nhién, thay vao do6 tam ching ta
ban ron téi ngdy véi du moi van dé. Hau nhu chiing ta chi song trong mot thé
gidi do chinh minh tao ra, thé giéi d6 day nhirng van dé dau dau nhuc oc.

Budi sang tinh mo, mat troi con chua moc. Rat nhiéu chim dang hot
liu lo. B&i vi trong khu vc chiia an toan, nén rat nhicu chim choc dén song noi
day. T6i ngam nhin ching va nghe chiing hot sudt ngdy. Toi ngay cang yéu
chting hon. Chuing sbng mot cudc song kha vat va, hinh nhu the nhung tréng
chung that vui vé va ty do. Nhiéu kich ¢, hinh dang va mau sic khac nhau.
Ngdm ching bao nhiéu lau t6i cling khong thdy chan mit. Ban c¢6 nhé cudn
WATER OUZLE cua John Muir[41] khong‘? T6i doc di doc lai nhiéu Ian sach
cia John Muir? Cubn duy nhit caa 6ng va viét vé 6ng ma toi ¢6 1a cuén THE
WIDERNESS WORLD OF JOHN MUIR. Ong la con nguoi that hay; khong
quan tam dén nhirng vat dung xa xi, khdng bao gid ¢o 6 to. Séng véi rat nhiéu
tinh yéu thién nhién; dng lamot trong so nhirng nguoi My toi yéu thich.

Mdi sang toi di khat thuc xudng con duong phia dudi. Chi di khoang 7
néc nha gan chia nhat. Téi nhan duoc cha yéu 1a rau, khoai tdy, dau va com
trang. Nhiéu hon murc t6i an. Thuc pham don gian (khdng phai thuc pham ché
bién) tét cho sic khoe. Hau nhu toi chi dn mdi ngdy mét bixa (trir khi dau 6m).
Khi hau noi day tot, khong nong lam. To6i c6 mot cai coc nho, xinh xdn. Co mot
sb sach dé doc, du y 4o va chin mén dé giit Am; vitamin vathubc chirabénh dé
duy tri sitc khoe. Téi it khi di lai, c6 1& chi mot l1an trong nam. Mot sb thi cha
gitp cho tdi nhitng vat dung can thiét (vatéi can rat it). Vi vay, toi chang phai
phan nan diéu gi ca. Thuc ra, so véi mot s vi su khéc toi con “giau” ay chir
(tat nhién khéng phai vé tién bac). Toi khong c6 bat ctr tién bac gi; tdi khdng
can né. Toi vui mung vi minh da rti bo duoc tién bac. Song khong tién bac 3
dé dang hon nhiéu cho tam minh.

Toi gidu c6 vé thoi gian: ti co tat ca thoi gian minh can dé nghién cau
séch vé vahanh thién. Téi chang bao gio voi vang ca.

T6i thich doc Ryokan[42]. Pay 1a mét khé tho hay:



Lién hé voi con nguot,

Khéng phdi la diéu t6i mong muon

Song Mot minh, cdach song tot dep hon.
M@t cén léu nhé trdi Vira bon manh chiéu,
Cd ngay chang thdy béng mét ai.

Mot minh, ng&i bén 6 ciza s6

Chi con lgi tiéng 1d roi xao xdc.

Pém dén, hdy ghé tham léu t6i 6,

Pé ldng nghe tiéng con tring ca hat,

Va canh dong mia thu t6i sé dwa ban dén tham.

RY OKAN.

Cudc doi méi don gian lam sao. Tai sao con nguoi lai ¢ tu dé nang
|én vai minh bao nhiéu ganh nang nhu theé?

, Con ngudi qua ban ron, ho khong nghe dugc tiéng chim ca. Ho khéng
biet cach trén trong tiéng chim hot kia.

T6i yéu chim mudng, cdy co vamay trang. Di dao trong rimg vang |a
thd t6i yau thich. Téi thich doc Phat Phép va hanh thién. Nhung tai khong thich
thuyét phép. Vi vay, néu thay téi khdng day gido ly, xin hay thir [6i cho t6i nhé.

T6i khong ¢6 ¥ dinh tao dung danh tiéng I6n (hay tiéng 6n & 16n) cho
ban than minh. Téi khdng mudn tra thanh mot nguoi thay I6n. Tham vong 16n
nhat caa t6i 1a duoc sdbng mot cude doi binh yén, tinh lang, don gian va hau
nhu chi & mot minh. Téi khdng giang day. Moi ngudi c6 thé dén va noi chuyén
véi t6i néu ho mudn. Doi khi toi bao ho hay thir hanh thién. Nhung sau d6 ho
phai di dén thién vién dé thuc hanh.

Séng som tinh mo. Rat nhiéu tiéng chim. Dudng nhu ching rat vui veé,
don chao anh nang ban mai, bt dau mot ngdy méi véi mot céi tam twoi mai.
Chiing khéng mang ning nhitng ganh nang tam Iy hay mic cam toi 16i tir ngay
hém qua, va chiing khdng lo lang vé tuong lai. That 1a tuyét voi biét bao! Con
nguoi dang ngay cang danh mat di sy gan giii voi thién nhién. Thay vao d6, ho
xem thé gidi tu nhién & trong TV.

T6i di dao trong ring va lang nghe tiéng hot caa rat nhiéu loai chim.
T muon song trong rieng sau lam ban véi chim mudng, huou nai vatha ring;



|&m ban véi ¢o cdy, sudi trong, may trang, troi xanh, voi mua déng va swong
som. Khi song trong ring, toi thuong lam ban vai 1i tho, dan séc nhd, than lan
vaca con cong nira.

T6i ciing twong ddi khoe. Toi di dao mdi ngay. N6 lam cho co thé toi
khoe manh va day ning luong. TAm téi trd nén thoai méi hon sau moi budi di
dao. T6i co tit ca nhitng thir minh can. O day that binh an. Khéng lo lang,
khéng quan téam. Mot ngay troi qua nhu moi ngay. Thang thang qua di that |a
nhanh. Tham chi ca nam duong nhu ciing khong dai nira. Cang nhiéu tudi, toi
hy vong minh s& cang tré nén binh an hon nira.

TG nghe tleng gu mét con chim cu. Nghe tleng gu that hay Mot doi
qua rirng vira bay dén. Ching né khong so t6i. Chung dén rat gan vanhin thang
Vao toi.

Troi mua di sau ngay nay. Rat binh yén. T6i di ra ngoai kinh hanh mot
chat mdi khi troi tanh. Toi thich di dao that 1au trong rirng, 1anh xa tat ca moi
nguoi. Thoi by gio, con nguoi rit xao dong va bat an. Téi bit duoc tdm ho.
Toi ¢6 ging hét sicc dé 1am cho ho diu dang, mém mai tré lai. Ho rat that vong
vé tinh hinh & Myanmar. Duong nhu ca thé gii dang bi thiéu dbt boi tham
lam, san han, ghen ty, ngd man.

Mot con than lan dang leo cay trugc cua c:oc cuatoi, vamot con chim
bd cau dang gdy cuc cu sau cdc. Ban con mudn biét gi hon nixavé cudce doi toi?

Séng som toi di khét thuc lic 6g sang, va an bira duy nhat trong ngay
khoang tir 7g dén 7g30 Sau do toi di kinh hanh mét lac. Sau do ngdi ngam
chim chéc va cdy cdi va hanh thién. Néu c6 cudn sach ndo hay téi s& doc mot
chat. D6i khi hai ba ngudi dén, néi nhidu chuyén nhung bao gid ciing quay trd
lai v6i Phat Phép. V&o budi chiéu, mot vi s tré ngudi Shan dén hoc tiéng Pali.
Budi chiéu ti, toi hay di dao trong rirng. Rimg sau tinh 1ing vé cling binh yén.
Tam t6i vO cung tinh 1ang khi ¢ xa con nguoi. Chim choc, co cdy la nhirng
nguoi ban duong binh yén. Ngay hém sau ciing hét nhu ngay hém trudc.

Tha vui duy nhét khién t6i chim dam trong d6 1a doc sé&ch.

Mot con chim cic cu dang gay. That ém diu va ngot ngao. N6 lam toi
hanh phtc vavui trong long.

Cudc doi ti giong nhur ngdi chiia rieng cii nat
Nghéo nan, don gian va lang yén.
RYOKAN

TOi SOng bén ngoai thé gidi ban ron, 6n ao va dién rd nay. Bung qué
ban ron. Hay cit giam tat ca moi cong viéc khdng can thiét. Danh du thoi gian
cho minh dé nghi ngoi, thu gian va hanh thién.



Moi nguoi nén thu xép dé di vao rirng & mot thoi gian. Mdi khi vao
rang toi cam thay rat thu gian. S6ng & mot noi déng duc, chiing ta s& khong thé
song tu nhién va khoe manh. Chiing tanén sdng gan thién nhién hon. it nhat thi
cling nén thinh thoang roi khoi thanh phé va tham viéng mot vai thép tho Phat
trén ndi va hanh thién ¢ do.

Séng & nhitng thanh phd dong nhung nhuc khién tam tri con nguoi ta
cling thanh hoi mét mét. Ho khong biét minh dang lam gi. Mot sb nguoi sinh ra
valén Ién o thanh phd, ho quen sdng ¢ do. Mot sb thi khong co lya chon ndo
khéc; ho phai lam viéc ¢ thanh phd, giong nhu ban, mic di ho khéng thich &
nhitng thanh phé 4n & cht no.

Toi sbng & mot thé gisi rat khéc biét, di ¢ bat ct noi ndo toi &, bai vi
t6i c6 mot cal tam khac bi¢t. Toi khong quan tdm dén nhitng th ma moi NQuoi
quan tam, nhu tién bac, thi vui va truyén thong TOI cam thay gan giii, than
thlet hon véi chim choc, mudng thu, cay co vamay troi. Toi hiéu con nguoi va
ndi khd cua ho. Ho dang theo con dudng di xudng mot cach ml quéang. Toi
cam thay thuong x6t ho. Ho khong c¢6 mot khoang tinh 1ing ndo trong tam
minh. Tam ho chat day nhitng tu tuong hang hai cii rich. Ngay cang giéng nhu
mot cai may.

T6i khao khat dugc nhin thiy mot con nguoi toan ven, thong minh,
tinh giac, chanh niém, nhay cam, khong giao diéu, lubn khéng ngirng hoc hoi
vatruong thanh.

To6i di séng & trong ring qué 1au roi. Téi khdng thich song ¢ nhiing
noi ban thiu, on &0, 6 nhiém, noi ¢ nhitng con nguoi vo cung tham lam. No
goi lai cho t&i mot cau tho toi doc tir khi con tré: “Tam biét thé gigi kiéu man
kia, t6i tro vé voi ngdi nhatéi”.

T6i an nhiéu rau xanh va dau, niu mot cach don gian. T6i nhan thay tur
|au trudc kia, néu t6i khong an rau va dau, tdi cam thiy trong minh khong
khoe, va néu an qua nhiéu thit, toi s5 nga bénh. Udng vitamin va chat khoang
b sung lam cho tiéu hoa tot hon. Néu khdng in nhiéu rau, chic chan ban s3 bi
thiéu vitamin va khoang chat, 1am cho ban mét moi, tiéu hoa kém va thiéu mau.
Toi udc gi minh co duoc chit com gao lat. Moi nguoi chi an mdi gao trang,
chang co gi khac ngoai tinh bot.

, TAi dy dinh sE ¢ lai ddy nam nay. Mac du néng buc, nhung ¢ noi day
rat binh yén. Nhiéu nguoi néi ho cam thay rat binh an khi dén tham chua.

Théi ké cho than nong, nhung hay dé cho tam minh mét me.
Mot chu chim chich choe
Pdu trén dau ngon cdy

Hot vang hot vang



T6i ngdm hodng hén xuéng

Va nghi vé ban toi.

Mgt téi mua hé.

Cuoc doi hai ta khac biét.

Nhung c6 nhitng diéu ca hai ta cing cé.

Ky la sao hai ta lai gap.

Pén ngay nhammdt, ky irC dy khong phai.
M@t trdi tim muon vicon dén

Chamvao Mt trai tim kia.

Tai sao néi so cé quad nhiéu?

MGt bdn hoa ca tiéng chim hot véi con tring
Poi nay ¢é ban nhac nao hay hon thé?

Ai c6 thé tuong tuong ndi cudc sdng tinh than caa nha sur ndy co cha?

Hoang hén bat dau budng Xuong, t6i dang ngdi bén ngodi coc bén canh
bui tre va viét thu cho ban. Rat nhiéu chim mynah dang hot goi nhau, chuyén
trd vé ngdy da qua. Chic han chlng vira qua mot ngdy vat va, tiét troi dang
ngay cang nong birc hon... That lamot thé gidi tuyét voi vatuoi dep ma chiing
ta dang song.

Toi bi m da ca mot tuan nay véi bénh viém hong. Thoi tiét lanh. Cay
coi dang trit 14 vang. Sau nam tuan di lai, gap g& va chuyén tro véi moi nguoi,
cam giac that sy thich tha khi lai dugc & mot minh trong tinh lang. Con nguoi
vO cling that niém va thao dong, tam dao dong va sy thiéu kién thuc cua ho that
lamét moi.

Théng trudc tdi kha ban ron. Trinh phédp, van dap voi khéch khta va
céc vi sir. Mol nguoi va cac vi su dén hoi téi rat nhiéu cau hoi, c nhu thé toi
c6 tat ca moi cau tra 1oi. T6i néi cho ho nhirng gi toi biét. T6i vui khi thay co
mot sd nguoi thuc su hirng thd sbng mot cude doi co ¥ nghia.

Mt trong nhiing ly do khién toi cam thiy binh an & day la khong co
ban ho tu va khong c6 t6 chirc. Ban c6 nghi rang con ngudi co thé 1am viéc voi
nhau mot cach hoa thuan dugc khéng? Toi chiang nghi nhu thé. Toi chua bao
gio thdy mot té chirc (chtia chién) ndo |am viéc hoathuan véi nhau ca. Vi vay,
khau hiéu caatéi [& néu ban mudn binh an, hiy tranh xa moi t6 chirc. Pidu d6
c6 nghia 13 t61 khong mudn dén M¥ theo 161 moi caamét té chic.

Bai vi tdi sdng rat tinh 1ang va binh an noi day, doi khi toi khong biét



phai lam gi véi qua nhleu thoi gian. Vi vay tdi viét thu cho ban be, doc sach
chdt chdt va hanh thién. Téi khong ¢ gi nghiém trong hay quan trong dé noi;
Vi vay ciing khong dé viét thu.

Ban hoi: “Sayadaw, thay c6 nghi rang con thuc sy c6 thé sbng mot
cudc sbng binh an va tuy nhién duoc khdng?. Pugc chi, néu ban thuc su
muédn, nhung giai doan chuyén tiép la rat quan trong (boi vi nd chiang dé dang
chlt ndo ca). Sau mot thoi gian dai qua ddi ban ron, chiing ta khong biét phai
lam gi véi qué nhiéu thoi gian, va d6i khi ban s& nghi rang ban chang 1am dugc
diéu gi loi ich ca. Ban s3 nghi rang sdng mot cudc song binh an, dé dang nhu
vay trong khi ca thé gioi ngoai kia dang dau kho la ich ky, boi vi ban cam thay
duong nhu minh phai chiu tréch nhiém vé thé gigi ngodi kia. Khéng dé dé
khong l1am gi, khdng dé dé tinh lang, dé 1a khong ai ca, va khong co trach
nhivém. Nhat 1a dbi v6i ban — ban thiy mac cam toi 16i néu minh khong dau
kho.

Xanh, thdt xanh thé gidi t6i dang song.

Noi ndo téi thdy ciing day xanh

Thé giéi dau yéu oi, sao dep qud.

Sdu ddm trong tim, t6i yéu thé gidi nay.

Chung ta da lam gi dé duoc huong sy hanh phtc va binh an dén thé?

Mot sb ngudi cho rang mot nha su thi khéng nén yéu bat cir céi gi, ma
phai hoan toan nham chén tat ca moi tht trén doi. Toi khong ldy l1am tiéc khi
no6i rang t6i khéng nham chan vai tat ca moi thir. Toi yéu va tran trong rat
nhiéu thi, vatoi rat vui rang rat nhiéu diéu tot dep da dén voi toi trong doi. Tat
nhién ciing c6 nhitng diéu toi té xay dén trong cudc doi téi, nhung diéu dé ciing
OK.

Chuing tdi vira dong xong cai tran gd trong cdc cua t6i; nd gidng nhu
cé san nhalon nguoc, rat viravin. Cé tran duoc [am bang gd téch. N6 rat bén.
Tran gd |am cho phong mét va bat 6n mdi khi mua. Toi thich né 1am. Toi s& dé
nguyén xi nhu vay, khdng son. Mau gd va van gd dep mét hon 1a mau son
trang toét.

Mdi ngay t6i cang trg nén glong thién su Daigu, ngay cang quén dan
di nhimg gi dé hoc trong sach v, nhin va hoc hoi nhiéu hon tir cudc doi. Cude
doi 1a cubn sach hay nhat d6i véi toi. Tré tim téi ngdy cang tré nén don gian
varong mo. Toi khong di thuyét giang bao gio.

Vang, cdy co la ban, la ban ddng hanh va thafly cua toi. Toi dd séng
cung vai chang tur rat 1au. Toi yéu thuong ching rat nhiéu.

O noi day vo cung binh yén. Nam nay mua nhiéu. Cé a0 nhé gan coc



cua toi day tran nuéc. Ngdy hdm nay troi nang réo. Réat dep. Uéc gi ban c6 mit
o day.

Thoi tiét dang lanh dan. Budi ti va sdng som c6 swong mudi. Tring
séng. Mot con ct dang tiéng kéu — tok, tok, tok, tok. Tiéng mot con cho sia tir
phiangbi lang xaxa. TOi yéu thién nhién.

To6i dang ngol van trén chiéc ghé tua cii ky, bén ngoai cbc gan khom
tre. Bay gio la2g chiéu. Thoi tiét dang lanh dan, gi6 bic thol Mua da tanh.
Bau troi trong vat vaxanh that xanh. Téi nghe tiéng luc lac; may con chim bul-
bul dang tan chuyén; va &m thanh hay nhat trong moi am thanh, ém diu nhat
Véi tai téi, thir doan xem, d6 1a tiéng gi6 thoi quanhitng ngon cdy. Tdi sdng voi
cdy co va chim choc, my trang, troi xanh, véi hoang hon va binh minh, voi
anh trang va nhimg vi sao. T6i dang séng trong mot thé gidi tuoi dep, binh yén
vatuyét voi lam sao. Cuoc SOng cua toi 1amot bai tho. Moi ther & day van vay,
khdng hé thay d6i. U.H.S van dén nhu moi khi; anh iy ciing dudng com gao
lirt cho chiing tdi mdi ngay. Duong nhu thai gian chi lamot ao anh.

Toi sdng & day tinh lang va binh yén, nhung diéu ndy khéng phai latu
nhién ma c6 — toi da phai phan dau rat vat va vi né. Do 1a stic lao dong gian
kho, chir khdng chi méi 1& nghiép thién. Toi chon cach song tinh 1ing va binh
an. Mdi ngay t6i déu chon sdng tinh ling va binh yén; d6 1a su lya chon lién
tuc. Can phai c6 mot su quyét tam thuc sy manh mé, mot sy buéng bo. Chiing
takhdng thé vira dé danh céi béanh trong tay lai vira in né dugc.

Toi da tim dugc mot noi. O d6 vo cung binh yén. Noi do khong co dat
nudc, khong quoc gia, khdng chinh phu, khong ton gido, khong danh gia phan
Xét. Toi thuong xuyén lui toi d6. Mot ngay nao do toi s€ den d6 va vinh vien ¢
lai noi ay.

C6 tiéng thi tham trong nhimg bui tre

NQueoi nao khéng 1é thuéc Vao tir ngir dé hiéu

S hiéu dwoc y nghia ciia né.

Hay ling nghe!

Toi vira c6 mot chuyén di d¢én Saw([43] ¢ vung nuai bang Chin. T6i dén
mot thé gisi vo cling khéc biét, gap g& nhitng con ngudi ¢6 mot cach sdng vo
cing khéc, véi nhitng gid tri khéc biét. Ho chi co nhitng d6 dung tdi thiéu
nhung con ngudi noi d6 lai sdng rat hanh phiic. Khéng cé nhitng van dé tam1y.
Vanui rang — 6i, that hung vi. Nui rimg ¢6 mot y nghia rat sAu sic dbi véi toi.
TOI s¢ quay tro lai ndi rung va sdng mot thoi gian lau hon ¢ d6. Nhitng con
ngudi sdng ¢ nhitng thanh phé 16n, hién dai déu 1a nhitng nguoi dién dién
khung khing. Do 1a diéu John Muir d& n6i mot tram nam trudc day, va toi
ddéng y véi ong. Toi c6 rat nhiéu diéu dé ké vé nii ring, nhung gio thi chang c6



thoi gian. Téi s8 ké ban nghe vé chuyén di dén ving ndi y sau nay.

Toi ngdy cang y&u cudc sdng don gian hon xua. Ching ta ¢6 thuc S
can qua nhiéu nhu vay khéng?

Tai rat ban trong nhicu thdng qua. Toi hy vong s& som quay tré lai; chi
¢ noi do t61 mdi dugc Ssong tinh lang va binh yén. Toi khong thich toi ngay ban
ron.

Chuing ta mang nhirng thoi quen cua tdm theo minh di moi noi.

Hanh phiic la mét thur that don gian: ban
hanh phiic khi khéng con co dé hanh phiic nira.
Hanh phuc dich thuc khong phai
|a ther ¢6 thé tao ra, hay ché bién duor,
khéng phai \athit ban c6 thé sé hitu.

Tai sao0 téi hanh phuc nhu vay u? Hay xem, khi ban hanh phtc ban cua
muon biét tai sa0 minh hanh phic! Do 1a cai manh khoe cua tdm — ludn ludn
muon biét tal sao.

T6i khong ¢6 ham mudn manh mé vé bat ci thir gi. TAm t6i tinh lang.
TOi cam nhan duoc rat nhieu tam tu (metta). TOI mong tat ca nhitng diéu tot
dep s& den vai ban, ban than mén a.

Toi khédng mudn ép budc minh lam diéu gi ca. Toi dé cho ban chat con
nguoi ti chuyén dich dé dang vao bét cir cai gi phi hop véi né mot cach tu
nhién, vatéi phét hién raring, nhu thé né ludn ludn tich cuc. Céch sdng caa toi
thire sy phl hop vai ban chat con nguoi toi.



CHUONG 3
TINH CHA CON VA SU DAY DO

T6i méi tré vé tir noi cac con géi tdi & ngay hom qua. Pugc ¢ bén
con mudi SAu ngay tat ca. Toi that sy sung sudng vo cung khi duoc gap lai cac
con sau bao nhiéu nim xa cach. Tinh yéu cua ching d6i véi tdi that khdng thé
ta. T6i ngap tran hanh phdc khi théy guan hé cha con chung téi that coi mo. Do
|atam tir thyc sy, Diéu ma t6i d3 tham mong wdc bay 1au nay nhitng khong bao
gio nghi 1a ¢ thé duoc. Quan h¢ cuatdi véi vg cil va bo me Vo cling rat than
thién. Chung toi nodi chuyén rat nhidu vé cudc sdng va vé Phat Phép, chiing toi
cling ban bac véi nhau vé sy hoc hanh caa cac con t6i. Toi noi véi ho vé y
nghia thuc sy cia sy hoc hoi déi véi toi 1a thé ndo. Toi rat vui khi dugc tham
gia gitip d& c&c con tdi hoc hoi vé cude doi.

Pta con géi 1on caatdi rat théng minh, nhay cam va biéu 16 tinh cam
rat ty nhién. D6i mét n6 nhin t6i khién tré tim t6i rung dong boi tinh thuong.
T6i khao khat dugc 6m chiing vao 1ong. Bay gio toi da hiéu duoc céi gia phai
tra dé lam mot nha su 1a nhu thé nao[44]. Toi gan nhu phat dién 1én vi tinh
thuong véi cac con. Chi nhd ¢6 chanh niém méi cau toi khoi tu bién minh
thanh mot ké ngdc truéc mat moi ngudi. Toi di timg dong va van dang phai
dong mot vai dién cho that dat (thdt dang buon thay!).

N6 khéc nirc né khi dén gap t6i ¢ chua, noi téi trd tam trong nhitng
ngay vé thanh pho tham con. To6i nghen ngdo, trong 1ong khoc khong nudc
mat. Téi cam gidc nhu tréi tim minh mudn v tan ra. Toi khéng biét noi gi
duoc nita. N6 lai khoc 1an nita & ga xe lira truge khi ti 18n tau roi thanh phd.
Toi s3 (va van dang) ludn c6 mat trong cudce doi ching. Téi khdng can chia
khoa md cratréi tim minh nita— con gai toi dd mo rong nd ra rodi. Nguyén cau
cho con thau hiéu cudc doi ndy mot cach siu sic va song mot cudc song binh
yén bat chap nhiing thang trim, x40 dong; va di qua cai mé hdn don nhirng sy
kién vo nghia va dau kho ma ngudi ta goi 1a cudc doi ndy, mot cach an toan.
Toi s3 lubn & bén canh con géi bét cir khi nao né can tai toi.

T6i va con gai t6i néi rat nhidu chuyén véi nhau. T6i va né cing doc
s&ch véi nhau. Hai cha con téi rat hiéu nhau. Con téi mudn duoc hoc hanh tét.
N6 mudn hoc hoi nhitng diéu siu sic va ¥ nghia. Toi luén luén nghi cach 1am
thé nao dé gitp né.

Pbi véi toi, s kién quan trong nhat trong cudce doi toi lac nay 1a dugc
& V6i céc con toi. T6i khong nudi dudng ching dugc, nhung t6i co thé [a mot
ngudi ban rat tét cua ching.

Toi day con géi ti rat nhiéu diéu. N6 doc sach rat nhiéu. N¢ thich doc,
thich suy nghi va ca thién nita. Chung t6i da trd nén rat coi mo voi nhau.
Chiing t6i la nhing nguoi ban thue sie. TOI & nguoi cha, nguoi thay va nguoi



ban cua né. T6i ngay cang yéu thuong cac con hon. Tai muén c6 mdi quan hé
tot dep véi céc con va mudn gitp ich cho ching (vé mat tam ly). Sac khoe,
niém hanh phtc va sy hoc hanh cia hai dira chung n6 13 méi quan tam |on nhat
cuatoi.

Con gai t6i dang thuc hanh phuong phap niém tam (cittanupassana).
No ngay cang chanh niém va ghi nhan rd rang hon cac suy nghi va trang thai
cam x(c, tinh cam trong tam minh. Tinh cach cua né rat giéng toi, va ca nhiing
thir n6 say mé ciling thé. Toi khong quan taim dén ban than minh; tdi chi quan
tam va lo lang cho con ga toi. TGl hy vong chung s ngay cang chanh niém
biét tam minh hon. Tam rat luu manh; né mubn sy thay d6i, muén mot cé gi
khéc, va sy budn chén thuong [a mot van dé rat [6n. N6 khao khat sy kich thich
vagiai tri. D6 1a cai ma hau hét moi nguoi dang 1am — chay theo su kich thich
dudi nhiéu hinh thirc.

TOI dy dinh dén Magway séng vai thang. TOI & gitp con gai toi hoc
hoi nhiéu hon vé tdm minh va vé con nguoi, vé nhing mdi quan hé, day con
cach dn noi lam sao cho dung dan, cach lang nghe vatrén tat ca - Thdi dg chan
chanh. Tré con by gio hoc céi gi? Toan nhiing kién thic vé bo; nhirng thir ma
chiing s& quén rat nhanh. Nguoi ta khéng hé day ching céch phét trién tinh
c4ch va nhan céach cia minh, diéu cdn quan trong hon nhitng kién thicc khoa
hoc nhiéu.

La mot ngudi cha ma khéng phai 1a nguoi nudi dudng. Thai thi, toi s&
dén bl sy thiéu hut do bang cach lam mot nguoi thay, mot nguoi ban va nguoi
tu Van cho cac con toi. Bidu ngudi ta can nhat 1a gi? Mot nguoi hiéu minh mot
céch siu sic va yéu thuong minh vo diéu kién. Thir quy gid nhat ma toi co thé
cho con gai toi duoc 1agi? Tré tim vatam hon toi. Con gai t6i ndi nd cam thay
duogc yéu thuong, n6 cam nhan dugc tinh yéu thuong caatéi. Téi hanh phuc.

Toi mubn danh todn bo thoi gian trong diéu kién cho phép dé ¢ bén
canh céc con t6i. Toi khong bi &t khi nao mai c6 co hoi dugc ¢ véi con lan nita,
nhung t6i hy vong, khi ngay cang lén tudi hon, cha con ching ti & duoc gap
nhau nhiéu hon nita. Téi mubn gitp d& cac con minh bang moi cach co thé.

Toi twong d6i khoe manh va hanh phic. Rat thich khi duoc ¢ gan céc
con. Moi ngudi rat tir té vai toi. Téi hoi ngac nhién vé diéu d6. D6 1a do thai do
cuia tam t6i d6i voi ho. Téi yéu thuong ho, hiéu ho vatran trong ho rat nhiéu.

Céc con t6i roi khoi noi day chiéu toi hom qua. Dé lai mot khoang
tréng trong tim t6i. Cam x(c that 1& sdu. Lam thé nao dé téi dién ta dugc bay
gio? So sénh vai tinh yéu thuong t6i danh cho con gai toi, co thé néi rang toi
chua tirng yéu thuong ai nhu thé bao gio. Tré tim téi chua bao gio rong mo
dén thé. Mot dira gay han di vi né rat lo lang so t6i S8 lai di xa chung né lau
that 1au nira. Lam sao t6i ¢ thé xa con that 1au duoc co cha? Téi s3 khong 1am
bat cir diéu gi khién cho con t6i budn kho. N6 noi: “Con khong biét dau. Con



yéu cha cua con. Con mudn nhin thay cha, con muén thuong xuyén viét thu
cho cha. Con muén cha mii mii yéu con. Bao lau nay con budn lam, cha biét
khong, vi con cir nghi cha lam mét nha su s€ tho o, lanh nhat vaéi con, khong
con yéu con nira” .

Luc ndo nd ciing nhd toi. Toi ciing thé. Ban caa téi, toi ciing 1a mot
con ngudi ban a. Téi s& dé cho né quyét dinh cho t6i duoc & lai My bao nhiéu
|&u. Toi s& khong bao gio 1am cho n6 phai budn nita. T6i chang quan tam dén
viéc gi khac ngoai hanh phic caa con gé toi. Ti hoi no néu cha di My thi con
cho cha ¢ lai ddy bao lau. N6 néi: “mot nam thoi 1a du roi chaa”. Co thé nd sé
cho tdi & lai 1au hon mot chit. T6i khdng mudn lira dbi no. Toi mudn trung
thic hodn todn voi nd. it nhat véi mot nguoi trén doi — 13 nd — toi Sin sang dé
ma 1ong minh di nhu thé ti c6 dé bi ton thuong dén thé nao ching nita. N6 rat
ngdy tho va dé bi ton thuong. Lam sao t6i c6 thé 1lam diéu gi khac véi con ga
t6i dugc co chu? Tim toi ngap tran tinh yéu thuong cac con. Luc nay toi chang
muén 1am viéc gi khéc nira. Toi chang muén doc séch. Téi chang muén noi
chuyén vai ai. Toi chi mudn ngdi mot minh nghi téi con gé téi. Tinh yéu cua
n6 ddi véi nguoi cha that khéng tuong tuong ndi. Con géi bé bong cua toi.
Tinh thuong yéu vo bo bén...

Diéu tét dep nhat [Améi quan hé ngdy cang tt dep hon véi c&c con géi
t6i. T6i c6 thé ndi chuyén véi ching mét cach thuc su coi md. N6 ciing rat coi
ma vathanh that vai toi. That sy latuyét voi. Yeéu thuong va dugc yéu thuong.
N6 tuong d6i truong thanh vé mat suy nghi, rat virng vang vé c&c cam xuc,
nhan hau va thuc té. N6 thudc tuyp nguoi giéng nhu tdi. Cha con ching toi rat
hiéu nhau.

Toi danh tat ca tinh thuong cho c&c con géi ciia toi. D6 1a tha duy nhat
ma t0i c¢6 thé cho dugc nhiéu that nhidu. Toi ndi chuyén voi chung; ling nghe
chaing; vui cudi vai chiing. Téi mong chd duoc gap lai ching 1an nita

Con gé t6i vatoi rat hiéu tam tanh nhau; tham chi di & xa nhau, hinh
nhu chiing téi van c6 linh cam vé nhau rat rd. N6 biét t6i dang cam thiy nhu
thé ndo va t6i cling thé. Cha con tdi hiéu tAm nhau bing truc gidc. Cha con téi
s3 lahai cha con hiéu nhau va thuong yéu nhau nhat trén doi. Mot ngay nao do,
cha con chung téi s& cung & Mot noi yén tinh va binh yén véi nhau, va téi s
gilp con gai toi hiéu biét tm minh that siu sic. T6i 1& nguoi ban tét nhat caa
n6. Toi s& day no tt ca nhitng gi toi biét, vé tat ca nhitng gi toi da duoc hoc.
Téi mubn séng 14au, that 1au dé duoc & gan con gé toi that |au that dai. Tinh
yéu thuong caa téi danh cho con la tinh yéu sau sic nhét timg co trong cudc
doi toi. N6 bat ngudn tir sy hiéu biét sau sic. Khong co chit nghi ngd hay do
du, khéng chdt phong ho hay gia dbi nao trong do.



CHUONG 4

CUOC PO, SU SONG VA CAI CHET

Piéu quan trong nhat dé 1am trén doi 1agi?
Cudc doi nay cé y nghia rdt sdu sdc.
Hay tdn dung tot nhat thoi gian séng ciia minh.
Cudc doi nay qud ngan ngui. Khéng cé thoi gian
dau ma choi nhitng tro choi cua doi.
Dirng ty 1am minh nhire dau nghi ngoi dén toan bo cude doi minh lam
gi. bung dé suy nghi cua minh 6m tron tit ca moi kho khan ma ban nghi la s&
roi xuong doi minh; Matrong moi hoan canh hay ty hoi minh rang: “Co cai g1
¢ d6 ma cu phai chiu dung qua khtr khdng thé dung thir ndi nhu thé?”. Boi vi
ban s& cam thay xau ho phai tha nhan.

MARCUS AURELIUS[1]
Cudc doi day nhitng kho khan.

Nheng dieng coi ré cudce doi.
Cude song lam nguoi 1& mét co hgi dé hoc héi
va trueng thanh. Ban c¢é nhing bai hoc can phdi
hoc hoi dé phat trién tri tué. Néu khong hoc mot

cdch sdu sdc, ban sé phdi quay lai dé hoc nira.

Tat ca nhitng kho khin ban dang gip déu rat co ¥ nghia néu ban c6
duogc thai d6 chan chanh va cach nhin dung dan. Ban phai giup d& nguoi khac
sdng mot cudc doi y nghia va cling ¢6 nhitng nguoi khac € gitp ban. Ching ta
phai c6 nhiing mbi lién he nhan qua nghi¢p bao nhu thé. Ching ta s8 gitip do
|an nhau. Vi vay, dimg nghi rang tat ca moi kho khan trén doi 1a v6 nghia.

Chiing ta khéng thé di dwong vong dé tranh né,
chung ta phai di xuyén qua no.

Trong cudc doi chang bao gid c6 cai gi 1a hoan hao ca. Tt hon ca la
dung nén mong doi su hoan hao. Téi khéng hoan hao; téi s¢ chang bao gio
hoan hao, va t6i khong mong doi dicéu do.



“Cdi gi khong giét chét duroc toi,
sé chi cang lam cho t6i thém mgnh mé”
NIETZSCHE

DU rang véi tat ca nhitng dau dén, tuyét vong, that vong va héi tiéc cua
no, téi van thay cudc doi thi vi va day y nghia.

“Moi 1Uc ban bi thuwong ton thuong lai 12 10c, tir nhitng vét thiong do,
nhizng tur tirong va nhieng co hoi moi sé den”

“That 1a loi ich 16n cho nguoi ndo nhdn ra rang anh ta ciing c6 nhimng
Cél xdau giong nhu bao nguoi khdc, rcfng than linh phit hé cho ca diéu tot |an
Cal Xdu, anh ta chang thé tir bé né va ciing khong thé song thiéu né. Va ciing
loi ich twong tuw khi anh ta nhén ra rang hau hét nhifng thanh cdng cia minh bi
xiéng xich boi chinh nhitng xung dot do sw phii h¢ dy mang lai. Ddy chinh la
tiéu diém cia moi Van dé: cugc doi la s pha trén giita tot va Xau, chang co
cdi gi la hodan toan tot cd; VA néu khéng c6 tiém nang ciia cdi xau ¢ dé, cdi tot
cing chang thé cé mat. Cude doi la su thanh dat nhitng diéu tot khong tach ro
khoi Cai Xau, ma la bat chdp cdi xdu”.

ROLLIO MAY|[2]

Cudc doi han s3 vo cing hoi hot vabudn té néu khong co kho khan va
vat va.

A

“Song la dau kho, va dau khé la dé tim ra y nghia cia dau kho
GORDON W. ALLPORT

“Néu cé chiit ¥ nghia nao cho cuéc doi,thi nhat dinh ciing phdi c6 mét
vy nghia cho dau kho.

Khéng cé dau khé va céi chét, cude doi sé khéng thé Ven tron”
VIKTOR FRANKL

Pau khé, hoc Wi tir dau khé dy, va trirong thanh.

T6i di ting dau kho rat nhiéu va bay gio tdi van con dau khd, nhung
toi chiu dung mdt cach binh tinh, mot cach cao quy, day long tu trong. Toi coi
dau khd nhu mot phan cua cugc sbng, mot phan rat quan trong. Lam sao t6i ¢o
thé hoc hoi dugc diéu gi néu t6i khong dau khd? Nhung t6i binh tinh mdi khi
t0i dau kho. Ai ¢6 thé tin dugc rang toi lai dau kho sau sic deén thé? Toi khong
nghi rang cudc doi khong nén c6 dau kho; t6i khong nghi rang toi Can phai loal
bo dau kho; t6i khdng ¢ gang vuot qua dau kho, nhung téi cd ging bién dau



kho tro thanh ¢6 ¥ nghia; t6i C(A)‘ gang thau hiéu dau kho mot cach sau SéC
Khong chong cu. Toi khéng bi tram cam, lo lang bat an. Toi chi hy vong rang
toi du tri tu¢ dé thau hiéu dau kho va cudc song.

“MOi khi t6i dau kho cyc cling, t6i lai tién thém mot buéc vé phiaxaroi
dinh mac. N6 day toi budng bo. Samudaya (Téap de: kho de thir hai) —tham a
dan dén dau kho (dukkha). Don gian lam sao, chi ly |am sao.

Cudc doi ching ta déu khé khan vat va. Vi vay chiing ta hoc hoi duoc
nhiéu hon nhitng nguoi c6 cudc sdng qua dé dang. Cudc doi toi cling rat kho
khan. Nhung du vay, téi van thich né. Téi da hoc héi duoc rat nhiéu: cam x(c,
tinh cam, nhin va hoc that sau sic.

Néu ban co chanh niém, dau kho
sé khien ban nhin moi thir rat sau sac.

Toi khdng mudn c6 mot cude doi khong khéd khin, toi cling khong
muon song hoi hot, nbng can, ma téi muon biét tat ca vé cudc doi va vé dau
kho.

Hau hét tat ca moi nguoi déu sdng cudc sdbng cia minh mot céch rat
hoi hot va ndng can. Ho dugc sinh ra trong mot xa hoi va song véi nhirng gia
tri ciia xa hoi noi ho sinh ra; ho bi mac ket trong cai xa hoi ay.

Ban phai y thuc that ro rang
minh muén gi tir cugc doi dé xac \dp gid tri
Ciia riéng minh va song Voi no.

_Ngay ca khi ban da xac 1ap dugc giatri (hay sy danh gid) cua riéng
minh roi, ban van phai thuong xuyén nhin siu vao n6 va xem né c6 thyc t€ hay
khong, n6 c¢6 anh huéng nhu thé nao dén tdm minh.

ong ¢ trén doi 1a ca mét nghé thudt.
Khéng ¢6 mét cong thirc, mét khudn mau nao
cho no ca. Ban phdi luén luén tinh thize va sdang tao.
Mot khi da danh mat di tinh sang tqo, thi ban
song ciing nhuw chét roi. Tinh sdng tao trong cdch song
cudc doi minh thét la qud hiém.
Chdng trach moi NQueoi Cir 1ng Xie Nhue MGt cdi mdy.

Chang trach ho chang hé ¢é niém vui trong cudce song.



Tat ca ching ta déu c6 nhitng thang tram trong cudc song. Pidu quan trong |a
phai nhin chang that khach quan.

Téi sdng cude doi minh tron ven trong tirng khoanh khic hién tai. Khdng suy
nghi qua nhiéu va Iam tdm minh réi tung 1&n. Chip nhan cudc sbng nhu né
dang 1a va ciing sdn sang chét bat cu gidy phit ndo. Ngudi ta noi cude doi day
kho khan. N6 s& con khé khin hon dbi voi nhitng nguoi khéng can phai 1am
viéc. Nhung ban van c6 thé sdng vui vé va hoc hoi dugc rat nhidu tir cude doi.
Vanéu mudn, ban c6 thé giai thodt rakhoi vong sanh ti luan hdi ndy. (Mot cé
vong luan quan dung khong?).

Toi chang thich dau kho ty ndo. Ban c6 thich khong? O noi day, cudc song that
don gian, vatdi muon n6 con don gian hon nira.

Hay giir binh tinh; cho doi; va kién nhan.
Lam bdt cit diéu gi c6 thé lam dwoc trong thoi diém
hién tai. Chdng ¢ cdi gi ¢ lai méi cd.

Moi thit sé thay doi, cé thé theo chiéu hwéng tot hon
Néu ban sang sudt va binh tinh, nhung néu ban
xdo dong, bdt an, va chay ling xdng nhw héa dai,
ban sé chi cang |am cho mpi viée thém roi ma thdi.

Tat ca nhiing gi dién ra tir trudc toi nay da dua t6i dén chd nay, nhu
bay gio. Bai vi t6i dang song mot cudc song binh yén va day y nghia trong gidy
phut hién tai nay, nén doi véi qua khir téi cam thay hoan toan OK, hoan toan
thanh than. Téi tha thir cho moi nguoi vatha thir cho chinh ban than minh nira,
vatoi biet on tat ca moi nguoi vé nhitng gi ho da lam véi t6i hay 1am cho tai.
Neéu ho doi xur tot véi toi, chac gi toi da quyét dinh tr¢ thanh mot nha su nhu
the nay. Bay gio thi tdi hicu ho hon nhiéu, tdi bict tran trong nhitng pham chat
tot dep trong con nguoi ho.

Chlng ta cam thay minh bj tén thuong ci nhu thé minh van con 1a mot
cau bé hay mot co bé ay.
Biét chdp nhdn nhitng diéu khong thé tranh kho
la rdt quan trong déi Véi sw binh an ciia tdm minh.
Toi rat biét on cudc doi; né da day cho tdi rat nhiéu diéu. Toi mudn
song mot cudc doi that dai dé dugc hoc hoi nhiéu hon nira. Cé nhitng diéu ma
chung tachi c6 thé hoc hoi dugc [Uc tudi da vé gia

Cudc doi rat quan trong. Céach ching ta séng cudce doi



Cua minh, cach chung ta quan hé Voi mpi nQuoi
phan anh sy thue hanh Phap cua minh.

Noi ban séng vangudi ban quan hé 1arat quan trong. Mot sé noi chdn,
mot sd con ngudi thuong gay cho ban nhiing trang tha tam xau, ludn luén &
trong nhirng trang théi tam xau nhu thé s3 1am hong tam ban thyc su. Ban bi
anh huong boi nhirng nguoi xung quanh mot céch rat vi té.

Pé hiéu duwoe sue thiéng liéng ciia cuée song

CON NQuoi nay chang phai la chuyén dé.
Con ngueoi thuong ban ré chinh minh vi dong tién,
Vi thii vui, tinh duc va quyén lyec.
Chiing ta thye sur can nhieng nguoi ban tot
va tri tué tir khi & tuéi nién thiéu dé chi ra
con dwong con nguoi can tién dén.

Tro thanh nhizng con nguoi thanh thién.

Cudc doi khong han 1a toi té dén vay. C6 nhiing lic nd ciing rat binh
yén, an lac, nhung tdi chang muén song thém mét cude doi nira. Toi ¢d gang
thau hiéu chinh minh va nguoi khéc, thiu hiéu cude doi mot cach sau sic hon.
Thau hiéu |a cdng viéc chinh cua cudc doi téi. Tdi ngdy cang it ham mubn voi
moi thtr, didu d6 1am cho tdm t6i nhe nhang hon. Tuy nhién, t6i van ham doc
sach. Khong c¢6 ham mudn lam viéc gi 16n lao ca. Chi ¢b gang sdng cudc doi
minh sao cho cang it dau khé cang tbt, va cang nhiéu hiéu biét cang hay.

T6i dang 1am nhitng gi minh c6 thé 1am dugc. Khdng bao gio coi bat
clt céi gi 1aqua nghiém trong ca. Tat ca moi thir ¢6 sinh thi déu ¢6 diét. Chang
co cai gi dién ra dung nhu toi mong muén bao gio. Vivay t6t hon ca la chang
nén lo Iang qua nhiéu; dumg khiang khang mubn moi viéc phai dién ra theo y

minh, nhat 1a d6i véi nguoi khéc — ho ¢o tam cua riéng ho, y thich cua riéng
ho.

Rat nhiéu su viéc da dién ratrong cudc doi tdi. Con ngudi dau khd qua
nhiéu bai vi viéc gi ho ciing coi la qua nghiém trong, ma khdng biét rang né
chang dang thé.

Toi mudn ban biét rang bat cir diéu gi xay ra ciing déu OK dbi véi toi
ca. Toi co thé budng bo duoc bat cir thir gi. Cé chét duong nhu dén gan hon
khi toi ngay cang gia di. Rat nhiéu ban bé cia toi da chét. Hai nguoi chét vi
bénh gan, mot nguoi vi bénh mau trang, mot vi nhdi méau co tim, va nguoi nita
vi tai nan. Me t6i chét khdng biét vi bénh gi. Toi s3 chét; téi khdng biét 1a khi
ndo va ¢ dau, va chét nhu thé ndo. T4t ca moi thir déu phai hoai diét. Khong



dang phai dinh mac qua mic vao bt ctr céi gi.
T6i da hoc hoi dugc dicu gi do tir tat ca nhimg gi da dién ratrong cudc
doi t6i. Vi vay, gio day toéi mo long ravaéi bat cir su viéc nao.
Tat ca moi hoadn canh trong cude doi,
dii tot hay xdu, déu la nhing co héi dé hoc hoi.
C6 kha nang chdp nhdn dwoc sw khéng chdc chan,
va sONg VGi né la mét ddu hiéu chdc chan
Cua su truong thanh.
Chiing ta thuwong Cir muén phdi chac chan
Vé tuwong lai. Chang can nhu thé, cdi gi dén, sé den.

Khi chua hiéu vé cudc doi, chung ta noi: “No6 chang co gi tot dep ca”.
Truéc khi hoc dugc cach sbng cude doi minh nhu thé nao, chung ta da voi
muén biét 1am thé nao dé vuot qua nd. Chi toan dung cai dau ma khéng dung
trai tim, diéu d6 1am cho cudc séng tré nén khd can [am sao. Tdi chi hy vong la
ban biét minh muén 1am diéu gi véi cude doi minh. Hay 1am diéu gi khién ban
cam thay thuc sy hanh phic ca cude doi, cho dén tan khi chét.

Vang, thé gidi nay thét dién khing.
Nhung chiing ta cé thé lam dwge gi bay gio?
Chdng lam dwoc gi hét.
Tai sao cir phai phi thoi gian va siec luc vo ich ma

thdt vong, bat man vé diéu do6?

Ban biét khong, nhirng “cong viéc vui ve” chi mang lai cho ban nhiéu
ndi dau hon lavui vé. Toi biét tat ca nhirng gi ¢ xdy dén nhung khong c6 cach
nao dé noéi cho ban hiéu duoc. Néu mudn vui ve, ban phai chap nhan sy dau
dcm ludn di cung voi nd. Néu ban khéng muén dau dén, thi dirng chay theo th

. Phién néo lam cho cugc doi thém phuc tap. Khong c6 long tham, ham
muén va dinh mic, ban c6 thé sdbng mot cudc sdng don gian nhu thién su
Ryokan. Tdi khdng mudn bao ban hay trg thanh mot nha su. Toi biét viéc do
qua kho véi ban, nhung it nhat ban ciing c6 thé 1a mot ngudi cu sy tai gia song
mot cude doi don gian. Ban c6 nhitng ham mudn day méau thuin. Gidng nhu
cau tuc ngit; “Con ltra chét doi giita hai bé rom”[3]. Diéu trudc hét 1a ban phai
hiéu tm minh that sAu sic. Ban muén song cuc doi minh nhu thé nao day?
Ban mudn coi céi gi lagiatri nhat trong cudc doi?



Chang c6 su thoa mén trong bt cir cai gi hét, thé nhung chiing ta van
ctr nghi, “T6i s& hanh phtic néu...”. Tim kiém sy thoa man 1a tim kiém su dau
don. Hiéu biét diéu nay that siu sic, chiing ta sé hoc cach budng bo. Nhiing 1y
giai vé tam ly déu dtng, (t6i thich nghién ctru vé tdm |y hoc), nhung chi trir khi
n6 dan dén nhin rd sy dinh mac caa ching ta va budng bo, con khong no s&
chang hé mang lai sy binh yén chdt ndo hét. Khong co su binh an, chiing tavan
ctr réi mi va van khéng hanh phc. Sy hiéu biét vé mat tri thie khong du; né
chi ly giai valy giai, va kho khan thi van cir chat déng |én — Iy giai khéng bao
gio c6 hoi két ca.

Rat nhiéu lan ban noi: “thyc sy 1atéi chang biét gi ca”. Toi nghi d6 1a
cam giéc that. Ching ta that sy biét duoc céi gi co cht? Thuc su, t6i ciling
chang biét gi hét. Nhung toi di rat cham; tdi khéng voi vang; téi khéng cho doi
qua nhiéu du la tir chinh minh hay tir nguoi khéc. Toi pham sai [am vatéi hoc
hoi tir nhitng sai 1am ay.

Madi khi ban khdng biét phai 1am gi, méi khi ban réi mu, d6 1a khi ban
phai thuc sy bat dau nhin xem. N6 13 co hoi cho mot sy khai dau méi. Su
khong chac chan that 1a khé chiu, nhung né lam cho tim minh tr& nén tinh
giac. Lam gi bay gio? Hay nhin that sdu vao tdm minh ma dung suy nghi qua
nhiéu. Giir cho tAm ban rong mé trudc sy khong chac chan. Lic ndy ban can
phai c6 mot cé tam “khdng biét gi hét”. N6 1a mot phan caatién trinh truong
thanh cuaban; né danh thic ban day tir trang thai do dan.

Téi hy vong ban khong khé chiu vé sy rdi ma d6. Cude doi that 1a ky
la, it nhat 1a d6i véi toi.

Cudc doi lamot chudi nhitng bién dong. Khong c6 hoi két va chang co
gi chac chan. Ludn ludn thar nghiém nhitng céch sdng méi, cach quan hé mai,
ctr nghi rang s& ¢6 mot chd nao d6 hoan hao dé & va mot ngudi ban hoan hao
dé sdng cling; nhu thé ching ta s& chi ty bién minh thanh mot ké ngu ma théi.
Chuing ta hoang mang 1am sao khi séng khong c6 nhitng ca “bénh v&” ay!
Nhung khi treong thanh |én va ngay cang V& tan a0 tuong trude cude doi, dan
dan ching ta nhan ra trén thé giéi ndy chang c6 mot chd ndo & hodn hao,
ching c6 mot ngudi ban hodn hao, mot nguoi thady hodn hao, mot vi su ndo
hoan hao ca... Chang co6 cai gi trén thé gian ndy 1a hoan hao ca. Téi khong
hoan hao va s¢ khong bao gio hoan hao. Nguoi ta néi Buc Phat la nguoi hoan
hao.

Co cai gi trén doi ma ban biét chac dugc khong? Cude doi chiing ta
day nhitng gia tuong. Toan nhirng “banh v&”. Ching ta chi séng dwa vao nhung
gia tuorng d6. Néu bo di tat ca nhitng gia tuong ay, ching ta s chang con lai cai
gi dé ma dua dim ca. Ban c6 thuc sy chic chian minh dang sdng vi ca g
khong? Cé chic khdng? Song vi céi gi?

Nhitng diéu minh tin, nhitng gia tuéng, nhitng hy vong. Bu rdi!l!



Khéng c6 nhitng thir d6, tAm minh s& rat nhe nhang. Do chi 1a nhitng génh
nang.

Khéng c6 nhitng the d6, chiing ta méi c6 thé chd tdm nhiéu hon dén
cai dang la.

Ban biét khéng, néu ban khéng séng vi mét
cai gi do that y nghia, thi cuoc doi ban sé la vo nghia.

Ban dang song vi cé gi? Vi chan Iy, vi tinh yéu, vi ly tuong chinh tri
hay vi dat nudc ban? Ban thay khdng, rat kho dé matra loi. Bang khong?

Néu ban c6 mot cau tra 101, chang han nhu: séng vi sy that. Vay thi,
cudc sdng hang ngdy caa ban co thé hién duoc diéu gi dé ching minh cho cau
tra 101 caaban hay khéng? Ban than mén caatéi, con nguoi chiing talac duong
nhiéu |am ban a. Ching ta ching di dén dau ca. Chi trdi dat nhu mot con
thuyén khong l4i.

That 1a ky la cach con ngudi sdng cudc song ciia minh, vo phuong
huéng, vo myc dich, khong ¥y nghia, khong long tir bi va hiéu biet lan nhau.
Cudc doi that [amot ma ho [6n kinh khang!

Mot sb ngudi chi song trdi dat, khong bén bo, chang di dén dau ca. Ho
ching c6 phuong huéng, chang c6 muc dich, hoan toan lac 16i. Ho khéng hiéu
cudc doi, khdng hiéu ¥ nghia cude doi lagi, khéng hiéu ban chit cua vong sanh
ter ludn hdi ndy (samsara).

Mot SO ngudi & ddy hoan toan co di co hoi dé song voi Phap, dé thuc
hanh Phap, nhung ho chi uong phi thoi gian caa minh. Chi khi da danh mat
nhitng gi minh dang c6, con nguoi tamai thay dugc giatri cia no.

T6i quan tdm dén cach ban sbng cudc sdng hang ngdy caa minh nhu
thé nao, thoi gian trong ngay dugc sir dung ra sao.

Cdch song phai la nguon tao cam hieng cho ban.

To6i nhan duoc thu cia s U Dh, ke vé ndi kho khan khi lam mot nha
su ¢ gitra x3 hoi Phuong Tay nhu thé nao. Su khong theé hanh thien dugc. Su
noi & d6 c6 qua nhiéu thir dién ra quanh minh. Ptng thé, toi biet ma.

Dung ban ron nhiéu cong viéc. Hiy danh thém nhiéu thoi gian dé thu
gidn. Vé chuyén ban ron, Duc Phat di day ching ta phai : “song don gian, it
phan sw’ (appakicco ca sallahukavutfi) — ban ron 1a con duong dan dén
khung dién.

Néu biét tu han ché chinh minh mot cach can than, ban s& ¢ thé phét
trién dugc nhitng hiéu biét sdu sic vé cudc sdng. Hiéu biét vé cudc sbng va
hiéu biét vé Phap di cung véi nhau. Pau tién 1& ban phai hoc cach sbng cudc



séng hang ngay caa minh mot céch tinh tao va y nghia.

Hay lam viéc gi quan trong nhat. C6 rat nhicu viéc loi ich dé 1am,
nhung chdng ta phai tu han ché ban than minh va hay lam viéc tot nhat.

Mot nguoi ban noéi voi tdi rang: “Su & nguoi rat tai hoa’, nhung téi
khdng mudn 1am né Ié cho céi tai hoa Ay caa minh. T6i tu han ché ban than
minh, mic du toi ¢6 thé 1am duoc rat nhiéu thi. Toi da ting 1am rat nhiéu tha
trong nhitng kiép trugc ciia minh. Tuy nhién, trong kiép ndy, t6i s3 chi hoc céch
song that ¥ nghia ma thoi; t6i s& hoc hiéu vé y nghia cua cudc doi.

Con ngudi chdng ta can phai hiéu that sAu sic rang, trong bao kiép
sdng qué kht, ching ta da tung & tit ca moi tha rdi, d ting 13 dan 6ng, dan
ba, ké gidu, ngudi nghéo, ngudi hoc van, ké quyén thé... Tai sao lai cir phai
séng y nhu thé trong kiép nay nira?

Chiing ta cdn phdi c¢6 mét Iy twong cho cude doi minh,
dé ma cé mét huong di, mot muc dich Séng cho minh,
nhung khéong nén phdt dién lén vi nhitng Iy tweng dy.

Ly twéng tot dep nhdt la luén luén chanh nigm.
Om dp mét hinh anh thiéu thuc té vé
bén than minh la diéu rdt nguy hiém.

Viéc dau tién 1a hay tim hiéu tdm minh that su sic. Ban muén song
cuoc song caa minh nhu thé nao? Ban coi cai gi lagiatri nhat trén doi?

“Lam thé nao dé 1am cho cudc sdng cang don gian cang t6t?”.
Hay lam cho tdm minh cang don gian cang tot,
thi réi cude so6ng ciia ban sé don gian.
Tham lam di cing véi ngu dot 1a nhing thar

khién cho cuéc song ciia minh tré thanh phiic tap.

That khéng dé khi tit ca moi ngudi xung quanh ban déu sdng mot
cudc sdng voi vang, tham lam, va phirc tap. Can phai ¢6 tri tué I6n va mot céi
tam that manh dé khéng bi cudn theo ho. Trudc khi biét didu do, ban van chi
loanh quanh nghi cach 1am thé nao dé tu chirng té rang minh khéng phai 1a mot
ke that bai vathap kém mathéi.

Song ma khéng can quan tam dén

nQuoi khdc nghi vé minh thé ndo thdt 1a mar diéu



khé lam biét bao. Ban khéng nhat thiét phdi
danh ca cudce doi minh chi dé lam méi mét viéc
la kiémtién va tiéu tien,
thé nhung dé lai la diéu ma hau hét mpi NQueo
dang lam!

M3&i khi ban muén mua mén do gi, hay tu hoi minh: minh co thuc sy
can hay khong? Dumg c6 mua céi gi chi vi n6 co ich. Co qua nhiéu tht ¢6 ich
trén thé gidi nay. (va cling ¢6 qua nhiéu thi vo ich nira). Hay tan dung t6i da
nhitng gi ban dang co. Gidy duoc lam tir cdy. Néu ban yéu céy cbi, xin ding
phi pham giay.

Thoi gian vo cling quy gid Ching ta hoang phi qua nhiéu thoi gian
doc sach, noi chuyén, di chd ndy chd kia, chi dé giét thoi gian. Sy buon chén
qua 1a mot van dé rat 16n. Chinh vi vay ma giai tri mai tré nén quan trong dén
thé. TAm mudn su thay doi. N6 khong thé & lai véi chi mot thir duy nhéat bao
gio.

Trong rat nhiéu niam, toi tim doc triét hoc, t6n gido, Pao Phat, khoa
hoc, chinh tri, tdm 1y hoc, van hoc, tho ca...cd tim ramot dinh huéng cho cudc
doi dé ma sdng véi nd, mot cai gi d6 dé ma sdng vi no, ¢b tim ra mot céng
thire, mot khuén mau chung dé ma di theo. Cang doc tdi lai cang thiy ra ring
nhitng ly teong chinh tri hay ton gido chi cang lam hai thém cho nhan loai ma
théi. Nhitng cudc chién tranh tén gido va chién tranh chinh tri dd minh chiing
cho diéu d6. That 1a nuc cudi: ho tuyén b dem lai hanh phic cho nhan dan
nhung chinh ho lai dang reo rac thém dau kho; ho néi vé tinh thuong, trong khi
chinh ho lai khéng thé chiu dyng ndi hinh bong ctia nhau; ho noéi vé doan két,
gdn bo, nhung chinh ho lai dang tao thém bé phé vachiars.

Bay gio thi t6i nghi cho chinh ban than minh.
Trach nhiém cia t6i la tim ra t6i muon
Séng cudc doi minh nhur thé ndo,
16i mudn séng cho cdi gi.

Néu t6i pham sai lam, thi chinh téi la nguoi
chiu trdach nhiém. Khdng thé dé 131 cho bdt cit ai.

Toi khong thé chac chan vé nhirng gia tri caa minh, va nhitng lua chon
ma t6i da 1am. T6i ludn ludn phai tinh giac va nhin xem nhimg cach suy nghi
anh huong dén cuoc sbng caa chinh minh nhu thé nao. Piéu nay chang d& lam.
Téi can phai rat chanh niém, nhay cam, va phai tuyét déi sdng that véi chinh
minh.



Chiju tréch nhiém hoan toan vé céch sdng cudc sdng cia minh khong
phai & chuyén d&. Chang tréch hau hét moi ngudi chi do tréch nhiém ay Ién
nhitng nha lanh dao chinh tri hay tén giao! — mot nguoi nao d6 phai chiu tréch
nhiém vé hanh phuc hay dau khé cua ching ta.

Téi khéng phai 1a tin d6, boi vi diéu dé c6 nghia 1a t6i khéng chiu
trach nhiém hoan toan vé cudc doi minh. Tbi ciing khong phai 1a 1anh dao, boi
vi diéu d6 nghia 14 toi ganh trach nhiém thay cho nguoi khac, va ciing c6 nghia
|at6i tude di quyén tu chiu tréch nhiém caa ho. T6i 1A mot nguoi ban. Toi mai
mai 1a mot nguoi théam hiém.

Téi mudn giir cho tim minh rong mé véi bét ctr ai, hay bat cir diéu gi.
Téi khong biét minh 1am viéc d6 thanh cong dén dau. Toi da séng an cu xa
l4nh thé gioi bén ngoai di 6 nam nay, gio ddy t6i muén md 1ong ra voi nhiéu
ngudi hon. Tdi tin rang minh s& hoc hoi dugc nhiéu khi hoc cach sdng véi moi
ngudi. Do s& & mot thir thach 16n dbi vai toi. “Nhirng ngudi sdng téch biét
khong déng gop duogc gi”. Piéu d6 dung.

Hay néi cho t6i biét diéu gi 1a diéu uu tién nhat trong cudc doi ban?
Toi khong cb gang dé tro thanh mot mau ngudi nao d6. Toi chi ¢b gang hét
minh dé hiéu nhitng gi dang dién ra trong cudc doi minh, trong tam minh va
trong trd tim minh.

Hau hét moi thtr ¢ mat di tdm quan trong dbi véi toi boi vi téi khéng
dau tu thém gi vao chiing nita ca. Mot sd nguoi cé thé thay kho hiéu ndi su
thay doi thai d6 caatdi. Toi hiéu ho va céc van dé cia ho, nhung toi khdng thé
coi nhitng thir d6 13 quan trong. Chang han, ban tdi, st U Dh, viét thu cho toi
ké rang su dang lam mot céi nha stma (noi chu tang hanh ting su nhu 18 xuat
gia, & tung gigi Mo nira thang...) trong chua. Toi dd hoan toan mat hét hung
thd véi nhirng chuyén nhu vay. Tham chi t6i cling ching quan tam dén viéc

moi Ngudi nghi vé ti nhu thé ndo — d6 chi la nhitg y nghi hoi hot thoang qua
trong tAm ho ma théi. Du sao tdi ciing chang muén quay ray ho.

Hay 1am nhitng gi ban c6 thé 1am, nhung nén nhé rang ban s3 khdng
bao gi& dat duoc Iy tuong caa minh dau. Ban khdng thé bi d6 15i vi khéng toan
hao. Bdi véi toi, ti ngdy cang it quan tam vé nhirng gi nguoi khac mong doi &
toi; toi cling chang thém dé y néu toi khong dép ing dugc mong doi cua ho.
Cam thay nhu [atdi ngdy cang hiéu rd hon vé ban than minh vay. Téi c6 nhitng
tiéu Chuan giatri riéng cia minh, va téi khong nghi la ¢6 ai do phal dong y véi
t6i vé didu d6. Toi khong thé chia s¢ nhitng hiéu biét va tué gidc caa minh véi
moi ngudi duoc bai vi hau hét tat ca moi ngudi déu bi troi budc boi truyén
théng.

MA&u thuan véi moi nguoi that 1a mét méi. Khao khét sy cung kinh, su
danh gia va tran trong cia nguoi khac 1amoét nguc ti. Toi da tirng ¢b hét st dé
|& mot con ngudi dé thuong; toi di tirng ¢ 1am cho nguoi khéac hanh phiic



nhung tdi phét hién ra rang méi khi tdi 1am cho mot nguoi hanh phic thi s3
ludn c6 mot ngudi khéc khéng hanh phtic vé diéu do. Vi vay téi that bai, khdng
thé 1am cho tat ca moi ngudi cling hanh phiic duoc. Bay gio thi téi chi ¢b ging
hét minh dé |am cho mot nguoi duy nhat dugc hanh phic — d6 1a chinh toi;
tham chi ngay ca diéu d6 khong phai lac nao cling 1am dugc.

T6i di tirng ¢b dé cai thién nhitng nguoi xung quanh minh, ¢4 dé tim
ra nhitng giai phép cho céc van dé cuathé gian. Toi thuong mang nang nhirng
van de trict ly trong tdm minh. Nhiéu ndm truéc, c6 nguoi ban da c6 thuyét
phuc toi rang toi khdng phai la Chuatroi. Toi nghi cau ay ndi dung. Toi khong
chiu tréch nhiém vé thé gi¢i nay; téi khdng nén ganh ca thé gioi trén vai minh.
K& tir d6 t6i da budng bo nd. Gio day toi chang c6 ganh niang ndo phai mang vé
diéu d6 nira ca. T sbng mdi ngdy qua mdt cach don gian, binh an véi niém
vui Séng, “joie de vivre”.

Mot ngay troi qua dbi voéi toi y hét nhu nhitng ngay khac. Toi khong
vui ma cung chang budn vé nim méi Sip dén. Vi vay, thay vi chlc ban “Nam
maGi vui vé”, toi s& chiic “Mdi ngay déu vui vé”, néu diéu dy c6 thé duoc. Sinh
nhat ddi véi toi ciing vay; toi khong biét tai sao minh lai can phai thiy hanh
phuc hon trong ngay sinh nhat. Nhung t6i cling khong ban long khi moi nguoi
noéi “chic sinh nhat vui vé” vai toi.

Ngay lai ngay troi quay hét nhu nhau. Doi khi t6i quén mat ca ngay
thang nira, chang biét hdm nay 1a thtr may, ngay bao nhiéu, thang nao. Nhiéu
khi may tuan lién toi chang nhin lich dé xem ngdy nao, thang miy. Thoi gian di
ching a hay; ngay lai ngay, thang cung thang lang I€ troi qua Rat nhanh théi
cude doi ndy roi 8 di qua. Nhung dirng 1o, ban S8 con ¢6 rat nhiéu cude doi ké
tiép nira. Hay thong tha, va ding coi cé gi 1a qua quan trong ca. Tai Sa0 cir
phai voi voi vang vang nhu vay lam gi?

Cé hiéu ndy mang lai cho toi rat nhiéu ning lugng (V& tm 1y); n6 1am
cho téi ludn tinh gidc. Toi [amot nguoi thdm hiém dang dan than vao mot ving
dat chua hé biét. Bat can [a mot diéu toi khong thé tra gia dugc. Téi ludn lubn
phai quan sét, luén phai nhin xem minh dang & chd ndo; luén phai can than vé
moi budc di ciaminh, vaphai ludn ludn tu diéu chinh.

“Toi sdbng v muc dich. Phai mot thoi gian [8u tdi méi nhan ra rang
minh rat co don”. T6i nghi ban khdng phai mot minh ¢6 don dau. Co hang ty
nguoi cling séng VO muc dich va c6 don. Hau hét bon ho déu khéng y thirc
duoc diéu d6 va sé con lai thi chéi bo no hodc che ddy nd bang mot cai gi d6
(cbng viéc, thavui...).

That 1a kho chap nhan dugc mot diéu 1a t6i khong co ai dé nuong tua
ca, khong ¢o ai hiéu duoc su ¢6 don caatdi, nhung c6 mot chu chim nho ngoai
kia néi voi toi rang:



“Cudc doi lathé dd'y,
dung mang nang nhitng ky niém qua khir va moi
lo lang twong lai trong dau minh.
Hdy song moi VA moi phiit gidy mgt cach
chanh niém. Tuwong lai sé tw né lo cho chinh né”.

Ban noi, “Tdi bi mat phuong huéng”. Ban di ¢au ma mat? Néu khéng
di dau ca thi 1am sao ma mat. Ban dang & noi ban dang ding day thoi. Théi, toi
chi dua chut thoi. Toi hiéu ban dang cam thay nhu thé nao, va toi cling da tirng
nghe rat nhiéu nguoi néi nhu thé. Chung ta muén cudc SOng caa minh phai
khac di. Nhung chlng ta thuc sy muébn gi? Khong phai tién, khong phai danh
vong, khong phai quyén luc. Mot céi gi d6 cao hon nhirng thir d6. Khong mudn
bit cir ca gi ca co phai l1atét hon khong? Nhung ma khi d6 thi nguoi talai noi
|& ban khéng c6 dong luc, khdng cdng hién gi cho dit nudc, cho nhan loai ca.
X4 hoi doi hoi ring ching ta nhat dinh phai mudn mot cai gi d6, néu khéng
ching ta chi 1a mot cuc xwong ludi biéng, vo dung. That khé dé chi ngdi yén
d6 va xem man dién ctia cude doi; that kho dé chi chanh niem.

T6i dang lam rat nhiéu céi viéc “khdng lam gi ca” ¢ day. That |a tuyét
VoI, vamoi ngudi ho do téi chi vi mdi viéc d6. Nho nén vin hoa, nho on Duc
Phat nira, nguoi da mang lai diéu do.

“Dam khéng hon thua vai nguoi”. Téi thich diéu do.

Ngay cang nhiéu ngudi nhin nhan toi ci nhu toi 1& mot nha sur rat tri
tué. Doi khi toi cam thiy didu d6 nhu mdt ganh nang. Ho khéng cho phép téi
thinh thoang duoc ngu ngdc ty chdt. That 1a thich khi khong c6 ai ¢ bén canh
minh ca. T6i khéng phai 1a nguoi khong c6 16i 1am, va toi ciing chang mong
wéc minh [amot nguoi hoan hao. That 1a dé chiu hon khi t6i tu cho phép minh
duoc langudi ngu ngde. Danh tiéng tét 1A mot nguc tul.

Hay ¢ gang hiéu moi nguoi hon nita. Chi véi tam long nhan hau va
hiéu biét ban méi gan giii duoc moi nguoi. Neu khdng ho chang bao gio chia
s¢ cudce doi ho vai ban dau.

That la nguy hiém khi boc | minh ra
Vé6i nhing nguoi khéng tir té va
khong hiéu dwoc ban, ho sé chi danh gid,
phadn xét va két tdi ban ma thdi.
Néu tim hiéu sdu tdm con nguoi, ban sé thdy

rcfng rat nhiéu nguoi dau khé that nhiéu, thét sdu &



bén trong nhung ho da hoc cdach che ddy diéu do.
Hay tir té Véi moi nguoi nhung dirng co lam
vira long ho. Ping lam mgt thién than.
Lam mgt con nguoi nha nhan da dii khé khan lam ri.
Qud tot c6 thé sé c6 két cuc quda cay dang.
T6i ludn noi cho m‘?iv nguoi ’biét mirc gigi han cia minh, tham chi ca
nhitng van dé vé Phat Phap. O day rat yén tinh va binh an bdi vi ching t6i co

gioi han. Moi ngudi mudn dén day moi ngdy, nhung chung toi néi “Xin 15i,
khong duoc”.

Cuéi cung thi ban phdi quyét dinh minh muén lam gi.
Khéng ai ¢6 thé quyét dinh thay cho minh ca.
Ban khéng thé song cudce doi téi va téi ciing
khéng thé séng thay cho ban,
bé tré thanh ngueoi trieong thanh thét la kho.
Chiing ta khong thé dwa dam vao bat ci ai.
Tuw ldp la diéu tot nhat.

Khong ¢6 ai va khong c6 noi nao la hoan hao ca. M6t noi phén hoan
hao, mot cong dong hoan hao, mot nguoi thay hoan hao chang thé kiém dau ra.

T6i biét nhidu ngudi, nhung chua thiy mot nguoi ndo binh an ca, trir
su U.l; mac du su la mot nguoi it hoc nhung s biét cach song mot cach binh
an.

Chiing ta khong phai la nguoi tri tué toan hao.
C6 déi khi chiing ta ciing pham sai lam.,

T6i khéng nghi la minh phdi camthdy t6i 16i suot ca
cude doi vé nhitng sai lam minh da lam trong qua khit.
Hay tha thir cho chinh minh.

Hay dé cho minh tré thanh mgt con nguoi mdi.

Chuing ta hay tu khang dinh minh thuéc vé mot miu ngudi nhat dinh
nao d6. Nhitng nguoi quen biét ching ta ciing thuong xép ching ta vao mau
ngudi nhu thé ndy thé kia, nhung céi goi 1a ban d6 thi lai dang luén ludn thay
d6i. Ban bay gio khdng phai 1& mot véi con ngudi 10 nam trude day; ban da



thay d(f)i rat nhiéu; va ban van dang luon thay d6i. Hay tu cho phép minh dugc
thay doi, duoc tré thanh mot con nguoi khéc.

Cuéc doi la mot sy thur nghiém,
Mgt cude phiéu lwu. N6 chira day riii ro.
Hay chdp nhdn rii ro, nhung phdi
bao dam rang quyét dinh ciia minh dwa ra dwoc
xudt phdt tie Mgt NGi tam tinh 1ang.

Khi con tré t6i nghi rang cude doi gibng nhu mot cong thac todn hoc.
Gio day khi da ludng tudi, téi thdy cudc doi nhu mot bai tho.

Toi (;6 gang hét minh dé lam cho cuge doi minh chap nhan duoc. Doi
khi t6i tran day hy lac, 1Uc khéc tdi that vong.

Ban khong nghi rang t6i lai c6 dau khd (dukkha). Ban nghi rang cudc
doi toi tran day hy lac, hanh phic vé tan, ding khong? N¢ 1a dau kho & bén
ngoai dau khd (thuong tinh); mic du 1a mot loai dau khd khéc, nhung du sao
cling van 1 dau kho. T6i kham nhan véi no; t6i lam viéc véi né; toi phai tra
mot cai gia. Toi dau kho nhung khdng kéu ca. Toi hy vong tdi ximg dang Vi
ndi dau khd d6, dau kho ay duoc téi quén st mot cach binh tinh.

Mot cudc doi that sw man nguyén
khéng can phdi quang céo.
Néu cude doi ban thdt sy man nguyén,
ban khéng camthdy cé nhu cau phai chieng té diéu do.

Ban noi: “That qua dé dé bi lac huéng ¢ day, nuéc M§ ndy, lac trong
su ban ron, lac trong su du thira cia dong 1t thong tin va giai tri...lac trong vo
s0 nhirng diéu lam tdm minh phan tan”. Ban noi dtng va t6i nghi diéu dé vo
cung nguy hiem.

M@t cugc song ban rén & mét cuéc song hoi hot va néng can.

Néu ban qua ban ron, tham chi ban s8 khong co ca thoi gian dé ma
hiéu nhitng tinh cam - cam xuc, va suy nghi cia minh. Cha t6i 1a mét nha
doanh nghiép. Rat ban ron. Ong chét di nhu mot nguoi xa la véi ching toi,
nhitng nguoi con caa éng. Toi khong biét chit gi hét vé cudc sdng tinh than,
tinh cam vatam ly cua éng. Ong 1a mot ké nghién cdng viéc. Vi vay, toi quyét
dinh la minh s3 khéng bao gi¢ sdng ban ron nhu thé. Hau hét nhirng con nguoi
tri tu¢, nhitng nhatho vatéc gia tri tué¢ matéi biét déu khong phai 1a ngudi ban
ron. Ho sdng mot cude doi tinh ling vabinh yén. Ho khong thém quan tim dén
danh tiéng, tén tudi, sy cdng nhan cia nguoi doi hay tién bac va sy xa hoa...



Nhitng gi con nguoi coi latiéu chi thanh cdng mai that phil phiém [am sao.

Tat nhién con nguoi ta phai kiém sbng, nhung danh hét ca thoi gian dé
lang xdng 1am tram tht viée trén doi, chang c6 viée gi 1a dang 1am ca, thi that
1a dién rd. Ban tham chi con khdng biét vé chinh ban than minh, khong cé thoi
gian dé ma nhin sau vao trong minh, bai vi ban chi ludn luén nhin ra bén ngoai,
boi ban cho n6 quan trong hon, hoac laban da huan tap thoi quen hudng ra bén
ngodi quéa nhiéu. Tham chi ban ciing chang hiéu duoc céi con nguoi ban van
no6i 1a ban yéu thuong nhat trén doi.

Toi rat hiéu diéu ban noéi vé mic cam kém coi trong nam gigi My.

Chinh t0i cling thdy dugc diéu ndy khi ti & M. Cén bénh nay (co thé goi 1a
nhu vay) rat hlem gap ¢ nhiing dan toc thiéu sb sinh sdng & nhirng viing ngheo
d6i kém phat trién & Mi ién Dién. Nhung ngay ca nhimng gia dinh kha gia ¢ Mién
bién cung gap phai van dé nay. T6i nghi do la do nhitng nguoi bén ngoai trong
doi qua nhiéu ¢ ho, vaca hinh mau mot con nguoi thanh dat cua xa hoi hién
nay qua cirng nhic, hep hoi, qua nang vé vat chat, rap khuon va ngu ngoc. Ctr
nhu thé chi c6 mot hinh mau tét dep duy nhét cho tt ca moi ngudi ay.

Hay song cudc doi theo cdch song cia riéng minh.
Cé ai thuc sw dé y dén ban déu co chir?
Hay nhin tat ca mpi viéc thdt nhe nhang, thanh than.
Cudi cing thi ciing chang c6 gi la quan trong ca.

Toi hy vong ban s3 hoc duoc cach song binh an trong thé gigi bat toan
nay.

Toi tron ba chin tudi vao ngay 5 thang 8. Theo cach tinh am lich cua
Mién Dién, t6i dd budc sang tudi bdn muoi. Toc t6i da bat dau diém bac, nhat
|4 & hai bén thd duong, va phia trén dinh dau ciing ngdy mot thua hon, mot
dau hiéu chic chian cuatudi giadl Khdng thé nao thoat duoc. D6 that lamot diéu
khdng tuang khi téi con tré. Rat nhanh théi, tdi s& khuat bong khoi cudce doi,
nhung t6i cling cam thiy OK vé diéu do.

Chét thi c6 cai gi 1a sai? N6 1a mot phan quan trong va tat yéu trong
cudc sdng. Khong chét thi mai that 1a diéu kinh khang. Téi tu hoi diéu gi 3
xay ra cho tm minh néu minh séng thém bén muoi nam nita? C6 thé tdi S8 van
con ngu ngdc nhu by gio...hay 1a...vang, toi cling s& gia hon. Rat nhiéu toc
rung. Nhiing mang dau thua va toc bac. Rat nhanh rdi t6i s chét. Bay gio thinh
thoang t6i da bat dau bi dau lung, dau ¢ cac khop ngén tay. Bénh thap khdp
chang? Do la mot phan cua cudc song. Khdng cathan. Toi thuc sy mong muén
dugc sdng cudc doi minh that hoan man theo cach séng cia riéng t6i cho dén
cudi doi. Sau d6 thé ndo thi téi chang biét.

T6i dang ngdy mot gia di; khong con nghi ngo gi vé diéu d6. Téi mudn



no6i 1a khi gia di, gio ddy toi co thé thuc sy cam nhan duoc nd qua cach ti séng
cudc doi minh. Téi khéng chi nhin va nghe moi nguoi; tdéi con cam nhan ho
trong tim minh. Tai biét con nguoi ho Ndng am hay lanh I0ng; cing ran hay
mém yéu; téi con ngiri ho nira— téi biét ho sach hay ban, ho dang gia doi hay
thanh that.

Phan tot dep 1a tam t6i dang ngay cang tré nén truong thanh hon, cang
it dinh mac hon.

Toi biét rang khong cé gi ddng dé khién minh phdi dau khé.

T6i c6 mdt chd dé o, y 4o di mac; com di an n}Si ngdy. Suc khoe ciia
t6i khdng té. To6i co du vatdi biet dieu do. Toi c6 mot sO hguoi ban tot. Toi ¢o
thé hanh thlen suét ngay; téi chang bao gio phai ban ron. Vay, ban c6 ghen ty
véi céch sdng cua toi khong? Toi dang song tot. DU rang dang ngay cang gia
di. Ngay cang it dinh mac hon vai hinh anh ty tao caa chinh minh. Hanh phuc
khi khong laai ca.

bém muon,
Ldng nghe tiéng Mua dong,
Nho lai thoi trai tré
Chang |é chi mét gidc mo qua?
Chang |é doi minh dd timg tré?
RYOKAN

R4t nhanh théi rdi ban s& hoi chinh minh cau hoi doé.

Giv day toi dé tinh thuong cia minh ngdy cang thé hién hon. Duong
nhu tréi tim cua nha su gia nay dang ngay cang lén Ién cung tudi téc. Nhung
t6i khéng thé yéu duoc hét tat ca moi nguoi. Nhitng nguoi tdi yéu thuong, toi

yéu thuong that nhiéu- that biét cach yéu thuong. C6 nhiéu nguoi téi yéu
thuong that tha thiét, mot s cam nhan duoc tinh thuong ay.

Chét mot cé chét ty nhién thi OK. Piéu quan trong 1 1am sao dé sbng
mot cudc doi binh yén va cé ¥ nghia. Cai chét khdng lam téi ban long, nhung
t6i khdng mudn chét dau dén. Mot ngay nao d6 tat ca chiing tardi s& phai chét.
Co thé ngay bay gid. Chac chin 100% latat ca chiing ta roi s chét. Biét dicu
do, ching ta phai séng thuc s tri tué va dung hoang phi thoi gian va sic luc
vao nhitng diéu phu phiém, vun vit, dirng mét cong lo lang va nghi ngoi nhitng
diéu vé ich.

Céi chet thi khong dén ndi té thé dau. Cai dau trong lac chét mai thuc
la kho }(hén. Bai vi sy dinh mac nén chdng ta méi nghi céi, chét 1a diéu toi t¢, vi
khi chét ching ta phai roi bo tat ca nhirng gi minh yéu dau. Toi nghi ching ta



phai ty rén luyén minh d¢ chét véi mot tréi tim binh yén, vabiét cch roi bo tat
ca nhitng gi minh thuong yéu, dinh mac. Mot nguoi chua hoc dugc cach song
binh an thi chuathé hoc hoi duoc gi nhiéu tir cudc doi.

Néu ban chi con séng thém mét thang niza théi,
Ban sé lam gi trong mét thang dy?

Cdi chét ¢6 y nghia nhw thé nao doi véi ban?
Cuéc doi ¢6 thé nao cé ¥y nghia va tron Ven
Néu khéng cé dau khé va céi chét?

Ban di hoc héi duwoc bao nhiéu tir dau kho
- dau khé cia chinh ban Va cia nguwoi khdc?
Song cd cudce doi ludn choi bé céi chét, dé la dau hiéu
chdc chdn ciia mét céi tAm chua triong thanh.
Tot hon ca la hdy chdp nhan nhitng gi
khéng thé chéi be.

Dung, t6i rat thuong xuyén suy nghi dén sy chét. Toi da hai 1an tién
gan dén sét ca chét. Nhin nhan cudc doi tir goc nhin 4y, diéu rat rd rang &
chung ta dang phi pham thoi gian caa minh vé cling — ngu ngdc chay dudi theo
danh vong, diavi, td san va su hgudng mo, sung ba caa nguoi doi, va nhirng
diéu d6 thi chang bao gio 1a di ca. Toi da thay céi chét ¢ rat gan, nhung lam
sao t0i c6 thé ta cho nguoi khéc biét nd nhu thé ndo? Khi ban biét rang minh
sap mat tat ca vakhi ban cam thay OK vé diéu do, toi tir bo tit ca. Va lac do toi
biét diéu quy gia nhat ma toi c6 dugc la sy hiéu biét shu sic vé cudc doi. Mot
ngay nao d6 t6i s& ké cho ban nghe.

Toi twong ddi khoe. Chi dang ngdy mot gia di va hoc hoi tir nhitng sai
|am cta chinh minh. Téi dang c¢6 gang hét minh dé sbng mot cudc sdng binh
yén.

Nhiéu lan 1ap lai, t6i phét hién ra ring dinh mac dan dén dau kho.
Chang c6 16i 1am gi trong chuyén d6 ca. Hay canh chirng dinh méac. Long tham
muén 1am cho ban tin ring ban s& hanh phic khi si ham muén d6 duoc thoa
mén, nhung ham muén thi khdng bao gid co diém dirng. Ching ta cir nghi rang
Mot ngay nao do chung ta s& hanh phic. M6t ngay nao do, mét ngay nao
do...va cai ngay do cu Ui dan, 10i dan chang bao gio dén. Ban s& [anguoi may
mén khi ¢6 thé noi: “Téi hanh phic”.

Gia di khong té dén thé néu ban co chanh niém va tri tu¢. Hiy chim



soc¢ suc khoe cia minh. Nghi ngoi trudc khi ban mét. Hay cham lo stc khoe
ciia minh dé c6 thé sdng mot cudc sdng khoe manh va truong tho. Ching ta s
c6 rat diéu diéu dé chia sé véi moi nguoi khi da ludng tudi. Khi ngay cang 16n
tudi hon, tdi hy vong ching ta s& ngay cang than thiét va céi ma voi nhau hon.
Sy chia sé vaquan tam thyuc sy voi nhau. Téi biét on cudc doi. Cude doi da day
cho téi that nhidu. T6i mudn sbng mot cude doi truong tho dé co thé hoc hoi
nhiéu hon. C6 nhitng diéu ma ching ta chi c6 thé hoc duoc khi tudi da vé gia

Con ngudi co quénhiéu viéc dé 1am dén ndi hau hét ho quén céi chét.

Chiing ta cit nghi rang bdan than minh la quan trong.

Do la mét ao twong.

Chung ta muép minh ¢6 vi tri quan trong trong cudc doi nguoi khac.
Chuang ta muon cam thay (hay tin) rang ching ta mang lai dugc mot su bién doi
lon cho cude doi caa ho.

Chuing ta nén [am nhirng gi ¢6 thé lam duoc nhung dimg mong doi 1a
moi nguoi s€ phai ghi nhé nhitng gi minh da 1am cho ho.

Ban ¢ gang quavat va dé tar té voi moi nguoi.

Ban qua quan tam, lo lang dén sy thyc hanh cua nguoi khéac. Ban s
khong thé song binh yén neu cir tiép tuc lam nhu vay.

Hay song cudc doi minh mét cach binh yén trude da.
Roi sau d6 hay lam bat iz nhitng gi ban nghi la
thich hop véi mét cdi tdm binh yén.

“Cho ngu"O'l khac cai quyen dwroc ngu ngoc 1a Mgt trong nhiing bucgc
quan trong nhdt va khé khan nhdt trén con dwong phdt trién tam linh”.

Puing thé.
THADDEUS
GOLAS

Bdt cir diéu gi ban lam, hdy chii y va lam thdt can than.



Tot nhat 1a 1am it nheeng [am thdt tot.

Lam Vvéi déng co hoan toan trong sdng la diéu rat hiém (hau nhuw
khong co bao gio).

Cang quay mat choi bé nhitng déng co ich ky trong minh, ching ta
cang tu lam hai minh, hai nQuoi dudi cai mdc hy sinh vi nguoi khdc.

Chéi bo béng t6i 1a chdi bé si nguy hiém. Thira nhdn sé mang lai &nh
sang. Choi bo chi cang thém tam tol.

Nghién cuiru sdach vo khong phdi la viéc lam co gia tri va quan trong
nhat trén doi. Nghién citu tam minh va nhitng quan hé, nhirng phan ung Cia
tdm con co gia tri, quan trong va thoa man hon nhiéu.

~ Ching ta c6 thé dong kich trong mot lic nao do, nhung sy that thi van
tu thé hién ratrong moi IUc.

, song Véi 10ng tu trong ngay cang tang trudng la cach song tot dep
nhat.

Y nghia cua cugc song la vo diéu kiegn.



CHUONG 5
HOC HOI VA DAY DO

C6 cai gi & d6 d& matin? Cubi cung thi co cai gi ¢ d6 dé ma song vi no6? Hay
thuong xuyén tu hoi minh nhirng cau hoi 6. burng voi vang tin céau tra loi.
Phdn ing lam chiing ta tiéu tén rat nhiéu nang lhirong.
Khi minh yéu 6t, bat cie mt suy nghi tiéu cuc Ao
cting du lam cho minh kiét suc.

Chinh phan @ng cia tam ban thiéu dot ban dén kiét qué. Hay quan sat
va budng bo. Moi thir trong cude doi toi tré nén tot dep hon boi vi toi khdng
phan tng. T6i da vo cung nhan nai.

Qud véi vang dat két qua cé thé lai 1a
can thiép vao tién trinh phdt trién ciia minh.

Hay lam nhirng Viéc diing ddn va kién nhan cho doi.

T6i noi nam nay t6i da thay doi rat nhidu, rat khéac; t6i nghi d6 1a vi toi
khoéng con qua quan trong vé két qua tu tap nira.

Khi chiing ta con chua thé chap nhan duoc la minh chi ¢6 mot minh,
chua thé ty ding trén d6i chan cua minh, thi ching ta van chua thé c6 duogc
mot quan hé lanh manh, ¥ nghia v6i nguoi khac. Méi quan hé phu thudc, loi

dung va thao tung nhau Chang c6 chut y nghia nao va khong thé ton tai 18u dai.
Mot quan hé tét dep larat hiém, ngay ca trong ciing mot gia dinh.

Chuing ta cir nghi rang minh biét ca gi 1atét, va bai vi nghi minh biét
Cal gi tot, ching ta nghi minh cling tot. Néu khdng biét dugc minh xau xa dén
mirc nao, thi chdng ta van khong thé nao song mot cach thuc té dugc. Ban co
ludn ludn chanh niém khéng? Hau nhu [Gc ndo ban ciing nghi “sao nguoi ta
xau xathe”.

T6i bién dau kho tro thanh co ¥ nghia.

Toi vui vi thay hiéu biét caa minh vé cude doi ngdy cang tro nén thuc
te hon.

Tat ca ching ta it nhiéu déu ly tuong hoa cudc song.

Ban c6 thé nhin cudc doi minh khéng qua bat cir mot géc nhin ton gido
nao dugc khéng?



~ Ban cay dang nhung vi khong the the hién sy cay dang cia minh nén
ban uat wc.

"Hdu hét tat ca moi nquoi déu vt |on dwdi hinh thirc ndy hay hinh
thiee khdc dé xdy dung hodac bao vé hinh anh cua riéng minh, va cdi cam giac
co y nghia cua mot con nguo.

Cdi tot tao ra sy doi héi doi Voi ching ta, va nhitng ké ngdy tho van
tin rang con nguoi ta chi don gian la yéu cai tot. Po la mot trong nhirng do
tuwong nguyén thuy nhat cua chung ta.

Thém vao dé ngady tho 1& mot nguyén nhan cia sw bat lwc. Mét trong
nhizng Vdn dé ciia chiing ta la phdi thiét Idp gi6i han loi ich ma nhitng ké ngdy
tho duoc huwong tir sue bat lue ds. Vin dé la su ngdy tho do dwoc su dung nhu
Mgt cdch song day tinh todn dén mic nhue thé nao? ”

ROLLO MAY
Toi khong ngdy tho: toi biét minh co ca tot 13n xau.
Toi da noi chuyén vai rat nhicu ngudi trong ca mot thoi gian dai vira
qua. TAm t6i tang toc do - t6i nghi nhanh va no6i nhanh. Céi toc do nay rat
khong tot; no6 lam cho tam t61 xao dong.

Nhung by gio thi t6i da duoc ¢ noi day, that tinh lang va binh an. Toi
can phai két ndi véi sy tinh lang sau tham trong tim minh. Qua quan tim dén
nhitng cong viéc thé tuc 1am cho con nguoi ta it quan tam dén y nghia dich
thue caa cude doi. Toi dang sdng cho cai gi day?

Déi voi toi doc cu rat can thiét dé két ndi véi con ngudi sau kin nhat
bén trong cuatoi.
Néu chiing ta khéng chamtéi dioc
va hiéu dwoc con nguoi Cua chinh minh,
lam sao chiing ta c6 thé hiéu dwoc nQuoi khdc?
Khéng két noi va hiéu dwoc chinh minh la
nguyén nhan khién minh khéng thé hiéu dwoc nguoi

khdc, d6 la Iy do hau hét tat ca moi nQueoi déu cé don.

HOm nay troi ndng réo. Cay cbi da 16n [én khé nhiéu. Noi day gio rat
ram mét. Bui tre c6 thém nhi€éu ngon mang 1on, tréng rat khoe va rat dep;
chung 16n nhanh that. Chung c6 rat nhiéu sic manh, sixc manh sinh truong.

Chim choc hot vang; tiéng chim bd cau gu tir nhitng ngon céy xa xa;



may con chim nho dang riu rit; miy con khac thi dang hot that ngot ngao.
Chung that vui vé qua. Vatiéng gio trén dau ngon cay — that ém diu vai tréi tim
vatam hon lam sao. M6t con buém rat dep dang lugn qualuon lai.

Ban c6 thich nhac ¢ dién khdng? Khi con tré téi nghe rat nhiéu nhac
cod dién. Toi van con nhé vai ban. Co thé ban s¢ cam thay la lung khi nghe toi
noéi vé nhac ¢o dién: Mozart, Chopin, Strauss, Beethoven, Rachmanivov... Hay
kiem lay may dia hay nhat ay: rat nén tho va sau sac. Neu ban c6 thé kiem
dugc ban Nocturne cua Chopin, hdy nghe ma xem: n6é s€ noéi cho ban hay veé
cuoc doi.

Suy nghi tao ra vé sé Van dé.
Ay thé ma chinh né lai ¢é gang di tim cdch
gidi quyét van de.
Nhitng van dé tweng twong va nhiing gidi phdp
tueng tiwong. Cik xoay van mai nhur Vay.
Cang that niém ban sé cang mé mo, u 1.

T6i dang doc cuon KY UC, GIAC MO VA SUY NGHI cua Carl Jung
lai 1an nita. Co 1an ban d3 viét thu cho t6i néi vé& cudn ndy. Téi mudn bao ban
hay doc nhirng trang 33-34, 44-45 ma xem. Téi ciing ¢6 cam nhan rat rd vé hai
con ngudi khéc biét nhau trong minh, téi cam nhan dugc diéu d6 tir khi con rat
tré. Mac du chame téi sinh ra cai than nay cuaa toi, nhung toi gia hon cha me
toi rat, rat nhiéu. To6i noi diéu d6 voi T.T boi néu khong nd s& khdng thé hiéu
duoc t6i. Lic dau téi khong thé hiéu duoc tai sa0 minh lai ¢ nhitng nhat dinh
nao d6. Khi t6i y thie dugc vé céi “tdi gia” do, thi nd tré nén rd rang: “toi gid’
hiéu rang cudc doi rat ngan ngai. Co nhitng viéc can phai 1am. Hiéu biét sau
sic mang lai sy thoa man 16n hon nhiéu nhitng “phdt vui ré tién”. Sdng mot
cudc doi y nghia 1a diéu quan trong nhét. Téi du tinh s& day dd cho cac con géi
t61. Ti ndi vay nghia 1 toi s& day ching vé: Cudc doi, Tam, Mdi quan hé, Su
giao tiép, Thai do chan chanh, Y nghia, Sy truong thanh, Dau tranh va trén tat
ca: Chanh niém vé tam minh. T.T quan sét tdm minh rat tét. Chinh vi vay nén
moi Viéc trong cudc doi nd tré nén tét dep hon rat nhiéu. Chang téi 1a nhitng
ngudi ban rat tot caa nhau. S.S cling ngdy cang hiéu biét hon vé cac cam x(c
vatinh cam cia minh. N6 ciing dang thuc hanh phuong phép thién thu gian.

“TOi cau xin ban hdy kién nhan Véi tat ca mpi thir chua duoc gidi
quyét trong tdm minh va hdy ¢ Qdng yéu thich chinh ban than nhitng cdu hoi,
nhu thé chiing 1a nhitng can phong khéa cia hay nhung cuon sach viét bang
mot loai ngdn ngir la. Pirng tim klem cdu tra 101, né chua thé dén Vo ban ngay
bay gio dau, boi vi ban chua thé soNg Vi né. Va van dé |a ban phdi song Vo
tat ca moi thiz. Hay song Véi cdu héi bdy gio. Roi cé thé, mét ngay xa x6i nao



dé ¢ twong lai, ban sé dan dan song Véi con dwong di vao twong lai ciia minh
ma thdm chi ciing chang hé nhdn ra diéu do nita”.

RAINER MARIA RILKE[4]
Poan vin iy qua hay phai khdng? That y nghia va sau sac biét bao.
Thai dé chan chanh la rat quan trong
khi lam moi Viéc. Hay co Qdng tim hiéu xem
thé ndo la thai dé chan chanh.
Lam viéc Vi thdi do chan chanh la dang thiic ddy
sw phat trién. Chi 1am nhiing viéc thich hop va

diing dan ma khéng qud quan tam dén két qua.

T61 mai mai la mot ngudoi hoc hoi[5]. Toi s€ khdng bao gio [a mot bac
dao su, nhung tdi san sang chia s¢ nhirng su hoc hoi ciia minh, diéu d6 khong
c6 nghia la day do.

Ban noi an ming khong tét cho sac khoe. TG thay ban néi ding day.
Vi vay t6i tranh khong an mang nira. TG cho rang né khong tot cho sic khoe
(it nhat 1a doi vai t6i); nhung téi khdng chi trich mang tre dau. T6i khong ghét
mang, chi tranh khong an thoi, mac du téi thich chang lam. Téi khéng tim 16i
cta chung. Toi noi véi Cac ban t6i 1a an mang khoé tiéu 1lam, nhirng nguoi tiéu
hoéa kém an vao khong hop dau.

Khéng cé sw trung thuc tuyét doi,
sé khong cé co héi dé thay dwoc chén Iy,
Thiéu trung thuc sé che mo tam tri.

Bat Clr NQuoi nao ¢6 xu hudng di cai hoa nguoi khac, ké do sé tro
thanh mot moi hoa, mot ke doi tra Bat cir ngudi nao mong muon c6 duge dé
tir, ké d6 chi lamot dien vién, mot ké hanh nghé kinh doanh biéu dien[6]. The
gi6i nay nhan nhan nhitng bac dao su nhu vay, nhitng ké chi muon trung ra mot
man dién that xdbm cho thién ha nhin.

C6 mot noi ndo khéng can di ma van dén dugc khdng nhi?

Thue hanh Phdp la viée song cude doi minh

nhu thé nao, khéng phdi |a 6 trong sich vo.

Néu ban khong hicu cude doi ban, tac 1a khong hiéu nhimg gi dang
xay ratrong gidy phut hién tai nay, ban khong thé hiéu dugc Phap, du c6 bao



nhiéu kién thirc sach vo chang nira. Khong hiéu biét cudc doi minh, thi dam
luan Phap ciing chi la mét tro choi tri 6¢ ma thoi.
Mot sd nguoi nghi rang chi can hiéu biét ve mat 1y thuyet céach thuc

van hanh cua su viéc nao dd, 1a coi nhu da hiéu r tat ca vé né roi. Con xa mai
dén su that.

Khéng 1y thuyét nao c6 thé didi thich dwroc cach
thién nhién van hanh ra sao.
Tat ca moi sw gidi thich vé Iy thuyét déu la
roi rac, Chd'p va.

That 1a chan khi phai néi chuyén voi nhitng ngudi khong biét chinh
minh, nhitng ngudi chi néi tir sach va, khéng biét nghi ngo, bat ci cai gi cling
mU quéng tin theo. Tham chi noi chuyén véi anh A... ciing chan ngit méic du
anh tadé mén varat ngay tho. Toi da hét ngay tho roi.

Nguoi xem ban db thuong c6 nhiéu céch hiéu rat khéc nhau vé quang
canh that trén thuc dia. Ban do thi rat hiru ich, khong c6 ban do ban c6 thé bi
lac duong, nhung ban phai tu minh budc di va kham pha dé hiéu duoc cai duoc
vé trén ban do trong nhu thé ndo trén thyc té, va hai hinh anh ndy thuong rat
khéc nhau, mac du ching ¢o lién quan vdi nhau. Co su khac biét [6n gitra ban
dd va con duong thuc té: ban d6 chi la mot phién ban gian lugc cuathuc té ma
thoi.

T6i nghi cach tot nhat @& chuan bi cho minh trg thanh mot nguoi thay
1a hiy 1am sau sic sy hiéu biét vé Phdp cua ban. Néu that su say mé trong
Phép, ban s3 ¢6 du dong luc dé di sau kham pha, khong bao gio ngirng nghi
chut ndo. Birng bao gio thoa mén va dung lai, cho dén khi ban cham téi duogc
phan cdt 18i su nhat cua no. Ban biét khong, mot trong nhitng nguyén nhan
khién Phat Phap suy d6i 1a c6 nhitng nguoi thay thiéu kinh nghiém ca vé hoc
|an hanh di thuyét day Phap.

QuA voi vang dé 1am thay c6 thé [a mot tré ngai rat [6n ddi véi viéc tu
tap cia ban. Néu mudn 1am thay, ban phai 1a mot nguoi sang tao. Chi c6 mdi
viéc hoc & chd nay rdi di day lai ¢ chd kia thi khong du. Ban phai hiéu moi
ngudi, hiéu cudc sdbng caa ho, nhitng van dé cua ho, kha ning va thién huéng
cua ho, vardi phai biét cach néi dé ho co thé hiéu va &p dung duoc. Gilp ho
hiéu ra van dé cua ho tir cach nhin thuan Phap. Huéng dian ho mot céch dan
dan dé ho co thé thiy ra duoc ban chat thuc sy caa chinh cude doi ho, ban chat
thuc sy caa cac kinh nghiém[7]. Bé 1am duoc diéu d6, du tién ban phai hiéu
ré cude doi minh va céc kinh nghiém caa minh, nhitng van dé, nhirng ndi dau
kho, su hanh phuc, niém vui va hy vong, thuc rala phai hiéu toan bo moi mat



cudc sdng cua ban. Vi vay, viéc dau tién 1a phai hiéu chinh minh, réi sau dé
mai di gitip nguoi.
Ban ciing cdn phdi hiéu rang Phdp la
quy ludt phé qudt cia thé gian;
Khong bao gio tro thanh lac hdu.
N6 phit hop véi tat ca mpi nén vin héa.

Toi da tuing nghe nhiéu vi thiy xuyén tac Giao Phap dé hop khau vi
véi cach song caa ho nham thu hat dugc nhic¢u tin d6. Xuyén tac Phgp thi
chang con gi 1a Phdp nira ca. Ho khong c6 du can dam dé song voi su that, ho
khéng hiéu dugc thé nao la tam thién va thé nao la tm bat thién. Ban khong

thé bién mot tam bét thién tro thanh mot tam thién duoc, cho di ban dugc sinh
ra¢ bat cr mot nén van hoa nao.

Vi vdy, ban can phdi c6 rat nhiéu can dam dé
Chd'p nhan sy that (chan 1y), thd'y s that,
thuee hanh sw thdt va noi sw that.

Téi chi c6 thé hodc |a day sy that, hoic 1a khdng day mot cai gi hét.
Khéng co kiéu day ly thuyét sudng, nhat pheo nhu nudc 6c. Nhung truéc hét
téi phai chinh minh thay sy that vasong véi né.

V& thuong (anicca) thuc su vuot xa bén ngod mac hiéu biét thong
thuong. Poc trén sach vo ma hiéu dugc vo thuong thi d6 chi 1a cé vo thuong
cua tam kién thirc mathéi. Khi ban thyuc s thay dugc vo thudng, né 1a cai ban
kinh nghiém duoc ngay trong khoanh khac hién tai. Khong c6 suy nghi. That 1&
kho dé c6 thé viét hét nhitng diéu d6 trong mot buc thu — qué nhiéu dé noi, qua
it chd dé viét.

Néu nhimg gi t6i néi c6 y nghia ddi véi ban thi téi rat hoan hy. T6i
muén 1& mot nguodi hodn toan tu do trong hanh dong. Toi khong nghi diéu ndy
la ngd man: d6 1a su tu trong cuatoi.

Toi con nhd viéc mot sd ngudi danh gia phan xét toi, ban luan vé viéc
t6i di day vatu van & My nhu thé ndo. Téi lam cong viéc tu van tam |y tir ngay
con hoc trung hoc. T6i nghi khi ban cang c¢6 nhiéu kién thirc va tri tug, ban s3
cang tré thanh mot nguoi tu van gioi. Nguoi ta khdng thé bién nguoi khéc tro
thanh mot bac sy tam 1y, trir phi ho c6 thién huéng tu nhién vé tu van. N6
gidng nhu 1am mot nghé sy. Chi khi ban ¢6 su hirng th( sAu sic véi con nguoi
va cudc doi, voi nhirng van dé cua ho, thi ban méi tré thanh mot nguoi tu van
gidi dugc.

C6 gi khac nhau gita mot nguoi thay day Phat Phép va mot nguoi tu



van tam ly gioi? T6i khong thay co sy khéc biét nhiéu; ca hai déu lam viéc voi
nhitng van dé caa con nguoi. Mot vi thay gioi 1a mot nha tu van tam ly gioi.
Theo t6i hiéu, Btc Phat lamot nhatu van tuyét voi nhat. Ban nghi thé ndo, ban
than mén caa tdi?

Mot céch tiép can cudc sbng chuyén biét varoi rac s& khéng hiéu qua.
Chuing ta can phai c6 cach hiéu toan dién vé cudc sdng. Trong co thé, mdi bo
phan déu co lién quan dén c&c bd phan khéc. Cudc song ciing nhu vay. Mi
mat cua cudc song déu co lién quan dén cac mat khéc. Moi mat trong cudc
sdng cua ban, tir kinh té, tinh duc, cam xtc, xa hoi va tinh than, déu cé lién
quan chit ché véi nhau. Ban khong thé téch roi chung ra duoc. Néu ban cb tach
riéng tirng phan, cudc sdng cia ban s& khdng thé day du va man nguyén duoc.
St khong thé co su hda hop, ma chi c6 xung dot vachiarg. Téliét.

burng [am viéc gi ma ban khdng thuc su thich [am. Chung ta phung phi
quia nhiéu thoi gian 1am nhirng viéc minh khdng thuc sy thich 1am. Vi nghia vu,
vi dé cho nguoi khéc hai 1ong, vi cam thay xau hd, vi cam thay budn chan, vi
cam thay phai c6 nghia vu lam diéu 6. .. qué du roi!

T61 dang ngay mot gia di. Ban ciing thé. Khong cé thoi gian déu ma
phung phi. Hiéu dugc su mé tin va ngu ngdc cua ngudi doi 1amot phan cua sy
hoc hoi caatdi, nhung néu tdi ¢t tw [am minh budn buc bing cach nghi ngoi vé
15i 1am cua ngudi khéc, thi diéu chac chin 1a tdi s3 1am diéu d6 sudt ca phan
doi con lai ciing chua du. N6 rat d&. T6i c6 mudn lam diéu d6 khong? D6 moi
|& cau hoi. Mot cau hoi quan trong ddi vai téi trong 1Gc ndy. San si (dosa) that
1a dau kho.

bung phung phi thoi gian ban luan sy ngu ngdc cua nguoi doi, hay
chanh niém hon vé nhitng phién nio caa chinh minh.

Pung mong doi ¥ 1am thay d6i ca thé~ gian. Bong lyc mu quang
(avijja pacccaya sankharda — vé minh sinh hanh) dan dén hanh dong mu quang.

Chuing ta buc minh vé nhitng ké qué thién can, hep hoi, qua gido diéu
mang danh chinh théng; chiing ta buc minh véi nhitng ké hay dao dong, nghi
ngo thai qua (d6 ciing lai 1& mot hinh thirc khéc caa sy hep hoi, thién can).
Tham chi ho ciing chang chiu thir thuc hanh chanh niém. Bén khi nao ho maéi
trg thanh nhirng nguoi nhu chlding ta mong muén?

’ Ban biét khong, toi rat hing thi véi nganh tam 1y hoc tri liéu, boi toi
biet tam |y hoc c6 tac dung nhu the nao. Mot bac sy tam ly gioi néu dong thoi
cling 1a mgt thién sinh gioi, 6 kha nang giup bénh nhén duoc rat nhiéu. Anh ta
s2 giup bénh nhan y thirc dugc vé ca kho phién nao cta chinh ho.

Ban biét day, toi rat say mé kham pha con nguoi. Toi da lam cong viéc

tu van tdm |y gan hai muoi nam nay. N6 1a ban chat con nguoi tai, khong phal
|& nghé nghiép. To6i da tirng nghién ciru rat nhidu vé céc van dé tam |y ¢ céc



nuGc phuong Tay. Toi khong ndi 1a minh ¢6 thé giai quyét duoc tat ca moi van
dé tam ly, nhung t6i c6 thé hiéu duoc nod. Tdi co mong mudn tim hiéu no. To6i
da tirng l1am viéc vai rat nhiéu nguoi véi nhitng van dé tam ly khéc nhau va
gitp ho hiéu duoc chinh ban than minh.

Ban c6 rat nhidu dac tinh tt; ban chi can phét trién no 1én. Néu ban
hiéu biét vé Phat Phép, ca vé Phép hoc 1an Phép hanh, ban s& ¢6 kha ning giup
d& dugc nhiéu nguoi va khién cudc sbng caa minh tré nén y nghia va hiéu qua
hon. Ban c6 cam thay 1a minh muén bay to mot diéu gi d6 nhung khdng thé
bay t6 dugc khong? Nhu thé ban c6 mot kho béau nhung khéng thé tim ra chia
khoa dé mg cirakho béu dy?

Khi ban cam thdy OK vé chinh minh va c&ch song ciia minh, chi khi
do ban méi thuc sy gitip d& duoc nguoi khac. Vi vay, diéu rat quan trong laban
phai két ndi mot cach sdu sic véi tdm minh. Chi khi ban nhin thdy moi viéc
mot cach rd rang trong tdm minh, ban méi tim ra dugc céch song hda hop Vi
chinh minh. Véi sy hda hop ciiandi tAm, ban co thé [am bat cir diéu gi: giup do
moi ngudi, hay chi laching 1am gi ca.

Xin ban dung voi lao vao viéc gitp d& nguoi khéc va hoang duong
Phat Phép ¢ phuong Tay. Viéc dau tién 1a ban hay tim dugc sy binh an trong
chinh minh d3. Hay thau hiéu nhitng han ché va phién nio & bén trong minh.
Sau khi d3 hoc duoc cach song binh yén va y nghia, thi lac d6 méi nén nghi
dén viéc gitp do nguoi khéc |am nhu vay.

Lo lang qua mac vé ngudi khéc, vé viée gitp d& nguoi khéc, vé Phat
Phép ¢ phuong Tay, quan ngai vé su suy ddi cia Phat Phép tdy Phuong, d6 co
thé lai lamot cach dé chay trén khoi cudc song vo nghia cua chinh minh.

Gitip nguoi ma khéng dé minh tro thanh
Mot ke di giup nguoi.
C6 thé nao khong lam gi ca ma van cam thiy hanh phtc vé diéu do
khong? Toi dang cb gang dé tim ra diéu dy day.

Khong lam gi ca that khong dé, nhat 1a & My, noi 1am viéc la mot viéc
cha yéu trong cuoc song. Khong c6 sw ho do, gitp do cua nguoi than, ban s2
rat kho dugc sdbng & mot noi yén tinh dé chi lam mdi viéc hanh thién. Ban can
phai c6 mot céi tAm that manh dé 1am diéu d6. Nhung néu mét khi ban da chic
chan vé diéu minh muén 1am, hay quén tat ca nhitng gi nguoi khac nghi vé ban
di. Cir tiép tuc di va lam diéu d6. Puc Phat da lam nhu thé. Hay bao cho toi
biét néu ban tim dugc Mot ngdi nha yén tinh nhu vay nhé.

T6i rat vui khi biét ban co thoi gian dé hanh thién. O mot dat nudc
nhu & MY, noi nguoi ta co thé 1am rat nhiéu viéc va c¢6 vo sb thir khién tam
minh phan tan, hanh thién dugc khdng phai 1a chuyén d&. Con nguoi ta ngay



cang gia di, van loanh quanh lam hét viéc ndy viéc no, chang tim ra sy thoa
mén trong bat ctr cdng Vviéc gi.

Toi chi [amot con nguoi ngdi khéng.

T6i khdng muon ban ron. Ban ron 1a mot cach song phi hoai. Khi ban
ban ron, ban bi cuén di qua mic dén ndi khong thé thay dugc nhimng gi dang
dién ra trong tam minh., Ban tro thanh mot con nguoi that niém, quén minh.
Chinh vi vay téi khéng mubn tré thanh mét vi thiy ban ron. Khdng bao gio.
T6i néi di néi lai didu ndy nhiéu lan boi vi ti muén ban hiéu téi. Toi ton trong
y mubn caa ban. Ban mudn t6i dén My. Nhung tai sao? Dé day a? Dé phai ban
ron u? Day cé gi? Nhimg diéu t6i da doc trong séch vo u?

Kinh dién tiéng Pali 1a mot kho bau vi dai, trong d6 chua dyng rat
nhiéu loi hudng dan va chi day rat rd rang.

Ban c6 thé hoc mot sb tir Pali; nd khong kho dau. Trong vong mdt ndm
|a ban c6 thé hoc du dé tu minh doc kinh dién cho dén tan cudi doi. Chi thyc
hanh don doc mot minh thi khong da néu ban mudn tré thanh mot thién su. Va
su tu tin ban c6 duoc khi ty minh c6 thé doc nhitng 16i day cia Puc Phat &
khong thé ta dugc. Khéng phai dua dim vao nhitng ban dich cua nguoi khéc
mang lai su nhe nhdm rat lon. DU sao thi, tit ca moi ban dich déu khdng thé
hoan toan day du va chinh xé&c.

Khi ban song khéc, ban nhin moi viéc theo mot céch khéc; khi ban
sdng & mot nén van hoa khac, ban hoc dugc nhitng diéu khéc, tham chi ngay ca
nén van hoa cua chinh ban ciing tré nén khac ddi voi ban. Con mit caa ban tro
nén sic sao hon. Ban thiy duoc nhitng diéu ma truge kia minh khéng hé nhan
ra. C4c gidtri thay doi; ban tré nén it cimg nhac hon, coi mo hon. Mai truong
mé6i khién ban tinh gidc hon. N6 danh thuc nhirng phan khac trong ban chat
con nguoi ban. Ban budc phai sir dung nhitng ngudn ning luc ma ban khong St
dung dén khi & trong moi truong SOng quen thuoc, nhitng nang luc ma ngay
chinh ban than ban ciing khong he biét 1a minh dang so hiru. Chinh vi vay, song
& mot dat nudc khéc, trong mot nén vian hoa khéc, véi nhitng con nguoi khéc 1a
diéu rat loi ich.

Séch vé languoi ban tét nhat cua t6i. N6 1am cudc song cua ti phong
pht hon, mang lai cho toi su hiéu biét sau rong hon vé thé gi¢i ma toi dang
Song T6i nghi toi s& doc dén khi ndo mit tdi con thiy dugc. Poc sach, hanh
thién, di thién hanh trong rimg, néi chuyén doi luc véi vai nguoi, sbng mot
cudc sdng don gian va tinh ling, khong co gi phai lo ling: d6 1a cach t6i s&
song cho dén tan cudi doi, cho di song ¢ bt ¢t noi dau.

Ngay hom qua t6i n6i chuyén voi mot nhém hoc sinh cap mot vao budi
t6i. Mot sd daa doc tho, dathi hoi tdi may cau hoi. Mot dira hoi toi tai sao toi
Xuat gialam mot nha su. Tai tra 16i ching tot nhat dén mac c6 thé. Toi ké cho



chting nghe nhitng ngdy tho 4u caaminh.

Budi téi rat nhidu nguoi dén. Hau hét ho déu 1a nguoi cé trinh do. Ho
co rat nhiéu diéu dé noi va rat nhiéu diéu dé hoi. Ching t6i n6i chuyén dén hai
tleng rudi. Gio thi téi khong the phan nan rang moi NQuoi khong hung tha véi
thién. Chuing téi to chtrc tu van chung ca nhom. Moi ngudi ké vé cude doi cua
ho vatéi chiasé véi ho vé cude doi va nhirng kinh nghiém cuatéi.

Rat nhiéu nguoi dén néi chuyén véi t6i. C6 mot dicu la 1a hau hét ho
déu rat tré, & do tudi hai muoi, ba muoi. Ching téi té chic thao luan chung ca
nhom vao mdi budi tdi. Trong ngdy téi cho thién sinh trinh phap. Diéu dang
mung 1a rat nhiéu nguoi ham thich tim hiéu vé Phat Phdp vathién, dé hoc hoi.
Mot s6 nguoi 1anhirng thién sinh gioi. Vi vay téi rat ban trong nhitng ngay nay.
Nhung téi hanh phuc.

Toi san long gap gd va ndi chuyén véi moi nguoi. Toi rat hoan hy vi
minh co the la mot nguoi ban tét caa moi ngudi. Thoi gian tdi danh cho ho
khdng hé udng phi. i lai d6i véi tdi khong thuan tién Iam, nhung né ciing
dang. Moi ngudi da lam rat nhiéu diéu cho toi. Vi vay toi cling mudn dén dap
lai tim long caa ho. T4t ca nhitng gi t6i c6 thé cho ho latam tir (metta), sy hiéu
biét va nhitng 1o khuyén. Do vay, néu ho khéng téi dugc véi téi, thi téi s dén
vai ho.

Rat nhiéu nguoi dén gap téi; hau hét ho 1a nhitng nguoi mai dén. Gio
day t6i da thdy duoc ho dang tim kiém diéu gi; ho dang tim kiém mot nguoi
ban tt, va mot nguoi thay dé ho co thé dam dao thoa méi theo cach ma ho co
thé hiéu duoc. Toi hy vong s lap day céi khoang trong d6 dén mot mic d6 ndo
do.

T6i dén tham nha cua moi nguoi vao budi sang; 6 ngo ¢ nha ho; 1ang
nghe nhirng ndi dau khd caa ho va cho ho nhitng 101 khuyén matéi thay thich
hop. Trén thé gidi nay co qua nhiéu dau khd. Chap nhan nhimg diéu khéng thé
tranh duoc [arat quan trong ddi véi su binh an caatdm hon.

Néu toi téi chd cua ban, t6i ciing sé chi lang nghe va néi chuyén véi
ban va nhirng ban bé cua ban. Téi khéng phai 1a mét dao su, téi chi la mot
ngudi ban, mot nguoi anh. T6i khong thé khién moi nguoi phai thuc hanh
Phép, nhung néu ho thuc hanh va muén c6 nhitng 1oi khuyén thi toi ciing rat
san long gitp 4.

Vai trd caia mot nguoi thay day nhitng ndi kho. T6i lubn ludn canh giac
xem minh ¢6 bi roi vao mot cai vai nao d6 hay khong. T6i da du hanh phuc khi
la mot vi ty kheo (nha su) gian di, song & mot ngdi chiia rimg don gian va xa
vang.

T6i da quén hau hét nhing gi da hoc trong sich vo. T6i khdng muon
nhé qua nhiéu thir. T6i muon dé tdm minh trong rong, trong sang va nhe nhang,



khdng nang né vi hoc hanh. Téi chiang co gi dé chiing to, chang c6 gi dé bao
Vé, va cling chang c6 gi d¢ matruyén ba ca.

Con nguoi ddy nhitng mong muén va khat vong
mau thuan nhau. Hau hét moi nQueoi khong biét
minh thue sy muon gi. Tam ho thay doi nhw

chong chong. Khéng nhdt qudn la quy lugt.
Ban c6 biét minh languoi rat nhay cam khong?

Ban biét khéng, nguoi nhay cam thi dau khé hon
nhung ciing hoc héi sdu sdac hon nguoi khdc rat nhiéu.

Ban hoi: “Thﬁy cé tin tudng dugc nhiéu nguoi khdng?’. Tin tuéng co
nghia la ban chac chan rang nguoi d6 s€ khdng lam hai minh, khong loi dung
minh. Néu hiéu theo nghia do, t6i c6 thé ndi rang co rat it nguoi téi co thé tin
tudng duoc.

Mot vi thanh A-larhdn song khdng so sénh minh véi nguoi khéc.
Nhirng nguoi khac khong thé lam duoc diéu d6. Chac chin cudc doi s3 binh an
hon rat nhiéu néu chiing ta _khong so sanh “c6 va khong”. Nhung khi do cach
sdng caa ching ta s phai rat khéc biét so véi cach chiing ta dang song bay gio.

Chiing ta van cit tiép tuc song cudce doi minh
VGi day su chong doi: chong doi cude doi
va Chéng doi céi chét; Chéng doi su dau dén
va mdt mat; Chéng doi ca tinh thwong Nita
(ding, qud thuec 1a nhur thé).
S chdp nhan thdt la khé khan biét mdy.
Tré con thi lai khéng nhu thé.
Lom Ién ching ta méi hoc dwoc cach chong doi nay.

T6i dang nghi vé ban va cam thay hoi lo Iang vé nhiing gi dang dién ra
véi ban bay gio. Sy khong chic chan 1a diéu khién nguoi ta mét méi nhat. Toi
lo 1ang nhit 1a vé sirc khoe caa ban. Khi ban khoe manh, ban c6 thé lam duoc
bat cur diéu gi, di nang nhoc, vat va dén dau. Hay di kinh hanh nhiéu —né giap
cho méu luu théng tét trong co thé, dimg di nhanh qué, va ciing ding cham
qua. Mdi khi sic khoe téi yéu, hoic |a phdi hay da day co van dé, hay khi



khong ngi duoc, hodc dau dau, chong mat, toi thuong di bd véi toc do binh
thuong khoang vai tieng, va n6 ludn ludn c6 tac dung; ngay ca khi tdi bi nhiem
bénh, téi phét hién rarang cach do luon lam cho t6i binh phuc nhanh hon.

Budi tdi, téi vasu U.I di dao véi nhau khoang hai tiéng nhu thuong |é.
Hau hét thoi gian chiing t61 ndéi chuyén véi nhau vé ban chat cia tam. Doi khi
chung t6i ban luan vaéi nhau vé nhitng thir con nguoi ta coi la gia tri nhat trén
doi, vacach nhitng thir 46 dinh hinh suy nghi va tinh cam caa ho nhu thé nao.

Trong moi th, & moi noi va moi con ngudi ludn co nhitng céi tét va
ca xau. Khi ching ta nhin thay céi xau ¢ mot noi chon hay mot con nguoi nao
do, ching ta khong nén quén nhirng céi tot trong ho. Chang ta thuong c6 xu
hudng nhin phién dién, chi thay moi mot mat mathéi. Khi buon buc, ching ta
hay phong dai nhitng ca xau, va khi vui ve, ching talai thuong to vé nhitng
cal tot cianguoi talén.

Khd néng thich nghi la rdt quan trong dé ton tai.
S cirng nhdc la diéu nguy hiémnhat.
Théa hiép va uyén chuyén trong moi Viéc,
Nngoai trir sy trung thuC Cua chinh minh la
khéng bao gio dwoc danh mat.

Ban no6i: “Toi da thay doi rat, rat nhidu”. Vang, qué trinh d6 chi méi
bat dau. Neu ban khdng chap gitt hinh anh tu phong chieu truéc nay ve ban
than minh, su thay d6i do s€ con tiép tuc. Ban s€ cam thay nhu minh [a mét con
nguoi Méi, luoén ludn thay doi va truedng thanh, va ban ciing sé cam thay minh
tré trung hon. Cai cii thi luon gia coi; cai mai thi ludn ludn tuoi tré.

S hoc hoi thi luon luon dau don, va nhdn ro
ddu la cadi dung ciing dau don khong kém, nhung

chi nhue thé chiing ta méi thiee sue trieomg thanh.

Ban can tach ra mot khoang céch nhit dinh nao d6 dé nhin thiy rd su
viéc, dé tiéu hoa dugc ba hoc d@6. Khi ban bi 16i theo cam xUc trong su viéc
dang dien ra, ban s¢ khdng thé nao thau hiéu dugc nd.

Hay hiéu ré6 mirc d gidi han ciia minh.

Ban chi ¢d thé lam duoc dén thé.



Toi khong mu<>n giam minh vao mét céi chudng chim chat hep; no qua
chat d6i véi t6i. Toi mubn duogc tu do, thodt khoi sy troi budc cua tén tudi va
nhan mac. Toi lachinhtdi. Téi khéng can dugc Xep hang vavinh danh. Ban c6
biét gbc cua tir “phan loai” (categorise) trong tiéng Anh khong? N6 co gc tir
tiéng Latinh va Hy Lap. (Latinh categoria, Hy Lap kategoria, sy két toi. Va
suy doan = kategor, ké két toi, ké budc toi. Kategor két toi, budc toi, [én an ai
do trudc cong luan).

V1 vay, nhitng su xép loai (khiang dinh, x4c nhan mot con nguoi) dang
ngay cang tro nén it ¢ ¥ nghia déi voi ti, mdt nguoi theo dao Phat chang han
— d6 ciing 1a xép loai.

Toi khéng thich bi xép loai, di laxép loai tich cuc hay tiéu cuc.

Tam téi ngdy cang tré nén giai thodt, tu do khoi moi tiéu chuan, moi
bac thang xép loai, ké ca tét hay xau, va nhitng thi dai loai nhu vay. Toi mudn
thay rd ban chat thuc caa tat ca moi sy vat, hién tugng ma khéng can dit tén
cho né. To6i hy vong khong ¢6 ai hiéu sai tdi. Tai sao céi tén lai quan trong dén
thé? Trong mot sb truong hop, gan tén (cho mot su viéc, mot con nguoi Ndo
d6) lai giéng nhu lAmot cau chiri hay mot [0 két toi vay.

Mot diéu nira tdi mudn néi, d6 1a su mong doi. Lam sao ma biét duoc
nhitng thir chiing ta dang mong doi 1a c¢6 duoc hay khéng? Tai sao ching talai
can phai mong doi? Tai sao chiing ta khéng thé sbng véi nhimng gi dang 1a?
Mong cho va khét vong |am cho con nguoi ta cam thay vui, cam thay tét dep.
Khi con nguoi ta mong cho va khao khét hudng dén mot diéu gi d6 tot dep va
cao thuong, ho ctr nghi rang nhu thé ho s8 1a nguoi tét. Poi khi mong chd va
khét vong lai |a ty Itra doi chinh minh. Chung ciing c6 thé mang lai sy that
vong.

Puc Phat néi rang khi mot nguoi dic qua A-La-Han, vi dy vuot qua
dugc moi quan klen & doi. Pau oc chung ta moi chat chira day nhirng quan
kién 1am sao, day riy quan diém vay kién. Thé nhung chiing ta lai chang bao
gio chiac chan duoc vé bat cir diéu gi ca; chi toi ngdy khua mdi mia mép;
nhirng ngon tir hoa my - bla, bla, bla...

Ngay ca khi dau oc t6i tran day nhitng quan diém va su viéc, nhung téi
van muén biét thém nita. TAm tdi tré nén qua chat choi, nhung nhimg didu c6 ¥
nghia nhat, tinh yéu nhit trong s hoc hoi caatéi, thi lai chang thé dién dat mot
céch thuc su, truc tiép bang ngén tir duoc.

Toi biét sy nbng can caa ngdn tir, vatéi biét minh chang thé lam duoc
gi dé cai thién diéu d6 ca. Doi khi chinh ban than t6i ciing nong can vahoi hot.
Khéng c6 chanh niém, con nguoi ta c6 thé lagi khéc hon ngod su ndng can va
hot hot.

Téi dang doc cudn séch ban guri ting, Chau Au thoi Phuc Hung. Diéu



quan trong 1a doc lich sir dé c6 duoc sy hiéu biét su rong hon vé con nguoi:
nhitng tu tuong va ly tuéng cia con ngudi di thay doi ra sao; con nguoi dang
tao ra dau kho nhu thé ndo; sy chap tha vao céc loai quan diém vay kién caa
con nguoi ta manh mé va dai dang dén dau, ma dang thuong thay, nhirng quan
kién d6 lai dang ludn ludn thay doi. Sy dong héa minh véi céc loai quan kién,
céc loai ton gido va quéc gia da tao ravo sb dau khd va xung dot trén thé gidi
ndy. Hinh anh ty phong chiéu vé chinh ban than minh tao nén sy chiaré vaco
don.

Ban c6 nhan ra rang, khi nguoi ta viét ra mot diéu gi d6 — ban biét
nhitng diéu ho viét ra 1a do ho suy nghi trong dau, hoic do cop nhat dau do
trong sach vé ho da ting doc? Vakhi ho viét ratir chinh kinh nghiém thuc va
tir chinh trong tréi tim ho - ban c6 thay su khéc biét gitra hai cai d6 khong?

Ban da bao gio chiu bo cong suy nghi xem nhirng kho khan cua minh
tir ddu ma dén chua? Va nhu thé ndo maviéc ban 1am ngo khéng chiu nhin sau
vao gbc ré ciiavan dé da duaban dén hoan canh nhu thé nay? C6 chit dau dén,
hdi han hay nudi tiéc nao & d6 khong?

Ban c6 thé dat minh vao dia vi cua nguoi khac ma suy nghi hay
khdng? Néu mot nguoi dat minh vao hodn canh cua nguoi khac va thir cam
nhan xem ho dang cam thay ra sao, thi két qua s nhu thé ndo?

Pi bao gid ban quan s&t ca hinh anh tu phéng chiéu cia chinh minh
chua? Hinh anh |y tuong héa, hinh anh than tuong héa, hinh anh thyc té, rat
nhiéu hinh anh khac nhau dé trung ra cho nhitng ngudi khéc nhau. Tét ca co
bao nhiéu khudn mat? Lam thé nao dé ban dung hoa duoc tit ca cac con nguoi
khac nhau d6 trong minh? Lam thé nd ma ban gop chung tat ca ching lai
thanh mot hinh anh duy nhat cia chinh minh? Va khi d6 thi ai 1a “cai toi 16n”
nay? Ban di tirng gap ngudi ndo chi mang mot hinh anh duy nhat khéng thay
ddi, du ho gap g bt ctr ai hay & bat ¢ noi ndo, du ¢ trong bat cir hoan canh
nao hay chua?

Khi nguoi ta bat dau gan cho ban mdt cai nhan nao do, ban ¢ tin vao
cai nhin d6 va séng udén minh theo nhitng gi ho noéi vé ban hay khdng? Bao
nhiéu phan trim nhig diéu ho tuéng tugng vé ban 1a ding va bao nhiéu phan
tram 1a khong dung sy that, sai trd va xuyén tac? Va bao nhiéu phan trim
nhitng diéu ban nghi vé nguoi khac ciing 13 sai trai, méo moé va xuyén tac nita?

Ban c6 nhan ra mdt diéu rang: mot sd nguoi ghét ca xau duong nhu
chinh ho ciing 13 nguoi rat xau dé khong? Tai sao lai nhu thé? Toi da ting thiy
rat nhiéu nguoi chi thich boi 16ng tim vét, vach ra cd xau cia ngudi, nhung
chang bao gid nhin thdy céi xau trong chinh minh ca. Céi xau xa caa chinh ho
thi ho chay tron. Co diing khong khi néi rang: khi 1én an nguoi khéc, ho cam
thay minh cao thuong hon nhirng con ngudi ho cho 1a xau xa ay, va chinh cam
gi&c cao thuong hon nguoi do6 dem lai cho ho mot cam giac gia tao la con



ngudi ho khong c6 chit xau xa ndo?

Mét ké déi trd cé thé |am bat cir diéu gi.

Ban c6 dong y voi y kién d6 khong? Ban cam thay thé nao khi co
ngudi ndi ddi ban? Ban nghi thé ndo 1a si that? Khi mot nguoi vi pham sy that,
anh ta s& danh mat diéu gi? Con nguoi nhan dugc gi néu phai sdng mot cude
doi todn sy doi tré va ty lira ddi chinh minh? Ai c6 thé phét trién tam linh va
truong thanh vé tam 1y néu ho khéng sdng mot cude doi chan that? Con nguoi
tass dat duoc gi néu van con & mot giai doan rat du trf — au tri va non nét ca vé
cam xuc, tam ly va tinh than? Song 4u tri nhu thé, c6 thé nao dat duoc nhiing
niém vui, sy théa man dich thuc vabén viing ndo khdng?

Ban s& ddi xir nhu thé ndo véi mot nguoi cing luc ¢6 ca hai tinh cach
rat cuc doan va khac biét? Mot catinh nhan hau va chu déo, biét quan tam dén
ngudi khéc; mot ca tinh khéc lanh 10ng, nhin tam, ich ky, thiéu té nhi, thiéu
suy nghi, khong biét diéu, khong biét tu kiém ché vahay 1am hai nguoi. Ban da
tirng gap nguoi ndo nhu vay bao gio chua? Toi da tirng gap mot sd ngudi nhu
vay vatéi chang biét phai ddi xt voi ho rasao nira.

Ngon tir rat mo hd vé ¥ nghia va khi dung dé dién dat, trao d6i. C6 rét
nhiéu diéu khéng thé dién dat duoc bang ngén tir. Trong nhiéu truong hop,
ngudi tachi sir dung ngdn tir &é gay 4n tuong, con sy that thi rat xangén tir do.

Lamthé ndo dé hiéu minh thit tuong tan?
Néu khéng hiéu dwoc minh, lidu chiing ta c6 thé
hiéu dwoc nguoi khdc va mong nguoi khdc
hiéu minh hay khéng?

Ban da bao gio suy nghi va ty hoi minh tai sao minh lam viéc nay viéc
kia, lam véi dong co gi, hay 1a ban lam viéc do chi vi c6 mot sgi day nao do
dang diéu khién, 16i kéo ban phai 1am ma khéng hé can nhic viéc do6 1a thién
hay bat thién, loi hay hai? C6 phai ban bi thoi quen va sy ham muén kiém soét
minh, chit khéng phai kiém soat dugc nhitng théi quen va 16i mon suy nghi
chang hé loi ich vachang mang lai hanh phtc cho ban than minh hay khéng?

Trén doi nay ¢6 mét céi gi lanhan cach co dinh hay khong? Chang 18
con ngudi yeu 6t den mac khdng bao gio va khdng the thay doi tot hon, ma cu
phai lam nd I€ cho nhirng th6i quen va 16i mon suy nghi ¢t k§ nhu vay sao?

Khéng ¢ sie thay doi, sé khong cé truong thanh...
DGi Véi ban, thé ndo la tha thir?

Ban co tha thir cho chinh minh va cho



NQuoi khac hay khong?
D c6 bao nhiéu diéu bdt cong NQueoi ta
da lam voi ban?
Pd ¢6 bao nhiéu diéu bat cdng ban da
gay cho nguoi khac?

Ban c6 nghi viéc dang lam 14 sira chita nhirng khuyét diém va thiéu sot
cuaminh hay khong’? Hay ban thich ctr chap chat vao hinh anh cii ki cua chinh
minh; so rang néu thay doi, ban nga ciiaban s b ton thuong qua mitc? Ban ¢
thiy duoc loi ich cuaviéc bubng bo ban ngd va hinh anh tu tao caa chinh minh,
nhitng thir d3 gdy ra qua nhiéu dau kho cho ban than minh va nguoi khéc hay
khong?

Tinh thuong |a gi? Lam thé nao dé chuyén hoéa né thanh hanh dong cu
thé trong cudc song hang ngay ctaa ching ta? Cuoi moi ngay, ban c6 xem xét
lai nhirng viéc minh da lam, ca viéc thién vabat thién hay khdng? Ban c6 quyét
tam tranh xa khéng lam nhitng viéc bat thién nita hay khéng?

Lam thé ndo giai quyét dugc nhitg kho khan va nhimg diéu bi an néu
ban ctr tir choi khong chiu cong nhan né? Ban ¢6 di can dam dé goi dung tén
no ra, dua no ra anh sang va roi budng bé n6 ma budc di khong?

Hay luon ludn tinh gidc. Néu co diéu gi d6 ma ban chéi bo, khong
cong nhan va tranh xa (dau tién la sy so hai s€ khaoi sanh), d6 chinh 1a Iuc ban
can phai thuc sy nhin thang vao n6. N6 luon ludn ¢6 mat trong tiém thirc cua
chung ta va c6 thé khai 1én bat cir [Uc ndo. Ban ¢6 dam doi dién véi nd khong?
Ban c6 nhan thay rang khi khoi sy lam mét viéc gi do, ban dau bao gio cling
kho khan, nhung sau vai lan ¢o6 gang, moi thir s¢ tro nén dé dang hon.

Ciing nhuwr Viéc thyc hanh chanh niem,
liic ddau ban thdy khé vi tam da quen véi
Nép sinh hoat cii, luén phéng ddt va bat can.
Nhung néu kién tri tdp,
ban sé thay chdanh niém dén mét cach rdt tw nhién,

Chi ¢o thuc hanh mdi dem lai s hoan hao.

Ban c6 nghi nhu thé khéng?

“Lam thé nao dé thay dugc quy luat cia nghiép dang van hanh trong
CudcC song cua chung ta? N6 giong nhu tro choi ném cung quang cia thd dan



Uc, cai cung quing ném di s& bay mot vong va quay vé dap vao dung vi tri
nguoi da ném no.

Cubc doi c6 y nghia gi dbi voi ban? Cude doi mong muédn diéu gi tir
ban? Ban nghi tai sao minh lai c6 mit & day, trong kiép sinh ton goi 1a cudc doi
nay? Ban c6 nghi d6 1la mét co hoi vo cung quy gia dugc sinh ralam nguoi chir
khong phai lam mot con vat hay mot loai chiing sanh thap kém hon khéng?

Khi ban [am mét viéc gi do, ban lam chi vi muén, vi boc déng hay chi
lam sau khi di can nhic dén moi hau qua va hé luy? Ban c6 thdy minh thuong
bi thiic ép phai ra quyét dinh trong cudc sdng nhu thé nao khdng? Nhiing tiéu
chi ndo ban c6 trong tam khi ra quyét dinh?

Moi nguoi ai cling mudn nhan dugc sy hiéu biét, tam ldng nhan hau,
tinh thuong va long tr bi cia nguoi khéc. Chung ta san long trao tang bao

nhiéu nhitng diéu trong tu nhu vay cho nguoi?

[1] Marcus Aurelius (121-180), vi hoang dé anh minh cudi ciing ctia dé
ché La Ma. Ong la mét vi hoang dé kiém nha triét hoc.

[2] Rollio May (1909-1994), nha tam Iy hoc néi tiéng dwong dai clia My.

[3]Cau tuc ngir la: “mét con Ilra dirng gitra hai bé rom va cb quyét dinh
xem minh nén an bdé rom nao trwéc”. Nhwng né cl lwdng Iv hoai
khéng biét chon &n bo nao truédc va cudi cung chét déi gitra hai bo rom.
C6 co hoi d& quyét dinh lwa chon khdéng c6 nghia la da cé tw do. Doi
khi “phai ra quyét dinh” lai |a mot sy tra tAn va rang buéc 16n.

[4] Rainer Maria Rilke (1875-1926), thi si ngu&i Durc.

[5] Hoc hoi & day khong phai chi 13 hoc kién thirc trong sach vé hay nhimng
hiéu biét ngoai doi ma 1a nhiing cai thiy, cai "ngd" ra trong qua trinh tu duy,
chiém nghiém trong thyc té tu tdp va nhimng hiéu biét, tué gidc phat sanh tir qua
trinh quéan sat cdc phap hay cac hién tugng, tién trinh tu nhién cia than va tim
minh - ND.

[6][6] Pang budn thay, loai nguoi d6 by gid qua nhiéu trén thé gian nay!
Nguoi tu hanh thoi nay may ai da thoat dugc hai chir lgi-danh!

[7] Tir kinh nghiém (experience) trong thién quan 1a dé chi nhimng gi dang dién
ra trong hién tai, nhimg gi chanh niém quan sat dugc ... d6 c6 thé 1a cac tién
trinh than hoac tdm nhu hoi thé, cdm giac hay mot tién trinh suy nghi, mgt tam
san, tam hy...khoi 1én trong qua trinh quan sat. Khong nén hiéu tir kinh nghiém
nay theo nghia binh thuong 1a cac k¥ nang, tri thirc thu thap dugc trong cong
viéc hodc doi séng (kinh nghiém 1am viéc, kinh nghiém giao tiép...)-ND.



CHUONG 6
GIA TRI VA TRIET LY

“Tat ca nhitng gi ¢6 gid tri déu tir trdi tim nay ma ra”.

That dung. Ban biét khong, trudc day toi 1a mot nguoi tri thirc. T6i coi
trong kién thac valy luan qua mac. Toi di doc hang ngan cubn séch vé moi
chu dé. Nhung gio day toi doc rat it , mac du van con coi trong kién thirc va tu
duy 16gic. T6i khodng thé thuyét giang dugc nira vi tdi cam thiy noi nhu vay
qua dai ngoén. Thay vao do, toi chi noi va va chia s¢ nhiing gi t6i da hoc hoi
duogc. Trai tim toi dang ngay cang trg nén rong mo hon.

Gid gay, moi |y tudng ngdy cang tré nén it quan trong hon déi véi téi.
Toi khong sdng bé minh theo mot khudn mau ndo. T6i nhin sau vao trong tréi
tim minh. “Nén” hay “khoéng nén” khéng con quan trong vaéi toi nita. Toi dat
long tin vao tréi tim minh (b6 nio cuatéi dwa qua nhiéu vao 1y tri); téi cam
thay minh sbng dong hon khi hay biét dugc tréi tim minh.

“Nguroi Nao, o Mol Noi va Moi thoi dai, di anh ta la ai chang nira, néu
anh ta biét hanh dong theo su lya chon Cua minh chir khong theo sy suy uan
Cua ly tri, nhat dinh loi thé sé thuéc ve nguoi do.”

Do 1a diéu Dostoevsky[1] da néi trong cuén Ghi Chép Tir Long Pat.
Ban noi1 gi day?

Ban caatdi, Henry David Thoreau[2] da n6i: “Mot con nguoi tri tué va
tinh thirc thuong thidy minh dbi nghich lai cai dugc coi |a nhitng luat 18 va
chuan myc thiéng liéng nhat caa xa hoi, & sdng thuan theo nhirng quy luat va
chuan muc con thiéng liéng hon nira, va hanh dong ay 1a sy thir thach long
quyét tAm khong hé roi xa con dudng anh ta dang tién budc”.

Poi Vi t6i, t6i da chan dau tranh va xung dot.
T6i mudn song cudc doi minh that binh yén.
T6i muén tim cho minh mot cach so”'ng,
khéong phdi hoa minh theo thé Qidi dién r6 ngodi kia,
ma ciing khong phai xung dot Voi no.
Hay dé cho thé gidi di theo con dwong dién ré

Clia riéng né. Toi sé dirng bén ngoai thé gidi dy.



Néu c6 bt cir céi gi toi coi 1a ciia duong nhién minh duoc huong, thi
toi khong the dugc goi la mot ngudi thye tdm di tim chan Iy, ngay ca do la
nhitng diéu chinh Bic Phat da noi. Khong thé chi vi ton kinh Ngai ma tdi tin
(vaNga languoi téi tdn kinh nhat trén doi). Téi muon tu chinh minh hiéu.

Mét diéu khdc t6i da hoc dwoc, do la két noi
va giao tiép VGi chinh minh. Ngwoi duy nhdt ma toi
cé thé giao tié'p mot cach thue sw, thure sw tor dep nhat
la chinh ban thdan minh.

Diéu d6 chang dé ty ndo. Tt ca moi ctr dong, su buc tic, moi cam
xuc, tAm ngd man, sy budn chén (nhat la khi tiép xdc véi nguoi khéc, boi vi toi
khdng hé cam thdy chén khi ¢ mot minh) déu duoc cam nhan mot céch tron
ven. T6i cam thiy hoan toan rong mg ddi véi chinh minh. Gio day, toi hiéu
chinh ban than minh that sau sic.

Béy gio toi tan hudng mot cam giac that thanh than, nhe nhang ma
trude day chuatung co.

Téi khéng mudn danh gia, phéan xét; t6i mudn su hiéu biét. T6i khong
hoan hao, thuc ra téi tham chi dang tré nén ngay cang khéng hoan hao hon. Vi
vay tdi so nhitng nguoi hay danh gia, phan xét ngudi khéc. Téi mudn duoc yén
than mot minh.

Trong cudc doi, t6i d tirng 1am nhiéu viéc xau, nhung tdi khéng tu d6
18i cho minh hay nguoi khéc vé diéu d6. Chua ting bao gid lam mot viéc bat
thién ndo ca, d6 1a diéu khéng thé c6 trong doi. Toi dang c¢b gang thuc hanh
Phép, vatéi cam thy hanh phic vé diéu do.

Tai thich sy ky luat. Vi vay, khi moi ngudi lam diéu gi khong dung, toi
S€ noi cho ho biét.

Xung d6t véi moi ngudi chang c6 ich loi gi ca. Khi téi khéng |am hay
no6i didu gi vai y ltraddi nguoi khéc, toi ludn cam thay binh an trong tam. Diéu
t6i mudn néi & day 1a toi khong thé cu xtr hay néi theo cach toi dang thuc su
cam nhan ¢ trong minh.

Toi muén hiéu rd cach quan hé véi moi nguoi ra sao cho hop ly. Toi
khong thich moi nguoi nghi vé tdi nhu mét mau ngudi nhat dinh ma thuc ra toi
khong phai [a nhu thé, nhung d6 1a diéu khong thé tranh khoi. Tat ca moi nguoi
trén thé gioi déu hiéu sai vé nguoi khéc. Vatdi van that vong khi ho hiéu dung
vé minh.

Mién la t6i luén luén ¥ thirc ré rang

vé nhitng dong co Ciia chinh minh,



thi tat ca moi viéc déu OK.

T6i ddng ¥ véi ban vé céch 1am thé ndo ma mot ké ngu c6 thé dat téi
mot vi tri ndo dé trong mot t6 chirc. Kinh nghiém d6i véi nhirng ké ngu loai
nhu vay, toi da biét du 1dm roi. Toi c6 thé hiéu con ngudi nhiéu hon, nhung toi
khdng mudn tranh luan voi nhiing ke ngu, nhat 1a d6i véi nhitng ké ngu luén tu
cho minh gioi hon ngudi. T6i ngay cang tro nén xa lanh con nguoi va cac loai
t6 chirc. Toi khong nghi nhiéu dén viéc gidp nguoi; con nguoi sir dung con
ngudi dé quang ba chinh minh duéi danh nghia gitp d& nhau.

Bat Cit ai chién ddau chong lai quy dir nén ghi nho: cho dé chinh minh
ciing bi bién thanh quy di trong cudc chién dy.

Gif)ng nhu ¢6 ai do da tung noi: “Cai gi? Mot con nguoi vi dal ay ha?
TOI chi thay d6 1a mot vai dién thé hién ly tudng cua chinh anh ta ma tho6i”. Co
gua nhiéu viéc chung talam chi 1a dé chang to cho moi nguoi thay minh khéng
phai la mot ké ngu, mot ga kho!

T6i dang thay d6i qua nhanh, dén ndi rat khé dé noéi duge nim t6i quan
diém va thai do cua t6i (d0i v6i moi thtr) s€ nhu thé nao. Toi da phat hién rarat
nhiéu loai ly tuong lakhdng thuc té. ToI s¢ day cai gi day?

Tién trinh thay doi trong t6i van dang tiép tuc; t6i khéng mubn can
thiép vao no. Su vo mong nay tiépqnéi, su V& mong khac. Co 1€ d6 1a hoc hoi —
tinh day khoi mot giac mong dep dé doi dién véi thuc te khac nghiét.

Nhitng gia tri caatéi da thay dbi qué nhiéu dén mic téi cam thay rat
kho d€ noi chuyén dugc véi moi nguoi. T muon hiéu rd hon vé thai @6 cua
chinh minh.

7 Ban co6 s¢ thay d6i khong? Téi hy vong la khong. Néu ban so sy thay
doi, ban sg khdng thé 1a ban cua t6i duoc.
Chiing ta mudn minh phdi \& mét cdi gi dé
khac va hon cai hiéntai. Tai sao?
Boi vi cdi chung ta dang la
bady gio khéng tot, hay khéng chdp nhén dwoc?

Hay boi vi cai “toi” hay sy nga man?

Mot nguoi ndi: “Toéi mudn dic daol”, nguoi khac noéi: “Toi mudn hiéu
vé tham lam, san han, ngd man, hoa nghi...”. Nguoi nao c6 thai do chan
chanh?



Hau hét tat ca moi nguoi khéng cé
dinh huong cho cuéc doi minh, laboi vi ho di tim
dinh huéng dy ¢ bén ngoai.
Bat cir mot dinh huéng ndo con ngudi tim kiém & bén ngoai déu khdng
phai 1a dinh huéng dang. Nhung nhirng nguon bén ngoai c¢6 thé cho nguoi do

mot goi ¥ d¢ tim dinh hudng bén trong minh. Khong ¢4 dinh huéng bén trong
nay, con nguoi s hoan toan lac 16i.

Chi nhitng nQueoi da that vong Vé sie vé nghia,
sw mil quang va mdt phwong hwéng
trong cudc doi moi co co hoi tim ra cho minh
mot dinh huong.
Dé c6 thé thdt vong vé hoan canh minh dang o,
CON NQuoi Can phdi cé rat nhiéu tri tué va sw qudn sdt.

Do cing la trang tha tam cua Tha tu Tat-Dat-Pa (Siddhattha) khi
ngai bo cung dién di xuat giadeé trd thanh Buc Phat.

Mot sd nguoi chi di tim kiém mot sy thay doi, mot su khéc biét ndo
d6. Ho bam viu vao bét ct céi gi.

Con ngudi thich bi ltra ddi. Rat kho dé khién ho tir bo nhitng quan kién
sai 1am ma ho dang chap gitr. Ho s& rat buc minh khi ban néi diéu gi d6 dung
cham dén nhitng y tuong “con cung” cua ho (nhitng udc mo, nhitng sy tudng
tuong... ho dang 6m ap, dudng nuéi).

Con nguoi thich tin vao nhirng chuyén hoang duong, t6i nghi. Khong
gi ¢6 thé khién ho tir bo 1ong tin vao nhitng thir d6. Ho cir nhu & nhitng dtra
con nit. Néu khong c6 nhitng ca “banh v&” tu nin ra dé ma tin nhu vay, ho
cam thiy mat phuong hudng; khong co nd, cude doi ho cam thiy xuong xau
kho nudt, nhu mot khic xuong khd vé dung. Vi vay, néu ban mudn ldy di
nhitng cau chuyén hoang dudng khoi dau ho, ban phai cho ho mot cai gi do dé
thay the.

Pa s6 cOn NQueoi ta chi gia di
ma chang trueng thanh,

Sy trung thuc vé tri thac rat 1a hiém. Khi mot sb vi thay noi, ho néi cir
nhu thé ho bict chac diéu do, mac du chang co chat kinh nghiém thyc té nao veé
nhitng gi ho dang noi ca. Ho khdng bao gio thé hién sy hod nghi cia minh ra.



Chang I& ho khong c6 chut hoai nghi ndo ca sa0? Chang 1& c6 thé nhu thé duoc
saon?
T6i muodn song that gitka ban ngay,
khéng phdi séng trong mo:.

Khi t6i sbng mot minh véi chinh t6i, khéng phai néi nhiéu, tdi sdng
trong mot thé gigi khac. TOi goi no 1a thé gigi tam linh, nhung khi phai noi
chuyén qué nhiéu véi moi nguoi, du thir chuyén thé gian, téi cam thiy minh bj
kéo tro lai voi thé gidi duc lac, thé gidi vat chat dién rd, ndng can va tam
thuong, t6i budc phai 1ang nghe, tra 1o vatham giavao cau chuyén caa ho.

Co nguoi (t0i quén mat 1a ai) c6 1an noéi véi tdi rang mot sb nguoi
mang rat nhiéu trang sc quy giatrén nguoi boi vi ban than con nguoi ho vO
giatri; ho chi cam thiay minh c6 gia khi deo nhiing d6 vat ay trén nguoi. Mot sH
ngudi so hiru nhitng vién da sic s3, nhitng thi kim loai 14p 1anh; mot sd khéc
thi c6 nhitng con sb khong 15 trong ngan hang; mot sd ngudi dugc tam thoi bd
nhiém |am bo truong hay tong théng (va hiy nhin xem mit ho vénh thuong Ién
|am sao). Néu ban khong goi d6 1a dién khung, thi t6i khong biét nhu thé ndo
mai 1a dién nita! Khong cé cach nao khac dé con ngudi tu 1dm cho minh cam
thay c6 gia tri u? Toi con nhd A. thudng hay noi:

“Cé qud nhiéu dau kho trén thé gidi nay”.
Téi muén néi thém rang:
“Cé qud nhiéu thir vé nghia trén thé gidi nay”.
DU ban ¢b ging dén dau dé khéng bi 16i kéo vao man kich vo nghia

nE‘,:ly, ban van bi budc phai tham gia vao trong d6. Ban da ting bi dinh khudn
den muac nhu the bao gio chua?

Ban can phai c¢6 rat nhiéu chanh niém dé khéng b “16i tudt” di trong ltac
chuyén tro. Téi thich dugc yén tinh hon. Bi¢u d6 tot cho sy binh an cuatam
hon toi.

Néu loai bo di nhirng 161 ndi vo nghia, nhitng 01 n6i dbi va su gia tao
trong lic ndi chuyén, ban s€ chang c6 gi nhiéu d€ ma noéi ca dau. Toi da chan
ghét su gia tao lam roi, qua nhiéu su gia tao lam cho cudc song tré nén khéng
thuc.

Nhizng con nguoi gid tao lam nhiing
hanh dong gia tao, trong m¢t hoan canh gid tao,
vd s6ng Mot cudc doi gid tao.

Toi e rang to6i dang ngdy cang trod thanh mot con ngudi khéac vai 1¢
thuong cia doi; co 1€ toi € phai di mdt con duong hiém nguoi di nhat, ¢ noi do6



tdi s& chi c6 mot minh.

Toi moi gap lai mot s6 ban bé, tdi cam thiy kho noi chuyén véi ho boi
vi s khéc [é d6 cua minh. Toi dang ¢ gang dé hiéu ré va thich nghi véi né.
Toi S5 c6 thém ban bé méi va mit dan di mot sd ban beé cii. Moi ngudi so
nhitng con nguoi khac thudng, toi nghi, va so sy thay d6i. Ho tim thiy sy an
todn ¢ nhitng y tuéng Xua cii, quen thudc; nhitng y tuéng méi mé ludn day de
doa— nhitng nguoi hay thay tim d6i y thi khong dang tin cay.

Nhig diéu toi coi 1a1én lao thi nguoi khéc lai coi la tré con va vo
nghia. Boi vi t6i khong c6 gi phai lo lang cho viéc sinh nhai, t6i suy nghi nhiéu
dén nhitng diéu ndm ngod sy quan tam caa hau hét moi Ngudi.

Bai vi khong tin vao bat ci thir gido diéu ndo, toi hoan toan ty do di
tim kiém cau tra 15i cua chinh minh,

Doi khi toi thuc sy that vong (v6i cude doi). Doi khi téi cam thay thuc
s mét moi, bi thiéu chay hét sic lyc. Khi do, toi quay trd lai véi nhing diéu
don gian va co ban nhat, va cd gang nhin nhan cudc song mot cach hoan toan
méi mé, khong bi anh huong boi bt cir mot dinh kién vé gid tri ndo. Trong
nhitng khoanh khic binh an, sang suét vatéch roi do, duong nhu chang co gi 1a
quan trong nira ca. Chi c6 mot vai sy that co ban hién [én that rd rang, chang
han nhu su that vé vé thuong (anicca), vo ngi (anattd), tham & (sy dinh mic,
chap tha, khao khét-mong cau), kho (sr bat toai nguyén, ndi dau-thé chat va
tinh than), tam tham (lobha), tam san (dosa), tm si (moha).

Cdi toi té nhat la tam si.
Khong danh dwoc co hoi dae quan sat lai chinh minh
|& mgt diéu vé cing té hai. Con nguoi bi cude song
chi phéi va phén tén qud nhiéu.
“...con nguoi phai chiu nhiéu dau kho dén thé chi dé dong mot vai hé

nhu vy sao!”. C6 dung nhw vay khong, ban cua t6i? Ban phai biét. Nietzsche
da noi vé Shakepeare nhu vay do.

Néu t6i noi that ra hét nhimg g1 minh nghi, thi két cuc chic chan |2 toi
e gap phal rac réi. Séng trung thue va thang thin khéng phai la dé. Toi mUOn
ngay cang sdng that hon va coi mé hon, nhung téi khdng mudn gap phai ric
roi. Toi phai hoc cach im lang, hoac s tré thanh mot dao sy.

Trong céi thé gioi siéu ban, siéu thanh, siéu chi phéi va phl phiem
nay, c6 hy vong nao dé phan Ién con nguoi tré thanh nguoi tinh dugc khéng?

Con nguoi dang tré nén rat giéng voi qUan &0 may san — cung mot

kiéu rap khuon, re, va nhanh hong, khong c6 ban sic riéng cua ca nhan. Toi
thich d6 vat (quan 4o) dugc dit lam riéng theo y minh, hop thi hiéu, c6 chét



lwong (vang, diéu do6 rat quan trong), va bén.

T6i da timg doc trong mdt cudn sach khoa hoc vé vé tinh nhan tao:
mot SO Vé tinh quay quanh trai dat voi quy dao ngdy cang rong; cang quay nd
cang tach xa dan khoi trai dat, va dén mot diém nao do, khong thé quay theo
quy dao quanh trai dat duoc nita, no tach ra, but minh rakhoi sic hit cua tréi
dat de di vao vii tru. TAi cam thay minh nhu c& vé tinh d6. Toi cam thay diéu
nay rat thuong xuyén va manh mg.

D61 khi t61 cam thiy chang muén noi g1 Moi ngudi noi chuyén chu
yéu la vi mudn giét thoi gian, chtr chang phai vi ho co diéu gi quan trong can
noi. Luc do s€ co nguy co bi hiéu 1am khi ban muén néi diéu gi d6 ma minh
dang cam nhan that siu sic. Ban s& bi ho cudi vao miii. Su hiéu biét 1an nhau
qua 1a diéu tran quy va hiém gap trén doi ndy.

“Ciing nhw bdc sy néi rang khéng cé bdt cir mgt con nguoi ndo la
hoan toan khée manh, bat cit ai hiéu biét vé con nQuoi ciing sé néi: khéng cé
bat cir nguoi nao la khong that vong it nhiéu, khéng bi mdt mang theo minh
mgt si bt an, mot xung dot noi tam, bdt an vi mét diéu gi khong biét hay
khéong dam biét, bt an vé mgt diéu gi dé cé thé xdy ra trong kiép song, bt an
Vé chinh minh.

Nhw mot nguoi bénh mang theo bénh tat trong minh, anh ta mang tam
bénh theo minh; noé boc |6 ra qua sy bat an ma chinh ban than anh ta ciing
khong

thé 1y gidi”.
KIERKEGAARDI[3]

Puc Phat noi: “Ta ¢ thé thdy c6 nguoi than thé khéng bénh tdt trong
Mot ngay, hai ngdy...mét ndm, hai nam. Nhung Néu cé nguwoi néi rang tam
NQuoi do khéng cé bénh, div la trong mét khodnh khdc ngan ngui, ké dé khong
thé 1& mét ai khdc ngodi mét ké ngu”. (phién nio 1a tim bénh).

Vay, ban la a ha ban cta toi? Ban khong c6 tam bénh hay ban la ké
ngu? Néu ban néi ban khong c6 tdm bénh, thi ban s3 1amét ké ngu!

Loi coa Kierkegaard nita: “Co cai gi d6 khac ngudi ludn ludn 1a diéu
tét. T chang y&u ciu mot diéu gi hon 1a duoc moi ngudi coi 1& ngudi duy
nhat khéng nghiém tdc ¢ Ita tudi nghiém tdc caa chiing ta’. Ban co thich thé
khdng? Ban c6 mudn chét trong khi van dang cuoi hay khdng?

Toi muédn trich mot sd doan trong cuén HOlI KET CHO SU NGAY
THO. Pay 1a mot doan trong do:

“Mgt noi giong thanh thién gid tao khdc nita la nhitng ké chi nham
nham tim cdch tgo dung va té vé mot hinh anh thanh thién cho chinh minh. Sir



dung nhu Mot cdch séng tinh toan, sy thanh thién d'y an chira mong doi boc lot
nguoi khac bdng cach loi dung long kinh tin cua ho. Song muc dich chinh van
la dé tiép tuc t6 Vé va khang dinh hinh danh trong sdang thanh thién dy cia ban
than minh. Téi thdy nhitng ké nhuw thé héa ra toan I logi dao dirc gid, ho tét
dén mire ddng ngo”.

T6i da timg suy nghi dén nhimg diéu ndy ca mot thoi gian dai. Day 1a
mot doan nita: “Nhitng ¥ dinh siéu tot thuong c6 két qud 1a nhitng hanh déng
siéu xdau.” Ban nghi thé ndo vé diéu d6? “Pau buon vi két qua cia nhirng hanh
déng ngu ngoc cua chinh minh, mét sé ké thanh thién qud-tot-dén-mirc-déang-
ngo da bi logn than kinh va phdi Cau vién dén bdc sy tam 1.

Con day la 101 nhan xét cuatoi:

Hau nhw |& nhitng ké khéng thé giiip dwoc nguoi
thi lai rdt hay néi vé chuyén gitip dé nQueor;
c6 thé béi vi chinh ho méi 1anguoi can gilp do.
Hay giup moi nguoi ty givup chinh minh,

dé ho sé khéong can dén sw givip dé Ciia ban nita.

Con ngueoi ta khéng hiéu thé nao la tam linh dich thyc.
Ho nhamldn tam linh Véi long tin, long tin mi quding —

Con t6i cho d6 1 sw tw do vé mat tinh than.

Nguoi ndo nghi rang di gitip d& ngudi khéc (hoang duong chénh phép)
va phuc vu nhan loai (hay ciru vét nhan loai) 1a diéu quan trong nhét trong
cudc doi, ké d6 ching thé hiéu duoc cél gi méi 1a diéu thuc sy quan trong va
sAu sic nhat. Piéu quan trong nhat ma nguoi tri tué co thé 1lam duogc 1a sdng
cude doi minh mot céch trung thuc, chan thanh va nhiét tam, sdng manh mé va
¢ gang dé dat t6i nhirng hiéu biét sAu sic hon vé ban chét dich thuc caa chinh
con ngudi minh. Gitp d& nguoi 1aviéc xép sau.

Mot diéu dang dan dan tré nén rd rang ddi véi toi: tir trudc t6i nay,
mot c&ch vo thirc, toi ludn ludn di tim kiém mot céch sbng ma bt ctr con nguoi
tri tué nao ciing chap nhan duoc, hop Iy tir moi goc d, thiét thuc va co loi ich
dbi véi tat ca moi nguoi. Toi dd qua quan tdm dén, hay qua tran trong céch
hiéu biét va suy nghi cia nguoi khac. Bay gio thi tdi hiéu rang diéu d6 chang
quan trong; téi khdng can phai giai thich cho moi nguoi tat ca moi viéc téi lam.



Ngay ca truoc kia ciing vay, toi hay lam
nhitng gi t6i thich, nhung Ci phdi ¢6 gidi thich
theo cach lam sao cho hop Iy vai moi nguoi.

Bay gio thi t6i thdy ra rang cudc song riéng ciia minh
chang ¢é lién quan gi dén bat cir ai.

T6i song (va sé song) cudc song ciia minh sao cho
man nguyén nhdt doi Véi toi, chur khéng phai
tudn theo nhirng gi nguoi khac nghi la téi nén lam.

To6i khong mudn c6 quan hé gi voi bat cir loai to chirc n2o nira. Qua
nhiéu chuyén phai noi, qua nhiéu tranh chap, xung dot quanh nhirng nhiing
chuyén nho nhen, vun vat, ganh dua va ndi xau Ian nhau; tdi mubn vuot 1&n
trén tat ca nhirng thir d6. Toi chic chin mot diéu rang téi khdng phai 1a mot
con ngudi cua td chic. T khdng mudn thusc vé mot to chirc ndo ca, nhung
t6i S8 cd gang hét minh dé gitp d& bat cir ai dén voéi toi.

T6i 6 thoi quen xac dinh minh [amdt vai con nguoi; Tat ca moi thi,
néu la van dé cia con nguoi thi ciing 1a mdi quan tam cua téi. Toi khong biét
nhu thé 1att hay xau, nhung t6i da hoc hoi duoc rat nhiéu theo cach do.

Bay gio thi toi thiy do qua la mot ganh nang |6n. Tai sao toi lai phai
cb gang giai quyet tat ca moi van dé co chu? (Ve tdm 1y, tdi co thoi quen giai
quyét tat ca moi van de) T6i 1a ai ma di gial quyét tat ca moi van dé nhu thé?
Toi khong thé giai quyet van dé cua nguoi khac; toi con co qua du van dé cua
chinh minh. Mot sd nguot nghi rang t6i chang c6 van dé gi het Dung, ding la
toi khong c6 nhitng van de | oal glong nhu caa ho, nhung t6i van c6 nhirng van
dé caariéng minh. Toi ¢b gang hét sticc dé tim ra cau tra 1oi cho nhirng cau hoi
cuaminh, nhirng cau hoi mahau hét moi nguoi chang bao gid nghi dén. Nhiing
cau tra 161 1am moi ngudi théa man lai khéng thoa mén duoc t6i. i véi hau
hét moi nguoi, cau tra 1di cho tat ca moi cau hoi nam trong séch vé, nhung dbi
v6i t0i thi khong phai nhu thé.

Mot toa lau dai cat, gid thoi bay. That kho dé tir bo nhitng giac mo cua
minh.

Nhizng Védn dé vun Vit chi khién cho
tam minh thém ban ron.

T6i ¢6 du nhirng thir ma hau hét moi ngudi mong mudn. Mai khi téi ¢
gang c6 duoc cai gi do, t6i nghi n6 s& lam cho cudc sdbng caa minh thém y
nghia, nhung khi ¢6 duoc nhitng gi minh muén, toi lai thiy no that 1a pho
phiém, chi lamot vién da 16t dudng, mot thi nita dé budng bé ma thdi. Mai lan



budng bo 1 mot 1an ngd, cho dén khi ching con gi dé bubng bo nira.

Nhitng gi t6i dd 1am va dang 1am duong nhu & rat quan trong ddi voi
t6i, nhung ddi voi nguoi khac xem ra nd chéng c6 gi la quan trong ca. Sau khi
chét, toi s3 bi nguoi doi quén lang ngay. Chang c6 gi quan trong ca. biéu quan
trong nhat ddi véi toi 1a sbng mot cudc sdng mén nguyén Su Sic va day y
nghia, y nghia d6i vai toi.

_ Loikhen tiéng ché cuathé gian Qhéng c6 chit gi quan trong d6i voi toi
ca, hau hét chiing déu thién vi, 1éch lac, day thanh kién.
RAt nhiéu thir gio day da mat di tam quan trong doi voi toi; rat nhicu
ther da mat di sy kKim kep, su chap thu va sac quyen rii doi véi toi, chang han
nhu chinh tri, tien bo khoa hoc k¥ thuat, vatham chi ngay ca ton giao.

Nhing gi con nguoi tin tudng vao that dang ngac nhién [am sao. Hinh
nhu t6i thay con nguoi ta khong thé song ma khong tin vao mot cai gi do. Toi
tu hoi khéng biét khi tdi sbng ma khong tin vao bat cr loai tin ngudng hay hy
vong, khét vong nao, thi cudc sdng s& ra sao nhi. Ban c¢6 tudng tuong ra diéu
d6 khong?

Ban ron, ban ron, lac nao cling ban ron. Khdng can thiét, vo ich. Quéa
dién r0, qua vo nghia lam sao. Trén trai dat nay cé cudc song tri tu¢ hay
khéng? Thé nao latri tu¢?

That lamot su phi pham ghé gém khi ban khéng lam nhiing gi thuc sur
¢6 ¥ nghia ddi véi minh ma cir phai di 1am nhitng gi ngudi khac mong muén,
trong doi ban phai [am. Ban c6 biét cé gi lathuc s co y nghia va man nguyén
sAu sic d6i véi ban hay khong?

Hanh phiic théi thi khéng di doi Vi t6i.

T6i muon thau hiéu tat ca moi thir thér sdu sdc,
Hiéu khéng phdi bang suy nghi ma bang viéc
SONG Vi né, song Mot cude doi thuc chir khéng phdi
song rdp khudn theo 1y tuong.

_ Miéc di ¢ bé ngoai toi phai (t6i buoc phai) tuan theo truyen thong da
dinh san, dudi nhicu hinh thic khac nhau, nhung ¢ trong tam, toi song mot
cudc song rat riéng biét caa chinh minh.

Céi ké ma lanh hay binh luan, xét doan trong tim minh qua |a rat kho
ChlLI (nhu gai trong thit); né cir phai chu thich tat ca moi viéc thi méi chiu. Ban
muén moi nguoi hoc cai gi? Ban mubn ho phai nhu thé nd thi mai vira y?
Lam thé nao dé ban 1am dugc diéu d6?



Thé nhung, con ban, ban dang séng cudc doi minh nhu thé n&o?

T6i dang doc cubn HOlI KET PHI KHOA HOQC caa Soren
Kierkegaard. Rt la 1at6i lai rat thich doc né. Toi thich phong cach ciadng ay.
T6i c6 mot cudn nira caa 6ng, BENH CHO TOI CHET, t6i da doc nhanh qua
Toi s& doc lai 1an nita. Ban c6 biét cubn séch hay ndo vé triét hoc sinh ton
khong?

T6i mudn trich mot doan nixratir cubn HOI KET PHI KHOA HOC:

“\idy ching ta hdy tiép tuC, nhung xin ding lira déi lan nhau. Téi,
Johannes Chimacus (ong dung but danh nay khi viét sach) la m¢t con nguoi,
khéng hon khéng kém; va téi cho rang bat cit ai téi dang néi chuyén cung cing
|& mgt con nguoi. Néu anh ta chi la ké 1y thuyét suéng, chi c6 triét Iy va Iy
ludn, t6i sé phdi tir choi khong noi chuyén cung; boi vi trong gidy phut do anh
ta khéng hién hitu trong con mdt téi hay trong mat bat cie mgt con ngueoi cé tri

»

nao”’.
SOREN KIERKEGAARD
Rat r& rang! Chinh la céch téi cam nhan vé chinh minh va nguoi khéac.

Toi [a mot con nguoi, khdng hon khéng kém; toi khdng chi la mot nha su, va
t6i muon noi chuyén vai mot con nguoi.

, Khi n6i chuyén véi mot nguoi hay dong kich, hay gia bg, toi cam thay
rat lUng tang, chang biét phai cu xir ra sao.

Ty coi minh la mot cai gi do,
Mot nha sw hay mot dao sw hay mot triét gia,

tat ca déu rat phién dién, rdt han ché va bé bugdc.

Tu “nguoi theo dao Phat” hay “Phat to” la mot tir mdi cé sau nay.
Thoi ngay xua, nguoi tathuong s dung tie Pali 1a samma-ditthi-vadr (nguoi c6
chanh kien). Nguoi theo dao Phat ngay nay co6 that sy 1a c¢6 chanh kién hay
khong?

“Tat ca Cac Viéc de trén doi, t6i cho rang ban déu c6 kha nang lam
dwoc: chinh vi vdy ma toi mong muon ban lam nhéing viéc tot lanh ™.

NIETZSCHE

T6i u6ce gi minh ¢6 dugc mot chit hai huée gidng nhu Mark Twain[4],
hay it nhat cling duoc nhu ban. M¢t con nguoi khdng the song sot (khong the
bao vé minh khoi bi bién thanh ké ngé ngan) ma khong c¢6 noé. To6i nghi vé con



ngudi qué nghiém tdc. Liéu con ngudi co thé nghi mot cach thang than duoc
khong nhi?

Téi ké cho ban chuyén nay. Ngay hdm qua, mot vi su tim dén gap toi.

Sur 4y 39 tudi. Toi biét vi ay tir 1au. Vi 4 ‘ay ndi voi toi lavi a ay co dai nguyén tro
thanh mot vi Phat. Khéng chi thé, vi iy con khang khang noi rang vi ay chac
chin sz thanh Phat. Khi toi to rakhong chi y 13m, va néi “khong ai c¢6 thé chic
chan vé diéu d6 ca”, vi dy rat that vong va ngoi noi lien mot hoi trong hai tiéng
ddng ho, chi dé cb thuyet phuc toi tin vao diéu do. Vi 4 ay di khap noi va noi véi
moi Nguoi rang vi ay sap tré thanh mot vi Phat. O Mién Bién khdng hiém gap
nhitng loai nguoi hoang tuang nhu vay dau. Ha, ha! Tét nhat 1anén cuoi hon 14
nén that vong! Toi kho ma hua theo ho dugc. Udc gi tdi ¢6 thé noéi, nhu T.P.S,
“That ha?’.

Bai vi c6 rat nhiéu ther dd mat di tim quan trong d6i vai téi, nhitng thr
ma khong ai c6 thé biét chic nd c6 dung hay khong, t6i thdy minh ngdy cang
co it chuyen dé ma noi. Nhing gi toi dang kinh nghiém duoc trong gidy phut
hién tai ngdy cang tré nén quan trong hon ddi véi téi.

Khi khéng c6 dé dat dén bat cik cdi gi,
t6i lai cang c6 thé nhin nhdn moi thir mgt cach
rat don gidn va ré rang.

Gio day toi cam nhan ngdy cang rd hon vé nhiing gi dang dién ra véi
minh.

Cé dién ratrong hién tai 1& cd duy nhat ma toi c, du no 1a tbt hay
Xau; Vi vay né ‘cang quan trong hon d6i voi tdi. Khdng bi phan tan tu tuong
nhiéu, toi c6 thé quan sat moi thar mot cach dé dang.

“Con nguoi phdi tir b6 théi xdu cir muon
minh phdi thudn theo quan diémvéi nhiéu nguoi”.

T6i nghi nhiém vy quan trong nhat cia mot nguoi (vatdi) lathau hiéu
chinh ban than minh; hiéu moi thir dang dién ra trong cudc doi minh mot cach
sAu sic, chir khong chi 1a hiéu vé ly thuyét, triét ly subng; hiéu ré rang moi
dong co khi néi mot 1oi hay 1am mot viéc gi do; biét rd minh dang cam nhan
nhu thé nao ddi véi moi thir minh nghe, nhin... ma khong bop méo, xuyén tac
(phan ung thuc su, chan thuc cia tAm minh); khong dé bi ai lira dbi va ciing
khong tu ltra dbi chinh minh; khong theo dudi bat cir ai; khéng 6m ap mat Iy
tudng nao dé chi vi nd co vé tot dep, ma phai tu minh tim hiéu ra xem né c6 tu
nhién hay khong, c6 kha thi hay khdng va can nhic ¢én moi hau qua vahé luy
ctia no nira; va biét rd kha nang cua chinh minh khi bt tay vao 1am mot viéc gi



d6. Khi da thau hiéu tat ca nhitng diéu d6 mot cach ré rang thi tdi mai co thé
nghi dén viéc giup d& nguoi khéac. Néu khong, toi s3 chi lake ty lira déi chinh
minh va ltra doi nguoi dudi céi vo gitip d& nguoi. Giap dd nguoi c6 thé lai tro
thanh mot trd khuyéch truong ban nga caa minh. T nhin thay tro khuyéch
truong ban ngd nay & khdp moi noi. B6 1a 1y do tai sao tdi phai nhic lai. Xin 13i
néu toi cir hay lap di 1p lai nhu thé nhé.

“Mot van dé khi da tro nén ré rang
sé khong con lam chung ta quan tdm nita”.
Hay doan xem ai n6i cau do6? Nietzsche.

Toi ké cho ban nghe cau chuyén vé mot con ran. Thoi xa xua c6 mét
con ran. Mot hém, mot con ong bay dén d6t 1én dau né va nhat dinh khong
chiu buéng ra. Con ran tim da moi cach dé tong khtr con ong di, nhung khong
thé 1am gi dugc con ong ca. Khi d6, con rian nhin thiy mot chiéc xe bd chat day
hang dang di dén. N6 néi véi con ong: “Duoc rodi, hiy doi ddy, tao s& cho may
biét thé ndo 1a1& d6”. N6 bo 1én mit duong va ké dau dung vao chd banh xe
dang lan dén. Banh xe bd nghién 1én dau né va giét chét con ong. Con ran thuc
s da rat thanh cdng trong viéc tring phat con ong hon 14o kia. Hiy xem con
ran ay thong minh dén muc ndo co chu? Trén thé gigi nay khdng thiéu g
nhitng ké thdng minh nhu thé dau.

Con ngudi binh thudng khong thé thay d6i mot cach nhanh chong va
triét dé. Sy chuyén hoa chi c6 thé dién ranhd qua trinh thién tap. Ngay ca khi
d6, no ciing can ca mot thoi gian dai. Mot mae d6 chanh niém sau sic 1a diéu
can thiét dé co thé ching nghiém duoc ban chit vo ngé (anatta) mot céch rd
rang, va d6 1a mot cong viéc khé. Vi vay, chd nén mong doi qué nhiéu.

Nhitng gi ban ké vé Bangkok qua thuc larat sdc. Khdng biét mot ngay
nao d6 Mién Dién (Rangoon) c6 nhu thé hay khong? Do 1a cai gia nguoi ta
phai tra dé hién dai hoa. Toi tha ¢ trong nai, an thirc an don gian, sdng trong
mot ngdi 1éu gian di, hit tha khéng khi trong [anh, 1am moi viéc mot cach thanh
than, nhe nhang, khdng phai 1o toan, vudng ban vé tién bac va diavi, khong c6
ngdy nghi ciing ching c6 ngay lam viéc, khéng xa hoa ron rang, con hon 1a
sdng nhu thé.

Chiing ta qud mong muon sw NQuoNgY M,
sw cong nhdn, su kinh trong va tinh yéu
Ciia nguoi khdc dén mite nghi rat nhiéu dén viéc
|am thé ndo d@é cé dwoc ching.
song nhue thé, chiing ta khéng song Véi nhitng gid tri

minh coi trong nhdt ma chi song vi nhitng gi



Mma ngueoi khdc coi trong nht.

Piéu rdt quan trong la phdi tim ra nhitng gid tri NAO
minh coi trong nhdt va hay séng Véi né ma khéng
xung dot Véi nqueoi khdc, néu cé thé duworc.
Chuing ta tu tao nén nhitng gia tri Cua riéng minh
va song Véi nhitng gid tri dy.

Vi vay, diéu rdt quan trong Nita la phdi tim hiéu xem
nhitng gid tri dy c6 thuc sy ddng dé minh song
vi no hay khong.

Mot sd nguoi nghi rang cudc sdng & B. chic 1a giéng nhu & ¢di chu
thién (devaloka), dugc hudng thu moi vui thi va sy xa hoa. That kho dé cho ho
hiéu duoc rang nhitng th( vui va sy xa hoa ciing tréng réng nhu mot giac mo
mathoi.

Toi muén c6 mot ngudi ban khéng ép khudén minh theo mot chuan
muc, quy tic hay mot khudn phép nhit dinh ndo mot cach cang nhic, mu
quéang va khéng phan biét; 1a nguoi [udn quén sét vatinh thic; song co tri tué;
hoc hoi va truang thanh theo timg thang nim qua; 13 ngudi linh dong, uyén
chuyén (hiéu biét mdi hoan canh vaing xir thuan tinh hop 1y theo no); 1a nguoi
mong mudn ty tim hiéu ra cho chinh minh ngay ca nhitng sy that don gian nhat
(nhitng diéu da dugc bac tri tué vi dai nhat trong lich sir (Bac Phat) truyén day
lai); nguoi khdng coi bat cir thir gi minh duoc huong 1a diéu nghiém nhién (ma
véi su trén trong va biét on dung mirc); mot ngudi ludn sdng dong ma khéng
lanh 1€0, tho o, khéng so phai dirng mot minh.

Danh vong mot thuc la diéu nuc Cuoi
— V6 cung rong tuéch va phién phirc lam sao.

Khi t6i nghe mot sd ban bé ké lai nhitng gi nguoi ta nodi vé toi, toi
khdng biét minh nén khoc hay nén cudi nita. That 1& nhirng cau chuyén dién rd
va nuc cudi ma ho da sang tac ra. Con ngudi that ngu ngdc va dién khung;
khong con nghi ngo gi veé diéu do[5]. Ho mudn duoc lra doi, va ho lra doi
chinh ban than minh. Tai bi ét, vé co ban ho 1a nhirng con ngudi don gian va dé
mén; ho khdng mudn tin vao si that, va qué sin sang dé tin vao nhitng cau
chuyén hoang duong. Tai sao con ngudi lai dé tin vao nhitng chuyén hoang
duong thé nhi? Lam nhu vy ho dugc céi gi co chia?

Téi thich doc cubn AO ANH CUA PHUONG PHAP. Btc Phat néi:
“Ma naya hetu”, nghia la: “Dung tin bat cir dieu gi chi vi diu do hop véi mot
hé thong triét 1y nao d6”. Phuong phap hay hé thong triet ly rat hay lira minh;



phuong phép va hé théng 1a sy phd minh caa tdm con ngudi. Ty nhién khong
vira khit véi bat cr mot hé thong ndo. Tham chi ngay ca Vi Diéu Phép
(4bhidhamma) cting khong thé dién giai cac hién tuong tu nhién mot cach day
du; nod con rat nhiéu thiéu sot. Toi doc, ¢ gang hiéu, thir nghiém va hoc hoi
duoc diéu gi d6 tir nhitng phuong phap d6. To6i biét ban thit vong vé triét hoc
Phuong T4y, va toi ciing khong thoa mén, nhitng t6i nghi minh c6 thé hoc duogc
diéu gi d6 tir n6. Hau hét luan diém cuatriét hoc sinh ton déu mang dam tinh bi
quan. Ho cho ban thiy cudc doi dau kho thé ndo, nhung lai khdng thé chi cho
ban céch sbng binh an va hanh phiic. Hau hét moi triét gia chi c6 mdi cai dau
suy nghi, cai dau dat. T4t ca nhitng gi ho 1am 13 suy nghi; tham chi ho khéng hé
hanh phtc, va rat nhiéu nguoi trong sb ho da phat dién. Nhiéu nguoi chang
nghi ngoi nhiéu, chang bao gio doc triét ly, nhung ho lai hanh phtc hon hau
hét may nhatriét hoc kia. Cang doc nhitng thé loai triét hoc do, t6i lai cang tran
quy nhitng 1oi day caa Birc Phat, nhitng 10i day that vo ciing thiét thuc vay
nghia.

Tam ti (metta), long bi man (karund), tam hy (mudita), tam xa
(upekkha), giéi hanh (sila), dinh tdm (samadhi), chanh niém (sati) va tri tué
(panna) — nhung tam thién nay méi thuc sy c6 ¥ nghia va quan trong trong
cude doi, vanéu con ngudi phét trién ching 1én, chung c6 thé mang lai su thay
ddi 1on trong cudc doi mot con nguoi.

Péi v6i nhidu nguoi, va bang nhiéu céch, triét hoc vakhoa hoc da gitp
dd rat nhiéu trong viéc giai phong tdm con nguoi khoi nhimng gido diéu va mé
tin. Do 1a diéu tét dep nhat caa ching, nhung chung ciing tao ra mot khoang
trong trong tam con nguoi; con nguoi bi bo lai véi mot sy trong rong, vo mong
va mat phuong huéng, nhung chung ta c6 thé d6 13i cho triét hoc va khoa hoc
vé diéu d6 duogc hay khong’7 Triét hoc va khoa hoc da gip giai phong tam t6i
khoi sy mé tin mi quéng vao ton gido caa chame toi (Ho6i gido), song nd ciing
dé lai trong t6i mot khoang tréng. Gio déy, viéc dem lai y nghia cho cudc doi
minh latrach nhiém caa chinh ban than t6i.

Boc triét hoc sinh ton da gitp t0i hiu duoc ngudi Phuong Tay va
nhing van dé cua ho, cach suy nghi cua ho va nhiing thiéu sot trong cach suy
nghi ay, cach ho ¢ ging giai quyet nhitng van dé caa minh ra sao. Liéu nhirng
16 day caa Duc Phat c6 thé gitp ho dugc khdng? Gilp bang cach ndo

Hiéu biét nquoi khdc la quan trong
dé hiéu biét vé chinh ban than minh.

Thé giéi ndy that dién khung, hoan toan vo nghia va gia tam, chi &
mot tan tudng, mot man kich phd truong ban nga. Ké ngu sa minh ket cing
trong cam bay caa doi. Vinh hoa |a trd pht phiém. Cua cai 1a do di muon.
“Cbng danh banh v¢, sang giau chiém bao”.



“Rat nhiéu mdi quan hé caa téi véi ban tu va nhirng lién hé véi Phat
Phap da nhat dan di, mot phan vi sy dé dudi cia chinh minh, mot phan vi téi
qua v& mong va that vong ve nhiing hinh thirc, nghi thirc va nhiing thé ché”.
TOi rat hiéu diéu do, ban than mén a. Hoan canh cua t6i cung khong khac biét
|& may. Hinh nhu t&i thiy cang hiéu biét nhiéu, ban lai cang cam thdy c6 don
hon, it nguoi chia sé dugc vai minh hon trong cach suy nghi.

Nhung du sao toi ciing chang con that vong vé diéu d6 nira, mac di toi
van mong muén c6 dugc mot Sy giao tiép coi ma, khong danh gia phan xét 1an
nhau. T6i dang c6 gang hoc cach song véi su ¢o don do; toi budc phai nhu vay.
Toi cam thay minh nhu mot vi sao gitra vil tru, cach xa vi sao khéc ca hang
triéu nam anh sang! Toi nghi tat ca moi nguoi déu vo cing cd don. Mot s6
ngudi nhay cam hon vavi vay ho cam nhan diéu d6 rd hon.

Song t6i cam thiy vé cling nhe nhang, giai thoét trong tdm minh, chi
|y nhitng suy nghi thién hay bét thién 1am nguyén tic chi ¢ao cho minh. Suy
nghi bat thién dem lai su dau don, phién ndo va ciing 1a nguyén nhan giy ra
dau khd, trong khi cac suy nghi thién lanh dem lai sy binh an.

Ban noi: “...khong con con dudong nao tdi chua thir qua nira”
Chiing ta cdn con dwong N0 Nira?
T6i nghi néu chiing ta thuc hanh chanh niém
deén noi dén chon, (khéng bo qua bdt cir mét phan nao
trong cudc song), thi nhw thé la da qud du.

Toi mubn sdng véi tam giai thoat. Co thé toi s& chang bao gio thanh
dat dugc diéu gi to tét “trong con mat cua nguoi kh&c” ca, nhung téi cam thay
hoan toan thanh than, hoan toan OK vé chuyén d6. O bén trong, t6i cam thay
mot su giai thoat ma trudce kiatdi chuatirng bao gio cam nhan dugc, lathir ma

hau hét moi ngudi khdng hé biét dén. Toi noi didu nay khong c6 nghia 13 mudn
de cap den mot tang giac ngd ndo do theo nghia chinh thong dau.

Ban than mén caa tdi, ban c6 thé sdng mot cudc sdng binh an néu ban
sang suot vatri tué. Tai sao ban lai quan tam dén nguoi khac qua nhu vay? Ban
nghi 1a minh phai c6 trach nhi¢m véi ho u?

Khéng c6 bdt cir diéu gi trén doi dang dé
minh phai khé vi né ca. Téi khéng néi la t6i luén luén
hanh phiic, nhung t6i cé thé thdy dwoc moi khi

Ng& man khéi 1én do dong héa minh véi mét cdi gi do,



nhdt dinh sé ¢ cdi khé kém theo.

Loi caa ban nita: “To6i nghi t6i van chua giai quyét dugc, trong tam
minh, mot cau hoi 16n: 1am thé nao dé can bang gitta viéc song thuan Phép,
thuc hanh Phép ¢ day, gitta thé gi¢i phuong Tay nay, va cung Iuc lai phai dap
trng nhitng nhu ciu vat chat do nén vian hoa nay ap dat mot cach ky la |én con
ngudi”. Pay 1a mot cau hoi 1on. Trudc hét ban hiy tu tra 1oi cau hoi 4y cho
chinh minh.

Téi nghi viéc ddu tién va quan trong nhat
trong qud trinh thwc hanh la phdi thdy ra
sw thdt rang: chinh nhitng suy nghi bdt thién
|am cho con nguoi dau khé.
Thuee hanh Phép khéng phdi 14 ¢o Vot qua nhing
suy nghi bat thién dy, ma chi nhin chiing mét cach
that thang than, thdt don gian va ré rang.

Con nguodi mubn gi? Ho muén hanh phic va khéng muén dau kho.
Vay hay nhin r6 xem cai gi dang lam ban kho. Con nguoi khong thiy duoc
rang chinh c&c suy nghi bat thién 1am ho kho; rat kho dé hau hét moi nguoi
chap nhan dugc diéu d6. Ho nghi rang cac thd vui duc lac vatat ca nhitng gi ho
mong muén 1a céi 1am cho ho hanh phtic. Néu bén trong ban ludn hanh phc,
ban khéng can nhiéu nhitng thir & bén ngoa dé hanh phuc nia.

Nietzsche noi:

“Cudc song Ciia con nguoi binh thuong rat ban ndng va vé nghia, trir
nhirng ngueoi theo Iy tuong tu hanh”

“Con ngwoi tamlinh nhdt 1a con nguoi mgnh mé nhat”

“Ngay mot su théa hiép nhé nhat Véi quan diém wa thich cia cong
chung ciing co thé lam cho mgt nha tu tuong danh mat di nang luc tri thirC Cua
minh”

“Ndang liee vi dai thé hién bang sw tw |am chi chinh minh”.

“Nguoi khong biét lam chi chinh cdi “téi” sdu kin nhat cia minh xin

mién dirng cé uén nan tam y ngwoi khéc tudn theo cdi Nga man cia ban than
minh”.

GOETHE



Gidc mong dep nhat ban thudng 6m ap lagi?

Ah! Nhirng giac mong dep! N6 1am cho t6i hanh phuc; né nudi dudng
t61; nd rat c6 ich thoi téi con tré. Bay gio thi téi hiéu ring nod chi 1a sy mong
mo. Do6i khi t6i udc minh c6 thé méng mo tré lai duoc nhu thé. That 1a nhitng
niém vui ngg ngan! Nhung khong, d6 1a nhitg diéu khéng thé c6! Toi phai leo
|&n ngon ndi ndy, mot minh, gitta trua hé ning gat. T6i mong co6 duoc Mot
ngudi ban dong hanh, nhung khéng thé co duoc nguoi ndo. Téi phai 1am cho
than va tdm minh manh mé hon dé leo 1én ti dinh nai don do6c mot minh.

Toi biét thé nao 1a ¢6 don. Toi dang chuan bj cho chinh minh d¢ don
nhan diéu do. Do 1a s6 phan caatdi. Sy c6 don ngot ngao.

Ban than mén cua toi, hiy séng hiéu minh va két ndi sau sic vai chinh
minh.

Téi cang ngdy cang cam thay it mudn day, nhung van thich duoc ndi
chuyén véi nhirtng nguoi tri tué va thoang dat, coi mo. Té nhat, t6i khéng thé
nghe noi nhitng ké ndi nhu thuyét giang, cir nhu thé anh ta biét hét tat ca moi
thir trén doi.

Néu ban viét thu ké chuyén cia ban, thi t6i s3 doc. Con nguoi ban &
mot chien truong cua nhiing ly tudng day mau thuan; mot nguoi My goc Do
Thai, theo dao Phat; mot nguoi hiéu biét qua nhieu nhung lai khong biét phai
lam gi vei cude doi minh; mot con nguoi thay ra duoc tro hé cua the gian va
khong thé coi bat cir diéu gi trén doi | quan trong va nghiém tdc, ngay ca
chinh ban than minh. Diéu d6 da tré thanh mot van dé nghiém trong véi anh ta.
(Picu d6 cling dung véi t6i, nhung toi chanh niém, biet tam minh rd hon
nhicu).

Hay buong bo! quan sat!

“Pang 1& phai biét on long tét caa ban, thi ho lai nghi ban laké ngu, 1a
dd ré tién, d& bi loi dung va ho bit dau thao ting ban. Tai sao?”. D6 1a vi ho
khdng biét tén trong ngudi khéc. Ho chua hoc dugc céch gitr quan hé tt dep
v6i moi ngudi. Co thé boi vi ho chua bao gid duoc ddi xir mot cach tén trong.
Chuing ta hoc duoc nhitng diéu ndy tir kinh nghiém caa chinh minh, khéng phai
tir trong s&ch va, c6 thé ho da tirng phai sdng véi nhitng nguoi, hay cha me, vo
chdng ho quen thao ting nguoi khéc.

Rat kho dé tim ra duoc mot nguoi nao khong tim céch thao ting nguoi
khéc. Chung ta thao tung nguoi khac boi vi ching ta khdng tin tuéng hoac
khdng tén trong ho, va chung ta ciing khong tin twong chinh minh nita. Néu
chiing ta ton trong va tin tuong 1an nhau, ching ta s khong thao tiing nhau.
Thao ting nguoi 1amot dau hiéu caa sy yéu kém va chuatruéng thanh.

Lira déi va tu lira déi chinh minh



sé khong bao gio dem lai sy truong thanh va tri tué.
Néu muon thd'y su thdt, diéu dau tién
ban cin phdi c6 la sw diing cam va trung thuc.
M6t phan con nQuoi chiing ta la thién than
Va mgt phan la quy div. Néu chiing ta choi bé quy dit,
né sé san dudi chiing ta tir trong béng toi;
tét hon cd la hay dé quy dix \é Wit ra ngodi danh sdng.

Tu V€ ra cho minh tin, maya (4o tudng), va tu am thi lam cho cuoc
song cang tré nén trong rong hon.

“C6 du tat cd cac logi dinh mdc, |é thugc ma xa héi chiing ta - von day
nhitng ké c¢é don, rong tuéch va lo du, ban loan- nQuy tao ra thanh tinh yéu.
Logi tinh yéu nguy tao dy rat da dang, tu nhu’ng hinh thirc dya dam ldn nhau
hay cing nhau théa man ham muén (nghe rdt kéu néu goi ding tén né ra),
théng qua nhiéu hinh thirc kiém loi tir nhitng quan hé ca nhan, cho téi nhing
hinh thuc lam dung tinh duc trang tron. Khong hiém triwong hop hai ké cam
thdy c6 don va tréng réng, tim den Vi nhau bang théa thudn khéng loi dé diir
cho nhau khdi phdi chiu dung néi cé don dy”.

ROLLIO MAY

“Mgt vin dé bi kich la nhin thdy ra thuc té va sw thdt vé chinh ban
than minh. Khi ban Qap tro ngai va kho khan thi chinh thdi d¢ cia ban (doi
VGi khé khan dy) méi la cdi sai can phdi sira”.

MEISTER ECKHART]6]

Néu ban khéng sdng vi mot cai gi d6, diéu d6 nghia 1a ban chang tran
trong cai gi trén doi ca, ban song cho vo, khong c6 diém tya. Tat ca moi ly
tuong ban 6m ap chi 1la d6 vay muon. Trong nhirng thoi diém nhu hién nay,
ban khong c6 mét cho ding virng chac nao dé ma nuong tua ca.

“...Con nguoi khéng thé tim kiém mét diém tiea ndo tir bén ngodi dwoc

“Céng viéC Cia ching ta thdt la khé khan, ching ta phdi chdp nhdn
chinh minh va xa hgi chung ta dang song, va tim kiem mot diém twa tinh than
thong qua viéc thau hiéu chinh ban thdn minh, va diing cam doi dién véi hoan
Canh minh dang song”.

“Va ché tot nhdt dé bt dau hoc cach yéu thwong la hdy tim hiéu xem
tai sao chung ta lai khong thé yéu thuong dwoC nguoi khac”.

ROLLIO MAY



Tha thir |a thau hiéu. Tha thir | gidi thoét.
Khi ban khéng thé tha thir cho nguoi khdc la ban
dang bi troi bugc.
Khi ban thdy vé ngd (anattd) thi ¢é ai & dé
ma tha thu?
Pay 1a mot sb trich doan matéi thay rat dang dé suy nghi:

“Mdt xu hudng tam Iy phé bién hién nay la khi dp ché, dé nén mét cam
xiic hay mot thdi dé nao d6, ching ta lai thuong |am can bang lai trén bé mat
tam Iy bang cach thé hién hay tur tao ra mét thai do ngueoc lai. Chang han, ban
c6 thé thay minh déi xir Mt cach déac biét lich swe Véi mét ké minh ghét cay
ghét ding trong long”.

“Hon Nita, néu khéng doi dién Véi sw san han, bat man mgt cach coi
mg, khong sém thi mudn chiing sé bién thanh mgt hiéu ing chang tot dep cho
bdt cir ai ca, d6 1a tu thuong hai ban than minh. T thurong hai 14 mét hinh
thite sdn hdn va bat man ngu ngam ”.

“...khong ai co thé ¢é dwoc tinh thuong, dao dicc hay tw do thdt sy néu
khong doi dién thang than voi sy san han, bat man trong minh va vuot qua

roy

no”.
“Tw do khéng phdi 1anéi logn”.

“Tw do la sy Coi MG, san sang dé truéng thanh; né ¢é nghia la suw linh
dong, san sang thay doi vi loi ich Cia cac gid tri nhan ban cao thuong”.

“Do vdy, mét Xa héi tot 1a xa hgi cho con nguoi ta quyén tur do cao
nhat-tw do dwoc dinh nghia mot cach tich cuc, nhu |a co hoi dé hién thue hoa
nhieng gia tri nhan ban cao thuwong .

“Tw do la kha ndang xdy dung nén sy phdt trién cia chinh minh. P6 la
kha nang tw dinh hinh chinh minh”.

“..cang it tw ¥ thirc Vé chinh minh, con ngwoi cang cé it tw do”.
(Nhiéu chanh niém nghia la cé nhicu su lya chon va do dé nhicu tu do hon).

b

“Tuw do dwoc thé hién ¢ ché song cude doi minh thudn theo thuc tai”.

“Thdt khé tin néu ¢6 ai dé song lanh manh ma khéng do cé trdch
nhiémvai chinh minh, tw chon cho minh cach song lanh manh ™.

“Vi vay, tw do khong chi co nghia la noi “co” hoac “khong” trong
mot hoan canh cu thé nao d@o, ma né la nang luyc tw dinh hinh va tao nén chinh
minh”.



“Tw do khéng c6 nghia la song ¢d |dp mét minh. N6 ¢é nghia la khi c6
thé duoc song tach biét, anh ta ciing cé thé chon lya, mét cach ¢é y thirc, hanh
dong mgt cach day trach nhiém, trong méi lién quan véi thé gidi, nhat 1a thé
gi6i Ciia nhitng nQuoi song quanh minh”.

“Con nguoi phdi tw quyét dinh |dy nhiing lua chon co ban cho chinh
minh’”.

“Ddu moc Cia sw truong thanh la cudc song Cia anh ta dwoc sdp xép
hai hoa xung quanh muc dich tw lva chon cua minh, anh ta biet minh muon
gi...”

..Sw mé tin va truyén thong do xa hoi ap dat dwgc khuon duc thanh
nhitng hmh thirc khé citng, dé nén sikc soNg Ciia cd nhdn moi con NQuoi .

“Con nguoi khéng bao gio cé thé vay mwon mét ché duwa nao tir bén
ngoai ca”. (khong ai c6 thé bao ban phai song vi ca gi hay chét vi ca gi
duoc).

“Vén dé thuc sw ld phdn biét ro cai gi la lanh manh trong dao dirc va
ton gido, tim dwoc Noi Nuwong tuwa ma noi do phai lam tang gia tri con nguoi,
trach nhiémva ty do chir khong phai ha thdp né. Nhitng con nQuoi Cia ngady
hém nay, tim kiém nhitng gid tri dé song Véi né, cdn phai doi dién véi thuec té
la: tim dwoc con dwong ra cho minh khéng phai la diéu don gian va dé dang
chut nao dau”.

“...Chinh xdc hon, ¢6 gi mdu thuan giita nhu cau dau tranh dé phat
trién su tw y thirc Vé chinh minh, sw trieong thanh, tu do va trach nhiém, Véi xu
huweong van muon |1& mét dika tré bam viu vao cha me hay sw bao hg ciia nguoi
khac?”. (thong diép la: hay truong thanh 1énl).

“Toén gido chang |¢é la dé bé gay y chi, kim ham minh phdt trién chdp
chitng, va gitip tranh né sw bt an cia tw do va trach nhiémvdéi chinh minh hay
sao? Hay la dé khang dinh gid tri va phdm gia cia minh, lam nén tang cho su
chdp nhdn mét cach diing cam nhitng han ché cia minh va nhitng bdt an
thuwong tinh, song lai tro giup minh tang cuwong swC Manh, trach nhiém va kha
nang yéu thuwong dong logi? .

ROLLIO MAY

“Viéc minh tro thanh con moz cho quyen luc ciia ké khdc lai dwoc thic
day, tat nhién, béi chinh mong mudn du tri muén dwoC nQuoi khéc cham lo cho
minh”.

“Con nguoi thuwong dwoc day la hanh phiic va thanh céng sé dén néu
ban “la nguoi tot”, “nguoi tot” & ddy thuong dwoc dién dich la sw vang loi.
Nhung chi méi vang |oi va quy phuc théi sé phd hoai sw phat trién y thire dao
dvcc va suc mgnh ngi tam cua ban. Tudan phuc sw doi hol Cua bén ngoai mot



thoi gian dai sé \am mdt di sirc Manh dao dirc thuee su va sw lwa chon day trach
nhiém cia chinh minh. Va lg ling thay, sic manh Clia con nguoi di tim kiém
Cél tot d6 ciing véi Niém vui séng da tan bién mat”.

“...nguoi ndo dau hang, tir bé sw déc \dp vé tinh than va dao dirc ciia
chinh minh thi ciing tir bo luon ca suC manh tim kiem hanh phic va gioi hanh.
Cha trach ma anh ta camthay day bat man”.

“Nhitng sw lam dung tén gido mét cdch dién ré c¢6 mot diém chung duy
nhat: do la cong cu dé con nQuoi ta tron tranh khong phai doi dién Voi sy €O
donvabat an trong chinh ban than minh”.

“..0 sdu tham bén trong mdi con nguoi, vé co ban chi 1a ndi cd
don...khong thé cau vién vao dau khac, cuoi cung chung ta ciing van phai tu

»

mot minh lwa chon ma thoi”.

“...khéng thé ndo virot qua dwoc sy tuyét vong va bat an néu con
nguoi khong doi dien Voi no truoc thuc té day du va khac nghiét”.

“Con nguoi chi ¢é thé trueng thanh va vieot qua néi cé6 don khi bt
dau diing cam chap nhan su c6 don ay cua minh”.

“Doi hoi tinh yéu nhw mot mon no nguoi khdc phai tra thi khong con
la tinh yéu chut nao”.

“Chung ta nhan dwoc tinh yéu khong phdi twong xung voi sy doi hoi,
sw hy sinh hay nhu cdu ciia minh, ma twong xieng Véi kha néng yéu thirong Ciia
chinh minh. Va kha ndng yéu thwong phu thuéc vao khd nang song that voi
chinh minh”.

“Ly do ma chung ta khong thdy dwoc sie thdt la vi ching ta khéng cé
du can dam dé thay”.

“Khi con ngueoi ¢é dii kha ndang néi “khéng” véi nhitng nhu cau dieoc
ap dat bol ngueoi khdc, hay noi cach khac, khong doi hol nQuoi khac phai cham
lo cho minh, & diing cam dé dirng mét minh, thi khi d6 10i néi ciia anh ta mo
co trong luong ™.

“Cang co kha nang dinh huéng cudc doi minh mot cach co y thuc, con
NQuoi cang cé thé sir dung thoi gian d@é lam viéc hitu ich. Khd nang chimg
nghiém chén 1y di cing véi s treong thanh vé cam xiic va dao dirc. Thdy dwoc
chdn Iy theo cdach d6, anh ta sé di tw tin vé nhitng gi minh néi. Anh ta tw tin vé
nhitng diéu minh tin twong, xudt phat tiv chinh kinh nghiém thyc té va tir chinh
trong tam minh, chir khéng phdi dwa vao nhitng gido diéu trivu twong hay do ai
noi lai cho minh hay”.

“Cang thiéu chdanh niém (tw y thirc Vé ban than minh), con nguoi cang



dé |am moi cho sw bdt an, sdn si, bat man vé [y. San si noi chung thuong ngan
Can chung ta st dung cong Cu trucC gIaC Vi té dé thdy ré su thdt, sw bt an ciing
luon luon can tro chung ta nhu vVay”.

“Kha nang cho va nhdn tinh thwong la thudéc do su hoan thién vé nhan
cach’”.

“Nhu"ng khi tinh yéu dwgc sir dung Vao Muc dich chay tron s cé don,

»

thi né sé chi cang lam tang thém sw trong rong trong ca hai nguwoi ma théi”.

“Tinh yéu thuong bi nham ldn thanh sw phu thuéc, nhung thuc ra
chung ta chi co thé yéu thuwong twong wng Voi mure do doc ldp cia minh”.

(Hau hét nhirng trich dan trén day dugc rit ratir cusn Cugc Tim Kiém
Chinh Minh Cua Con Nguoi cua Rollio May, hoac tir cuon Tu Do Hoc Hoi caa
Carl Roger[7]).



CHUONG 7
TINH BAN, MOI QUAN HE VA LONG TU BI

Pau 14 chia khoa mo ciratréi tim con ngudi? Sy hiéu biét 1an nhau.
Piéu quy gianhat trén doi 1ambi quan hé...l1atinh ban.

Cudc doi khong thé thuc néu cdc quan hé ciia minh khéng thuc (gid tao). Quan
hé gitta con nguoi

Vol con nguoi that thiéng liéng.

Quan hé Qiita con nguoi Véi nhau la nguon goc
Ciia nhing niém vui 1on nhdat va nhitng dau kho
|6n nhdt trong tam méi con nguoi. Chat lwong
cudc s6Ng Ciia ching ta phu thude rat nhiéu vao
chdt lwong moi quan hé dika minh véi
nhizng NQuoi xung quanh. Piéu tot dep nhdt toi
c6 thé trao ting ban la tinh ban ciia téi.

, That vui khi c6 nhitng nguoi ban tét. Cudc doi S5 that vo vi 1am sao
néu khong c6 nhitng bac thién tri thic (nhitng nguoi ban lanh trong dao,
kalyana mittas).

C6 dugc mot ngudi ban méi hiém |am sao.

Ban than mén, tdi chang con nhiéu ban nira. Vi vay tai trén quy nhiing
nguoi ban van con lai vai toi.

C6 dugc nhitng nguoi ban la mét trong nhitng diéu tuyét voi nhét
trong cuoc song Phét trién su hiéu biét ngdy cang sau sic hon vé chinh ban
th{:ln m[nh va vé thé gidi cling 1a mot d}eu vO cung tuyét diéu. béi véi téi, su
hiéu biét lathir lam cho téi théa man nhat trén doi.

Tinh ban cta chung ta khong c6 thoi gian va khong gian.

T6i dd c6 thém nhiéu ban méi ma minh co thé trao doi, lién hé dugc;
t61 khong mong doi diéu gi tir ho ca: chi véi mdt tréi tim hoan toan rong mo,
mot su giao tiép hoan toan tu do, théaméi.

Dung thé, t6i cling thuc su “khao khat c6 dugc mot nguoi ban thuc s
chan thanh”.

Toi muén quan hé gitratéi vai ban, véi anh ay, véi céc con gé cuatoi,



véi vo cii 1a nhitng mdi quan hé tét dep, bd ich.

Quan hé voi moi ngudi, trong hau hét céc truong hop, 1a rat kho tin
tudng duoc. Hau hét cac quan hé chi nhu & nhitng vén bai, nhitng trd choi.
Mot méi quan hé thuc sy chan thanh, coi mo, trung thue, khong thao ting 1an
nhau, khong 4p dat nhau, mot mdi quan hé tran trong va tin tuong 1an nhau,
khong c6 nhimg mong doi phi thuc té & nhau —c6 thé c6 dugc mot méi quan hé
nhu thé trén doi khéng nhi?

Toi muédn trich din mét doan trong cuén TU DO HOC HOI cua C.
Roger

“Hon Mita, 16i khong co y dinh hudng dan doc gia hay gdy an tuwong
Vdi ban Vé kién thirc ciia minh trong linh viee nay. Téi khéong c6 y dinh bdo ban
can phdai suy nghi, cam nhdn hay lam diéu gi. Piéu duy nhdt chi c6 the |2 toi
chia sé Mot vai diéu cua chinh ban than minh, mét vai kinh nghiém Vé Cac moi
quan hé, Vé téi trong quan hé giao tiép véi NQueoi khdc.

..moi quan hé gILfa nguol Voi ngu’O’I hau nhw khéng bao gio |& tot dep
Ca, chi mot phan nao dé ma théi. Co thé ban sé thay nguwoi khdc chang bao gio
hiéu day du vé minh cd, va 10i cing thé. Nhung t6i cam thdy cuc ky man
nguyén khi cé thé, trong mét sé truong hop, thé hién minh ra mét céch chan
thuc V6i nguoi khdc. Téi cam thdy thdy rdt quy gid khi déi lic cam thdy thuc
sw gan giii va hiéu dwoc nguoi khac.

Toi biét tai sao khi nghe nguwoi khdc néi téi lai camthdy théa man. Khi
tOi thuec sy lang nghe, toi hiéu dwoc nQuoi do. No lam cho cudc song Cua toi
thém phong phu ™.

C. ROGERS

Con ngudi can c6 mdét mdi quan hé tét dep cho sy phét trién tam 1y cua
minh. Mot quan hé tét dep 1a can thiét trong cudc doi mot con ngudi. Con
ngudi hoc hoi va trueng thanh tir nhitng mdi quan hé tét dep d6. Khong co
nhirng quan hé tt, chiing ta s nhu nhitng con robot; véi nhitng mdi quan hé
toi té, ching ta s3 tro thanh nhiing con quy hay con t¢ hon ca quy nira. Con
nguoi dang ngay cang tré nén mat nhan tinh boi vi ho khong c6 duoc nhitng
quan hé tét dep véi moi ngudi.

Mdéi quan hé \a mdanh ddt dé ching ta
triwong thanh vé mt tam 1y.
Néu dét can cdi, chling ta s3 khong phét trien tot duoc hay 1a chi I6n
cOi coc; dat tot, qh(mg tase ,I 6n manh vatruong thanh. Khong thé c6 su truéng
thanh thyc sy ve tam ly néu khong c6 nhitng moi quan h¢ tot dep. Vi vay,

chling ta cn c6 nhitng mdi quan hé tét dep, trong d6 su giao tiép phai trung
thie, dé dang, thoai mai, khong c6 bat i sy lo so ndo. Nhitng quan hé toi té rat



doc hai.

Véi su chan thanh, cai ma, hiéu biét 1an nhau, véi sy quan tim cham
soc, tam tir va long kién nhan, chic chan méi quan hé y s hiéu qua vatdt dep.
Hau hét cac méi quan hé khong tét dep boi vi ho khong c6 su giao tiép thoai
méi (coi ma), khong cé su quan tAm lo lang that 10ng, khéng thuc sy tén trong
1an nhau, va khéng hiéu biét ring tat ca ching ta chi 1& nhitng con ngudi (Mdi
ngudi chung ta déu c6 nhitng khiém khuyét va han ché caa riéng minh). Mong
doi qua nhiéu ¢ ngudi khac ciing c6 thé gay ra su that vong, dan dén su chdi bo
(nghi rang con ngudi ndy khdng phai 1a thir t6i mong doi, khdng chap nhan
duoc).

Véi se cdi md, trung thuc, nhd nhan khdng 1dm nguoi khéc ton
thuong, tam tir (metta) va sy hiéu biét, d6 s& [a mot mdi quan hé tét dep, thac
day sy phét trién tam linh va truong thanh. Hau hét cac mdi quan hé déu tro
nén nham chan sau mot thoi gian (khong co suc song, tri tré).

Khéng ¢ si trung thuc sé khéng thé c6
sw giao tié}) thuc su; khong co sy giao tié'p thuce su
sé khong thé c6 moi quan hé thuc su;
khéng c6 quan hé thuc sur sé khong thé cé
sw givip do thue suw (tro giip, day dé...).

~ Ban can c6 mot nguoi ban tot (hay nhicu nguoi ban tot, nhu thé s tot
hon, néu co6 thé dugc). Khéng nén song ¢ noi nao do6 khong co6 ban bé. Nhung
thé nao mai la ban? Va ban can & mot noi thich hop véi ban tinh con nguoi
minh.

V6i mot con nguoi dang dau kho, chiing ta dé khoi 1én 1ong bi man,
nhung khdng dé song chung véi nguoi do6 suot ca cude doi duoc dau.

Tinh yéu khéng di dé hai nguoi chung song Voi nhau;
Ma can phdi co sy hiéu biét |an nhau mét cach séu sdc.
Tinh yéu khéng dii trong mét méi quan hé,
hiéu biét lan nhau mét cach séu sdc va tran trong
\an nhau la diéu can phdi cé.

Hay xem ban c6 thé chdp nhan tat ca moi diéu xu xa vé anh 4y ma
khdng mubn thay d6i anh dy hay khéng, va xem ban c6 thé tén trong anh ay
nhu anh 4y dang 13 bay gid hay khdng. Nhitng méi quan hé phu thudc 1an nhau
thuang khong may tét dep.

Khéng nén sir dung Cac moi quan hé



nhu 1 nhitng phwong tién; né can dem lai tinh thwong
su hiéu biét va ton trong lan nhau.
Khong c6 ai trén doi la hoan hado ca.
Doi khi cac quan hé tro thanh tréi budc néu n6 khong dat nén tang trén
thai do ding dan.

bung bao gio sir dung hdn nhan hay bat c mbi quan hé nao nhu |a
mot phuong tién dé giai quyét mot van dé nao d6. Con nguoi nén quan h¢ voi
con nguoi chi vi ho yéu thuong, ton trong va tran quy (ngudng mo) lan nhau
nhu chinh ho dang 1a nhu vay. Néu khong s& khdng thé co duoc mdi quan hé
dich thuc.

7 Yéu thi dugc nhung dirng voi vang cudi. Con nguoi thuong hay thay
doi mét khi ho da c6 dugc quan hé than mat vai ai do.

Phai mat ca mot doi nguoi ban méi biét duge minh co thuc sy yéu ai
do hay khong.

Lrarom nhanh ch&y nhung chong tan,

Liratrau m i nhung chéy |au that 1au.

Hon nhan khong phai 1a dieu xau xa hay toi té. Toi da tung thay nhicu
cdp vo chong song vei nhau hoa hop, giap dd, ho trg 1an nhau thyc hanh Phap.
Mac du nhirng trueong hop nhu vay rat hiem.

Thdt hiém tim dwroc mét nguoi ndo thure sue
quan tam, lo lang cho ban. Chi yéu ma khéng can
hy vong moi quan hé sé dai lau. Hay ngam hoang hén
khi né dang con & d6, nhung ban khong thé
niu giir duwoc hoang hén o lai.

Chuing ta chua bao gio co quéa nhiéu tam tir ca; thudng 1a ching ta co
qué ft. Tam tir thue sy khéng bao gio 1am ban kho. Chinh & sy dinh mac va
mong doi mai 1am ban khd. Ban khéng thé mong doi nhan lai tam tir dé dén
dap lai tAm tir ban trao cho nguoi; tam tir khong thé dem ra dé trao d6i. Néu co
su mong doi ¢ do, thi chiing to ¢ do co loi ich ca nhan. Néu ching ta yéu
thuong mot ngudi nao d6 bai vi chiing ta muén duoc nguoi ay yéu thuong lai,
thi chiing ta s bj ton thuong khi khéng nhan duoc tinh thuong 4y dap lai.

Tinh cam, cam xac dén rdi di, va su khao khat, tham ai dén rdi di — hay
dé chung dén va di. bung coi chung lacai gi qua quan trong. Hay chi quan sat
chding. Néu ban dung co kiém soat no, va dung mong muon no6 phai khac di thi
ban s2 khéng bi that vong. Chinh mong mudn kiém soé moi viéc mai 1am cho



ching ta mét moi va kiét sic. Ching ta khdng khd vi minh c6 trai tim, ma
chung ta kho vi l1ong ham muon va vi coi nhirng ham muon d6 1a qua quan
trong.

Téi hy vong ban va anh iy s& 1a nhitng ngudi ban dao trong suét ca
cudc doi, gitp d& 1an nhau trén con duong phét trién tAm linh nay. Ap dat y
kién hay ly tuong caa minh Ién ngudi khac c6 thé gay ra xung dot 16n. Panh
giaphan xét vachi trich cling chéng c6 loi ich gi; n6 ¢6 thé mang lai su co don.
Ban khéng thé thay d6i duoc anh ‘ay va anh ay khong thé thay do6i ban duoc.
Mong doi nguoi khéc phai thay d6i S8 1am can tro su giao tiép thoai mé giira
hai nguoi.

Tot nhdt la dirng cé mong doi diéu gi
trong mét moi quan hé.

Su chia s¢ va quan tim cham séc ban than n6 da co6 du tac dung han
gan. Diéu d6 s8 1am cho anh 4y giai téa dugc ganh ning caa nhirng cam xuc.
Con nguoi mudn giai téatam |y, nhung ho lai so bi nguoi khéc coi thuong; ho
so minh bi hiéu nham hay bi nguoi khéc thao ting; ho so bi ngudi khéc ban téan
va khong duoc yéu thuong néu moi ngudi biét hét chuyén cua minh; ho so bi
coi lalap di... Vi vay, ho mang theo tat ca ndi dau, so hai, tht vong, va mong
cho subt ca cude doi, ho sdng co don va hanh dong nhu mot nguoi cing ran,
nhung s5 mém |ong ngay khi gap duoC mot ngudi khong danh gia phan xét ho,
khong ban tan vé ho; nguoi van yéu thuong ho ngay ca khi bi &t hét moi chuyén
vé ho, mot nguoi thuc sy quan tdm dén ho.

S Chép nhan vo diéu kién 1a diéu ma anh é}{ dang ca‘i,n. Ban c6 thé cho
anh ay sy chap nhan nhu vay dugc khong? Em s2 lay anh néu...Em s& khong
lay anh néu... Ca néu dé6 mai that lakinh khing, mai |a nhitng diéu dang so.

Khi c6 ai d6 noéi: “Anh yéu em”, chung ta cam thay rat sung suéng,
nhung lai khdng thuc su tin vao diéu d6. Chang ta udn ludn c6 ndi so hii trong
tam: “Néu anh 4y biét nhiéu hon nita vé minh, anh iy s3 khdng yéu minh nira.
Minh phai chuan bi cho diéu d6, néu I nod xay ra thi sao. Minh phai chuan bi
tinh than néu anh ay khéng chap nhan minh”. Chung ta khong c6 su tin tudong
hoan toan; chiing ta luén ludn khéng chic chin. Ching ta cé thuc sy chic chan
khong khi néi “Em yéu anh”? Rat hiém!

Hinh nhu rat hiém ¢6 nguoi thuc sy hiéu ban. Khi khong c6 ngudi hiéu
minh (hoic it nhat 1a.¢6 gang hiéu hay théng cam véi ban), ban cam thay rat co
don. Trong 5 ty nguoi trén thé gidi nay, co bao nhiéu ngudi c6 don nhu thé?
Co su lién h¢ thuc sy gitra nguoi ndy vai nguoi kia hay khong? Chang ta ¢
thue su hiéu mot con nguoi khéac hay khdng? Va ban cé cho phép nguoi khac
hiéu minh hay khong?

Nhiéu nguoi noi véi tdi: “Thay 1a nguoi duy nhat hiéu duoc con”. T6i



ngac nhién la minh nghe céu do 1ap lai rat nhiéu Ian va cach ho néi véi toi that
cam dong. TOI ¢ gang. Toi udc gi minh co thé hiéu dugc moi nguoi Mot cach
sau sic; t6i khéng mong laminh s& hley hét duoc tat ca moi ngudi — quéa nhiéu
doi vei toi. Nhung it nhat t6i muon hiéu cac con gai téi va me cua ching; va
nhitng ban be than thict cuatoi.

T6i mudn c6 ngudi nao do yéu thuong ban. Nhung khi ban yéu mot ai
do, ban lai khdng cam thay minh xtng dang véi tinh yéu caua ho. Bé ban cam
thay xang dang véi tinh yéu do ban phai hy sinh chinh ban than minh, nhung
loai quan hé d6 s& chang bao gid an toan va man nguyén dau. Cam giac an toan
trong mot quan h¢: di€u do chi c6 the c6 voi nhirng nguoi truong thanh va cam
thay an toan véi chinh minh. Nhiing ngudi c6 cam giac khdng an toan va
khoéng xing dang sé khdng bao gio cam thay an toan trong bat cir moi quan hé
nao.

Con nguoi ta thwong khong yéu nhirng nguoi
da hy sinh cho ho; ho khéng muon bi mang no
Véi bat cir ai.

Vaho s& cang khdng yéu ban khi ban nhiac nho ho vé nhiing gi ban da
hy sinh cho ho. La lung qua phai khong? Pung vy, con nguoi la lung nhu vay
day.

Néu ban da tirng givip dé mot nQuoi ndo do,
diéu tot nhat cho ban 1 ban hdy quén chuyén dé di.

Néu ho nhd, thi ho that dang mén, nhung néu ban nhic nhé ho vé
nhitng diéu minh da lam cho ho, ho & ghét ban lam day!

“Néu tdi hy sinh cho anh 4y, anh 4y S5 yéu t6i méi mai”
Khéng! Bung tu Itra ddi minh nhu thé.

Ma nén: “Em yéu anh khdng phai vi nhitng gi anh lam cho em, ma vi
chinh con nguoi anh”.

“Téi s& thathir cho anh dy vaanh 4y s tha thir cho tdi, va ching toi s3
yéu nhau”

Khong! D6 1a mdt loai mac ca.

Téi khéng mudn ban séng cude doi minh ma cir ludn phai ty hoi minh
xem anh ay c6 néi that véi ban hay khong; diéu d6 s& 1am than vatam ban can
kiét sirc luc. Dung thé, mot ké noi doi co thé 1am bat ci diéu gi. T6i khong
mubn sdng voi mot ngudi matéi khong tin tuong. Toi co thé tha thir cho mot



13i 1am, nhung t6i khong muon song véi mot nguoi khong dang tin. Hay doc
cuon SU TINH THUQ, PIEN RO VA GIA DINH cta RD. Laing ma xem.
Ban biét day, ban co6 thé phat dién khi phai song vai mot nguoi doi tra

Giap d& mot ngudi thi OK, nhung quan hé sau sic véi mot nguoi
khéng trung thuc thi s& rat mét moi. Ban khéng thé c¢6 mot quan hé tot dep vai
maot nguoi minh khdng tin tuong va khdng ton trong.

Moi ngudi déu muén duoc yéu thuong, ca ti va ban cling the, nhung
nhitng gi chung ta lam dé duogc yéu thuong thi rat khac.

Puoc yéu thwong vé diéu kién, do la diéu
chiing ta thwc sy mong muon. Nhung chiing ta da
co thé tw yéu thwong minh vo diéu kién dwoc chua?
Ban co yéu thwong chinh minh khong?

Mt cdu héi la ling. Chiing ta khéng nghi dén diéu dy!

Y éu nguoi dé hon 1a hiéu ngudi, nhung tét hon ca 13 ¢6 ca hai diéu dy
cung nhau.

Chung ta phai hoc cach yéu thuong
ma khong tro nén phu thugc hay so hiru nguoi khac.
Tinh yéu trong sang, thudn khiét khong bao gio
gdy dau kho.

Tam tir thuc sy 1a can thiét trong mdi quan hé; khong c6 né mébi quan
hé chang c6 y nghia gi nhiéu ca. Cé tam tir thi S8 c6 sy chap nhan, hiéu biét va
tha thi, théng cam. Ching ta khéng hoan hao va chang c6 ai 1a hoan hao ca.
Thay rd nhitng khiém khuyét caa minh va cam thiay OK vé diéu d6 1a diéu rat
quan trong d6i véi hanh phiic caa ching ta, va tham chi dbi véi ca su tién bo
trong phép hanh nita. Néu khéng chap nhan dugc nhitng khiém khuyét cua
chinh minh, 1am sao chiing ta chap nhan ndi nhitng khiém khuyét cia nguoi
khac?

Con ngudi c6 thé song hdi hoa véi nhau néu ho san long danh cho
nhau tu do, cang nhiéu cang tét, néu ho khéng gia truéng va hay thao tdng
nguoi khac.

“Nang luc caa tAm tir that 16n, ngay ca khi tAm tir ay chi danh cho ca
nhan Mot ngudi nao d6 thoi; va diéu do co tac dong I6n dén cude doi tam linh
ciiamot con nguoi 1am sao”. Pung thé!

Tinh yéu thirong thuee s va sy hiéu biét sau sdac



con dem lai sy médn nguyén 1én hon tién bac
hay bat cie mét thii vui duc lac ndo.
Hon thé nita, mér cach séng dva trén chanh niém
va tri tué chac chdn sé lam cho cude doi chiing ta
tré nén thét dang song.

Ban khong thé co tam tir véi mot ngudi nao d6 véi mong doi 1a ho s3
tir té véi ban. Ban mudn hanh phiic va binh an, vay thi hay trai rong sy hanh
phlc va binh an 4y dén cho nhirng nguoi khac. Khong ¢ cach nao khac ca dau.
Ban hdy nén uéc nguyén rang tat ca nhiing diéu tét dep ma minh mong uéc
cling s& dén voi nguoi.

Chlng ta can tam tir tir nhidu nguoi, vanéu co thé duoc, tir tat ca moi
ngudi xung quanh minh. Ngay nay, hau hét tat ca moi nguoi déu dang mac
phai mot can bénh goi 1a hdi ching thiéu tam tir. Hau hét tat ca moi nguoi déu
khung khung, dién dién boi vi ho khong co tam tr (metta), gioi hanh (sila),
chénh niém (sati) vatri tué (paiia), ho dinh mac vao sy xa hoa va nhitng thi
d6 choi méi tau, vi vay ho danh mat di nhitng dbc tinh tét dep trong tréi tim
minh — ho d3 ban linh hon cho quy dit, c6 thé néi nhu vay.

Ban c6 nghi minh s& tim dugc mdt nguodi Ndo dé cé thé 1dm cho minh
hanh phic khédng? Ban c6 nghi minh s€ tim dugc mot nguoi yéu thuong minh
vo dieu kién mai mai khong?

Quan tdm dén nguoi khdc la quan tam
dén chinh minh, dé la vinh danh cuéc doi ma
tat cd ching ta cing chia sé.

Diéu d6 dung khi khong c6 ban ngi, khi chung ta thay ra rang tat ca
mMoi ching sanh déu c¢6 moi lién hé véi nhaw.

“Ban khong thé 1am hai nqueoi khdc
ma lai khéng t 1am hai dén chinh ban than minh”.

Vi vay, khi ban giip nguoi khac, tirc la ban dang giap chinh minh; sy
quan tdm danh cho nguoi khac ciing chinh 1a sy quan tim dén chinh minh. Pé
thay va cam nhdn diwrgc dieu do, diéu dau tién la chung ta phdi wat di cdi a0
twéng vé ban nga (céi t6i)[8]. Khong c6 nguoi khac, han 1a cling chang co toi.
Hay tuong tuong xem néu trén doi nay chang co cai gi va chang c6 bat ci
ngudi Ndo tn tai ca thi ban s3 nhu thé ndo? Vi vay, tat ca moi ngudi ching ta
biét déu co phan ndo anh huong dén cudc sbng ciaa minh. Ban ¢ tudng tuong
duoc ban c6 anh huong thé nao dén t6i, dén cudc doi téi khdng? Vaban co biét
t61 c6 anh huong nhu thé nao dén ban, dén tam caa ban va cudc doi ban? Biéu



d6 ciing ding véi tdi. Ban ciing c6 mot anh huong 1on dén cudce doi toi; ban da
lam cho cudc sdng caa tdi phong pht hon trén nhiéu phuong dién.

M6t ngudi phu nit v6i cé tAm cua riéng minh co thé yéu mot nguoi
dan 6ng voi cé tam riéng caa anh ta. Hai con ngudi trudng thanh, doc 1ap vé
tam ly, chin chin vé nhan céch, tén trong tu do va ca tinh cia nhau, ¢ thé cé
duoc mot quan hé siu sic, 1au dai, day y nghia va nudi dudng 1an nhau.

Con ngueoi ta cé thé mua mét con nguoi 1amnd 16,
nhung khéng thé mua dwoc tinh ban.

Con nguoi khong thé sbng thuc té khi ho dang ¢am chim trong tinh
yéu. Tinh yéu thi thuong khong co 1y tri. Boi vi chung ta ¢ thé noi vé né, giai
thich né hay tham chi cé né, chiing ta cir nghi rang minh di hiéu né. Nhung
tinh yéu méi thuc 1a bi an 1am sao. Chlng ta cam nhan no, chung ta bi né chi
phdi hoan toan, doi khi chiing ta khong thé tin ndi chinh minh nita. Co thuc sy
dung 13 t6i yéu mot nguoi nao d6 voi tat ca trd tim khéng? Baéi vi ching ta
lubn gitr lai mot cai gi d6 cho minh, va bai vi ching ta khéng tin tuong vao
chinh ban than minh, nén ching ta cling khong tin tudng dugc nguoi khéc.

“Anh yéu em bang tat ca trai tim. Va anh ciing biét rang em yéu anh.
Khong thé nghi ngo gi vé diéu do. D6 qua lamot diéu khac thuong. it nhat, doi
véi anh, anh biét diéu ay 1a co thé xay ra. Anh chua bao gio mong doi diéu ay
ca. Lam sao anh mong doi duoc diéu gi ma anh chua hé biét? Vi vay, diéu do
|& mot sy ngac nhién. Anh cam thay rat biét on. Nhung biét on ai? Vang, biét
on cudc doi” — Mot sy mong doi ngot ngao va dau don!

Néu ban chua yéu thuong (va néu ban khéng yéu thuong) mot ai do
Vi tat ca tra tim, ban van chua phai hoan toan la mot con ngudi tron ven; ban
chi cé tiem nang tro thanh mot con nguoi tron ven.

Khi yéu la khi dang o trong mét trang thai tam
thay doi khéc thwong. Tinh yéu khéng cé su hop 1y;
né nam ngoai ly tri va 1o gic.

Ban dang tran day sirc song vatudn trao cam xtc. Nhimg diéu nhu thé
thuong chi xay ra mot lan trong ca mot doi nguoi. T6i vui ming khi nghe ban
noi rang trai tim ban gio day da rong mé. Hay d€ no rong mé, mac du c6 lac nd
s& dau don. Chung ta so yéu, so bi tir choi; so tinh cam cua minh khong dugc
tran trong, hay sy bi nguoi khac thao tung; so minh de bi ton thuong, va déi khi
chung ta khdng tin tuéng chinh ban than minh; chung ta khdng tin rang minh
c6 thé thuc su yéu thuong mot nguoi nao do.

~ Hay dé tat ca moi cam xUc, tinh cam cua ban tudén trao ra. Hay viét lai,
hay thé hién nhirng tinh cam ay thanh nhitng ba tho khéng van.



Nhung, chd nén voi vang két hon. Hay tim hiéu co 4y that ky da. Co
ay ciing 1a mot con nguoi; ciing nhu tat ca chiing ta thoi, cling ¢6 nhitng khiém
khuyét cua riéng minh. Hay cd géng hiéu toan bd con nguoi va yéu co ay vi
diéu d6, chtr khéng chi yéu mot phan nao do trong con ngudi €O ay, hay chi
yéu céi hinh anh tuong tuong vé cd dy ma ban dang 6m ap trong tam.

Ban noi: “Co ay rat trung thuc”. Do la dirc tinh quan trong nhat; khdng
c6 cai do sé khong thé nao c6 dugc moi quan hé céd y nghia dau.

“Nhung ma ¢ 4y ciing rat diém dam, binh tinh véi tat ca moi thi,
diém dam va binh tinh dén mic 1am cho nguoi khéc cam thiy dau nhéi trong
long”. Thé ban mong cho céi gi? Mubn cd 4y phai phat dién 1én vi mot gi dang
si mé minh dén phat dién 1én u? Tat nhién [a cd dy phai can than chi. Chic la
cd Ay cling da timg c6 kinh nghiém d6i véi nhirng ké phat dién 1én vi minh
truéc kiaroi va. . Dol V6i c0 ay, t6t hon ca 1anén hoc céch yéu ban nhiéu hon.
Déi Voi phy nt, néu mat, ca mat caa ho |on hon. Va chi mdi tinh yéu thi chua
du. Chac han ban da tung doc hay nghe ké nhitng cau chuyén tinh yéu lang
man. Mot s tinh y&u nhu vay chang kéo dai dugc 1au, mot sé khac thi co
nhitng két cuc bi dat.

“N6 dau nhu mot vét thuong chua lanh”. Vang, vang, n6 dau va ddng
thoi ban cling khong mudn céi dau ay di mat. No rat quy giavarat dac biét. N6
dau, nhung no ciing day thich tha.

Yéu mét NQueoi nao dé bang ca trdi tim la
dang tro thanh mgt con nguoi thdt sue.
Kinh nghiém nay 6 tic dong thue sir dén cach ban
nhin nhdn vé con NQuoi; né rat quy gid.

Ngay ca tinh yéu dbi véi mot nguoi phu Nit cling co thé 1a mot kinh
nghiém tam linh. Tam linh c6 mat ¢ trong tat ca moi mit cua cudc song. Khi
d6, cudc sdng s3 rat dep va day ¥ nghia.

Ban thay ddy, khong ai c6 thé day ban 1am thé nao dé mé rong tréi tim
minh; 1am thé nao dé sdng mé 1ong cho du dé bj tén thuong; 1am thé nao dé
thuong yéu ngudi khéc; 1am thé nao dé vuot 18n trén tat ca moi quy wdc vatuc
1&; 1am thé nao dé vuot qua nhitng han ché cua minh va khdm pha nhitng gi ¢
dang sau nhirng gisi han ay.

Ban dang & mot thé gisi hoan toan khéc biét vaoi nhitng gid tri khéc
biét; ban di tro thanh mot con nguoi khéc va khdng thé 1a mot véi con nguoi
truéc kia— sy chuyén hoa khong thé dao nguoc duoc.

“Toi quy trong sy giao tiép tu-tréi-tim-dén-tréi-tim voi nguoi khéc”.
Toi biét cam giéc khi giao tiép tur-tréi-tim-dén-tréi-tim voi nguoi khéc nhu thé



ndo. Hau hét cac méi quan hé khéng tt dep, khong c6 tac dung boi vi khdng
c6 su quan tam 1an nhau, sy chia sé, trung thyuc, diu dang, nhay cam, mot tam
tir thuc su va tran day (chir khéng phai ham mubn). Mot nhan té khéac ciing
quan trong khong kém, do 1a su thau hiéu su sic nguoi ban doi caa minh nhu
mot con nguoi (cha khéng phai 1& mot ddi tuong tinh duc). Tinh duc ciing 1a
mot phan trong quan hé gitra mot ngudi nam va mot ngudi nit; khdng nén [am
ngo khong tinh dén né, nhung nd can phai hai hda véi sy chiasé niém vui thuc
su gitta hai nguoi, chir khdng phai chi 1 sy thoa man ham mudn ban ning cua
con Nguoi.

Chung ta da no6i qua nhiéu vé tinh yéu. Ban c6 biét minh dang noi vé
chuyén gi hay khéng? Ban néi: “Déi khi t61 cam thay khong con biét thuc tai 1&
gi nita’. Ban c6 biét thé ndo |a thuc tai khong? Khi ching ta nghi vé thuc tai |a
chung ta d3 bi tach biét rakhoi né rdi; khi 1a mot véi thuc tai, chiing ta khéng
con nghi vé né duoc nira,

Néu c6 thé cho ban mot 1oi khuyén, t6i s3 khuyén ring: “ hay danh
thoi glan dé hiéu tim minh thdt sdu sic, tim hiéu ban dang thuc sw mong
muén gi tir cuge doi ndy’ .

Con ngudi ta cir mién man 1am hét viéc nay dén viéc kia, hét mdi
guan hé nay dén moi quan hé khac. Ban mong muon gi tir mot moi quan hé?
Ban dang tim kiém diéu gi?

Néu ban khéng biét minh muén gi,
thi két cuclaban sé ¢é dwoc rat nhiéu thir
ma minh chdang mudn.

Toi biét y ban mubn noi gi khi noi song tu trd tim”. Trong hau hét
c&c mbi quan hé caa tdi voi moi nguoi, t6i da rat bat méin va nghi rang con
thiéu cai gi d6 dé thanh quan hé dich thuc. Trong mét sd trudng hop, chinh ban
than t6i cling thiéu cai do. Vi vay moi viéc khong thé tét dep, thuan budm xubi
gid trong ca thoi gian dai; co cai gi d6 khong on. Nhung bay gio thi t6i di ¥
thire rd vé nd. Tuy nhién véi mot sb ngudi thi tinh ban nay ng mot céch rat tu
nhién, chang han, ti cam thay rat dé dang khi giao tiép vai ban.

Toi hy vong ca hai ban thuc sy céi mé va trung thuc vai nhau. Khéng
c6 cai gi 1a “réi ho sdng bén nhau mai mai hanh phic” dau. Ludn ludn cé
nhitng van dé khdng mong mudn xay dén; ching ta chi can hoc céach giai quyét
ching mét cach co tri tué.

Kho khin 1a diéu can thiét. Sau khi d cung nhau vuot qua mot gia
doan kho khan bang sy kién nhin va nhay cam, hai nguoi S8 tré nén gan gili
hon va hiéu nhau hon. Sy hiéu biét 13n nhau d6 s& lam cho quan hé tro nén y
nghia hon valau bén hon. Chi mdi tinh yéu thoi thi khong di. Su hiéu biét su



sic vé nhitng tinh cam va cam xdc, nhirng mong mudn, uéc mo, ndi 1o o, hy
vong...cua nhau la diéu rat quan trong. Chame chung ta déu yéu thuong ching
ta. Tai sa0 ma chung takhéng thé néi chuyén dugc véi ho?

Ban la nguoi rit may man bai vi da hiéu duoc yéu thuong moét con
ngudi khéc nghia 1a nhu thé ndo. Toi khdng biét trude dugc twong lai, nhung
téi tin rang tinh yéu caa ban danh cho cd iy di mang lai rat nhidu chiéu sau va
y nghia cho cudc sdng caa ban. Toi nghi mdi diéu d6 thoi da 1a da cho ca mot
cudce doi. Hau hét moi nguoi sdng rdi chét di ma van chua hiéu dugc thé ndo 1a
tinh yéu thuong diu dang. Mic du ho van thuong hét nhitng bai hét cangoi tinh
yéu co déy.

NQuoi ta noi con chim son ca khi sa vao bul Win gai, voi cdy gai dam
trong nguc, no cat |én tieng hot tinh yéu hay tuyét voi. Tat ca chung ta ciing
vay. Con ca khac sao nita?

KAHLIL GIBRAN[9]

Téi rat vui khi nghe ban va co ay bay gio da than thiét voi nhau. Ch
gang hiéu thuc té cudc song cuaco ay —noi tAm, tinh cam, nhirmg kho khin khi
hoa nhap vei ban va cuoc SOng & My, va ca nhimg xung dot trong tam co ay
néu cé (hau hét moi nguoi déu 6 nhimg xung dot ndi tam). Ban c6 thuc sy
hiéu chiéu sau cudc sbng caa cd dy khdng? Ban c¢o6 biét minh s& cam thay ra
sao khi & vao diavi caacd dy? Néu cd dy khdng ldy ban thi sao?

, Cé gi lam cho mdi quan hé thuc sy bo ich, man nguyén, 18u dai va
song dong, chir khdng phai chi la sy té nhat thuong ngay?

Ban viét: “Tdi mudn ¢d ay that nhiéu...nhung téi mudn gi cha nhi?”.
Cau hoi d6 rat quan trong, va khong ai ¢ thé cho ban cau tra 1oi duoc ca. Ban
phai nhin sau vao trong tim minh dé tim cau tra |oi.

S hoa hop gitra hai tréi tim — sy hicu biét tryc gidc va sau sic 1an
nhau; sy giao tlep khong 16i; bi an, vuot trén moi ly luan caaly tri; hiéu biét tir
trong gan rudt rang ca hai nguoi ¢ bén nhau trong vong luan hdi ndy, yéu
thuong, cham lo va giup d& 1an nhau; biét rang su hiéu biét gitta hai nguoi S8
ngay cang ting cho dén khi ca hai tam hdn tré nén hoan toan thiu ré; khdng so
hai, e ngai diéu gi, khdng c6 gi bi mat va hoadn toan tin tuong; khéng phai 1a
mot van bai, khdng thii doan. Liéu diéu d6 co thé dugc hay khdng?

Hay bao cd ay ké cho ban nghe vé ban than minh — thoi tho au, bd me,
anh chi em, nhitng hy vong, ndi so hai, lo 1ang...caa cd y. Ban noi: “Sy ham
muén manh 1iét dd phai nhat dan di”, va “Khéng biét c6 phai 1a né tu nhat di
hay mot phan 1a do toi d thanh cong trong viéc chinh phuc ¢d 4y?”. Cudc sdng
khdng thé ndo tiép dién véi nhitng ham mudn manh liét nhu thé mai duoc, nd
s8 d6t chay ban mat. N6 chi |a (vanén 1) binh thuong, chang c6 gi dac biét ca.



Tat ca moi thtr trong tu nhién déu di theo nhirng chu ky. Ban khong | thé
ctr tiép tuc song véi nhitng cam xuc manh liét ay suét ngay duoc; cuoc sdbng
cia ban s2 tré nén nguy hiém, ban khdng thé 1am duoc nhitng céng viéc
thuong nhat can phai 1am trong cudc sdbng. Cam xtic manh liét tiéu hao rat
nhiéu niang luong. Tdi khong co ¥ dinh |am giam gid tri hay noi rang cam xuc
manh liét 1a khéng quan trong. N6 cho chiing ta cai nhin thoang qua vé cé goi
14 “thuc sy sdng dong”, va nd thay ddi c&c giatri va muc dich cua ching ta
Cau hoi thtr hai cia ban ciing c6 thé tra |01 1a dung. Ban di c6 duoc tinh cam
cua cd dy. Vi vay ban khong con phai lo 1ang vé chuyén chinh phuc cd y nita,
viéc d6 khién ban cam thay hoi 16, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a ban y&u cd
ay it hon. N6 c6 nghia 1a tim ban bay gio da 6n dinh hon. Long ham mudn
(hay tinh yéu) chay bong khong tét vé 1au vé dai. Loai tam tir nong am hoic
d6i khi tham chi loai tam tir mét mé (khdng phai 1alanh 1tng) tét hon nhiéu; né
dang tin cay hon vanuéi dudng minh hon. Ban s3 lai phét dién 1én 1an nira khi
ban c6 dtra con dau long. Tdi s& chd xem viée do.

Khi ban c6 con, hiy dé tdi 1am nguoi ban, clng choi voi né. Toi biét
cach lam mot nguoi ban tot cua con tré. Hay dé t6i gitip no hoc hoi veé tu nhién,
vé cudc doi, vave chinh ban than no.

Nhiing moi quan h¢ khdng lanh manh nén cham dat. Néu ban khong
thay d6i, ban s& khong thé song mot céch tron ven. Bt cu thu gi song déu budc
phai thay doi. Khong thay doi c6 nghia la chét. Do @6, néu lamot tinh ban Song
dong, né phai ludn ludn thay ddi. Hau hét con nguoi chiing ta khéng cam thay
c6 stc song 1a bai vi ching ta so su thay doi (di dén mot noi khdng hé biét).
Chuing ta khéng muén rui ro.

Trudc khi ban budng bo sy dinh mac véi bat cir ai hay bat ctr céi g,
hay nhin su dinh mac ay trong tam minh. Hiéu sy dinh mac la rat quan trong.
Chi ¢6 su hiéu biét su sic vé dinh mac méi giai thoét tm minh khoi né dugc.
Néu ban ép budc tam minh phai tir bo dinh mic ma chua thyc sy thay 16 dugc
ban chit caa né, nd s& quay trd lai rat nhanh. Nhin rd va hiéu that su sic 1a
céch duy nhat dé vuot qua nd. Su budng bo khién cudng khdng phai 1a budng
b6 thuc su.

Hau hét tat ca moi ngudi déu “moc” [én mot 1op vo v hinh, khéng thé
xuyén thung xung quanh ban than ho dé bao vé ho khoi bi ton thuong, va ho
tim kiém sy thoa mén & tién bac, dia vi, thi vui duc lac, matdy, rugu ché, va
tinh duc chi yéu lavi ho khong c6 dugc mot nguoi ndo yéu thuong ho va thau
hiéu ho mot cach sau sic. Quéa e so khi mé 1ong minh ravadé bj thuong ton!

Trén doi ndy c6 thé c6 tinh yéu khién cudng (hay nhan tao), [ong tir bi,
tri tlic, sy khiém ton nhén tao... Bang sau tinh yéu thuong va su khiém tén
khién cudng ay cling ¢ thé Ia (trong hau hét c&c truong hop) san si, ham
mudn, ngd man... Thiy rd rang c6 nghia 14 cit dut!



T61 ciing c6 nhiing kho khan twong ty trong mbi quan hé véi moi
nguoi. TOi nhan thiy hau hét tit ca moi ngudi déu rat nong can. Bai vi toi |a
mot nha sur nén t6i ¢ thé tréanh khdng phai gap mot sd nguoi toi khong muén
gap; nhung chung ta & nhitng con nguoi; ching ta khéng thé sdng mot mlnh
chung ta cling can phal gap go, lién h¢ vei con ngu’orl va chung ta dang sdng
trong mot thé gi¢i ma hau hét moi ngudi déu véo cung that niém (khong co 'y
thirc vé chinh ban than minh), ich ky, khéng biét diéu, ngu ngdc, ngd man,
ganh ty...vavan van.

Vi vay, mot con nguoi tri tu¢ va nhay cam can thlet phai chiu ca kho
tiép xdc véi mol nguoi. Sy khoan dung vathau hiéu siu sic vé con nguoi larat
quan trong. Nhiéu IGc ban phai tu nhic minh diéu ma Puc Phat d3 noi:
“puthujjano ummattako” (Nhirng ké pham phu dién khung).

Ban dang tiép xUc véi nhitng con nguoi dién khing. Con ngudi gia di
nhung lai khong truong thanh! Vi vay ban dang n6i chuyén véi nhitng dira con
nit |&n tuoi.

Bai vi ban khdng thé chay trén khoi con nguoi, vay hay ¢d gang tim
cach quan hé vai ho mot cach tri tué va nhan hau.

Khi ban khong c6 diém chung ndo véi ngudi khéc, ban khéng thé chia
s¢ dugc diéu gi voi ho. Ban cam thiy minh nhu mét nguoi xa la. Néu ban
muén c6 ban bé, hiy xem minh c¢6 diém gi chung véi ho hay khéng. Néu ban
cam thay hung thi véi ho, ho s& cam thay gan giii vai ban.

Hay hoc céach lang nghe moi NQuoi
ma khong danh gia, phan xét. Ban khong phai
gidi quyét nhing vén dé cia ho.
Hay ¢éi mé va séng nhan hdu.

Song xung dét Véi nguoi khdc that 1a mét moi.

Ham muén s cung kinh, tén trong va
NQuong Mo Cua nguoi doi la mot nguc tu.

Néu c6 thé, hay tranh xa nhitng ké ngu (bala)[10]; néu khdng thé tréanh
duoc, hiy can than ding nghe theo nhitng [0i khuyén sai tréi, dai dot caa ho,
nhung ciing dimg tranh ddu, xung d6t voi ho. Ching ta dang sbng trong thé
gi¢i cua nhitng ké ngu. Néu giao du, quan h¢ voi nhitng ke ngu, s6m muon gi
ban ciing s& gap rac rdi. Hau hét moi nguoi khdng biét tran trong nhitng 10i day
cua buc Phat, ngai khdng bao gio cho nhirng khuyén sai ca.

Dung vay, asevanad ca balanam (khéng gan giii ké ac). Hay nhan rd



nhitng ke ngu ac va tranh xa ho; nhung dung ty lam minh kho ma nghi qua
nhiéu vé nhu:ng ké dy. Hiy tranh xa nhitng ké ngu nhu tréanh xa nhitng con ran
déc. Nhung cai gi lam nén mot ké ngu?

Néu ban cé thé tim dwoc mét nguoi ban tot,
hay song véi ho; Néu khéng tim duroc ban nhur vy,
hay song mét minh.

Do Vi ké ngu, khéng bao gio: ¢6 tinh ban.

Tt khi con nho, t6i da nhan ra rang hau hét moi nguoi déu laloai dao
duc gia. Rat kho dé téi tin vao con nguoi, nhung d6 1a diéu tu nhién, du toi c6
thich hay khdng thi con nguoi van ctr nhu Vay Chéap nhan n6 hoic budng bo
no. That hiém hoi t6i méi gap dugc mot vai nguoi khong dao duc gia, nhiing
ngudi sdng chan thanh, va bai vi nhitng nguoi ay rat hiém, nén ho rat dang

quy-

Hau hét moi nguoi chi chay theo dong tién, danh vong, dia vi, th vui
duc lac...ngay ca mot sb vi su ciing vay. Rét it nguoi thuc sy chan thanh va
nhiét tam tim kiém sy that va sy binh an. Mot sd ngudoi sir dung thién nhu mét
chat thay thé cho ma tdy. Ban c6 thit vong vé diéu d6 khong? Néu ban that
vong vi nhitng diéu nhu vay thi ban sg that vong subt ca cudc doi.

Toi vui khi thay van con mot sb nguoi thuc sy trung thuc va chan
thanh. Hay ¢ gang nhin vao phia mat sang cua con ngudi. Ho khong Xau dén
muc ho c6 thé xau duge dau, chua an thua gi, ho con c6 thé xau xa hon nhu
vay niral

Tdt ca mpi NQuoi déu xdu xa.
Chi sau khi ching ta dd chap nhdn dwoc diéu doé,
thi chiing ta méi ¢6 thé thue sw biét trdn trong
khi thdy dwoC mét vai diémtot ¢ trong moi con NQueoi.

Hinh nhu t6i thay, vé mat tam 1y, ban chin chan hon rat nhiéu hau hét
nhirng nguoi cung ltra tudi cua ban. Vi vay ban khong hop véi nhitng nguoi
cung d6 tudi. Ban cé biét rang nhiing nguoi théng minh thuong cam thay rat
khoé khin khi 1am nhitng viéc nguoi khéac van thuong lam?

Bai vi thang gia tri cia ban rat khéc thang gid tri cua hau hét nhitng
nguoi dang séng quanh ban, ban xung dot véi ho, diéu do ciing la ty nhién thai.
Vige dau tién 1a hay co gang hiéu dugc ban Chat cuavan dé. Poi khi, hiéu dugc
van dé 1a da giai quyét dugc mot nravan dé roi.

Ban can c6 mdt ngudi maban tin tuong dé noi ra bat ¢t nhitng gi dang
c6 trong tdim minh, nhat la nhitng diéu minh quan tdm va lo lang. Bo6i luc t6i



nghi ban s& cam thay c¢6 don & ngay gitra thanh phé dong dac. Ban dang séng
mot minh xa gia dinh; chic han c6 luc ban & cam thay nhu CAU gan giii mot
ngudi khdng loi dung ban, hiéu ban, hiéu sy dau tranh vandi dau caa ban.

Thoi budi ngdy nay rat kho dé co thé tin tudng dugc ngudi Ndo Ngoai
gia dinh ban dung khong. Nhung t6i nghi van c6 nhitng ngudi tot ¢ khap noi
trén thé gisi. Ban chi can tim kiém ho thdi. Chang 1& khong c6 ai trong gidi xa
hoi ciaban languoi nhan hau va dao duc sao?

Toi hiéu nhitng gi ban dang tral qua badi vi t6i cling da ting c6 nhiing
kinh nghiém tuong tu nhu vay. Piéu kho khan nhét laviéc quyet dinh. N&i dau
s3 han gan sau mot thoi gian. To6i da tirng song véi rat nhidu ndi dau dén, lo sy
va cam giéc toi 16i trong nhiéu nam, nhung gid day tat ca chi 1& nhirng ky tc.
Mot ngdy ndo d6 t6i s& ké cho ban nghe cau chuyén cudc doi toi.

& can mot thoi gian dé ban hdi phuc tro lai sau nhiing chan dong ma
mbi quan hé ay da gay ra cho tim ban. Hay chanh niém hon va thu gidn hon
nita. Tam ban dé phan tng, san si ca mot thoi gian dai, vi vay nd can rat nhiéu
chénh niém va kién nhin dé bubng bo cung cach hanh dong va phan tmg cil.
Du lau bao nhiéu ching nita cling hiy kién nhan va tir té, nhe nhang véi chinh
minh. Sy thay d6i khéng thé cudng ép; né nén duge chao dén. Tinh cach cua
ban ciing sé& thay doi nira.

Piéu téi té nhdt doi véi mgt con ngueoi 1a
ddanh mdt di long tw trong.

Ban noi: “Khong biét nghiép xau nado bt toi phai ¢ céi noi toi té ndy,
trong khi tit ca nhitng nha sur tot va nhitng nguoi ban tét thi ¢ tan Myanmar”.
Hay nhin su viéc d6 tir mot goc do khéc, ban c6 thé néi: “Khong biét nghiép tét
ndo cuatdi tro qua khién cho toi co dugc bao nhiéu nguoi ban tét vanhitng nha
su tét, nhitng thién tri thicc (kalyanamittas —ban lanh trong dao) & Myanmar”.
Hau hét moi nguoi trén thé gigi con chang c6 dugc mot ngudi ban ndo thi sao.

Tat ca ching ta déu mudn dwoC NQueoi khdc
yéu thwong vé diéu kién, nhung minh da yéu thwong
dwoe chinh minh vé diéu kién hay chwa?

Mubn minh & quan trong trong cudc doi nguoi khac. Co khd nang tao
nén sy khac bi¢t nao do. Nhung doi véi toi thi... (nhimg dicu do chang co y
nghia gi hét).

Ngudi khong biét yéu throng chinh bin than minh vo dieu kién, khdng
doc lap ve mat tam ly, s khong thé va khdng thuc sur yéu thuong bat cir mot ai
hét.

Dé c6 kha néng yéu thwong, ching ta phdi tu do



T6i ¢o thuc sy thuong yéu ai khéng dy ha? Trong hau hét cac truong
hop, ching ta yéu boi vi chiing ta qua c6 don. Chang ta hy vong s¢ vuot qua
duoc sy ¢6 don néu minh thyuc sy yéu ai d6 va néu c6 ngudi thuc sy yéu minh.
Néu chiing ta khéng chap nhan s ¢6 don caa minh va chap nhan su ¢6 don caa
ngudi khéc, ching ta s& khéng thé thuc su gap nhau duoc. Mdi con nguoi
chung ta déu vo cing c6 don. Hay chap nhan néi c6 don cia minh, va dirng ¢b
che phii n6 hay chay trén n6 hay cb géng tim cach de vuot qua nd. Ching ta st
ludn ludn ¢6 don. Chi trong nhitng khoanh khic ngin ngai nao d6 khi chung ta
séng quén minh, chdng ta tam thoi thoét ra khoi ndi ¢ don ay, nhung rdi chac
chén né s& quay lai. Toi co don. Tdi con cd don hon trude nhiéu. Toi dang nhin
(quan sét) su cd don ndy ngdy mot nhiéu. Co rat it nguoi co thé dén dugc Véi
minh va hiéu minh. Gitta méi con ngudi [& ca mot khoang céch [6n caa sy hiéu
biét sai [am vé nhau.

T6i ¢6 nhitng ngudi ban yéu thuong va kinh trong ti, nhung ho chang
biét t6i 1a nguoi nhu thé ndo hay hiéu vé tdi nhu mot con ngudi. Ho khéng thé
hiéu. Toi khong tréch ho khdng hiéu tdi. Ho yéu thuong céi hinh anh vé téi do
ho tu phong chiéu ¢ trong dau, d6 1a mét hinh anh khdng that. Nhung chinh toi
c6 biét minh 13 ai khong? Cai t6i nghi 1a minh chi 1& mot sy phong chiéu caa
tam tdi ma théi. Tét hon ca 13 hdy chanh niém timg gidy phut, ding ¢b di tim
cau tra loi cho nhirng cau hoi nhu vay nira.

Chdnh niém|a noi nuwong twa duy nhat cia téi.

Téi biét con nguoi ta ¢6 don nhu thé ndo; téi hiéu ban dang c6 don
nhu thé ndo; bai vi toi biét toi c6 don nhu thé nao. Toi da sdng cudc doi minh
mot cach tinh lang, binh an va c6 doc, nhung téi tran trong su tiép xdc, Sy giao
tiép tir-tréi-tim-dén-tréi-tim véi nguoi khac.

T6i di dau khé rdt nhiéu
va toi tro thanh mgt nha su.
T6i dau khé nhiéu hon,
va t6i tro thanh mgt con nguoi.

That kho khan lam sao khi khong c6 mot nguoi ban. Mot nguoi ban la
nguoi khong thao tling ban; nguoi lang nghe va hicu ban; c6 thoi gian dé nghe
ban tAm sy ma khéng ngat 1oi hay lo dang, khong quan tam; nguoi biét lang
nghe véi sy chl y va nhay cam. Hau hét moi Nguoi déu lo dang, that niém va
dau khd; tdm ho ludn nang né boi nhitng van dé caa chinh minh.

Néu ban khéng binh an, |am sao ban c6 thé ling nghe duoc?

Toi quen biét nhicu ngudi rat than; ho ke cho t6i nghe vé cude doi ho
va nhitng cam xuc, tinh cam ma chua bao gio ké cho bat cu ai; va mot o
truong hop ho ké cho téi nghe nhitng diéu ma ban théan ho ciing chua bao gio



nghi t6i. Chi khi t&i hoi lai dé 1am ré thém mot vai diém, ho méi bat dau nhin
sAu vao tAm minh, vakinh ngac thy ra dugc nhiing diéu trudc kiaho chua bao
gio thay. Ching ta c6 thé tu che dau chinh minh rat gioi. Hau hét tat ca moi
ngudi déu bi chia cit (vai chinh minh); ho khdng bao gio tron ven ca. Néu ban
khdng tron ven véi chinh minh, ban khdng thé truéng thanh duge. Dé sdng tron
ven, ban khéng nén pha nhan hay chdi bo bat cir diéu gi, bat cir suy nghi hay
cam x(c hay y tudng ndo ciia minh, di né khé chap nhan dén dau ching nira.

T chinh nhitng kinh nghiém caatéi véi con nguoi, toi biét con nguoi
rat c6 don, tham chi ngay ca nhitng nguoi dang song véi gia dinh, véi ca gia
dinh dong nguoi, nhiéu theé hé nira.

S ¢6 don khéng bién mdt chi vi ban
dang ¢ ciing mot nQuoi nao do,; cé donlaboi vi
khong co su hiéu biét sdu sdc va sw Chd'p nhan.

Ngay ca nhitng nguoi trong cling mot gia dinh ciing khong hiéu nhau
va chap nhan lan nhau. Qua nhiéu sy danh gia, phan xét va hiéu lam nhau tham
chi ngay trong mot gia dinh.

Nguon goc caa van dé 1a ¢ chd khéng hiéu biét su sic vé ban than
minh, khéng chap nhan chinh ban than minh. Ching ta ludn luén choi bé mot
phan nao do6 trong con nguoi minh. Li¢u ching ta c6 thé yéu thuong va ton
trong chinh ban than minh v6 diéu kién dugc khéng?

Trur phi ban thau hiéu chinh ban than minh mot céch sau sic (va diéu
do6 chang de dang ty nao), s& khong c6 cach nao khac dé giai quyet van de nay.
Chung ta muon guan hé hau nhu chi vi ching ta cam thay co6 don.

Quan hé duoc sur dung nhue mot phuwong tien
dé ot qua noi ¢é don thi khéng bao gio  ¢6 tac dung.
Mdi nQuoi trong chiing ta déu mong doi
NQueoi khdc lam cho minh hét ¢é don.
Quan hé bi sir dung lam phuwong tién
sé chi dem dén su that vong.

Chay trén s ¢6 don. Do 1a diéu hau hét chiing ta lam hau nhu trong
moi luc. Chang ta khéng c6 thoi gian cho nhirng viéc khéc.

Khi ban d hiéu va sbng sau sic véi chinh minh, cudc doi ban r& sang
mot bugc ngoat méi, va diéu d6 can mot nguoi ban, nguoi do ciing phai hiéu
minh that sAu sic, ngudi cam thiy OK vé chinh ban than minh, khéng so phai
nhin moi thir nhu n6 dang 1a, ngudi da quen nhin nhitng thir ma nguoi khéc gia



bo nhu khdng thiy. Giéng nhu ban dang song ¢ siu dudi day bién: ban nhin
thiy duoc nhitng thir ma ban khéng bao gio tudng tuong ndi — nhitng hinh hai
va mau sic duong nhu khdng thé cé, c¢o nhirng thir that dep d& va nhiing thi
that vé cling xau xi.

Nhitng nguoi di tim kiém da quy Rubi khong bao gio thiy dugc kim
cuong, bai vi kim cuong khong c6 mau. Mic du khéng mau, nhung né ludn 14p
lanh. (Nhung kim cuong nhan tao thi c6 mau).

Tét hon ca 1a di giup d& moi nguoi vira phai théi, bai vi nhu thé ban
ma6i khdng phai ton qué nhiéu thoi gian va cong sic, khdng bi mét moi va kiét
sc. Néu khi nao c6 thé, thi hiy gitp d& thém chat chut d6i lic (nhung chd
ludn ludn nhu thé). Néu ban [am hét sic caa minh, rat nhanh thdi ban s& cam
thay minh khéng thé cu tiép tuc lam nhu thé duoc nita; qué nhiéu!

Ban noi: “Saydaw, con nguoi that ky la. Khi ban tdt véi ho, ho coi do
la chuyén duong nhién. Ban phai to ra kho chiu, cau kinh véi ho”. Khéng, ban
khdng phai kho chiu, cau kinh véi ho. Ban chi cin néi rd gisi han nhiing gi
minh c6 thé 1am, 1am dén dau. Ban can phai noi cho ho bi ét nhitng gidi han cua
minh; thoi gian can danh riéng cho ban than minh va cong viéc caa minh. Néu
ban khong noi, 1am sao ho biét dugc? Ban mong doi 1a ho s3 phai biét nhu cau
cia minh makhéng can phai noéi ra hay sao? Ho quan tAm nhiéu hon dén céi ho
muén, chir khdng phai cdi ban mudn. Vi vay ban can phai néi cho ho biét, ban
can phai yéu cau.

Néu ban khong néi rd mic gisi han, ho s8 doi hoi ban 1am ngdy cang
nhiéu, va cudi cing ban s cam thiy minh bi béc 16t va s& phan tng lai mot
céch bat man. Cai d6 s& 1am hong quan hé caa ban vai ho. Téi ludn ludn nodi
cho moi nguoi biét mic d6 gigi han caaminh, ngay ca d6 1a nhitng chuyén lién
quan dén Phat Phép.

Vi vay, khi ban d¢én & mot chd mai, ngay lac dau tién ban phai thiét 1ap
mot gioi han, co mot thoi gian quy dinh chat ché. Qud tét két cuc thurong |a
qud cay dang! Cudi cling ban s& ghét bo nhirng nguoi ma ban da danh thoi gian
gitip d& cho ho qua nhiéu. T4t ca moi ngudi, bao gdm ca nhitng nguoi trong gia
dinh chung ta, mong doi qué nhiéu ¢ chiing ta, va ho thudng coi d6 1a chuyén
duong nhién —nghia vu caa ching ta phai la nhu vay.

Khéng ai ¢6 quyén hanh gi doi Véi ban ca,
trir phi ban cho ho cdi quyén dy
Ban cho phép ho géy anh hudng, tac dong dén tam minh. Gio thi ban
khong san ong cho ho gy anh huong nita, ho bi tudéc stc manh va mat di
quyen luc doi véi ban. Khi ban con nghi rang ho c6 quyén lyc va hing manh,
ho & c6 quyéen hanh doi véi ban. Ban khéng thay ho so hai, bat luc valé thuoc
nhu thé ndo u? Ho s sir xu nhu nhirtng 6ng hoang ba chula, néu ban dat ho 1én



ngai vang, nhung néu ban dit ho ngoi )guéng dﬁ'}t, ban s thay ho ciing y hét nhu
bat cir mét nguoi nao khac mathdi — bat luc, yéu 6t, 1o s, 1€ thude va cod don.

Khi chiing ta buéng bo hinh anh t phong chiéu
Cua chinh minh, khi chung ta logi bo tam ly
tw bao Vé chinh minh, chiing ta méi thdy dwoc
thuee s minh la ai.
T6i khéng khac ban.
Sirc manh thuc sy dén tr sy hiéu biét chinh ban than minh.
“Sirc mgnh thue su thé hién

& su tur ché Ngu ban than minh”

ARISTOTLE

, Moi ngudi trao quyen cho mdt nhan vat nao d6 dé tro thanh tong
thong. Vi thé nén tong thong mai co6 quyén luc.

Pung dé nguoi khéc loi dung minh. M&i khi ban bi nguoi talgi dung,
hay tu néi véi minh ring d6 1a cai gia phai tra dé biét duoc ai 1a ké dang loi
dung minh. C6 cach nao dé ban biét chic duoc diéu d6 bay gid?

Gi6 thoi lam canh tre nghiéng nga. D6 16i cho ai dugc by gio? Cho
canh tre hay cho gi6? Toi doc mdt vai cubn sach hay, viét thu cho ban be, vach
gang chanh niém trong moi Itic. T6i thich song ¢ ddy, tinh ling va binh an; voi
bau troi xanh tham va may tring bay vé6i chim mudng va cay cdi. Toi khong

thiy khd dau nhung tdi nhé con géi toi rat nhiéu; né 1a tam diém caa cude doi
toi.

Ban thay day, luén ludn khong co viec nay thi viéc khaC (hay nguoi
khéc). That 1a khé dé song chi cho chinh minh. Ching ta can mot cai gi do
(Mot Iy teang) hay mot nguoi nao d6 dé sdng vi nod.

Ngay ca Mgt Vi dn si ciing phdi c¢6
mgt Iy tuong dé song vi né.

TG hy vong mét ngay nao do s€ gap lai ban, ban than mén a. Khong
biét bao gio S5 c6 ngay dy. Ban dang thay ddi va toi cing dang thay d6i. Vi
vay, xin duing that vong khi thdy nguoi kia da khac xuardi. T6i cam thidy OK
mién laban van thuc sy 1a chinh ban; vaban ciing sé& thay toi nhu thé.



Cé mét diéu t6i chac chan:
T6i khéng cé quyén dé thay doi bat cir ai;

Va téi ciing khong co hirng tha lam viéce do.

Toi s& khéng bao gid 1a mot dao su. Néu toi phai tre thanh mot cai gi
do, téi s€ tré thanh mot con nguoi don gian, vatdi hy vong, khiém ton nira.

Toi rat tran trong tinh ban gitra chung ta. D6 1a diéu kho budng bo d6i
Véi t6i 10c ndy. Toi s& ¢b gang gitr tam tir va budng bo su dinh mac.

Ban la ban cua tdi. Liéu thé da du 1y do dé tdi chia sé nhirng cam xdc
sau sac nhat vai ban hay chura? Xin ding nghi rang ban khdng xing dang véi
dicu do6. Tai chi hy vong ban hiéu duoc.

T6i da song véi ban di 1au, va t6i nghi t6i hiéu biét duoc moi nguoi tir
kinh nghiém 1au nam tiép XUc véi ho. To6i nghi t6i biet va hiéu ban mot phan
nao do. (T6i khong thé hoan toan sai lam). Hay hiéu rang c6 mot nguoi ban tin
tuong, ton trong va hicu ban. Neu dugc, toi € tiep tuc noi cho ban nghe nhiing
cam xuc sau sac nhat caa minh.

Néu toi dic biét theo mot nghia nao do, thi chic chin ban cling 1a mot
nguoi dac biét khi [am ban vai téi.

T6i di tirng so rang minh s& mat di ban bé bai vi sy thay d6i vé hiéu
biet va nhirng gia tri caa minh. Nhung, dan dan, gio day t6i da c6 theé chap
nhan duoc dicu do. Toi phai song that véi chinh minh.

Mua dong ¢ cao nguyén, 2010.
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