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LOI CAM TA

Ching t61 quyet dinh Xuat ban lai cudn Tuyét Giita Miia Hé nay sau khi nhan
duoc rat nhleu 101 yéu cau tir ban doc. Ban dich ndy dua trén nguyén ban
tiéng Mién dugc chinh thién su Sayadaw U Jotika bién tép lai, va bd sung
thém mot s 101 khuyén cua Thién su dugc trich ra tir nhirng buc thu nhan
duogc trong nhitng ndm sau nay.

Ching t61 xin dugc bay to long tri an v6 han d6i voi Thién su Sayadaw U
Jotika, nguoi dé danh bao tam luc viét ra nhitng 101 day tam huyet vuot thoi
gian va day tri tué nay dé thirc tinh chung ta khoi cudc song vo vi va u mé.
Xin vO cung cam ta cac ban dao Bruce Mitteldof, Ayya Medhanandi, John
Fabbricante da chuyén dén cho chung toi nhitng birc thu cua thién su dé bién
tap thanh cudn sach nay.

Chung t6i xin cam on nhitng tAm long nhan hau va nhan nai da déng gop
cong strc cho 1an xuat ban dau tién cua cudn sach ndy: Ayya Medhanandi,
Barbara Hasslacher, Jane Yudelman, Chittapala, Phil Thompson. Khong c6
su dong gop cong sure va giup dd nhiét tinh cua ho dé bién tap va danh may,
Ién trang thi cudn sach nay da khong thé ra doi va dén tay ban doc nhu thé
nay.

Trong lan tai ban nay, xin ddc bi¢t cam on ban Li ¢ Hong Kong da danh réat
nhiéu thoi glan dé viét ra nhitng muc chua thich cho nhiing ban doc chua
quen thudc v&i nhitng thudt nglr Phat hoc hay nhirng tu tuéng Phuong Tay
dé dé tham khao, va xin tri 4n Pai Ptc Bhikkhu Thitayano ¢ Indonesia di
gitip dich phan chi thich ra tiéng Anh (tir phién ban tiéng Hoa cta cudn
Tuyét Gitra Mua He).

R4t cam on nhiing ban dao hao tdm d& hun phudc in an, xuat ban cudn sach
nay.

Chung toi chan thanh mong mudn rang tat ca nhiing ai doc cudn sach nay
déu thu duoc that nhiéu loi ich tir nhitng 101 khuyén ctia nguoi thay tir bi va
tri tu¢ cua chung ta, nguoi da danh tron ca cude doi dé thuc hanh chanh niém
va thau hiéu cudc doi mot cach that siu sic va day ¥ nghia.
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GIOI THIEU

Nhu ciu dién dat tim minh that 13 manh mé&. No rat quan trong ddi voi su
phat trién tdm linh cta chung ta. Néu ban khong c6 dugc co hdi dé tu dién
dat minh, ban s€ danh mat di cach ‘suy nghi sang tao. Vang, do cling lai la
mot sy dinh mac nifa. Tdi khong thé tu ép budc minh phai tir bo sy dinh mac
ay duogc. Rat nhiéu 1an cam but 1én dé viét, va rat nhiéu lan toi lai _phai dat
but xudng. Trong tam t6i c6 nhitng diéu that kho thé hién ra dugc bang ngdn
tur.

Xin ban ding nghi rang t6i dang thuyét giang diéu gi. Téi chi dang dién dat
nhitng quan diém ca nhéan (cdm xiic, tinh cam va nhitng nhdan xét) ma téi cho
la diing doi véi chinh minh ma théi.

T6i biét nhiéu diéu toi nodi c¢6 thé rat dé bi hiéu lam. Mot ngudi nao d6 co thé
sir dung chiing d¢ chéng lai t6i. Toi khong thé dién dat duoc hét nhing gi
minh mudn noi qua mot birc thu. Tham chi ngay ca viéc noi vé ching cling
d3 1a mot viéc kho khan doi voi t6i 1am roi. Du sao thi toi cling da cd gang
thé hién quan dlem cua minh. Nhu’ng diéu toi noi co thé khong gidng nhu:ng
gi trong nhirng cudn sach 16n noéi. Toi ciing khong mong rang ban s& dong y
v6i nhitng gi t6i n6i. Chiing khong phai 1a chan 1y ctia thé gian. Chi 1a nhiing
cach nhin cua t6i vao thoi diém cua thang 10 nam 1986 ma thoi. To1 cling s&
thay d6i, nhu tit ca moi sy trén doi déu nhu thé. Hay thong cam cho nhirng
thiéu sot cua t6i. Toi 1a mot ngudi ludn cam thiy v& mong trude cude doi,
tin hay khong tuy ban. Mot ngay nao do to1 s€ that sy hanh phuc

Pay 14 d6i diéu vé ban than toi. To6i duge sinh ra trong mot gia dinh Hoi gido
& Mién bién vao ngay 5 thang 8 nam 1947 va dugc giao duc trong mot
truong truyén gido cta nha thd Thién chia giao (Roman Catholic). To61 da
tung doc va nghlen ctru hau hét moi thtr trén thé 2161 nay. Khi con tre, toi
thuong bi nguol ta cho la cong san bai vi t6i chang tin vao bat cir mot t6
chirc ton giao nao ca. Bay gio khong biét toi c6 con tin vao mot t6 chuc ton
gido nao khong nhi? Ai blet?' Toi nghi dén viéc xuat gia trd thanh mot nha
su (Ty kheo) tir nam 19 tudi, nhung rdi sau d6 lai vao dai hoc, va v 1€ ra
rang nén gido duc d6 that chang c6 chit gi nhu minh mong muon ca. Thé r6i
sau do toi tu g1ao duc ban than minh. T61 phat hién ra mot diéu rang hau hét
tat ca moi nguoi chi chay theo dong tién, danh vong va nhitng tha vui — that
pht phiém.

Vi vay, o1 quyét dinh rang mat cong mat strc vo1 su gido duc nhu Vay that
chang dang. Toi khong thé ctr tiép tuc song ca doi nhu vay. Toi roi bo gia
dinh di xuat gia du rang t01 yéu thuong con gai to1 vo cung. Khong co chd
nao cho t61 trong cai xa hoi bon chen nay. Tré thanh mot nha su, song va tu
trong rung 1a cach song tot nhat doi véi toi; nd rat thich hop véi tinh cach



cua toi. Vang, ba t6i la nguoi dan toc Shan. Ba toi song tho, song mot cugc
doi binh yen Ba mat nam 80 tuoi. Khi do to61 méi 14 tudi. TOi va ba toi rat
than thiét voi nhau, t6i rat hay nghi vé ba.

T6i cling rat thich nhitng ngudi dan toc Shan. Ho rat hién lanh. C6 rat nhiéu
nguoi Shan sinh séng & Maymyo; ¢ lang Ye Chan Oh, noi ching t6i song
cling c6 ngudi Shan. C6 mot lang khac gan d6 tén 1a Yengwe, hau hét nguoi
lang d6 déu 1a nguoi Shan, ho noi tiéng Shan. Nhitng ba cu gia nguoi Shan
cling gidng nhu ba toi — ling 18, binh an, chat phac, nhan nai, chiu thuong
chiu kho, song tri tic, khong hay 4p dit va rat lanh hién. Réat kho tim duoc
nhitng con ngudi nhu thé ¢ thanh phd thoi budi by gid. Nhitng ngudi gidu
c6 rat hay nghi ngd ngudi khac; ho ctr nghi nguoi khac chi tim cach loi dung
tién bac ctia ho thoi.

Ban hoi vé quan hé giita t6i v6i gia dinh dy ha. Chua bao gio tot dep ca.
Nguoi duy nhat trong gia dinh t6i yéu thuong 14 chi gai toi. Chi thuong yéu
t61 mac du chi khong hiéu ti.

Dung vay, “tdi chua bao gio cam thay minh thudc vé cai gia dinh dy ca”. Toi
song nhu mot nguoi xa la trong gia dinh. Co6 1€ mdt ngay nao do toi s€ dén
tham chi gai t6i. Quan h¢ gitra toi va bo me 1a moi quan hé vira yéu vua ghet.
(Ca hai nguoi déu da mat) Toi cam rat ¢ don trong gia dinh 4y. T6i hiéu
ban dang cam thay nhu thé ndo vé mdi quan hé voi moi ngudi trong gia dinh.
Chéng sao ca ban a. Ban tim tinh thuong va su hiéu biét, cam thong & noi
khac. Bat ké ban lam gi, bat ké dicu gi xdy dén, t6i van ludn ludn 1a nguoi
cha, nguoi anh, ngu’m ban cua ban, mot nguoi tu van cho ban.

T6i song o gianh gidi giita hai nén van hoa khac biét nhau — van hoa phu:ong
Dong va van héa phuong Tay. Sinh truong o Mién Pién nhung lai dugc glao
duc & mot truong hoc kiéu phuong Tay Tiép xtic voi tat ca nhitng ton gido
khac nhau — Phat gido, Thién chua gido, dao Jane, dao Hindu, dao Hoi — va
ca chil nghia vat chat trong triét hoc phuong Tay nita. Cudi cung thi toi
chang thuc sy tin vao cai gi hét. Tam Iy hoc phuong Tay — Freud, Jung,
Adler, Rogers, Laing, William James va rat nhiéu nguoi khac; triét hoc Tay
phuong — Socrates, Plato, Aristotle, Hegel, Kant, Nietzsche, Kierkegaard,
Bertrand Russell, Wittgenstein, Bergson... - du dé cho con ngudi ta phai
dién dau. Toi hoc nganh dién tr, nghién ctru nhiing 1y thuyet khoa hoc tién
tién, ca ly thuyét ve 16 den trong vt try. Toi thiy con nguoi ta hau nhu chang
chac chin duoc vé bat cir diéu gi ca.

Diéu quan trong nhat can biét la tam cua chinh minh.
Pung thé, t61 muon tu do. Va di€u nay can phai dugc hiéu ngay tur dau. Tu

do cua to1 1a cai khong thé dem ra mua ban. Song qué 1au & mdt cho lam toi
cam thay nhu & trong tu. Theo céach tinh tudi cua nguoi Mién Dién, toi 1a



mot con su tir. Toi thyc su thich séng lang thang noi nai rimg nhu mot con
su tir cua dai ngan. Ah, tu do... t61 khong thé chép nhan dugc bat ¢t sy han
ché, su go ép hay tréi budc nao. Ngay ca bat cir sy dinh mac nao 1am han ché
tu do cua t6i cling khong phai 1a diéu t6i wa thich. Téi yéu tu do va khong
bao gio danh d6i nd 14y bat ctr thir gi trén doi. Toi yéu thich su giai thoat ctia
tam hon. Vi thé toi ngdy cang thay rd ra nhitng gi dang cam tu, troi budc tim
minh. Mac du t61 da ting doc va nghién ctru k§ Tam Tang Kinh Dién, nhung
khi thay ra mot diéu gi méi, d6i v6i toi nd ¢ nhu 1a mot sy phat hién hoan
toan madi la. Ty minh khdm pha ra nhiing sy that don gian d6 — that la mdt
niém vui vo cung 1on! Eureka!

T6i khong thé chiu dung ndi nhitng con ngudi dn ndi dai ngdn, ba hoa cir
nhu thé ho biét rd diéu gi d6 chi vi ho da ting doc dau d6 trong sach. Thé
nhung c6 luc toi bat gip chinh minh cling dang 1am viéc ay, du rang toi lam
diéu d6 ngay cang it hon. Téi 1a modt con su tir cua dai ngan. Mot minh,
nhung khong con c¢d don. Toi d3 hoc duogc cach sdng mot minh. Doi khi t6i
mudn dién dat nhirng hiéu biét sdu sic nhat ctia minh, nhung that kho tim ra
duge mot ngudi biét lang nghe, hiéu duoc va tran trong dugc nhiing gi toi
mudn noéi. Thong thudng thi chinh t6i lai 1a nguoi lang nghe. Moi ngudi
thich no1 chuyén véi t61. To1 nghi mong mudn doc lap va tu do (ca vé thé
chat 1an tinh than) 1a khat vong manh mé& nhat cta toi. C6 rat nhiéu hinh thirc
va nhiéu tang muc tu do khac nhau. T6i phdi séng diing véi ban chat ciia con
nguoi 16, bang bdt cir gid ndo.

C6 thé t6i s& 1am cho ban bé cila t6i phai that vong. C6 qua nhiéu ngudi
mong doi qua nhiéu ther & t6i. Chéc chin 13 toi sé& khong thé dap tng duoc
mong mudn cua ho. Toi dang di Ve phia tu do rleng cua ca nhan to1, chu
khong phai vé phia hoa dong véi tat ca moi nguoi. Toi vua doc xong cuon
KY UC, GIAC MO VA SUY TUONG cta Carl Jung. Toi rat thich mot s6 tu
tudng cta ong. Mot sd diéu 6ng viét vé ban than ong ciing thé hién dugc
nhitng diéu t6i mudn ndi vé chinh minh. Téi xin trich din mot s6 doan trong
do cho ban doc nhé:

“Khi con bé t6i luén cam thay minh rdt c¢6 don, cho dén bdy gio toi van cé
don, boi vi t6i hiéu dwoc nhiing diéu va phdi luu y dén nhitng diéu ma nguoi
khac chang hé biét, va phan I6n la khéng mudn biét.

Sw co don khong phai la boi vi khong co ai o bén canh minh, ma la khong
thé néi ra dugc nhing diéu ma minh cho la quan trong doi véi chinh minh,
hay la phai cé giir trong long khong ndi ra nhitng diéu ma ngueoi khdc khong
thé chdp nhén dwgc. Néu mot ngu’m nao dé hiéu biét nhiéu hon nhiing nguoi
khdc, nguoi do sé cam thay c6 don. Nhung cé don khdng nhdt thiét la khong
tot cho tinh ban, bdi vi khong co ai nhay cam hon nhitng ngu’m co don, va
tinh ban chi nay né khi nao méi nguwoi déu y thire dwegc vé chinh ban thén
minh va khéng dong héa minh véi nhitng nguoi khdc. Téi phdi tudn theo



“quy ludt tir bén trong” dang chi phéi chinh ban thdn téi, khéng cho téi co
héi dwoc lua chon. Tat nhién, khong phai luc nao toi ciing tudn theo no. Co
ai cir song y nguyén khéng thay doi bao gio co chir! (N6i vé tai sanh — trong
truong hop cta toi ¢6 18 cai chinh 1a su thoi thuc nhiét tinh tim kiém su hiéu
biét da dua toi di tai sanh, bdi vi 6 1a phan manh mé& nhét trong ca tinh cta
to1).

Téi thdy minh phdi chdp nhdn rang nhitng suy nghi dang tw tung ty tdc trong
tam minh cung la mot phan cia thye tai. Nhitng thang tiéu chuan ding — sai
tat nhién la van con do, nhung boi vi khong con troi bugc dwgc minh nika
nén ching chi chiém vi tri thir yeu ma thoi. Sw hién dién cua cdc suy nghi
con quan trong hon sw danh gia chii quan ciia minh vé chiing. Nhung khong
nén de nén sw danh gid dé, boi vi chiing ciing la mét phan trong toan thé
cudc song cia ching ta. (Vi vdy, hdy ghi nhan — hiy chanh niém vé tat ca
moi thi).

Nguoi nao chwa tung di qua lo lira nhiét ndo cua cac cam xuc va tinh cam sé
khéng bao gio vuot qua dwoc ching. Khi dé ho cé thé sé chay tron sang ngdi
nha bén canh, va ngon lira dy réi ciing sé tran sang va thiéu rui ngéi nha dy
bat cir lic nao. Bdt cir liic ndo chung ta bo cugc, cé tinh bo lai dang sau hay
lang quén di qua nhzeu thi diéu nguy hiém la nhu’ng thir chiing ta cé tinh
quay mdt lam ngo dy sé quay tré lai véi sirc manh con 1ém hon. (Bung ngoi
de Ién tinh cam va cac cdm xuc cua chinh minh; hdy chanh ni¢ém vé chung.
D6i v6i o1, “vuot qua” khong cé nghia 13 “giai quyét” ma 1a y thiuc vé
chung, trai nghlem chung mot cach chanh niém, mot cach co y thire).

Thue ra, cdi tén gido ton tho sw phdt trién cia chung ta hién nay rat nguy
hiém ¢ ché né dp dat cho ching ta nhirng do vong rat du tri ve twong lai, va
do d6 lai cang thiic ép ching ta tron chay qua khi. Sy phat trién nho tzen bo,
nghia la nho nhirng phu’ong thirc hay cong nghé mdi, tat nhién la rat an
twong lic ban dau, nhung vé lau vé dai chiing rat dang ngo va trong bat cir
tmm’ng hop nao ciing phai tra gid ddit. Chiing khéng hé lam cho con ngu’m ta
Song biét dit va hanh phuc hon. Thuc ra chung chi la nhzmg Vi ngot gia tgo
ciia kiép nguwoi, ciing giong nhw nhip dé trao doz thong tin va giao tlep ngay
cang nhanh chdong hién nay lam tang nhip song mét cach khé chiu va danh
cho chung ta ngdy cang it thoi gian cho chinh ban than minh. (Vi vay, hdy
song cang don gian cang tot).

Toi da tung song o noi khong co dign dom, phai canh gii dong lika ciii dé
swGi am than minh. Khi dém dén, téi l‘hap ngon den dau lay anh sang. Noi do
khong co nuwoc may, va toi thuwong muc nuoc tw duoi gieng lén dung. Ty tay
t6i bira ciii, ndu an. Nhitng céng viéc don gian dé lam cho con nguoi tré nén
don gidn va dé tré nén don gian thdt la khé biét bao. O Bolllingen sy tinh
lang vdy quanh toi dén mikc t6i ¢é thé nghe thdy dwoc né, va téi song khiém
ton hoa minh véi thién nhién. Cudc séng bao trim mét sy tinh ling khéong



thé ta.

Trong ngoi thap o Bollingen, dwrong nhuw con nguoi ta song dong thoi cujc
SOng o nhiéu thé ky khéc nhau. Noi ddy sé con & lai trén doi lau hon toi, noi
chén va phong cdch ciia né goi nhé lai nhitng thir tir thoi rat xa xwa. Rdt it
thit goi nhé dén thoi hién tai. Néu mét nguoi song o thé ky thir 16 don vao
day 6, chi ¢6 cdi dén dau va bao diém la nhirng thir lg lam doi véi anh ta,
con khong anh ta sé dé dang biét hét moi viéc can lam. Khong co gi quay ray
nguoi qud vang, khéng cé anh den dién hay tiéng dién thoai kéu.”

(Carl Jung)

Con nhiéu nita, nhung toi mudn dimg lai tai ddy. Nghe nita chac ban s& chan
dén chét mat. Xét vé mot mat nao do, t6i nghi toi 1a mot nguoi co ca tinh noi
loan. Trong subt ca cudc doi, toi ludn ludn 1a mot con nguoi ndi loan. Udc
mo cua toi 13 dugc sdng gitta rig sau ndi tham, cach xa con ngudi va tiéng
dong, chi vo1 mdt s6 do dung can thiét nhat; mot cudc séng tinh lang va binh
yén. Toi c6 khoc khong ay ha? Ai ma c6 thé tin n6i mot nha su gia nhu toi
ma van con nudc mat dé ma khoc? Toi giong nhu mot 16 than chay am i. Ban
khong nhin thady ngon lra, nhung bén trong van con dang ngun chay. To1
khong mudn sy danh gia phan xét ciia ngudi doi; t6i mudn su hiéu biét va
cam thong. T61 cling dau phai 1a mot con nguoi1 hoan hao. Tham chi téi ngay
cang tr¢ thanh mdt nguoi khong hoan hao. Vi vay t61 so nhitng nguoi hay
danh gia phan xét nguoi khac. Téi mudn duoc dé yén. Ngudi ta ndi mot nha
su khong nén dinh mac véi bat cir ngudi nao hay bat cur thir gi trén doi,
nhung t6i thi khong thé 1am dugc diéu do.

T6i khéng chi la mét nha su; téi con la mét con nguoi. Téi khdng cé ging dé
tro thanh mot nguoi nao do.

Téi chi dang co ging hét sicc minh dé hiéu dwoc nhitng gi dang dién ra trong
cuoc doi minh, trong trai tim minh, trong tam minh ma thoi.

Khéng tiéng tam, khong danh vong; khi t6i ra di khéi céi doi, khéng gi con ¢
lai.
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CHUONG 1. TAM, CHANH NIEM VA THIEN

Piéu quan trong nhat 1a phai chanh niém, hay biét hay y thuc Ve chinh tdm
minh. Va ca nhiing dong co cua ban khi 1am bat ctr viéc gi. Hau hét tat ca
moi ngu:(n déu khong y thire dugce nhitng dong co ctia minh khi néi hay lam
bat ctr viée gi, va trong hau hét cac truong hop, ngay ca khi y thic dugc
dong co do, ho lai thuong tu bién hd cho chung.

Sati (chanh niém) 1a su hién dién cta tdm, hay su y thirc vé chinh minh. Hay
biét bat cir nhitng gi dang dién ra trong hién tai ma khong c6 bat ctir mot dinh
kién nao.

Diéu quan trong nhat la hay biét vé chinh tam minh.

Chéanh niém 12 mot phan ban chét cua ching ta. N6 ¢ thé dugc phét trién
mdt cach tu nhién va dé dang.

Piéu duy nhét ban kinh nghiém tryuc tiép duoc 1a tim, bao gom céc suy nghi,
cam xuc-tinh cam, thai do.. . Tat ca moi thtr khac chi la su suy dién. Ngay ca
khi ban nhin xuong hai ban tay minh va cho rang minh nhin thay hinh dang,
mau sic cta nd, mdi viéc do thoi cling da phai di qua rat nhiéu cong doan.
Lam thé nao dé thay duoc hinh ddng va mau sac? Cai gi 1a hinh dang? Va cai
gi 1a mau sac?

Mot ngudi ban trinh phap véi t6i rang khi anh ta hanh thién va chanh niém
vé tiéng dong, luc dau thi anh thay tiéng dong tir mot noi nao do xa xa vong
lai. Ltc sau chanh niém hon thi anh lai cim nhén tiéng dong & ngay tai minh,
dang dién ra & trong tai. Khi chanh niém hon nita, anh lai thay tiéng dong O
trong tim minh. Khong c6 tdm hay biét thi khong thé c6 tiéng dong.

Thién, theo cach t6i hiéu vé no, thi khong phai 13 dé tao ra mot cai gi ca (du
do la sy tinh lang, dinh tdm hay tu¢ giac, hay bat cr mot cai gi khac). Ma
thién 1a dé thay rd bat ctr nhirng gi dang dién ra trong hién tai theo mot cach
nhin rat don gian. Pat muc ti€u la su tinh ldng, hay cd gang tao ra su tinh
lang hodc tué giac 1a ban dang c6 bat dau di tir noi ma ching ta s& dén. Do
do chung ta s& luon tut lai chd dang dimg, boi vi chung ta khong bat dau di
tor noi ma chung ta dang dung Mot cach dién ta khac ntra la: thlen 1a su tiép
xuc, két ndi va thau hiéu nodi tim hoan toan; hiéu biét vé cudc song (nhitng
van dé cta cudc séng) mot cach sau sic chinh 1a thién.

Khong c6 gi khac nhau gitra viéc giai toa nhirng nut that dau kho, giai quyét
nhiing van dé ctia minh (Van dé tam ly hay bat cir van dé gi) véi thién tap.
N6 déu 1a nhitng thanh phan cua cung mot tién trinh.

Pbi v6i t6i, lam cong viée tu van tam 1y va hudng dan thién khong cé gi
khac nhau 1am. Do d6, nguoi nao khong hiéu duoc tAm nguoi khac ma chi



c6 kién thirc sach vo sudng thi khong thé 1am mot thién su (hodc ngudi tu
Vén) dugc ma chi la mét hoc gia.

Hau hét tat ca moi nguoi déu can dén su giup do cua nguoi khac dé giai toa
nhitng gt méc tdm 1y cua chinh minh. Dé 1am duoc diéu do, mot nguoi thay
pham tuc v6i nhiing kién thuc the gian thong thuong ciing c6 thé gitp
duoc... Toi da thdy ro diéu nay tir rat lau trude day, va dang ngay cang tim
hiéu sau vé né. Ngay ca khi & My, cach t61 lam viéc vo1 moi nguoi trude hét
la phai tim hiéu cudc doi ho, nhiing van dé va khuc méc cta ho, dé xem ho
bi bé tic chd nao. Giup cho ho thiy rd nhitng van dé cua chinh minh. Toan
bd muc dich cta thién tap 1a dé giai toa — giai toa nhitng troi budc bén trong
va bén ngoai.

Khéng hé c6 mét cong thire khé khan va bat bién ndo cho tat cd moi ngueoi.
Con nguoi khong co ai giong ai. Do do can phai co su linh hoat.

Puc Phat da sw dung nhiéu cach day khac nhau cho nhitng nguoi khac
nhau.

Theo cach hiéu cua t6i thi mot thién su phai 1a mot nguoi rat nhay cam va
tinh té. Nguoi thay phai 1a mot nguoi thau hiéu chinh ban than minh mot
cach that sau sic. Nguoi thay phai y thirc rd vé nhiing nut mic cua chinh
minh; phai rat sang tao khi day dd moi nguoi; phai hiéu 1d tung hoc tr6 cua
minh mot cach sau sac; kién nhan va nhe nhang khi huéng dan ho; khong tao
ap luc hay doi hoi nguoi hoc tro phai tién bo boi vi diéu d6 s& 1am cho ho
cam thdy mat tu tin va khong thoai mai, khong an vui. Nguoi thay phai hiéu
duoc nguoi hoc trd cua minh dang dimg & chd nao.

Ban biét ddy, ching ta phdi xudt phat tir noi ma ching ta dang dimg chir
khong phai tir noi ma chung ta sé den.

Vi vay, nguoi thay phai hiéu duge nguoi hoc trd ciia minh dang dung & dau
va huéng dan nguoi hoc tro ciia minh dé ho c6 thé bat dau cat bude di tir noi
ho dang dung.

Nhitng k¥ thuat thién tip dang duoc rat nhiéu nguoi day va thuc hanh hién
nay, déu c6 nhitng mit han ché nhat dinh. D6 1a do ho khong hiéu biét vé
thién mot cach dung dan va cb ging thyc hanh nhu thé thién 1a mot phan nao
d6 tach roi khoi cudc séng.

Thién chanh niém dich thue phai bao ham toan bg cudc séng. Khong dé mot
phan nio trong cudc séng tinh than va thé chat (than va tam) cua ching ta bi
chanh niém bo quén. Tat ca moi mit trong cudc song cua ching ta can phai
duoc thau hiéu mot cach tudng tin, sdu sac.

Mot phap hanh thuc su phai hét stc ty nhién, uyén chuyén, séng dong,



khong bi go bd, gidi han va phai thuc hanh dugc & moi noi, moi luc. Mt
cung cach thuc hanh chuyén biét va tach roi 1a khong chap nhan duoc ddi
VOl toi.

Gid day, t6i bat dau cam thay phuong phap thién chuyén biét hoa va go ép
theo mot quy chuan nhat dinh 1a rat c6 hai (t6i khong bao gio co thé tu bod
budc va cudng ép minh lam diéu d6 duoc).

Doi voi toi, thién khong phai la mot cong viéc gi dac biét ca. No la mot phan
trong sy hoc hoi cua toi.

Dleu 1y tudng nhat 1a Tudn ludn chanh niém.

Doi véi toi, tat ca moi thir trén doi dudng nhu rat phu phiém. N6 chi 1a
nhitng tro choi dién rd. Luc ndo cling gap gap, voi vang, vo nghia, that vo
nghia. Tai sao ct phai ling xdng nhiéu dén vy lam chi?

Thién tap 14 viéc thién nhat trén doi.

Néu c¢6 chanh niém va tri tué, ban s& khong bao gio bi lac 16i. Viée tot dep
nhat ma t6i lam dugc cho chinh minh 13 chanh niém. Hay nhin k¥ vao tdm
minh, nhin ky vao cudoc doi ma xem, ban bi 1¢& thudc biét bao nhiéu vao
ngudi khac va vao sach vé. Hay xem ban dé bi budn chan nhu thé nao. Ban
c6 thé sdng voi su budn chan d6 ma khong 1am gi khac, chi mdi chanh niém
vé no thoi co duoc khong?

Thuc ra, khong lam gi ca khong phai 1a mot diéu dé dang. Tbi tin rang ban
hiéu duoc diéu d6 tir kinh nghiém thuc té caa chinh minh. Khi khong lam gi
cd, tam ban ra sao? Ban da quan sat k¥ diéu d6 chua? Sy budn chan that 1a
kho chiu dung. Chinh vi vy ma ching ta ctr phai c6 di tim mot viéc gi d6 dé
lam, dé chay trén khoi ndi budn chan. Cir thir ¢6 khong 1am gi ca trong vai
ngay ma xem né khé chiu nhu thé nao.

Khong lam gi ca khong pha1 1a chuyén de Neu ban c¢6 dé khong lam gi ca,
thi d6 ciing 1a dang lam réi. Néu ban c6 gang hoan thanh mot viéc gi do,
cung la dang lam. Va khi d6 ban nga cua ban rat manh. Con khi khong 1am
gi ¢, ban lai cam thay v6 nghia va trong rong.

Khong lam gi la mot trang thai tam khong con ban ngd. Hanh dong ma
khong phan Ung; khong c6 ai hanh dong ca. Va diéu quan trong nhat, lam
nhitng diéu thién ma khong hé mong doi duoc dén dap lai bat ctr diéu gi.

Hiéu biét den voi nhiing ngu’m khong véi vang-tim kiém sw hiéu biét.
Hleu biét glong nhu trong cay an qud;

can phdi c6 thoi gian dé qua chin.

Chiing ta khéng thé cuéng ép bat cdy phdi ra trdi.

Thay vi chay tron khoéi sy budn chan, néu ban biét lam viéc vdi n6 ban s€ tim



thdy mot sy tinh giac, séng dong va sang sudt ¢ dang sau nd. Khi do, tim
m&i ¢6 kha nang 1am viéc duoc. Hau hét ching ta chi dau hang sy budn chan
va ty bién minh trd thanh mot ké ban ron toi ngéy Khi ban rdn ching ta mai
c6 cam giac minh 1a nguoi hiru dung, la nguoi quan trong. Khi khong lam gi
ca, chiing ta cam thdy minh v6 dung va ho then vé diéu d6. Mot s6 ngudi con
ldy 1am héanh dién khi thdy minh ban ron nita chtr. Binh thuong tim chung ta
ludn ludn & mot trang thai do dan, mu mi.

Chung ta can phai c6 mot su kich thich nao do, hoac 1a phai no1 chuyén hay
doc sach hay di lai... dé lam cho tAm minh tinh tao. Néu khong c6 nhiing tha
do, no6 ludn 6 trang thai mu mi, ntra tinh ntra mé.

Néu luyén tdp cho tam minh ludn tinh tdo trong moi liic ma khéng can nhirng
suw kich thich nhw vdy, ban sé tim thay cho minh mot nguon nang luong maoi.
Chi nho vao chanh niém lién tuc tung gidy phut ban moi dat toi diéu do
duoc.

Du ban dang thyc hanh trong nhimg khoéa thién tich cuc hay khong, diéu
quan trong 1a phai chanh niém lién tyc. Tham du nhiing khoa thién tich cuc
rat c6 ich. Nhung diéu rat quan trong la phai duy tri sy thyc hanh dé co thé
gilt gin dugc trang thai tam sang suot d6. Néu khong ban s& xudng doc lai
thoi. Giéng nhu boi nguoc dong, néu khong boi lién tuc ban s€ bi nudce cubn
troi tro lai phia dudi. Su tinh tan trong thlen tap glong nhu su ¢6 gang khi
ban tap di xe dap. Luc méi tap, ban cd gang rat cang thang dé gitr thing bang
va thuong la bi ngd. Khi da tap di tap lai nhiéu lan, ban hoc dugc cach co
gang & muc vira du dé gitr minh trén xe, vi vdy danh duoc thém sirc dé dap
xe di. Ban hoc hoi bang cach thwc hanh.

biéu quan trong nhét, theo t6i, d6 13 sy lién tuc. Néu ban da biét duoc chanh
niém co y nghia nhu thé nao, ban s& ngay cang chanh niém hon. Nho chanh
niém, ban s€ hoc duogc cach gitr chanh niém béng cach cb géng mot cach thu
gidn, thoai mai. Néu ban nghi minh can ¢ ging nhiéu hon nira, hiy thir di
ma xem diéu d6 anh huéng dén tAm minh, anh huong dén chanh niém cua
minh nhu thé nao. Dan dan ban s& hoc dugc cach duy tri chanh niém lién tuc.
Ban s€ théy ré“mg khi that niém tAm ban khong con duoc thoai mai va an vui
nita. T6i mudn duoc giai thoat va duogc binh an, ca vé thé x4c 1an tinh than.
Do d6, t6i ludn tim hiéu xem nhitng gi 1am cho ngudi ta khong dugc giai
thoat va binh an.

Cang nhin ro nhitng gi dang troi buoc minh, chung ta cang co nhiéu co hoi
dé giai thoat.

Cau tra 10i rat don gian — sy dinh mac va ngd man. Nhung thay chung dang



thé hién trong thuc té méi 1a diéu quan trong nhat, cht khong phai chi mdi
suy nghi vé nd ma thoi.

To61 khong mudn ban ron. Ban ron 1a mot cach séng phi hoai. Khi ban ron,
ban bi chim ddm qua muc vao cong viéc dén muc khong thé thay gi dang
dién ra trong tAm minh nita. Ban that niém, khong con y thuc dugc chinh
minh. Chinh vi vay t61 khong mudn tro thanh mot vi thﬁy ban ron.

Néu ban muén dat dwoc nhiéu loi ich nhat tir thién, hay thuc hanh hét minh.
Hay thuc hanh nhu thé khong co viéc gi khac ban muon lam trén doi. Hay dé
y nhan biét nhirng thur khién tam minh bi phan tan!

Néu céch thuc hanh nao d6 c6 hiéu qua dbi v6i ban (nhu viéc niém tham
chéng han), thi ctr thuc hanh theo. Thyc hanh 1au dai va thuc hanh that tot
den murc ban hiéu hét moi uu diém va khuyét diém cua phuong phap do.

Pé hoc boi thi ban phai xuéng nudc. Chir khong thé ndo chi ngoi trén bo va
bao nguoi ta day boi cho ban dugc. Chi voi nhu:ng huéng dan toi thiéu 1a ban
c6 thé xudng nudc va tu day minh boi duoc roi. Hay chon mot (hay hat) dé
muc thich hop cho minh, va hiy chanh niém lién tuc vé né.

Su lién tuc la diéu quan trong nhat.

Suy nghi khong lam cho ban hanh phuc. Hay quan sat nhiing suy nghi do
nhung dimg mong mudn kiém soat chung. Khi ban thay chung that r0 rang,
chung s¢€ ty dong du:ng lai. Suy nghi 1a mot ganh ning rat 16n.

Thién chanh niém 1a y thac vé, 1 hay biét (mot cach co y thue) tat ca moi
thtr dang dién ra qua 6 giac quan trong moi ltc, tir thoi dlem dau tién khi ban
thue déy cho dén thoi dlem cudi cung khi ban chim vao gidc ngii. Chir khong
phai chi mdi lic ban ngdi thién thoi dau.

Diéu quan trong hon nita 1a phai chanh niém va hiéu rd nhitng dinh kién,
nhitng v tuéng, nhitng mo mong ma minh dang dinh mac, dang chéap thu,
cling nhu sy ¢ don, nodi budn buc, bit méin va céc trang thai cam xuc, tinh
cam khac, du yéu hay manh dang co6 trong tim minh. T6i cam thdy hanh
phtc khi & mot minh. Phai chuyén tro that 1a chan. Moi thur trén do1 va ca
con ngudi nita dang ngay cang mat dan anh huong d6i véi toi. That 1a kho dé
dién ta cam giac nay. T6i cam thay nhe nhang, thanh than hon rat nhiéu ¢
trong tim minh.

bung coi tinh cam va cam xuc qua quan trong. Va cung dung bién ho cho
chung nita. Ban dang song cudc song cua chinh minh va ban co quyen duoc
lam nhitng gi ma ban cho 1a dung doi v6i minh vao thoi diém d6. Néu ban
pham sai 1am, hay hoc héi tir chinh nhiing sai 1am d6 — thé thoi.

Néu ban pham sai 1am va gip ric roi, hdy nhin thang vao né va ding kéu ca



hay d6 156i cho ngudi khic hay cho chinh minh, ding chay trén né; ciing
dung tu bién hd cho minh hay budn buc vé chuyén da xay ra. Néu ban c6 thé
thdy ra dugc diéu nay ma khong hé chdng d6i, khang cu lai nd, ban s& vuot
qua va truéng thanh 1én mot cach dé dang va nhanh chéng. Gio day toi da
1am duoc diéu d6 ngay cang tot hon.

Quan h¢ gilta con nguo1 voi con nguoi that 1a phire tap. To1 da ting noi voi
ban nhiéu 1an: t6i dang ngay cang tré nén c6 doc hon. Toi rat hiéu ban khi
ban néi rang: “Tdi rat lui vao ddc cu trong chinh minh”. Néu ban quan sét
tam minh that ky ma khong mong mudn né phai khac di, né sé thio g& cho
ban nhu:ng nut r6i trong tam, nhung dung nhin tdm minh chi v6i myc dich la
dé giai quyet nhitng nut rbi. Diu d6 sé tao nén xung dot. Hay nhin thay rd
ban chat vo nga trong tim ban (anatta-vo nga-than, tam nay chi la tap hop
cdc hién twong tw nhién dang dién tién, khong cé gi la t6i, cia t6i, la tw nga
cua toi ca).

Toi d3 mét moi vdi nhitng “trd dién” cta cudc doi.

Thang vira 10i, ti danh nhiéu thoi gian hon dé hanh thién. Song mot minh
that 1a thich! Toi ngay cang it mudn doc hon. Gio day toi chi mudn doc tim
minh nhiéu hon. Téi chang hoc duoc diéu gi that su sau sic tir sach v ca.

Khi toi nhin vao cudc doi minh, nhin vao tam minh thdt vo rang, chi khi dy
toi moi hoc dwoc diéu gi do thdt sy sdu sac.

Song trong kiép con ngu:01 hiéu biét vé ban chat con nguoi nodi chung va
hiéu biét vé tAm minh néi riéng, 13 diéu loi ich nhat trén doi ma con ngudi ta
c6 thé lam duoc.

Nhu’ng g1 to1 dang lam & day that vo cung quan trong (101 vOi 01 (o1 mudn
no6i dén viéc tim hiéu tim minh), dén muc t6i khong mudn ngat quang no trur
phi c6 mot 1y do nio d6 that dich dang. Thuc long t6i mudn di dén mot noi
nao d6 vang vé hon, sbng moét minh va danh hét thoi gian dé hanh thién,
khong bi ngat quing chat nao. Chang c6 gi trén doi dang dé minh phai phan
tan ca.

Ban di tirng doc; da timg chuyén tro; di timg thao luan; da timg suy nghi rat
nhiéu; va tAm ban van roi nhu to vo.

P 16, tat ca nhitng diéu d6 da qua da roi!

Su sang sudt, thanh tinh 1am cho tdm minh bét dinh mac hon rat nhiéu. TAm
t61 gid day rat sang sudt va it dinh mac. T6i khong mudn bi phan tdm vao bat
cu viéc gi.

Ban khong mo ho gi vé viéc minh dang bi mo hd ch? Nhiéu ngudi con
chang biét minh dang mo hd nita co. Ho quéd dién rd hoic qua ban ron dén
ndi chang co6 thoi gian ma nghi dén diéu d6. Tat ca nhitng gi toi ¢ thé noi
v6i ban 1a dimg suy nghi qua nhiéu va hiy chanh niém. Ban biét diy, suy



nghi qua nhiéu chi khién minh cang thém rdi tri va mo ho hon nita ma thoi.
Néu ban c6 thé chanh niém duoc trong luc dm dau, bénh tat, ban s& hoc hoi
dugc nhitng diéu vo cung sdu sic va y nghia. Ban s& thidy minh ¢6 don dén
nhu thé nao va moi tht trén doi nay méi vo nghia lam sao. Khi viéc toi té
nhat trong céc viéc toi té xay dén, chung ta that su s& chi c6 mot minh.

T6i dang nhin thdy su c¢6 don ngdy mot rd hon. Chi c6 mot so rat it nguoi co
thé cham dén dugc v4i minh va hiéu dugc minh ma thoi. Gitta mdi con
ngudi chung ta luén c6 mot khoang cach rat 16n cua sy thiéu hiéu biét 1an
nhau.

Ban c6 thé giai thich cho c6 4y lam thé nao dé chanh niém, quan sat duoc
nhitng suy nghl va cam xuc cua minh hay khong? Dung kiém soat nd. Chi la
sy chanh niém don gian, thuan tiy hay blet tam minh. Nhung mau doi thoai
don phuong, nhitng cau ddi dap, nhimg mau chuyén vo bd dang dién ra sudt
ngay trong tam minh. Nhitng sy danh gia va phan xét. ..

Chéanh niém 12 mot cach séng. Bat ctr & noi dau, bat ctr cong viée gi dang
lam, hay lam mot cach that chanh niém (mot cdch thdt y thire, co sw quan sat
khdch quan chinh ban than minh). Suy nghi 1a mét tro ngai 1on d6i vOi
chanh niém. Ching ta can phai luu ¥ dén diéu d6. Thuc ra, chanh niém vé
cac suy nghi 1a mot diéu rat quan trong. Hiy quan sat tim minh ma khong d6
16i hay danh gi4, phan xét no6. Hay nhin n6 nhu chinh né dang 13, khong phai
1a minh, khong phai la cua minh.

Trong thién, hdy quan sat bat cir cdi gi dén mét cach dé dang va ti nhién.
Bleu quan trong nhdt la phdi hiing thii va ding ra la phdi ¢é himg thii va
niém vui khi lam diéu do.

Thuc hanh thién ding 13 phai cam thdy mot sy thoa mén trong khi thue hanh.
MGdi khi ban cam thay chéan 13 tdm s& c6 thai do tiéu cuc voi nd ngay. Khi c6
thai do ti€u cuc nhu vay ban sé théy viéc thuc hanh rat mét moi. Ban néi Tin
tam (saddhd) = Suc manh. Bung vay, khi ¢ duc tin vao phap hanh, ban sé
6 du strc manh dé lam viéc do.

Néu ban thdy htng tha quan sat tdim minh thay vi quan sat chuyén dong
phéng—xgp cua bung, thi tai sao lai khong lam vi¢c d6? Tam la cai thi vi nhat
trén doi.

Hay di kinh hanh nhiéu hon va hiy chanh niém. Néu ban cang nghi nhiéu
dén cach 1am thé nao dé cai thién tinh trang hién tai, ban s¢€ lai cang bat an
hon. Luc nao cling dy tinh cho twong lai — “T6i s& hanh phiic néu toi dugc &
mot noi tot dep”. Luc nao cling: “T6i s& hanh phuc néu... ”. Chr chang bao
gid thay: “bay gio téi dang hanh phuc... ”. Dy dinh, vach ké hoach, thay doi
cai ndy cai kia... qua da roi!

Udc mudn “tré thanh” cai nay - cai kia, ngudi ndy - nguoi no, chi phdi cudce



song cua ching ta qua nhleu Ching ta khong thdy duogc rang chang c6 “ai”
& d6 ca dé ma udc, ma mudn. Lam sao ¢ thé “trd thanh” duoc khi khong co
mot “ai” d6 dé ma trd thanh? Hay chi don gian nhin nhing gi dang dién ra
trong gidy phut hién tai ndy, ma khong co6 bat cir dong co thay d6i nd chat
nao.

T6i hiéu duoc sy dau tranh, vat 16n (voi phién ndo) va ndi kho cua ban. Téi
biét ban dang cb géng hét strc dé tré thanh mot ngudi dé tir tot ctia Dire Phat.
Kho! Ngay ca gitt duoc 5 gioi thoi cling chang phai 1a diéu dé lam. Pung
thé, c6 ngu:m cho rang dic dugc dao ‘qua Tu-da-hoan (sotapatti maggaphala)
chua 1a cai gi ca. Ho khong thé hiéu dugc su phi thuong thé nao khi tam
khong con ta kién (miccha ditthi), khi da vuot qua duoc giéi cam thu
(stlabbataparamasa). Dé thdy dugc rd rang chi ¢6 thyc hanh Phap méi 1a
con duong duy nhat dua dén giai thoat va hanh phiic. Ho khong hiéu duogc su
phi thuong khi tdm da sach bong khéng con may may thoi ghen ty (issa);
hoan hy vo1 sy thanh dat ctia nguoi khac; rong long hao hi€p chia sé bat ctr
th gi minh ¢6 cho ngudi; da vuot qua dugc tat ca moi ho nghi vé su thuc
hanh phép ctia minh (hd nghi khong biét day co6 phai la con dudng dung hay
khong).

Thdt la nhe nhang thanh than biét bao khi khéng con nghi ngo gi nita vé con
dwong minh dang di.

T6i ¢6 thé hiéu duoc viéc thuc hanh chanh niém (sati) kho khan nhu thé nao
dbi voi nhirng nguoi séng mot cudc séng ban ron nhu vay. Ban than to1 cling
chua thé chanh niém dugc dén 100%. T6t nhat 13 bat ctr cong viée gi khong
can thiét, hiy cit bot di. Trudc nay chung ta chi nhat nhat tuan theo nhiing gi
tam minh sai khién, nhung néu nhin tim minh sau sat hon, chiing ta s& thay
chung ta khong can phai tin tat ca nhitng gi tim bat minh phai tin, khong
phai chay ling xang nhu mot ké dién lam theo tat ca nhitng gi tim bao chung
ta phai lam.

Nguoi co kha nang lam dwoc moi thir can phai hoc cach tw han ché ban than
minh.

(Goethe)

Chung ta phi pham biét bao nhiéu thoi gian dé theo dudi nhimg cong viéc rat
phu phiém, vun vat. Pic Phat day chung ta nén song it phan su, it cong viéc
(appakicco).

Néu ban cén than ty han ché minh, ban sé& phat trién duoc mirc chanh niém
sau sic hon. Néu khong thé gitr chanh ni¢ém duoc trong cudc song hang
ngay, ban s€ khong thé phat trién dugc nhiing hiéu biét sau sac vé cudc doi.
Hiéu biét vé cudc doi va hiéu biét vé Phap di cung v6i nhau. Diéu dau tién 1a
hay hoc cach song cudc doi minh mét cach cé ¥ nghia, mot cach tinh téo.



T6i it khi gip duoc nhitng ngudi c¢6 long say mé sau sic trong Phap nhu ban.
Hau hét moi nguodi tham chi con chang biét dugc trang thai tdm cua chinh
minh.

Tat ca ching ta déu cé nhitng trang thdi tdm tot (tdm thién) va nhitng trang
thdi tam xdu (tdm bat thién).

Chanh niém, nhdn biét ca hai trang thai tam do la diéu dau tién va quan
trong nhat can lam.

Chung ta thuc su khong kiém soét dugc tam minh chit nao hét, chinh vi thé
né moi la vo nga (anatta). Phai thdy ra rang ban khong phai 13 nguoi tao ra
nhitng trang thai tam bat thién ay.

Hiéu biét vé ban chét cua tAm minh, tirc 14 ban chat tham (lobha), san (dosa),
si (moha), ngd man (mana), ghen ty (issa), bon xén-keo ki€t (macchariya),
héi (kukkucca) ... ; ca chanh niém (sati), dinh (samadhi), tué (paiifid), tAm tir
(metta), tam bi (karuna)... con quan trong hon viéc dic duoc mét tf?mg dao
qua nao do6 hay doan trir duwgc mot loai phién nao (kilesa) nao do.

Sw hiéu biét dén trude tién; su vurot qua (phiéﬁ ndo) sé xay dén mot cach tu
nhién sau do.

Vi vay, hdy san long quan sdt bat cir nhitng gi dang dién ra trong hién tai.
Phdi thdu hiéu bdn chdt ciia ching truée da.

Néu ban that vong bdi vi trong tAm ban van con tham, san... khi d6 ban sé&
khong thé thay dugc moi thir mot cach ro rang badi vi tAm ban xdo dong, tam
ban c6 san (khé chiu, bat man). Hay nhin ngay ca nhitng cai do nfra.

Chi khi ban san long nhin tdm minh ma khéng cé mdc cam toi 10i, khong
muén lam bat cir diéu gi doi véi né, chi khi dé ban mdi cé thé thdy né mét
cdch ro rang.

Khi d6 né sé mat di quyén luc doi véi ban boi vi né da bi 16 mat — né bi ban
thdy ré.

Xin dung 1én an tham, san, ngd man... Ban c6 thé hoc hoi duoc rat nhiéu tir
chung. Ban khong thé trudng thanh dugc trir phi ban hiéu biét that 1o vé
chung. Chi khi nao thay rd chung vi mot cai tAm sang sudt thi ban méi hoc
hiéu dugc vé ban chat that su cua ching, nhét 14 ban chat vo nga (anatta).
Budc dau tién va quan trong nhat trong thién 1a khong dong hoa véi cac hién
tuong cua than (séc- ripa) tam (danh-nama).

Thién khéng phaz la de Vot qua cdi gi hét, ma la vuot qua sw tw dong héa
chinh minh véi cdc tién trinh danh sac (namariipa).



Tai sao nguoi ta budn buc va thit vong? Béi vi ho tu déng hoa minh véi
danh sic. Vi vay, moi khi tAm minh c6 tham, san, duc vong, ngd man hay
dinh mic... diéu quan trong nhat 1a hiy nhin chiing nhu 1a mét hién tuong tu
nhién, chtr khéng nhin ching nhu mot cai gi d6 thudc vé ca nhan minh.
Pung cb tim cach vuot qua ching.

That vong la mét cdi bdy ciia ban ngd.

Cé6 nguodi nao (atta) & d6 ma that vong? Thét vong chi 1a mot hién tuong tu
nhién nita ma thoi. That vong 1a ban ngd phinh dai. Néu tdim khong that
vong, néu khong cé sy dong hoa trong tdm quan sat-nghia 1 quan sat mot
cach binh than, véi tam x4, tm s€ quan sat dugc cac trang thai tham, san...
v6i su htmg tha, dinh tinh va sang sudt va thay rd nhu nd dang 1a — chi 13
mot hién tuong tu nhién thoang qua, khong c6 thuc va khong thudc vé ca
nhan ai ca. Khong co sy dong hoa, chung sé& khong thé 16n manh nhu vay
duoc. Mot vi thanh Tu-da-hoan (sotdpanna) van con tham, san... nhung
khong con tu dong hoa minh véi danh sic (than-tdm) nira. Chi nhirng bac
thanh A-na-ham (anagamis) va A-la-han (arahats) méi hoan toan doan tru
duogc tham va san. Nhung chi bac thanh A-la-hdn mai thoat khoi ngd man
(mana).

Néu ban that vong vi thay minh van con thich nghe nhac thi ttrc 12 ban dang
doi hoi & minh qua 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 moi thay
dugc n6 nhu n6 dang la. Théat vong, budn buc (ma thuc ra d6 chinh 1a tAm
san) 1a ngudi ban dong hanh gan giii ctia tim tham va ngd man. Boi vi ban
nghi: t6i 12 mot thién sinh, 18 ra trong tam t6i khong nén c6 tham va ngd man
khoi 1én nhu vay, va ban that vong vé diéu d6. Mdi khi ¢ tdm tham hay su
ham thich khai 1én, hay noi voi no: hdy o lai dé tao soi xét, nghién ciru may.
Thuc ra nghién ctru n6 rat 1a hay. Tam tham la mdt ngh¢ sy ao thuat vi dai
nhat. Hay hoc hiéu va thay rd cach chung tao nén nhitng cam giac wa thich
nhu thé ndo.

Cai tAm minh bi tAm tham lira ddo dén muc chung ta khong thé thay duoc né
nhu mot nha ao thuat, chung ta chi thay né 1a “minh”.

Cai tam minh rat 13 luu manh. N6 luon ludén mudn thay doi, mudn co cai gi
do khac biét. N6 khao khat su giai tri, khao khat su kich thich. Budn chan 1a
mdt van dé rat 16n. Do 1a diéu hau hét moi nguoi dang lam — chay theo su
kich thich du61 hinh thirc nay hay hinh thirc khac.

Néu khong canh gidc quan sat tim minh, chung ta c6 thé s& ty man boi vi
minh 13 ngudi hanh thién, 1a Phat tir, 13 nguoi hiéu biét Phat Phap; 14 ngudi
biét ding-sai, phai-trai... do cling lai la ngd man nira.

Moi khi khoi sanh tAm ngd man, hdy san 1ong quan sat nd, hiy nhin né that



ky. Pung ¢6 xua dudi nd di. Quan sat that rd rang 1a diéu rat quan trong. Moi
viéc con lai s& ty no lo cho chinh n6. Chi khi nao ban dic dao qua A-la-han
thi mdi1 hoan toan thoat khoi ngd man co ma.

Pung ¢ tap hanh khiém tdn; d6 s& chi 1a sy khiém tén khién cuong, ¢p
budc. Chi can chanh niém quan sat cai tAm ngd man d6. Néu nhin tdm minh
that rd, ban s& trd nén khiém tén mot cach tu nhién. Ban s& khong cam théy
minh dang ¢ tap hanh khiém tdn nita. Ban trd nén it kiéu man hon ma
khong can phai ¢6 tinh lam diéu do.

Khong thau hiéu vé hé qua truc tiép cua cdc trang thai tam thién va bat thién,
ban s& khong thé biét tran trong Phap mot cach thuc su.

Sw tudn phuc bé ngodi doi véi bat civ mét phirong phdp thiee hanh tén gido
nao ciing khong bao gio dem lai dwoc két qua sdu sdc va lau dai.

Thau hiéu nhimng phan (mg cua tdm d6i véi moi su tiép xtc qua 6 giac quan
1a rat quan trong, nhat 13 sy anh hudng cia cic tu tuong, quan diém va ¥
kién va su dinh mac d6i v6i ching.

Ban c¢6 hiéu vé cic trang thai tim thién (kusala) va bat thién (akusala) cua
minh khong? Toi nghi day la dleu cin ban nhat ctua phap hanh. T6i khong
mudn dung tir tot va xau dé noi vé kusala (thién) va akusala (bat thién). Toi
khong noi hiéu ching bang cach doc trong sach hay bang suy nghi. Ma hiéu
ching bang cach thiy chung truc tiép trong thuc té. Thay rd sy khac biét cua
chat lugng tam khi c6 tam thién va khi c6 tam bét thién.

Poi khi toi thay nhiing diéu nay that rd rang va hiéu ra rang khong dang phai
c6 nhiing trang thai tim bat thién d6 trong tim minh du bat ké & hoan canh
nhu thé ndo.

Nhdt dinh phai c6 mét cach thire thich hop dé doi dién véi nhitng hoan canh
kho khan ma khong nhat thiét phai khoi tam bat thién.

D6 la tri tué - c6 thé séng trong bat cir hoan canh nao ma khéng khéi tam
bat thién.

Pé c6 duoce tri tué do, dau tién 1a chung ta phai chanh niém rd rang vé nhimng
phan tng cta tAm minh trong tat ca moi tinh hudng. Phan tmg ctia tim minh
v6i tat ca moi thir chung ta nhin, nghe. ..

Hay nhin bat ctr nhitng gi dang dién ra trong tim minh ma khong muén nd
phai khac di, du do 1a bat thién, khong dang ua thich, khong dep d&, khong
dang mong cau, hay ca tham, san, duc vong, ho nghi, ng man; va nhin bat
cir nhiing gi wa thich dang dién ra trong tim ma khéng mudn bam viu, dinh
mic vao chung, khong muén kéo dai chung thém (du do 1a su tinh lang, binh
an, hy lac hay sy tinh gidc, sang suét... ). DPiéu nay rat quan trong.



Mbi luc tam mudn kiém soat tinh huéng (phan tng, can tr¢ hay ngan chan
nhiing gi dang dién ra, hay c6 tao ra, mang dén hay 1am cho n6 phai kéo dai),
tam s& bi mat quan binh.

Phdn irng la tdm sdn. Niu giir la dinh mdc.

Nhung khéng phdn iing khéng c6 nghia la khuyén khich, va khéng niu gii
ciing khéng cé nghia la xua dudi.

Chi don gian quan sat la chanh niém.

Quan sdt ma khéng tham duw vao nhitng gi dang dién ra.

Ching ta da qua quen luc nao cling phai lam mdt cai gi do, phai tao ra mdt
cai gi d6 dén n(~>i khong thé hiéu duoc chi don gian quan sat 1a nhu thé nao.
Chung ta cir mudn phai kiém soat moi thur, Chung ta muon tham gia vao moi
viéc. Chinh vi vay chung ta luén gap rac roi. Toi khong c6 y noi rang: dung
tham gia, dung kiém soat boi vi khi d6 thi ban lai ¢6 dé khong tham gia, co
de khong kiém soat. Cai do thyc ra ciing lai la kiém soat nira. Vi vay, néu
ban thay minh dang c6 kiém soat, chi can don gian y thirc vé diéu do.

Thuec ra, toi ngay cang nhan ra rang khi khong c6 chanh niém, cudc séng rat
phu phiém, rat hoi hot va néng can. Chanh niém dem lai chiéu siu va y
nghia cho cudc song.

That 13 khé dé hiéu duoc nhitng diéu nay. Moi ngudi déu ndi ho mong mudn
hanh phuc. Thé nhung, tai sao ho lai khong thé hting thu khi c6 chanh ni¢m
thuc su co chit? Chic chin 1a vi ho ctr nghi hanh phuc nam & noi nao do
khac kia, chéng han nhu & nhiing tha vui duc lac, thanh dat dugc nhiing gi
minh mong mudn, tré thanh mot nhan vat nao do, leo 1én duoc mot dia vi
nao do hay co6 nhirng tinh cam, nhitng cam xuac vui tha nao do.

Con ngudi ta (ca ban va toi) déu tim kiém mot sy say mé nao do, mot cai gi
d6 kich thich minh (ddi véi toi, d6 1a tri thic). Poi luc chiing ta mudn nghi
ngoi, nhitng su kich thich d6 1am cho chung ta cam thay mét moi. Khi d6
chung ta muén thuc hanh chanh niém, mudn giit cho tim minh tinh lang. C6
luc to1 cam théy thuc sy mét modi, cam giac bi kiét suc, vi doc sach, vi noéi
chuyén, vi suy nghi, vi du tinh, ké hoach... qua nhiéu... Tam t6i quay lung
lai tat ca nhitng thir d6. T6i thdy chiing méi vo nghia 1am sao, v6 ich lam
sao. Nhitng ltc nhu thé, chi dé tim don gian chanh niém lai rat dé. Vi vay,
to1 mong minh cur bi ki€t stc nhu thé hoai. Cam giac bi ki€t strc nhu thé cling
OK. Thai tir Si-dat-da da tung cam théy kiét strc, mét modi véoi cudce doi nhu
vy khi ngai roi bo gia dinh di xuat gia.

Piéu rat quan trong la diéu chinh than va tim minh cho that chuan, giéng
nhu khi ban diéu chinh chiéc xe cia minh hay chinh séng dai radio. Chi khi
nao than tim minh & diéu kién t6t, chiing méi trd nén nhay cam va cé thé bat
duoc nhirng budc séng, nhitng rung dong va tin hiéu can thu nhan.



Vi vay, diéu rat quan trong la ban phai tim hiéu xem moi thir tac dong dén
than tAm minh nhu thé nao. Thirc an, thoi tiét, tap luyén thé duc, noi chuyén,
doc sach, cac tha vui; tat ca déu anh hudng dén than tim minh. Va ca thién
nita. Thién 1am cho tAm minh tré nén nhay cam hon.

Péi voi nhitng nguoi tAm dé bi phan tan, t6t nhét 13 gitr cho tim minh ban
ron ghi nhan hét dé muc nay dén dé muc khac; ddi véi nhirng nguoi dinh
tinh va chanh niém, chi can dé tim minh quan sat bat ctr @& muc nao dén mét
cach tu nhién.

Con nguoi ta thich mo mong; ho khong mudn chanh niém, chanh niém vé
hién tai, bo1 vi trong hién tai thi chang co cai gi cho ho mo mong ca.

Nhin xuyén thau tim minh va khong tu ltra di ban than minh, gid day d6 1a
nhiém vu quan trong nhat déi véi toi. Khi toi khong tin diéu gi d6, diéu quan
trong d6i véi t6i 14 phai thay that rd: t6i dang khong tin, chtr khong cd bat
minh phai tin.

Tam ching ta luén mudn ddm chim trong qua kht hodc twong lai: nd chi
cham vao hién tai mét cach that mo hd va mo nhat, né khong mubn & trong
hién tai; lac nao cling tim kiém nhitng cai lam minh phai phan tan tu tuong —
xem TV, nghe ca nhac, dai dom, an udng, noi chuy¢n, hat xach, doc sach (i,

dung roi, toi quén mat... ca doc sach nita chtr) va vo s thir khac nira. Chiing
ta c6 thuc su chanh niém khong? C6, nhung ma... ha, ha, ha... Cha trach tai
sao chung ta lai sbng nong can va phu phiém dén thé.

Chiing ta thwong sir dung chanh niém chi nhuw mét logi thuéc giam dau.

Chi khi ndo cudc doi qud dau khé chiing ta méi tim dén mét noi yén tinh ma
hanh thién.

Con khéng chiing ta rdt bang long véi nhitng thir lam minh séng phdn tam
va quén minh nhw thé.

Chung ta khong thé hoan toan thoat khoi san gian. N6 s& dén khi du nhan
duyén cho no sanh khoi. Tat ca nhiing gi ching ta 1am duoc chi la ghi nhan
con san dang c6 mat. Néu ban thay ra thuc té rang tat moi ngudi déu dang
dau kho, diéu do s€ giup ban duoc rat nhiéu khi d6i dién véi san hén.

Phan tng ti€u tén rat nhiéu ning lugng cua chung ta. Khi co the 6m yéu, chi
can mot suy nghi ti€u cuc thoi cling du lam cho ban kiét strc rOi.

Hay xem ban tuy lam hai minh nhu thé nao mdi khi budn buc va bt man.
Khoéng c6 gi dang dé cho minh phai budn byc ca. Hay chanh niém. Hay nhin
san chi 1a san, khong phai “san cua to1”.

Dung noi rang ban khong nén gian. Piéu rat quan trong la ban phai thyc te.
Ching ta 6m ap nhing ly twong, nhung co the chang bao gio dat duoc 1y
tudng d6. Nhung nhu thé khong c6 nghia rang ching ta khong nén co ly
tuong. Ma nghia 13 ching ta phai y thirc duoc vé kha ning thyc té ctia minh.



Vi vay, ché nén nan long truée kho khan, thiang tram. Hay c6 gang chanh
niém cang nhiéu cang tot. Hay c6 gang hét minh.

Trudce kia toi thuong cam thiy khé chiu va xau hd vé nhing 18i 1am cia
minh, xdu hd vi minh khong hoan hao. Trong mét sd tru:(‘)'ng hop 1a do su
mong dgi phi thyc té clia moi ngu:oi d6i v0i t61; va khong y thirc duoc diéu
d6 t6i ganh lay cai val dién moi ngudi mudn t6i phai dong. Picu dé 1a khong
the duoc-phi thyc té; tham chi nd con nguy hlem n6 lam toi cam thay minh
yéu kém. Nhung gid day t6i dd hoc duogc cach song cho chinh minh.

Hay chanh niém, du rang doi khi diéu d6 that 1a khé. Khi ndo ban nghi rang
khong thé chanh niém duoc trong lac nay, do lai l1a lac quan trong nhat dé
chanh niém.

M01 khi tdm ban bat an, hanh thién 14 diéu quan trong hon ca. Khi ban cho
rang minh khong thé thién duoc bdi vi tdm minh dang rdi tung, mo mit — d6i
vo1 ban do 1a luc quan trong nhét dé hanh thién. Trong kinh Pai Niém X
(Mahasatipatthana Sutta), BDic Phat noi:

“Vikkhittam va cittam vikkhittam cittam pajanati” (khi tam bat an, vi 4y hay
biét rang tim dang bat an). Khong y€u céu ban phai lam nhiéu hon thé.

Dirc Phét khong noi rang ban phai cam thay toi 18i vi minh da tham hay séan.
Ban chi can hay biét nhiing gi dang dién ra. Du’ng tu Ira doi chinh minh. D6
1a tat ca nhing gi ban can lam. Hay chanh niém, nhung dung tu dan vat
minh. Chap nhén thuc té va séng that voi chinh minh 13 diéu quan trong
nhat.

Chi can hay biét dugc trang thai tam cuia minh trong hi¢én tai nhu thé nao 1a
du. Néu ban cb lam diéu gi hon thé, cudi cing s& chi cang bat man va that
vong thém nira ma thoi. Khong thé kiém soat duoc gi ca, va diéu d6 chinh 13
VO nga (anatta). Sadosam va cittam sadosam cittam pajanati. (Khi tam co6
san, vi ay hay biét rang tim dang c6 san). Pajanati 1a hay biét mot cach rd
rang; chi thé thoi, khong lam gi hon thé. Pé c6 mot cai tAm tinh lang va binh
an trong moi lic la diéu khong thé c6 dugc dbi voi nhitng nguoi hang ngay
phai tlep xuc voi qua nhiéu nguoi.

T6i hiéu, doc mot sb sach vo Phat phap hay nghe mot s6 bang dia thuyét
phap c6 thé lam cho nguoi ta c6 cam giac toi 16i. Ly tuong qua cao.

Chung ta khong thé véi t6i dugc. Chung ta khong can phai cam thay toi 16i
khi huong thu céc thi vui cua doi mién 1a diéu d6 khong lam hai dén nguoi
khac. Hiy nhin xem ban chat ctia nhitng thu vui 4y 1a gi.

Sukham va vedanam vedayamano sukham vedanam vedayami pajanati. (Khi
c6 mot cam tho lac, vi éy hay biét r::ing minh dang c6 mot cam tho lac). Cam
giac toi 161 & dau ma dén? Ai day ching ta phai cam thay toi 16i mdi khi
huéng thu cudc song nhu thé? Pu roi!

Ngay ca khi biét rang chanh niém 1a diéu t6t dep nhat chiing ta c6 thé lam
duoc cho chinh minh, nhung chiing ta van thudong xuyén bi lac huéng, phan



tan tu tudng vao viéc nay viéc kia. Chung ta mudn cé cai gi d6 kich thich
minh.

Hay quan sat tim minh va xem n6 dang 1am gi. Néu ban thau hiéu tim minh,
hau hét moi van dé cia ban s& bién mat, bai vi hau hét tt ca moi van dé cua
con nguoi déu do tdm tao — khong c6 cai gi ¢6 thuc bén ngoai tim minh ca.
Piéu tot dep nhat ban c6 thé 1am duoc 1a hiy chanh niém, ghi nhan, hay biét
trang thai tim cua minh ma khong d6 16i hay bién ho cho ban than; khong
mudn né phai khac di hay chay tron no; khong cam thay toi 16i hay ho then
vi no.

Hay nhin tdm chi 14 tdm, khong phai 1a “tdm cta t6i”. Du nd 1a “t6t” hay
“xau”, hdy nhin no chi 12 v ngd (anattd); thdy rang nd sanh khai boi vi ¢6
du diéu kién, nhan duyén cho né sanh khoi, chir khong phai 1a ty than no
sanh khoi. Khong co gi la mot nguoi nao, 1a to1, la cua to1 ¢ do ca. Tim hiéu
phién néo (kilesa) rat tha vi.

Mong cau 1a nguon goc cta that vong. Ngay tu than mong cau thoi cling du
lam cho tAm bat an roi.

C6 doi khi to1 nghi, mong udc mot cudce song 1y tuong: tinh ling, binh an va
hanh phtic cling khién cho con ngudi ta thdm chi con that vong, bat man (vé
hién tai) hon nira.

Nhitng nguoi séng mot cudc song doc cu, lanh xa thé gian c6 thé co duogc
mot cai tdm quan binh, budng x4 (nhung t6i thi khong nhu thé). Nhung khi
ban tiép xtic v6i nguoi doi (véi nhitng con nguoi ich ky, khong biét diéu,
nhitng ngudi chi quen loi dung ban), ban s& thay rat khé dé gitr duoc cai tAm
xa éy.

Su tinh ldng cta nodi tam la mot diéu kién can thiét dé phat trién tué giac
tham sau; no trai ngugc voi su xao dong, bat an. Khong c6 gi sai khi ¢6 duoc
su tinh lang ca, nhung hay canh giac voi sy dinh mac vao tinh lang — su dinh
mic ay rat nguy hiém. Tinh lang lam cho tAm sang sudt. N6 lam tuoi méi
tam minh va gitp tang cuong chanh niém.

Yoniso manasikara (nhu ly tac y, dinh huéng tam mot cach ding dan) 1a can
duyén (nguyén nhan gan, nguyen nhan truc tlep) cua cac trang thai tam thién
(kusala). Khong ¢ nhu 1y tac ¥ s& khong thé ¢ tam thién. Phi nhu Iy tac y
(ayoniso manasikara) hay dinh hudéng tdm sai lam 13 nguyén nhan cua cac
trang thai tim bt thién (akusala).

Tat ca ching ta déu lam mét cong viée 1a ty 4m thi minh mdi ngay, nhung
hau hét chung ta khong ¥ thirc duoc didu d6. Mot s6 sy am thi d6 1a tich cuc
va tt nhién mot sb 13 tiéu cuc. Ty am thi rat gén vo1 thai do.

Chang c6 gi thay thé cho chanh niém duoc. Ban noi: “T6i biét nhiing van dé
khé khin ctia minh s& bién mat néu toi tiép tuc thuc hanh chanh niém”.
Chung ta thudng néi “néu, néu, néu... ”. Cai gi khién ching ta ctr phai noi
nhu thé? Tai sao lai “néu”? Duong nhu chung ta khong mudn kho khin cua



minh di mat. Hoac gia, chung ta khong thuc sy tin tuong la minh lam dugc
dleu d6, vi vay tot nhat 1 noi “néu”. Piéu d6 giit niém hy vong cho chung ta.
Néu chung ta thyc su lam diéu né6 ma khong thanh cong, khi d6 chung ta
khong con chuat hy vong nao ntra. Vi vay, t6t hon ca 1a chang dan than vao
doé lam gi. Chi hy vong thoi. Néu ban khong thuc su lam, thi luc nao ban
cliing ¢0 thé néi “toi co the lam duoc”. D6 la cach céai tam dang ltra dao minh.
Dé tu bao vé minh khoi ndi that vong, n6 khong bao gio dam lam bat ctr viéc
gi hét minh ca.

Tai sao chiing ta phai ¢6 dé thuyét phuc ngudi khac tin minh? Khi toi tré vé
tir My, nhiéu ngudi hoi téi & My ¢6 nhiéu ngudi theo dao Phat khong. Va ho
rat ming khi thay nguoi phuong Ty ciing thuc hanh theo 16i day cia Pic
Phat. Nhung chinh ho thi lai chéng thuc hanh. Tai sao ho lai vui mung khi
thay nguoi phuong Tay theo dao Phat?

Tai sao chung ta vui muing khi thay ngudi khac ciing tin vao diéu minh dang
tin?

Nhitng quan diém dwoc nhiéu nguwoi tin theo dem lai cho ngwoi ta cam gidc
an toan.

Con nguoi thdt turc cuoi.

Chiing ta khong biét chdc chan vé cdi gi ca.

Nhung chiing ta biét rang minh dau kho.

Néu tam khéng réi mo, ching ta sé tim dwoc cdu tra loi.

Niém hanh dién tim ra cdu trd 101 lai khién minh mit quéng.

Hay lam bat cr viéc gi ban mudn lam. Hanh thién, xuat gia, sam héi. Ban
biét viéc gi 1a tot nhat d6i vi minh. Néu toi c6 thé cho ban mdt 1oi khuyén,
to1 s€ khuyén: hay chanh niém.

Hay thyc hanh thién thu gian. R4t don gian. Ngdi that thoai mai, hoidc néu co
thé thi nén nam xudng. Thu gian toan than bat dau tir dinh dau tro xuéng, ra
soat, phat hién va thu gian tat ca _nhiing phan cang cirng, nhirc moi trén co
thé. Khi ban y thitc nhiéu hon vé cac cam giac kho chiu, ban s& hoc duoc
cach thu gidn cac co, va su cang thang, dau nhtc s& dan dan tan bién. Thu
gian tat ca cac bod phan trén co thé, khong dé sot mot chd nao. Tham chi ca
bén trong nita (cac co quan ndi tang). Thu gidin mot cach that kién nhan va
cham rai, thu gidn dén tdn cac ngén chan va ngdn tay, phia trudc va phia sau
co thé. Thu gian mot 14n toan bo co thé va lam lai mét 1an nita.

Trudc khi xuat gia tré thanh mot nha su, t6i da doc rat nhiéu sach thién. Téi
nghi thé 1a minh di hiéu hét vé thién. Sau khi xuat gia duoc mot nim, toi
nghi: chi dén bay gi0' minh moi hiéu thién 1a gi, va sau khi xuat gia duoc ba
nam t6i nghi: chi dén bay gio toi mdi thiee s hiéu duoc thién 1a gi. Moi viée
dién ra nhu 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 ngudi kham pha nita ca. Ké tir
khi t6i phat hién ra thé gidi ndi tam, t6i biét ddy 12 mot thé gidi hoang so va
d3 ting c6 nhiu nguodi kham pha. Rat nhiéu ngudi dén véi thé gidi ndy ma
khong ¢ duge phuong tién thich hop va r6i bi lac 16i. Téi ¢ duge mot
phuong tién tot nhat — chanh niém.

Nhiéu ltc toi cam thay rat ngac nhién khi thay c6 nhiéu ngudi cé tin tim ma
chiang hé biét ngay ca nhitng diéu don gian nhat vé chanh niém. Mot sb
ngudi noi rang ddy 1a 1an dau tién ho nghe ndi rang ngudi ta co thé thuc hanh
chanh niém & bat ct noi dau, bat cu lic ndo, du dang lam bat c viée gi.
Nhiéu nguoi nghi rang chi nén thyc hanh chanh niém khi ngoi thién ma thoi,
va khong nén lam bat cr viéc gi khac khi dang hanh thién. Ho chi danh thoi
gian riéng bi¢t do dé hanh thién, ho khong sin long quan st tim minh trong
khi giao tiép vO1 moi nguoi.

Trong cudc song hang ngay, nhiéu ngudi danh rat nhleu thoi gian dé ngodi
thién nhung lai chang nhin ra tham, san, 1ong tham mudn, sy tic gian, thoi
ngd man, ghen ty... trong tim minh. Nhiéu thién sinh khong hé nhan thirc
dugc tAm quan trong cua viéc quan sat mot cach trung thuc nhiing phién nio
khéi sanh trong cudc song hang ngay, trong quan hé giao tlep, trong khi
chuyén tro voi nguoi khac. Toi nhan manh rat nhiéu dén viéc thuc hanh
chanh niém trong lac ndéi chuyén — boi vi do 1a luc moi nguoi it chanh ni¢m
nhat.

Hau hét cac thién sinh déu co thoi gian biéu ngdi thién mdi ngay. Ho ngdi
thién nghiém chinh lam, ho chon mot vai dé muc dé quan sat nhu hoi tho
hay su phong xep cua thanh bung, hay sy xuc cham hodc cam giac. Ho lya
chon dé muyc dé quan st (diéu do tt trong giai doan dau tu tap). Lua chon
nghia 13 loai trir (ho loai trir mot s6 dé muc ra, khong quan sat ching), chanh
niém nén phai bao ham (toan bd cac kinh nghi¢m) chr khong loai trur. Theo
cach hiéu cua toi, trudc tién moi nguodi can phai chanh niém vé cac phién
nao trong minh da.

Bhasite sampajanakari hoti. (Nguoi thyc hanh chanh niém noi nang trong
chanh niém). Noi chuyen la mot phan twong d6i 16n trong cudc sdng cla
chung ta. Tap chanh niém trong khi n6i chuyén vo cung lgi ich. N6 khong dé
nhung khong phai la khong lam duoc. Hay chanh niém vé nhung chuyén ban
mudn nodi, va trong khi nodi chuyén hay chanh niém biét méi minh dang map
may ra sao, Am diéu va Am luong to nho cia giong nodi nhu thé nao, hay bat
ctr nhirng gi ¢ lién quan.

Nhitng dau kho [6n nhat cia con nguoi la xudt phdt tir nhu’ng moz quan hé.
Vi Vay, diéu rat quan trong la phai chanh ni¢m trong khi glao tiép v6i moi
nguoi. Chung ta phai y thic dugc thai do cta minh ddi voi nhitng ngudi
minh dang quan h¢.



Quan sat thai do cua minh doi voi tdt ca moi thir la diéu vo cung quan trong.

Néu khong co thai d6 dung dan, ching ta sé tao ra vo so rac roi. Nhiing thién
sinh khong nhin thay rd thai d0 cua minh thudng tu giy ra rat nhi€u kho
khan.

Thwc hanh chanh niém la diéu tot dep nhat toi lam dwoc cho chinh minh.
Neéu ban thuc hanh chanh niém vi loi ich cua chanh niém ban sé hiéu ro hon
vé chanh niém.

Con ngudi ludn 6m ap nhimg udc mudn va khao khat ddy mau thuan. Hau
hét tit ca moi nguoi khong hé biét ho thyc sy mudn gi. TAm ho thay doi lién
tuc. Khong nhit quan 1a quy luat. Tam ho day nhu’ng cam xuc trai nguoc.
Bong cay d6 dai. Mit troi dang xudng dan. Lan gi6 nhe budi chiéu that mat
mé. O day tinh lang va binh yén qua. Cr nhu ¢ thé gigi Pham thién. Pon
gian, biét du, thu thic (samvara), chanh niém, chu dao, nhan nai, tir ai, bi
man, hiéu biét than tAm minh, nhitng diéu d6 1lam cho cudc séng & day that
vO cung binh yén!

T6i chura bao gid cam thay budn chan ca. Toi séng binh yén va hy vong duoc
chét binh yéno trong rung. To6i quan sat tam minh. Moi thr dén va di. Chang
c6 gi 1a ton tai mai ca. Ngay ca nhing diéu toi té nhat ciing chang & lai 1au
v6i minh. Vi vay, khi n6 dén, toi biét rang khoanh khac sau no s€ di mat. Toi
khong phai lam diéu gi dé nod phai bién mat ca. T6i mudn nhin né nhu nhin
mot cai gi d6 rat tha vi qua kinh hién vi. Nhung mdi khi toi tap trung tim
vao bat cr cai gi dang sanh khoi, t0i chi thdy duoc mot thoang qua ciia no.
ROi n6 di mat. Toéi mudn noi: hay ¢ lai, dé tao nhin mi ky hon. Thuc ra,
chung ta déu 1a ngudi quen cii ca ma. Nhung chiing né rat sg bi ngudi khac
xam soi. Vi vay chanh niém tré thanh nguot ban thuong xuyén cua toi. Toi
nhin ca tdm chanh niém 4y nita. T6i chanh niém biét rang t6i dang c6 chanh
niém. Chanh niém vé tim chanh niém.

Picu quan trong nhat 1a chanh niém. Chanh niém dén muc suy nghi dung lai
va ban thay rd duoc ban chat thyuc sy cua cudc song 1a gi, nhitng van dé kho
khan tir ddu ma dén.

Tdt ca moi khé khan dén tir chinh trong tam ban.

Ban sé& khong thé hiéu duoc khi t6i noi “Tat ca moi kho khin dén tir chinh
trong tAm ban” dau. Chi khi dat dén mot trinh d6 nhat dinh, hiéu tim minh
mot cach thuc su sau sic, khi d6 ban méi hiéu duogc dicu do.

To6i song mot cach binh an boi vi toi hiéu tim minh that sau sic. Tri tué c6



thé vuot qua duoc nghi¢p (kamma)

Mot diém nira vé chanh niém ma t6i da nhan ra tir 1au trude kia, d6 13 ban
phai lam diéu d6 mot cach lién tuc. Giir gidi cling phai nhu vay, du la d6i véi
mot vi ty kheo hay d01 v6i mot ngudi cu sy. Néu ban ndi rang toi s& gitr gidi
va chanh niém rat can than trong thoi gian du khoa thién tich cuc, nhung khi
ra khoi thién vién thi thoi, tirc 12 ban d3 khong song that long v4i Phép.
(Piéu d6 gidng nhu di co vo nhitng van di ngoai tinh- mot vi du that tic
cuoi dung khong?) Khi d6 mbi quan hé 4y that 1a gia dbi. Ban sé khong thé
¢6 duoc niém vui dich thye. Tham chi ban cling chéng thé nghiém tac duoc.
Vang, d6 1a cach toi nhin sy viéc nhu thé ddy. Chung ta phai ludn ludn séng
thue (chung thity) v6i nhitng gi minh dang 1am (giit giéi, chanh niém). Néu
khong ban s& khong thé tran trong nhitng viéc ban dang 1am, va ciing khong
ton trong chinh ban than minh. Va khong co sy tran trong do, nhu’ng gi ban
lam khong thé hoan man, khong c6 két qua va khong thé c6 niém vui.

Ban than chanh niém khong c6 dong co hay thai d6 nao ca. N6 chi don thuan
nhin moi viéc mot cach rd rang, khong danh gia phan xét, khong mong muébn
moi viéc phai khac di. Thuc hanh chanh niém dé nhin thay cai hién tai dang
1. Chi the thoi.

Chung ta khong y thirc duoc mot phan 16n cai tién trinh ma chung ta goi 1a
tAm cta minh, va ching ta d3 quén mot phan 16n nhitng kinh nghiém, cam
xtc va nhitng quyét dinh ctia minh trong quéa khir (ca trong nhiing kiép trudc
nita). Tuy nhién, tat ca nhitng diéu d6 van c6 anh hudng rat 16n dén cach
chung ta cam nhan va suy nghi hién tai, va cai phan ching ta khong ¥ thtc 1o
hay da quén di d6 van 1a mot phan cta tdm chiing ta, ma toi goi do6 1a vo thuc
— mot tur tam dung cho dé hiéu

T6i ngay cang ¥ thirc rd hon vé nhitng phan téi trong tim minh, khi toi cang
chap nhan né thi n6 cang 16 dién ra va t6i ngdy cang cam thdy nhe nhang,
thoai mai hon.

Chung ta dung ngoén tir dé giao tiép va dién dat ¥ tuong, nhung ngay ca y
nghia ngdn tir thé hién ciing rat mo ho.

Rat nhiéu thir di mat di tam quan trong d6i véi toi. Toi khong con quan tdm
dén rat nhiéu tht trén doi nita. Diéu d6 dem dén cho t6i nhiéu tu do hon dé
nhin rd nhitng gi dang dién ra trong tAm minh, trong cudc doi minh va thay
rd tAm minh thuc sy dang lam gi. Thién tip khién toi vo cing say mé va
htng thu sdu sic.

R4t nhiéu dau khd cua chuing ta la do chinh ching ta tu tao nén. Tam la mot
nha o thuat vi dai: nd tao nén dau kho va né dau khd; né tao ra thi vui va nd
dam mé hudng thy; n6 bi can boi con ran do chinh nd tao ra va vat va dau
dén boi noc doc ctia con ran éy. Gia nhu no biét diéu d6 va khong tao ra
nhiéu dau kho dén nhu vay, thi co dén 90% ndi khd tdm cta con ngudi
khong con nira. T6i dén ¢ noi day dé danh thém thoi gian di sau tim hiéu tim



minh. T6i mudn than quen hon nita voi chinh tim minh — dé thay tat ca
nhimg dong co trai nguoc nhau, nhitng ham mudn, khao khét, nhiing 1y
tuong trong tam minh va trong trai tim minh. T6i muén biét rd moi ngdc
ngach trong tam minh, tat ca tir ddm nhén doc, bo cap va rian doc nhung nhuic
trong d6, dén nhiing loai su tir va dai bang... Khong phai Ia t6i muodn duoi
chung di. Toi chi mudn tré thanh mot nguoi ban tét cua tim minh, mot
ngudi ban tir té va hiéu biét nd. Trir phi toi biét chung that rd, néu khong
chung s& khoéng dé cho t6i ngu yén. Téi mudn xac dinh that rd rang cach
quan hé véi moi ngudi nhu thé nao cho dung.

T6i khong thich moi ngudi xép t6i vao mot miu nguoi nhat dinh nao d6 ma
thue sy toi khong phai 1a nhu thé. Nhung d6 1a diéu khong thé tranh khoi.
Tat ca moi ngudi trén thé gian nay ludn ludn hiéu sai vé ngudi khac. Va toi
s& van that vong néu ho hicu ding vé toi.

Noi ban song va nguoi ban thu’ong quan hé 13 rat quan trong. Mot s6 noi ban
¢ hay lam viéc, mot s6 nguo1 ban gap thuong lam cho tam ban phién nio, va
ctr phai ¢ trong tinh trang phién néo suot ngay nhu thé s& 1am hong ca tam
ban. Chung ta bi 4nh hudng mdt cach rat vi té bai nhitng ngudi xung quanh
minh.

Tdi ngay cang tro nén xa lanh va tach biét khoi con nguoi va moi hinh thirc
t6 chire. Con ngudi ta thu:ong st dung ngu’cn khac dé ty dé cao chinh minh
dudi cai vo boc my micu la giap do nguoi khac.

Bat cit ai chién ddu chong lai quy dir can ghi nhé: ché dé chinh minh ciing
bi bién thanh quy dit trong cudc chién dy.
(Nietzsche)

T6i d3 quan sat tim minh trong rat nhiéu nim nay. Vi vay t6i hiéu rat rd tim
minh. T6i biét n6 ngu ngdc, si mé va luu manh, xao tra dén muic nao, nhung
boi vi toi c6 chanh niém ludn biét nod, nén nd khong thé nao 16i t6i di duoc.
Toi da quén hau hét nhiing diéu hoc duogc ‘trong sach vo. Toi khong muén
nhd qua nhiéu thu trong dau. Nhung toi blet rat nhiéu Ve ban than minh, vé
tam cua minh, vé cac trang thai tam, vé tat ca moi diéu Xau Xa, ngu ngoc cua
ban than t6i. Toi dugc nguoi ta day do rang nhitng diéu 4y 13 x4u xa, dang ho
then, rang t6i phai cam thay tdi 18i vi c6 nhitng suy nghi nhu thé. Toi khong
thém tin ho. Toi biét rang tat ca ching ta déu c6 nhitng suy nghi nhu thé ca,
nhu’ng hau hét chung ta déu pht nhan diéu d6. Toi khong di ké cho moi
nguoi nghe hét moi thir vé ban than toi. To1 chap nhan (khong phan khang
lai) tat ca moi thtr trong ban than minh, ca t6t 1an x4u.

Chiing ta sé khéng thay doi dwoc bdt cir diéu gi néu ching ta khéng chdp
nhan no.



Lén an khong gmp cho con ngum giai thoat, no chi de nén.

Mot bac Sy muoén chita bénh ciru nguoi, anh ta phdi chdp nhdn tinh trang
thuee té cuia bénh nhan.

Va anh ta chi c6 thé lam dwoc diéu d6 khi chinh anh ta da thdy va chdp nhan
dwoc ban than minh nhu minh dang la.

Cé 1é diéu nay nghe quad don gidn, nhung nhitng diéu don gian lai luén luén
la nhitng diéu khé lam nhat.

Trong cudc doi thuc, dé tré thanh don gidn lai la ca mot mot nghé thuat vi
dai, va si chdp nhdn chinh ban thdn minh la nén tang cdn ban cia dao dirc
va la phép thir doi véi toan bo quan diém song ciia con nguoi.

(Carl Jung)

Vin dé tam Iy = Van dé dao dirc.

Hiéu biét vé ban than minh va chép nhan chinh minh dem lai cho t61 su binh
an va thanh than trong tim. T6i biét béng long voi chinh minh. Toi sé& tiép
tuc nhin tdm minh ma khong danh gia phan xet no, khong chdi bo, khong
chdng d6i hay pht nhan né. Cé mot ngudi t6i mudn thau hicu that twong tan,
do6 1a chinh ban than toi.

T6i thich dé tim minh trong rong, trong sang va nhe¢ nhang, khéng nang né
boi viéc hoc hanh, nhdi nhét kién thuc. Toi ching co6 gi dé chung to, chiang
c6 gi dé bao vé va cling chang co gl dé truyén ba ca.

Khi con tré t61 da tu’ng lam nhiéu viéc ngu ngdc (dén bay gid, d6i khi toi van
con lam nhing viéc ngu ngdc). C6 nhiéu chuyén khong thé noi ra duoc,
nhung to1 cling khong ¢o tinh quén no di. Ky uc vé nhitng viéc da lam van
con khai 1én trong tam, nhung t61 khong chong cu lai n6. Tham chi t61 cling
khong cam thay that vong va budn buc vé diéu d6, du rang t6i van cam nhan
duoc ndi dau cua nod.

Tat ca moi nguoi déu pham sai lam. To6i da hoc hiéu duoc rat nhiéu vé nhiing
gi dién ra trong tim khi mot nguoi lam maot viée sai 1am — tam trang gidy vo
vi cam gidc t61 161 nhu thé ndo; mudn quén di qua khir ra sao (that 1a sai 1am
khi lam diéu d6); va nhat 1 tAm tao nén mic cam (sai lam nira) minh khong
xtng dang dugc huong nhitng diéu tot dep trén doi (khong xtmg dang duoc
nhan tinh thwong, sy kinh trong, dirc tin, danh du hay tu¢ gidc... ). Toi tu tha
thir cho chinh minh. Trong hoan canh nhu vay, lam sao t61 tranh khong lam
nhitng viéc 4y dugc co cha? Nhung ¢6 can phai mang theo cam giac toi 16
nhu thé sudt ca cude doi khong? Khong! T61 da hoc duge mdt bai hoc tir
nhitng sai 1dm ctia minh va s& c6 gang dé khong lip lai nhitng sai 1am 4y
nita. Toi c6 thé lam dugc gi hon thé nita? Chang lam duoc gi hon ca.

Chcfp nhan su thdt sé giai thodt tam minh.



Toi khong phai la ngu:o’l hoan toan tri tu¢ trong moi lic; doi luc t6i cling rat
ngu ngdc. Chanh niém vé tm minh la chiéc 1a ban dinh hudng cho toi. Mbi
khi pham sai lam, chanh niém vé tdm ludn ludn ndi voi toi rang t6i dang gip
rac roi.

Khong thé ¢é sur phat trién that sw vé mdt tam linh néu khong hiéu biét mot
cdch sdu sac vé chinh ban than minh nhu chinh minh dang la.

Su an lac va tinh lang tam tho1 mac du co6 tdc dung khich 1€ tdm minh rat
nhiéu, nhung chi mdi thé thoi thi khong thé mang lai sy chuyén hod cho tim
minh.
Pung 14 t6i ¢ thé cu tiép tuc that vong va budn buc, trach ctr ngudi ta chap
thi, khong ¢6 cai nhin thodng hon, nhung t6i khong muén lam diéu d6 nira.
T6i khong thé thay doi ho; t6i khong chiu trach nhiém vé ho; t6i s& giup ho
néu co thé. Hau hét moi nguoi khong hay biét nhimg gi dang dién ra trong
tam minh va trong cudc doi minh. Ho ctr nghi réng ho biét, nhung thyc ra ho
chang biét cai gi het Hau hét moi ngu:0’1 déu bi diéu kién hoa (bi dinh khudn)
rat ning né. Ban can phai c6 chanh niém that manh mé va sy trung thuc de
vuot qua duogc tinh trang dinh khuon a ay. Ban bi dinh khudn va t61 cling bi
dinh khuon. Ching ta c¢6 biét minh dang bj dinh khudén khong? Hau hét moi
suy nghi va phan g ctia chung ta la nhitng phan trng may moc tu sy khuén
dinh ay. Vi vay, truéc hét ching ta phai tu lam viéc véi chinh minh. Khi d3
thoat khoi tinh trang bi dinh khudn do, Iac d6 to61 nghi ching ta méi co thé
lam duogc diéu gi do dé giup ngu’oi khéc thoat ra.

. tr¢ thanh mot con ngudi khong con ich ky, khong con ham muon song
Vi tha trai rong tinh thuong vo diéu kién t6i tat ca moi nguoi. Blet dong
cam, yéu thuong, quan tam toi ngu:0’1 khac, co trai tim tir bi nong am va chia
s¢. Mot con nguoi hao hi¢p, rong réi, can dam va giap ich cho ngu’oi
Khi tdm chiing ta con that vong va budn buc, chiing ta s& lam ngudi khéc ton
thuong dudi cai mac gitp do nguoi.
Ty lira dbi chinh minh. D6i khi ndé qua hoan hao dén ndi chinh minh ciing
khong ¥ thic duoc diéu d6. Ban ning tu vé khién cho chung ta mu _quang
truéc khuyét diém cua chinh minh (tu lira déi). Chung ta tu lira dbi rang
minh dang hanh phuc. Doi khi that 1a dau dén khi nhin ra nhitng khuyét
diém cua chinh minh.
Trung thuc 13 diéu khé hon t6i tuéng rat nhiéu. Ching ta bi mic ket boi
nhitng 101 n6i dbi cta chinh minh. No6i vé su trung thuc thi rat d& nhung dé
thuc hanh né thi kho biét bao. Néu t6i thuc su trung thuc, chic han 1a toi s&
vO ving man nguyen.

Durng chat ndng nhitng chuyén cii trong qud khir va nhitng lo lang cho twong



lai 0 trong tam minh. Hay song moi va moi phut gidy mot cach chanh niém.
Tuong lai sé tw no lo cho chinh no.

Nho qua trinh hoc hoéi (tir sy quan sat than tam minh vdi chanh ni¢m), chiing
ta s€ trudng thanh 1€n tr nhiing dinh mac, khat vong, nhitng udc mo va hy
vong cua minh.

Suw vo mong ban dau bao gio ciing dau don boi vi no di cung voi sw that
vong, nhung sau do sé giai phong tam minh. No lam cho con nguoi ta tro
nén thuc té hon.

Cudc doi khong phai 1a cau chuyén c6 tich. Trong cudc doi thue chang bao
gid ¢6 chuyén “thé roi ho mai mai séng bén nhau hanh phuc” ca dau.

Pé song thuc, ching ta phai thay d6i. Giong nhu con ran phai 16t 16p da cil
d3 qué chat, chung ta phai rii bo nhitng gidc mo minh ap . Thay vi ctt kéu ca
no qua chat khong tho dugce, ching ta phai 16t bo 16p da cu dé 16p da mai
moc 1€n, cho minh dé thé. Nhu:ng phai nhé rang, khi dén lac can phai 16t bo
16p da ay nira, ching ta dung mién cudng. Lot 16p da cii bao gid cling dau
d6n. Ban trd nén rat dé bj ton thuong va qua nhay cam béi vi 16p da méi
chua du day dé chiu dung sy tiép xac véi moi trudng.

T6i ngay cang trd nén doc lap hon vé mit tam 1y. Toi khong hé cam thay co
don.

“Lam thé nao dé chanh niém, quan sat dugc nhu:ng trang thai tim nam sau
bén duéi?” Ban ¢ thé cam nhan duoc cam giac vé€ no. Hay chanh ni¢m vé
cac cam giac va kién nhan doi cho nhiing tht nim bén dudi noi 1én trén bé
mat. Bung st dung sttc manh. Hay dé tam mém mai, nhe nhang.

Hanh phuc an lac la c6 mot ndi tam tinh ldng, va hoan toan chanh niém,
chanh niém dén mic khong c6 mot suy nghi nao, khong co cam giac vé mot
cai to1 nao ca. Sy an lac nay dén khi tat ca moi suy nghi vé qua khir hay
tuong lai khong ton tai — khong co cai “t6i”, khong ngdy hom qua, khong
ngay mai, khong du dinh, ké hoach...

Trong khodnh khdc phi thoi gian ay, khéng c¢é mét cdi “t6i” nao dang chimg
nghiém su an lac. Chi co moi s an lac dang o do.
Hanh phuc dich thyuc khong can phdai co Iy do.

Khi ban thuc sy hanh phuc (khong con cam giac cua cai to1), ban khong thé
n6i “toi hanh phtic boi vi... ” Néu ban c¢d ging dé dugc hanh phuc, chic

chin 1a ban s& that bai.

Hanh phiic dich thiee dén khéng can moi goi.



Ban c6 thé quan sat tim minh lién tuc dén murc tat ca moi suy nghi déu ding
lai khong? Tam ban an lac khi khong con suy nghi ma chi con thuan chanh
niém veé nhitng gi dang c6 mat. Suy nghi khong thé lam cho tam ban binh an.

C6 nhitng khé khin khong thé gidi quyét dwoc, va cdach tot nhat dé xir Iy
nhitng kho khan do la khong suy nghi vé no nira.

Mién man suy nghi tdi lui chi lam cho ban ra rd1, mét méi. Nhirng con nguoi
tri thirc nhu ching ta suy nghi qua nhiéu. Chung ta phai thira nhan diéu do.
Chung ta phai ty khép minh vao ky luat, khong dé minh dam 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 thudng cam thay rat
trbng rong, thao dong, bat an va chan chudng khi ho ¢ khong, hodc tam ho
tré nén do din, my mi khi thiéu ving nhiing tac nhan kich thich nhu vay.
Mdbi mot suy nghi déu 1am cho tdm mét méi, tan loan. Suy nghi 14 mot ganh
nang, 1a mot su tra tan. Ban ct cho réng ban s€ tim ra cach lam cho minh
hanh phuc bang cach nghi vé nd. Ban da ngdc nghéch nhu thé bao 1au roi?
Va ban sé& con tiép tuc ngdc nhu thé bao lau nira? Suy nghi u, qua du roi!
Hay chi nhin nhiing gi dang dién ra ma dung suy nghi.

Rat nhleu thir d3 mat di tdm quan trong dbi voi toi. Toi khong con quan tam
dén rat nhiéu tht trén doi nita. Didu d6 dem dén cho t6i nhiéu ty do hon dé
nhin rd nhitng gi dang dién ra trong tdm minh, trong cudc doi minh.

Mot cai tam suy nghi thi khong thdy; suy nghi la mu qudng.

Mot cdi tam thay thi khong suy nghz thay logi tru suy nghi.

Thye s thdy khéng phai la niém tham dé ghi nhan. Cang suy nghi ban sé
cang loanh quanh ludn quan.

Néu ban nhin thdy suy nghf thét ré rang, né sé dimg lai.

Toi khong suy nghi. Cac suy nghi dang tu no dién ra. Duong nhu ching
dang tu bién tu dién.

Dung suy nght qua nhiéu va du“ng lam qud nhiéu.
Dé hanh thién tot ching ta can 6 dirc tinh: khéng ham dn; khéng mé ngii;
khong noi nhiéu; it ban rén; vui thich déc cu; thu thic luc can.

Dao nay thién tap cua ban ra sao? Khi ban dung lai moi suy nghi, tham chi
durng cd niém tham, khi tam ban hoan toan tinh lang, chanh niém va tinh
giac, khi d6 ban s€ thay dugce ban chat vo thuong, giong nhu mot giac mo



clia tat ca moi th trén doi.

Trong cai hop co may to bao cii. Toi ldy chung ra doc va toi quan sat tim
minh. Phan tan! Giai tri. Giét thoi gian. Vo ich.

Con nguoi say mé giai tri va thu nhat thong tin, ho lai tdm minh ra khoi
nhirng van dé thuc té va quan trong trong cudc doi. Nghién clru tdm minh va
cudc doi minh con dang lam hon thé nhiéu, nhung hau hét tat ca moi nguoi
lai rat so 1am diéu d6. Thay vao do, ho chi mudn lang quén chinh minh. Ho
chay tron chinh ban than minh; ho khong c6 du ding cam dé ddi dién vOi
chinh minh. Hodc 13 ho s, so rang ho s€ hoa dién néu suy nghi qua nhiéu Ve
ban than minh. Nhung t6i khong noi rang phai suy nghi vé minh; t6i noi vé
viéc quan sat chinh minh. Ding thé, néu suy nghi qua nhiéu vé minh, ban s&
dién khung 1én mat.

Con ngudi ta ludn cam thay tréng rong va vo ich. Pé che day diéu d6 ho cur
phai tim cach lam cho minh that ban ron. Ngudi ta cam thdy minh quan trong
khi ho ban ron.

Ai c6 thé bao ban can phai lam gi? Khong phai t6i. Ciing chang phai mot bac
dao su hay mot bac sy tam 1y nao. Ban phai ty tim ra cho chinh minh.

T6i chi c¢6 thé bao ban 1a: hiy chanh niém va séng mot cudc séng don gian,
viéc ma t6i nghi 1a ban cling dang 1am bay gio. Ching ta khong thé co tat ca
moi thtr. Chiing ta phai quyét dinh lwa chon nhiing thtr minh cin va budng bo
nhiing thir con lai.

Cang it ham muon, cang nhe ganh nang.

Toi khong con nghi ngd gi nira, tham ai, dinh mac, duc vong va 1ong tham la
nguodn goc cua dau kho (dukkha), va cach duy nhat dé thoat ra khoi chung la
hay nhin chung cho that k§y. Be nén hodc phong ting, budéng lung déu chang
c6 may gia tri. Thau hiéu chiing that sau sac moi thuc su lam nén chuyén.

Du c6 dién giai cach ndo ching nira ciing khong thé lam cho ban hiéu duoc
thé nao 1a tham, trir phi ban nhin n6 khi né dang dién ra trong tdm ban. N6
gidng nhu mot tén gian diép, c6 rat nhiéu bo mit khac nhau va vo cing xao
trad. Ban da tirng bi tam tham Itra ddo bao nhiéu lau roi.

Tham &i (tanha), ngd man (mana), ta kién (ditthi) déu 1a nhitng phap chudng
ngai (paparica: ao tuong, chuong ngai doi voi sy phat trién tam linh). Ching
la nguyén nhan cua rat nhiéu hanh doéng vo ich, nguyén nhan cta sanh tir
luan hoi (samsara), va la nguyén nhan khién ching ta tri hodn khong chiu
thue hanh Phap dé giai thoat cho chinh minh. Nhirng phap chuong ngai do
(papanca) lam nhan rong cic dién trinh cta than va tdm, khién cho con
nguoi chiung ta ludn ludn ban ron va phan tan.

Tam (vitakka) 1a sy hudng tAm dén dé muc, hay 1a viéc tm nhan biét dé muc
lac ban dau, con TG (vicara) 1a dit tam, gitr tAm trén dé muc 4y mot cach 6n



dinh, lién tuc. TAm lam viéc dong thoi véi Ta trong giai doan dau thién tap,
boi vi lac dau tam rat dé truot khoi dé muyc thién minh dang quan sat. Can
phai dua tdm vé lai voi d& muc nhiéu 1an va giit no tai day Sau mét thoi gian
thuc hanh, tam s& khong con dé bi trugt di nhu luc dau nita nhung van can
phai ¢6 ging dé giir né lién tuc trén dé muc. Khi da thuc hanh nhiéu hon
nita, tim s& dau lai trén dé muc. Ca Tam va TG déu 1a nhitng tam s&
(cetasika). ‘ '

T6i méi doc xong bai viet THIEN TAP, MOT CACH SONG cia Vimala
Thakar Sau ddy 1a mot sd y tuong trong d6 ma t6i rét thich:

. True phl tir séu tham bén trong cé sw say mé tim kiém, tw minh khdm pha,
khong c6 diéu do con ngum ta sé khong duoc trang bi day i dé Song thién.
Thién la cd mét cach song, chir khong phai la mot phan hay mot cong viéc
roi rac, manh mun... cugc Song ay khong phai la cuoc song phuwong Tay
cung chang phdi 4 dong Poi véi mot ngu’m kham pha dich thuc, ho khong
c6 sw phan khich, ma ¢ dé la mét chiéu sau manh liét, khong phai la thi
nhiét tinh lva rom, nong can... Khi do, trang thai quan sat dy (chanh niém)
s€ lan toa toan bo thoi gian thirc cua ban ... Du do la luc ban dang ndu an, &
van phong lam viéc, hay khi dang noi chuyén, trang thdi tw quan sdt sé co
mdt trong tat ca moi hoat déng ban lam trong khodng thoi gian thirc... Khi
trang thdi quan sdt dy dwoc duy tri lién tuc, cwong do ciia né sé manh dan
lén, va tir sang dén dém ban sé chanh niém tinh gidc nhiéu hon nita... Chang
co ich loi gi hét néu ban cir chii tam vao cdc sinh hogt cua tam ma bo qua
nhitng phan con lai trong phong cach Song ciia minh. Thién la mt cdi gi dé
lién quan mdt thiét dén toan b cugc song, toan bo con nguoi ban. Hodc la
ban séng trong né hodc la ban song bén ngodi né. Néi cach khdc, né 6 lién
quan dén tat ca moi thir thudc vé tam ly va thé chdt... Vi vay, te mot khu vuc
nho cua sinh hoat tam, chung ta dua thién dén ca mét linh vuee rong lon cua
tam thic, no lién quan dén ca cach ban ngoi hay dimg, cir dong hay néi
nang trong suét ca ngay Dii ban muén hay khong, nhitng trang thai tam
nam sau bén trong van luén thé hién ra bén ngoal qua thai do cua ban...
Moéi quan hé qua lai giia thién va toan bg cdch song nay la mét diéu kién
dau tién can phal co trén con duong chuyén héa hoan toan... Rat it nguroi Y
thirc dwoc rang noi nang qud nhiéu la mét trong nhiing tro ngai lon nhat
trong thién... Cuéc song la mot thé thong nhdt va ban khong thé ndo chia
tach né ra thanh nhitng phan manh min ... Chdnh niém vé nhitng khodng
that niém, ban thén né ciing la mot sy quan sat.”

(Vimala Thakar)
Mot cach tiép can cudc séng manh mun, tich biét hay chuyén biét hoa s&
khong c6 hiéu qua. Con nguoi can co su hiéu biét toan dién.

Trong co thé con nguoi, moi mot bo phdan déu co lién quan den cac bo phan



khac.
Cugc song ciing nhu vay: moi mot phan cua cugc song déu co lién quan dén
cdc phan khac.

Moi mat trong cudc song cta ban, tir kinh te cudc séng tinh duc, tinh cam,
tri thirc, cudc song x3 hoi va tdm linh ... tat ca deu co lién quan dén nhau.
Ban khong thé tach roi tung thar ra mot. Neu ban co tinh tach roi riéng biét
ting phan, cugc song ctia ban sé khong bao gio hoan thién, khong bao gid
hai hoa. Cudc song cua ban s& chtra day nhitng xung dot, chia r& va bat luc.

Ban di bao gio doc trong kinh dién rang Birc Phdt riva chdn, tay va binh bat
ciia Ngai hét sirc can thdn chuwa?

Tdt ca moi viéc Ngai lam déu tré thanh viéc tam linh.

Do moi la tam linh dich thuc.

N6 ¢6 lién quan dén tat cad moi mat trong cudc song cua ban. Cach ban noi
chuyen an mac, giao tiép véi moi ngudi, cach ban an, ngu, cudi — tat ca moi
viéc ban lam déu phan anh ni tam cua ban.

Lam thé nao dé suy nghi mot cach sau sic u? Ban can phai c6 mot cai tim
tinh 1ang va chanh niém, mdgt cai tam khong mét moi hay trao cu, thao dong
ma thdy biét mot cach rd rang. Chinh cai thiy biét rd rang d6 méi that 1a
quan trong.

Tat ca ching ta déu co nhﬁ:ng xung dot, ca & bén trong nodi tam va bén ngoai
cudc song. Chi c6 chanh niém rd rang va tri tu¢ moi co kha nang giup duge
ban. Nissatta — khong ching sanh, nijjiva — khong song! Hay co gang co
nhiéu suy nghi tich cuc hon. Suy nghi rat c6 strc manh. Va hay thu xép moi
thar quanh minh khién cho cudc séng ciia minh vui vé hon. Doc nhiing cubn
sach khién cho tim minh tinh lang, binh yén va vui vé. Mgt s6 cudn sach doc
rat nang né. Va dimg mong doi qua nhiéu ¢ chinh minh hay & nguoi khéc.
Sau khi da thuc hanh thién chanh niém dugc khoang 2 nam, t61 mdi doc
cudn sach ctia Thién su Mahasi vé thién chanh niém va nhan ra réng hau hét
nhiing gi t6i da chimg nghiém déu giéng véi nhimng gi trong sach viét (trudc
su kinh ngac va hoan hy cia toi). Tot hon hét 13 hiy thuc hanh mot thoi gian
du lau roi hdy doc nhitng sich mo ta cac tang tué giac trong thién Vipassana
(nyanzin), nhung nén nhé cac tang tué khong phai 1a tha dé trang diém va
hanh dién.

Bac thanh Tu-da-hoan 1a ngudi khong con vi pham ngii gidi nita. D6 1a diéu
Durc Phat thuong xuyén noi.

Thé nao 1a mot vi thanh Tu-da-hoan (sotdpanna)? Ai cé thé tuyén bo ngudi
nay, nguoi kia di dac qua Tu-da-hoan? Co gi khac biét gitta mot vi thanh
Tu-da-hoan va mot ké pham phu? Khéac nhau ¢ chd nao?



Ban hay ty tra 16i. Chang can phai noi vai toi.

Mot sb kién thirc co ban vé gido 1y Pic Phat day 1a can thiét. Khong nghe
thuyét phap tir nhitng vi thay gioi s& kho c6 thé thuc hanh ding dan duoc.
Kién thitc Phap hoc (pariyatti-kién thire 1y thuyét) dén dau 1a du? D6 méi 1a
van dé. Paiicavaggi — nhom 5 ty kheo dé tir dau tién cua Pac Phat chi can
nghe bai kinh V6 ngéd tudng (Dhammacakkapavattana Sutta) 1a du dé déc
dao. Gi6i hanh (sila) 13 can thiét, khong c6 gidi ching ta s€ khong thé song
binh an vé6i chinh minh duoc. Gi6i hd trg thién va nguoc lai, thién cung cb
gioi.

“Thu thiic (samvara) sé lam gidam bot dau khé (dukkha)”’
Giit gioi (sila) la mot loai thu thuc va chanh niém (sati) ciing la thu thuc.

Pén dat nudc ay ban sé tim thay tat ca moi loai ngudi & d6. Mot sd ngudi rat
chan thanh, mot s6 hiéu Phat phap, nhung cling ¢6 rat nhiéu ngudi hoan toan
lac huéng va pha tron du loai. Pao Hindu, Thién tong (Zen), Phat giao Tay
Tang, Phat gido Nguyén thuy (Theravada), tam ly hoc phuong Tay. Co
nguoi nol & My cir nhu mét ndi lau thap cam. Tron du moi thir vao véi nhau
roi nau chin 1én. Chang kiém dau ra cai gi hoan hao ca. Néu khong hiéu
Phép, ban s& con bi rdi tung hon nita. Hay dén d6 mot lan va kham pha, ban
s& biét. Cudc doi 1 mot sé-ri nhitng sy thr nghiém ma. Khong ai c6 thé noi
chic 14 ban s& hanh phuc ¢ do hay khong, nhung c6 mot diéu chac chan 1a
ban s€ thiy & d6 c6 rat nhiéu tu do, ty do séng theo cach cua minh. Cach
song cua ngum khac, ai c6 thé néi dugc gi? Po 1a cudc song cia ho co ma.
Tat ca moi ngudi, nhiéu hay it, déu 1a nhimng ké ngu (bala).

Hiéu biét vé Phdp va thuc hanh Phdp la sw bdo hé duy nhdt.

Cang chanh niém, con nguoi cang tré nén mém diu hon. Con nguwoi tré nén
nhay cam hon:

nhay cam voi noi dau; nhay cam voi sy bt hanh; nhay cam voi sw vo nghia
cua cuoc doi.

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

C6 thé ban s& cam thay that vong, boi vi thé giéi nay chi toan nhirng ké tham
chi khong ¥ thitc duoc cai xau xa, bat thién trong tim minh nita. Va ho con
mong doi ban phai hua theo ho, chia sé cach nhin cudc doi 4u tri cua ho. Co
nhiéu luc, ban cam thay rat bat man khi thiy nguoi ta khong nhitng khong
biét tran trong Phap ma con nhao bang nhitng ngudi thuc hanh Phap nira.
Doi khi ho lai con ¢d tinh tim cach giy kho dé. Nhitng diéu nay tham chi con
Xay ra ngay ca trong gi¢i chu tang nira. Vi vay, hay hiéu cho ho va tha thu
cho ho. Khi co6 tam xa (upekkhda) ban s€ dugc an lac.



D61 khi, c6 nguoi héi to1 tai sao ho rat d& bi that vong trong quan hé véi
nguoi khac. Cau tra 161 1a ho khong thé chiu dyng duoc sy vo nghia thém
chat nao nira. Ho khong muén lang phi thoi gian noi nhitng cau chuyén phu
phiém, v ich. Trudc kia, ho ham thich chuyén tro, tan gau giét thoi glan
luén ban chinh tri. Bay gio, ho khong thé chiu du:ng ndi khi phai noi qua
nhiéu nhu:ng chuyén v6 ich nhu thé. Khi ho chanh niém vé nhiing gi minh
dang noi, ho cam thdy lom giong khi phai noi nhitng diéu vo nghia. Ho cam
thy that vong, va cam thay bj thiéu ton trong khi nguoi dbi dién thiéu té nhi,
khong hiéu ngu ¥ ctia minh. Tham chi ho c6 thé trd nén tho 16 véi nguoi ay.
Vi vdy, ban phai hét strc chanh niém vé trang thai tam y. Hay hiéu cho moi
nguoi va tha thir cho ho.

“Cang tu tap va cang chanh niém hon, t6i lai cang mudn chay trén khoi cai
thé gi6i dién r6 nay”. Néu lam duogc dleu d6 thi hay biét may. Nhung trudce
khi ban c6 the thay d6i, hiy cO gang bao dung va phat trién tim xa
(upekkha), neu khong ban s€ chi tyr lam minh kiét sirc ma thoi.

“Thay ludn cb ‘gang gitp d& chung 16, hiéu chung t61, nhung thay khong can
nguoi khac hleu minh sao?” Vang, dung the to1 khong can ngu’m khac hiéu
t61, nhung néu c6 thi toi cling rat cam on. Pé hiéu mot con ngudi khong phai
la chuyén dé. T6i khong thyc su hiéu dugce nguoi khac, nhung to1 ¢6 gang
hiéu. Pé hiéu dugc chinh minh di vat va lam roi. Néu khong hiéu duoc
chinh minh, 1am sao ban hiéu duoc nguoi khac?

Va dé hiéu dwoc minh, ban phai So”’ng that voi chinh minh.
Dé song that voi chinh minh qua thuc la diéu rat kho.
Chung ta luon ty ltra doi minh trong moi luc.

T6i 1a mot ké dao dirc gia. That 1a dau 1ong khi nhan ra diéu d6. Co thé ban
dd quén rang toi cling 1a mot con nguoi, cling ¢6 phan ngu ngde cia riéng
minh. Toi khong nghi 1a minh s€ tr¢ thanh hoan hao, va t6i cting khong
muén 12 nguoi hoan hao. Tat ca nhimg gi t6i hy vong 1a nhin thay nhiing gi
dang thyc co trong minh. Tham chi ngay ca khi thdy ra nhung 16i 1am cua
minh, t6i ciing khong phan khai hay that vong. Téi khong voi vang loai bo
n6. Toi khong thé loai bo duge. Toi chi ¢6 thé hy vong nhin rd chung nhu
chung dang 1a. Va trong hau hét moi truong hop, khi toi nhin thdy ching, toi
thuong xuyén tac chung. TAm minh rat giéi xuyén tac va bop méo moi viéc.
Tu Iira di chinh minh. Téi tu ltra ddi ban thiAn minh hau nhu trong moi luc.
T6i dang hoc nhin sy lira doi 4y ngdy mot nhiéu hon. Toi ciing khong that
vong 1am mdi khi nhin thay no. Néu khéng c6 chanh niém, chic cudc doi toi
s& chang khac gi mot tro dua nhat nhu nudce de.

Thay ra nhiing han ché cta chinh minh, doi véi toi that kho dé thay duogc
minh dang bi ket chd nao vao lam thé nao dé thoat khoi chd ket do. “Tat ca



moi ngudi dang mac ket”. Chi khi nao ban thiy rd minh dang bi ket chd nao,
khi 4y ban méi c6 co hoi dé thoat khoi né.

Moi nguoi cur lam nhu thé ho biét rd ho dang lam gi. C6 thuc 1a ho biét 1o
minh dang lam gi khong?

Tu lira doi chinh minh. P6i khi né qua hoan hao dén ndi chinh ban ciing
khong ¥ thirc duoc diéu d6. Ban ning tu vé khién cho ban mu quang trudc
khuyét diém cua chinh minh (ty Iira doi). Chung ta tu lra dbi rang minh dang
hanh phuc. Doi khi that 1a dau don khi nhin ra nhitng khuyét diém cta chinh
minh; diéu d6 doi hoi rat nhiéu diing cam, sy trung thuc va chanh niém.

T6i ¢6 thé 1a mot ké dai ngu. Nhung khi t6i nhin thay n6 va chap nhan no, toi
s€ khong sa chan xay budc vao rac roi 16n. Tham chi t6i con €06 ve la mot
nguoi tri tué nita. Su ngu ngde duoc kiém soat doi khi trong gidng nhu 13 tri
tu¢ that.

Chdp nhdn nhitng diéu khéng thé tranh khéi la diéu vé cung quan trong doi
voi su binh an cua tam hon.

V6 thuong (anicca) thuc sy 1a mot diéu vuot ra ngoai tam tri thire. Dya trén
kién thire sach vé ma hiéu biét vé vo thuong thi chi 1 hiéu ¢ tim tri thirc ma
thoi. Khi ban thuc su théy vO thuong, no 1a cai ma ban phai kinh nghiém truc
tiép trong hién tai. Khong co suy nghi trong d6. That 1a khé dé dién giang
moi diéu trong mot bire thu. Qua nhiéu diéu dé noi, qué it chd dé viét!
Nhung ma cudi cing, nhitng gi toi vira néi ciing chang c6 gi 1a quan trong
ca. Chang c6 gi 16n lao ca. Co thé 1a v6 ich nita. Nhiing gi toi khong noi,
nhing gi t6i khong thé néi thanh 101, ddi véi t6i con quan trong hon. Nhu thé
nay chi la “cudi ngya xem hoa” thoi.

Khi tAm t6i tinh lang, t6i chang c6 gi trong tAm dé ma viét ca.

Néu ban muén sw thit Téi sé néi cho ban biét sw thit Ban oi, nghe nay:
Thuong De, nguoi toi yéu kinh, la o bén trong minh.
Kabir

Con nguoi tao ra tu tuwong, va nhitng tu twong do tro thanh nha tu.
Nhung nguoi nao nhin xuyén qua burc tuong ay, sé vuot qua dwoc chung.

Néu ban c¢6 thé hanh thién tét, thi tim vai nao ban mic trén nguoi chéng
thanh van dé. Nhan méac chang c6 may ¥ nghia néu ban biét chiing dé lam gi.
Nhung con ngudi ta thudng hay dinh mic vao nhdn mac, bao bi bén ngoai.
Tuy ban quyét dinh mudn giit bao nhiéu gidi thi gitr.

Hay chon mot hodc hai dé muc thich hop ddi voi ban, va hdy chanh niém
hay biét chung lién tuc. Su lién tyc 1a diém quan trong nhat. Suy nghi khong



lam cho tdm ta an lac. Hay quan sat suy nghi ma ding mong kiém soat
chung. Khi ban thay chiing that rd rang, chung s& ding lai.

T6i chuan bi danh mot thdi gian hanh thién tich cuc hon. Tam t6i qua day
nhﬁ:ng chuyén thé gian. Thoi gian vira qua t6i da di lai va ndi qua nhiéu. Bay
gio t01 mudn tinh lang tro lai. Suy nghi that la mot ganh nang.

Mot minh toi trén thuyén glu:a bién ca; Mot minh khong radio lién lac, nhung
t6i c6 chiée la ban 1a chanh niém.

Khi cac suy nghi cta ban tré nén cuc doan va ban khong mudbn minh bj hiéu
nham, ban im lang hoac s€ nodi1 nhiing diéu thuc sy minh chéng thich noi.
Ban néi nhitng diéu gan gan voi nhitng gi minh mudn noi, nhung lai néi theo
cach ma chang ai hiéu ban noi gi ca. Cé doi khi ban thay thich thi khi ho
chéng hiéu ban noi gi. Tai sao ban lai mudn ndi ra nhirng suy nghi cua minh?
b6 cling 1a mot sy dinh méc nita. Néu ban budng bd su dinh méc do, s& con
lai su tinh lang va binh an.

Lac nao cling cu phai chéng ddi, phan Gmg lai moi nguoi va hoan canh, du
su phan ung ay khong manh, ciing di 1am cho tim minh cing thang, birc
xuc. Vé lau vé dai, n6 1am cho tam minh kiét stc.

Hdy quan sdt tdm ban va xem mirc d¢ phdn iing doi véi nhitng tinh hudng ké
cd thuce lan twong twong nhuw thé nao.
Hay quan sat sw cang thang, birc xuc cua tam minh.

Tot hon ca la hay song & mot noi ban khong phai chong d6i va phan Ung
sudt ngay nhu thé. C6 thé ban s& phai séng mot minh (néu ban co thé chiu
dung nodi sy c6 don).

Cang cdm nhdn sdu sdc, ban cang phdi im ldng vé nhitng cam xiic ciia minh.
Nhitng diéu khong thé noi ra, chung ta phai gitr im lang.
(Wittgenstein)

Bi hiéu nham that 13 diéu dang ghét. Hau hét moi nguoi khong co ai du can
dam dé théy va chép nhan sy that ca. Ho chi muén cai gi do khién cho ho
hanh phuc. Su that d6i khi that dang so d6i v6i ho. Thuc sy vay. V& mong 1a
diéu dang so. Ban khong con gi dé bam viu nira. Ngay ca Phap. (rna ban hiéu
Phép 14 gi?) Chi c6 cai thay, chi c6 cai hiéu. Hau hét tat ca moi nguoi déu
tim kiém cai gi d6 dé bam viu vao — mot Iy tuong; mot muc dich; mot
phuong phap; mot cong dong, mot ton gido; mot t6 chirc; bat cr cai gi ho co
thé ty dong héa minh véi nd duge.

Ban c6 luén thuc hanh chanh ni¢m trong moi luc khong?

00o






CHUONG 2. bOC CU

Can phai thuong xuyén sdng mot minh, an cu, ca than an cu lan tAm an cu.
Thén an cu nghia la song mot minh. T61 khong c6 y noi rang ching ta pha1
xa lanh moi nguoi. Ma t6i muon noéi rang chung ta can phai danh thoi gian
song v61 chinh minh. Tam 4 an cu la khong suy nghi diéu gi ma ludn c6 chanh
niém va tinh thirc. Mot s6 ngudi tin rang khi khong suy nghi diéu gi, lac d6
chic han 1a minh dang ngtl say hodc ¢ trang thai do dan, ngi ga ngi gat.
Nguoi ta khong hiéu duge tAm quan trong ctia nép séng doc cu. Ho mudn &
cung nguoi nao lam cho ho vui vé hay kich thich ho. Théem khat sy kich
thich. Khi khong c6 gi kich thich, ho cam thay budn chan. Ngay ca khi than
ho dugc & mot minh, ho cﬁng phai doc mot cai gi d6 hay xem TV, nghe
nhac, hay ho nghi lai nhitng viéc ho da lam hay nhiing vi¢c ho sap lam. Song
doc cu, khong nghe dai doc béo, khong TV, khong nghi ngoi... song nhu thé
ho cho 1a khong ich o1 gi.

Tri tué la két qua ciia djc cu.

Doc cu nap lai nang lwong cho minh.

Cuoc Song dang tuon chay tur sau tham trdi tim téi.
Khéng thé xdc dinh dwoc bt cir diéu gi.

Tat ca moi su trén doi chang c¢é gi chdc chdn cd.

T6i dang & Mem Meyo, méi vé day tuan trude. Tinh lang va rat thich. Pon
gian. O day khong c6 nhiéu Phat tir, chi ¢6 dan lang, nhitng ngudi 1am nghé
nong. Mot no1 don gian voi nhitng con nguoi don gian. Chi ¢ tam to1 1a
phtc tap. Rat nhiéu chim; toi thich nghe ching hot. Gio thoi qua nhiing ngon
cay, thoang thoang, nhe nhang va ém dém. That khac xa voi nhiing thanh
phd 6n a0, ban ron. Mot thé gidi hoan toan khac. Nhing thanh pho 16n va
nhirng con nguo1 quan trong that kho chiu.

Hanh thién & ddy dé dang hon nhiéu. Téi khong c6 tham vong gi 16n. Chi
song that don gian va nhin that rd rang T6i khong thé thay doi duogc thé gioi.
Toi khong thé thay d6i duoc bat ctr ai, tham chi ca chinh ban than toi, nhung
t61 co thé quan sat. Néu toi tri tué, t6i sé chi quan sat ma khong that vong veé
bat ctr ngudi ndo hay bat ctr viée gi. Toi 1a ai ma ganh ca thé gidi trén vai
minh?

D61 khi t61 mong udc ¢d dugc mot nguoi ban dé tam sy. Rat nhiéu nguoi
muén dén ndi chuyén véi toi. Bat ctr chd nao toi dén cling c6 ngudi tim dén
no6i chuyén. Co6 thé ho cam thay dugc kich thich, khich 1& va sach tan thuc
hanh chanh niém, hodc it nhat 1a tam thoi duoc giai phong khoi sy nham
chan khi phai nghe mot nguoi néi chuyén kiéu hung hing, cuc doan va thach



thirc. Khong c6 ai ¢ day dé toi co thé chia sé nhung diéu t6i thdy ¥ nghia d01
v6i minh. It nhat t6i ciing da hoc duoc cach giir suy nghi trong 1ong va song
mot cach binh an.

Pung, thé gidi nay that 1a dién rd, nhung chung ta c6 thé lam duoc gi bay
gid? Chang lam duoc gi ca. Tai sao phai phi pham thoi gian va stc luc dé
ma budn byc vé diéu do.

Mua dang roi nhe ngoai kia. Troi yen khong c6 gi6. Lam toi thdy binh yén.
Cay coi ¢ noi day cao hon nam ngoai nhleu Vai ndm ntra noi day s€ c6 mot
canh rung xanh t6t. Cuc Lam nghi¢p cap cho toi khoang 8 hecta dat rung.
Nudc sudi trong lanh va thoi tiét tot, trr mua nong. Thirc an cung t6t; phan
16n 14 rau trai. Toi co tat ca moi thu toi can. Co rat nhiéu thoi glan

Moi ngudi khong dén quay ray t6i. Thinh thoang c6 vai nguoi dén quét don
san chua. T6i c6 mot cai coc (can 1éu) nho ¢6 ludi chéng mudi & cac ctra sO
va tran nha, mot cai givong nho va mdt cai ghe dua, sach, thude chita bénh,
gidy, but. A, c6 gi ma khién t6i khéng hanh phuc duoc nhi?

Ubng mot ngum tra tr mot cai ly dep. Huong vi ctia né ngon qua. Lam toi
cam thay tuol maéi va tinh tdo. Tu thudng thic tiéc tra mdt minh. Mua dang
ning dan.

O tat ca nhitng noi toi tung biét, thi day 1a noi duy nhat khong bi quay ray.
Do in (thoc gao) khan hiém & moi noi, nhung & day thi khong. Bay gio la
khoang 1g15 chiéu. That tinh ling. Tleng mAy con c¢on tring kéu va tiéng luc
lac. Cac su dang hanh thién trong coc (kuti) ctia minh.

Khéng c6 noi ndo 1a hoan hao ca. Noi nay 1 qua tot roi. Moi ngudi & ddy va
ca cac vi su nita rat tot véi toi. Toi cham séc cac vi su khac khi ho dau dm.
Ho coi t6i nhu bac s§. Nhung thuéc men thi rat khé kiém.

Trong khu rimg ndy c6 ba ngdi chua (thién 1am tu-chia rimg, noi cac vi ty
kheo & dé hanh thién, khac véi cac chua o lang va thanh phd). Chd cua toi 1a
noi khuat Vang nhat. Hau nhu chang bao gio c6 khach khira. Chi vao ngay
ram ¢6 vai ngudi dén quét tude don dep. Boi vi chung t6i chang can gi
nhiéu, nén chung toi c6 du tit ca nhitng gi minh can. T6i muén doc sach,
nhung chang kiém dugc cudn nao. C6 18 t6i phai budng bo ndi thém kich
thich tri thurc nay di thoi.

Hau nhu ngdy ndo ciing nhu ngdy nao. Mdi budi chiéu chiing t6i kinh hanh
di lai. O day khong co6 gi thay d6i nhiéu, duong nhu thoi gian d dung lai
hay troi qua cham lai. Thé giéi bén ngoai day xao dong nhung ¢ day tinh
lang, khong co6 vi€c gi lam, khong co gi quan trong ca. Tat ca, hay 13 hau hét
tat c4, cac van dé déu la tuong tuong. Gia nhu ching ta biét duoc bao nhiéu
van dé cua ching ta 13 do tudng tuong ma ra.

Van khong khi thanh binh nhu moi khi. O day c6 rat nhiéu chim choéc.
Khong xung dot, khong kho khin ngoai trir thinh thoang 6m vit. Strc khoe
t6i tot — bon thang nay khong co gi phai phan nan ca. Toi dang hoc cach tu



cham soc ban than minh. Téi dn nhiéu rau, it ddu md, va rat it duong. Su
binh yén giup cho t6i rat nhiéu. Noi ddy dudng nhu 13 noi tot nhat doi véi
toi.

Cudc sdng vo cung binh an va tinh ling ¢ day. Khong c6 xung dot, bai vi ¢
day khong c6 to chirc, doan thé. Toi cling ngay cang it dinh mac hon véi moi
nguoi va moi thir trén doi.

Bau troi hom nay nhiéu may. Mua 1am tham. Tinh ling. Chim dang hot. La
vang rung khip noi. Chim chéc dang co ro thu doi canh lai cho mua dén.
Troi néng va kho. Khong van dé gi. Chung ta rung hét 14 cua minh. Va s&
moc 1én nhitng chdi non méi khi nhitng con mua dau tién roi Xuong

Bay gio troi dang lanh dan. Mua dong di dén noi day. Nhiét do budi sang la
58°F (khoang 14°C). Nhlmg ngay nay bau trdi rat trong. Chi c6 mot vai dai
mAy tring bong bénh cudi chan troi. Khong khi lanh va kho. Nhitng dém
trang dep va thanh binh v6 cung.

Pém qua toi di dao mot minh. Nhiing lo lang va suy tu & dau nhi? Khong thé
tim thay chiing & dau ca. Toi nghi, né chi 14 su tuong tuong.

Bay gio 13 budi sang som, 4g45 phit. Tat ca chim choc dang hot riu rit. C6
dén hang trim con trong khu chua, va hinh nhu chiing vo ciing vui vé. Thoi
tiét bay gid da 4m hon nén Iii chim réat thich tam. Vi thé t6i dé san hai bat
nudc cho chiing udng va tam tap. Nhin ching tim khién t6i rat hanh phuc.
Hinh nhu ching khoai lam. Tdi cho chung in mdi ngay. Rat nhiéu con dén
an va ubng nudc. Chung khong dén an khong cua to1 — chung hot cho t6i
nghe va day t61 dung lo lang, day toi song tung khoanh khac trong hién tai;
va dung suy nghi qua nhiéu lam my mi ca dau 6c minh. Chap nhéan cudc
song nhu nod dang 13 va ciing san sang chét bat ctr liic nao.

Nguwoi ta néi cudc doi day nhitng khé khan (C6 ai néi cuée doi la dé dang
bao gio?)

Nhung ban van cé thé séng vui vé va hoc héi dwoc rdt nhiéu tir cuée doi
minh.

Va néu muon, ban coé thé thodt ra khéi vong sanh ti ludn hoi nay.

(Mot cai vong luan quan dung khong?)

T6i dang ngdi & hanh lang bén ngoai cdc, rat yén tinh. To1 nghe thay tiéng
gu cua do1 chim cu tr ngon cay xa xa vong lai, tleng gi6 thoi trén cay.

Bay gio 1a 4 gio chiéu. Nghl ngoi mot chut sau khi tam.

C6 d6i khi toi nghi dén viéc di tim mot cai hang nao d6 trén ndi va dén séng
¢ d6 mgt minh, nhung khong cé cai gi mang lai sy man nguyén thuc su dugc
ca.

T6i mubn séng mot cude song binh yén va tinh ling. Toi di tu giai phong
minh ra khoi tat ca moi trach nhiém. T6i mudn binh an, tu do va hiéu biét



sdu sac vé cudc doi. Toi khong quan tim dén viée co d¢ t hay nhing nguoi
theo minh hay khong, c¢6 dugc cong nhan hay c¢6 danh tleng hay khong.

Toi mudn ban hiéu céach toi song cudc doi minh: don gian, tinh ldng, binh an,
rat it vat so hitu. Toi cho di hau hét nhitng gi t6i nhan dugc. Vi vay, néu toi
khong noéi véi ban 13 toi can gi thi ¢ nghia 13 t6i khong thuc sy can ching.
Sbéng vai it 6 so hitu d& dang hon nhiéu cho tim minh. Ban tdi 13 nhiing
cubn sach hay, Ryokan, Thoreau, Zeno va tang ludt (vinaya), vi thay cta toi.

Ban (va toi) nén song ¢ nhitng noi ma minh cam thdy hoan toan thu gian,
thoa mai va tu do vé mit tam 1y, thoat khoi sy mong doi ciia nguoi khac (dit
1én minh); mot noi ma ban (va td1) cam thay thuc su la chinh minh va khong
phai 1am hay néi diéu gl dé lam vira long bat ctr nguoi nao.

T6i da hoc duoc cach song mot minh. C6 luc toi muon dién dat nhing hiéu
biét sau sic nhat ctia minh, nhung that khé dé kiém duoc mot ngudi biét ling
nghe, hiéu va biét tran trong nhﬁng diéu d6. Hau nhu chinh toi lai 1a ngudi
phai lang nghe. Moi nguoi thich noi chuyén vai toi.

bi dao trong rimg vang. Rat yén tinh. Khong gip mot ai ca. Chi ¢6 1l chim
hot rat vui vé. Con nguoi that te nhat.

T6i dd ¢6 gang tach minh ra khoi thé g10’1 Cang Ién cao, ban s¢ cang it gap
nguoi di duong. Oi, nhitng ngudi leo nui, cic ban co chiu dung noi su co
don khong?

Cudc séng cia t6i kha don gian va binh an. O ddy tai Mem Meyo chiing toi
c6 tat ca ba vi su. Tat ca ching toi déu séng tri tac (biét di) va hiéu biét tam
minh. Rd biét nhﬁ:ng gi dang dién ra trong tAm minh la con duong duy nhat
dan dén tinh giac va tri tug. M01 ngay t6i danh ra vai tiéng dé doc sach, hanh
thién nhiéu, di dao vao budi t6i, va nédi chuyén véi ban be. O day rat yén
tinh. Toi nghe tiéng chim va con tring. Moi ngudi that tét bung va than
thién.

Tuy nhién khong phai lic ndo toi cling ludn hanh phuc. P6i khi toi cam thay
rat budn 1a da khong thé gitp gi dugc hon cho nhitng dira con ctia minh.
Nhung t6i s& khong hoan tuc. Toi thyce sy muén 13 mot nha su va séng trong
rimg. Toi nghi ban chat t6i 1a mot an sy. Toi thich ndi chuyén voi ban beé,
nhitng nguoi thue su co cai dé ma noi. Toi ciing thich danh nhiéu thoi gian
dé hanh thién. Néu khong c6 nhiing diéu d6, cudc séng chi 1a mot mé hon
don.

Sang nay binh minh dep qua. Nhing tia nang chiéu xuyén qua nhiing dam
may. That la mot thé gidi huyen bi ma toi dang song! O ngay tai day thoi da
c6 vo sd nhung cai dep. Tat nhién n6 chi ton tai trong chbc lat, nhung thé
cling duoc roi. Ban ¢6 cam thay sy huyen bi trong cudc do1 minh khong? Tt
ca moi thr xung quanh chung ta déu 1a mot bi an 16n. T6i 1a mot bi an 16n.
Ban 13 mot bi 4n 16n. Theo mot cach nao do, rat 1 tdn quy nira.

T6i dang song chiém ngudng va mén mo cude doi. Moi thir méi tuyét voi



lam sao! Nguoi ta nodi cudc doi that kinh khung. Piéu d6 dung mot phan,
nhung cudc doi cling dep khung khiép 1am sao. Dai khi t6i cam thay minh
that song dong va that hanh phuc 1a minh dang song. Toi mong mudn séng
tho va song khoe manh. Chi moi dén gan day thoi, t6i mdi hoc duoc cach
song twoi méi nhu thé ndo. Cudc doi toi vira moi bat dau. Toi bat dau biét
tran trong chinh minh, trén trong cudc doi, ban, con gai t6i va me ching, va
cac ban tu cia toi o day; va ca bau troi xanh ngit, cung dam may trang, va co
cdy, chim choc... Toi thye sy yéu mén cudc doi. (Ct nhu 1a t6i di trd thanh
mot ké ngoai dao ay nhi). Khong, t61 khong hé thu ghét cude doi. Ping,
dung 1a c6 dau kho that. Nhung ciing chang sao. D6 1a cai gia phai tra cho
cudc doi. Tai thue sy biét on cudc doi. Toi cam on cude doi vé tat ca ndi dau
va niém vui ma cudc doi dang ting cho t6i, va toi biét nd s& con dén nhiéu
nua.

Khom tre gan coc tdi & méi co thém 15 bup ming méi: dep, to, map map, rat
dé thuong. Hang ngdy t6i déu ra xem chung va cam thay rat hanh phtc khi
thay chung 16n that nhanh. Chung né 1a ngudi than cta toi. Toi yéu thuong
chung. Nhap mot ngum tra sim. That 13 ngon. Tuyét. Cai ly ciing rat 1a dep.
Mau xanh nau pha nhitng hat n6i. Toi ciing méi bi mot cai ly tra Nhat quyén
rii. Trudc kia t6i da bao gio thir dung ma tiy chwa dy ha? Chua, chua bao gio
t6i nhin thay né trén doi. Toi 1a ngudi rat tinh tdo. Hay 14, hinh nhu toi bi say
tra sam roi ay. ‘
To6i di nhan duoc tap tho ban giri ting: NHUNG BAI THO TREN NUI VE
NGOI NHA DA. Téi rat thich né. Ban biét toi thich loai tho nao. Téi thich
tap NGOI NHA PA ciing nhu t6i thich Rokyan; ca hai déu dang ¢ bén canh
t6i ddy va toi thuong xuyén doc chung. Thuc ra, t6i song dung theo nhiing
bai tho ay.

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

Troi nang. Li chim rat phan khoi; ching hot riu rit goi nhau. Chung dang
thuong thirc cude song, khong glong nhu con nguoi. Con nguoi te nhat, bat
man, hay ca cdm, mé mo va hau hét ho déu o trang thai tram cam. Trong
cudc doi toi chua timg thay con chim ndo bi tram cam ca! T6i s€ hoc hoi tur
nhiing con chim, chir khong phai tu nhitng con ngu’0’1 v6 on va tram cam.

T6i vira di dao vé. Cam nhan anh nang 4m va lan gi6 lanh that 14 thich. Séng
voi1 thién nhién & gitra thién nhién. T6i thich di bg. Dao nay to1 thuong tap
thé duc. Céc co cia toi kha manh, day nang lugng. Toi 1én can chit it. Toi
phai tap thé duc nhiéu hon cho tiéu bt ma.

Ly tra sim tht ba. Triéu pht nao c6 thé thudng thirc dugc tha vui nhu vy
nhi?

T6i da doc birc thu ciia ban hon 10 1an. T6i c6 thoi gian dé doc va suy nghi.
T6i mudn biét ban dang c6 gang noi diéu gi. Toi sé tiép tuc 1am nhu thé nira.
T6i muon hi€u ban minh mot cach that sau sic. Téi s& danh ca cudc doi dé



hiéu chinh t6i, hiéu ban be, gia dinh va cdc con gai cua toi. P06 1a uu tién cua
t6i. Nhimg viéc con lai, toi s& lam khi thdy can thiét. Toi khong nghi cudc
doi minh 14 thanh cong néu t6i khong hiéu dugce ban than minh va nhiing
ngudi minh minh thuong yéu. Gio ddy, toi khong con coi thong tin va kién
thirc vé nhitng thir bén ngoai la gia tri nira. Thé gi6i bén trong vo cfmg da
dang va tuy€t voi. Cang hiéu va tran trong nhiing nguoi gan glii vO1 minh,
cudc sdng ciia toi cang trd nén ¥ nghla Phai mat mot thoi gian that dai de to1
tim ra sy that nay. Nguoi ta ndi cudc song chi bat dau ¢ tudi 40. Pidu d6
dung véi t6i. V& mit ndy toi con rat tré, rat nhiét tinh. T6i bat ddu nhin nhan
cho chinh minh, bang d6i mat ctia chinh minh. Toi bat dau cam nhan dugc
con du:ong rleng cua minh. To1 tran trong cudc song, tran trong nhu:ng ngu:01
gan giii voi minh, thé gidi minh dang song, va ndi chung 13 cai cach tat ca
moi thir dang 13. T6i tran trong khi moi ngudi chim séc, quan tim dén toi.
T6i tran trong sy gitip d& va tim 10ng nhan hau cua ho; t6i biét on ho. Trudc
kia t61 van thuong coi nhitng diéu d6 1a dwong nhién.

Lam sao t6i ¢6 thé bat mén véi cude doi minh dwoc?

Lam sao t6i c6 thé phan nan rang cude doi la vé nghia?

Cudc doi qud dep, day nhitng diéu ky diéu.

Khi t6i chét, téi mudn chét véi long tri an trong trdi tim, khéng phdi véi su
cay ddng trong long.

Céam on ban da chia sé va quan tam.

T6i thuc sy rat vui rang chung ta c6 thé viét thu duge cho nhau (nhd ¢6 dich
vu buu dién). Piéu d6 rat quy. Chi c6 mdt sb it nguoi ¢ ¥ nghia sau sic
trong cudc doi téi. Ban 1a mot trong sd d6. Chung ta biét nhau da bao 1au roi
nhi? Mudi ndm. T6i cam thay gan giii v&i ban hon. Toi ¢6 thé ndi voi ban vé
nhirg cam xtc va nhitng suy nghi ngdc nghéch ctia minh va toi biét ban s&
khong danh gia phan xét toi. Toi ngdy cang trd nén gidbng mot con nguoi
hon. Tbi yéu thuong cac con toi va me cua chung hon bao gio hét. That la 13
to1 lai khong tré nén lanh dam va tho o. Mot vi su tbt phai khong nén dinh
mic. Nhu vay, chic t6i khong phai 1a mot vi su tot. Diéu d6 da dugc ching
minh. Vang, du sao toi cling la mdt con nguoi. Khong phai 1a mét con nguoi
Xau, to1 cho (hy vong) la nhu vay. Chang sao ca. To1 hy vong ban hiéu nha
su ngoc nghéch nay. Chiéu nay ‘hoang hén xubng dep vo cung, v4i nhing
dam may vang. Khong 101 nao dién ta dugc.

T6i nghe thay tiéng goi cta thién nhién hoang da. Cudi cung thi t6i van phai
chap nhan mot sy tht 1a ban chat cua toi 1a mot an si. Toi bict du vé the gioi
bén ngoai 16i; t6i s& dé nod yén, khong dung cham dén né.

Ban dé tim duoc noi dé séng an vui va vira y cho cudc doi con lai cua minh
chua? T6i van chua tim dugc noi nao nhu thé, nhung hy vong 1a s& tim duoc



mot ngdy nao d6. Toi nghi tat ca moi noi déu chi 14 noi ¢ tam. Tot nhat 13 ¢6
duoc mdt noi ¢ tam yén tinh va cach biét. Hy vong, hy vong va hy vong.

Ban noi ban thich tranh Trung Quéc. Toi cling thich tranh Trung Qudc. Vay
néu ban c6 ban photo bure tranh nao, guri cho t6i vai ban. To61 cung thich tranh
Nhat ¢6 (phong cach truyén thong) nhiing ngon ndi 16n, voi thac nudc,
nhitng tap 1éu nho va ruong déng, nhitng tap 1éu don gian biang tre va gb.
Vuon Nhat Ban rat don gian va binh yén. Ban c6 thé 1am mot khu vuon nho
v6i 161 di trai soi, mot vai ghé twa bang gd hodc d4, nhitng bui hoa, va tat
nhién vai khom tre, cay phong do hay cay anh dao, va ban dat mot cai ao hay
mot dong sudi nho chd ndo d6. Ban can rat nhiéu thoi gian dé trong mot khu
vuon; vay hiy trong mot cay gi do vao trong chau canh hay mot cai hop nho,
lam mot khu vuon mini. Tham chi ban ¢ thé trong it réu trong hop dé & goc
nha cling duoc.

Hang ngay chi lam mdi viéc van phong s& rit mét moi. Ban can 1am mot cai
gi do sang tao.

T6i rat thich ngam tranh Trung Quéc v€ nhitng ngéi chuia an trong rimg. Toi
thich di vao sau trong nli va song gan mgt ngdi lang yén tinh va don gian.
C6 thé mot ngay nao do toi s& 1am nhu thé.

Thé gioi nay dang ngay cang tro nén dién r0 hon. Sy bat mén va bat an dang
thiéu d6t nhu ngon lira rung, lan ra ngay cang rong va xa hon. No gidng nhu
mot bénh dich. Rat hiém nguoi biét tran trong tri tué c6 xua, sy tri tic va don
gian. Phuong Tay hoa dang tr¢ thanh mot trao luu.

Troi bat dau mua tir dém qua. Khong c6 mit troi. Chi c6 may mu va lanh. Lo
than cui nho dang chay 4m i. Sau bita dn, t6i uéng ly tra voi duong.

Nut kin 16 tai lai, t6i doc lai tip tho NUI LANH. Pay 1a miy kho tho toi
thich:

Mot lan, t6i dén ngéi noi Niii Lanh,

Va lang thang o lai ba chuc nam rong

Téi di tim va chon noi khudt vang song,

Thién Thai: noi dé cé gi hon dé néi?

Khi hii noi thung liing day swong lanh,

Canh cwra co lau cong minh, nhuém mau réu da.
Nhdt la rung, t6i lop tip léu giita rirng théng,
Pao mét ao nhd, dan mach nude suoi vé.

Gio day t6i quen lam chdng can dén thé gian,
Nhat la rung, toi di qua nhﬁ"ng thang nam con laqi.
Vach nui lanh; cang di sau cang dep

Nhung chang co ai di dwong ay bao gio.

May tmng luoi bleng litng lo trén ngon nui,
Dinh niii xanh, tiéng mét con khi hii goi bay



Téi can ban dwong ndao chir nhi?

Ngay mot gia di, toi lam nhitng gi minh thich.
Khuén mat va hinh déng dy céi dan theo nam théng,
Téi bam chdc vao vién ngoc trong tam.

Nguwoi tri hoi, nguoi dd gat toi sang mot bén,

May ké ngu kia, ta ciing lam nhw vdy véi bon nguroi.
T6i khéng phdi nguoi tri, ciing chang ngu;

Tir nay, xin ché nghe dén nhau bao gio nita.

Khi dém xudng, téi hat cho vang trang sang;

Binh minh lén, toi nhay mua voi dam may kia.

Lam sao t6i ¢é thé tt giong ca va doi tay ay

Va tinh lang nhu mot khuc cay,

Vvéi mdi téc bac pho réi bi.

Toi thich Trung Quéc thoi co xua. CO 18 thoi Ay t6i cling 1a timg 13 ngudi
Trung Qudc. Toi doc lai tap tho NUI LANH nita. N6 1a thi yéu thich cua to1.
Tdi cling ¢ day lam nhiing gi minh thich. T61 di khat thuc vao m01 budi sang,
an mot bira duy nhat trong ngay vao luc 8g, di kinh hanh va ngoi, doc sach,
suy nghi va hanh thién. D6 1a nhitng viéc toi lam sudt ca cude doi, du séng &
noi day hay bt ctr noi nao khac.

T6i nhin nhitng dinh méic ctia minh va hoc cach budng bo ching nhiéu hon.
Dinh méc 1a mot gdnh nang 16n — t6i, cua t6i. Néu khong c6 nhitng dinh mac
16n, ban sé& c6 thé séng dugc & mdt noi yén tinh.

To6i tuong tuwong khung canh khi to6i doc nhitng bai tho nhu thé. Poi khi,
trong tuong tuong, t6i dan ban di dao ‘mot quang duodng dai trong rung va
dua ban dén voi su tinh lang, voi cay cdi, vo s loai chim choc khac nhau, tir
nhing loai chim hét cho dén nhitng con chim g& kién, va dén vai su binh an
siu tham ma ban khong bao gio cam nhan dugc khi song giira nhiing con
nguoi ludn ludn budn buc va bat man hét chuyén nay dén chuyén kia.

MOdi quan hé khong 161 véi mudng thi va thién nhién.

To1 thu’O’ng nghi dén Pc Phat. Toi ¢o mot bire hinh ¢& buu thiép buc Phat
dang ngo6i nhap dinh sau. Ngai dang ngdi dudi goc cay Bo6 Bé cO thy, nhing
chum ré sum sué€ buong xuong tir cac nhanh cdy. May con tho nim gan bén
Ngai. Bén canh 12 mot cai hd 16n véi nhitng bong sen néd 6. O bd phia bén
ctia h6 13 mét canh rirng va ngon nui 16n. Vang trang tron vanh vanh trén dau
nai. Vai gon séng nho lin tan trén mat ho. Khung canh that yén tinh va binh
an. Va kia, Puc Phat, thay t6i, dang ngoi tinh lang tuyét doi. Khong tham,
san, si, khong ngd man, ghen ty... mot biéu twong hoan hao ctia su binh an.
Khuon mit Ngai rang rd, toa rang hio quang mat lanh, toan than Ngai mém
mai va thu gifin, hoan toan thoai mai khong gon chit cing thang nao. Va, toi
ngoi dudi mot gde cay khac khong xa noi Ngai lam (nhung t6i khong & trong



brc tranh). Binh an. Ban ¢ thé tham gia cing ching toi néu ban chon nhu
the.

Su tuong tuong rat c6 sttc manh. Khi ban tudng tuong mot hoan canh binh
an, tAm ban s& trd nén binh an. Mat khac, ban ciing c6 thé 1am minh sg dén
chét khi tuong twong ra nhitng canh hai hung, ghé ron. Boi vi ban co quyen
lga chon, vay hay luya chon nhiing hinh dnh binh an, nhu dang ng01 thién gan
Puic Phat ¢ trong mot khung canh binh an. Hay tudng tugng tat ca moi chi
tiét. Tuong tuong ban dang & trong nai sdu. Mat mé, yén tinh. O gan Puc
Phat, ban s€ cam théy rat binh an, tinh lang, an toan va xa lia moi bui bam,
nhiém 9.

Suu tip mot s bai tho khién cho tdm ban binh an. Chép chiing nin nét trong
mot cuén s6 nho ma ban co thé mang n6 theo bén minh.

9.30 t6i. T6i m&i vé coc sau khi di dao mdt quang ngan. Tring rat sang.
Ngay hom qua 1a ngay ram. Hom nay vang trang tron vanh vanh. Khi troi
swong lanh. Mua da hét. Canh qua dep, qua thoat tuc.

T6i vira di dao vé. Vang tring sang treo lo lting trén dau ngon tre. Troi lanh.
T6i & mot minh noi ddy, trong mot cai coc nho 12x8 feet (3,6x2,4m), mot
tang lgp mai. O day con co hai vi su ntta ¢ hai cdc nho khong xa day lém

Ho déu 1 nhiing thlen sinh gio6i. Gan coc toi & co mot cai ao nho. Co rat
nhiéu con trung song dudi nude boi 101 trong ao, va rat nhiéu loai thyc vat
moc & d6. Buoi tdi toi thich ra ding gan b ao va xem nhimg con con tring
dudi nudc. Hom qua toi nhin thay hai con nong noc. O day chiing t6i khong
c6 dién. Vi vay t6i biét birc thu ndy dudi anh nén. Toi thich nhu thé. Toi cam
thdy rat thoai mai ¢ day. Moi nguoi ¢ day rat tt v6i toi. Ho tin rang khi ¢
t6i & ddy moi viéc s& tot dep.

T6i bj 6m méy ngay hom nay. Moi nguoi mang com nuge dén cho t61. Mot
bac sy cling dén kham. Khong nghiém trong 1am. Moi ngudi rat lo lang cho
to1. To1 song glu’a nhiing nguoi yéu thuong t61 hét long

Tai o tat ca moi thtr t6i can. Khi ndo can gl to1 s€ noi voi ban. To1 da quen
tiét kiém moi tht, ké ca nudc mua, du nd rat nhiéu va khong mat tién mua,

to1 cling dung mot cach deé sen. Piéu d6 da tro thanh mot thoi quen. Tdi quen
song & nhitng noi lang mac heo hut, noi moi tht, ké ca nuée, déu Khan hiém.

Toi nghi trua mat lat. Ng01 day va di kinh hanh. Troi nhiéu may, sap cO mua.
Toi nghe thdy tiéng sdm. Troi bat dau chuyén mua ca tuan nay; néng dan
mung lam. Chim choc cling vui mirng; chiing hot véo von goi nhau. Mot chu
chim nho dang tim trong bat nuaoc. Cude song dang troi chay.

Chinh boi dinh kién cua t6i rang cudc doi 18 ra phai nén 1 nhu thé.

nhu thé, nén t6i thudng cam thay that vong rat nhiéu. Vi thé, dén bay gid toi
quyét dinh lam duoc cai gi thi lam va nhimg thr con lai thi hiy dé cho no
yén. Budn buc chang c6 tac dung gi. Con ngudi c6 nhiing tu tudng khac
nhau, vi vdy ho dau tranh v&i nhau. Hiy dé cho ho dau tranh. Toi khong



tham gia. T61 khong dé cho ho quiy rdi tAm minh.

Thoi tiét hom nay tuyét dep. Nhimg dam may trang bay trén bau troi xanh
tham. Thinh thoang c6 mot chat mua va tleng sam rén phla xa xa. Rat yén
tinh. T6i ¢ tit ca moi th minh can: sach dé doc; c6 du cai dé an; mot cin
phong nho. Moi ngudi dé toi duoc yén. Toi khong c6 1y do gi dé khong hanh
phuc ca.

Bat man 13 mot can bénh. Con nguoi khong thay rang ho dang tu 1am cho ho
khong hanh phtc.

Tham lam, ngd man, ghen ty. R4t nhiéu ngudi mudn roi khoi Mién Dién. To6i
& day gidng nhu mot 6¢ dao. Mot s6 ngudi noi rang ho cam thay binh an khi
ho budc chan dén chua. Con nguoi dang thic day 1an nhau dé song dir dan
hon.

Ho khong thay rang hanh phuc khong nim & nhitng tht bén ngoai do.

Neéu con mang tdt ca phién ndo theo minh, du dén noi nao chang nita, ban
van khong bao gio hanh phiic.

Luon ludn c¢6 mot cai gi d6 khong 6n trong moi hoan canh. Con nguoi ta
lu6n d6 18i cho nhau: “T6i budn tdi kho, d6 1a 16i ctia ké khac”. That la, tai
sao chung ta khong nhin thay 16i ctia chinh minh co chir?

Hoang hon xuong ruc rd sac mau. Tat ca chung toi dang ngam hoan hon tir
trén dinh nui. Bau troi chuyén dan tir mau vang nhat sang mau doé sam. Toi
khi chung ta lang quén ve dep cua thién nhién, thay vao do tam chiing ta ban
ron toi ngdy v6i da moi van dé. Hau nhu chung ta chi song trong mot thé
gidi do chinh minh tao ra, thé gi¢i d6 day nhitng van dé dau dau nhire oc.
Budi sang tinh mo, mat troi con chua moc. Rat nhiéu chim dang hét liu lo.
Boi vi trong khu vyc chua an toan, nén rat nhiéu chim chéc dén séng noi
day. T61i ngam nhin chiing va nghe ching hot sudt ngdy. Toi ngay cang yéu
chiung hon. Chung song mot cude song kha vat va, hinh nhu the nhung trong
chung that vui vé va tu do. Nhiéu kich ¢, hinh ddng va mau sic khac nhau.
Ngim chiing bao nhiéu lau t6i cling khong thdy chan mat. Ban c¢6 nhé cubn
WATER OUZLE cua John Muir khong? Toi doc di doc lai nhiéu lan sach
ctia John Muir? Cudn duy nhat ciia ong va viét vé éng ma tdi c6 1a cudn
THE WILDERNESS WORLD OF JOHN MUIR. Ong la con ngudi that hay,
khong quan tam dén nhiing vat dung xa xi, khong bao gio ¢o 6 to. Sbng voi
rat nhiéu tinh yéu thién nhién; 6ng 1a mot trong sé nhimg ngudi My t6i yéu
thich.

MBbi sang toi di khat thuc xudng con dudng phia dudi. Chi di khoang 7 noc
nha gan chua nhat. Téi nhan dugc chu yéu 1a rau, khoai tiy, dau va com
trang. Nhiéu hon muc t6i an. Thuc pham don gian (khong phai thuc pham
ché bién) tbt cho strc khoe. Hau nhu toi chi an mdi ngdy mot bira (trir khi dau



om).

Khi hau noi day t6t, khong néng lam. Ti ¢6 mot cai ce nho, xinh xan. Co

mot s6 sach dé doc, dii y 40 va chin mén dé giit 4m; vitamin va thudc chira

bénh de duy tri suc khoe. Tai it khi di lai, ¢6 1& chi mot lan trong nam. Mot

sO thi chi gitip cho toi nhiing vat dung can thiét (va toi can rat it). Vi vay, toi

chang phai phan nan diéu gi ca. Thuc ra, so voi mot sd vi su khac toi con
“ojau” 4y chur (tat nhién khong phai vé tién bac). Toi khong co bat cur tlen

bac gi; toi khong can né. Toi vui ming vi minh d3 rii bé duoc tién bac. Song

khong tién bac s& d& dang hon nhiéu cho tim minh.

T6i gidu c6 vé thoi gian: toi co tat ca thoi gian minh can dé nghién ctru sach

v& va hanh thién. T6i chang bao gio voi vang ca.

T6i thich doc Ryokan. Pay 1a mot kho tho hay:

Lién hé voi con nguori,

Khéng phdi la diéu t6i mong mudn

Song mot minh, cach song tot dep hon.
Mot can léu nhé trai vira bon manh chiéu,
Cd ngay chang thday béng mét ai.

Mot minh, ngé‘i bén é cira s6

Chi con lgi tiéng ld roi xao xdc.

Dém dén, hay ghé tham léu t6i 6,

Dé ling nghe tzeng con trung ca hat,

Va canh dong mia thu téi sé dwa ban dén tham.
(Ryokan)

Cudc doi mo1 don gidn lam sao. Tai sao con nguoi lai ctr tu d¢ nang 1én vai
minh bao nhiéu ganh nang nhu thé?

Con ngudi qua ban ron, ho khong nghe dugc tiéng chim ca. Ho khong biét
cach tran trong tiéng chim hot kia.

T6i yéu chim mudng, cdy co va may trang. Pi dao trong rimg vang 1a tha toi
yéu thich. T6i thich doc Phat Phap va hanh thién. Nhung t6i khong thich
thuyét phap. Vi Vay, néu thay toi khong day giao ly, xin hay tha 16i cho t6i
nhe. To1 khong co6 y dinh tao dung danh tiéng 16m (hay tleng o6n a0 16n) cho
ban than minh. T61 khong mudn tr¢ thanh mot nguoi thay 16n. Tham vong
16n nhét cua toi 13 duoc sdng mot cudc doi binh yén, tinh ling, don gian va
hau nhu chi & mot minh. Toi khong giang day. Moi ngudi ¢6 thé dén va noi
chuyén véi to6i néu ho muén. Doi khi t6i bao ho hdy thir hanh thién. Nhung
sau d6 ho phai di dén thién vién dé thuc hanh.

Sang sém tinh mo. Rat nhiéu tiéng chim. Dudng nhu ching rat vui vé, dén
chao anh néng ban mai, bat diu mét ngay moi voéi mot cai tam tuoi moi.
Chiing khong mang ning nhitng ganh ning tdm Iy hay mic cam toi 16i tir



ngay hém qua, va chung khong lo ling vé tuwong lai. That 13 tuyét voi biét
bao! Con nguodi dang ngay cang danh mat di sy gan giii voi thién nhién.
Thay vao do, ho xem thé gioi ty nhién ¢ trong TV. Tai di dao trong rung va
lang nghe tleng hoét cua rat nhiéu loai chim. T6i muén sdng trong rung sau
lam ban v6i chim mudng, huou nai va thi rung; lam ban véi co cay, sudi
trong, may trang, troi xanh, véi mua dong va suong som. Khi song trong
rung, to1 thuong lam ban voéi 1 tho, dan s6c nhd, than 13n va ca con cong
nua.

T6i ciing tuong d6i khoe. Toi di dao mdi ngay. N6 lam cho co thé t6i khoe
manh va ddy nang lugng. TAm toi trd nén thoai mai hon sau mdi budi di dao.
T6i c6 tat ca nhitng thir minh can. O day that binh an. Khong lo lang, khong
quan tam. MOt ngay troéi qua nhu moi ngay. Thang thang qua di that 1a
nhanh. Tham chi ca nim dudng nhu ciing khong dai nita. Cang nhiéu tudi,
t61 hy vong minh s€ cang trd nén binh an hon ntra.

T6i nghe tiéng gu mot con chim cu. Nghe tiéng gu that hay. Mot doi qua
rimg vira bay dén. Ching n6 khong so t6i. Chung dén rat gan va nhin thang
vao toi.

Troi mua da sau ngay nay. Rat binh yén. T6i di ra ngoai kinh hanh mét chut
moi khi troi tanh. Toi thich di dao that lau trong rung, lanh xa tat ca moi
nguoi, Thoi bay gio, con nguoi rat xao dong va bat an. Toi bat duoc tam ho.
Toi1 ¢co gang hét strc dé 1am cho ho diu dang, mém mai trd lai. Ho rat that
vong vé tinh hinh & Myanmar. Dudng nhu ca thé gidi dang bi thiéu dét boi
tham lam, san han, ghen ty, ngd man.

Mot con than lan dang leo cay trudc cua coc cua toi, va mot con chim bd cau
dang gay cuc cu sau coc. Ban con mudn biét gi hon nita vé cudc doi toi?
Sang som toi di khat thuc lic 6800 sang, va an bira duy nhét trong ngay
khoang tur 7g00 dén 7g30. Sau do to1 di kinh hanh mét lac. Sau d6 ngoi
ngam chim chdc va ciy cbi va hanh thién. Néu c¢6 cudn sich nao hay toi sé
doc mot chat. Poi khi hai ba nguodi dén, ndi nhiéu chuyén nhung bao gio
cling quay tro lai v6i Phat Phap. Vao budi chiéu, mot vi su tré ngudi Shan
dén hoc tiéng Pali. Budi chiéu toi, toi hay di dao trong ring. Ring sau tinh
lang v6 cung binh yén. Tam t61 v6 cung tinh lang khi ¢ xa con nguoi. Chim
chéc, co cay la nhiing ngudi ban duong binh yén. Ngay hom sau cling hét
nhu ngay hom truoec.

Tha vui duy nhat khién t6i chim dam trong dé 1a doc sach.

Mot con chim clc cu dang gay. That ém diu va ngot ngao. N6 lam t61 hanh
phtc va vui trong long.

Cuoc doi toi giong nhw ngoi chua rung cii nat

Ngheo nan, don gian va lang yén.
(Ryokan)



Toi song bén ngoai thé g101 ban ron, on 40 va dién r0 ndy. Ping qué ban ron.
Hay cat giam tat ca moi cong viéc khong can thiét. Danh du thoi gian cho
minh dé nghi ngoi, thu gidn va hanh thién.

Moi ngudi nén thu xép dé di vao ru:ng & mot thoi gian. Méi khi vao rung toi
cam thay rat thu gidn. Song ¢ mot noi dong duc, chung ta s€ khong thé song
tu nhién va khdée manh. Chung ta nén song gan thién nhién hon. [t nhat thi
cling nén thinh thoang rdi khoi thanh phd va thim viéng mot vai thap tho
Phat trén ndi va hanh thién & do.

Séng o nhing thanh phé dong nhung nhuc khién tam tri con nguoi ta cling
thanh hoi mat mat. Ho khong blet minh dang lam gi. Mot sO nguoi sinh ra va
l6m 1€n & thanh pho ho quen song o do6. Mot s6 thi khong c6 lya chon nao
khac; ho phai lam viéc ¢ thanh phd, gidng nhu ban, mic du ho khong thich &
nhitng thanh phd 6n ao chat nao.

To1 séng & mot thé gidi rat khac biét, du ¢ bat clr noi nao toi &, bdi vi toi co
mot cai tam khac biét. Toi khong quan tam dén nhitng thu ma moi nguoi
quan tam, nhu tién bac, thi vui va truyén théng. Toi cam thay gan giii, than
thiét hon v6i chim choc, mudng thi, cay c6 va may troi. Toi hiéu con ngudi
va ndi kho ctia ho. Ho dang theo con dudng di xudng mot cach mu quang.
T6i cam thay thuong x6t ho. Ho khong c6 mot khoang tinh ling nao trong
tdm minh. TAm ho chat day nhiing tu tuong hang hai cii rich. Ngay cang
gidng nhu mot cai may.

T6i khao khat dugc nhin thdy mot con nguoi toan ven, thong minh, tinh giac,
chanh niém, nhay cam, khong gido diéu, luon khong ngung hoc hoéi va
truong thanh.

Toi da song & trong ru’ng qua lau ro6i. Toi khong thich song & nhitng noi ban
thiu, On a0, 6 nhiém, noi c6 nhitng con ngudi vo cung tham lam. N6 goi lai
cho t6i mot cau tho téi doc tir khi con tré: “Tam biét thé gid1 kiéu man kia,
t61 trd vé v4i ngdi nha toi”.

T6i an nhiéu rau xanh va dau, ndu mot cach don gian. Toi nhan thay tir lau
trudce kia, néu t6i khong an rau va dau, toi cam thay trong minh khong khoe,
va néu an qua nhiéu thit, to1 s€ nga bénh. Udbng vitamin va chat khoang bo
sung lam cho tiéu hoa t6t hon. Néu khong an nhiéu rau, chac chin ban sé& bi
thiéu vitamin va khoang chat, 1am cho ban mét moi, tiéu hoa kém va thiéu
mau. T61 udc gi minh c6 duge chut com gao lut. Moi nguoi chi an moi gao
trang, chang c6 gi khac ngoai tinh bot.

To6i du dinh s& ¢ lai ddy nim nay. Mic du néng btc, nhung ¢ noi day rat
binh yén. Nhiéu ngudi néi ho cam thay rat binh an khi dén tham chua. Thoi
ké cho than néng, nhung hay dé cho tam minh mat me.

Mot chu chim chich choe



Dadu trén ddau ngon cdy

Hot vang hot vang

Toi ngam hoang hon xuong

Va nghi vé ban toi.

Mot t6i mia he.

Cuoc doi hai ta khac biet.

Nhueng c6 nhitng diéu cd hai ta cung cé.
Ky la sao hai ta lai gap.

Dén ngay nham mat ky uc ay khong phai.
Mot trai tim muon vuon den

Cham vao mot trai tim kia.

Tai sao noi so cé qud nhiéu?

M6t ban hoa ca tiéng chim hot véi con trimg
Doi ndy ¢é bdan nhac nao hay hon thé?

Ai co thé tuong tugng noi cudc song tinh th?m cua nha su nay co chu?
Hoang hon bat dau budng Xuong, t6i dang ngdi bén ngoai cbe bén canh bui
tre va viét thu cho ban. Rét nhiéu chim mynah dang hot goi nhau, chuyén tro
vé ngdy dd qua. Chic han chung vira qua mot ngay vat va, tiét troi dang ngay
cang nong btrc hon... That [a mot thé gid1 tuy€t voi va tuoi dep ma chung ta
dang song.
To6i bi Om d3 ca mot tuan nay voi bénh viém hong. Thoi tiét lanh. Cay cbi
dang trat 14 vang. Sau ndm tuan di lai, gip g& va chuyén tro véi moi nguoi,
cam giac that sy thich thu khi lai dugc & mot minh trong tinh lang. Con
nguoi vé cung that niém va thao dong, tam dao dong va su thiéu kién thurc
cua ho that 1a mét moi.
Thang trude toi kha ban ron. Trinh phap, van dap véi khach khira va céc vi
su. Moi ngudi va cac vi su dén héi toi rat nhiéu cau hoi, ¢t nhu thé toi cé tat
ca moi cdu tra 101. Toi ndi cho ho nhitng gi toi biét. Toi vui khi thay c6 mot
s6 nguoi thuc sy hirng thu séng mot cudc doi co y nghia.
Mot trong nhiing 1y do khién t0i cam thiy binh an ¢ ddy 1a khong ¢6 ban hd
tur va khong c6 to chirc. Ban c¢6 nghi rang con nguoi co thé lam viéc v4i nhau
mot cach hoa thuan duogc khong? To1 chiang nghi nhu thé. T6i chua bao gid
thay mot to chire (chua chlen) nao lam vi¢c hoa thuan véi nhau ca. Vi vay,
khau hiéu cua t6i 1a: néu ban mudn binh an, hay tranh xa moi t6 chirc. Diéu
d6 c6 nghia 1a t6i khong mudn dén My theo 1oi moi cua mét to chic.
Boi vi toi séng rat tinh ling va binh an noi ddy, d6i khi t6i khong biét phai
lam gi vo1 qua nhiéu thoi gian. Vi vay toi viét thu cho ban be, doc sach chat
chat va hanh thién. T6i khong c6 gi nghiém trong hay quan trong dé ndi; vi
vay ciing khong dé viét thu.
Ban hoi: “Sayadaw, thﬁy cO nghi rﬁng con thuc su co thé séng mot cudc



séng binh an va tu nhién dugc khong?” Puoc chu, néu ban thuc sy mudn,
nhung giai doan chuyén tiép 1 rat quan trong (boi vi n6 chang dé& dang chut
nao ca). Sau mot thoi gian dai qua ddi ban ron, ching ta khong biét phai lam
gl vo1 qua nhiéu thoi gian, va doi khi ban s€ nghi rang ban chang lam duoc
diéu gi loi ich ca. Ban s& nghi rang sdng mot cude song binh an, dé dang nhur
vay trong khi ca thé gidi ngoai kia dang dau kho 1a ich ky, boi vi ban cam
thay dudng nhu minh phai chiu trach nhiém vé thé gidi ngoai kia. Khong dé
dé khong lam gi, khong dé dé tinh lang, dé 1a khong ai ca, va khong c6 trach
nhiém. Nhét 13 ddi véi ban — ban théy mac cam toi 15i néu minh khong dau
kho.

Xanh, thdt xanh thé gioi toi dang Song
Noi nao toi thay ciing day xanh

Thé gidi dau yéu oi, sao dep qud.

Sdu ddm trong tim, téi yéu thé giGi nay.

Ching ta da lam gi de duoc hudng su hanh phiic va binh an dén thé?

Mot s6 nguoi cho rang mot nha su thi khong nén yéu bat clr cai gi, ma phal
hoan toan nham chan tat ca moi thir trén doi. Toi khong lay lam tiéc khi noi
rang toi khong nham chan voi tat ca moi thu. To1 y€u va trén trong rat nhleu
thir, va toi rat vui rang rat nhleu diéu t6t dep da dén voi toi trong doi. Tat
nhién ciing c¢6 nhitng diéu toi t& xay dén trong cudc doi toi, nhung diéu dé
cling OK.

Chung t61 vura dong xong cai tran go trong coc cla t01 no glong nhu: cai san
nha 1on nguoc, rat vira van. Cai tran duoc lam bang gd téch. N6 rat bén. Tran
b lam cho phong mét va bot on mdi khi mua. Toi thich né 1am. Toi s& dé
nguyén xi nhu vdy, khong son. Mau gb va van gd dep mat hon 1a mau son
trang toat.

Moi ngay t6i cang tré nén giong thién su Daigu, ngay cang quén dan di
nhirng gi da hoc trong sach v&, nhin va hoc hoi nhiéu hon tr cudc doi. Cude
doi 12 cubn sach hay nhat dbi véi t6i. Trai tim toi ngdy cang trd nén don gian
va rong mo. To61 khong di thuyet giang bao gio.

Vang, cay co la ban, 1a ban dong hanh va thay ctia toi. Toi da séng cung véi
chung tir rat 1au. Téi yéu thuong chung rat nhiéu.

O noi day vo cung binh yén. Nam nay mua nhiéu. Cai ao nho gan cdc cia toi
day tran nudc. Ngay hom nay troi nang réao. Rat dep. Udc gi ban ¢6 mit &
day.

Thoi tiét dang lanh dan. Budi toi va sang sém c6 suong mudi. Tring sang.
Mot con ch dang tiéng kéu — tok, tok, tok, tok. Tiéng mot con ché sia tir
phia ngoi lang xa xa. To1 yeu thién nhién.

T6i dang ngdi, van trén chiéc ghé tua cii ky, bén ngoai cdc gan khom tre.



Bay gio la 2g00 chiéu. Thoi tiét dang lanh dan, gio béc thoi. Mua da tanh.
Bau trdi trong vat va xanh that xanh. Toi nghe tiéng luc lac; may con chim
bulbul dang tan chuyén; va am thanh hay nhét trong moi am thanh, ém diu
nhét Vi tai to1, thtr doan xem, do 1a tiéng gi6 thoi qua nhﬁ’ng ngon cay. To1
sdng v6i cay cé va chim choc, may trang, troi xanh, voi hoang hon va binh
minh, v&i anh trang va nhu’ng vi sao. Toi dang song trong mot thé gidi tuoi
dep, binh yén va tuyét voi lam sao. Cudc song cua téi la mot bai tho. Moi
thtr & ddy van vay, khong hé thay doi. U.H.S van dén nhu moi khi; anh Ay
ciing duong com gao lat cho chung t6i mdi ngay. Dudng nhu thoi gian chi Ia
mot 4o anh.

T6i song & ddy tinh ling va binh yén, nhung diéu nay khong phai 1a ty nhién
ma ¢ — toi dd phai phan dau rat vat va vi no. Do 1a stic lao dong gian kho,
cht khong chi mdi 14 nghiép thién. Toi chon cach song tinh ling va binh an.
MGdi ngay toi déu chon séng tinh ling va binh yén; d6 1a sy lwa chon lién tuc.
Can phai ¢6 mdt su quyét tam thuc sy manh mé, mét sy budng bo. Chung ta
khong thé vira dé danh cai banh trong tay lai vira an né duoc.

T6i da tim duge mot noi. O d6 vo cung binh yén. Noi d6 khong ¢ dat nudc,
khong quéc gia, khong chinh phu, khong ton gido, khong dénh gia phan xét.
Toi thuong xuyén lui t6i d6. Mot ngay nao do toi s& dén d6 va vinh vién ¢ lai
noi ay.

C6 tiéng thi tham trong nhitng bui tre

Nguwoi nao khéng 1é thuée vao tir ngiv dé hiéu
Sé hiéu dwoc y nghia ciia no.

Hay lang nghe!

T6i vira c6 mot chuyén di dén Saw & ving nui bang Chin. Toi dén mot thé
gidi vo cung khac biét, gip gd nhitng con ngudi c6 mot cach séng vo cling
khac, véi nhfmg gia tri khac biét. Ho chi c6 nhiing d6 dung t6i thiéu nhung
con ngudi noi d6 lai sdng rat hanh phuc. Khong c6 nhiing van de tam ly Va
nui rung — 01, that hung vi. Nui rimg c¢6 mot y nghla rat sdu sic d6i voi toi.
To1 s€ quay trd lai ni rung va song mot thoi gian 1au hon ¢ d6. Nhiing con
nguoi song ¢ nhitng thanh phd 16n, hién dai déu 1a nhitng ngudi dién dién
khung khung bo la dleu John Muir da n6i mét tram nam trude day, va toi
dong ¥ voi 6ng. Toi cb rat nhiéu dleu dé ké vé nii rimg, nhlmg gio thi chiang
c6 thoi gian. Toi s& ké ban nghe vé chuyen di dén vung ndi iy sau nay.

Tdi ngay cang yéu cudc song don gian hon xwa. Ching ta ¢ thuc su can qué
nhiéu nhu vay khong?

T6i rat ban trong nhiéu thang qua. Toi hy vong s& sém quay trd lai; chi ¢ noi
d6 t6i méi duoc séng tinh lang va binh yén. Toi khong thich tdi ngay ban
ron.



Ching ta mang nhiing thoi quen cua tdm theo minh di moi noi.

Hanh phuc la mot thir thdat don gian: ban hanh phuc khi khong con co dé
hanh phuc nira.

Hanh phiic dich thuc khéng phdi la thir ¢6 thé tao ra, hay ché bién dwoc,
khéng phdi la thir ban cé thé sé hitu.

Tai sao t61 hanh phtic nhu vay u? Hay xem, khi ban hanh phuc ban ctr mudn
biét tai sao minh hanh phuc! Do 1a cai manh khée ctia tam — ludén luon mubn
biét tai sao.

T6i khong c6 ham mudn manh mé vé bat ctr thir gi. TAm toi tinh ling. Toi
cam nhan dugc rat nhiéu tam tir (metta). T6i mong tat ca nhitng diéu tot dep
s& dén vé6i ban, ban than mén a.

T6i khong mudn ép bude minh 1am diéu gi ca. Toi dé cho ban chat con ngudi
t6i chuyén dich dé& dang vao bat ctr cai gi phu hop voi nd mot cach tu nhién,
va toi phat hién ra rang, nhu thé né ludén ludn tich cuc. Cach song cia toi
thue su pht hop véi ban chat con ngudi toi.

00o



CHUONG 3. TINH CHA CON VA SU DAY DO

T6i mai trd vé tir noi cac con gai toi & ngay hom qua. Puoc ¢ bén con mudi
sau ngay tat ca. Toi that sy sung sudng vo cung khi duoc gip lai cac con sau
bao nhiéu nam xa cach. Tinh yéu cta chung d6i voi toi that kh()ng thé ta. Toi
ngdp tran hanh phuc khi thay quan hé cha con ching t6i that co1i mo. Do 1a
tam tir thye sy, Didu ma t6i dd thAm mong udc bay lau nay nhirng khong bao
210 nghi 12 ¢6 thé duoc. Quan h¢ cua tdi voi v cli va b me Vg cling rat than
thi¢n. Chuing t61 noi chuyén rat nhiéu vé cudc séng va vé Phat Phap, chiing
toi cling ban bac v6i nhau vé sy hoc hanh cua cac con t61. T61 ndi voi ho vé
y nghia thuc su cua sy hoc hoi ddi voi toi 13 thé nao. Toi rat vui khi duge
tham gia giﬁp dd cac con to1 hoc hoi vé cudc doi.

Dira con gai 16n cua toi rat théng minh, nhay cam va biéu 1 tinh cam rat tu
nhién. P6i mat né nhin toi khién trai tim toi rung dong bai tinh thu:cmg Toi
khao khat dugc 6m chung vao long. Bay gio to1 da hiéu duoc cai gia phai tra
dé 1am mot nha su 1a nhu thé nao. Toi gan nhu phat dién 1én vi tinh thuong
véi cac con. Chi nhd ¢6 chanh niém mdi ciru t6i khoi tu bién minh thanh mot
ké ngdc trude mat moi nguoi. Toi di timg dong va van dang phai dong mot
vai dién cho that dat (thdt dang buon thay!).

N6 khéc nire nd khi dén gip toi ¢ chia, noi toi tra tam trong nhirng ngay vé
thanh pho tham con. T61 nghen ngao, trong long khoc khong nude mat. To6i
cam giac nhu trai tim minh mudn vo tan ra. Té1 khong biét noi gi dugc ntra.
N6 lai khoc lan nita & ga xe lira trudce khi toi 1én tau rdi thanh phd. Toi s& (va
van dang) ludn c6 mit trong cudc doi ching. Toi khong can chia khoa mo
cura trai tim minh nita — con gai t0i da mo rong no ra roi. Nguyén cau cho
con thau hiéu cudc doi nay mot cach sau sdc va song mot cudc song binh yén
bat chip nhiing thing tram, x40 dong, va di qua cdi m& hon don nhing su
kién vo nghia va dau kho ma ngum ta goi la cugc doi nay, mot cach an toan.
Toi s€ Iudn ¢ bén canh con gai bét ctr khi ndo nd can t6i t6i.

T6i va con gai toi noi rat nhiéu chuyén voi nhau. Toi va nd cung doc sach
véi nhau. Hai cha con t6i rat hiéu nhau. Con t6i muén duge hoc hanh tot.

N6 mudn hoc hoéi nhimg diéu sau sic va y nghia. Toi ludn ludn nghi cach
lam thé nao dé giup no.

Déi voi toi, su kién quan trong nhat trong cudc doi toi luc nay 1a dugc ¢ voi
cac con toi. Toi khong nudi dudng chung duge, nhung toi co thé 1a mot
nguoi ban rat tot cua ching.

To1 day con gai to1 rat nhiéu diéu. N6 doc sach rat nhiéu. N6 thich doc, thich
suy nghi va ca thién nita. Chtng toi di trd nén rat cdi md véi nhau. ChLan
t0i la nhirng nguoi ban thyc sy. T61 la nguoi cha, nguoi thay va nguoi ban
ctia nd. Toi ngdy cang yéu thuong cac con hon. Téi mudn c6 mdi quan hé tot



dep v&i cac con va mudn giup ich cho chung (vé mit tdm 1y). Stc khoe,
niém hanh phtc va su hoc hanh cua hai dtra chung no 1a mbi quan tam 1én
nhat cta toi.

Con gai to1 dang thuc hanh phuong phdp niém tam (cittGnupassana). N6
ngay cang chanh ni¢m va ghi nhan rd rang hon cdc suy nghi va trang thai
cam xuc, tinh cam trong tim minh. Tinh cach cua no rat gibng toi, va ca
nhimng thir né say mé ciing thé. Toi khéng quan tim dén ban than minh; t6i
chi quan tam va lo ling cho con gai toi. T61 hy vong ching s& ngay cang
chanh niém biét tim minh hon. TAm rat luu manh; né muon sy thay doi,
mudn mot cai gi khac, va su budn chan thuong 1a mot van dé rat 1on. N6
khao khat su kich thich va giai tri. P6 1a cai ma hau hét moi ngudi dang lam
— chay theo sy kich thich dudi nhiéu hinh thtc.

To61 du dinh den Magway song vai thang Toi s€ gitp con gai to1 hoc hoi
nhiéu hon vé tim minh va vé con ngudi, vé nhitng mbi quan h¢, day con
cach an noi lam sao cho dung dan, cach ling nghe va trén tat ca - Thdi do
chan chanh. Tré con by gio hoc cai gi? Toan nhing kién thirc vo bo; nhiing
thar ma chang s€ quén rat nhanh. Nguoi ta khong hé day ching cach phat
trién tinh cach va nhan cach ctia minh, diéu con quan trong hon nhimg kién
thirc khoa hoc nhiéu.

La mot nguoi cha ma khong phai la nguoi nudi dudng. Thoi thi, toi s& dén
bu sy thiéu hut d6 bang cach lam mot nguoi thay, mot ngudi ban va nguoi tu
van cho cac con toi. Piéu nguoi ta can nhat 1a gi? Mot ngu:m hiéu minh mot
cach sau sic va yéu thuong minh vo diéu kién. Thir quy gia nhat ma toi 6
thé cho con gai tdi duoc 14 gi? Tréai tim va tim hon t6i. Con gai tdi noi nd
cam thdy duoc yéu thuong, né cam nhan duoc tinh yéu thuong cua toi. Toi
hanh phtic. T6i muén danh toan bo thoi gian trong diéu kién cho phép dé ¢
bén canh cac con t6i. Toi khong biét khi nao mai ¢ co hoi duge 6 voi con
lan nita, nhung toi hy vong, khi ngay cang lon tu6i hon, cha con ching to1 s&
duoc gip nhau nhiéu hon nita. Toi mudn giup d& cac con minh bang moi
cach c6 thé.

T6i twong d6i khoe manh va hanh phitic. Rat thich khi duge & gan cac con.
Moi nguoi rat tir t& voi t6i. Toi hoi ngac nhién vé didu do. Do 1a do thai do
ctia tAm tdi d6i véi ho. Toi yéu thuong ho, hiéu ho va tran trong ho rat nhiéu.
Céc con t6i roi khoi noi day chiéu téi hom qua. Pé lai mot khoang tréng
trong tim toi. Cam xuc that 13 sdu. Lam thé nao dé t6i dién ta duoc bay gio?
So sanh vai tinh yéu thuong t61 danh cho con gai t6i, co thé noi rang t6i chua
tung yéu thuong ai nhu thé bao gi0. Trai tim t61 chua bao gid rong mo dén
thé. Mot dtra gy han di vi no rat lo lang so toi sé lai di xa chung né 1au that
lau nira. Lam sao toi c6 thé xa con thét 1au dugce co chit? Toi s& khong lam
bat cir diéu gi khién cho con toi budn kho. N6 noi: “Con khong biét dau. Con
yéu cha ctia con. Con mudn nhin thiy cha, con mubn thuong xuyén viét thu



cho cha. Con mudn cha mii méi yéu con. Bao l1au nay con budn 1am, cha biét
khong, vi con ctr nghi cha lam mdt nha su s€ tho o, lanh nhat véi con, khong
con y€u con nira”.

Lic nao néd cling nhd té1. To1 cling thé. Ban cua toi, toi cling 1a mot con
ngudi ban a. Toi s& dé cho nd quyét dinh cho t6i duoc ¢ lai My bao nhiéu
lau. Toi s& khong bao gio 1am cho nd phai budn nira. Tdi chang quan tim
dén viéc gi khac ngoai hanh phiic cua con géi toi. Toi hoi nd néu cha di My
thi con cho cha ¢ lai déy bao 1au. N6 noi: “mot nam thdi 1a da rdi cha a”. Co
thé né s& cho toi ¢ lai 1au hon mot chut. Toi khong mudn Ira dbi no. Toi
mudn trung thuc hoan toan véi no. it nhat voi mot nguoi trén doi — 1a nd —
t6i san sang dé md long minh du nhu thé t6i ¢ dé bi ton thuong dén thé nao
ching nita. No rat ngéy tho va dé bi ton thuong. Lam sao t6i ¢6 thé 1am diéu
gi khac voi con gai to1 duge co chir? Tim to1 ngdp tran tinh yéu thuong cac
con. Lic nay toi chang mudn lam viéc gi khac ntra. Toi chang muodn doc
sach. Toi chang mudn néi chuyén voi ai. Toi chi mubn ngdi mot minh nghi
tGi con gai t6i. Tinh yéu cta né ddi véi nguoi cha that khong tudng tuong
néi Con gai bé bong cua toi. Tinh thuong yéu vo bo bén. ..

Piéu tot dep nhat 1a moi quan hé ngay cang tot dep hon véi cac con gai tol.
Toi ¢6 thé noi chuyen v6i chung mot cach thuc sy coi md. N6 ciing rat coi
m¢ va thanh that voi toi. That sy 1a tuy€t voi. Yéu thuong va duogc yéu
thuong. N6 twong doi truong thanh vé mit suy nghl rat vitng vang vé cac
cam x0c, nhan hau va thyc té. N6 thudc tuyp nguoi gidng nhu t6i. Cha con
chung t6i rat hiéu nhau.

T6i danh tat ca tinh thuong cho cic con gai cia toi. P6 13 th duy nhat ma
t6i ¢ thé cho duoc nhiéu that nhiéu. To6i ndi chuyén véi ching; lang nghe
chung; vui cudi véi chung. Toi mong chd duge gip lai chiing 1an nita.

Con gai t61 va toi rat hiéu tAm tanh nhau; thAm chi du & xa nhau, hinh nhu
chung t6i van c6 linh cam vé nhau rat r5. N6 biét téi dang cam thay nhu thé
nao va toi ciing thé. Cha con toi hiéu tim nhau bang tryc giac. Cha con t6i sé
1a hai cha con hiéu nhau va thuong yéu nhau nhat trén doi. Mot ngay nao do,
cha con ching t61 s€ cung & mot noi yén tinh va binh yén v61 nhau, va toi sé
gitip con gai toi hiéu biét tim minh that siu sac. Toi 13 ngudi ban tot nhat cua
no. Toi s€ day no tat ca nhitng gitoi biét, Vé tat ca nhﬁ’ng gi t61 da duoc hoc.
T6i mudn song lau, that lau dé duoc & gan con gai to1 that lau that dai. Tinh
y€u thuong cua to1 danh cho con la tinh yéu sau sac nhat timg co trong cudc
doi t61. No bat ngudn tir su hiéu biét sau sac. Khong c6 chut nghi ngd hay do
du, khong chat phong ho hay gia dbi nao trong do.
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CHUONG 4. CUOC BOI, SU SONG VA CAI CHET

Piéu quan trong nhat dé lam trén doi 1a gi?

Cugc doi nay co y nghia rat sdu Sac

Hay tan dung tot nhat thoi gzan song cia minh.

Cudc doi ndy qud ngan ngii. Khong c6 thoi gian ddu ma choi nhitng tro
choi cua doi.

Pung ty lam minh nhirc dau nghi ngoi dén toan bd cudc doi minh lam gi.
Du:ng de suy nghi ciia minh 6m tron tat ca moi khé khin ma ban nghi la s&
roi xudng doi minh; Ma trong moi hoan canh hay ty hoi minh rang: “Co cai
gi 6 d6 ma cu phai chiu dung qua khir khong thé dung thtr ndi nhu thé?” Boi
vi ban s€ cam thay xau ho phai thu nhan.

(Marcus Aurehus)

Cudc doi day nhﬁ’ng kho khan.

Nhung du’ng coi ré cuoc doi.

Cuoc song lam ngum la mét co héi dé hoc ‘hoi va truong thanh. Ban c6
nhitng bai hoc can phai hoc hoi dé phat trién tri tué. Néu khong hoc mot
cach sdu sdc, ban sé phdi quay lai dé hoc nita.

Tat ca nhitng kho khin ban dang gip déu rat co ¥ nghia néu ban c6 dugc thai
d6 chan chanh va cach nhin dung dan. Ban phéi gitip d& nguoi khac séng
mot cudc do1 y nghla va cling c6 nhiing nguoi1 khac sé gitp ban. Chung ta
phai ¢ nhirng mdi li€n h¢ nhan qua nghlep bao nhu thé. Chung ta s& gitp d&
1an nhau. Vi vay, dimg nghi rang tat ca moi kho khan trén doi 1a vo nghia.

Chiing ta khdng thé di dwong vong dé tranh né, ching ta phai di xuyén qua
no.

Trong cudc doi chang bao gio co cai gi 1a hoan hdo ca. Tot hon ca 1a dung
nén mong doi sy hoan hdo. Téi khong hoan hao; t61 s€ chang bao gio hoan
hao, va t61 khong mong doi diéu do.

“Cdi gi khéng giét chét dwoc toi, sé chi cang lam cho téi thém manh mé”
(Nietzsche)

Du rang véi tat ca nhirng dau don, tuyét vong, that vong va hoi ti€c ctia no,
to1 van thay cudc do1 thi vi va day y nghia.



“Méi liic ban bi thwong ton thwong lai la lic, tir nhitng vét thieong dé, nhiing
tw twéng va nhitng co hgi méi sé dén”’

“Thdt la lpi ich 16n cho ngwoi ndo nhdn ra rang anh ta cing cé nhitng cdi
xdu giong nhuwr bao nguwoi khéc, rang than linh phit hg cho cd diéu tot lan cdi
xXdu, anh ta chang thé tir b6 né va ciing khéng thé song thiéu né. Va ciing loi
ich twong tu khi anh ta nhdn ra rang hau hét nhﬁ’ng thanh cong cua minh bi
xiéng xich boi chinh nhimg xXung dot do su phu ho dy mang lai. Bay chinh la
tiéu diém cia moi van dé: cujc doi la su pha tron gnm tot va xau; chang ¢
cai gi la hoan toan 10t cd; va néu khéng cé tiém ndang cia cdi xdu o do, cdi
tot ciing chang thé c6 mat. Cudc doi la sy thanh dat nhitng diéu tot khéng
tach roi khoi cdi xau, ma la bat chd’p cdi xau”

(Rollo May)2

Cudc doi han s€ vo cung hoi hgt va budn té néu khong c¢6 kho khan va vat
va.

“Song la dau kho, va dau khé la dé tim ra y nghia ciia dau khé”
(Gordon W. Allport)

“Néu c6 chiit y nghia ndao cho cugc doi, thi nhdt dinh ciing phdi c6 mét y
nghia cho dau kho.
Khéng cé dau khé va cdi chét, cudc doi sé khong thé ven tron”
(Viktor Frankl)

Dau khé, hoc héi tir dau khé dy, va truéng thanh.

T6i da timg dau kho rat nhiéu va bay gid t6i van con dau kho, nhung toi chiu
dung mot cach binh tinh, mdt cach cao quy, day long tu trong. Toi1 coi dau
kh6 nhu mot phan cta cudc song, mot phan rat quan trong. Lam sao t01 ¢
thé hoc hoi duoc diéu gi néu to6i khong dau kho? Nhung t6i binh tinh mdi khi
t61 dau kho. Al co thé tin dugc rang t6i lai dau kho sdu sic dén thé? Toi
khong nghi rang cudc doi khong nén c6 dau kho; toi khong nghi rang to1 can
phai loai bo dau kho; toi khong cb gang vuot qua dau kho, nhung t6i ¢ gang
bién dau kho tré thanh ¢ ¥ nghia; t6i cb gang thau hiéu dau khd mot cach
sau sic. Khong chdng cu. Toi khong bi tram cam, lo lang bat an. Toi chi hy
vong rang toi du tri tué dé thau hiéu dau kho va cudc sdng.

M&di khi t6i dau kho cuc cung, to1 lai tién thém mot budc vé phia xa ro1 dinh
mic. N6 day t6i budng bo. Samudaya (Tap dé: kho dé thir hai) — tham ai dan
dén dau kho (dukkha). Pon gian lam sao, chi 1y 1am sao.



Cudc doi chung ta déu kho khan vat va. Vi vay chung ta hoc hoi duogc nhiéu
hon nhitng nguoi c6 cude sdng qua dé dang. Cude doi toi ciing rat kho khin.
Nhung du vay, t6i van thich né. To6i da hoc hoi dugc rat nhiéu: cam xuc, tinh
cam, nhin va hoc that siu séc.

Neéu ban co chanh niém, dau kho sé khién ban nhin moi thu rat sau sdc.

T6i khong mudn c¢6 mot cudc doi khong kho khan, toi ciing khong mudn
séng hot hot, ndng can, ma to1 mudn biét tt ca vé cudc doi va vé dau kho.
Hau hét tat ca moi ngudi déu séng cudc séng cla minh mot cach rat hoi hot
va néng can. Ho duoc sinh ra trong mot xa hoi va song vO1 nhitng gia tri cua
xa hd1 noi ho sinh ra; ho b1 mac ket trong cai xa hdi ay.

Ban phai y thurc that ro rang minh muon gi twr cuoc doi deé xac ldp gia tri cua
riéng minh va song voi no.

Ngay ca khi ban da xac 1ap duogc gia tri (hay sy danh gid) cua riéng minh roi,
ban van phai thuong xuyén nhin sdu vao n6 va xem né cé thuc té hay khong,
n6 ¢6 anh hudéng nhu thé nao dén tam minh.

Séng ¢ trén doi la ca mot nghé thudt.

Khéng cé mét cong thire, mot khuén mdau nao cho né cd. Ban phdi luén luén
tinh thirc va sang tao.

Mot khi da danh mat di tinh séng tao, thi ban song ciing nhw chét roi.

Tinh sdang tao trong cach So”'ng cude doi minh thét la qud hiém.

Chang trach moi nguoi cir u’ng xur nhu mot cdi may

Chdng trach ho chang hé cé niém vui trong cudc song.

Tat ca chung ta déu c6 nhitng thing tram trong cudc séng. Diéu quan trong
la phai nhin chung that khach quan.

T6i séng cude doi minh tron ven trong tirng khoanh khic hién tai. Khong suy
nghi quéa nhiéu va 1am tdm minh rdi tung 1én. Chap nhan cudc song nhu nod
dang la va ciing san sang chét bat clr giay phﬁt nao. Ngu:c‘ri ta noi cudc doi
day kho khan. No sé con kho khan hon d6i v6i nhitg ngudi khong can _phai
lam viéc. Nhung ban van c6 thé song vui vé va hoc hoi duoc rat nhiéu tur
cudc doi. Va néu mudn, ban co thé giai thoat ra khoi vong sanh tir luan hoi
nay. (Mot cai vong luan quan ding khong?)

T6i chang thich dau kho ty nao. Ban c6 thich khong? O noi dédy, cudc séng
that don gian, va t6i mudn nd con don gian hon nira.

Hay giit binh tinh; cho doi; va kién nhan.



Lam bat cir diéu gi ¢é thé lam dwoc trong thoi diém hién tai. Chang c6 cdi gi
o lai mdi ca.

Moi thir sé thay doi, cé thé theo chiéu huéng tot hon néu ban sang suét va
binh tinh, nhung néu ban xdo déng, bdt an, va chay lang xdang nhw héa dai,
ban sé chi cang lam cho moi viéc thém roi ma théi.

Tat ca nhiing gi dlen ra tr truge toi nay da dua toi dén chd nay, nhu bay gio.
Béi vi to1 dang song mot cudce sdng binh yén va ddy ¥y nghia trong gidy phut
hién tai nay, nén d6i véi qua khtr t6i cam thdy hoan toan OK, hoan toan
thanh than. Toi tha thir cho moi ngum va tha thtr cho chinh ban than minh
nira, va toi biét on tat ca moi nguoi v€ nhitng gi hg da lam voi to1 hay lam
cho t6i. Néu ho d6i xir tot voi toi, chic gi toi da quyet dinh tr¢ thanh mot nha
su nhu thé nay. Bay gio thi toi hiéu ho hon nhiéu, toi biét trin trong nhiing
pham chét tot dep trong con ngudi ho.

Chung ta cam thay minh bi ton thuong ¢ nhu thé minh van con 1a mot cu
bé hay mot co bé ay.

Biét chdp nhdn nhitng diéu khéng thé tranh khéi la rdt quan trong doi véi sw
binh an cua tam minh.

Toi rat biét on cudc doi; n6 da day cho toi rat nhi€u di€u. T61 muon song mat
cudc doi that dai d€ duogc hoc héi nhiéu hon nira. C6 nhitng diéu ma chung ta
chi c6 thé hoc hoi dugc luc tudi da vé gia.

Cuoc doi rat quan trong. Cdch chung ta song cuoc doi cua minh, cach
chung ta quan hé voi moi nguoi phan danh sy thyc hanh Phap cua minh.

Noi ban séng va nguodi ban quan h¢ 1a rat quan trong. Mot s6 noi chdn, mot
sO con nguoi thuong giy cho ban nhitng trang thai tim xau, luén ludn o
trong nhiing trang thai tam x4u nhu thé s& lam hong tam ban thuc su. Ban bi
anh huong boi nhitng ngudi xung quanh mot cach rat vi té.

Dé hiéu dwoc s thiéng liéng ciia cudc song con ngwoi nday chang phdi la
chuyén dé.

Con nguoi thuwong ban ré chinh minh vi dong tién, vi thii vui, tinh duc va
quyén lc.

Ching ta thuc su can nhiing ngu"O’l ban 16t va tri tué tir khi & tuéi nién thiéu
dé chi ra con dwong con nguwoi can tién dén.

Tro thanh nhitng con nguoi thanh thién.

Cudc do1 khong han 1a t61 t¢ dén vay. Co nhiing lic n6 cling rat binh yén, an



lac, nhung t6i chang mudn séng thém mot cude doi nira. Toi cd gang thau
hiéu chinh minh va ngu:0’1 khac, thau hiéu cudc doi mot cach sau sic hon.

Thau hiéu 1a cong viéc chinh cia cudc doi téi. Toi ngay cang it ham mudn
v6i moi thir, diéu d6 1am cho tAm toi nhe nhang hon. Tuy nhién, t6i van ham
doc sach. Khong c6 ham mudn lam viée gi 16m lao ca. Chi c6 ging sdng cudce
doi minh sao cho cang it dau kho cang tot, va cang nhiéu hiéu biét cang hay.

T6i dang 1am nhitng gi minh c6 thé lam duoc. Khong bao gior coi bat cir cai
gi 1a qua nghiém trong ca. Tat ca moi thir co sinh thi déu c6 diét. Chang co
cai gi dién ra dtng nhu t6i mong mudn bao gid. Vi vay tot hon ca 13 chang
nén lo lang qua nhiéu; dimg khing khing mudn moi viéc phai dién ra theo y
minh, nhat 12 d6i v6i nguoi khic — ho c6 tdm cia riéng ho, y thich cia riéng
ho.

R4t nhiéu sy viéc di dién ra trong cudc doi téi. Con ngudi dau khd qua nhiéu
boi vi viée gi ho ciing coi 13 qua nghiém trong, ma khong biét rang n6 chang
dang thé.

T6i mudn ban biét rang bat cir diu gi xay ra cling déu OK d6i vai toi ca. Toi
c6 thé budng bo duoc bat ctr thir gi. Cai chét dudng nhu dén gan hon khi toi
ngdy cang gia di. R4t nhiéu ban bé cua toi da chét. Hai nguoi chét vi bénh
gan, mot nguoi vi bénh mau tréng, mét vi nhdi mau co tim, va nguoi nira vi
tai nan. Me t0i chét khong biét vi bénh gi. Toi s& chét; t6i khong biét 1a khi
nao va & dau, va chét nhu thé nao. Tat ca moi thir déu phai hoai diét. Khong
dang phai dinh méac qua muc vao bat ¢t cai gi.

T6i dd hoc hoi dugc didu gi d6 tir tat ca nhiing gi di dién ra trong cudc doi
t6i. Vi vay, gio day t6i mé 1ong ra véi bat ¢ sy viée nao.

Tat ca moi hoan canh trong cudc doi, dii tot hay xdu, déu la nhitng co héi dé
hoc hoi.

C6 kha nang chdp nhdn dwoc si khéng chdc chan, va song véi né la mét ddu
hiéu chéc chan ciia sw truong thanh.

Chiing ta thuong cir muon phdi chéc chdn vé tuwong lai. Chang can nhuw thé,
cdi gl dén, sé dén.

Khi chua hiéu vé cudc doi, chiing ta néi: “No chang c6 gi tét dep ca”. Trudc
khi hoc duogc cach séng cudc doi minh nhu thé nao, ching ta da voi mudn
biét lam thé nao dé vuot qua nd. Chi toan dung cai dau ma khong dung trai
tim, diéu d6 1am cho cudc sdng trd nén kho can lam sao. Toi chi hy vong 1a
ban biét minh mudn 1am diéu gi véi cudc doi minh. Hay lam diéu gi khién
ban cam théy thuc sy hanh phuc ca cudc doi, cho dén tan khi chét.

Ving, thé giGi nay that dién khung.
Nhung chung ta co thé lam dwoc gi bay gio?



Chang lam dwoc gi het.
Tai sao cwr phai phi thoi gian va suc luc vo ich ma that vong, bat man vé
diéu do?

Ban biét khong, nhiing “cong vi¢c vui ve” chi mang lai cho ban nhiéu ndi
dau hon 1 vui vé. T6i biét tat ca nhiing gi s€ xay dén nhung khong c6 cach
nao dé noi cho ban hiéu duogc. Néu mudn vui vé, ban phai chap nhan sy dau
don ludn di cung voi nod. Néu ban khong mudn dau don, thi dimg chay theo
th vui. Phlen ndo lam cho cugc doi thém phure tap. Khong co long tham,
ham mudn va dinh mac, ban ¢ thé séng mot cudc song don gian nhu thién
su Ryokan. Toi khong mudn bao ban hiy trd thanh mot nha su. Toi biét viée
do qua kho vai ban, nhu’ng it nhat ban ciing c6 thé 1a mot nguoi cu sy tai gia
song mot cude doi don gian. Ban c6 nhitng ham muon day mau thuan. Gidng

nhu ciu tuc ngir: “Con lira chét d6i gitra hai bo rom” . * Pidu trude hét 1a ban
phai hiéu tAm minh that sau sic. Ban muén séng cudc doi minh nhu thé nao
day?

Ban mudn coi cai gi 1a gia tri nhat trong cudc doi?

Chang c6 sy théa man trong bat cr cai gl hét, thé nhung ching ta van ct
nghi, “T61 s€ hanh phic néu... ”. Tim kiém sy thoa man 1a tim kiém sy dau
don. H1eu biét diéu nay that sau sic, ching ta s& hoc cach budng bo. Nhiing
Iy giai vé tam ly déu dung, (toi thich nghién ctru vé tam 1y hoc), nhung chi
trtr khi né dan dén nhin 18 sy dinh méc cua chung ta va budng bd, con khong
no se€ chang hé mang lai sy binh yén chit nao hét. Khong ¢6 sy binh an,
chiing ta van clr r6i mu va van khong hanh phtc. Su hleu biét vé mat tri thirc
khong du; n6 chi ly giai va ly giai, va kho khan thi van ct chat dong 1én — 1y
giai khong bao gio ¢o hoi két ca.

RAt nhiéu 1an ban noéi: “thuc su 1 toi chang biét gi ca”. Toi nghi d6 1a cam
giac that, Chung ta that sy biét duoc cai gi co chit? Thuc su, toi cling chang
biét gi hét. Nhung t6i di rat cham; toi khong vOi vang; toi khong cho doi qua
nhiéu du 13 tir chinh minh hay tir nguoi khac. Toi pham sai lam va t6i hoc
hoi tir nhitng sai 1am 4y.

Moi khi ban khong biét phai lam gi, mdi khi ban rdi mu, d6 1a khi ban phai
thuc su bat dau nhin xem. N6 13 co hdi cho mét sy khai dau méi. Su khong
chic chan that 1a kho chiu, nhung né lam cho tdm minh tré nén tinh giac.
Lam gi bay gi6? Héay nhin that sdu vao tam minh ma dung suy nghi qua
nhiéu. Gifr cho tdm ban rong mo trudc sy khong chic chan. Luc nay ban can
phai c6 mot cai tim “khong biét gi hét”. N6 1a mot phan cta tién trinh trudng
thanh cua ban; né danh thirc ban day tur trang thai do dan.

Toi hy vong ban khong kho chiu vé sy réi mu do. Cugce doi that 1a ky la, it
nhat 1a d6i véi toi.



Cudc doi 1a mot chudi nhitng bién dong. Khong co hoi két va chang co gi
chic chén Ludn luén thir nghiém nhitng cach song moi, cach quan hé méi,
clr nghi rang s& c6 mot chd nao d6 hoan hao dé ¢ va mot nguoi ban hoan hao
dé song cung; nhu thé chung ta s& chi tu bién minh thanh mét ké ngu ma
thoi. Ching ta hoang mang lam sao khi song khong c6 nhitng cai “banh v&”

ay! Nhung khi truong thanh 1én va ngdy cang v& tan ao tudng trude cudc
doi, dan dan ching ta nhan ra trén thé gidi nay chang c6 mot chd ndo 1a hoan
hao, chéng c6 moOt nguoi ban hoan hdo, mot nguodi thﬁy hoan hao, mot vi su
nao hoan hao ca... Chang co cai gi trén thé gian nay la hoan hao ca. Toi
khong hoan hdo va s€ khong bao gio hoan hdo. Nguoi ta né1 Ptrc Phat 1a
nguoi hoan hao.

Co cai g1 trén doi ma ban biét chic du:oc khong? Cugc doi ching ta day
nhu:ng gia tuong. Toan nhing “banh v&”. Ching ta chi song dua vao nhimng
gla tuong do. Néu bo di tat ca nhiing gia tuong ay, chung ta sé chang con lai
cai gi dé ma dwa dim ca. Ban c6 thuc su chic chan minh dang song vi cai gi
khong? C6 chic khong? Séng vi cai gi?

Nhitng diéu minh tin, nhiing gia tuong, nhirng hy vong. D r6i!

Khong ¢6 nhitng thr d6, tim minh sé rat nhe nhang. D6 chi 1a nhiing ganh
nang.

Khéng c6 nhitng thir d6, chung ta méi c6 thé cha tAm nhiéu hon dén cai dang
la.

Ban biét khéng, néu ban khéng song vi mét cdi gi dé that y nghia, thi cude
doi ban sé la vo nghia.

Ban dang song vi céi gi? Vi chan 1y, vi tinh yéu, vi Iy tudng chinh tri hay vi
dat nudc ban? Ban thay khong, rat kho dé ma tra 16i. Pang khong?

Néu ban c6 mot cau tra 10i, chéng han nhu: séng vi su that. Vay thi, cudc
song hang ngdy cua ban c6 thé hién duoc diéu gi dé chimg minh cho ciu tra
101 ctia ban hay khong? Ban than mén cua t6i, con ngudi ching ta lac dudng
nhiéu 13m ban a. Chung ta ch:fmg di dén dau ca. Chi tréi dat nhu mot con
thuyén khong 14i.

That 1a ky la cach con nguoi song cudc sdng ctia minh, v phuong hudng, vo
muc dich, khong ¥ nghia, khong long tir bi va hiéu biét 1an nhau. Cudc doi
that 1a mot mé ho 16n kinh khing!

Mot s6 ngudi chi song troi dat, khong bén bo, chang di dén dau ca. Ho chang
c¢6 phuong huéng, chang c6 muc dich, hoan toan lac 16i. Ho khong hiéu cudc
doi, khong hiéu ¥ nghia cudc doi 1a gi, khong hiéu ban chét cta vong sanh tir
luan h01 nay (samsara).

Mot sb ngudi o day hoan toan co du co hoi dé séng voi Phap, dé thuc hanh
Phép, nhung ho chi uéng phi thoi gian cia minh. Chi khi dd ddnh mét nhiing



gi minh dang c0, con nguoi ta moi thay dugce gia tri cua no.
Toi quan tam dén cach ban séng cudc sdng hang ngdy ctiia minh nhu thé nao,
thot gian trong ngay dugc sit dung ra sao.

Cdch song phdi la nguon tao cam hitng cho ban.

T6i nhan dugc thu cia su U Dh, ké vé ndi khé khan khi 1am mot nha su &
giita xa hoi Phuong Ty nhu thé nao. Su khong thé hanh thién dugc. Su nodi
& d6 ¢6 qua nhiéu thir dién ra quanh minh. Pung thé, t6i biét ma.
Pimng ban ron nhiéu cong viéc. Hiy danh thém nhiéu thoi gian dé thu gian.
Vé chuyén ban ron, Puc Phat da day chung ta phai: “song don gian, it phan
u” (appakicco ca sallahukavutti) — ban ron 1a con dudong dan dén khing
dién.
Néu biét tu han ché chinh minh mdt cich can than, ban s& c6 thé phat trién
duoc nhitng hiéu biét sau sic vé cudc sdng. Hiéu biét vé cudc séng va hiéu
biét vé Phép di cing v6i nhau. Pau tién 1 ban phai hoc cach song cudc séng
hang ngay cua minh mot cach tinh tdo va y nghia.
Hay lam viéc gi quan trong nhat. Co rat nhiéu viéc loi ich dé 1am, nhung
chung ta phai tu han ché ban than minh va hiy lam viéc t6t nhat.
Mot ngudi ban noi voi t6i rang: “Su 1a ngudi rat tai hoa”, nhung toi khong
mudn 1am nd 18 cho cai tai hoa éy ctia minh. Tdi tu han ché ban than minh,
mic du toi c6 thé 1am duogc rat nhiéu thw. Toi da tung lam rat nhiéu thtr trong
nhiing kiép trudc ctia minh. Tuy nhién, trong kiép nay, toi s& chi hoc cach
song that y y nghia ma thoi; to1 s€ hoc hiéu vé y nghia cua cugc doi,
Con ngudi chung ta can phai hiéu that sdu sac rang, trong bao kiép séng qua
khir, chung ta di timg 13 tat ca moi thir roi, da timg 1a dan 6ng, dan ba, ké
gidu, ngudi nghéo, nguoi hoc van, ké quyén thé... Tai sao lai clr phai song y
nhu thé trong kiép nay nira?

Chiing ta can phdi c6 mét Iy tuwong cho cude doi minh, dé ma cé mét hudng
di, mot muc dich song cho minh, nhung khéng nén phdt dién 1én vi nhitng 1y
twong dy.

Ly twéng tot dep nhat la luén luén chanh niém.

Om dp mét hinh anh thiéu thue té vé ban than minh la diéu rdt nguy hiém.

Viéc dau tién la hay tim hiéu tam minh that sdu sac. Ban muon song cudc
song cua minh nhu thé nao? Ban coi cai gi 1a gia tr1 nhat trén doi?
“Lam thé nao d€ 1am cho cudc song cang don gian cang tot?”

Hay lam cho tdm minh cang don gian cang tot, thi roi cuoc song cua ban sé
don gian.



Tham lam di ciing véi ngu dét la nhitng thir khién cho cuéc song ciia minh
tro thanh phuec tap.

That khong dé khi tat ca moi nguoi xung quanh ban déu sdng mot cude song
vOi vang, tham lam, va phuec tap. Can phai c6 tri tué 16n va mot cai tam that
manh dé khong bi cudn theo ho. Trudc khi biét diéu d6, ban van chi loanh
quanh nghi cach 1am thé nao dé tu chimg to rang minh khong phai 1a mot ké
that bai va thap kém ma thoi.

Song ma khéng can quan tdm dén nguoi khdic nghi vé minh thé nao thdt la
mot dieu khé lam biét bao. Ban khdng nhdt thiét phdi danh ca cude doi minh
chi d@é lam moi mot viée la kiém tién va tiéu tién, thé nhung do lai la diéu ma
hau hét moi nguwoi dang lam!

M3di khi ban muén mua mén d6 gi, hay ty hoi minh: mink ¢é thue sw can hay
khéng7 Ping c6 mua céi gi chi vi nd ¢6 ich. Cé qua nhiéu thir c6 ich trén thé
gidi ndy. (va ciing c6 qua nhiéu thir vo ich ‘nua). Hay tan dung t6i da nhitng
gi ban dang c6. Gidy dugc lam tir cdy. Néu ban yéu ciy cdi, xin ding phi
pham glay

Thoi gian v6 cung quy gia. Chung ta hoang phi qua nhiéu thoi _gian doc sach,

noi chuyén, di chd nay chd kia, chi dé glet thoi gian. Su budn chan qua la
mot van dé rat 16n. Chinh vi vay ma giai tri moi trd nén quan trong dén thé.
Tam mudn sy thay d6i. N6 khong thé & lai voi chi mot thir duy nhat bao gio.

Trong rat nhiéu nam, tdi tim doc triét hoc, ton gido, Pao Phat, khoa hoc,
chinh tri, tdm 1y hoc, van hoc, tho ca... cd tim ra mot dinh hudéng cho cudc
doi dé ma song voi nd, mot cai gi d6 dé ma sdng vi nd, cd tim ra mot cong
thirc, mot khuén mau chung dé ma di theo. Cang doc toi lai cang thay ra rang
nhiing 1y tuong chinh tri hay ton gido chi cang lam hai thém cho nhan loai
ma théi. Nhitng cudc chién tranh ton gido va chién tranh chinh tri dd minh
ching cho diéu d6. That 1a nuc cudi: ho tuyén bd dem lai hanh phtc cho
nhan dan nhung chinh ho lai dang reo rac thém dau kho; ho néi vé tinh
thuong, trong khi chinh ho lai khong thé chiu dung ndi hinh bong ctia nhau;
ho néi vé doan két, gan bo, nhung chinh ho lai dang tao thém be phai va chia
r¢.

Bay gio thi toi nghi cho chinh ban than minh.

Trach nhiém cua t6i la tim ra t6i mudn séng cudc doi minh nhw thé nao, t6i
muén séng cho cdi gi.

Néu t6i pham sai lam, thi chinh t6i la nguwoi chiu trach nhiém. Khéong thé do
16i cho bat cit ai.



To61 khong thé chic chan vé nhirng gia tri cia minh, va nhiing luya chon ma
to1 da lam. Toi1 ludn ludn phai tinh gidc va nhin xem nhirng cach suy nghi
anh huong dén cudc séng cua chinh minh nhu thé nao. Piéu nay chang dé
lam. T6i can phai rat chanh niém, nhay cam, va phai tuyét ddi séng that voi
chinh minh.

Chiu trach nhiém hoan toan vé cach séng cudc sébng ctia minh khong phai 13
chuyén dé. Chang trach hau hét moi ngudi chi d6 trach nhiém ay 1én nhiing
nha 1anh dao chinh tri hay ton gido! — mdt nguoi nao dé phai chiu trach
nhiém vé hanh phuc hay dau kho cta chung ta.

To6i khong phai 1a tin dd, bai vi didu d6 c6 nghia 1a toi khong chiu trach
nhiém hoan toan vé cudc doi minh. T6i cling khong phai 1a lanh dao, boi vi
diéu d6 nghia 1a toi ganh trach nhiém thay cho nguoi khéac, va ciing c6 nghia
la to1 tudce di quyén tu chiu trach nhiém cua ho. T6i 1a mot ngudi ban. T6i
mai mai 13 mot nguoi tham hiém. T6i mudn gilr cho tim minh rong md voi
bat cir ai, hay bét cu diéu gi.

T6i khong biét minh lam viéc d6 thanh cong dén dau. Toi da song an cu xa
lanh thé gidi bén ngoai da 6 nim nay, gid day t6i mudn mé 1ong ra véi nhicu
ngudi hon. Toi tin rang minh s& hoc hoi duge nhiéu khi hoc cach sdng véi
moi nguodi. Bo s€ 1a mot thur théch 16n d6i véi toi. “Nhitng ngudi song tach
bi¢t khong dong gop duge gi”. Diéu d6 ding. Hay noi cho t61 biét diéu gi 1a
dleu vu tién nhat trong cudc doi ban? Toi khong cO gang dé tro thanh mot
mAau ngudi nao d6. Toi chi cb ging hét minh dé hiéu nhiing gi dang dién ra
trong cudc do1 minh, trong tam minh va trong trai tim minh.,

Hau hét moi thtr d3 mat di tam quan trong d6i vai toi boi vi toi khong dau tu
thém gi vao chung ntra ca. Mot s6 nguoi co thé thay khé hiéu noi su thay do6i
thai do cta t6i. Toi hiéu ho va cac van dé cua ho, nhung t61 khong thé coi
nhimng thir d6 1a quan trong. Chang han, ban t6i, su U Dh, viét thu cho t6i ké
rang su dang lam mot cai nha stma (noi chu ting hanh ting sy nhu 1& xuat
gia, 18 tung giéi mdi ntra thang... ) trong chua. Toi d3 hoan toan mat hét
hu’ng tha vai nhu’ng chuyén nhu v@y. Tham chi t6i cling chang quan tim dén
viéc moi nguoi nghi vé toi nhu thé nao — do chi 1a nhitng y nghi hoi het
thoang qua trong tim ho ma théi. Du sao t6i cling chang mudn quy ray ho.
Hay 1am nhirng gi ban c6 thé lam, nhung nén nhé rang ban s& khong bao gid
dat duoc ly tuong cua minh dau. Ban khong thé bi d6 18i vi khong toan hao.
Doi véi toi, toi ngay cang it quan tdm vé€ nhiing gi nguoi khac mong doi ¢
to1; to1 cling chiang thém dé ¥ néu t6i khong dap ung dugc mong doi cua ho.
Cam thay nhu 13 toi ngay cang hiéu rd hon vé ban than minh vay. T6i c6
nhing tiéu chuan gia tri riéng ctia minh, va t6i khong nghi 1a c6 ai d6 phai
dong v v6i toi vé didu do. Toi khong thé chia sé nhimg hiéu biét va tué giac
cua minh v&1 moi ngudi dugc boi vi hau hét tit ca moi nguoi déu bi troi
budc béi truyén théng.



Mau thuan véi moi ngudi that 1a mét moi. Khao khat sy cung kinh, su danh
gia va tran trong cua nguoi khac la mot nguc tu. Toi da tu’ng cd hét st dé 1a
mot con ngudi dé thuong; t61 da tung ¢ lam cho ngu’m khac hanh phuc
nhung t6i phat hién ra ring mdi khi t6i lam cho mot nguoi hanh phuc thi s&
ludon c6 mot nguoi khac khong hanh phtc vé diéu do. Vi vay to1 that bai,
khong thé 1am cho tat ca moi ngudi ciing hanh phuc dugc. Bay gid thi toi chi
cd gang hét minh dé lam cho mot ngudi duy nhat dugce hanh phic — d6 1a
chinh toi; thim chi ngay ca diéu d6 khong phai luc ndo cing 1am dugc.

To6i da ting cb dé cai thién nhimg nguoi xung quanh minh, c¢6 dé tim ra
nhimng giai phap cho cac van dé cua thé gian. T6i thuong mang ning nhiing
van dé triét Iy trong tim minh. Nhiéu nam trude, cé nguoi ban da co thuyét
phuc t6i rang toi khong phai la Chua troi. To1 nghi cau ay noi dung To1
khong chiu trach nhiém vé thé giéi nay; toi khong nén ganh ca thé gidi trén
vai minh.

Ke tu do to1 da budng bo nd. Gio day toi chang c6 ganh nang nao phai mang
Ve diéu do ntra ca. Toi song m01 ngay qua mot cach don gian, binh an véi
niém vui séng, “joie de vivre”.

Mot ngay troi qua ('101 Vo1 toi y hét nhu nhing ngay khac. T6i khong vui ma
cung chang budn vé nim méi sap dén. Vi Vay, thay vi chiic ban “Nam moi
vui vé”, toi s& chuc “Mdi ngay déu vui vé”, néu diéu ay co thé duoc. Sinh
nhat (’101 v6i toi cling vay; t6i khong biét tai sao minh lai can phai thiy hanh
phtic hon trong ngay sinh nhat. Nhung t61 cling khong ban long khi moi
nguoi ndi “chic sinh nhat vui vé” vai toi.

Ngay lai ngay tr61 qua y hét nhu nhau. P61 khi t61 quén mAt ca ngdy thang
nita, chang biét hom nay 1a thar may, ngay bao nhiéu, thang nao. Nhiéu khi
may tuan lién toi chang nhin lich dé xem ngay nio, thang may. Thoi gian di
chang ai hay; ngay lai ngay, thang cung thang lang I& tréi qua. Rat nhanh
thoi cugc doi nay roi s€ di qua. Nhung du’ng lo, ban s& con c6 rat nhiéu cudc
doi ké tiép nita. Hay thong tha, va ding coi cai gi 13 qua quan trong ca. Tai
sao cu phai v0i voi vang vang nhu vay lam gi?

Cai hiéu nay mang lai cho toi rat nhiéu nang luong (Ve tam ly); n6 lam cho
to1 ludn tinh giac. To1 1a mot nguoi tham hiém dang dan than vao mot ving
dat chua hé biét. Bat can 1a mot dicu t6i khong thé tra gia dugc. Toi ludn
ludn phai quan sat, luén phai nhin xem minh dang ¢ chd nao; ludén phai can
than vé moi buéc di ctia minh, va phai lu6n ludn tu diéu chinh.

“T6i séng vo muc dich. Phai mot thoi gian 1au t6i moi nhan ra rang minh rat
c6 don”. T61 nghi ban khong phai mot minh ¢6 don dau. C6 hang ty nguoi
cling song v0 muc dich va co don. Hau hét bon ho déu khong y thirc dugce
diéu d6 va so con lai thi chdi bé nd hoic che day no bang mot cai gi do
(cong viéc, thu vui...).

That 1a kho chdp nhan dugc mot diéu 13 toi khong c6 ai dé nuong tua ca,



khong cé ai hi€éu dugc su c6 don cua to61, nhung ¢6 mdt chtt chim nhé ngoai
kia no61 voi to1 rang:

“Cudc doi la thé ddy, dung mang nang nhiing ky niém qua khir va moi lo
ling twong lai trong dau minh.
Hay song moi va moi phit gidy mét cach chanh niém. Twong lai sé tw né lo
cho chinh no”.

Ban néi, “Toi bi mat ‘phuong huong”. Ban di ddu ma mat? Néu khong di dau
ca thi 1am sao ma mat. Ban dang & noi ban dang dung day thoi. Thoi, toi chi
dua chut théi. Toi hiéu ban dang cam thay nhur the nao, va toi cling da tung
nghe rat nhiéu ngudi néi nhu thé. Ching ta mudn cudc song ciia minh phai
khac di. Nhung chung ta thue sy mudn gi? Khong phai tién, khong phai danh
vong, khong phal quyén lyc. Mot cai gi d6 cao hon nhing thir do. Khong
mudn bat cir cai gi ca co phai 1a tot hon khong? Nhung ma khi do thi nguoi
ta lai n6i 1a ban khong c6 dong luc, khong cong hién gi cho dat nudc, cho
nhan loai ca. Xa hoi doi hoi rang chung ta nhat dinh phai muén mot cai gi
d6, néu khong chung ta chi 1a mdt cuc xuong luoi biéng, vO dung. That kho
dé chi ngdi yén d6 va xem man dién cua cudc doi; that kho dé chi chanh
niém.

To6i dang 1am rat nhiéu cai viéc “khong lam gi ca” & ddy. That 1a tuyét voi,
va moi nguodi ho do t6i chi vi moi viec do. Nho nén van héa, nhd on Pic
Phat nira, nguoi da mang lai diéu do.

“Dam khong hon thua véi ngudi”. Toi thich diéu do.

Ngay cang nhiéu nguoi nhin nhan t6i ¢t nhu t6i 1a mot nha su rat tri tué. Doi
khi t0i cam thay diéu d6 nhu mot ganh ning. Ho khong cho phép toi thinh
thoang dugc ngu ngdc ty chat. That 1a thich khi khong c6 ai & bén canh minh
ca. Toi khong phai 13 nguoi khong c6 16i 1am, va t6i ciing chang mong udc
minh 1a mot ngu’cri hoan hao. That 1a dé chiu hon khi t6i tu cho phép minh
duoc la nguoi ngu ngoc Danh tiéng tot 1a mot nguc tu.

Hay co gang hleu moi nguoi hon nira. Chi voi tAm long nhén hau va hiéu
biét ban méi gan giii dugc moi ngudi. Néu khong ho chang bao gid chia sé
cuoc do1 ho vo1 ban dau.

That la nguy hiém khi béc 16 minh ra véi nhitng nguoi khéng tir té va khéng
hiéu dwoc ban, ho sé chi danh gia, phan xét va két toi ban ma thoi.

Néu tim hiéu séu tam con ngueoi, ban sé thday rang rat nhiéu nguwoi dau kho
thdt nhiéu, thdt sdu ¢ bén trong nhung ho da hoc cach che day diéu do.

Hdy tir té véi moi nguoi nhung dirng c6 lam vira long ho. Pieng lam mt
thién than.

Lam mot con nguoi nhd nhan da du kho khan lam roi.



Quda tot co theé sé co két cuc qua cay dang.

Toi Iudn ndi cho moi nguoi biét muc gidi han cua minh, tham chi ca nhﬁfng
van dé vé Phat Phap O day rat yén tinh va binh an boi vi chiing t6i ¢6 gioi
han. Moi ngudi mudn dén ddy mdi ngdy, nhung ching toi néi “Xin 16i,
khong duogc”.

Cuéi cung thi ban phai quyét dinh minh muén lam gi.

Khéng ai cé thé quyet dinh thay cho minh ca.

Ban khong thé song cudc doi t6i va téi ciing khdng thé song thay cho ban.
Dé tré thanh nguoi trucng thanh that la kho.

Chiing ta khéng thé dira dam vao bat cir ai.

Ty lap la diéu tot nhat.

Khéng c6 ai va khong ¢6 noi nao 1a hoan hao ca. Mot noi chdn hoan hao,
mot cong dong hoan hao, mot ngudi thay hoan hao chang thé kiém dau ra.
T6i biét nhiéu nguoi, nhung chua thdy mot ngudi ndo binh an ca, trir su U.;
mac du su la mét ngudi it hoc nhung su biét cach séng mot cach binh an.

Chung ta khong phai la nguoi tri tué toan hao.

Co doi khi chung ta ciling pham sai lam.

Toi khong nghl la minh phai cam thdy t6i 16i sudt cd
cudc doi vé nhitng sai lam minh da lam trong qud khit.
Hay tha thir cho chinh minh.

Hdy dé cho minh tré thanh mét con nguwdi mai.

Chung ta hay tu khéng dinh minh thudc vé mot mau nguoi nhét dinh nao do.
Nhiing ngudi quen biét ching ta ciing thudng xép chung ta vao mau nguoi
nhu thé niy thé kia, nhung cai goi 12 ban d6 thi lai dang ludn luén thay doi.

Ban bay gio khong phai 1a mét voi con nguoi 10 nam trude déy; ban da thay
d6i rat nhiéu; va ban van dang ludn thay d6i. Hay tu cho phép minh duoc
thay doi, dugc trd thanh mét con ngudi khac.

Cuoc doi la mot sw thur nghiém, mot cugc phiéu luu. No chira ddy rui ro.
Hay chap nhan rui ro, nhung phai bao dam rang quyét dinh cua minh dua ra
dwoc xudt phat tr mot noi tam tinh lang.

Khi con tre t01 nghi rang cudc doi gibng nhu mot cong thire toan hoc. Gio
day khi da luong tudi, toi thay cudc doi nhu mot bai tho.

T6i cd gang hét minh dé lam cho cudc doi minh chap nhan duogc. Poi khi toi
tran day hy lac, lac khac toi that vong.



Ban khong nghi rang toi lai ¢6 dau kho (dukkha). Ban nghi rang cudc doi toi
tran day hy lac, hanh phtc vo tan, ding khong? N6 1a dau kho & bén ngoai
dau kho (thuong tinh); mic du 13 mot loai dau kho khac, nhung du sao ciing
van 1a dau kho. Toi kham nhan véi né; t6i lam viée voi no; toi phai trd mdt
cai gia. Toi dau kho nhung khong kéu ca. Toi hy vong toi xtng dang véi ndi
dau kho d6, dau kho ay duoc t6i quan sat mot cach binh tinh.

Mot cuoc doi thdat sw man nguyén khong can phaz quang cdo. Néu cuée doi

ban thit sy man nguyén, ban khéng cam thdy ¢é nhu cau phdi chimg t6 diéu
do.

Ban néi: “That qua dé dé bi lac huéng & ddy, nudc My nay, lac trong su ban
ron, lac trong su du thira ctia dong It thong tin va giai tri... lac trong vo )
nhimg diéu 1am tAm minh phan tan”. Ban néi dung va t6i nghi diéu do vo
cung nguy hiém.

Mot cuoc song ban ron la mot cuoc song hoi hot va nong can.

Néu ban qua ban ron, tham chi ban s€ khong c6 ca thoi gian dé ma hiéu
nhiing tinh cdm - cdm xuc, va suy nghi cua minh. Cha t61 la mot nha doanh
nghiép. Rt ban ron. Ong chét di nhu mot ngudi xa la voi chiing toi, nhing
ngudi con cua ong. Toi khong biét chat gi hét vé cudc song tinh than, tinh
cam va tam 1y cua ong. Ong 1a mot ké nghién cong viée. Vi vay, toi quyét
dinh 13 minh s& khong bao gid séng ban ron nhu thé. Hau hét nhimg con
nguoi tri tué, nhitng nha tho va tac gia tri tué ma toi biét déu khong phai 13
nguoi ban ron. Ho séng mot cudc doi tinh lang va binh yén. Ho khong them
quan tdm dén danh tiéng, tén tudi, sy cong nhan cta nguoi doi hay tién bac
va su xa hoa... Nhitng gi con nguoi coi la ti€u chi thanh cong mai that phu
phiém 1am sao.

Tat nhién con ngudi ta phai kiém séng, nhung danh hét ca thoi gian dé ling
xang 1am tram tht viéc trén doi, chiang co viéc gi 1a dang 1am ca, thi that 1a
dién r6. Ban tham chi con khong biét vé chinh ban than minh, khong co thoi
gian dé ma nhin sdu vao trong minh, béi vi ban chi ludn ludn nhin ra bén
ngoai, bo1 ban cho n6 quan trong hon, hoac 1a ban da huan tap théi quen
hudng ra bén ngoai qua nhiéu. Tham chi ban ciing chang hiéu dugc cai con
nguoi ban van ndi 1a ban yéu thuong nhat trén doi.

T6i rat hiéu diéu ban néi vé mic cam kém coi trong nam gioi M}~I Chinh t61
cling thay duoc diéu nay khi toi ¢ My. Can bénh nay (c6 thé goi 1a nhu vay)
rat hiém gap ¢ nhiing dan toc thiéu sb sinh séng & nhu:ng vung ngheo doi
kém phat trién & Mlen Pién. Nhung ngay ca nhiing gia dinh kha gia & Mién
Pién ciing gip phai van dé nay. Toi nghi d6 1a do nhitng nguoi bén ngoai



trong doi qua nhiéu ¢ ho, va cai hinh mau mot con ngudi thanh dat cua xa
hoi hién nay qua cting nhac, hep hoi, qua nang vé vat chat, rap khudén va ngu
ngdc. Ctr nhu thé chi c6 mdt hinh mau tot dep duy nhat cho tat ca moi nguoi
ay.

Hdy song cudc doi theo cdch séng cia riéng minh.
Cé ai thyce su dé y dén ban ddu co chir?

Hay nhin tat cd moi viéc thdt nhe nhang, thanh than.
Cudi cung thi ciing chang c¢é gi la quan trong ca.

Toi hy vong ban s€ hoc dugc cach song binh an trong thé gidi bat toan nay.
T6i tron ba chin tudi vao ngay 5 thang 8. Theo cach tinh am lich ctia Mién
Dién, t6i da budc sang tudi bén muoi. Toc toi di bat dau diém bac, nhat 1a &
hai bén thai duong, va phia trén dinh dau cling ngdy mot thua hon, mot dau
hiéu chic chin cua tudi gia! Khong thé nao thoat dugc. Po that 1a mot diéu
khong tuong khi toi con tré. Rat nhanh thoi, t6i s& khuat bong khoi cudce doi,
nhung t6i ciing cam thay OK vé diéu do.

Chét thi ¢6 cai gi 1a sai? N6 1a mot phan quan trong va tat yéu trong cudc
song. Khong chet thi moi that la diéu kinh khung T6i ty hoi diéu gi s& xay ra
cho tam minh néu minh song thém bén muoi nim nita? Co thé t0i s€ van con
ngu ngdc nhu bay gio... hay 1a... vang, tdi cling s& gia hon. Rat nhiéu toc
rung. Nhitng mang dau thua va toc bac. Rat nhanh roi t6i s& chét. Bay gio
thinh thoang toi di bat dau bi dau lung, dau ¢ cac khop ngon tay. Bénh thap
khép chang? Do 1a mot phan cua cudc séng. Khong ca than. Toi thyc su
mong muodn dugc song cudc doi minh that hoan méan theo cach séng cua
riéng t6i cho dén cudi doi. Sau d6 thé nao thi toi chang biét.

To6i dang ngay mot gia di; khong con nghi ngd gi vé dicu d6. T6i mudn nodi
1a khi gia di, gio day toi c6 thé thuc sy cam nhan duoc nd qua cach toi séng
cudc do1 minh. T61 khong chi nhin va nghe moi nguoi; to1 con cam nhan ho
trong tim minh. T61 biét con ngudi ho nong 4m hay lanh lung; cu‘ng ran hay
mém yéu; t6i con ngiri ho nita — ti biét ho sach hay ban, ho dang gia dbi hay
thanh that.

Phan t6t dep 13 tim toi dang ngdy cang trd nén trudng thanh hon, cang it
dinh mac hon.

T6i biét rang khong co gi dang dé khién minh phai dau kho.

To6i c6 mot chd dé &, y 40 da mic; com da an mdi ngay. Suc khoe cua toi
khong t¢. To1 co du va toi biét diéu d6. T6i c6 mot sd nguoi ban tot. Toi co
thé hanh thlen sudt ngay; toi chang bao gio phai ban ron. Vay, ban c6 ghen
ty v6i cach séng cia toi khong? Toi dang song tot. DU rang dang ngay cang
gia di. Ngay cang it dinh mac hon v&i hinh anh tu tao cua chinh minh. Hanh
phuc khi khong 1a ai ca.



Dém muon,

Ldng nghe tiéng muwa dong,
Nho lai thoi trai tré

Chdng 1é chi mét gidc mo qua?
Chdng 1é doi minh da timg tré?
(Ryokan)

Rat nhanh thdi roi ban s& hoi chinh minh cau héi dé.

Gid day toi dé tinh thuong ctia minh ngay cang thé hién hon. Duong nhu trai
tim cua nha su gia nay dang ngay cang 16n 1én cung tudi tac. Nhung toi
khong thé yéu duoc hét tat ca moi ngudi. Nhitng ngudi toi yéu thu:ong, to1
yéu thuong that nhiéu- that biét cach yéu thuong. C6 nhleu nguoi to1 yéu
thuong that tha thiét, mot s6 cam nhan duoc tinh thuong a ay.

Chét mot cai chét tu nhién thi OK. Piéu quan trong 13 lam sao dé séng mot
cudc doi binh yén va co y nghia. Cai chét khong lam t61 ban long, nhung to1
khong mudn chét dau d6n. Mot ngay nao do tat ca ching ta rdi s€ phai chét.
C6 thé ngay bay gio. Chac chan 100% la tat ca ching ta roi s& chét. Biét diéu
d6, chung ta phai séng thuc su tri tué va ding hoang phi thoi gian va stc luc
vao nhirng diéu phu phiém, vun vit, ding mat cong lo ling va nghi ngoi
nhing diéu vo ich.

Cai chét thi khong dén ndi té thé dau. Cai dau trong lac chét méi thyc 1a kho
khan. Béi vi sy dinh méc nén ching ta m&1 nghi cai chét 1a diéu toi té, vi khi
chét chung ta phai roi bo tit ca nhimg gi minh yéu dau. To6i nghi ching ta
phai ty rén luyén minh dé chét voi mot trai tim binh yén, va biét cach roi bo
tat ca nhitng gi minh thuong yéu, dinh mac. Mot ngudi chua hoc dugc cach
song binh an thi chua thé hoc hoi duge gi nhiéu tir cude doi.

Néu ban chi con song thém mét thang niva théi,

Ban sé lam gi trong mot thang dy?

Cdi chét c¢é y nghia nhuw thé nao doi véi ban?

Cudc doi c6 thé ndo cé y nghia va tron ven néu khéng cé dau khé va cdi
chét?

Ban dd hoc héi dwoc bao nhiéu tir dau khé - dau khé cia chinh ban va cia
nguoi khac?

Séng ca cude doi luén chéi bé cdi chét, d6 la dau hiéu chdc chan cia mot
cdi tam chua truong thanh.

Tét hon ca la hay chdp nhdn nhitng gi khéng thé chéi be.

Dung, to1 rat thuong xuyén suy nghi dén sy chét. Toi da hai lan tién gan dén
sat cai chét. Nhin nhan cudc doi tor goc nhin ay, dic€u rat rd rang la chung ta



dang phi pham thoi gian ctia minh vo ciing — ngu ngdc chay duoi theo danh
vong, dia vi, tai san va sy ngudng mo, sung bai cua nguoi doi, va nhing diéu
doé thi chang bao giod 1a du ca. Toi di thay cai chét & rat gan nhung lam sao
to1 cO thé ta cho nguoi khac biét nd nhu thé nao? Khi ban blet rang minh sap
mat tat ca va khi ban cam thay OK vé diéu do, t6i tir bo tat ca. Va luc do toi
biét diéu quy gia nhat ma t6i c6 duoc 1a sy hiéu biét sau sic vé cudc doi. Mot
ngay nao do toi s& ké cho ban nghe.

Toi twong ddi khoe. Chi dang ngay mot gia di va hoc hoi tur nhiing sai lam
ctua chinh minh. T61 dang co gang het minh dé song mot cudc séng binh yén.
Nhiéu lan 13p lai, toi phat hién ra rang dinh mac dan den dau kho. Chang co
16i 1am gi trong chuyén d6 ca. Hay canh chung dinh mac Long tham muén
lam cho ban tin rang ban s€ hanh phuc khi sy ham mubn d6 duoc thoa mén,
nhung ham muén thi khong bao gid co6 diém dimg. Chung ta ¢ nghi rang
mot ngay nao do chung ta s& hanh phuc. Mot ngay nao do, mot ngay nao
do... va cai ngay do cu lui dan, lui dan chang bao gio dén. Ban s& 1a ngudi
may man khi ¢6 thé néi: “T6i hanh phuc”.

Gia di khong té dén thé néu ban c6 chanh niém va tri tué. Hay cham soc strc
khée cuia minh. Nghi ngoi trudc khi ban mét. Hay cham lo strc khoe cua
minh dé co thé séng mot cudc séng khoe manh va truong tho. Ching ta s€ c6
rat nhiéu diéu dé chia sé voi moi ngudi khi dd ludng tudi. Khi ngay cang l6n
tudi hon, t6i hy vong chung ta s& ngay cang than thiét va c6i mo v6i nhau
hon. Su chia sé va quan tam thuc sy véi nhau. Toi biét on cudc doi. Cudc
doi da day cho t6i that nhidu. T6i muén sdng mot cude doi trudong tho dé co
thé hoc hoi nhiéu hon. Cé nhimng diéu ma ching ta chi c6 thé hoc duogc khi
tuoi da vé gia.

Con ngudi c6 qua nhiéu viéc dé lam dén ndi hau hét ho quén cai chét.

Chiing ta cit nghi rang ban than minh la quan trong.
Do la mot ao tuong.

Chung ta mudn minh ¢6 vi tri quan trong trong cudc doi nguoi khac. Ching
ta mudn cam thdy (hay tin) rang chiing ta mang lai duoc mot sy bién doi 1on
cho cudc doi cua ho.

Chung ta nén 1am nhiing gi c6 thé 1am dugc nhung dimg mong doi 1a moi
nguoi s€ phai ghi nhd nhirng gi minh da lam cho ho.

Ban cd gang qua vat va dé ttr té véi moi nguoi.

Ban qua quan tam, lo lang dén su thuc hanh cua nguoi khac. Ban s& khong
thé séng binh yén néu cir tiép tuc lam nhu vay.

Hdy song cudc doi minh mét cach binh yén trude da.
Roi sau do hay lam bdt cw nhitng gi ban nghi la thich hop voi mot cai tam



binh yén.

“Cho nguoi khac cdi quyen diroc ngu ngoc la mot trong nhitng budc quan
trong nhat va khé khén nhdt trén con dwong phdt trién tam linh”. Ding thé.
(Thaddeus Golas)

Bt cir diéu gi ban lam, hdy chii y va lam thdt cdn thén.

Tét nhdt la lam it nhung lam thét tot.

Lam véi déng co hoan toan trong sdng la diéu rat hiém (hau nhw khéng cé
bao gio).

Cang quay mdt choi bo nhitng déng co ich ky trong minh, ching ta cang tir
lam hai minh, hai ngwoi dudi cai mac hy sinh vi nguoi khdc.

Chéi bo bong t6i la choi bo sy nguy hiém. Thira nhdn sé mang lai dnh sdng.
Chéi b chi cang thém tam toi.

Nghién ciru sach vé khéng phdi la viéc lam c6 gid tri va quan trong nhdt
trén doi. Nghién cuu tam minh va nhitng quan hé, nhitng phan wng cua tam
con ¢6 gid tri, quan trong va théa man hon nhiéu.

Chuing ta co thé dong kich trong mot lic nao d6, nhung sy that thi van tu thé
hién ra trong moi luc.

Song VOl long tw trong ngay cang tang truong la cdch song tot dep nhat.
Y nghia ciia cuéc séng la vé diéu kién.

00o



CHUONG 5. HOC HOI VA DAY DO

Co cai gi 6 d6 d€ ma tin? Cuoi cung thi co6 cai gi & do dé ma song vi n6? Hay
thuong xuyén tu hdi minh nhitng cau hoéi do6. Pung voi vang tim cau tra 101.

Phan vung lam chung ta tiéu ton rat nhiéu ning Zu’O'ng
Khi minh yéu 6t, bdt cir mdt suy nghi tiéu cuc ndo ciing di lam cho minh kiét
sue.

Chinh phéan tng cta tAim ban thiéu dbt ban dén kiét qué. Hay quan sat va
budng bo. Moi thu trong cudc doi tdi tré nén tot dep hon boi vi to1 khong
phan ung. T61 da vo cung nhan nai.

Qud véi vang dat két qud cé thé lai la can thiép vdo tién trinh phdt trién ciia
minh.
Hay lam nhitng viéc dung dan va kién nhdan cho doi.

T6i noi nam nay toi da thay d6i rat nhiéu, rat khac; to6i nghi d6 1a vi toi
khong con qua quan trong vé két qua tu tap nira.

Khi ching ta con chua thé chap nhan duoc 13 minh chi ¢6 mét minh, chua
thé tu dung trén doi chan ciia minh, thi ching ta Van chua thé co dugc mot
quan h¢ lanh manh, y nghia voi ngu:0’1 khac. Moi quan hé phu thugc, loi
dung va thao ting nhau chang ¢ chut ¥ nghia nao va khong thé ton tai lau
dai. Mot quan hé tot dep la rat hiém, ngay ca trong cung mot gia dinh.

Ching ta cir nghi rang minh blet cai gi la t6t, va boi vi nghi minh biét cai gi
t6t, chiing ta nghi minh cling t6t. Néu ‘khong biét duoc minh xau xa dén mirc
nao, thi chung ta van khong thé nao sdng mot cach thyc té dugc. Ban c6 luén
ludn chanh niém khong? Hau nhu lac nao ban cling nghi “sao nguoi ta xau
xa thé”.

T6i bién dau kho trd thanh co ¥ nghia.

T6i vui vi thay hiéu biét cia minh vé cudc doi ngay cang tro nén thyc té hon.

Tat ca ching ta it nhiéu déu 1y tudng hoa cude song.

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

Ban cay ding nhung vi khong thé thé hién sy cay ding ctia minh nén ban vt
uc.

"Hau het tat ca moi nguoi déu vat lon dwoi hinh thucc nay hay hinh thiec khdc
dé xay dung hodac bao vé hinh anh cua riéng minh, va cdi cam giac co y
nghia cua mot con nguoi.



Cdi tot tao ra sw doi héi doi véi ching ta, va nhitng ké ngdy tho van tin rang
con nguwoi ta chi don gidn la yéu cdi tot. P6 la mét trong nhitng do tudng
nguyén thity nhdt ciia chiing ta.

Them vao do ngay tho la mot nguyén nhdn cua sy bat lyc. Mot trong nhitng
van dé ciia ching ta la phdi thiét lap gioi han loi ich ma nhiing ke ngay tho
duoc huong tir su bat lwc dé. Vin dé la su ngay tho do duoc sur dung nhu

mét cach song day tinh todn dén mirc nhw thé nao?”’
(Rollo May)

T6i khong ngay tho: t6i biét minh c6 ca t6t 1an xau.

To6i dd ndi chuyén véi rat nhiéu nguoi trong ca mot thoi gian dai vira qua.
Tam t6i tang toc do - toi nghi nhanh va ndi nhanh. Cai téc do nay rat khong
t6t; n6 lam cho tAm t6i xdo dong.

Nhung bay g10’ thi to1 da dugc ¢ noi day, that tinh 1ang va binh an. Toi can
phai két ndi voi su tinh ling sau tham trong tim minh. Qua quan tam dén
nhimng cong viéc thé tuc 1am cho con ngu:0’1 ta it quan tdm dén y nghia dich
thuc cua cugc doi. Toi dang song cho céai g1 day‘?

Pbi v4i toi doc cu rat can thiét dé két ndi voi con ngudi sdu kin nhat bén
trong cua toi.

Néu chiing ta khéng cham t6i dwoc va hiéu dwoc con nguoi ciia chinh minh,
lam sao chiing ta cé thé hiéu dwoc ngueoi khdc?

Khéng két noi va hiéu dwoc chinh minh la nguyén nhdn khién minh khéng
thé hiéu dwoc nguwoi khéc, dé 1a 1y do hau hét tat ca moi nguwoi déu cé don.

Hom nay troi nang rao. Ciy cbi di 16n 1én kha nhiéu. Noi day gio rat ram
mat. Bui tre ¢ thém nhiéu ngon mang 16n, trong rat khoe va rat dep; chung
16n nhanh that. Chang c6 rat nhiéu src manh, sttc manh sinh truong.

Chim choc hét vang; tiéng chim bo cau gu tir nhitng ngon cay xa xa;

may con chim nho dang riu Tit; may con khac thi dang hot that ngot ngao
Chung that vui vé qua. Va tiéng gi6 trén dau ngon cay — that ém diu véi trai
tim va tAm hdon 1am sao. Mot con budm rat dep dang luon qua luon lai.

Ban c6 thich nhac ¢ dién khong? Khi con tré t61 nghe rat nhiéu nhac co
dién. T6i van con nhé vai ban. Co thé ban s& cam thay la lung khi nghe toi
néi vé nhac ¢6 dién: Mozart, Chopin, Strauss, Beethoven, Rachmanivov...
Hay kiém ldy may dia hay nhat ay: rat nén tho va sau sic. Néu ban co thé
kiém duogc ban Nocturne ciia Chopin, hdy nghe ma xem: no s& néi cho ban
hay vé cudc doi.

Suy nghi tao ra vo s6 van de
Ay thé ma chinh né lai cé gang di tim cdch gidi quyét vin de.



Nhitng van dé twong twong va nhitng giai phdp twong twong. Ciwr xoay van
mai nhu vay.
Cang that niém ban sé cang mé mo, u toi.

T6i dang doc cudn KY UC, GIAC MO VA SUY NGHI cua Carl Jung lai lan
nita. C6 1an ban di viét thu cho toi néi vé cudn nay. Toi mudn bao ban hiy
doc nhitng trang 33-34, 44-45 ma xem. Tbi cling c6 cam nhan rat rd vé hai
con nguoi khac bi€t nhau trong minh, t61 cam nhan duogc diéu do tir khi con
rat tré. Mic du cha me t6i sinh ra cai than nay cua to1i, nhung té1 gia hon cha
me toi rat, rat nhiéu. Toi noi diéu d6 v6i T.T boi néu khong nd s& khong thé
hiéu duoc toi. Lac dau toi khong thé hiéu duoc tai sao minh lai co nhirng
nhat dinh nao d6. Khi t6i y thire dugc vé céi “t6i gia” do, thi nd tré nén rd
rang: “t0i gia’ hleu rang cudc doi rat ngan ngii. C6 nhing viéc can phai lam.
Hleu biét sau sic mang lai su théa man 16n hon nhiéu nhitng “phut vui ré
tién”. Song mot cudc doi ¥ nghia 1a diéu quan trong nhat. Toi du tinh s& day
dd cho cac con gai t6i. Toi nodi vay nghia 1a toi s& day chang vé: Cudc doi,
Tam, Mdi quan hé, Su giao tiép, Thai d6 chan chanh, Y nghia, Sy truong
thanh, PAu tranh va trén tit ca: Chanh niém vé tim minh. T.T quan sat tam
minh rat tot. Chinh vi vay nén moi viéc trong cudc doi nd tré nén tbt dep hon
rat nhiéu. Ching t6i 1a nhirng nguoi ban rat t6t ciia nhau. S.S cling ngay cang
hiéu biét hon vé cac cam xtic va tinh cam cta minh. N6 ciing dang thuc hanh
phuong phap thién thu gian.

“T6i cau xin ban hdy kién nhdn véi tat cd moi thir chwa dwoc gidi quyét
trong tam minh va hdy cé gdng yéu thich chinh bdn than nhing cau hoi, nhu
thé chung la nhitng can phong khoa cwa hay nhu’ng cuon sach viét bang mot
loai ngon ngit la. Bwng tim kiém cau tra loi, no chua thé dén véi ban ngay
bay glO’ dau, boi vi ban chua thé song véi né. Va van dé la ban phdi Song VO
tat ca moi thir. Hay séng véi cdu hoi bay gio. ROi ¢ thé, mot ngdy xa xéi
nao dé ¢ twong lai, ban sé dan dan séng véi con dwong di vao tuwong lai cua
minh ma tham chi ciing chang hé nhdn ra diéu dé nita”.

(Rainer Maria Rilke)4
Poan vin 4y qua hay phai khong? That y nghia va sau sac biét bao.

Thdi dé chdn chanh la rdt quan trong khi lam moi viée. Hay cé gdng tim
hiéu xem thé nao la thdi do chan chéanh.

Lam viéc véi thdi @6 chan chanh la dang thic ddy sw phdt trién. Chi lam
nhitng viéc thich hop va ding dan ma khéng qud quan tam dén két qua.



T61 mai mai 1a mgt ngudi hoc hc")is. Toi1 s€ khong bao gio l[a mot bac dao su,
nhung t6i san sang chia sé nhimg sy hoc hoi ctia minh, diéu d6 khong co
nghia 13 day do.

Ban noi 4n ming khong tot cho sttc khoe. Toi thay ban néi dung day. Vi vay
t6i tranh khong an ming nita. T6i cho rang né khong tét cho stc khoe (it
nhat 14 doi voi t6i); nhung t6i khong chi trich ming tre dau. Toi khong ghét
mang, chi tranh khong an thoi, mac du toi thich ching 1am. T6i khong tim 16i
ctia chung. T6i noi voi cac ban toi 14 dn mang kho tiéu 1am, nhitng nguoi tiéu
hoa kém an vao khong hop dau.

Khéng cé sw trung thuc tuyét doi, sé khong cé co hi dé thdy dwoc chén 1.
Thieu trung thuc sé che mo tam tri.

Bat ¢t ngudi nao c¢6 xu hudng di cai hoa nguoi khac, ké do s& trd thanh mot
mbi hoa, mot ké doi tra. Bat cur nguol nao mong mudn c6 duoc dé tu, ké do
chi 13 mot didn vién, mot ké hanh nghé kinh doanh biéu didn’. Thé gici nay
nhan nhan nhitng bic dao su nhu vy, nhitng ké chi mudn trung ra mot man
dién that x6m cho thién ha nhin.

C6 mot noi nao khong can di ma van dén duoc khong nhi?

Thyc hanh Phép la viéc song cudc doi minh nhie thé nao, khéng phdi la &
trong sach vo.

Néu ban khong hiéu cudc doi ban, tic 13 khong hiéu nhiing gi dang xay ra
trong gidy phut hién tai nay, ban khong thé hiéu dugc Phap, du c6 bao nhiéu
kién thirc sach vo chiang nita. Khong hiéu biét cudc doi minh, thi dam luan
Phap ciing chi la mot tro choi tri 6¢ ma thoi.

Mot s6 nguoi nghi rang chi can hiéu biét vé mat ly thuyet cach thuc van
hanh cua sy viéc nao do, 1a coi nhu da hiéu rd tat ca vé no roéi. Con xa mai
dén su that.

Khong Iy thuyét nao cé the giai thich dwoc cdch thién nhién van hanh ra sao.
Tat ca moi suw gidi thich vé Iy thuyét déu la roi rac, chdp va.

That 1a chan khi phai ndéi chuyén voi nhitng nguoi khong biét chinh minh,
nhitng ngudi chi ndi tir sach va, khong biét nghi ngo, bat cir cai gi cling mu
quang tin theo. Tham chi n61 chuyén voi anh A... cﬁng chan ngit mic du
anh ta dé mén va rat ngay tho. Toi d hét ngdy tho rOi.

Nguoi xem ban do thuong co nhleu cach hiéu rat khac nhau vé quang canh
that trén thuc dia. Ban dd thi rat hitu ich, khong c6 ban dd ban cé thé bi lac



duong, nhung ban phai ty minh budc di va kham pha dé hiéu duge cai duoc
v& trén ban d6 trong nhu thé nao trén thuc té, va hai hinh anh nay thudng rat
khac nhau, mac du ching c6 lién quan véi nhau. Co su khac bi¢t 16n gitra
ban dd va con duong thuc té: ban d6 chi 1a mét phién ban gidn lugc cua thuc
té ma thoi.

T6i nghi cach t6t nhat dé chuan bi cho minh trd thanh mot nguoi thay 1a hay
lam sau sic su hiéu biét vé Phép cua ban. Néu that su say mé trong Phap,
ban s& co di dong luc dé di sau kham phé, khong bao gio ngimg nghi chut
nao. Pung bao gid thoa man va dimg lai, cho dén khi ban cham tdi duogc
phan cbt 161 sau nhat ctia nd. Ban biét khong, mot trong nhirng nguyén nhan
khién Phat Phap suy d6i 1a c6 nhirg nguoi thay thiéu kinh nghiém ca vé hoc
1an hanh di thuyet day Phap.

Qua voi vang de lam thay c6 thé 1a mot tré ngai rat 1on doi véi viée tu tap
ctia ban. Néu mudn lam thay, ban phai la mot nguoi sang tao. Chi ¢6 moi
viéc hoc & chd nay r01 di day lai & chd kia thi khong du. Ban phai hiéu moi
nguodi, hiéu cudc song cua ho, nhu’ng van dé cua ho, kha ning va thién
hudng cua ho, va roi phai biét cach noi dé ho c6 thé hiéu va ap dung duoc.
Giup ho hiéu ra van dé cua ho tr cach nhin thuan Phap. Hudng dan ho mot
cach dan dan dé ho co thé théy ra dugc ban chat thuc su cta chinh cudc doi

ho, ban chét thuc sy cia cac kinh nghiém7. Pé lam duoc diéu d6, dau tién
ban phai _ hiéu 16 cudc doi minh va cac kinh nghi¢ém cua minh, nhiing van dé,
nhimng ndi dau kho, su hanh phuc, niém vui va hy vong, thyc ra la phai hiéu
toan by moi mat cudc song ctia ban. Vi vy, viéc dau tién 1a phai hiéu chinh
minh, roi sau d6 méi di gitp nguoi.

Ban ciing can phdi hiéu rang Phdp la quy ludt phé qudt cia thé gian; Khéng
bao gio tro thanh lac hau.
N6 phu hop voi tat ca moi nén van hoa.

Toi da tung nghe nhiéu vi thay xuyén tac Giao Phap dé hop khau vi vé6i cach
song ctia ho nham thu hat duoc nhiéu tin d6. Xuyén tac Phap thi chang con
gi 1a Phap nira ca. Ho khong c6 du can dam dé song voi sy that, ho khong
hiéu duogc thé nao 1a tAm thién va thé nao 1a tdm bat thién. Ban khong thé
bién mot tAm bAt thién trd thanh mot tAm thién duge, cho du ban duge sinh
ra & bt ¢t mot nén van hoa nao.

Vi vdy, ban can phdi cé rdt nhiéu can dam dé chdp nhdn sw thét (chdn 1),
thay sy that, thyc hanh sy that va noi sy that.

Toi chi c6 thé hodc 1a day su that, hoac 1a khong day mdt céi gi hét. Khong



c6 kiéu day ly thuyet sudng, nhat pheo nhu nuéc dc. Nhung trude hét toi
phai chinh minh thay sy that va séng voi no.

V6 thuong (anicca) thuc sy vugt xa bén ngoai mire hiéu biét thong thuong.
Poc trén sach vo ma hiéu dugc vo thudng thi d6 chi 1a cai vo thudng cia
tam kién thirc ma thoi. Khi ban thyc sy thdy dugc vo thuong, né 1a cai ban
kinh nghiém dugc ngay trong khoanh khic hién tai. Khong c6 suy nghi. That
1a khé dé co the viét hét nhitng diéu d6 trong mot birc thu — qua nhiéu dé noi,
qua it chd dé viét.

Néu nhimng gi t6i ndi ¢6 y nghia doi voi ban thi toi rat hoan hy. T6i mudn 1a
mot ngudi hoan toan tu do trong hanh dong. Toi khong nghi diéu nay 1 nga
man: do 1a su tu trong cua toi.

T6i con nhd viéc mot s6 nguoi danh gia phan xét toi, ban luan vé viéc toi di
day va tu van & My nhu thé nao. Toi 1am cong vigc tu van tam 1y tir ngay
con hoc trung hoc. To1 nghl khi ban cang c6 nhiéu kién thirc va tri tug, ban s&
cang tré thanh mot nguoi tu van gidi. Ngudi ta khong thé bién nguoi khac
trg thanh mot bac sy tam 1y, tror phi ho ¢6 thién hudng ty nhién vé tu van. No
gidng nhu 1am mot nghé sy. Chi khi ban c¢6 su himg tha sau sic véi con
nguol va cudc doi, voi nhitng van dé cua ho, thi ban mdi tré thanh mot
ngudi tu van gioi duoc.

C6 gi khac nhau gitta mot nguoi thay day Phat Phap va mdt nguoi tu van
tam ly gioi? Toi khong thay c6 su khac biét nhiéu; ca hai deu lam viéc voi
nhimng van dé cta con nguoi. Mot vi thay gidi 1a mot nha tu van tim ly gioi.
Theo t6i hiéu, Ptc Phat 1a mot nha tu van tuyét voi nhat. Ban nghi thé nao,
ban than mén cua t6i?

Mot cach tiép can cudc song chuyén biét va roi rac s& khong hiéu qua.
Chung ta can phai c6 cach hiéu toan dién vé cudc séng. Trong co thé, mdi bd
phan déu c6 lién quan dén cac bo phan khac. Cudc song ciing nhu vay. Mdi
mat cua cudc séng déu c6 lién quan dén cac mat khac. Moi mat trong cudc
séng ctia ban, tr kinh té, tinh duc, cam xuc, xa hoi va tinh than, déu co lién
quan chat ché véi nhau. Ban khong thé tach roi ching ra dugc. Néu ban cb
tach riéng timg phan, cudc song cta ban s& khong thé day du va méan nguyén
dugc. S€ khong thé c6 su hoa hop, ma chi c6 xung dot va chia ré. Té liét.
Dung lam viéc gi ma ban khong thuc sy thich lam. Ching ta phung phi qua
nhiéu thoi gian 1am nhitng viéc minh khéng thuc sy thich 1am. Vi nghia vu,
vi dé cho nguoi khac hai long, vi cam thay x4u ho, vi cam thay budn chan, vi
cam thiy phai co nghia vu lam diéu d6... qua du r6i!

To6i dang ngay mot gia di. Ban ciing thé. Khong coO thoi gian dau ma phung
phi. Hiéu dugc su mé tin va ngu ngdc cua nguoi doi la mot phan cua sy hoc
hoi cua to1, nhu’ng néu toi ctr ty 1am minh budn buc bang cach nghi ngoi vé
16i 1am cta ngudi khac, thi diéu chac chan 1a toi s€ lam diéu d6 sudt ca phan
doi con lai ciing chua du. N6 rat dé. Toi c6 muén lam diéu d6 khong? Do



méi 12 cau hoi. Mot cau hoi quan trong ddi voi t6i trong lic nay. San si
(dosa) that 1a dau kho.

Dung phung phi thoi gian ban luan sy ngu ngdc cua ngudi doi, hiy chanh
niém hon vé nhitng phién néo caa chinh minh.

Pung mong doi s& lam thay ddi ca thé gian. Bong lyc mu quang (avijja
pacccayd sankhard — vo minh sinh hanh) dan dén hanh dong mu quang.
Chung ta buc minh vé nhiing ké qua thién can, hep hoi, qua gido diéu mang
danh chinh théng; chiing ta buc minh voi nhitng ké hay dao dong, nghi ngo
thai qua (do cling lai 1a mot hinh thirc khac cua su hep hoi, thién can). Tham
chi ho cling chéng chiju thtr thuc hanh chanh niém. Dén khi nao ho méi trd
thanh nhitng ngudi nhu chiing ta mong mudn?

Ban biét khong, toi rat himg tha véi nganh tdm 1y hoc tri lidu, boi t6i biét
tam 1y hoc c6 tac dung nhu thé nao. Mot bac sy tam 1y giéi néu dong thoi
cling 12 mot thién sinh gioi, c¢6 kha ning gitip bénh nhan dugc rat nhiéu. Anh
ta s& giGip bénh nhan y thitc duoc vé cai kho phién ndo cua chinh ho.

Ban biét déy, toi rat say mé kham pha con nguoi. Toi da 1am cong viée tu
van tam 1y gan hai muoi nim nay. N¢ 1a ban chat con nguoi to1, khong phai
13 nghé nghiép. Toi da ting nghlen ctru rat nhiéu vé céc van dé tam ly & cac
nudc phuong Tay. To6i khong néi 1a minh ¢6 thé giai quyét duoc tat ca moi
van dé tam 1y, nhung toi co the hiéu dugc né. Toi co mong mudn tim hiéu
n6. Toi di timg 1am viéc véi rat nhiéu ngudi voi nhitng van dé tim 1y khac
nhau va gitp ho hiéu duoc chinh ban than minh.

Ban c6 rat nhiéu dte tinh tét; ban chi can phat trién n6 1én. Néu ban hiéu biét
vé Phat Phap, ca vé Phap hoc 1dn Phap hanh, ban s& c6 kha nang giup do
duoc nhiéu nguoi va khién cudc song cia minh tré nén y nghia va hiéu qua
hon. Ban ¢6 cam thay 1a minh mudn bay t6 mot diéu gi d6 nhung khong thé
bay to dugc khong? Nhu thé ban c6 mot kho bau nhung khong thé tim ra
chia khoa dé mo cira kho bau dy?

Khi ban cam théy OK vé chinh minh va cach song cua minh, chi khi d6 ban
mai thuc sy gitp do duoc ngu’cn khac. Vi vay, diéu rat quan trong la ban
phai két ndi mot cach sau sic voi thm minh. Chi khi ban nhin thay moi viéc
mot cach rd rang trong tam minh, ban mo1 tim ra dugce cach song hoa hop
v61 chinh minh. Véi sy hoa hop cia ndi tam, ban co thé lam bét ct diéu gi:
gitip d& moi ngudi, hay chi 1a chang 1am gi ca.

Xin ban dimg voi lao vao viéc gitp d& ngudi khac va hoang duong Phat
Phép ¢ phuong Tay. Viéc dau tién 1a ban hiy tim dugc su binh an trong
chinh minh di. Hay thau hiéu nhitng han ché va phién néo & bén trong minh.
Sau khi dd hoc duoc cach séng binh yén va ¥ nghia, thi lac d6 méi nén nghi
dén viéc gitp do nguoi khac lam nhu Vay

Lo ling qua murc vé ngu’(n khac, vé viéc giup d& nguoi khac, vé Phat Phap &
phuong Tay, quan ngai vé su suy doi ctia Phat Phap tay Phuong, d6 co thé



lai 1a mét cach dé chay tron khéi cudc séng v0 nghia cua chinh minh.
Gitip nguwoi ma khéng dé minh tré thanh mét ké di givip nguoi.

C6 thé nao khong lam gi ca ma van cam thay hanh phic vé diéu d6 khong?
T6i dang c6 ging dé tim ra diéu y déy

Khong 1am gi ca that khong dé, nhét 1a ¢ My, noi lam viéc la mot viéc chu
y€u trong cudc song. Khong ¢ sy ho do, giup dd cua nguoi than, ban s€ rat
kho dugc sdng & mot noi yén tinh dé chi 1am mdi viéc hanh thién. Ban can
phai c6 mot cai tAm that manh dé 1am diéu d6. Nhung néu mot khi ban da
chic chan vé diéu minh muén lam, hay quén tat ca nhiing gi ngudi khac nghi
vé ban di. Ct tiép tuc di va lam diéu d6. Puc Phat da 1am nhu thé. Hay bao
cho t6i biét néu ban tim dugc mot ngdi nha yén tinh nhu vay nhé.

T6i rat vui khi biét ban c6 thoi gian dé hanh thién. O mot dat nude nhu &
M¥, noi ngudi ta co thé 1am rat nhiéu viéc va c6 vo s6 thtr khién tim minh
phan tan, hanh thién dugc khong phal la chuyen dé. Con nguoi ta ngdy cang
gia di, van loanh quanh lam hét viéc nay viéc no, chang tim ra sy thoa min
trong bat clr cong viéc gi.

T6i chi 1a mot con ngudi ngdi khong.

To61 khong mudn ban ron. Ban ron 13 mot cach séng phi hoai. Khi ban ban
rdn, ban bi cudn di qua murc dén ndi khong thé thdy dugc nhitng gi dang dién
ra trong tim minh. Ban tré thanh mot con nguoi that niém, quén minh.
Chinh vi vay t61 khong muén trd thanh mot vi théy ban ron. Khong bao gio.
T6i noi di néi lai diéu nay nhiéu lan boi vi téi mudn ban hiéu toi. Toi ton
trong ¥ mudn cta ban. Ban muén t6i dén My. Nhung tai sao? Pé day a? Pé
phai ban ron u? Day cai gi? Nhitng diéu t6i d doc trong sach vo u?

Kinh dién tiéng Pali 1a mot kho bau vi dai, trong d6 chira dung rat nhiéu 10i
huéng dan va chi day rat 1 rang.

Ban c6 thé hoc mot sb tir Pali; nd khong khé dau. Trong vong mot nam la
ban c6 thé hoc du dé tu minh doc kinh dién cho dén tan cudi doi. Chi thyc
hanh don doc mdt minh thi khong du néu ban mudn tré thanh mot thién su.
Va su tu tin ban c6 duogc khi ty minh c6 thé doc nhirng 1061 day cua Btc Phat
1a khong thé ta duoc. Khong phai diwa dim vao nhitng ban dich cua ngudi
khac mang lai sy nhe nhom rat 16n. DU sao thi, tit ca moi ban dich déu
khong thé hoan toan day du va chinh xéc.

Khi ban song khéc, ban nhin moi viéc theo mot cach khac; khi ban song o
mot nén vin hoa khac, ban hoc duoc nhitng diéu khéc, thim chi ngay ca nén
van hoa cua chinh ban cling tr¢ nén khac ddi voi ban. Con mét cta ban tré
nén sic sao hon. Ban thdy duoc nhitng diéu ma trudc kia minh khong hé
nhan ra. Cac gia tri thay doi; ban trd nén it cung nhic hon, c&i md hon. Moi
truong mdi khién ban tinh giac hon. N6 danh thirc nhitng phan khac trong



ban chat con ngudi ban. Ban budc phal st dung nhiing nguodn ning lyc ma
ban khong st dung dén khi & trong méi trudng song quen thudc, nhirng nang
lwc ma ngay chinh ban than ban ciing khong hé biét 1a minh dang sé hitu.
Chinh vi vay, séng & mot dat nude khac, trong mot nén van héa khac, véi
nhirng con ngu:()’i khac la diéu rat loi ich.

Sach vo 13 ngudi ban tot nhat coa toi. No lam cudc song cua to1 phong phu
hon, mang lai cho t6i su hiéu biét sau rong hon vé thé giéi ma toi dang song.
Toi nghi to1 s€ doc dén khi ndo mat t6i con thay dugc. Poc sach, hanh thién,
di thién hanh trong rimg, néi chuyén do6i lic voi vai ngudi, song mot cudc
song don gian va tinh lang, khong c6 gi phai lo lang: d6 1a cach t6i s& song
cho dén tan cudi doi, cho du séng & bét ctr noi dau.

Ngay hom qua toi noi chuyén véi mot nhom hoc sinh cap mot vao budi t6i.
Mot s6 dura doc tho, dira thi hoi téi may cau hoi. Mot dira hoi to1 tai sao toi
xuat gia 1am mot nha su. Toi tra 101 ching t6t nhat dén muc co thé. Toi ké
cho chung nghe nhiing ngay tho & au ctia minh.

Budi tdi rat nhiéu nguoi dén. Hau hét ho déu 1a nguoi ¢ trinh do. Ho ¢ rat
nhleu diéu dé noi va rat nhiéu diéu dé hoi. Ching t61 néi chuyén dén hai
tleng rudi. Gio thi toi khong the phan nan rang moi ngudi khong hung thu
v6i thién. Chung toi t6 chirc tu van chung ca nhom. Moi ngudi ké vé cudc
doi ctia ho va t6i chia sé voi ho vé cudc doi va nhitng kinh nghiém cua toi.
RAt nhiéu nguoi dén nodi chuyén véi toi. C6 mot diéu la 1a hau hét ho déu rat
tré, & d6 tudi hai muoi, ba muoi. Ching t6i to churc thao luan chung ca nhom
vao mdi budi téi. Trong ngay tdi cho thién sinh trinh phap. Piéu ddng ming
1a rat nhiéu nguoi ham thich tim hiéu vé Phat Phap va thién, dé hoc hoi. Mot
sO nguoi 1a nhitng thién sinh giéi. Vi vay toi rat ban trong nhiing ngay nay.
Nhung t61 hanh phtc.

T6i san long giap g& va nodi chuyén véi moi ngudi. Toi rat hoan hy vi minh
co thé 14 mot nguoi ban tét ciia moi ngudi. Thoi gian to1 danh cho ho khong
hé udng ph1 bi lai ('101 vOi1 t01 khong thuén tién lam, nhung no cung dang.
Moi nguoi da lam rat nhiéu diéu cho ti. Vi vay toi cling mudn dén dap lai
tam long cua ho. Tat ca nhitng gi toi co thé cho ho 1a tAm tir (metta), sy hiéu
biét va nhitng 16i khuyén. Do vdy, néu ho khong téi dugc véi toi, thi toi s&
dén véi ho.

Rat nhiéu ngudi dén gap toi; hau hét ho 1a nhitg nguoi méi dén. Gid day toi
d3 thdy duoc ho dang tim kiém diéu gi; ho dang tim kiém mot ngudi ban tot,
va mot nguoi théy dé ho c6 thé dam dao théa mai theo cach ma ho co thé
hiéu duogc. Toi hy vong sé lap day cai khoang trong d6 dén mot mire d6 nao
do.

T6i dén tham nha cia moi ngudi vao budi sang; d6 ngo ¢ nha ho; lang nghe
nhitng ndi dau kho ctia ho va cho ho nhitng 101 khuyén ma t6i thay thich hop.
Trén thé giéi ndy c6 qua nhiéu dau kho. Chap nhan nhiing diéu khong thé



tranh duoc 13 rat quan trong d6i véi su binh an ctia tAm hon.

Néu t6i t6i chd ctia ban, toi cling s& chi lang nghe va néi chuyén véi ban va
nhitng ban be cua ban. Toi khong phai 1a mét dao su, toi chi la mot nguoi
ban, mot nguoi anh. To61 khong thé khién moi ngudi phai thyc hanh Phap,
nhung néu ho thuc hanh va muén c6 nhimg 10i khuyén thi toi cling rat san
long giup do.

Vai trd ciia mot ngudi thay day nhitng ndi kho. Toi ludn ludn canh gidc xem
minh c6 bi ro1 vao mot cai vai nao do hay khong. To6i da dua hanh phtc khi 1a
mot vi ty kheo (nha su) gian di, song & mot ngodi chua rimg don gian va xa
vang.

Toi da quén hau hét nhiing gi dé hoc trong sach vo. Toi khong mudn nhé
qua nhiéu tha. T61 mudn dé tAm minh tréng rong, trong sang va nhe nhang,
khong ning né vi hoc hanh. Toi chang c6 gi dé chung t6, chang co gi dé bao
vé, va cling chang c6 gi dé ma truyén ba ca.

Con nguoi day nhirng mong muon va khat vong madu thuan nhau. Hau hét
moi nguoi khong biét minh thwc sw muoén gi. Tam ho thay déi nhw chong
chéng. Khéng nhdt quan la quy ludt.

Ban c6 biét minh 1 nguoi rat nhay cam khong?

Ban biét khdng, nguwoi nhay cam thi dau khé hon nhung ciing hoc héi sdu
sdc hon nguoi khac rdt nhiéu.

Ban hoi: Théy cé tin tuong duoc nhiéu nguoi khong?” Tin tudng co nghia
la ban chac chan rang nguoi do sé khong lam hai minh, khong lgi dung
minh. Néu hiéu theo nghia do, toi co the noéi rang co rat it nguoi téi c6 thé tin
tuong duge. Mot vi thanh A-la-han séng khong so sanh minh voi nguoi
khac. Nhitng nguoi khac khong thé 1am dugc diéu d6. Chac chan cudc doi sé
binh an hon rat nhiéu néu ching ta khong so sanh “c6 va khong”. Nhung khi
d6 cach sdng ciia ching ta s& phai rat khac biét so voi cach ching ta dang
song bay gio.

Chung ta van cir tlep tuc Song cudc doi minh véi day sw chong doi: chong
doi cudc doi va chong doi cdi chét; chong doi sw dau dén va mat mat; chéng
doi ca tinh thiong nita (ding, qua thuwc la nhw thé).

Sw chdp nhan that la kho khan biét may.

Tré con thi lai khéng nhu thé.

Lém 1én chiing ta méi hoc dwege cach chong doi nay.

To6i dang nghi vé ban va cam thay hoi lo lang vé nhiing gi dang dién ra véi



ban bay giod. Su khong chic chin 13 diéu khién ngudi ta mét moi nhat. Téi lo
léng nhat 13 vé stc khoe ctia ban. Khi ban khoe manh, ban ¢6 thé 1am duoc
bat cur dicu gi, du ndng nhoc, vat va dén dau. Hay di kinh hanh nhiéu — n6
gitip cho mau luu thong tot trong co thé, dimg di nhanh qué, va cing dung
cham qua. Mdi khi strc khde t6i yeu hozc 13 phoi hay da day c6 van de hay
khi khong ngu duoc, hodac dau dau, chong mat, t61 thuong di b voi tbc do
binh thudng khoang vai tiéng, va né ludn ludn c6 tac dung; ngay ca khi toi bi
nhiém bénh, t6i phat hién ra rang cach d6 ludn 1am cho to1 binh phuc nhanh
hon. Buoi ti, toi va su U.I di dao voi nhau khoang hai tleng nhu thuong 1€.
Hau hét thoi gian chung toi noi chuyén v6i nhau vé ban chat cta tam. Doi
khi chtng t6i ban luan véi nhau vé nhimg thir con nguoi ta coi 1a gia tri nhat
trén doi, va cach nhitng thir d6 dinh hinh suy nghi va tinh cdm cua ho nhu
thé nao.

Trong moi thtr, & moi noi va moi con nguoi ludén ¢6 nhiing cai tbt va cai xau.
Khi ching ta nhin thy cai xau ¢ mot noi chén hay mét con ngudi nao do,
chung ta khong nén quén nhitng cai tot trong ho. Chung ta thudng co xu
huéng nhin phién dién, chi thdy mdi mot mat ma théi. Khi budn buc, chiung
ta hay phong dai nhiing cai xau, va khi vui vé, ching ta lai thuong to vé
nhing céi tot ctia ngudi ta 1én.

Kha nang thich nghi la rdt quan trong dé ton tai.

Sw citng nhdc la dzeu nguy hiém nhat.

Théa hiép va uyén chuyén trong moi viéc, ngoai trir sw trung thuc ciia chinh
minh la khéng bao gio dwoce danh mat.

Ban no6i: “Toi dé thay d6i rat, rat nhiéu”. Vang, qua trinh do chi mai bat dau.
Néu ban khong chap gitr hinh anh ty phong chiéu trudc nay vé ban than
minh, sy thay d6i d6 sé& con tlep tuc. Ban s& cam thdy nhu minh 12 mot con
ngudi moi, ludn ludn thay d6i va truong thanh, va ban ciing s& cam thay
minh tré trung hon. Cai cfi thi ludn gia cdi; cai méi thi ludn ludn tuoi tré.

Sw hoc hoi thi luon luon dau don, va nhdn ré dau la cai dung ciing dau don
khong kém, nhung chi nhu thé chiing ta méi thuc sw truong thanh.

Ban can tach ra mét khoang cach nhat dinh nao d6 dé nhin thiy rd su viéc,
dé tiéu hoa duoc bai hoc d6. Khi ban bi 16i theo cam xtc trong su viéc dang
dién ra, ban s& khong thé nao thau hiéu dugc no.

Hay hiéu ro murc do gioi han cua minh.
Ban chi co thé lam dwoc dén the.

To1 khong mudn giam minh vao mot cai chudng chim chat hep; nd qua chat
ddi voi toi. Toi mudn duoc tu do, thoat khoi su tro1 budc cua tén tudi va



nhan mac. T6i 1a chinh t6i. T6i khong can duge xép hang va vinh danh. Ban
c6 biét gdc cua tir “phan loai” (categorise) trong tiéng Anh khong? N6 c¢6
gdc tir tiéng Latinh va Hy Lap. (Latinh categoria, Hy Lap kategoria, su két
to1. Va suy doan = kategor, ké két t6i, ké budc toi. Kategor két toi, budc toi,
1€n an ai do trude cong ludn).

Vi vy, nhiing sy Xep loai (khang dinh, xac nhan mot con nguoi) dang ngay
cang tr¢ nén it co y nghia d6i voi t61, mot nguoi theo dao Phat chang han —
d6 ciing 1a xép loai.

T6i khong thich bi xép loai, du 1a xép loai tich cuc hay tiéu cuc.

Tam t6i ngay cang tro nén giai thoat, ty do khoi moi ti€u chuan, moi bac
thang xép loai, ké ca tot hay xau, va nhirng thu dai loai nhu vay. T6i mudn
thiy rd ban cht thuc cia tit ca moi su vat, hién twong ma khong can dit tén
cho nd. To6i hy vong khong co ai hiéu sai t6i. Tai sao cai tén lai quan trong
dén thé? Trong mot sO truong hop, gan tén (cho mdt su viéc, mdt con nguoi
nao do) lai giong nhu la mot cau chiri hay mot 1o két toi vay.

Mot diéu nira t61 mudn nodi, d6 1a sy mong doi. Lam sao ma biét duoc nhiing
thr chung ta dang mong doi la c6 dugc hay khong? Tai sao ching ta lai can
phai mong doi? Tai sao ching ta khong thé séng véi nhimg gi dang 13?
Mong chd va khat vong 1am cho con ngudi ta cam thay vui, cam thay tot
dep. Khi con ngudi ta mong chd va khao khat hudng dén mot diéu gi do tot
dep va cao thuong, ho ctr nghi rang nhu thé ho sé& 1a nguoi tét. Poi khi mong
cho va khat vong lai 1a tu Itra dbi chinh minh. Chung cling c6 thé mang lai su
that vong.

Purc Phat ndi rang khi mot nguoi dac qua A-La-Han, vi ay vuot qua dugc
moi quan kién ¢ doi. Pau 6c chiing ta méi chat chira day nhitng quan kién
lam sao, day rdy quan diém va ¥ kién. Thé nhung chiing ta lai chang bao gio
chic chin dugc vé bat cir diéu gi ca; chi téi ngdy khua mdi mia mép; nhiing
ngdn tur hoa my - bla, bla, bla..

Ngay ca khi dau oc toi tran day nhitng quan diém va sy viéc, nhung toi van
muén biét thém nira. Tam o1 tré nén qua chat choi, nhung nhiing diéu c6 ¥
nghia nhat, tinh yéu nhét trong su hoc hoi cua toi, thi lai chang thé dién dat
mot cach thuc su, truc tiép béng ngon tur duoc.

T6i biét sy nong can ctia ngdn tir, va toi biét minh chang thé lam duogc gi dé
cai thién diéu d6 ca. Péi khi chinh ban than toi cling nong can va hoi hot.
Khéng c¢6 chanh niém, con ngudi ta co thé 1a gi khac hon ngoai sy néng can
va hoi hot.

To6i dang doc cudn sach ban gui ting, Chau Au thoi Phyc Hung. Picu quan
trong 1a doc lich st dé co6 dugc sy hiéu biét sau rong hon vé con nguoi:

nhiing tu tuong va ly tuong cua con nguoi da thay d6i ra sao; con ngu:0'1
dang tao ra dau kho nhu thé nao; su chap tha vao cac loai quan diém va y
kién ctia con ngudi ta manh mé va dai ding dén dau, ma dang thuong thay,



nhiing quan’ kién d6 lai dang luén ludn thay d6i. Su dong hdéa minh vdi cac
loai quan kién, cac loai ton gido va qubc gia da tao ra vo s6 dau kho va xung
dot trén thé gidi nay. Hinh anh ty phong chiéu vé chinh ban than minh tao
nén su chia ré va co6 don.

Ban c6 nhan ra réng, khi nguoi ta viét ra mot diéu gi d6 — ban biét nhiing
diéu ho viét ra 1a do ho suy nghi trong dau, hodc do cép nhit dau d6 trong
sach v& ho da tirng doc? Va khi ho viét ra tr chinh kinh nghiém thuc va tu
chinh trong trai tim ho - ban c6 thay su khac biét giira hai cai d6 khong?

Ban da bao gio chiu bo cong suy ngh1 xem nhitng khé khan ctia minh tir dau
ma den chua? Va nhu thé ndo ma viéc ban lam ngo khong chiu nhin sau vao
gbc 1é clia van dé da dua ban dén hoan canh nhu thé nay? C6 chat dau don,
héi han hay nudi tiéc ndo & d6 khong?

Ban c6 thé dit minh vao dia vi cua ngudi khac ma suy nghi hay khong? Néu
mot nguoi dat minh vao hoan canh cia nguoi khac va thir cdm nhan xem ho
dang cam thay ra sao, thi két qua s& nhu thé nao?

Pi bao gid ban quan sat cai hinh anh tu phong chiéu cta chinh minh chwa?
Hinh anh 1y tuéng héa, hinh anh than tuong hda, hinh anh thuc té, rat nhiéu
hinh anh khac nhau dé trung ra cho nhiing nguoi khac nhau. Tat ca c6 bao
nhiéu khuén mat? Lam thé nao dé ban dung hoa duoc tit ca cac con nguoi
khac nhau d6 trong minh? Lam thé nao ma ban gdp chung tit ca chung lai
thanh mot hinh anh duy nhat ctia chinh minh? Va khi d6 thi ai 14 “cai toi 16n”
nay? Ban da tung gap ngu:m nao chi mang mot hinh anh duy nhat khong thay
d6i, du ho gip gd bat cr ai hay & bét ctr noi nao, du ¢ trong bat cir hoan canh
nao hay chua?

Khi nguoi ta bat dau gan cho ban mot cai nhan nao do, ban cé tin vao cai
nhan d6 va séng uén minh theo nhimng gi ho néi vé ban hay khong? Bao
nhiéu phan trim nhiing diéu ho tuéng twong vé ban 1a ding va bao nhiéu
phan trim 1a khong ding su that, sai tri va xuyén tac? Va bao nhiéu phan
trdm nhirng diéu ban nghi vé ngudi khac cling 1a sai trai, méo moé va xuyén
tac ntra?

Ban c6 nhan ra mot diéu rang: mot s6 ngudi ghét cai xau dudng nhu chinh
ho ciing 12 nguoi rat xau d6 khong? Tai sao lai nhu thé? To6i da ting thay rat
nhiéu ngudi chi thich béi 16ng tim vét, vach ra cai xdu cua ngudi, nhung
chang bao gid nhin thiy cai xau trong chinh minh ca. Cai xau xa cta chinh
ho thi ho chay tron. C6 ding khong khi néi rang: khi 1én 4n nguoi khac, ho
cam thdy minh cao thuong hon nhitng con ngudi ho cho 1a x4u xa ay, va
chinh cam giac cao thugng hon nguoi d6 dem lai cho ho mot cam giac gia
tao 14 con ngudi ho khong c6 chut xau xa nao?

Mot ké doi trd c6 thé lam bat cir diéu gi.



Ban ¢6 dong ¥ véi ¥ kién d6 khong? Ban cam thay thé nao khi c6 ngudi noi
dbi ban? Ban nghi thé nao 1a su that? Khi mét nguoi vi pham su that, anh ta
s& danh mat diéu gi? Con ngudi nhan duoc gi néu phai sdng mot cude doi
toan sy doi tra va tu Ira ddi chinh minh? Ai c6 thé phat trién tAm linh va
tru:omg thanh vé tam ly néu ho khong séng mot cudc doi chan that? Con
nguoi ta se dat duoc gi néu van con & mot g1a1 doan rat 4u trf — au tri va non
nét ca vé cam Xuc, tam ly va tinh than? Song au tri nhu thé, c6 thé nao dat
dugc nhiing niém vui, sy théa man dich thyc va bén viing nao khong?

Ban s& ddi xtr nhu thé nao véi mot nguoi cing lic ¢6 ca hai tinh cach rat cuc
doan va khac biét? Mot ca tinh nhan hau va chu dao, biét quan tam dén
ngudi khac; mot ca tinh khac lanh lung, nhan tam, ich ky, thiéu té nhi, thiéu
suy nghi, khong biét diéu, khong biét tu kiém ché va hay 1am hai nguoi. Ban
da tung gap nguoi nao nhu vay bao gio chua? To1 da tung gap mot s6 nguoi
nhu vay va toi chang biét phai dbi xir véi ho ra sao nira.

Ngon tur rat mo hd vé ¥ nghia va khi dung dé dién dat, trao doi. C6 rat nhiéu
diéu khong thé dién dat dugc bang ngon tir. Trong nhiéu truong hop, ngudi
ta chi sir dung ngon tir dé gay an tuong, con su that thi rat xa ngon tir do.

Lam thé nao dé hiéu minh thdt tuwong tan?
Neu khong hiéu dwoc minh, liéu chung ta co thé hiéu dwoc nguoi khdc va
mong nguoi khac hiéu minh hay khong?

Ban da bao gi¢ suy nghi va tu hoi minh tai sao minh Iam viéc nay viéc kia,
lam vé1 dong co gi, hay la ban lam viéc do chi vi co6 mdt so1 day nao do dang
diéu khién, 16i kéo ban phai 1am ma khong hé can nhic viéc do 1a thién hay
bat thién, loi hay hai? C6 phai ban bi thoi quen va sy ham muén kiém soat
minh, chir khong phai kiém soat dugc nhiing théi quen va 16i mon suy nghi
chang hé loi ich va chang mang lai hanh phtc cho ban thin minh hay khong?
Trén doi nay c6 mot cai gi 1a nhan cach cb dinh hay khong? Chang 18 con
nguoi yéu ot dén muc khong bao gio va khong thé thay doi tot hon, ma ctr
phai lam nd 1 cho nhitng thoéi quen va 16i mon suy nghi cii k§ nhu vdy sao?

Khéng cé su thay doi, sé khéng cé truéng thanh... Poi véi ban, thé ndo la
tha thur?

Ban co tha thur cho chinh minh va cho nguwoi khac hay khong?

Dd ¢6 bao nhiéu diéu bdt cong nguoi ta dd lam véi ban?

Dd ¢6 bao nhiéu diéu bdt cong ban da gay cho nguwoi khdc?

Ban c6 nghi viéc dang lam 1a sira chita nhitng khuyét diém va thiéu sot cua
minh hay khong? Hay ban thich ctr chap chit vao hinh anh ct ky cua chinh
minh; s¢ rang néu thay d6i, ban ngé ctia ban sé& bj ton thwong qua mirc? Ban



co théy duoc loi ich cua viéc buong bé ban nga va hinh anh tu tao cia chinh
minh, nhitng thir d3 giy ra qua nhiéu dau kho cho ban than minh va nguoi
khéac hay khong?

Tinh thuong la gi? Lam thé nao dé chuyén hoa no thanh hanh dong cu thé
trong cudc song hang ngay cia chiing ta? Cudi mdi ngay, ban c6 xem xét lai
nhirng viéc minh da lam, ca viéc thién va bat thién hay khong? Ban co quyet
tam tranh xa khong 1am nhing viéc bét thién nita hay khong?

Lam thé ndo giai quyét dugc nhitng kho khan va nhitng diéu bi an néu ban
ctr tir ch6i khong chiu cong nhan no? Ban c6 du can dam dé goi dung tén nd
ra, dwa nd ra anh sang va roi budng bé né ma budce di khong?

Hay ludn luédn tinh giac. Néu c6 diéu gi d6 ma ban chéi bo, khong cong nhan
va tranh xa (déu tién la su s¢ hai s€ khdi sanh), do6 chinh 1a luc ban can phai
thue sy nhin thang vao nd. N6 ludn ludn cd mit trong tiém thirc cua ching ta
va c6 thé khoi 1én bat ctr lac nao. Ban ¢6 dam ddi dién voi nd khong? Ban ¢o
nhan thay rang khi khoi sy lam mot viéc gi d6, ban dau bao gio ciing kho
khan, nhung sau vai 1an cd gang, moi thr s& tré nén dé dang hon.

Ciing nhw viéc thuc hanh chanh niém, luc dau ban thd'y kho vi tam da quen
VvéGi nép sinh hoat cii, luén phéng ddt va bat can.

Nhung néu kién tri tdp, ban sé thd'y chdnh niém dén mét cach rat tw nhién.
Chi co thuc hanh moi dem lai sy hoan hao.

Ban c6 nghi nhu thé khong?

Lam thé ndo dé thay duoc quy ludt cia nghiép dang van hanh trong cudc
song cua ching ta? N6 giéng nhu trd choi ném cung quing cia tho dan Uc,
cai cung quing ném di s& bay mot vong va quay vé dap vao ding vi tri nguoi
da ném nod.

Cudc doi co y nghia gi d6i voi ban? Cudc doi mong mudn diéu gi tir ban?
Ban nghi tai sao minh lai c6 mat ¢ day, trong kiép sinh ton goi la cude doi
nay? Ban c6 nghi d6 1a mdt co hdi vo cung quy gia dugce sinh ra lam nguoi
chtr khéng phai lam mot con vat hay mét loai ching sanh thip kém hon
khong?

Khi ban lam mdt viéc gi do, ban lam chi vi mudn, vi bc déng hay chi lam
sau khi d3 can nhic dén moi hau qua va h¢ luy? Ban c6 théy minh thuong bi
thuc ép phai ra quyét dinh trong cudc song nhu thé nao khong? Nhiing tiéu
chi nao ban c6 trong tam khi ra quyét dinh?

Moi ngudi ai cling mudn nhan dugce su hiéu blet tam 1ong nhan hau, tinh
thuong va 1ong tir bi cia ngudi khac. Chung ta san 1ong trao ting bao nhiéu
nhitng diéu twong tu nhu vay cho ngudi?

00o






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, trude day toi 1a mot ngudi tri thie. Toi coi trong
kién thirc va 1y luan qué muc. Toi di doc hang ngan cuén sach vé moi chu
dé. Nhung gio day toi doc rat it, midc du van con coi trong kién thic va tu
duy 16gic. Toi khong thé thuyét giang duoc nita vi t6i cam thdy néi nhu vay
qua dai ngdn. Thay vao do, t61 chi néi va chia sé nhitng gi t61 da hoc hoi
dugc. Trai tim t61 dang ngay cang trd nén rong mé hon. Gio gy, moi ly
tudng ngay cang trd nén it quan trong hon d6i voi toi. Toi khong séng bod
minh theo mot khudn mau nao. Toi nhin sdu vao trong trai tim minh. “Nén”
hay “khong nén” khong con quan trong voi to1 nira. To1 dat long tin vao trai
tim minh (bd ndo cua t6i duya qua nhiéu vao 1y tri); t6i cam thay minh séng
dong hon khi hay biét dugc trai tim minh.

“Nguwoi nao, 0 moi noi va moi thoi dai, du anh ta la ai chang nita, néu anh
ta biét hanh dong theo sy lva chon cua minh chir khong theo sy suy ludn cua
ly tri, nhat dinh loi theé sé thuoc vé nguoi do.”

D6 1a diéu Dostoevsky8 d3 noi trong cudn Ghi Chép Tir Long Pat. Ban noi
gi day?

Ban cua t61, Henry David Thoreau9 da noi: “Mot con nguoi tri tu€ va tinh
thirc thudng thay minh d6i nghich lai cai dugc coi 1a nhimng luat 1& va chuan
muc thiéng liéng nhét cia xa hoi, dé séng thuan theo nhitng quy ludt va
chuan muc con thiéng liéng hon nita, va hanh dong ay 1a su thir thach long
quyét tim khong hé roi xa con dudng anh ta dang tién budc”.

Déi véi t6i, t6i dd chdan ddu tranh va xung dot.

Téi muén song cudc doi minh thét binh yén.

Toi mudn tim cho minh mét cach song, khéng phdi hoa minh theo thé gici
dién ré ngoai kia, ma ciing khéng phdi xung dot voi no.

Hdy dé cho thé glO’l di theo con dwong dién ré ciia riéng né. Téi sé ditng bén
ngodi thé gii ay.

Néu co bat ctr cai gi t6i coi 1a cua dwong nhién minh dugc hudng, thi toi
khong thé dugc goi 1a mot ngudi thuc tam di tim chan 1y, ngay ca do 1a
nhirng diéu chinh Ptrc Phat da néi. Khong thé chi vi ton kinh Ngai ma t6i tin
(va Ngai la ngudi toi ton kinh nhat trén doi). Téi mudn tu chinh minh hiéu.



Mot diéu khdc téi da hoc dwoc, do la két néi va giao tiép véi chinh minh.
Nguwoi duy nhat ma toi co thé giao tiep mot cdch thuc sy, thuc sw tot dep
nhat la chinh ban than minh.

Piéu d6 chéng dé ty nao. TAt ca moi clr dong, su buc tirc, moi cam xuc, tam
ngd man, sy budn chan (nhét 1a khi tiép xuc voi ngudi khac, bai vi t6i khong
hé cam théy chan khi & mot minh) déu dugc cam nhan mot cach tron ven.
T6i cam thay hoan toan rong md doi voi chinh minh. Gio day, toi hiéu chinh
ban than minh that su sic.

Bay gio t61 tan huong mot cam gidc that thanh than, nhe nhang ma trude day
chua tung co.

T6i khong muén danh gia, phan xét; tdi mudn sy hiéu biét. To6i khong hoan
hdo, thyc ra to61 tham chi dang tré nén ngay cang khong hoan hao hon. Vi
vay toi s¢ nhitng ngudi hay danh gia, phan xét nguoi khac. Toi mudn dugc
yén than mot minh.

Trong cudc doi, té1 da tirng lam nhiéu viéc xau, nhung to61 khong tu dd 15i
cho minh hay nguoi khac vé diéu d6. Chua timg bao gid lam mot viéc bat
thién nao ca, d6 1a diéu khong thé c6 trong doi. Toi dang cd gang thuc hanh
Phép, va toi cam thay hanh phiic vé diéu do.

Toi thich su ky luat. Vi vay, khi moi ngudi lam diéu gi khong dung, t61 sé&
no6i cho ho biét.

Xung dot voi moi ngudi chang c6 ich lgi gi ca. Khi to1 khong lam hay noi
diéu gl voi y Itra d6i nguoi khac, t6i luén cam thay binh an trong tim. Diéu
t6i mudn néi & day 1a téi khong thé cu xir hay noi theo cach t6i dang thuc su
cam nhan ¢ trong minh.

T6i mudn hiéu rd cach quan hé véi moi ngudi ra sao cho hop 1y. Toi khong
thich moi nguo1 nghi vé t6i nhu mdt mau nguoi nhéat dinh ma thuc ra toi
khong phai 1a nhu thé, nhung d6 13 diéu khong thé tranh khéi. Tat ca moi
nguoi trén thé giéi déu hiéu sai vé nguoi khac. Va t6i van that vong khi ho
hiéu dting vé minh.

Mién la toi luon luon y thirc ro rang vé nhitng dong co cua chinh minh, thi
tat ca moi viéc deu OK.

To1 déng y vO1 ban vé cach 1am thé nao ma mot ké ngu co thé dat t&i mot vi
tri ndo d6 trong mot to chirc. Kinh nghiém ddi voi nhitg ké ngu loai nhu
vay, toi dd biét du 1am roi. Toi co thé hiéu con ngudi nhiéu hon, nhung toi
khong mudn tranh luan véi nhitng ké ngu, nhat 12 d6i voi nhiing ké ngu ludn
tu cho minh gioi hon nguoi. Toi ngay cang tré nén xa lanh con ngu’(n va cac
loai to chirc. Toi khong nghi nhiéu dén viéc gitp ngu:0’1 con nguoi st dung
con ngudi dé quang ba chinh minh duéi danh nghia giup d& nhau.



Bt cit ai chién ddu chong lai quy dir nén ghi nho: cho dé chinh minh ciing
bi bién thanh quy dit trong cudc chién dy.

Gidng nhu co ai d6 di timg nodi: “Cai gi? Mot con nguoi vi dai ay ha? Toi
chi thay d6 1a mot vai dién thé hién 1y tudng cua chinh anh ta ma thoi”. Co
qua nhiéu viéc ching ta 1am chi 1a dé ching t6 cho moi nguoi thdy minh
khong phai 1a mot ké ngu, mot ga kho!

T6i dang thay ddi qua nhanh, dén ndi rat kho dé noéi dugc nam téi quan diém
va thai d§ cua t0i (d0i v6i moi thir) s& nhu thé nao. Toi da phat hién ra rat
nhleu loai ly tuong la khong thue te. Toi s€ day cai gi day?

Tién trinh thay d6i trong toi van dang tiép tuc; t6i khong mudn can thiép vao
no. Sy vO mong nay tlep ndi su vo mong khac. Co 1€ dé 1a hoc hoi — tinh day
khoi mot gidec mong dep dé dbi dién véi thuc té khic nghiét.

Nhitng gia tri ctia toi da thay doi qua nhiéu dén mirc toi cam thay rat kho dé
noi chuyén dugc vo1 moi nguoi. Toi mudn hiéu rd hon vé thai do cua chinh
minh.

Ban c6 so thay d6i khong? T6i hy vong 1a khong. Néu ban so sy thay doi,
ban s¢ khong thé 1a ban cta toi duoc.

Chung ta muon minh phai la mot cai gi do khac va hon cai hién tai. Tai sao?
Boi vi cdi chung ta dang la bay gio khong tot, hay khong chap nhan dwoc?
Hay boi vi cdi “toi” hay sw ngd man?

Mot nguoi noi: “To1 muon dac dao!”, nguot khac noi: “T61 muon hi€u ve
tham lam, san han, ngd man, hoai nghi... ”. Nguoi nao ¢é thai do chan
chanh?

Hau hét tat cd moi nguoi khong cé dinh hwdng cho cude doi minh, la béi vi
ho di tim dinh huong ay ¢ bén ngoai.

Bat ¢t mot dinh hudng nao con ngudi tim kiém & bén ngoai déu khong phai
1a dinh hudng dung. Nhung nhitng ngudn bén ngoai ¢ thé cho ngudi d6 mot
goi ¥ dé tim dinh hudéng bén trong minh. Khéng c6 dinh hudéng bén trong
nay, con nguoi s& hoan toan lac 16i.

Chi nhirng ngu’d’i da that vong vé suw vé nghia, sw mii qudng va mat phirong
hu’ang trong cugc doi moi co co hgi tim ra cho minh mot dinh hu’O'ng

Dé c6 thé that vong vé hoan cdnh minh dang &, con ngwoi can phdi cé rat
nhiéu tri tué va sy quan sat.



D6 cling 1a trang thai tim cua Thai tir Tat-Dat-Da (Siddhattha) khi ngai bo
cung dién di xuat gia dé trd thanh Purc Phat.
Mot sb nguoi chi di tim kiém mot su thay ddi, mot su khac biét nao doé. Ho
bam viu vao bat ct cai gi.
Con ngudi thich bi Ira d6i. R4t kho dé khién ho tir bo nhitng quan kién sai
1am ma ho dang chip giit. Ho sé& rat buc minh khi ban néi diéu gi d6 dung
cham dén nhitng ¥ tuéng “con cung” cta ho (nhitng wéc mo, nhitng su
tuong tuong. .. ho dang 6m 4p, dudng nudi).
Con nguoi thich tin vao nhiing chuyén hoang duong, t61 nghi. Khong gi c6
thé khién ho tir bo long tin vao nhing tha d6. Ho ctr nhu 1 nhitng dira con
nit. Néu khong c6 nhitng cai “banh v&” tu nan ra dé ma tin nhu vay, ho cam
thady mat phuwong hudng; khong c6 nd, cudc doi ho cam thiy xuong xau kho
nu6t, nhu mot khic xwong kho vo dung. Vi vdy, néu ban muén 1ay di nhiing
cau chuyén hoang duong khoi dau ho, ban phai cho ho mot cai gi do dé thay
the.
Da s6 con nguwoi ta chi gia di ma chang trwdng thanh. Su trung thuc vé tri
thire rat 1a hiém. Khi mot sd vi thay néi, ho néi ctt nhu thé ho biét chic diéu
d6, mic du chang c6 chut kinh nghiém thuc té nao vé nhiing gi ho dang noi
ca. Ho khong bao gio thé hién su hoai nghi cia minh ra.
Chang 18 ho khong c6 chut hoai nghi nao ca sao? Chang 1& c6 thé nhu thé
duoc sao?
Téi muén So”'ng that giita ban ngay, khéng phai song trong mo. Khi t6i séng
mot minh véi chinh t61, khong phai n6i nhiéu, t6i séng trong mot thé gioi
khac. T6i goi no 1a thé giéi tam linh, nhung khi phai n6i chuyén qua nhiéu
vO1 moi nguoi, dua thi chuyen thé gian, to1 cam thay minh bi keéo trd lai voi
thé gioi duc lac, thé gidi vat chat dién ro, ndong can va tam thuong, toi bude
phai lang nghe, tra 15i va tham gia vao cdu chuyén cta ho.
C6 nguoi (t61 quén mat 13 ai) c6 lan noéi véi toi rang mot sd ngu:(‘yi mang rat
nhiéu trang stc quy gid trén ngudi bai vi ban than con nguoi ho vo gia tri;
ho chi cam thdy minh c6 gia khi deo nhitng d6 vat ay trén nguoi. Mot sO
nguoi so hitu nhiing vién da sac sd, nhtng thir kim loai lap lanh; mot s6 khac
thi ¢6 nhitng con s6 khong 16 trong ngan hang; mot s6 nguoi dugc tam thoi
bod nhiém lam bo truong hay tong thong (va hay nhin xem mat ho vénh
thuong 1én 1am sao). Néu ban khong goi d6 1a dién khung, thi to6i khong biét
nhu thé nao méi 1a dién nira! Khong co cach nao khac dé con ngudi tu lam
cho minh cam thy c6 gia tri u? T6i con nho A. thuong hay noi:

“Co qua nhiéu dau kho trén thé gidi nay”.
To6i muon noi thém rang

“Cé qud nhiéu thir vé nghia trén thé giéi nay”.

Du ban ¢ gang dén dau dé khong bi 16i kéo vao man kich vo nghia nay, ban



van bi budc phai tham gia vao trong d6. Ban da timg bi dinh khuon dén muc
nhu thé bao gio chua?

Ban can phai c6 rat nhiéu chanh niém dé khong bi “lo1 tudt” di trong luc
chuyén tro. T6i thich dugc yén tinh hon. Piéu d6 tét cho su binh an cua tim
hén toi.

Néu loai bo di nhimng 16i ndi vo nghia, nhitng 161 noi d6i va su gia tao trong
luc noi chuyén, ban s& chang c6 gi nhiéu dé ma noi ca déu. T61 dé chan ghét
su gia tao 1am rdi, qua nhiéu sy gia tao lam cho cudc song trd nén khong
thuc.

Nhitng con nguoi gid tao lam nhitng hanh dong gia tao, trong mot hoan
canh gia tao, va song mot cuoc doi gia tao.

T6i e rang t6i dang ngdy cang trd thanh mot con nguoi khac véi 18 thuong
ctia doi; co 18 toi s& phai di mot con duong hiém ngudi di nhat, ¢ noi d6 toi
s€ chi c6 mot minh.

T6i moi gap lai mot s6 ban be, t01 cam théy khoé noi1 chuyén voi ho boi vi su
khac 1¢ d6 cua minh. T61i dang ¢ gang dé hleu 0 va thich nghi véi n6. Toi
s& c6 thém ban bé méi va mat dan di mot sd ban bé cil. Moi nguoi s¢ nhing
con ngudi khac thuong, t61 nghi, va so su thay ddi. Ho tim thay su an toan O
nhitng ¥ tudng xua cil, quen thudc; nhitng ¥ tudng mdi meé ludn day de doa —
nhirg ngudi hay thay tam doi y thi khong dang tin cdy.

Nhiing diéu toi coi 1a 16n lao thi ngudi khac lai coi 1a tré con va vo nghia.
Boi vi to1 khong ¢ g1 phai lo ling cho viéc sinh nhai, t6i suy nghi nhiéu dén
nhirg diéu nam ngoai su quan tdm ctia hau hét moi nguoi.

Boi vi khong tin vao bat cir tht gido diéu nao, t6i hoan toan ty do di tim
kiém cau tra 10i ctia chinh minh.

Doi khi t6i thyc sw that vong (v6i cudc doi). Doi khi toi cam théy thuc su
mét moi, bi thiéu chay hét sirc luc. Khi do, t61 quay tr¢ lai voi nhiing diéu
don glan va co ban nhat, va ¢d gang nhin nhan cudc song mot cach hoan
toan mo1 mé, khong bi anh hudng boi bat ct mot dinh kién vé gia tri nao.
Trong nhing khoanh khic binh an, sang sudt va tach roi do, duong nhu
chang co gi la quan trong nira ca. Chi ¢6 mot vai su that co ban hién 1€n that
r0 rang, chang han nhu su that vé vo thuong (anicca), vo ngé (anatta), tham
ai (su dinh mac, chap tha, khao khat-mong cau), kho (su bat toai nguyen noi
dau-thé chat va tinh than), tim tham (lobha), tam san (dosa), tam si (moha).

Cai toi té nhat la tam si.
Khong danh dwoc co hoi dé quan sat lai chinh minh la mot diéu vo cung té
hai. Con nguoi bi cuoc song chi phoi va phan tan qua nhiéu.



. con ngudi phai chiu nhiéu dau khd dén thé chi dé dong mot vai hé nhu
vy sao!” C6 dung nhu vay khong, ban ctia t6i? Ban phai biét. Nietzsche da
no6i vé Shakepeare nhu vy do.

Néu t01 noi that ra hét nhitng gi minh nght, thi két cuc chic chin 1a t01 s€ gap
phai rac roi. Song trung thuc va thang thin khong phai la dé. Toi muon ngay
cang song that hon va cdi mé hon, nhung t6i khong mudn gip phai rac réi.

To1 phai hoc cach im lang, hoac s€ trd thanh mdt dao sy.

Trong cai thé gioi siéu ban, siéu thanh, siéu chi phéi va phu phiém nay, c6
hy vong nao dé phan 16n con ngu’0’1 tro thanh nguoi tinh dugc khong? Con
ngudi dang trd nén rat giéng véi quan a0 may san — cung mot kiéu rap
khuon, ré, va nhanh hdng, khong c6 ban sic riéng cua ca nhan. Toi thich do
vat (quan 40) duoc dat lam riéng theo y minh, hop thi hiéu, c6 chét luong
(vang, diéu do rat quan trong), va bén.

T61 da tung doc trong mot cudn sach khoa hoc vé vé tinh nhan tao:

mot 8O vé tinh quay quanh trai dat véi quy dao ngay cang rong; cang quay né
cang tach xa dan khoi trai dat, va dén mot diém nao d6, khong thé quay theo
quy dao quanh trai dat dugc nira, nd tach ra, bt minh ra khoi strc hut cua trai
dat dé di vao vi try. Toi cam thdy minh nhu cai vé tinh d6. T6i cam thay
diéu nay rat thuong xuyén va manh mé.

Dai khi to1 cam thay chang muén noi gi. Moi nguoi noi chuyén chu yeu la vi
mudn giét thoi gian, chir chang phai vi ho ¢6 diéu gi quan trong can néi. Lac
do s€ c6 nguy co bi hiéu 1am khi ban mudn néi diéu gi d6 ma minh dang cam
nhén that sdu sic. Ban s& bi ho cudi vao mii. Sy hiéu biét 13n nhau qua la
diéu tran quy va hiém gip trén doi nay.

“Ciling nhu bdc sy noi mng khong c6 bat cit mot con ngu’m nao la hoan toan
khée manh, bat cir ai hiéu biét vé con ngudi ciing sé néi: khéng cé bat ci
nguoi ndo la khong that vong it nhiéu, khong bi mat mang theo minh mot sy
bat an, mét xung dot ngi tam, bt an vi mét diéu gi khong bzet hay khong
dam biét, bat an vé mét diéu gi d6 c6 thé xay ra trong kiép song, bat an vé
chinh minh.

Nhw mot nguoi bénh mang theo bénh tdt trong minh, anh ta mang tam bénh
theo minh; né béc 16 ra qua sw bat an ma chinh ban thdan anh ta ciing khéng
thé Iy gidi”.

(Kierkegaard)10

Dtic Phat noi: “Ta cé thé thdy cé nguoi than thé khong bénh tdt trong mot
ngay, hai ngdy... mét ndm, hai nam. Nhung néu c¢é nguoi néi rang tam
nguoi doé khéng cé bénh, dii la trong mét khoanh khdc ngdn ngii, ké dé
khéng thé la mét ai khdc ngodi mét ké ngu”. (Phién ndo 1a tim bénh).



Vay, ban la ai ha ban cua t61? Ban khong c6 tam bénh hay ban la ké ngu?
Néu ban ndi ban khong c6 tam bénh, thi ban s€ 1a mot ké ngu!

Loi ctia Kierkegaard nira: “Co céi gi d6 khac ngudi ludn ludn 1a diéu tot. Toi
chang yéu cau mot dicu gi hon la dugc moi nguoi coi la ngudi duy nhat
khong nghiém tac ¢ lia tudi nghiém tic cua chung ta”. Ban c6 thich thé
khong? Ban c6 mudn chet trong khi van dang cuoi hay khong?

T6i mudn trich mot sd doan trong cuén HOI KET CHO SU NGAY THO.
Day 1a mot doan trong do:

“Mét noi giong thanh thién gid tao khdc nita la nhitng ké chi nham nhdam tim
cdch tao dung va to vé mot hinh anh thanh thién cho chinh minh. Su dung
nhuw mot cach séng tinh toan, sw thanh thién d'y an chira mong doi boc lot
nguoi khdc bang cach lpi dung long kinh tin ciia ho. Song muc dich chinh
van la dé tiép tuc t6 vé va khang dinh hinh dnh trong sdng thanh thién dy
ciia bdan thdn minh. Téi thdy nhitng ké nhw thé héa ra toan la loai dao dirc
gid, ho tot dén mirc ddng ngo'”.

To61 da tung suy nghT dén nhfmg diéu nay ca mot thoi gian dai. Pay 1a mot
doan nira: “Nhiing y dinh siéu 16t thuong cé ket qua la nhu"ng hanh dong siéu
xdu.” Ban nghl thé nao vé diéu do? ¢ ‘Dau buon vi két qua cua nhwng hanh
déng ngu ngoc cia chinh minh, mét sé ké thanh thién qud-tot-dén-mirc-ding
ngo da bi loan than kinh va phdi cau vién dén bac sy tam 1.

Con day 1a 161 nhan xét cua toi:

Hau nhw la nhitng ké khéng thé givip dwoc nguwoi thi lai rat hay néi vé
chuyén giup do nguoi,

c6 thé boi vi chinh ho mdi la nguoi can givp do.

Hdy givip moi nguoi ti gitip chinh minh, dé ho sé khéng can dén sw givip do
cua ban nita.

Con nguoi ta khéng hiéu thé nao la tam linh dich thuec.

Ho nhdm lan tam linh véi long tin, long tin mit qudng — Con téi cho dé la sy
tw do vé mdt tinh thcfn

Nguoi nao nghi rang di gitp d& nguoi khac (hoang duong chanh phap) va
phuc vu nhan loai (hay ciru vot nhan loai) la diéu quan trong nhat trong cudc
doi, ke do chang thé hiéu duogc cai gi méi 1a diéu thuc sy quan trong va sau
sac nhat. Piéu quan trong nhat ma nguoi tri tué co thé lam dugc la song cudc
doi minh mot cach trung thye, chan thanh va nhiét tam, song manh mé va cb
ging dé dat toi nhitng hiéu biét sau sic hon vé ban chat dich thuc cta chinh
con nguoi minh. Giip d6 nguoi 1a viée Xep sau.

Mot diéu dang dan dan tré nén rd rang dbi vO1 to1: tur trude to1 nay, mot cach
vo thtrc, toi ludn ludn di tim kiém mot cach séng ma bat clir con nguoi tri tué
nao cung chap nhan dugce, hop ly tir moi goc do, thiét thuc va co loi ich d6i
vOi tat ca moi nguoi. Toi dd qué quan tim dén, hay qua tran trong cach hiéu



biét va suy nghi cua nguoi khac. Bay gid thi t6i hiéu rang diéu do chang
quan trong; t6i khong can phai giai thich cho moi nguoi tat ca moi viée toi
lam.

Ngay cd trudce kia ciing vdy, téi hay lam nhitng gi t6i thich, nhung cir phdi co
giai thich theo cach lam sao cho hop ly voi moi nguor.

Bay gio thi t6i thdy ra rang cudc song riéng cia minh chang cé lién quan gi
dén bat cir ai.

Téi séng (va sé séng) cudc song ciia minh sao cho médn nguyén nhat doi véi
toi, chir khong phai tuan theo nhitng gi nguoi khdc nghi la toi nén lam.

T6i khong mudn cé quan h¢ gi voi bat ctr loai to chirc nao nita. Qua nhiéu
chuyén phai néi, qua nhiéu tranh chap, xung dot quanh nhing chuyén nho
nhen, vun vit, ganh dua va néi xau lan ~nhau; t61 mudn vuot 1€n trén tat ca
nhiing thu do. Toi chic chan mot diéu rang t01 khong phai 1a mét con ngudi
cua t6 chirc. Toi khong mudn thudc vé mot to chirc ndo ca, nhung toi s& cd
gang hét minh dé gitp dd bat ctr ai dén vai toi.

To1 ¢6 thoi quen xac dinh minh 1a mot vo1 con ngudi; Tat ca moi tht, néu 1a
van dé ctia con nguoi thi ciing 1a mdi quan tim cta toi. Toi khong biét nhu
thé 1a tot hay x4u, nhung t6i da hoc hoi duoc rat nhiéu theo cach do.

Bay gio thi toi thay d6 qua la mot ganh nang 1on. Tai sao toi lai phal co gang
giai quyet tat ca moi van dé co chir? (Ve tam ly, t61 ¢6 thoi quen giai quyet
tat ca moi van dé). Toi la ai ma di giai quyét tat ca moi van dé nhu thé? Toi
khong thé giai quyet van dé cua nguoi khac; to1 con ¢6 qua du van dé cua
chinh minh. Mot s6 nguoi nghi rang t6i chang c6 van dé gi hét. Dung, dung
1a to1 khong c6 nhirng van de loai gidong nhu cua ho, nhung toi van c6 nhiing
van dé cia riéng minh. T6i cd ging hét sirc dé tim ra cdu tra 10i cho nhiing
cau hoi cua minh, nhitg cau hoi ma hau hét moi ngudi chang bao gid nghi
dén. Nhiing cau tra 16i 1am moi nguoi théa man lai khong thoa man duoc t6i.
Pbi v6i hau hét moi ngudi, cau tra 1oi cho tit ca moi cdu hoi nam trong sach
v&, nhung ddi véi t6i thi khong phai nhu thé.

Mot toa 1au dai cat, gio thoi bay. That kho dé tir bo nhitng gidc mo ctia minh.

Nhitng van dé vun vat chi khién cho tam minh thém ban ron.

T6i c6 du nhitng thir ma hau hét moi ngudi mong mudn. Mdi khi t6i cd ging
c6 dugc cai gi do, toi nghi né s& 1am cho cudc sdng ciia minh thém ¥ nghia,
nhung khi c6 dugc nhitng gi minh mudn, t6i lai thiy n6 that 1a phu phiém,
chi 1a mot vién da 16t duong, mot thir nira dé budng bé ma thdéi. Mdi lan
budng bo 1a mot 1an ngd, cho dén khi chang con gi dé budng bo nira.

Nhing gi t6i da lam va dang lam dudng nhu Ia rat quan trong doi véi toi,
nhung d6i voi ngu’cn khac xem ra n6 chang c6 gi 1a quan trong ca. Sau khi
chét, toi s& bi ngudi doi quén lang ngay. Chang c6 gi quan trong ca. Piéu



quan trong nhat d6i voi toi 1a sdng mot cude sdng man nguyén siu sic va
day nghia, y nghia d6i voi toi.

Loi khen tiéng ché cua thé gian chang c6 chut gi quan trong d6i voi 61 ca,
hau hét ching déu thién vi, 1&ch lac, day thanh kién.

Rat nhiéu tht gid ddy da mat di tim quan trong d6i v6i toi; rat nhiéu tha da
mat di sy kim kep, su chép thu va suc quyén rii d6i véi toi, chéng han nhu
chinh tri, tién bo khoa hoc k¥ thuat, va tham chi ngay ca ton gido.

Nhing gi con ngu’m tin twong vao that dang ngac nhién lam sao. Hinh nhu
t6i thdy con nguoi ta khong thé song ma khong tin vao mot cai gi d6. Toi tu
hoi khong biét khi toi song ma khong tin vao bét ctr loai tin ngudng hay hy
vong, khat vong nao, thi cudc sdng sé ra sao nhi. Ban c6 tudng tuong ra diéu
d6 khong?

Ban ron, ban rdn, l4c nao cling ban ron. Khong can thiét, vo ich. Qua dién ro,
qua vo nghia 1am sao. Trén trai dat nay co cudc song tri tué hay khong? Thé
nao la tri tu¢?

That 1a mdt sy phi pham ghé gém khi ban khong lam nhu’ng gi thuc sy cO y
nghia d6i véi minh ma ctr phai di 1am nhu:ng gi nguoi khac mong muén,
trong doi ban phai 1am. Ban c biét cai gi 1a thuc sy co ¥ nghia va man
nguyén sau sac d6i voi ban hay khong?

Hanh phiic théi thi khéng di doi véi t6i;

T6i muon thau hiéu tat ca moi thir thét sdu sdc.

Hiéu khéng phdi bang suy nghi ma bang viéc song véi né, song mét cudc doi
thue chir khéng phdi song rap khudn theo Iy tuéng.

Mac du ¢ bé ngoai to1 phai (t01 budc phai) tuan theo truyén thong da dinh
san dudi nhiéu hinh thtrc khic nhau, nhung ¢ trong tim, toi sdng mot cudc
song rat riéng biét ctia chinh minh.

Cai ké ma lanh hay binh luén, xét doan trong tam minh qua la rat kho chiu
(nhu gai trong thit); n6 ctr phai chi thich tat ca moi viéc thi méi chiu. Ban
muon moi nguoi hoc cai gi? Ban muon ho phai nhu thé nao thi méi vira y?
Lam thé nao dé ban lam duoc dleu do?

Thé nhung, con ban, ban dang song cudc doi minh nhu thé nao?

T6i dang doc cuén HOI KET PHI KHOA HOQC ciia Soren Kierkegaard. Rat
la la to1 lai rat thich doc né. Téi thich phong cach cua ong ay. To61 c6 mot
cudn nira cta ong, BENH CHO TOI CHET, o1 da doc nhanh qua. Toi s€ doc
lai 1an nira. Ban c6 biét cudn sach hay nao vé trlet hoc sinh ton khong?

T6i mudn trich mot doan nita tir cubn HOI KET PHI KHOA HOC:

“Vay ching ta hdy tiép tuc, nhtmg xin dung lia doi lan nhau. Téi, Johannes
Chimacus (ong dung but danh nay khi viét sach), la mét con ngu’m khong
hon khéng kém; va téi cho rdang bat cir ai t6i dang néi chuyén ciing ciing la



mot con nguwoi. Néu anh ta chi la ké 1y thuyét sudng, chi cé triét Iy va 1y ludn,
t6i sé phdi tir choi khéng néi chuyén ciing; béi vi trong gidy phit dé anh ta
khéng hién hitu trong con mdt téi hay trong mdt bat cir mot con ngudi cé tri
nao”.

(Soren Kierkegaard)

R4t 6 rang! Chinh 1a cach toi cam nhan vé chinh minh va ngudi khac. Toi 13
mot con nguoi, khong hon khong kém; t61 khong chi 1a mdt nha su, va toi
mudn noéi chuyén véi mot con ngudi. Khi néi chuyén véi mot ngudi hay
dong kich, hay gia bo, téi cam thay rat ling ting, chang biét phai cu xt ra
$a0.

Tw coi minh la mét cdi gi do, mét nha sw hay mét dao sw hay mét triét gia,
tat ca déu rat phién dién, rat han ché va bé budc.

Tt “ngudi theo dao Phat” hay “Phat ti” 1a mdt tir mdi c6 sau nay. Thoi ngay
xua, nguoi ta thuong st dung tur Pali 1a samma-ditthi-vadi (ngudi cd chanh
kién). Nguoi theo dao Phat ngdy nay co that sy 13 ¢6 chanh kién hay khong?

“Tdt ca cac viéc dc trén doi, toi cho rang ban déu co kha nang lam dwoc:
chinh vi vdy ma t6i mong muon ban lam nhitng viéc tot lanh ™.
(Nietzsche)

T6i wdc gi minh c6 duoc mot chit hai hude giéng nhu Mark Twain11 hay it
nhat cling duge nhu ban. Mot con nguoi khong thé séng sot (khong the bao
vé minh khoi bi bién thanh ké ngé ngan) ma khong c6 no. Toi nghi vé con
ngudi qua nghiém tuc. Liéu con ngudi c6 thé nghi mot cach thang thian dugc
khong nhi? Toi ké cho ban chuyén nay. Ngay hom qua, mot vi su tim dén
gap tol.

Su 4y 39 tudi. T6i biét vi 4y tir 1au. Vi 4 ay no6i véi toi 1a vi dy co dai nguyen
tré thanh mot vi Phat. Khong chi thé, vi ay con khang khang noi rang vi ay
chac chin sé thanh Phat. Khi t01 to ra khong chi y lam, va noi “khong ai c6
thé chic chan vé diéu do ca”, vi ay rat that vong va ngdi noi lién mot hoi
trong hai tiéng dong ho, chi de ¢ thuyet phuc t61 tin vao diéu do. Vi ay di
khap noi va néi véi moi nguoi rang vi ay sap tré thanh mot vi Phat. O Mién
bién khong hiém gap nhiing loai nguoi hoang tuong nhu vay dau. Ha, ha!
Tt nhat 13 nén cuoi hon 13 nén that vong! T6i kho ma hua theo ho duoc.
Udc gi toi cod thé noi, nhu T.P.S, “That ha?”

Boi vi ¢ rat nhiéu thtr di mat di tam quan trong d6i véi t6i, nhimg thir ma
khong ai c6 thé biét chac né c6 dung hay khong, t6i thay minh ngdy cang co
it chuyén dé ma néi. Nhitng gi t6i dang kinh nghiém duoc trong gidy phut
hién tai ngay cang trd nén quan trong hon doi voi toi.



Khi khong co dé dat dén bdt cur cdi gi, toi lai cang co thé nhin nhdan moi thur
mot cach rat don gian va ro rang.

Gio day toi cam nhéan ngay cang rd hon vé nhirng gi dang dién ra voi minh.
Cai dién ra trong hién tai 1a cai duy nhat ma t6i co, du no 1a tét hay xau; vi
vay no cang quan trong hon d6i véi t6i. Khong bi phan tan tu twong nhiéu,
t6i c¢6 thé quan sat moi thr mot cach dé dang.

“Con nguoi phai tw bo thoi xau cir muon minh phai thudn theo quan diém
VO nhiéu nguoi”.

T6i nghi nhiém vu quan trong nhat cia mot nguoi (va toi) 1a thau hiéu chinh
ban than minh; hiéu moi thix dang dién ra trong cudc doi minh mot cach sau
sic, chtr khong chi 1a hiéu vé 1y thuyét, triét Iy sudng; hiéu rd rang moi dong
co khi né1 mot 101 hay lam mét viéc gi do; biét rd minh dang cam nhan nhu
thé nao dbi v6i moi thir minh nghe, nhin... ma khong bép méo, xuyén tac
(phan Ung thuc sy, chan thyc cta tam minh); khong dé bi ai lira déi va cling
khong tu ltra d6i chinh minh; Khong theo dudi bat ctr ai; khong 6m ap mot 1y
tudng nao dé chi vi nd cd vé tot dep, ma phai tu minh tim hiéu ra xem né6 ¢
tu nhién hay khong, c6 kha thi hay khong va can nhac dén moi hau qua va hé
luy ctia n6 nita; va biét rd kha ning cua chinh minh khi bat tay vao lam mot
viéc gi d6. Khi da thau hiéu tat ca nhitng diéu d6 mot cach ro rang thi toi mai
c6 thé nghi dén viée gitip d& nguoi khac. Néu khong, toi s& chi 1a ké tu lira
d6i chinh minh va Ira d6i nguoi dudi cai vo gitp dd ngudi. Giup d& nguoi
c6 thé lai tré thanh mot tro khuéch truong ban nga ctia minh. T6i nhin thay
tro khuéch truong ban ngi nay ¢ khap moi noi. D6 13 1y do tai sao t6i phai
nhic lai. Xin 16i néu toi ctr hay lap di 1ap lai nhu thé nhé.

“Mét van dé khi da tré nén ré rang sé khéng con lam ching ta quan tdm
nita”’. Hay doan xem ai n6i cau do? Nietzsche.

Toi ké cho ban nghe cau chuyén vé mot con ran. Thoi xa xua ¢c6 mot con
ran. Mot hom, mot con ong bay dén d6t 1én dau nod va nhat dinh khong chiu
budng ra. Con ran tim di moi cach dé téng khir con ong di, nhung khong thé
lam gi dugc con ong ca. Khi d6, con ran nhin thdy mot chiée xe bo chat day
hang dang di dén. N6 ndi vdi con ong: “Pugc roi, hdy doi day, tao s& cho
may biét thé nao 1a 18 d6”. N6 bo 1én mit duong va ké dau dang vao chd
banh xe dang lan den Banh xe bo nghlen 1én dau nd va giét chét con ong.
Con ran thuc su di rat thanh cong trong viéc trimng phat con ong hdn lao kia.
Hay xem con ran ay thong minh dén muc nao co cht? Trén thé gidi nay
khong thiéu gi nhitng ké thong minh nhu thé dau.

Con nguoi binh thudng khong thé thay d6i mot cach nhanh chong va triét dé.
Su chuyén héa chi c6 thé dién ra nhd qué trinh thién tap. Ngay ca khi d6, n6



cling can ca mot thoi gian dai. Mt muc do chanh niém sau sic 1a diéu can
thiét dé co thé ching nghiém dugc ban chat vo ngd (anattd) mot cach rd
rang, va do 1a mot cong viéc kho. Vi vay, chd nén mong doi qua nhiéu.
Nhiing gi ban ké vé Bangkok qua thuc 1a rat sbc. Khong biét mot ngéy nao
d6 Mién Pién (Rangoon) c6 nhu thé hay khong? Do la cai gia nguoi ta phai
tra dé hién dai hoa. T6i tha ¢ trong nui, an thic dn don glan song trong mat
ngoi 1éu gian di, hit thd khong khi trong lanh, 1am moi viéc mdt cach thanh
than, nhe nhang, khong phai lo toan, Vu:('mg ban vé tién bac va dia vi, khong
c6 ngay nghi cling chang c6 ngay 1am viéc, khong xa hoa ron rang, con hon
1a séng nhu thé.

Chung ta qua mong muon suw ngwong mo, sy cong nhan, su kinh trong va
tinh yéu ciia ngwoi khdc dén mirc nghi rdt nhiéu dén viéc lam thé ndo dé c6
dwoc ching.

Séng nhu the, chdng ta khéong song véi nhitng gia tri minh coi trong nhdt ma
chi Song Vi nhitng gi ma nguoi khac coi trong nhat.

Diéu rat quan trong la phai tim ra nhiing gia tri nao minh coi trong nhdt va
hay song véi né ma khong xung dot voi ngum khdc, néu o thé duorc.

Chung ta tw tao nén nhitng gia tri cua riéng minh va Song VOl nhitng gid tri
ay.

Vi vdy, diéu rat quan trong nita la phdi tim hiéu xem nhitng gid tri dy c6
thwee sw ddng dé minh soéng vi né hay khéng.

Mot sd ngudi nghi ring cudc song & 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 thu vui va su xa hoa ciing trong rong nhu mot gidc mo
ma thoi.

T6i mudn c6 mot ngudi ban khong ép khuon minh theo mot chuan muc, quy
tac hay mot khuon phép nhat dinh ndo mot cach cing nhic, mu quang va
khong phan biét; 1a ngudi ludn quan sat va tinh thtrc; song co tri tué; hoc hoi
va truong thanh theo timg thang nim qua; 13 nguoi linh dong, uyén chuyén
(hiéu biét mdi hoan canh va tmg xir thuan tinh hop 1y theo nd); 1a ngudi
mong mudn tu tim hiéu ra cho chinh minh ngay ca nhiing su that don gian
nhat (nhiing diéu di duoc bac tri tué vi dai nhat trong lich st (Puc Phat)
truyén day lai); nguoi khong coi bat ctr thtr gi minh duoc huong 1a diéu
nghiém nhién (ma véi su tran trong va biét on ding murc); mot ngudi ludn
song dong ma khong lanh 180, tho o, khong so phai dimg mot minh.

Danh vong moi thuc la diéeu nyc cuoi — vo cung rong tuéch va phién phic
lam sao.



Khi t61 nghe mot s6 ban be ké lai nhitng gi nguo1i ta ndi veé to1, toi khong biét
minh nén khéc hay nén cuoi nira. That 1a nhitng cau chuyén dién r6 va nuc
cuol ma ho da séng tac ra Con nguoi that ngu ngoc va dién khung; khong

con nghi ngd gi vé dleu 4o . Ho mudn duogc Iira déi, va ho lira doi chinh ban
than minh. Toi biét, vé co ban ho 1a nhitng con nguoi don gian va dé mén;
ho khong muén tin vao sy that, va qué sin sang dé tin vao nhirng ciu chuyén
hoang dudng. Tai sao con ngudi lai dé tin vao nhitng chuyén hoang dudng
thé nhi? Lam nhu vay ho dugc céi gi co chir?

T6i thich doc cubn AO ANH CUA PHUONG PHAP. Durc Phat néi: “Ma
naya hetu”, nghia 1a: “Dung tin bat ctr diéu gi chi vi diu d6 hop v6i mot hé
thong triét ly nao do”. Phuong phap hay h¢ thong triét 1y rat hay Itra minh;
phuong phap va hé thong la sy phat minh cua tam con nguoi. Ty nhién
khong vira khit véi bat cit mot hé thong nao. Tham chi ngay ca Vi Di¢u Phéap
(Abhidhamma) ciing khong thé dién giai cac hién tuong ty nhién mot cach
day di; nd con rat nhiéu thiéu sot. Toi doc, ¢ gang hiéu, thir nghiém va hoc
hoi duoc diéu gi d6 tir nhitng phuong phap d6. Toi biét ban that vong vé triét
hoc Phuong Tay, va toi cing khong thoa man, nhitng t6i nghi minh c6 thé
hoc duoc diéu gi d6 tir nd. Hau hét luan diém cia triét hoc sinh ton déu mang
dam tinh bi quan. Ho cho ban thay cudc doi dau khd thé nao, nhung lai
khong thé chi cho ban cach séng binh an va hanh phtic. Hau hét moi triét gia
chi c6 mdi cai dau suy nghi, cai dau dat. Tat ca nhiing g1 ho lam la suy ngh;
tham chi ho khong hé hanh phuc, va rat nhiéu nguoi trong s6 ho di phat
dién. Nhiéu nguoi chang nghi ngoi nhleu chang bao gior doc triét 1y, nhung
ho lai hanh phac hon hau hét may nha triét hoc kia. Cang doc nhiing thé loai
triét hoc do, toi lai cang tran quy nhimng 15i day ctia Pac Phat, nhitng 1oi day
that vo cung thiét thuc va y nghia.

Tam tir (mettd), 1ong bi man (karuna), tAm hy (muditd), tam xa (upekkha),
gi61 hanh (sila), dinh tam (samddhi), chanh niém (sati) va tri tu€¢ (panna) —
nhiing tam thién nay mai thuc sy ¢ y nghia va quan trong trong cudc doi, va
néu con ngudi phat trién chung 1én, chung c6 thé mang lai sy thay ddi 16n
trong cudc doi mot con ngu’orl

£)01 v6i nhiéu ngu’orl va bang nhiéu cach, triét hoc va khoa hoc di gitp d&
rat nhiéu trong viéc giai phong tdm con nguoi khoi nhing giao diéu va mé
tin. Do la diéu tot dep nhat cta chiing, nhung chung ciing tao ra mot khoang
trong trong tarn con nguoi; con ngudi bl bo lai vo1 mot su trong rong, VO
mong va mat phuong hudéng, nhung ching ta c6 thé d6 16i cho triét hoc va
khoa hoc vé diéu d6 dugc hay khong? Triét hoc va khoa hoc dd giap giai
phong tam t61 khoi sy mé tin mu quang vao ton giao cua cha me to1 (H01
gi40), song né cling dé lai trong t6i mot khoang trong. Gio day, viéc dem lai
y nghia cho cudc doi minh 1a trach nhi€ém cua chinh ban than t6i.



Poc triét hoc sinh ton da giup toi hiéu dugc nguoi Phuong Téy va nhing Van
dé cua ho, ~cach suy nghl cua ho va nhiing thiéu sot trong cach suy nghi iy,
cach ho cb ging giai quyet nhitng van dé cua minh ra sao. Liéu nhitng 101
day ctia Puc Phat co thé gitip ho dugce khong? Giup bang cach nao?

Hiéu biét nguoi khdc la quan trong dé hiéu biét vé chinh ban than minh.

Thé gidi nay that dién khung, hoan toan vo nghia va gia tam, chi 1a mot tin
tudng, mot man kich pho truong ban ngi. Ké ngu sa minh ket cimg trong
cam bay cua doi. Vinh hoa 1a tro phu phiém. Cta cai 1a ¢6 di muon.

“Cong danh banh v¢, sang giau chi€ém bao”.

“Rat nhiéu moi quan h¢ cua to1 v4i ban tu va nhing lién h¢ voi Phat Phap da
nhat dan di, mét phan vi su dé dudi ctiia chinh minh, mot phan vi to1 qua vo
mong va that vong vé nhitng hinh thirc, nghi thirc va nhitng thé ché”. Toi rat
hiéu diéu d6, ban than mén a. Hoan canh cua toi cling khong khac biét la
may. Hinh nhu ti thdy cang hiéu biét nhiéu, ban lai cang cam thay c6 don
hon, it ngudi chia s¢ duge voi minh hon trong cach suy nghi.

Nhung du sao toi ciing ching con that vong vé diéu d6 nira, mic du toi van
mong mudn co dugc mot sy giao t1ep coi mo, khong danh gia phan xét 1an
nhau. Toi dang cb gang hoc cach séng voi su co don do; toi budc phai nhu
vay. Toi cam thdy minh nhu mot vi sao giﬁ’a vii try, cach xa vi sao khac ca
hang tri¢u nam anh sang! To6i nghi tat ca moi nguoi déu vo cung co don. Mot
sO ngudi nhay cam hon va vi vay ho cam nhan diéu d6 r hon.

Song t6i cam thdy v cung nhe nhang, giai thoat trong tdm minh, chi lay
nhimg suy nghi thién hay bét thién 1am nguyén tic chi dao cho minh. Suy
nghi bat thién dem lai sy dau d6n, phién ndo va cling 1a nguyén nhan gay ra
dau kho, trong khi cac suy nghi thién lanh dem lai sy binh an.

Ban no6i: “... khong con con duong nao toi chua thir qua nira”.

Chiing ta can con dwong ndo niva?
Toi nghi néu chung ta thuc hanh chanh niém den noi déen chon, (khong bo
qua bat cir mot phan nao trong cudc song), thi nhw the la da qua du.

T6i mudn soéng véi tim giai thoat. Co thé toi s& chang bao gio thanh dat
duoc diéu gi to tat “trong con mat cua nguoi khac” ca, nhung to1 cam thay
hoan toan thanh than, hoan toan OK vé chuyén d6. O bén trong, t6i cam thay
mot sy gidi thoat ma trudc kia t61 chua tung bao gio cam nhan duoc, 1a thir
ma hau hét moi nguvi khong hé biét dén. Toi noi diéu nay khong c6 nghia 1a
mudn dé cap dén mot tang giac ngd nao do theo nghia chinh thong dau.

Ban than mén cua t01, ban ¢6 thé séng mot cudc song binh an néu ban sang
sudt va tri tué. Tai sao ban lai quan tam dén nguoi1 khac qua nhu vay? Ban



nghi 1a minh phai ¢6 trach nhiém véi ho u?

Khéng cé bat cir diéu gi trén doi dang dé minh phdi khé vi né ca. Téi khéng
noi la toi luon luon hanh phuc, nhung toi co thé thay dwoc moi khi nga man
khoi lén do dong hoa minh voi mot cdi gi do, nhat dinh sé co cdi kho kem
theo.

Loi cua ban nira: “T61 nghi toi van chua g1a1 quyet duoc, trong tdm minh,
mot cau hoi 16n: 1am thé nao dé can bang gitta viée séng thuan Phap, thuc
hanh Phap ¢ day, gitra thé gioi phuong Tay nay, va cung lic lai phai dap ing
nhu:ng nhu cau vat chat do nén van héa nay ap dat mot cach ky la 1én con
nguoi”. Pay 1a mot cau hoi 16n. Trude hét ban hiy tu tra 101 cau hoi dy cho
chinh minh.

Téi nghi viéc dau tién va quan trong nhdt trong qud trinh thuc hanh la phdi
thdy ra su thdt rang: chinh nhitng suy nghi bdt thién lam cho con nguoi dau
kho.

Thyre hanh Phdp khéng phdi la ¢é vieot qua nhitng suy nghi bat thién dy, ma
chi nhin ching mét cdach thdt thang than, that don gidn va ré rang.

Con ngudi mudn gi? Ho mudn hanh phuc va khéng mudn dau kho. . Vay hay
nhin rd xem cai gi dang lam ban kho. ‘Con nguoi khong thay duoc rang chinh
cac suy nghi bat thién lam ho kho; rat kho dé hau het moi ngudi chap nhan
duge diéu dé. Ho nghi rang cac th vui duc lac va tat ca nhirng gi ho mong
mudn 14 cai 1am cho ho hanh phtc. Néu bén trong ban luén hanh phuc, ban
khong can nhiéu nhitng thir & bén ngoai dé hanh phiic nira.

Nietzsche noi:

“Cudc song ciia con nguoi binh thuong rdt ban nang va vé nghia, triv nhitng
nguoi theo ly twong tu hanh”

“Con ngwoi tam linh nhat la con nguoi manh mé nhat”

“Ngay mét sw théa hiép nhé nhat véi quan diém wa thich ciia céng ching
ciing ¢é thé lam cho mdt nha tw twéng danh mat di ndng lec tri thire cia
minh”

“Nang lwc vi dai thé hién bang sw tw lam chii chinh minh”.

“Nguoi khong blet lam chii chinh cdi “t6i” sau kin nhdt ciia minh xin mién
ding ¢é uén ndan tam ¥ nguoi khdc tudn theo cdi ngd man cia ban thdn
minh”.

(Goethe)

Giac mong dep nhat ban thudng 6m ap la gi?

Ah! Nhiing gidc mong dep! N6 lam cho toi hanh phiic; né nudi dudng toi; nd
rat ¢6 ich thoi t6i con tré. Bay gio thi toi hiéu rang né chi la sy mong mo.



Dai khi t6i udc minh co thé mong mo tré lai duge nhu thé. That 13 nhing
niém vui ngd ngan' Nhung khong, d6 1a nhiing dleu khong thé c6! Toi phai
leo 1én ngon nui ndy, mot minh, gitta trua hé ning git. Té6i mong co duogc
mot ngudi ban dong hanh, nhung khong thé ¢ duoc ngudi nao. Toi phai lam
cho than va tim minh manh mé& hon dé leo 1én t6i dinh nai don doc mot
minh.

T6i biét thé nao la c6 don. To6i dang chuan bi cho chinh minh dé dén nhan
diéu d6. P6 la sO phan cua to1. Sy ¢6 don ngot ngao.

Ban than mén cua toi, hiy song hleu minh va két ndi sau sac voi chinh minh.
To1 cang ngay cang cam thay it mubn day, nhung van thich dugc noi chuyén
vO1 nhiing ngu’0’1 tri tu¢ va thoang dat, coi md. Té nhat, toi khong thé nghe
no6i nhitng ké néi nhu thuyét giang, ctr nhu thé anh ta biét hét tat ca moi thu
trén doi.

Néu ban viét thu ké chuyén cta ban, thi t6i s& doc. Con ngu:oi ban la mot
chién truong cua nhing 1y tu’ong day mau thuan; mot ngudi My goc Do
Thai, theo dao Phat; mot nguoi hiéu biét qua nhiéu nhung lai khong biét phai
lam gi v6i cudc doi minh; mot con ngudi thdy ra duoc tro hé cia thé gian va
khong thé coi bat cir diéu gi trén doi 1a quan trong va nghiém tic, ngay ca
chinh ban than minh. Piéu d6 di tré thanh mot van dé nghiém trong v4i anh
ta. (Biéu do cling ding véi to61, nhung t61 chanh niém, biét tam minh o hon
nhiéu).

Hay buong bo! quan sat!

“DPéng 18 phai biét on 1ong t6t ctia ban, thi ho lai nghi ban 1a ké ngu, 1 db ré
tién, dé bi loi dung va ho bat dau thao tung ban. Tai sao?” Do 1a vi ho khong
biét ton trong nguoi khac. Ho chua hoc dugc cach gilt quan hé tbt dep voi
moi nguoi. Co thé bai vi ho chua bao gio dugc dbi xtr mot cach ton trong.
Chung ta hoc duoc nhitng diéu nay tir kinh nghiém ctia chinh minh, khong
phai tir trong sach vo, ¢6 thé ho da timg phai song voi nhimg ngudi, hay cha
me, vo chong ho quen thao ting nguoi khac.

Rat kho dé tim ra duge mot ngudi nao khong tim cach thao ting nguoi khac.
Chung ta thao ting nguoi khac béi vi chung ta khong tin tudng hodc khong
ton trong ho, va chiing ta cling khong tin twdong chinh minh nita. Néu chung
ta ton trong va tin tuong 1an nhau, chung ta sé khong thao ting nhau. Thao
tang nguoi 1a mot dau hiéu cta sy yéu kém va chua truong thanh.

Lira doi va ty lira doi chinh minh sé khéng bao gio dem lai sy truong thanh
va tri tué.

Néu muon thd'y s thdt, diéu dau tién ban can phai co la sy diing cam va
trung thyc.



Mot phin con ngum chung ta la thién than va mét phan la quy dir. Néu
chung ta choi bo quy dir, no sé san duoi chung ta tir trong bong t0i;
tot hon ca la hdy dé quy div 10 mdt ra ngoai dnh sdng.

Ty v€ ra cho minh tin, maya (a0 tudng), va ty am thi lam cho cudc song
cang trd nén trong rong hon.

“Cé du tat ca cdc loai dinh mdc, 1é thudée ma xa hoi chung ta - von dd‘y
nhitng ké c¢é don, rong tuéch va lo du, ban loan- nguy tao ra thanh tinh yéu.

Loai tinh yéu nguy tao dy rat da dang, tir nhitng hinh thirc dua dam lan nhau
hay ciing nhau théa médn ham muén (nghe rat kéu néu goi diing tén né ra),

théng qua nhiéu hinh thirc kiém loi tir nhitng quan h¢ cd nhan, cho toi nhwng
hinh thirc lam dzmg tinh_duc trang tron. Khong hiém truong hop hai ké cam
thdy c¢é don va trong réng, tim dén VOi nhau bang théa thudn khéng loi dé
gitr cho nhau khéi phdi chiu dwng néi cé don dy”.

(Rollo May)

“Mot van dé bi kich la nhin thdy ra thwe 6 va sw thdt vé chinh ban than
minh. Khi ban gap tro ngai va kho khan, thi chinh thadi do cua ban (doi voi
kho khan ay) moi la cai sai can phai swa”.
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(Meister Eckhart)

Néu ban khong séng vi mot cai gi do, diéu d6 nghia la ban chang tran trong
cai gi trén doi ca, ban song cho vo, khong c6 diém tya. Tat ca moi ly tudng
ban 6m 4p chi 13 do vay muon. Trong nhiing thoi diém nhu hién nay, ban
khong c¢6 mot chd dung virng chic nao dé ma nuong tua ca.

. Con ngu’d’i khéng thé tim kiém mét diém twa nao tir bén ngoai duoc ca”.

Cong vigc cua chung ta that la kho khan, ching ta phai chap nhdan chinh
minh va xd hoi chung ta dang song, va tim kiém mét diém twa tinh than
théng qua viéc thiu hleu chmh ban than minh, va ding cam doi dién voi
hoan canh minh dang song”.
“Va ché tot nhat dé bat dau hoc cach yéu thwong la hdy tim hiéu xem tai sao
chiing ta lai khéng thé yéu thwong dwoc nguoi khdc”.
(Rollo May)

Tha thir la thau hiéu. Tha thir la gidi thodt.
Khi ban khéng thé tha thir cho nguwoi khac la ban dang bi troi buoc.
Khi ban thay vo ngad (anatta) thi co ai o do ma tha thu?



Day 1a mot s6 trich doan ma toi thiy rat dang dé suy nghi:

“Mét xu hudng tam 1y phé bién hién nay la khi dp ché, dé nén mét cam xiic
hay mot thai do nao do, chung ta lai thuwong lam can bcing lai trén bé mat
tam ly bcing cach thé hién hay tu tao ra mot thai do nguoc lai. Chcfng han,
ban ¢é thé thay minh doi xit mét cach déc biét lich sw véi mét ké minh ghét
cay ghét dang trong long”.

“Hon nita, néu khong doi dién véi sw san hdn, bat mdn mét cdach céi mé,
khéng sém thi mudn ching sé bién thanh mét hiéu g chang tét dep cho bat
cir ai cd, do la ty thwong hai ban than minh. Tw thuwong hai la mot hinh thirc
sdan hdn va bat man ngi ngam .

“... khong ai co thé cé dwoc tinh thwong, dao dirc hay tu do that su néu
khong doi dién thang than voi sy san hdn, bat man trong minh va vuot qua

r

no”.
“Tw do khéng phdi la néi loan”.

“Tw do la sw coi mo, san sang dé truong thanh, no co nghia la sy linh dong,
san sang thay doi vi loi ich cua cac gia tri nhan ban cao thuong”.

“Do vay, mot xa hoi 16t la xd héi cho con nguoi ta quyén tw do cao nhat-tu
do duoc dinh nghia mot cach tich cuc, nhuw la co hoi dé hién thuc hoa nhitng
gia tri nhan ban cao thuong”.

“Tw do la kha néing xdy dung nén sw phdt trién cia chinh minh. D6 la khd
nang tw dinh hinh chinh minh”. “... cang it tw y thirc vé chinh minh, con
nguoi cang co it tw do”. (Nhiéu chanh ni¢m nghia la c6 nhiéu su lya chon va
do d6 nhiéu tu do hon).

“Tu do dwoc thé hién o cho song cuoc doi minh thudn theo thuyc tai”.

“Thdt kho tin néu co ai do song lanh manh ma khong do co trach nhiém voi
chinh minh, tw chon cho minh cach song lanh manh”.

“Vivay, tw do khong chi co nghia la noi “co” hoac “khong” trong mot hoan
canh cu thé nao do, ma no la nang lyc tw dinh hinh va tao nén chinh minh”,

“Tw do khdng cé nghia la song c6 ldp mét minh. N6 ¢6 nghia la khi ¢é thé
dwoc song tach biét, anh ta ciing co thé chon lya, mot cach co y thirc, hanh



dong mot cach day trach nhiém, trong moi lién quan voi thé gioi, nhat la the
gioi cua nhitng nguoi song quanh minh”,

“Con ngwoi phdi tw quyét dinh ldy nhitng lya chon co ban cho chinh minh”.

“Ddu méc cia s truéng thanh la cudc song cia anh ta dwoc sdp xep hai
hoa xung quanh muc dich tw lya chon ciia minh, anh ta biét minh muén gi..
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“... Su mé tin va truyén thong do xa hoi ap dat dwoc khuon duc thanh nhitng
hinh thuee kho cung, de nén suc song cua ca nhdan moi con nguoi”.

“Con nguoi khong bao gio co thé vay mwon mot cho dwa nao tir bén ngoai
ca”. (khong ai co thé bao ban phai song vi cai gi hay chét vi cai gi duoc).

“Van dé thuc sw la phan biét ro cai gi la lanh manh trong dao dirc va ton
gido, tim dwoc noi nwong twa ma noi do phai lam tang gia tri con ngu"o"i
trach nhiém va tw do chiwr khong phai ha thap né. Nhu’ng con nguoi cua ngay
hém nay, tim kiém nhitng gid tri dé séng véi né, can phai doi dién véi thuc té
la: tim dwoc con dwong ra cho minh khéng phdi la diéu don gidn va dé dang
chut nao dau”.

.. Chinh xdc hon, c6 gi mau thudn gitka nhu cau dau tranh dé phdt trién su
tu’ Y thirc vé chinh minh, sw tru’ong thanh, tu do va trach nhiém, voi xu huong
van muon la mét dira tré bam viu vao cha me hay sw bdo hé ciia nguoi
khac?” (thong diép la: hay trudng thanh Ién!).

“Tén gido chang 1€ la dé bé gdy ¥ chi, kim ham minh phat trién chdp chiing,
va givip tranh né si bat an ciia tw do va trach nhiém véi chinh minh hay sao?
Hay la dé khang dinh gid tri va pham gid cia minh, lam nén tang cho su
chdp nhdn mét cach ding cam nhitng han ché ciia minh va nhitng bdt an
thwong tinh, song lai tro giup minh tang cwong swc manh, trach nhiém va
kha ndng yéu thwong dong loai?”

(Rollo May)

“Viéc minh tro thanh con moi cho quyen luc cua ke khac lai duoc thic day,
tat nhién, béi chinh mong muén du tri muén dwoc nguwoi khdc cham lo cho
minh”.

“Con nguoi thuong dwegc day la hanh phiic va thanh céng sé dén néu ban
“la nguoi tot”, “nguoi tot” o day thuong dwoc dién dich la sy vang loi.



Nhung chi méi vang 10i va quy phuc théi sé phd hoai sw phdt trién v thirc
dao dirc va surc manh noi tam cua ban. Tudn phuc sy doi hoi cua bén ngoai
mot thoi gian dai sé lam mdt di sirc manh dao dire thue sw va sw lwa chon
day trdach nhiém cua chinh minh. Va lg lung thay, sirc manh cua con nguoi di
tim kiém cdi tot d6 cung véi niem vui song da tan bién mat”.

. Nguoi nao dau hang, tir bo sy doc lap vé tinh than va dao dirc ciia chinh
minh thi ciing tu bo luon ca suwc manh tim kiem hanh phuc va gioi hanh. Cha
trach ma anh ta cam thay day bat man”

hu’ng sw lam dung ton giao mot cach dién 16 c6 mét diém chung duy nhat:
do la cong cu dé con nguoi ta tron tranh khéng phai doi dién véi sw c6 don
va bat an trong chinh ban than minh”
“.. & sdu tham bén trong méi con nguoi, vé co ban chi la néi ¢é don..
khéng thé cau vién vao dau khéc, cudi cing ching ta ciing van phdi tw mét
minh lva chon ma thoi”

. khéng thé nao vwot qua dwoc sy tuyét vong va bdt an néu con nguwoi
khong doi dién voi no truoc thyc té day du va khdc nghiét”.

“Con ngu’m chi ¢é thé tmm'ng thanh va vuot qua noéi c¢é don khi bat dau
diing cam chdp nhdn sy ¢é don dy ciia minh”.

“Doi hoi tinh yéu nhuw mot mon no nguoi khdc phai tra thi khong con la tinh
yeéu chut nao”.

“Chung ta nhdn dwoc tinh yéu khong phai twong xung voi sw doi hoi, su hy
sinh hay nhu cau cia minh, ma twong xirng véi kha ndng yéu thiong cia
chinh minh. Va kha nang yéu thirong phu thuéc vao kha ndng song thit voi
chinh minh”.

“Ly do ma chiing ta khéng thdy dwoc sw thdt la vi chiing ta khéng cé dii can
dam dé thay”.

“Khi con nguoi ¢é dii kha nang néi “khéng” véi nhitng nhu cau dwoc dp dat
boi nguoi khac, hay noi cdach khac, khong doi hoi nguoi khac phai cham lo
cho minh, du diing cam deé dung mot minh, thi khi do loi noi cua anh ta moi

co trong luong”.

“Cang co kha nang dinh hwong cuoc doi minh mot cach co y thiuce, con



nguoi cang cé thé sir dung thoi gian dé lam viéc hiru ich. Kha nang chimg
nghiém chan Iy di cung voi s truéng thanh vé cam xuc va dao dic. T) hay
duoc chdn ly theo cach do, anh ta se du ty tin vé nhitng gi minh néi. Anh ta
tir tin vé nhitng diéu minh tin twong, xudt phat tiv chinh kinh nghzem thuec té
va tir chinh trong tdm minh, chiv khéng phdi dwa vao nhitng gido diéu triru
twong hay do ai ndi lai cho minh hay’.

“Cang thiéu chdnh niém (tr y thirc vé ban thin mznh) con nguwoi cang dé
lam moi cho sy bat an, san si, bdt man vé Iy. San si noi chung thuwong ngan
can chung ta suw dung cong cu truc gzac vi té dé thdy ré sw thdt, sw bdt an
cting luon luon can tro chung ta nhw vay”.

“Kha nang cho va nhdn tinh thuong la thuoc do sw hoan thién vé nhdn
cach”.

“thng khi tinh yéu dwoc su dung vao muc dich chay tron s ¢é don, thi né
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sé chi cang lam tang them sy trong rong trong ca hai nguoi ma thoi”.

“Tinh yéu thuwong bi nham lan thanh sw phu thudc, nhung thuc ra chiing ta
chi co thé yéu thuong tuwong wng voi murc do doc lap cua minh”.

(Hau hét nhiing trich dan trén diy dugc rat ra tir cuén Cudc Tim Kiém Chinh
Minh Cta Con Ngudi cua Rollo May, hoac tir cudn Ty Do Hoc Héi cua Carl
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Roger ).
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CHUGONG 7. TINH BAN, MOI QUAN HE VA LONG
TU BI

Pau 1a chia khda mé cira trai tim con ngudi? Su hiéu biét 1an nhau.
Dicu quy gia nhat trén doi 1a moi quan hé. .. 1a tinh ban.

Cudc doi khong thé thuc néu cdc quan hé cia minh khéng thuc (gid tao).
Quan h¢ giita con nguoi voi con nguoi thdt thzeng lieng.

Quan h¢ gitta con nguoi voi nhau la nguon goc cua nhiing niém vui lém nhat
va nhitng dau khé 16n nhat trong tam moi con nguoi. Chat luong cudc song
ciia chiing ta phu thudc rdt nhzeu vao chat lwong moi quan hé giira minh voi
nhu’ng nguoi xung quanh. Piéu tot dep nhdt téi c¢é thé trao tang ban la tinh
ban cua toi.

That vui khi ¢6 nhitng nguoi ban tdt. Cudc doi s& that vo vi 1am sao néu
khong c6 nhitng bac thién tri thirc (nhitng nguo1 ban lanh trong dao, kalyana
mittas).

Cé6 duoc mdt nguoi ban moi hiém 1am sao.

Ban than mén, t0i chang con nhiéu ban nita. Vi vay toi tran quy nhitng ngudi
ban van con lai véi ti.

C6 dugc nhiing nguoi ban 1a mot trong nhiing diéu tuy€t voi nhat trong cudc
song Phaét trién su hiéu biét ngay cang sau sac hon v€ chinh ban than minh
va vé thé gidi cling 1a mot diéu vo cung tuyét diéu. Doi voi toi, sy hiéu biét
1a thtr 1am cho t6i thoa man nhat trén doi.

Tinh ban ctia chung ta khong c6 thoi gian va khong gian.

Toi d3 c6 thém nhiéu ban méi ma minh co6 thé trao d6i, lién hé duoc; toi
khong mong doi diéu gi tr ho ca: chi v&1 mot tréi tim hoan toan rdng mo,
mot su giao tiép hoan toan tu do, thoa mai.

Pung thé, toi cling thuc su “khao khat c6 dugc mot ngudi ban thuc sy chan
thanh”.

Toi mubn quan hé gitra to61 vo1 ban, voi anh éy, vO1 cdc con gai cua toi, voi
v cii 12 nhitng moi quan hé tét dep, bo ich.

Quan hé véi moi ngudi, trong hau hét cac truong hop, 1a rat khé tin tudong
dugc. Hau hét cac quan hé chi nhu 13 nhitng van bai, nhitng tro choi. Mot
mbi quan hé thuc su chan thanh, céi mé, trung thuc, khong thao ting 1an
nhau, khong 4p dit nhau, mot mbi quan hé tran trong va tin tudng 1an nhau,
khong c6 nhitng mong doi phi thuc té & nhau —c6 thé c¢6 duge mot moi quan
hé nhu thé trén doi khong nhi?

T6i mudn trich din mot doan trong cudén TU DO HOC HOI cua C. Roger:
“Hon nita, t6i khéong cé y dinh huéng dan déc gia hay gdy an twong véi ban



vé kién thitc ciia minh trong linh vuec ndy Toi khong co y dinh bao ban can
phaz suy nghl cam nhdn hay lam diéu gi. Diéu duy nhdt chi cé thé la toi chia
s€ mot vai d‘zeu cua chinh ban than minh, mot vai kinh nghi¢m vé cdc moi
quan he, Vé 16i trong quan hé giao tiép véi nguwoi khdc.

. méi quan h¢ giita ngum VOi nguoi hau nhw khong bao gio la tot dep ca,
chz mot phan nao do ma thoi. Co thé ban sé thay nguoi khdc chang bao gio
hiéu day i vé minh cd, va (0i ciing thé. Nhung toi cam thdy cwc ky man
nguyén khi cé thé, trong mét sé truong hop thé hién minh ra mét cach chan
thyc voi ngum khéc. T6i cam thdy rat quy gia khi déi liic cam thdy thuc su
gan gili va hiéu dwoc nguwoi khdc.

Téi biét tai sao khi nghe nguoi khac noi t6i lai cam thdy théa man. Khi toi
thwe sw lang nghe, t6i hiéu dwgc nguwoi dé. N6 lam cho cudc song ciia tdi
théem phong phu”.

C. Rogers

Con ngudi can c¢6 mot mdi quan hé tét dep cho su phat trién tdm 1y cua
minh. MOt quan hé tbt dep la can thiét trong cudc doi mdt con nguoi. Con
ngudi hoc hoi va trudong thanh tir nhitng méi quan hé tt dep d6. Khong c6
nhimg quan hé tét, chiing ta s& nhu nhitng con robot; v4i nhitng méi quan hé
t6i t&, chiing ta s& trd thanh nhitng con quy hay con té hon ca quy nita. Con
nguoi dang ngdy cang trd nén mat nhan tinh béi vi ho khong ¢ dugc nhiing
quan hé tt dep véi moi ngudi.

Moi quan hé la mdanh dat @é ching ta trieong thanh vé mdt tam 1y.

Néu dat can cdi, chung ta s& khong phat trién t6t dugc hay 1a chi 16n cdi coc;
dat tot, ching ta s€ l6n manh va truong thanh. Khéng thé ¢6 su truong thanh
thuce sy vé tam ly néu khong c6 nhiing moi quan hé tot dep. Vi vay, chung ta
can c6 nhimg mbi quan hé tét dep, trong dé su giao tiép phai trung thuc, dé
dang, thoai mai, khong c6 bat ct su lo so ndo. Nhitng quan hé toi té rat doc
hai.

Véi sy chan thanh, coi mo, hiéu biét l?m nhau, vO1 sy quan tdm cham soc,
tam tu va long kién nhan, chic chan moi quan hé 4y s& hiéu qua va tot dep.
Hau hét cac moi quan hé khong tt dep bai vi ho khong cé su giao tiép thoai
mai (cdi mo), khong c6 sy quan tAm lo ling that long, khong thuc sy tén
trong 1an nhau, va khong hiéu biét rang tat ca chung ta chi 1a nhitng con
nguoi (mdi ngudi chiing ta déu c6 nhitng khiém khuyét va han ché cua riéng
minh). Mong doi qua nhiéu ¢ ngudi khac cling co thé gay ra sy that vong,
dan dén su chdi bo (nghi rang con ngudi nay khong phai 1a thir toi mong doi,
khong chap nhan duoc).

Véi su ¢61 mo, trung thuc, nha nhan khong lam ngudi khac ton thuong, tam
tu (mettd) va su hiéu biét, d6 s& 1a mot mbi quan h¢ tdt dep, thuc déy su phat
trién tdm linh va truéng thanh. Hau hét cac moi quan hé déu tré nén nham
chan sau mot thoi gian (khéng co strc song, tri tré).



Khéng cé sw trung thuce sé khéng thé c6 sw giao tiép thuc sw; khong cé su
giao tiep thuc sy sé khong thé c6 moi quan h¢ thuc sy; khong co quan hé
thuc sy sé khong thé co sy giup do thuc sy (tro giup, day do... ).

Ban can c6 mot nguoi ban tot (hay nhiéu ngudi ban tbt, nhu thé s& tot hon,
néu c6 thé dugc). Khong nén sdng ¢ noi nao do khong co ban be. Nhung thé
nao moi 1a ban? Va ban can & mét noi thich hop vo1 ban tinh con nguoi
minh.

Véi mot con ngudi dang dau kho, ching ta dé khoi 1én 1ong bi méin, nhung
khong dé séng chung véi ngudi d6 sudt ca cude doi duge dau.

Tinh yeu khong i dé hai nguoi chung song véi nhau;

Ma can phdi c6 s hiéu biét lan nhau mot cach sdu sdc.

Tinh yeu khong du trong mot moi quan hé; hiéu biét lan nhau mét cach sdu
sdc va tran trong lan nhau la diéu can phdi cé.

Hay xem ban c6 thé chip nhan tat ca moi diéu x4u xa vé anh 4y ma khong
muén thay d6i anh ay hay khong, va xem ban c6 thé ton trong anh ay nhu
anh 4y dang 1a by gid hay khong. Nhitng méi quan hé phu thudc 1dn nhau
thuong khong may tot dep.

Khéng nén sir dung cdc moi quan hé nhu la nhitng phwong tién; né can dem
lai tinh thu"O’ng sw hiéu biét va tén trong lan nhau.
Khong co ai trén doi la hoan hao ca.

Poi khi cac quan hé tré thanh troi bude néu né khong dit nén tang trén thai
d6 dung dan.

Ping bao gio sit dung hon nhan hay bat cit mbi quan hé nao nhu 1a mot
phuong tién dé giai quyét mot van dé nao d6. Con ngudi nén quan h¢ voi
con nguoi chi vi ho yéu thuong, ton trong va tran quy (ngudng mo) 1an nhau
nhu chinh ho dang 14 nhu vay. Néu khong s& khong thé c6 duoc moi quan hé
dich thuec.

Yéu thi dugce nhung ding voi vang cudi. Con ngudi thudng hay thay d6i mot
khi ho da c6 dugc quan h¢ than mat véi ai do.

Phai mat ca mot doi nguoi1 ban maéi biét dugc minh ¢6 thue su yéu ai do hay
khong.

Lira rom nhanh chdy nhung chong tan, Lira trau 4m i nhung chdy lau that
lau.

Hoén nhan khong phai 1a diéu xau xa hay toi té. Toi da ting thay nhiéu cip
vo chong séng véi nhau hoa hop, giup d&, hd tro 1dn nhau thuc hanh Phép.



Mic du nhitng trudng hop nhu vy rat hiém.

Thét hiém tim dwoc mot nguoi nao thyc sy quan tam, lo lcfng cho ban. Chi
yéu ma khong can hy vong moi quan hé sé dai lau. Hay ngam hoang hon khi
no dang con o do, nhung ban khong thé niu giit duwoc hoang hon o lai.

Chung ta chua bao gio co qua nhiéu tdm tir ca; thuong 1a ching ta co qua it.
Tam tu thyc sy khong bao gio lam ban kho. Chinh 14 sy dinh mic va mong
doi méi 1am ban kho. Ban khong thé mong doi nhan lai tam tu dé dén dap lai
tam tu ban trao cho nguoi; tam tr khong thé dem ra dé trao doi. Néu c6 su
mong dgi ¢ do, thi ching to ¢ do6 co loi ich ca nhan. Néu _chung ta yéu
thuong mot nguoi nao do boi vi ching ta muén duge ngudi iy yéu thuong
lai, thi chung ta s& bi ton thuong khi khong nhan dugc tinh thuong ay dap
lai.

Tinh cam, cam xtc dén rdi di, va sy khao khat, tham ai dén rdi di — hiy dé
chung den va di. Bung coi ching 1a cai gi qua quan trong, Hay chi quan sat
chung. Néu ban ding cb kiém soat no, va dimg mong mudn no phal khac di
thi ban s& khong bi that vong. Chinh mong muén kiém soat moi viéc mai
lam cho chiing ta mét méi va kiét sitc. Chung ta khong kho vi minh c6 trai
tim, ma chung ta kho vi 1o0ng ham muén va vi coi nhitng ham muén d6 1a qua
quan trong.

To61 hy vong ban va anh éy s¢ la nhirng ngud1 ban dao trong sudt ca cude doi,
gitip & 1an nhau trén con duong phat trién tam linh ndy. Ap dat y kién hay
Iy tuong ctia minh 1én ngudi khac ¢ thé gay ra xung dot 16n. Panh gia phan
xet va chi trich cling chang c6 lgi ich gi; no ¢ thé mang lai sy ¢6 don. Ban
khong thé thay doi dugc anh ay va anh ay khong thé thay d6i ban dugc.
Mong doi nguoi khac phai thay d6i s& 1am can trd sy giao tiép thoai mai giira
hai nguoi.

Tét nhat la dirng c6 mong doi diéu gi trong mét moi quan hé. Sy chia sé va
quan tAm chim soc ban than nd da c6 du tac dung han gan. Piéu d6 sé lam
cho anh 4y giai téa dugc ganh ning cua nhitng cam xtc. Con ngudi mudn
giai tdéa tam 1y, nhung ho lai s¢g bi nguoi khac coi thuong; ho sg minh bi hiéu
nham hay bi nguoi khac thao ting; ho so bi nguoi khac ban tan va khong
duoc yéu thuong néu moi nguoi biét hét chuyén cua minh; ho s¢ bi coi la 1ap
di... Vi v@y, ho mang theo tat ca ndi dau, so hai, that vong, va mong cho
suot ca cugc doi, ho song c¢6 don va hanh dong nhu mot ngu’cn cling ran,
nhung s& mém 1ong ngay khi gap dugc mot nguoi khong danh gia phan xét
ho, khong ban tan vé ho; ngudi van yéu thuong ho ngay ca khi biét hét moi
chuyén v€ ho, mot ngudi thue sy quan tam den ho.

Su chap nhan vo diéu kién 1a diéu ma anh & ay dang can. Ban co thé cho anh
ay su chap nhan nhu vy duoc khong? Em sé& 1y anh néu... Em sé& khong lay



anh néu... Cai néu d6 méi that 1a kinh khing, méi 1a nhitng diéu dang so.
Khi c6 ai d6 ndi: “Anh yéu em”, chung ta cam thay rat sung sudng, nhung
lai khong thuc su tin vao diéu do. Chung ta luon ludn c6 ndi so hai trong
tam: “Néu anh ay biét nhiéu hon nita vé minh, anh 4y s& khong yéu minh
nita. Minh phai chuan bi cho diéu dé, néu 15 né xay ra thi sao. Minh phai
chuan bj tinh than néu anh iy khong chap nhan minh”. Ching ta khong ¢ su
tin tuéng hoan toan; chung ta ludn luén khong chic chan. Chung ta co thuc
su chic chin khong khi n6i “Em yéu anh”? Rat hiém!

Hinh nhu rat hiém c6 nguoi thyc sy hiéu ban. Khi khong c6 ngudi hiéu minh
(hodc it nhat 1a ¢b gang hiéu hay thong cam véi ban), ban cam thay rat co
don. Trong 5 ty nguoi trén thé g101 nay, c6 bao nhiéu ngudi cd don nhu thé?
Co su lién hé thyc sy gitra nguoi nay voi nguoi kia hay khong? Chung ta co
thue sy hiéu mot con ngudi khac hay khong? Va ban c¢6 cho phép nguoi
khac hiéu minh hay khéng?

Nhiéu ngudi néi voi t6i: “Thay 1a ngudi duy nhét hiéu duge con”. Tdi ngac
nhién la minh nghe cau do lap lai rat nhiéu 1an, va cach ho ndi véi toi that
cam dong. To1 ¢d ging. Toi uwdc gi minh c6 thé hiéu dugc moi ngu:m mot
cach sdu sic; t6i khong mong 1a minh sé hleu hét duoc tat ca moi nguoi —
qua nhiéu doi véi toi. Nhung it nhat t6i muén hiéu cic con gai toi va me cua
chung; va nhitng ban bé than thiét cia toi.

T6i mudn ¢o6 ngudi nao d6 yéu thuong ban. Nhung khi ban yéu mot ai do,
ban lai khong cam thdy minh xtng dang véi tinh yéu cta ho. Pé ban cam
thay xtng dang véi tinh yéu d6 ban phai hy sinh chinh ban than minh, nhung
loai quan hé d6 s& chang bao gid an toan va min nguyén dau. Cam giac an
toan trong mot quan hé: diéu d6 chi c6 thé co véi nhﬁ:ng nguoi truéng thanh
va cam thay an toan voi chinh minh. Nhl:rng nguoi ¢6 cam giac khong an
toan va khong xumg dang s€ khong bao gid cam thdy an toan trong bét cur
moi quan hé nao.

Con nguoi ta thuong khong yéu nhitng nguoi da hy sinh cho ho; ho khong
muon bi mang no voi bat cuw ai.

Va ho sé& cang khong yéu ban khi ban nhic nhd ho vé nhitng gi ban da hy
sinh cho ho. La lung qua phai khong? Bung vay, con nguoi la lung nhu vay
day.

Néu ban da tirng givip d6 mét nguoi ndo dé, diéu tot nhat cho ban la ban hdy
quén chuyén do di.

Néu ho nhé, thi ho that dang mén, nhung néu ban nhic nhé ho vé nhiing
diéu minh da lam cho ho, ho s& ghét ban lam day! “Neéu to61 hy sinh cho anh



ay, anh 4y s& yéu t6i mai mai”

Khong! Pung tu lira dbi minh nhu thé.

Ma nén: “Em yéu anh khong phai vi nhitng gi anh lam cho em, ma vi chinh
con nguoi anh”.

“T6i sé& tha thir cho anh 4y va anh ay sé& tha thtr cho toi, va chiing toi sé yéu
nhau”

Khong! B6 1a mdt loai mac ca.

T6i khong mudn ban séng cudc doi minh ma ctr ludn phai ty héi minh xem
anh 4y co6 noi that v4i ban hay khong, diéu d6 s& 1am than va tdm ban can
ki€t suc lyc. Dung thé, mot ké noi doi cé thé lam bat ctr diéu gi. Toi khong
mudn song véi mot ngudi ma to1 khong tin tuong. T6i co thé tha thtr cho mot
16i lam nhung to1 khong mudn song voi mot nguoi khong dang tin. Hay doc
cubn SU TINH THUC, PIEN RO VA GIA DINH cia R.D. Laing ma xem.
Ban biét ddy, ban c6 thé phét dién khi phai song v6i mot nguoi doi tra.

GiGp d6 mot nguoi thi OK, nhung quan hé sdu sac véi mot ngudi khong
trung thuc thi sé rat mét moi. Ban khong thé co mot quan h¢ tbt dep vo1 mot
nguoi minh khong tin twdng va khong ton trong.

Moi nguoi déu mudn duoc yéu thuong, ca toi va ban cling thé, nhung nhirng
gi chung ta 1am dé duogc yéu thuong thi rat khac.

Duoc yéu thwong vé diéu kién, dé la diéu ching ta thuc sy mong muon.
Nhung chiing ta da cé thé tw yéu thwong minh vé diéu kién dwoc chuwa?

Ban co yéu thwong chinh minh khong?

M6t céu héi la ling. Chiing ta khéng nghi dén diéu dy!

Yéu nguoi dé hon 13 hiéu ngudi, nhung tot hon ca 1a c6 cé hai diéu ay cung
nhau.

Chung ta phai hoc cdch yéu thwong ma khong tro nén phu thuoc hay so hitu
nguoi khdc. ‘ , 9
Tinh yéu trong sang, thudn khiét khong bao gio gay dau kho.

Tam tir thue su 14 can thiét trong mdi quan hé; khong c6 né mdi quan hé
chang c6 y nghia gi nhiéu ca. C6 tdm tir thi s& c6 sy chap nhan, hicu biét va
tha thtr, thong cam. Chung ta khong hoan hao va chrfmg cé ai la hoan hao ca.
Thay rd nhitng khiém khuyét cia minh va cam thdy OK vé diéu do la dleu
rat quan trong doi voi hanh phuc cua chung ta, va tham chi d6i véi ca su tién
bo trong phap hanh nira. Néu khong chap nhan dugc nhimg khiém khuyét
ctia chinh minh, lam sao chung ta chip nhan noi nhitng khiém khuyét cua
nguoi khac?

Con ngudi c6 thé séng hai hoa véi nhau néu ho san 1ong danh cho nhau tu



do, cang nhiéu cang tét, néu ho khong gia trudong va hay thao ting ngudi
khac.

“Nang luc cta tim tir that 16n, ngay ca khi tdm tir Ay chi danh cho c4 nhéan
mot nguoi nao do thoi; va diéu do co tac dong 16n dén cudc doi tam linh cua
mot con ngudi 1am sao”. Pung thé!

Tinh yéu thuong thyc sw va su hiéu biét sdu sdc con dem lai sw man nguyén
I6m hon tién bac hay bat cir mét thit vui duc lac nao.

Hon thé nita, mot cach Séng dwea trén chanh niém va tri tué chdc chan sé lam
cho cudc doi chiing ta tré nén that dang song.

Ban khong thé co tim tir v&i mot ngudi ndo dé vi mong doi 1a ho sé& tir té
vO1 ban. Ban mudn hanh phtic va binh an, vay thi hay trai rong sy hanh phuc
va binh an 4y dén cho nhiing nguoi khac. Khong c6 cach nao khac ca déau.
Ban hdy nén udc nguyen rang tat ca nhimg diéu tot dep ma minh mong udc
cling s& dén voi ngudi.

Chuing ta can tam tir tir nhiéu nguoi, va néu c6 thé dugc, tir tit ca moi nguoi
xung quanh minh. Ngay nay, hau hét tat ca moi ngudi déu dang mac phai
mot can bénh goi 1a hoi ching thiéu tAm tir. Hau hét tit ca moi nguoi déu
khung khung, dién dién bdi vi ho khong co tam tur (metta), gioi hanh (sila),
chanh niém (sati) va tri tué (painia), ho dinh mac vao sy xa hoa va nhiing
thir d0 choi méi tau, vi vdy ho danh mat di nhitng dirc tinh tot dep trong trai
tim minh — ho da ban linh hon cho quy dit, c6 thé noéi nhu vay.

Ban c6 nghi minh s€ tim dugc mot ngudi nao do co thé 1am cho minh hanh
phuc khong? Ban c6 nghi minh sé tim dugc mdt ngudi yéu thuong minh vo
diéu kién mai mai khong?

Quan tam den nguwoi khac la quan tam den chinh minh, do la vinh danh cudc
doi ma tat ca chung ta cung chia se.

Piéu d6 dung khi khoéng co ban ngd, khi ching ta thiy ra rang tit ca moi
ching sanh déu c6 méi lién h¢ véi nhau.

“Ban khong thé lam hai nguoi khac ma lai khong tu lam hai dén chinh ban
than minh”.

Vi vay, khi ban giap ngudi khac, tirc 1a ban dang gitp chinh minh; sy quan
tam danh cho nguoi khac cling chinh la sy quan tam dén chinh minh. Pé
thdy va cam nhan dwoc diéu do, diéu dau tién la chung ta phai mat di cdi do
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tuong vé ban nga (cai toi) . Khong c6 nguoi khac, han la cling chang co toi.



Hay tuong tuong xem néu trén doi nay chang co cai gi va chang c6 bat cir
nguoil nao ton tai ca thi ban s& nhu thé nao? Vi vay, tat ca moi ngudi chiing
ta biét déu c6 phan ndo anh huong dén cudc song cua minh. Ban c6 tudng
tuong dugc ban co6 anh hudéng thé nao dén toi, dén cude doi toi khong? Va
ban c6 biét toi ¢c6 anh huong nhu thé nao dén ban, dén tdm cta ban va cudc
doi ban? Piéu d6 cling dung véi toi. Ban cling c6 mot anh huong 1on dén
cudc doi t6i; ban di lam cho cudc sdng cua tdi phong phi hon trén nhiéu
phuong dién.

Mot ngudi phu nit v6i cai tAm ciia riéng minh c6 thé yéu mot ngudi dan ong
v6i cai tAm riéng ctia anh ta. Hai con nguoi trudng thanh, doc 1ap vé tam 1y,
chin chin vé nhan céach, ton trong tu do va ca tinh ctia nhau, c6 thé co duoc
mot quan hé sau sic, 1au dai, ddy y nghia va nudi dudng 13n nhau. Con nguoi
ta cé thé mua mot con nguoi lam no lé, nhung khong thé mua dwoc tinh ban.

Con ngudi khong thé song thyc té khi ho dang dam chim trong tinh yéu.
Tinh yéu thi thuong khong c6 1y tri. Bai vi chung ta c¢6 thé ndi vé no, giai
thich n6 hay tham chi c6 no, chung ta ctr nghi ring minh da hiéu né. Nhung
tinh yéu moi thyc 13 bi an 1am sao. Chung ta cam nhan nd, chung ta bi n6 chi
phdi hoan toan, d6i khi chiing ta khong thé tin noi chinh minh nita. C6 thuc
sy ding 13 t61 yéu mot ngudi nao d6 véi tat ca trai tim khong? Boi vi chiing
ta luon gitr lai mgt céai gi d6 cho minh, va béi vi chiing ta khong tin tu’éng
vao chinh ban than minh, nén ching ta cling khong tin tuong dugc nguoi
khac. “Anh yéu em bang tat ca trai tim. Va anh cing biét rang em y€u anh.

Khoéng thé nghi ngo gi vé diéu d6. Po qua 1a mot diéu khac thuong. {t nhat,
d6i voi anh, anh biét diéu ay 1a c6 thé xay ra. Anh chua bao gio mong doi
diéu ay ca. Lam sao anh mong doi dugc diéu gi ma anh chua hé biét? Vi vy,
diéu d6 1a mot su ngac nhién. Anh cam thay rat biét on. Nhung biét on ai?
Vang, biét on cudc doi” — Mot su mong doi ngot ngao va dau don!

Néu ban chua yéu thuong (va néu ban khong yéu thuong) mot ai d6 véi tat
c4 trai tim, ban van chua phai hoan toan 1a mot con ngudi tron ven; ban chi
o tiem nang tro thanh mot con nguoi tron ven.

Khi yéu la khi dang o trong mot trang thdi tam thay doi khdc thwong. Tinh
yéu khong co su hop ly; no nam ngoai ly tri va lo gic.

Ban dang tran ddy stc séng va tudn trao cam xuc. Nhimg diéu nhu thé
thuong chi xdy ra mot lan trong ca mot doi nguodi. Toi vui mimg khi nghe
ban noi rang trai tim ban gio diy da rong md. Hay dé nd rong md, mic du co
lic n6 s€ dau don. Chung ta so yéu, so bi tu chdi; so tinh cam ctia minh
khong duoc tran trong, hay so bi nguoi khac thao ting; so minh dé bi ton
thuong, va do1 khi chung ta khong tin tuéng chinh ban than minh; ching ta
khong tin rang minh c6 thé thue su yéu thuong mot ngudi nao do.



Hay dé tit ca moi cam xuc, tinh cam cua ban tudn trao ra. Hay viét lai, hay
thé hién nhing tinh cam 4y thanh nhiing bai tho khong van.

Nhung, chd nén voi vang két hon. Hay tim hiéu c6 4y that k§ da. Co ay ciing
la mot con ngu’O’i cling nhu tét ca ching ta thdi, cling c6 nhiing khiém
khuyet ctia riéng minh. Hay cb gang hiéu toan bo con ngudi va yéu ¢o ay vi
diéu d6, chir khong chi yéu mot phan nao do trong con nguoi cd ay, hay chi
y€u cai hinh anh tuéng tuong vé ¢d 4y ma ban dang om ap trong tam.

Ban noi: “C6 4y rat trung thuc”. P6 1a dtc tinh quan trong nhat; khong co
cai do6 s& khong thé nao co duogc méi quan hé c6 y nghia dau.

“Nhung ma ¢ 4y ciing rat diém dam, binh tinh voi tit ca moi thtr, diém dam
va binh tinh dén mc 1am cho ngudi khac cam thdy dau nhoi trong 1ong”.
Thé ban mong chd cai gi? Mudn co ay phai phat dién 1én vi mot ga dang si
mé minh dén phat dién 1én u? Tat nhién 14 c6 Ay phai can than chi. Chic 1a
co ay cing da tung co kinh nghiém d6i v6i nhitng ké phat dién 1én vi minh
trudc kia roi va... Doi vOi ¢o ay, t6t ‘'hon ca la nén hoc cach yéu ban nhiéu
hon. Déi véi phu nt, néu mat, cai mat ctia ho 16n hon. Va chi mdi tinh yeu
thi chua di. Chic han ban da timg doc hay nghe ké nhitng cau chuyén tinh
yéu lang man. Mot sb tinh yéu nhu vay chang kéo dai duoc lau, mot s6 khac
thi ¢6 nhirng két cuc bi dat.

“N6 dau nhu mot Vet th1r0'ng chua lanh”. Vang, vang, n6 dau va dong thoi
ban ciing khong mudn cai dau 4y di mat. N6 rat quy gia va rat dic biét. No
dau, nhung no ciing day thich thi.

Yéu mot nguwoi ndo dé bang ca trdi tim la dang tré thanh mét con nguoi that
Su.

Kinh nghiém nay co tac dong thuc sy dén cach ban nhin nhén vé con nguoi,
né rat quy gid.

Ngay ca tinh yéu d6i v6i mot ngudi phu ntr cung c6 thé 1a mot kinh nghiém
tam linh. Tam linh c6 mat ¢ trong tat ca moi mat ctia cudc song. Khi do,

cudc song s& rat dep va day y y nghia.

Ban thay day, khong ai ¢6 thé day ban lam the nao dé mo rong trai tim minh;

lam thé nao dé sdng mo long cho du dé bi ton thuong; lam thé nao dé thuong
yéu ngudi khac; 1am thé nao dé vuot 1én trén tat ca moi quy udc va tuc 18;
lam thé nao dé vuot qua nhirng han ché ctia minh va kham phé nhiing gi ¢
dang sau nhitng gidi han ay.

Ban dang & mot thé gid1 hoan toan khac bi¢t voi nhitng gia tri khac biét; ban
da tr¢ thanh mot con nguoi khac va khong thé 1a mot voi con ngudi trude kia
— sy chuyén hoa khong the dao nguoc duoc.

“Toi quy trong sy giao tiép tir-trai-tim-dén-trai-tim véi ngu’0'1 khac”. Toi biét
cam giac khi giao tiép tu-trai-tim-dén-trai-tim voi nguoi khac nhu thé no.



Hau hét cac mdi quan hé khong t6t dep, khong co tac dung bai vi khong cé
su quan tAm 1an nhau, su chia s¢, trung thuc, diu dang, nhay cam, mot tam tur
thue su va tran day (chtr khong phai ham muon) Mot nhan t6 khac ciing
quan trong khong kém, d6 1a su thau hiéu sau sic ngudi ban doi cia minh
nhu moét con ngudi (chtr khong phai 1a mot d6i tuong tinh duc). Tinh duc
cling 13 mot phan trong quan hé gifra mot ngudi nam va mot ngudi nir;
khong nén 1am ngo khong tinh dén nd, nhung nd can phai hai hoa véi su chia
sé niém vui thuc su gitta hai nguoi, chir khong phai chi 13 sy théa man ham
mudn ban ning clia con ngudi.
Chung ta d néi quéa nhiéu vé tinh yéu. Ban c6 biét minh dang noi vé chuyén
gi hay khong? Ban noi: “Déi khi t6i cam thay khong con biét thuc tai 13 gi
nita”. Ban c6 biét thé nao 1a thuc tai khong? Khi chung ta nghi vé thuc tai 13
chung ta da bi tach biét ra khéi no roi; khi 13 mét véi thue tai, chung ta
khong con nghi vé no dugce nira.
Néu c6 thé cho ban mot 15i khuyen t6i s& khuyén rang: “hdy danh thoi gzan
dé hiéu tam mmh thét sdu sdc, tim hiéu ban dang thwc sy mong muén gi tir
cuoc doi nay
Con nguoi ta cr mién man lam hét viéc nay dén viéc kia, hét méi quan hé
nay dén moi quan h¢ khac. Ban mong mudn gi tir mot moi quan hé?
Ban dang tim kiém diéu gi?
Néu ban khéng biét minh muon gi, thi két cuc la ban sé cé dwoc rat nhiéu
thir ma minh chang muon.
T6i biét ¥ ban mudn noi gi khi ndi “séng tir trai tim”. Trong hau hét cac moi
quan hé ctia toi voi moi nguoi, toi di rat bat man va nghi rang con thiéu cai
gi d6 dé thanh quan hé dich thyc. Trong mot sd trudong hop, chinh ban than
t0i cling thiéu cai d6. Vi vAy moi viéc khong thé t6t dep, thuan buém xudi
gio trong ca thoi gian dai; co cai gi do khong o6n. Nhung bay gio thi toi di y y
thirc 18 vé né. Tuy nhién véi mot so nguoi thi tinh ban nay no mot cach rat
tu nhién, chang han, toi cam thay rat d& dang khi giao tiép voi ban.
Toi hy vong ca hai ban thuc su ¢c61 md va trung thuc vo1 nhau. Khong c6 cai
gi 1a “roi ho séng bén nhau mai méi hanh phac” dau. Ludn ludn c6 nhing
van dé khong mong mudn xay dén; ching ta chi can hoc cach giai quyét
ching mot cach co tri tug.
Kho khin 13 diéu can thiét. Sau khi da cuing nhau vuot qua mot giai doan kho
khin bang su kién nhan va nhay cam, hai nguoi s€ tr¢ nén gan gii hon va
hiéu nhau hon. Sy hiéu blet 1an nhau d6 s& 1am cho quan hé tré nén y nghia
hon va lau bén hon. Chi mdi tinh yéu théi thi khong du. Sy hiéu blet sau sac
vé nhitng tinh cam va cam xuc, nhitng mong muodn, udc mo, ndi lo sg, hy
vong... ciia nhau 13 diéu rit quan trong. Cha me chung ta déu yéu thuong
chung ta. Tai sao ma chiing ta khong thé néi chuyén dugc véi ho?
Ban 13 ngudi rait may man boi vi di hiéu dugce yéu thuong méot con ngudi



khac nghia la nhu thé nao. Toi khong biét trude duge tuong lai, nhung to1 tin
rang tinh yéu cua ban danh cho c6 ay da _mang lai rat nhiéu chiéu sau va y
nghia cho cudc séng cta ban. T6i nghi mdi diéu d6 thoi da 1a di cho ca mot
cudc doi. Hau hét moi ngudi sdng roi chét di ma van chua hiéu dugc thé nao
1a tinh yéu thuong diu dang. Mic du ho van thudng hat nhitng bai hét ca
ngoi tinh yéu co day.

Nguoi ta noi con chim son ca khi sa vao bui mdn gai, voi cdy gai dam trong
ngue, né cdt lén tiéng hét tinh yéu hay tuyét voi. Tat ca chiing ta ciing vay.
Con ca khac sao nita?

(Kahlil Gibran) *

T6i rat vui khi nghe ban va c6 ay bay gio da than thiét v6i nhau. C6 gang
hiéu thuc té cudc song cia €0 @y — ndi tam, tinh cam, nhiig kho khan khi
hoa nhép véi ban va cude song & My, va ca nhiing xung dot trong tam co ay
néu co (hau hét moi nguoi déu ¢ nhiing xung dot ndi tam). Ban co thyc sy
hiéu chiéu sau cudc song cta co ay khong? Ban ¢ biét minh s& cam thay ra
sao khi ¢ vao dia vi cua ¢o ay? Néu co ay khong lay ban thi sao?

Cai gi 1am cho méi quan hé thyc sy bo ich, min nguyén, lau dai va song
dong, chtr khong phai chi la sy te nhat thuong ngay? Ban Vlet “T61 muodn cod
ay that nhiéu... nhung t6i muén gi chtr nhi?” Cau hoi d6 rat quan trong, va
khong ai co the cho ban cau tra 161 dugc c4. Ban phai nhin sau vao trong tam
minh dé tim cau tra 1oi.

Su hoa hgp gilra hai trai tim — sy hiéu biét truc giac va sau sic 1an nhau; su
giao tiép khong 101; bi a an, vuot trén moi 1y luan cua 1y tri; hiéu biét tir trong
gan rudt rang ca hai nguoi ¢ bén nhau trong vong luan hoi nay, yeu thuong,
chiam lo va gitp d& 13n nhau; biét rang su hiéu biét giira hai nguoi s& ngay
cang tang cho dén khi ca hai tdm hon tré nén hoan toan thau rd; khong so
hai, e ngai diéu gi, khong co gi bi mat va hoan toan tin tudng; khéng phai 1a
mot van bai, khong thit doan. Liéu diéu d6 ¢ thé dugc hay khong?

Hay bao ¢ ay ké cho ban nghe vé ban than minh — thoi tho 4u, bé me, anh
chi em, nhing hy vong, ndi s¢ hai, lo lang... ciia c¢o 4y. Ban néi: “Sy ham
mu6n méanh liét d3 phai nhat dan di”, va “Khong biét c6 phai 1a né ty nhat di
hay mot phan 14 do t01 dé thanh cong trong viéc chinh phuc ¢ ay?” Cudc
song khong thé nao tiép dlen v6i nhitng ham muén méanh 1iét nhu thé mai
duoc, nd sé d6t chay ban mat. N6 chi 1a (va nén 13) binh thudng, chang co gi
dac biét ca.

Tat ca moi thur trong tu nhién déu di theo nhiing chu ky. Ban khong thé ctr
tiép tuc song voi nhiing cam xuc manh ligt ay sudt ngay duoc; cudc song cla
ban sé& tr& nén nguy hiém, ban khong thé lam dugc nhiing cong viéc thuong



nhat can phai lam trong cudc séng. Cam xuc manh liét tiéu hao rat nhiéu
ning luong. To6i khong c¢6 ¥ dinh lam giam gia tri hay néi rang cam_xuc
maénh li€t 1a khong quan trong. N6 cho ching ta cai nhin thoang qua vé cai
goi 1a “thyc sy séng dong”, va n6 thay doi cac gia tri va muc dich cua chung
ta. Cau hoi thu hai cua ban cling co thé tra 10i 1a dang. Ban da co dugc tinh
cam cua co ay. Vi v@y ban khong con phai lo lang vé chuyén chinh phuc co
ay nira, viéc do khién ban cam thay hoi 16, nhung diéu do khong c6 nghia la
ban yéu co ay it hon. N6 c6 nghia 13 tim ban bay gid da on dinh hon. Long
ham muén (hay tinh yéu) chay bong khong tot vé 1au vé dai. Loai tam tir
noéng am hodc ddi khi tham chi loai tAm tir mat mé (khong phai 1a lanh ling)
t6t hon nhiéu; né dang tin cdy hon va nudi dudng minh hon. Ban sé& lai phat
dién 1én 1an nira khi ban c6 dia con dau 1ong. Toi s& chd xem viée do.

Khi ban ¢6 con, hay dé t6i 1am nguoi ban, cung choi voi no. Toi biét cach
lam mot ngudi ban tt ctia con tré. Hay dé toi giup nd hoc hoi vé tu nhién, vé
cuoc doi, va vé chinh ban than no.

Nhitng mbi quan hé khong lanh manh nén cham dut. Néu ban khong thay
d6i, ban sé& khong thé séng mot cach tron ven. Bat clr thu gi song déu budc
phai thay d6i. Khong thay doi co nghia la chét. Do d6, néu 1a mot tinh ban
song dong, no6 phai luén ludn thay d6i. Hau hét con nguoi chung ta khong
cam thay c6 stre song 1a boi vi chung ta so su thay doi (di dén mot noi khong
hé biét). Chiing ta khong mudn rai ro.

Trudce khi ban budng bo su dinh mic véi bat ctr ai hay bat ctr cai gi, hdy nhin
su dinh méc ay trong tAm minh. Hiéu su dinh mac 13 rat quan trong. Chi ¢
su hiéu biét sau sac vé dinh mic méi giai thoat tim minh khoi ndé duoc. Néu
ban ép budc tam minh phai tor bé dinh méc ma chua thuc su théy r0 duoc
ban chat ctia nd, nd s& quay trd lai rat nhanh. Nhin rd va hiéu that sau sic 1a
cach duy nhat dé vuot qua nd. Sy budng bo khién cudng khong phai 13
budng bo thuc su.

Hau hét tit ca moi ngudi déu “moc” 1én mét 1op vo vo hinh, khong thé
xuyén thung xung quanh ban than ho dé bao vé ho khoi bi ton thuong, va ho
tim kiém su thoa méan ¢ tién bac, dia vi, tht vui duc lac, ma tay, rugu che, va
tinh duc chu yéu 13 vi ho khong co duge mot ngudi ndo yéu thuong ho va
tl}éu hiéu ho mét cach siu sic. Qua4 e so khi m& long minh ra va dé bi thuong
ton!

Trén doi nay co thé co tinh yéu khién cudng (hay nhan tao), long tir bi, tri
tac, sy khiém tén nhan tao... Pang sau tinh yéu thuong va su khiém ton
khién cudng ay cling ¢0 thé la (trong hau het cac truong hop) san si, ham
mudn, ngd man... Thay rd rang c6 nghia 14 cat dut!

Toi ciing c6 nhting kho khan tuong tu trong moi quan hé véi moi ngudi. Toi
nhan thay hau hét tat ca moi nguoi déu rat nong can. Boi vi to1 la mot nha su
nén toi co thé tranh khong phai gip mot sé nguoi t6i khong mudn gip;



nhung ching ta la nhiing con nguoi; chung ta khf)ng thé sdng mot minh;
ching ta ciing can phai gap g0, lién hé voi con nguoi; va chung ta dang song
trong mot thé gidi ma hau hét moi nguoi déu vo cung that niém (khong co 'y
thitc vé chinh ban than minh), ich ky, khong biét diéu, ngu ngdc, ngd man,
ganh ty... va van van.

Vi vy, mdt con nguoi tri tué va nhay cam can thiét phai chiu cai kho tiép
xtc véi moi nguoi. Su khoan dung va thau hiéu siu sic vé con nguoi 1 rat
quan trong. Nhiéu luc ban phai tu nhic minh diéu ma Dic Phat di noi:
“puthujjano ummattako” (nhitrng ké pham phu dién khung).

Ban dang tiép xtic v&i nhimg con ngudi dién khung. Con ngudi gia di nhung
lai khong truong thanh! Vi vay ban dang néi chuyén véi nhitng dra con nit
16n tudi.

Boi vi ban khong thé chay trén khoi con ngudi, vay hiy cb gang tim cach
quan hé vd1 ho mdt cach tri tu€ va nhan hau.

Khi ban khong c6 diém chung nao véi nguoi khac, ban khong thé chia sé
duoc diéu gi v&i ho. Ban cam théy minh nhu mét ngudi xa la. Néu ban mudn
c6 ban bé, hiy xem minh c6 diém gi chung véi ho hay khong. Néu ban cam
thay himg thi véi ho, ho s& cam thdy gan giii vai ban.

Hay hoc cach lang nghe moi ngu’0’l ma khong danh gid, phan xét. Ban khong
phdi gidai quyet nhwng van dé ciia ho.

Hay coi mo va song nhan hdu.

Song xung dot voi nguoi khdc that la mét moi.

Ham muon sy cung kinh, tén trong va nguéng mé ciia ngueoi doi la mot nguc
1.

Néu co thé, hdy tranh xa nhiing ké ngu (bdla)17 néu khong thé tranh duoc,
hdy can than ding nghe theo nhiing 10i khuyén sai trai, dai dot cua ho,
nhu:ng cling dimg tranh dau, xung dot voi ho. Chung ta dang song trong thé
gidi cua nhirng ké ngu. Néu giao du, quan hé v4i nhitng ké ngu, sém muédn
gl ban ciling s& gap rac réi. Hau hét moi nguoi khoéng biét tran trong nhing
1061 day cua Durc Phat, ngai khong bao gio cho nh&ng khuyén sai ca.

DPung vay, asevand ca balanam (khong gan giii ké ac). Hay nhan rd nhiing
ke ngu ac va tranh xa ho; nhung ding ty 1am minh kho ma nghi qué nhleu &
nhitng ké ay. Hay tranh xa nhitng ké ngu nhu tranh xa nhimg con ran doc.
Nhung céi gi 1am nén mdt ké ngu?

Néu ban c¢é thé tim dwoc mot nguoi ban tot, hay Séng véi ho; Néu khong tim
dwoc ban nhu vay, hay song mot minh.
Doi voi ke ngu, khong bao gio co tinh ban.



Tu khi con nho, t61 da nhan ra rang hau hét moi nguoi déu 1a loai dao duc
gia. Rat kho dé t6i tin vao con nguoi, nhung d6 1a diéu ty nhién, du toi c6
thich hay khong thi con ngu’di van ct nhu Vay Chap nhan no6 hodc buéng bo
no. That hiém hoi t6i méi gip duge mot vai ngu:m khong dao duc gia, nhiing
nguoi sdng chan thanh, va bai vi nhitng ngudi dy rat hiém, nén ho rat dang
quy.

Hau hét moi ngudi chi chay theo dong tlen danh vong, dia vi, thu vui duc
lac... ngay ca mot s6 Vi su cling vay. RAt it nguoi thuc sy chan thanh va
nhiét tAm tim kiém sy that va sy binh an. Mot sb nguoi su dung thién nhu
mot chat thay thé cho ma tiy. Ban c6 that vong vé diéu d6 khong? Néu ban
that vong vi nhiing diéu nhu vay thi ban s& that vong sudt ca cudc doi.

Toi vui khi thiy van con mét s6 nguoi thuc sy trung thuc va chan thanh. Hay
cd gang nhin vao phia mat sang cua con nguoi. Ho khong xau dén mure ho c6
thé xau duoc dau, chua an thua gi, ho con c6 thé xau xa hon nhu vay nita!

Tat ca moi nguwoi déu xdu xa.

Chi sau khi ching ta da chdp nhdn dwoc diéu do, thi chung ta moi co thé
thue sw biét tran trong khi thdy dwoc mét vai diém tét & trong méi con
nguoi.

Hinh nhu t6i thdy, vé mit tim 1y, ban chin chan hon rat nhiéu hau hét nhiing
nguoi cung lra tudi cua ban. Vi vay ban khong hop véi nhitng ngudi cing
d6 tudi. Ban co biét rang nhitng nguoi thong minh thuong cam thay rat kho
khin khi 1am nhiing viéc nguoi khac van thuong 1am?

Boi vi thang gia tri cua ban rat khac thang gia tri cua hau hét nhitng nguoi
dang song quanh ban, ban xung dot voi ho, diéu d6 ciing la ty nhién thoi.
Vigc dau tién la hay cd gang hiéu duoc ban chat cua van dé. Poi khi, hiéu
duoc van dé 1a da giai quyét dugc mot nira van dé roi.

Ban can c¢6 mot ngudi ma ban tin tuong dé ndi ra bat ctr nhitng gi dang ¢o
trong tim minh, nhat 1a nhiing diéu minh quan tdm va lo lang. Poi luc toi
nghi ban s€ cam thay c6 don ¢ ngay gitra thanh phd dong duc. Ban dang
song mdt minh xa gia dinh; chic han co lac ban s& cam thay nhu cau gan gili
mot nguoi khong loi dung ban, hiéu ban, hiéu su d4u tranh va ndi dau cia
ban.

Thoi budi ngay nay rat kho dé co thé tin tuong duoc ngu’0’1 nao ngoai g1a
dinh ban dung khong. Nhung t61 nghi van co nhiing nguoi t6t & khap noi
trén thé giéi. Ban chi can tim kiém ho thoi. Chang 1& khong c6 ai trong gidi
xa hoi cua ban la ngudi nhan hau va dao dirc sao?

T6i hiéu nhitng gi ban dang trai qua bdi vi toi ciing di timg c6 nhitng kinh
nghiém tuong tu nhu vay. Piéu kho khan nhat 13 viéc quyét dinh. No6i dau s&



han gan sau mot thoi gian. Toi da timg sdng véi rat nhiéu ndi dau dén, lo so
va cam giac tdi 161 trong nhiéu nim, nhung gid day tat ca chi 1a nhimg ky tc.
Mot ngay nao do toi s& ké cho ban nghe cau chuyén cudc doi toi.

S€ can mot thoi gian dé ban hoi phuc trd lai sau nhitng chan dong ma moi
quan hé dy d gy ra cho tim ban. Hiy chanh niém hon va thu gian hon nta.
Tam ban da phan tng, san si ca mot thoi gian dai, vi vay n6 can rat nhiéu
chanh niém va kién nhin dé budng bo cung cach hanh dong va phan tng ci.
Du lau bao nhiéu ching nira ciing hiy kién nhin va tir té, nhe nhang voi
chinh minh. Su thay d6i khong thé cudng ép; né nén duoc chiao don. Tinh
cach ctia ban ciing sé& thay d6i nira.

Piéu toi té nhat doi véi mét con nguoi la danh mat di long tu trong.

Ban noi: “Khong biét nghi¢p Xau nao bat toi phai & cai noi t6i té nay, trong
khi tat ca nhu’ng nha su t6t va nhitng ngudi ban tot thi ¢ tan Myanmar”. Hay
nhin sy viéc do tir mot goc do khac, ban co thé noi: Khong blet nghiép tot
nao cua toi trd qua khién cho t0i c6 dugc bao nhiéu nguoi ban tot va nhiing
nha su tot, nhimg thién tri thicc (kalyanamittas —ban lanh trong dao) &
Myanmar”. Hau hét moi nguoi trén thé gidi con chang c6 duoc mot ngudi
ban nao thi sao.

Tat ca ching ta déu muon dwoc nguoi khdc yéu thuwong vé diéu kién, nhung
minh da yéu thwong dwoc chinh minh vo diéu kién hay chua?

Mudn minh 14 quan trong trong cudc do1 nguoi khac. Co kha nang tao nén su
khéq biét nao d6. Nhung doi vai toi thi... (nhitng di€éu d6 chang c6 y nghia
gi hét).

Nguoi khong biét yéu thuong chinh ban than minh vo diéu kién, khong doc

1ap vé mat tam ly, s€ khong thé va khong thyuc su yéu thuong bat cr mot ai
hét.

Dé c6 khad nang yéu thwong, ching ta phdi ty do.

Toi c6 thuc su thuong yéu ai khong 4y ha? Trong hau hét cac truong hop,
ching ta yéu boi vi ching ta qua ¢6 don. Ching ta hy vong s€ vugt qua dugc
su ¢6 don néu minh thuc sy yéu ai d6 va néu c¢6 nguoi thuc sy yéu minh.
Néu chung ta khong chdp nhan sy ¢ don ciua minh va chip nhéan su c6 don
cua ngu:o’i khac, chung ta s& khong thé thuc su gap nhau duoc. Mbi con
nguoi ching ta déu vo cung co don. Hay chap nhén noi c6 don cua minh, va
dirng c6 che phti nd hay chay tron n6 hay cb gang tim cach dé vuot qua no.
Chung ta s& ludn ludén c6 don. Chi trong nhitng khoanh khic ngan ngi nao



do khi chung ta séng quén minh, chung ta tam thoi thoat ra khoi ndi c6 don
ay, nhung r6i chéc chan né s& quay lai. Toi ¢6 don. Toi con ¢6 don hon trude
nhiéu. Toi dang nhin (quan sat) sy c6 don nay ngay mot nhiéu. Co rét it
nguoi c6 thé dén duoc voi minh va hiéu minh. Gilta moi con nguoi la ca mot
khoang cach 16n cta su hiéu biét sai 1am vé nhau.

T6i ¢6 nhitng ngudi ban yéu thuong va kinh trong toi, nhung ho chang biét
t6i 1a ngudi nhu thé nao hay hiéu vé to6i nhu mot con ngudi. Ho khong thé
hiéu. T6i khong trach ho khong hiéu t6i. Ho yéu thuong cai hinh anh vé toi
do ho tu phong chiéu & trong dau, d6 1a mot hinh anh khong that. Nhung
chinh t6i ¢ biét minh 1a ai khong? Cai to6i nghi 1 minh chi 1a mot su phong
chiéu cua tAm to6i ma thoi. TOt hon ca 1a hiy chanh niém ting gidy phut,
dimg c6 di tim cau tra 101 cho nhitng cau hoi nhu vay nita.

Chdnh niém la noi mrong tira duy nhdt ciia toi.

Toi biét con nguoi ta co don nhu thé nao; t6i hiéu ban dang c6 don nhu thé
nao; boi vi toi biét t6i c6 don nhu thé nao. Toi da séng cudc do1 minh mot
cach tinh lang, binh an va c6 ddc, nhung t6i tran trong su tiép xUc, su giao
tiép tir-trai-tim-dén-trai-tim voi ngudi khac.

Toi da dau kho rat nhiéu va toi tro thanh mot nha su.
Toi dau kho nhiéu hon, va toi tro thanh mot con nguoi.

That kho khan Iam sao khi khong c6 mot ngudi ban. Mot nguoi ban 1a nguoi
khong thao ting ban; nguoi lang nghe va hiéu ban; c6 thoi gian de nghe ban
tam sy ma khong ngat 10i hay lo dang, khong quan tam; nguoi biét lang nghe
vO1 sy chl y va nhay cam. Hau hét moi nguoi déu lo dang, that niém va dau
kho; tam ho ludn ning né boi nhitng van dé caa chinh minh.

Néu ban khong binh an, 1am sao ban c6 thé lang nghe duogc?

T6i quen biét nhiéu ngudi rat than; ho ké cho t6i nghe vé cudc doi ho va
nhitng cam xuc, tinh cam ma chua bao gior ké cho bat cir ai; va mot sd truong
hop ho ké cho t6i nghe nhitng diéu ma ban than ho ciing chua bao gid nghi
toi. Chi khi t6i hoi lai d€ 1am rd thém mét vai diém, ho méi bat dau nhin sau
vao tdm minh, va kinh ngac thy ra dugc nhimg diéu trude kia ho chua bao
gid thay. Chiing ta c6 thé tu che dau chinh minh rat giéi. Hau hét tat ca moi
nguoi déu bi chia cat (v61 chinh minh); ho khong bao gio tron ven ca. Néu
ban khong tron ven v&i chinh minh, ban khong thé trudng thanh duogc. pé
song tron ven, ban khong nén phu nhin hay chdi bo bat ctr diéu gi, bat ctr
suy nghi hay cam xuc hay y tudng nao cua minh, di né kho chap nhan dén
dau ching nita. T chinh nhitng kinh nghiém cua t6i voi con ngudi, toi biét
con nguoi rat cd don, tham chi ngay ca nhing nguoi dang song voi gia dinh,



véi ca gia dinh dong nguo1, nhi€u thé hé nira.

Sw c6 don khdng bién mdt chi vi ban d‘ang o cung mot nguoi nao do; co don
la boi vi khéng c6 sw hiéu biét sdu sdc va sw chdp nhan.

Ngay ca nhiing nguoi trong cung mot gla dinh ciing khong hiéu nhau va
chap nhan 13n nhau. Qua nhiéu sy danh gia, phan xét va hiéu 1am nhau tham
chi ngay trong mét gia dinh.

Ngudn gdc cua van dé 12 & chd khong hiéu biét sau sic vé ban than minh,
khong chap nhan chinh ban than minh. Chung ta ludn ludn chéi béo mot phan
nao do6 trong con ngudi minh. Liéu chung ta c6 thé yéu thuong va ton trong
chinh ban than minh v6 diéu kién duoc khong?

Trir phi ban thdu hiéu chinh ban than minh mot cach sau séc (va diéu d6
chang dé dang ty nao), s€ khong co6 cach nao khac de giai quyét van dé nay.
Chung ta muén quan hé hau nhu chi vi ching ta cam thay c6 don.

Quan hé dwoc s dung nhw mét phwong tién dé vuweot qua néi cé don thi
khong bao gio co tac dung.

Mbi nguwoi trong ching ta déu mong doi nguoi khdc lam cho minh hét ¢é
don.

Quan hé bi su dung lam phwong tién sé chi dem dén sur that vong.

Chay trén sy c¢6 don. D6 1a diéu hau hét chl’mg ta lam hau nhu trong moi luc.
Chiing ta khong c6 thoi gian cho nhu:ng viéc khac.

Khi ban di hiéu va song sau sac v6i chinh minh, cudc do1 ban ré sang mot
budc ngodt méi, va didu d6 can mot nguoi ban, ngudi d6 cling phai hiéu
minh that sdu sic, nguoi cam thay OK vé chinh ban than minh, khong so
phai nhin moi thr nhu n6 dang 1a, nguoi da quen nhin nhiing thar ma nguoi
khac gia bo nhu khong thay. Gidng nhu ban dang song ¢ sau dudi day blen
ban nhin thdy dugc nhiing thir ma ban khong bao gio tudng tuong ndi —
nhitng hinh hai va mau sic duong nhu khong thé co, c6 nhitng thr that dep
d& va nhitng thtr that vo cing xau xi.

Nhitng nguoi di tim kiém da quy Rubi khong bao gio thiy dugc kim cuong,
boi vi kim cuong khong c6 mau. Mic du khéng mau, nhung né ludn lap
lanh. (Nhung kim cuong nhan tao thi c6 mau).

Tt hon ca la di gitip d6 moi ngu’cn vira phai thoi, boi vi nhu thé ban moi
khong phai tén qua nhiéu thoi glan va cong suc, khong b1 mé¢t moi va kiét
sttc. Néu khi nao co thé, thi hay giup d& thém chuat chat doi lac (nhung ché
ludn ludn nhu thé). Néu ban lam hét strc ctia minh, rat nhanh thoi ban s& cam
thay minh khong thé ctr tiép tuc 1am nhu thé duoc nita; quéa nhiéu!

Ban néi: “Sayadaw, con nguodi that ky la. Khi ban tdt v4i ho, ho coi do 1a



chuyén duong nhién. Ban phai t6 ra khé chiu, cau kinh vo1 ho”. Khong, ban
khong phai khé chiu, cau kinh véi ho. Ban chi can noi ro 2161 han nhitng gi
minh c6 thé lam, 1am dén d4u. Ban can phai noi cho ho biét nhiing gidi han
cia minh; thoi gian can danh riéng cho ban thdn minh va cong viéc cua
minh. Néu ban khong noéi, lam sao ho biét duwoc? Ban mong doi 1a ho s& phai
biét nhu cau cia minh ma khong can phal nodi ra hay sao? Ho quan tdm nhiéu
hon dén cai ho muon chtr khong phai cai ban mudn. Vi vay ban can phai noi
cho ho biét, ban can phai yéu cau.

Néu ban khong noi r6 murc gidi han, ho s& doi hoi ban 1am ngay cang nhiéu,
va cudi cing ban s& cam thdy minh bi boc 10t va s& phan tng lai mot cach
bat man. Cai d6 s& lam hong quan h¢ cua ban véi ho. Té1 luon luén noé1 cho
moi ngudi biét mirc 4 gidi han ciia minh, ngay ca do6 1a nhitng chuyén lién
quan dén Phat Phap.

Vi Vay, khi ban dén ¢ mot chd méi, ngay lic dau tién ban phai thiét 1ap mot
gi61 han, c6 mot thoi gian quy dinh chat ché. Qua tot két cuc thuong la qua
cay ding! Cubi cing ban s& ghet bo nhl:rng nguoi ma ban dé danh thoi gian
glup dd cho ho qua nhiéu. Tat ca moi nguoi, bao gom ca nhitng ngl:r0'1 trong
gia dinh ching ta, mong doi qua nhiéu ¢ ching ta, va ho thudng coi d6 1a
chuyén duong nhién — nghia vu cia chung ta phai 1a nhu vay.

Khéng ai cé quyén hanh gi doi véi ban cd, trir phi ban cho ho cdi quyén ay.

Ban cho phép ho gay anh huong, tac dong dén tAm minh. Gio thi ‘ban khong
san long cho ho gay anh huong ntra, ho bi tude strc manh va mat di quyén
luc d6i v6i ban. Khi ban con nghi rang ho ¢6 quyén lyc va hung manh, ho s&
co quyén hanh ddi v&i ban. Ban khong thay ho so hai, bat luc va 1€ thudc
nhu thé nao u? Ho s& su sy nhu nhiing ong hoang ba chua, néu ban dat ho
Ién ngai vang, nhung néu ban dat ho ngdi xudng dat, ban s€ thay ho ciing y
hét nhu bat ¢t mot nguo1 nao khac ma thoi — bat lyc, yeu ot, lo so, 1€ thudc
va co don.

Khi chiing ta budéng bé hinh danh tw phéng chiéu ciia chinh minh, khi ching
ta logi bo tam ly tw bao vé chinh minh, chung ta moi thay duoc thuc sw minh
la ai.

To1 khong khac ban.
Strc manh thuc su dén tir sy hi€u biét chinh ban than minh.

“Sirc manh thue sw thé hién & su tw ché ngu ban than minh”
(Aristotle)



Moi nguoi trao quyén cho mot nhan vat nao do dé trd thanh tong thong. Vi
thé nén tong thong m&i ¢6 quyén luc.

Pung dé ngudi khac loi dung minh. Mdi khi ban bi ngudi ta loi dung, hay tu
no6i voi minh rang 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 nghleng nga. D6 16i cho ai dugc bay gio? Cho canh tre
hay cho g10‘7 T6i doc mot vai cudn sach hay, viét thu cho ban bé, va ¢b gang
chanh ni¢m trong moi lac. Toi thich song ¢ day, tinh lang va binh an; véi
bau troi xanh tham va may tring bay, vO1 chim mudng va cay cbi. Toi khong
thay kho dau nhung t6i nhd con gai toi rat nhiéu; né 1a tdm diém cua cudc
dot toi.

Ban thay ddy, ludn ludn khéng c6 viéc nay thi viéc khac (hay nguoi khac).
That 1a khé dé séng chi cho chinh minh. Chung ta can mét cai gi d6 (mot 1y
tudng) hay mot nguoi nao dé dé séng vi no.

Ngay ca mot vi an st ciing phai co mot ly twong dé song vi no.

To6i hy vong mot ngay nao do s€ gap lai ban, ban than mén a. Khong biét bao
gid s& co ngay ay. Ban dang thay d6i va toi cung dang thay do6i. Vi Vay, Xin
dung that vong khi thdy nguoi kia da khac xua roi. Toi cam thay OK mién la
ban van thuc sy 13 chinh ban; va ban ciing sé& thay t6i nhu thé.

Cé mét dieu t6i chdc chan:
Toi khong co quyén dé thay doi bat cu ai;
Va toi cting khong co hung thu lam viéc do.

T6i s& khong bao gid 1a mot dao su. Néu toi phai tro thanh mot cai gi do, toi
s€ tro thanh mot con ngudi don gian, va toi hy vong, khi€ém tén nita.

T6i rét tran trong tinh ban gitra chiing ta. Do la diéu kho budng bo d6i véi toi
lac nay. Toi sé c¢d gang gilr tam tir va budng bo sy dinh mac.

Ban 12 ban cua t6i. Liéu thé da du Iy do dé toi chia sé nhirng cam xdc sau sac
nhat v6i ban hay chua? Xin dimg nghi rang ban khong ximg dang véi diéu
d6. T6i chi hy vong ban hiéu duoc.

T6i dd sdng voi ban du 1au, va toi nghi toi hiu biét duoc moi ngudi tir kinh
nghiém lau nam tiép xtc v6i ho. Toi nghi t61 biét va hiéu ban mot phan nao
d6. (T6i khong thé hoan toan sai lam) Hay hiéu rang c6 mdt nguoi ban tin
tudng, ton trong va hleu ban. Néu duoc, toi sé tiép tuc ndi cho ban nghe
nhirng cam xtc sdu sac nhat ciia minh.

Néu toi dic biét theo mét nghia nao do, thi chic chin ban cling 1a mot nguoi
dac bict khi lam ban véi to1.

T6i da ting so rang minh s& mat di ban bé boi vi sy thay doi vé hiéu biét va



nhiing gia tri cua minh. Nhung, dan dan, gio day t6i da c6 thé chap nhan
duoc di€u do6. T61 phai song that vai chinh minh.
Mua dong o cao nguyén, 2010.

00o



Ghi Chu

[1]
Marcus Aurelius (121-180), vi hoang dé anh minh cubi cung cta dé
ché La Ma. Ong 13 mét vi hoang dé kiém nha triét hoc.

[2] o
Rollo May (1909-1994), nha tdm ly hoc noi tieng duong dai ciia My.

[<3]
Cau tyc ngir 1a: “mot con lira ding gitta hai bé rom va c6 quyét dinh
xem minh nén an bé rom nao trudc”. Nhung nd chr lu’Gng ly hoai
khong biét chon an bo nao trude va cudi cung chét déi gitra hai b6
rom. Co co hoi dé quyet dinh lya chon khong c6 nghia la da co6 tu do.
Poi khi “phai ra quyét dinh” lai 13 mot sy tra tdn va rang budc 16n.

[4]
Rainer Maria Rilke (1875-1926), thi si nguoi Duc.

[«5]
Hoc hoi ¢ day khong phai chi 1a hoc kién thirc trong sach vo hay
nhitng hiéu biét ngoai doi ma 13 nhiing cai thay, cai "ngd" ra trong qua
trinh tu duy, chiém nghiém trong thuc té tu tap va nhitng hiéu biét, tué
giac phat sanh tir qué trinh quan sat cac phap hay cac hién tuong, tién
trinh tu nhién cua than va tam minh - ND.

[«6]
bang budn thay, loai nguoi d6 bay gio qua nhiéu trén thé gian nay!
Nguo1 tu hanh thoi nay may ai da thoat dugc hai chit 1g1-danh!

[<7]

Tir kinh nghiém (experience) trong thién quan 13 dé chi nhiing gi dang
dién ra trong hién tai, nhiing gi chanh ni¢ém quan sat dugc ... do co thé
1a cac tién trinh than hodc tim nhu hoi thé, cam gidc hay mot tién trinh
suy nghi, mot tdm san, tdm hy...khdi 1€n trong qua trinh quan sat.
Khong nén hiéu tir kinh nghiém nay theo nghia binh thuong 1a cac ky
ning, tri thirc thu thap duoc trong cong viéc hodc doi song (kinh
nghiém lam viéc, kinh nghiém giao tiép...)—ND.

[<38]
Fyodor Mighailovich Dostoevsky (1821-1881), nha van vi dai nguoi



Nga. Nhitng tac pham cua ong da phan phén tich va 16t ta su ton tai
ctia hai nhan cach trong ciing mot con ngudi. Cuén Ghi Chép Tir Long
Pat miéu ta sy dau tranh gitta sy 1y luan va ¥ mudn trong tim con
nguoi. Nho dit 1ong tin vao sy bat hop ly (cua trai tim) va tur bo sy
hop 1y cua 1y luén, khong cho n6 déng vai tro dan dat con ngu:m ong
d3 thé hién quan diém cua minh qua cudn sach. Hoc thuyét siéu nhan
cua Nietzsche cling chiu anh hudéng cua ong.

[<9]
Henry David Thoreau (1817-1862), mét trong nhiing nhan vat c6 anh
hudng nhat trong gidi tu tudng va van hoc M.

[«10]

Kierkegaard (1813-1855), triét gia va nha tu tuéng nguoi Pan Mach.
Ong cho rang trlet hoc nén tu bo sy suy doan va cac ly thuyet khong
c6 gia tri thuc té, quay vé v6i chinh minh dé ddi dién véi cac cam xuc
ctia tim, budng bo dau kho, sy dau tranh va nhiing tro ngd ngan cua
tam tri, va phai hlen thuc hoa sy sinh ton ciia c4 nhan con ngudi. Ong
chu truong rang “su sinh ton c6 mat trude ty nhién”, nghia la ly do con
nguoi ton tai 1a vi ho da dugc dinh san va anh ta c6 mit tir trude khi
nhén ra sy sinh ton ay, vi vy anh ta khong c6 trach nhiém d6i voi klep
sinh ton ciia minh. Cai chung ta can lam 1a hay biét tran quy kiép song
ctia minh va phat trién twong lai ciia chinh minh. Tu tudng cuia 6ng da
tao nén mong cho trudng phai triét hoc sinh ton ctia phuong Tay.

[«11]
Mark Twain, tén that la Samuel Langhornes Clemens, nha van My,
cac tdc pham cua 6ng noi tiéng vi su hai hudc, cham biém va sy khon
ngoan.

[«—12]

That chi ly 1am sao! Con nguoi qua that la ngu ngdc, ho ghét nhitng ké khac minh,
chang can biét dung-sai, t6t-xau ra sao, ctr khac 1a ghét cai da. Nguoi chac chan bi
ganh ghét nhiéu nhét 14 mot ngudi tri gitra dam ké ngu, mot ngudi tot gitra dam ngudi
xau xa. Gitra ddm nguoi ngu mudi, si mé vung vay trong dong bun lay ngap dén tan co,
néu mot ngudi o tri tué, biét thwong minh, tim cach tho4t ra viing bun dé dé 1én bo, thi
nhiing trd ngai 16n nhat nguoi d6 phai vuot qua khong chi 1a sy kho khan, nguy hiém
cua duong lén, ma con la bao nhi€u canh tay tim cach 161 tudt anh trd lai, bao nhiéu 161
chui raa vi khong chiu “hoa déng” theo sy u mé cua ho, vi ich ky bo ho ra di, khong &
lai cung ““chia ngot sé bui”. Hanh ddng cua bac tri tué thuong la khac nguoi, ké tam
thuong khong thé hiéu duoc. Vi thé nén tu 1a di ngugc dong doi, 1a biét bao can dam,
nghi luc va nhan nai, 13 biét bao tri tué, tinh thuong va sy bao dung, hiéu biét va thong
cam véi ludi si, song ai ctia doi. 2500 nam trude Duce Phat da timg nodi:



“Tinh can gitta phong dat,

Tinh thuc gitta quan mé,

Ngueoi tri nhu ngua phi,

Bo sau con ngua hen”.

(Phap ct 28)

“Nguoi tri dep phong dat,
Voi hagnh khong phong dat,
Leo lau cao tr tué,
Khéng sau nhin khé sau,
Bdc tri dung nui cao,
Nhin ké ngu dat bang”.
(Phap cu 29)

[«13] . .
Meister Eckhart (1260-1328), nha than hoc huyén bi nguoi brc.

[«—14] .
Carl Roger (1902-), nhan vat hang dau trong nganh tam ly hoc hién dai
My.

[«15]
Piéu nay rat quan trong, khong thé dé cai cay di truéc con trau. Chi
khi nao chimg nghiém va séng dugc voi sy vo ngd, ching ta méi co
thé thuc sy 1am duoc diéu d6. Con chua thuc sy chimg nghiém dugc
su that d6, ma c6 bat minh ¢p lam nhu vay mot cach khién cudng
(trong khi trong tim minh van khong thuc su tin) thi e rang minh dang
x6 nham vao mot doi gidy qua to cua ngudi khac, va coi chimng cai ngd
man dang nup bong dau d6 dang sau hanh dong ay. Thién su Sayadaw
U Jotika noi: ching ta khong thé song cao hon tim murc tdm linh thuc
ctia minh, va ciing khong thé song thap hon thé. Gitp ngudi trong mot
chung muc khong hai dén ban than minh, gip mot cach co tri tu¢ va
xuat phat tir ddng co trong sang thyc su, 1a tam tir bi, chtr khong phai
gitip nguodi ma khong nghi dén ban than minh hay giup ngudi ma dong
co thue sy lai 1a vi loi ich cta ca nhan, vi mudn ton vinh ban nga cua
minh. Gidp ngudi theo nguyén tic ma Pac Phat day: “Viéc gi hai
minh, 1g1 ngudi — khong dugc lam. Viéc gi hai nguoi, lgi minh —
khong dugc lam. Viéc gi hai ca minh va nguoi — khong duoc lam. Chi
nhitng viéc gi loi cho minh, loi cho ngudi — hdy lam viéc ay”. Tuy
nhién, chit loi va chit hai mdi ngudi c6 mot cach hiéu khac nhau. P6i
vo1 nguot tu hanh, chir 1o, hai ¢ day khong phai la loi, hai vat chit ma
quan trong hon 14 loi, hai ddi vdi con dudng phat trién tdm linh va tu
tap giai thoat hoan toan khoi dau kho. Loi, hai can phai nhin theo con



rnat cua quy luat nghiép bao va luan héi chir khong phai nhin theo con
mat cua thé gian. Chit loi, hai cua thé gian da phan 13 nguoc voi chit
loi, hai & trong dao, bdi vi thé gian chim ddm trong ao tuwong dién dao,
dao dién. Ban chét ciia moi phap hitu vi 1a vo thuong, kho, vo ngi thi
thé gian chi thay 1a thuong, lac, nga, tinh. Tu 1a di nguoc dong doi, vi
vay chir loi hai cua thé gian mé mo kia khong thé 1 tiéu chuan, thudc
do cho suy nghi va hanh dong cua nguoi tu hanh.

[«16] q ) )
Kahlil Gibran (1883-1931), nha tho ndi tiéng nguoi My goc Li-bang.
Ong cling la m@t triét gia, nha van va nghg¢ sy.

[«17]

The nao la mot k¢ ngu? Trong dao Phat, dinh nghia vé ké ngu khong
gidng & ngoai doi. Keé ngu dudi con mat ctia dao 1a nhiing ké khong c6
chanh kién, khong c6 dao dutrc, giéi hanh, khong tu tap va hudng toi
con dudng phat trién tri tué, thanh tinh hoa ban than minh va giai thoat
minh khéi dau kho. Ké ngu khong thay rd dau kho, nguyén nhan dau
kho (l1a tham ai), con du’ong dan dén cham dut dau kho (la Bat Chanh
Pao) va Niét Ban 14 noi cham dat dau kho. Pinh nghia vé ké ngu nhu
vay khac han dinh nghia vé ké ngu ¢ ngoai doi, & trong dao, chi co
kién thirc va su thong minh théi thi chua thé duoc goi 1a nguoi tri.
Nhiéu nguoi thong minh, dd dat nhung van la nhing ngudi day tham,
san, si, nga man, ich ky.. vAn 1a nguoi dau kho, bat thién, van lam
nhu‘ng viéc hai minh, hai nguoi. Ngu:0’1 tri phai la nguoi thién, nguoi
c6 gioi hanh va co tri tug, la nguoi song ¢ y nghia, da hoac dang trén
con duong doan diét tham, sin, si, nguon gbc cuia cic loai tdm bat
thién trong minh. Vi vay, bac thién tri thuc la nhitng ngudi ban lanh
trong dao, 1a nhitng nguoi dang di trén con duong thanh tinh ban than
minh va khuyén day nguoi khac thanh tinh ban than, 1am diéu thién-
tranh diéu 4c, tu tdp Gidi-Pinh-Tué, doan diét tham, san, si. Ké ngu
bao g10’ cing la nguoi ac, boi vi ta kién, tham, san, si 1 cdi ngudn cia
moi viéc ac trén thé gian. Ké ngu ludn luén khuyén ngudi khac lam
nhirng vi¢c nhu minh, nhitng viéc si me, hai minh hai nguo.
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