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Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 1

Tam, chanh niém va hanh thién

Theo nhu t6i hiéu biét vé thién, du no khong tao nén mot
diéu gi d6 (vang lang, tap trung hay tué giac hodc khong
1a gi cd). Noi cho dung hon nd 1a sy nhén thirc rd rang bat
ctr diéu gi dang xay ra ngay ¢ gidy phut hién tai (ting sat
na) bang mot hinh thic hét strc gian don. Quyet tam hodc
tao nén sy vang ling, hodc tué gic 1a cb gang bat dau lai
noi ma ching ta

Nhu vay chung ta luon luén tr¢ lai noi ching ta hinh
thanh boi vi chiing ta dd khong khoi ddu bang ban chit
that cua minh. N6i mot cach khac: Thién 1a su truyén dat
noi tdm hoan hao, hoac cudc séng (cac van d&) duogc hiéu
sau sic 1a thién.

Vi thé chic han s& khong c6 su khac biét giira lam sang to
ndi dung cong vi€e ciia mot nguoi, lam viéc voi nhing
van d¢ (loan than kinh, hoic nhiing diéu v6 van) va thién.
N6 1a toan bo cia cing mot tién trinh.

Ddi vai toi, 1am viée tu van va dua ra su huéng dan trong
thién thi khong khac biét véi nhau nhiéu. Nhu vay mot
ngudi khong hiéu nhung ngudi khac nhung c¢6 nhiéu kién
thirc sach v thi khong han 13 mot vi thién su (hodc mot
nha tu van) nhung 1a mot hoc gia. Mot nguoi day va
huéng dan moi ngudi theo mot cong thire thi ding nén
day! Hau hét nhitng ngudi phuong tay can nhiéu sy giup
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d& chang han nhu lam sang to ndi dung coéng viée cia ho.
D061 voi van dé nay, mdt thay gido binh thuong cé the 1a
rat hitu ich.

T6i da hiéu dugc diém nay 1au 1am roi, va téi dang di sdu
vao sy viée nay. Tham chi khi toi & Hoa Ky cach lam viéc
cua toi truoc tién 1a tim hiéu cudc song, cong viéc va
nhiing van d& cua ho va blet dugc ho bi bé tac ¢ cho nao.
Gitp ho nhan thirc nhitng van dé rd rang. Toan b van dé
chu yéu cua thién 1a chi lam sang t6 - lam sang to nhiing
rac rdi ndi va ngoai canh.

Nhu thé khong c6 thé so cét xén va 1am kho khan phuong
thirc cho moi ngoi. Con ngudi 1a mot diéu khong gi sanh
dugc. Nhu vay can phai c6 su linh dong. Chinh Ptrc Phat
dua ra nhitng huéng dan khac nhau cho tirng hay nguoi
khéc nhau.

Theo su hiéu biét cta t6i thi thién su phai 1a mot ngudi hét
suc sau séc nhay cam. Vi nay phai hiéu 16 ban than minh
that sdu sic. Vi nay phai biét nhiing ric roi phuc tap cua
minh; phai rat sang tao trong su tlep xuc voi moi nguoi;
hiéu biét timg nguoi mot cach sau sac hon; diu dang va
kién nhan trong luc huéng dan; khong can dén su tring
phat hoac doi hoi tién bo ma thé tao nén mot cam giac
thiéu kha ning va khé chiu. Vi nay phai hiéu nguoi thiéu
& tir dau. Quy vi biét, chung ta phai bat dau tim hiéu
chung ta dén tir ddu, chtr khong phai dung ta phai tir dau.
Nhu thé, mét vi thﬁy phai hiéu nguoi hoc tro tr & dau va
huéng dan ho dé nguoi hoc trd ¢6 thé khoi sy tir noi anh
ta deén.

Thién dugc nhiéu ngudi day va tu tip nhung né lai co
nhitng gi6i han ctia nd. Do boi diéu nay ho khong thé hiéu
duoc thién mot cach chinh xéc thich hop va ho tim cach
thuc hién né nhu thé 1a mot diéu gi tach roi khoi cude
song cua ho.

Thién c6 chanh niém that sy 1a mgt van dé rong lon.
Khoéng c6 phan nao cta than tam tach roi dugce su chanh



niém cua ching ta. Chlng ta can hi€u rd ngon nganh tung
khia canh cudc song cua chiing ta.

Su tu tap that sy 1a ty nhién, chuyén dong, séng, khong
gidi han, can phai lién tyc tu tap moi thoi gian, bat cir &
dau. Mot phuong phap dic biét va chap va thi téi khong
thé chap thuan. Toi bat ddu cam thdy ving mot phuong
phap dic biét va tiéu chuin hoa thi nguy hai (T6i chua
bao gid co thé bi bét budc va ép ban than 1am diéu d6).
Dbi voi t6i thién khong phai 1a mot didu gi dic biét.

Moi thir dudng nhu that tam thuong ddi v6i toi. Nhung
tré thanh diéu khong, vo nghia, voi va, hép tép. Tai sao lai
qua nhiéu diéu nhu thé? Piéu tot nhirt toi c6 thé lam cho
ban than 14 gitr chanh niém. Hiy nhin thang vao tim cia
ban va nhan thic ban phu thudc nhu thé nao vao nhiing
ngudi khac va nhitng cubn sach. Tim hiéu ban dé dang
budn chan nhu thé nao. Ban c6 thé sdng v6i su budn chan
ma khong 1am diéu gi vé né, ngoai trir 1a giit chanh niém
va n6 khong hanh dong diéu gi that su 1a khong dé dang.
T6i tin rang ban biét didu d6 tir su cam nhan (kinh
nhgiém) ctia minh. Viéc gi xay ra voi tam ban ban ching
c6 hanh dong nén? Ban da timg quan sat theo ddi n6 cin
than chua? Budn chan thi khong thé chiu dung dugc. Vi
thé chung ta hdy tim cach thyc hién mot diéu gi dé thoat
khoi budn chan. Hay c¢6 ging dimng lam 6t diéu gi d6 trong
it ngay.

Khong lam diéu gi thi kho khian. Néu ban cb gang thuc
hién diéu khong muén lam, sau d6 ban thuc hién. Néu ban
¢ ging hoan tat mot diéu gi, ban s& thyuc hién. Va cai ng
ctia ban manh mé&. Néu ban khong thuc hién bat ¢t diéu gi
r0i thi ban tr thanh v6 nghia va rong khong. Khong hanh
dong 1a mat trang thai tam thoat khdi dugc cai nga. Hanh
dong khong c6 phan ing, khong c6 ngudi thyce hién no.

Va quan trong hon hét, thuc hién diéu tbt thi mong cau bt
ctr diéu gi tra lai.

Sy hiéu biét dén voi ~nhiing ai khong voi va di tim su hiéu
biét. Su hiéu biét giéng nhu qué cua cay; nd can thoi gian



dé dau qua. Ngudi ta khong thé bude né ra qua.

Thay vi trén tranh budn phién chan nan, néu ban c6 thé
lam viéc dé vuot qua n6 ban s& tim mét hinh thirc cude
song tinh gic, tinh tao, trong sach dé vuot xa né. Sau dé
tam tré nén thyc té. Noi chung chung ching ta dau hang
va trd nén ban ron, that ban ron. Khi ching ta ban ron
chung ta cam thay hitu ich, quan trong. Khi chiing ta
khong thuc hién diéu gi chung ta cam thdy vo dung va
cam thay xau hd. Mot s6 nguoi lay 1am hanh dién va ban
ron.

C6 mdt hinh thirc budn phién & trong tim né ludn ludn ton
tai & d6. Chiing ta can mot diéu gi phan khdi, mot viéc gi
kich thich, hodc tro chuyén, doc sach, hoac di lai... dé gilr
tam tinh gidc. Nguoc lai nd ¢ trong trang thai nira tinh nira
mé. Néu ban c6 thé huan luyén tdm tinh giac ¢ moi luc,
ma khong ¢ bat ctr nhitng sy kich thich do, ban sé& tim
duoc moi loai nang lyc maéi. Chi can luén ludn gilr tam
chanh niém ban c6 thé dat dén diéu do. DU ban an dat
hoic khong diéu quan trong hay giit tim chanh niém &
moi lc. Thyc hién su tir bo thé gian thi rat hitu ich.
Nhung diéu quan trong tiép tuc duy tri tu tap dé ban c6 thé
gilr dugc su trong sach cia minh. Nguoc lai ban lai di
xudng déc mot 1an nita. Sy viée gidng nhu hoi nguoc
dong: néu ban khong nod lyc lién tuc ban s& di trd xudng.

Sy nd luc trong thién gidng nhu su ¢d gang l4i mot chiée
xe dap. Luc ban dau ban danh nhiéu nd lyc va ban lai ngé
xu6ng. Nhung sau d6 bang cach 1ap lai su viéc nhiéu lan,
ban hiéu ra chi can rang strc vira du de gil ban trén chlec
xe nhu thé ban c6 thé tang thém nd luc dé di chuyén vé
phia trude. Ban da hoc hoi duogc béng cach thyuc hién diéu
doé. Toi nghi, diéu quan trong nhét 1a su lién tuc. Néu nhu
ban biét ¥ nghia ctia chanh niém rdi, hdy gitr chanh niém
cang nhiéu hon. Bang viéc giit chanh niém ban tim hiéu
chanh niém ra sao v&i nd luc thoai mai. Néu ban nghi can
thém nd luc, hay thyc hién va nhan thirc ra nd, anh hudng
dén tAm sdu xa ra sao. Ban s& tim hiéu lam cach nao dé



gilr tam chanh ni¢m. Ban s€ nhén ra tam cua minh khong
duogc thoai mai khi khong c6 chanh niém.

T6i mudn ty tai va an lac ca than va tam. Vi thé t6i di tim
dé nhan ra diéu gi lam cho con nguoi "khong ty tai" va
"khong an lac" cang c6 thé thiy nhiéu nhitng gi dang troi
budc t61, lai cang c6 nhiing co hoi tdt hon dé trd 1én tu tai.
Cau tra 10 that don gian - chip thi va ngd man (kiéu
hanh). Nhung nhan thirc dugc n6 khi ching dang dién tién
1a rit quan trong, chir khong chi suy nghi vé chiing.

To61 khong mudn ban ron. Ban ron 1a mot cach phi pham
cudc séng. Khi ban ban ron nhu thé ban bj roi vao tinh thé
kho khin dén ndi ban khong thé nhan thiy nhiing gi dang
dién ra trong tAm ctia ban. Ban bi mét di chanh niém. Nhu
thé t61 khong mudn tré thanh mot ngudi thiy ban ron.
Khong bao gio. Toi néi diéu nay mai mai.

Néu ban mudn git hai két qua vé thién, hay thuc hién né
hét stec minh. Hay thuc hién diéu nay nhu the khong c6
diéu gi khac nira ban mudn 1am trong cudc sdng ctia minh.
Hay than trong vé su lo dang!

Dé biét boi nhu thé nao ban phai nhay xubng nudc. Vo
ich khi ngoi trén bo va d€ nghi nguoi khac day ban boi.

V61 mdt chat it hudng din ban c6 thé 16i Xuéng nudc va
tu minh hoc boi. Hay chon mot dé muc (hodc hai) thich
hop cho minh, va hiy giir chanh niém vé né. Lién tuc 1a
diéu quan trong nhat. Suy nghi khong thé 1am tim an vui.
Hay theo di tu twdng ctia ban ma khong can kiém soat
chung. Khi ban nhén thirc chiing 13 rang chiing s€ dung
lai. Su suy nghi that 1a mgt gdnh nang. biéu quan trong
nhat 13 biét dugc tAm ctia chinh minh. Ciing nhu nhitng
dong luc ctia ban khi ban thuc hi¢n nhitng van dé. Hau hét
moi ngudi khong biét nhitng dong lyc cua minh khi ho no6i
hodc lam nhing cong viéc va hau hét & moi truong hop,
khi ho biét duoc nhing dong luc ho 1y giai chung. Tu tap
chanh niém 1a nhan biét moi viéc dang xay ra bang tat ca



sau can ¢ moi luc, tir gidy phut ban tinh giac cho glay phut
cubi cung ban thiép ngii. Khong chi ngay ca lic ngdi.

Cang quan trong hon nhiéu 1a hay chanh niém va hiéu
dugc nhiing ¥ nghi va nhimg sy tudng tuong ma ban dinh
mic vao, nhiing diéu chan nan, ¢ don, va bat ky nhiing
tudng khéc, yéu hodc manh.

Néu mot diéu gi tac dong dén ban (nhu sy ghi nho) hay
thue hién n6. Thyc hién né lau dai va tot dé ban biét tat ca
nhirng o1 ich va bat lgi ctia n6. Thién la diéu tot dep nhat

Néu tdm ban chanh niém va khon ngoan, ban chiang bao
210 mat mat

Y tudng phai ludn ludn giit chanh niém. T6i hanh phiic
khi t61 c6 don (mot minh) tro chuyén la chan nan. T61 da
ké v6i ban vé cam giac troi bong bénh cua toi vao v tru.
Moi vat (va cling nhu moi nguoi) déu mat nhimg tac dong
d6i v6i toi. Rat khé dé néi vé cam gidc nay. Trong trai tim
(1ong) t6i cam thdy nhe nhom hon nhiéu.

Pung giit 1dy cam xuc - sy huyén ndo qua nghiém trong.
Va ciing khong tim cach xac minh n6. Ban dang séng cho
chinh cudc doi minh va ban c6 quyén lam bat ctr diéu gi
ban nghi la ding cho minh ngay gidy phut nay. Néu ban
gy ra mot 161 1am, hiy tim hiéu hoc hoi né.

Néu ban gay 156i 1am va ban bj phién toai hiy nhin thing
vao n6 khong than van hodc d6 15i (cho ban than hoic
nguoi khac) hodc chay tron; khong danh gia ban than hodc
budn phlen vé nd. Néu ban c6 thé nhan thirc didu ndy ma
khong co bét clr sy chdng tra, phan khang nio, ban co thé
vuot qua diéu d6 rat nhanh chong va dé dang. Bay gio toi
da tré nén tbt hon & diéu do.

Nhiing mbi quan hé that kho chiu, t6i da tung noi voi ban
nhiéu lan: "Téi tro nen ¢6 don, nhu thé t61 hiéu rat ky
nhiing gi ban da no6i". Téi ty an minh trong vo boc. Néu
ban theo doi tam that chat ch€ khong can 1a khac biét, nd



s& giai quyét nhitng ric rdi ctia ban, nhung dimg theo di
tam cua ban chi dé giai quyét nhimng ric rdi ciia ban. Piéu
doé sé gy nén mot sy mau thuan. Hay nhan thure sy v nga
trong tam cua ban

T61 nghi vao mdt ngay nao do téi s€ bo di va song don
ddc & mot noi nao do. Toi trg nén chan nadn vé ton gido.
Toi s€ chi chuan bi cho tam ctia minh.

T6i da hanh thién nhiéu hon thang nay vira qua. Thét vo
cung sung sudng dugc & mot minh. T6i mudn it doc sach
cang it cang tot. Bay gio t01 mudn hiéu rd tAm cua toi
nhiéu hon. Téi khéng mubn tim hiéu bat ctr didu gi sau xa
trong sach va. Chi khi t6i tim hiéu duoc (tdm) cudc song
clia toi rd rang toi c6 thé tim hiéu mot didu gi sau sac.

DPbi vdi con nguoi, hiéu biét duoc ban chat con ngudi mot
cach tong quét va hiéu rd tim ciia ho bang mot cach dic
biét 1a diéu thanh tuu nhat.

Nhiing gi toi dang 1am & day that quan trong ddi véi toi.
(T6i mudn ndi dang dao sdu trong tdm cua t61) do do toi
khong mubn cat ngang no tru ph1 c¢6 mot 1y do tot. Thyc
t€, to1 khong muon di t61 mot noi héo lanh nhiéu hon nira,
va sdng don doc rodi hanh thién moi lic ma khéng co su
cit ngang. Khong c6 gi dang dé gay phién toai. Ban di
doc, tro chuyen thao luan, ban d suy nghi nhiéu, va ban
van con bdi réi hoang mang. Tét ca nhimg diéu dé nhu thé
1a du roi.

Sy trong sach nay lam cho tdm it di sy chip thu. TAm cua
t6i bay gio khong con chép thi nhiéu nita va rat trong
sach. Toi khong mudn bj sao lang. Nhu thé ban ding
hoang mang vé su bi hoang mang. M6t sb ngudi khong
biét minh dang bi hoang mang. Ho qua ban ron hoac qua
dién cudng nghi vé didu d6. Tét ca nhitng didu t6i mudn
n6i voi ban 1a dimg suy nghi qua nhiéu va hiy giit chanh
niém. Ban biét sy suy nghi qué nhiéu 1am ban cang hoang
mang nhiéu.



Néu ban c6 chanh ni¢m khi ban bi dau 6m ban s& hiéu
mot diéu gi d6 sdu sic va c6 ¥ nghia. Ban s& cam nhdn
ban c6 don nhu thé nao va moi viéc c6 ¥ nghia ra sao. Khi
diéu toi té nhat ciia su viéc tdi t& nhat xay ra chung ta s&
that su c6 don. Toi s& nhan thic sy ¢6 don nay cang nhiéu
hon. C6 rat it ngudi c6 thé gan giii va hiéu rd chiing toi.
Gitra moi ngudi c6 mot sy ngan cach to 1on cia sy hiéu
lam.

Chanh niém la mot phan ban chét cua ching ta. N6 ¢6 thé
phat trién ty nhién khong ngung.

Ban c6 thé giai thich cho ¢6 ta vé sy nhan biét nhiing y
nghi va cam nghi cua c6 ta nhu thé nao? Khong kiém soat,
chi don gian, boc tran su hiéu biét tAm. Sy trd chuyén, ddi
thoai dang xay ra trong tdm. Nhirng sy phé binh, danh
gia...

Chénh niém 1a mot cach séng. Du bat ctr khi ching ta &
dau va bat cir viée gi chiing ta dang 1am chung ta phai
thuc hién n6 v4i tm chanh niém. Suy nghi 1a mot trién
cai (sy ngan trd) 16n lao voi chanh niém. Chung ta phai
giit chanh niém vé diéu do6. That sy, né rat quan trong dé
nhan biét vé su suy nghi. Hiy theo ddi tAm ctia ban ma
khéng o su d6 16i hodc phan xét. Hiy xem n6 nhu 13 mot
su viéc bang ban chét ctia no; khong phai 1a ban, khong
phai la cua ban.

O viéc tu tap thién, hay thuc hién bat cr diéu gi xay den
mot cach dé dang va ty nhién. Diéu quan trong nhat 1a can
dugc quan tam va n6 phai la tha vi, hay vui thich thuc
hién nd. S& c6 mét it diéu hai long trong viéc thuc hién
né. Mot khi mot vai sy viée trd nén budn chan ¢ mot thai
dd tiéu cuc ddi véi nod. Vi loai thai do tiéu cuc do nd 1a
su budn chan tiép tuc thuc hién nd. Ban néi "Sadda hay tu
tin = nghi lyc " khi ban ¢6 tu tin trong viéc tu tap thi ban
c6 nghi lyc thyc hién no.

Nhu v@y nén ban quan tdm theo ddi tdm cua minh thay vi
phong va xep, tai sao khong? Tam la di€u tha vi nhat



trong cudc song.

Hay di nhiéu nita va chanh niém. Ban cang nghi nhiéu vé
lam céch nao dé cai thién tinh huéng cuia minh ban cang
dau kho hon. Hay ludn luén dat ké hoach cho tuong lai -
"Toi s& sung suéng néu toi song mot noi tot dep" "luén
luén." T6i s€ sung sudng néu...". Khong bao gid " té1 sung
sudng..." day du ké hoach sy nang cao.

"Sy thanh tyu" thi qua anh huong 16n lao trong cudc song
ctia chung ta. Chung ta dimng nhan thirc ring khéng co "su
hién hitu". Hay nhin nhitng gi dang xay ra vao gidy phut
nay ma khong c6 bt cir dong luc nao dé nang cao né sao.

Tbi hiéu duoc su tranh ddu va ndi dau dén cia ban. Toi
biét ban dang cb ging hét sttc minh dé tro thanh mot
ngudi dé tir tot ciia e Phat. Diéu nay that khé. Tham
chi cung khong dé dang dé giir duoc ngii gii. Vang, mot
s6 nguoi nghi dén Sotapatti maggaphala (con duong va
qua nhap Iuu) chang 1a gi. Ho khong hiéu né phi thuong
nao khi khong con ta kién; dé vuot qua nhimg nghi 1¢;
nghi thire ton gido (di doan). Dé di dén sy nhan thic 16
rang rang gido phép la con duong duy nhit c6 thé dan dén
giai thoat, hanh phuc. Ho khong biét duoc né phi thuong
biét bao khi khong con long ganh ti; hoan hi cting véi su
giau co phat dat cuia nhitng ngudi khéac; chia xé nhiing gi
ban ¢6 voi nhitng ngudi khac va phai vuot qua tat ca
nhirng hoai nghi vé sy tu tp cta ban (du n6 1a con dudng
ding hodc khong) that 1a vui vé khi ban khong phai c6
nhitng hoai nghi vé con duong ma ngudi ta dang theo
dudi no.

T6i khong thé hiéu viée tu tap (Sati) chanh niém that kho
khin ra sao d6i voi nhitng ngudi dang c6 mot cude song
ban ron nhu thé. Téi ciing khong c6 duge mot trim phan
tram chanh niém. Diéu tot hon hét néu ban c6 thé han ché
b6t bat clr nhitng hoat dong khong can thiét. Ching ta
ling nghe nhitng bai chinh ta ciia tim va chay vong vong
lam nhiing viéc ma tdm chiing ta mach bao phai lam,
nhung néu chiing ta theo ddi tim ctia minh ky ludng hon



chung ta s& nhin thay rang ching ta khong thé tin tit ca
moi diéu ma tdm cua chiing ta bao chiing ta tin tudng, va
chung ta khong phai chay vong vong giong nguoi dién
1am moi diéu ma tim bao ching ta lam.

"Chinh anh ta la nguoi lu6n ludn hoan tat bat cur dicu gi
nhung phai tim hiéu dé han ché ban than" (Geethe).
Chung ta phi qua nhiéu thoi gian trong viéc theo dudi tim
thuong. Buc Phat day: Appakicco (it trach nhiém hodc
bon phan).

Néu céc ban biét han ché ban than cin than hon, ban s& c6
thé phat huy su nhén thirc su sac hon. Néu ban khong thé
gilr chanh ni¢m trong cude song hang ngdy, ban khong thé
phat huy su hiéu biét cudc séng. Su hiéu biét cude song va
su hiéu blet gido phap di song do6i v6i nhau. Trén hét, tim
hiéu dé séng mot cude séng hang ngay cé ¥ nghia, mot
cach tinh tdo.

Ban ting nhan thay khong c6 nhiéu ngudi quan tim siu
sdc dén gido phap bang nhu ban quan tim. Tham chi hau
hét moi ngudi khong biét dén nhiing trang thai tam cua
ho. Tat ca ching ta déu co nhitng trang thai tim tot hodc
xau. Dé nhan biét ca hai trang thai 1a diéu trudc tién va
quan trong nhat phai lam. Chung ta that sy khong c6 sy
kiém soat tim, va vi thé n6 vo nga (anattd) Thay duoc
diéu nay ban s& khong tao nhiing trang thai tim x4u xa.

Dé hiéu ban chat tim, d6 12 ban chét ciia tham ai (lobha)
chan ghét (dosa) ao tudng (moha) so sanh (mana), ganh ti
(issa), bun xin (machaviya), lo ling (kukkucca) va v.v...va
cling dé hiéu biét chanh niém (sati), tip trung (samadhi)
tri tu¢ (panna), tam tr (metta), tdm bi (karuna) v.v... thi
quan trong hon dé dat mot sb tang thanh hodc tir bo phién
nao (dleu 0 trugc - kilesa). Hiéu biét dén trude tién, vuot
qua nhiing diéu xay ra mot cach ty nhién sau d6. Nhu thé,
xin vui long, sin sang theo ddi bt cir diéu gi dang xay ra
trong gidy phut hién tai. Dau tién hay nhan thirc ban chit
ctia n6. Néu ban cam thay khé chiu boi vi ban con san,
hodc chan ghét, hoic ... ban s& khong thay duoc né rd



rang boi vi ban dang lo ling, bdi rdi, ban gip phai su chan
ghét. Ciing phai nhan thay diéu d6. Chi khi ban sin sang
nhin vao tdm cta minh ma khong cam thay toi 16i khong
ham mudn 1am bat ctr diéu gi, ban s& thdy no that 1 rang.
R6i nd s& mat di sirc manh cua nd khuit phuc ban boi vi
no6 da duoc phoi bay - nd that rd rang.

Xin vui long dirng 1én 4n tham, ngd man, gidn hon v.v...
ban ¢6 thé hoc hoi nhiéu tir chiing. Ban khong thé phat
trién trir phi ban hiéu biét chung rd. Chi khi ban c6 thé
nhan thirc chiing v&i tAm 6 rang ban c6 thé hiéu vé ban
chét that cua chung, dac biét vé tam tha cta chung.

Budc dau tién va quan trong nhat trong thién 1a khong co
su chan thyc voi nhitng hién tugng than tam. Khong khuét
phuc bét ¢t diéu gi ngoai trur khuét phuc su chung thuc
vé6i tién trinh. Tai sao nguoi ta buc minh, boi vi ho déng
héa vdi tién trinh. Vi vay, khi c6 tham san si, chép tha,
gian hon hoac nga man, diéu quan trong nhat 1a nhan ra
chung 12 mot ban chét tu nhién ma khong coi chiung nhu
12 mot van dé thudc vé ca nhén, dung tim cach khuét phuc
chung, bdi vi khoé chiu 1a mot hinh thirc cia cai nga khéc.
C6 mot nguoi buc minh phai khong? Buc minh chi 1a mot
hién tuong tu nhién khac. Buc minh la sy thic déy cua
ban nga. Néu tam khong bi buc minh, néu co mot su
khong chan thyc trong tdm theo doi, c6 nghia la cé sy xa
b, tam s& co thé theo doi tham v.v..., v&i sy quan tam,
vang lang va trong sach va nhin thay dugc ban chit ctia nd
1a gi - Mot sy thodng qua, mot sy tuong tuong, vo nga,
nhimng hién twong ty nhién. Su chimg thuc lam cho tat ca
nhirng phién nao manh mé& hon, khong c6 sy chan thuc
ching n6 khong manh me.

Mot nguoi dat dugce tﬁng thanh tht nhat van con c6 tham,
san v.v...nhung khong c6 sy chan thuc voi hién tugng than
tam. Chi mot nguoi thoat khoi duge ting thanh thir ba va
Alahéan thi thoat khdi dugc tham, san. Nhung chi vi
Alahan mai thoat khoi dugce su so sanh nguoi nay voi
ngudi khac, ngd man. Néu ban byc minh bai vi ban con
thich Am nhac, ban con doi hoi, mong doi qua nhiéu.



Nhung néu ban nhan thirc cai tim vui vé va theo ddi n6
v6i su thanh than chi khi d6 ban s€ nhan théy no voi ban
chét 1a gi? Kho chiu 1a mdt nguoi ban d(‘Sng hanh ctia tham
va ngd man. Boi vi ban suy nghi ban la mot hanh gia vi
vay s€ khong con tham hodc ngd man, phat sinh trong tam
cua ban, ban cam théy khoé chiju khi c6 tham hodc bat cu
hinh thtrc vui tht ndo, thay vi néi rang: xin vui 1ong luu
lai & d6 va hiy dé cho toi tim hiéu ban. Chung that sy
tuyét voi. Tham 1a mot ngudi phu thity vi dai. Nhin thy
cach n6 lam 4o thuat véi nhirng cam gidc hai long. Tam
tré nén hét sire thii doan do boi l(‘)ng tham cho nén chiing
ta ding xem n6 nhu 1& mét nguoi phu thuy, ching ta nhin
n6 nhu 13 ban than cia minh. Tam that té nhi. Tam mudn
su thay ddi mot diéu gi khac la, n6 ham mubn su giai tri
su kich thich. Budn phién 1a mot van dé 16n lao. Vi thé
cho nén hau hét moi nguoi déu thuc hién - chay theo
nhiing kich thich tir hinh thirc nay dén hinh thirc khéc.
Néu chung ta khong can than ching ta c6 thé ty cho minh
1a dang. Boi vi chiing ta tu cho 1a nhitng ngudi hanh thién
hodc tu tap thuc hanh Phat phap hoac ching ta biét Gido
phap. Chung ta biét ci gi tot hodc xau. P6 1a mot didu
nga man nira.

Khi c6 sy ngd man trong tdm cua ban hay nhéan thuc mdt
cach rd rang, dimg c6 tim cach lai n6 di chd khéac, dé nhan
thirc n6 1 rang 1a mot diéu rat quan trong, phan con lai s&
tu n6 dam nhan.

Chi khi mdt nguoi trd thanh Alahan thi nguoi d6 hoan
toan thoat khoi ngd man, ding tu tdp sy nhin nhudng; n6
budc phai nhun nhudng thoi; hdy giit tim chanh niém vé
nga man. Néu ban nhin théy tam minh rd rang ban sé tu
dong trd nén nhiin nhuong, ban s& khéng cam thay thich
tu tap nhun nhuong, ban s€ trd nén it kiéu hanh ma khong
c¢6 ¥ thirc vé viée lam do.

Khong c6 su hiéu biét v& nhitng anh hudng tic thoi cia
nhiing trang thai tim tot va x4u thi s& khong thé c6 sy cam
nhan chinh xac vé gido phap. Su tuan tha bén ngoai bat ctr
hinh thttc tu tdp cua ton gido s& chang bao gid c¢6 nhimng



két qua lau bén va sau sic dé hiéu rd nhitng phan tmg cua
tam vé tirng su cam nhan qua sau can thi rat quan trong,
dic biét 1a nhitng anh hudng cua ¥ tuong va sy chap thi
vé ching.

Ban c6 hiéu vé nhiing trang thai tam xau va tot chua. Toi
nghi day la diéu rat co ban trong vi€c tu tap. Toi khong
muon dung nhiing tur ngtr t6t va xau. Toi khong muén ngy
¥ tim hiéu chung bang cach doc _chiing trong mot cubn
sach hodc bang cach suy nghi vé chiing.

Toi mubn noi 1a béng cach nhan thuc noé thuc su ngay lap
tirc. Dé nhan thay su khéc biét nhitng pham chét ciia tim
khi né t6t hodc khi n6 x4u. Déi luc khi t6i nhin thay
nhiing sy viéc nay mot cach rd rang toi di dén sy hiéu biét
rﬁng khong xumg dang dé c6 mot trang thai tam x4u xa du
& bat ctr tinh hudng nao. Chéc han phai c6 mot phuong
cach thich hop (khoéng c6 mot trang thai tim x4u xa) dé
duong dau mot tinh hudng khé chiu. Pay 1a tri tué. Dé c6
thé séng v4i bat cir hoan canh nao ma khong co bét cir
trang thai tdm xau xa. Pat dugc didu do 1a tri tug, trudce
tién phai c6 mot tdam chanh niém trong sach phan tng véi
tat ca tinh hudng. D4i véi tat ca moi diéu chung ta thdy va
nghe v.v...

Dé nhan thirc bat cir didu gi dang xay ra trong tim ma
khong mudn né khac biét, di nd xau xa, kho chiu, khong
dep d& khong ham mudn nghia 12 san, si, hoai nghi, nga
man va nhan thire bét ctr diéu gi thoai mai dang xay ra
trong tam ma khong mubn tiép tuc bam vao no, khong
muon keo dai né hon (yén tinh, vang lang, si mé, trong
sach v.v...) diéu nay rat quan trong.

Ngay khoanh khic tam mudn kiém soat tinh hubng (phan
khang, ngan tré hodc trién cai nhiing gi dang xay ra hodc
dé tao nén, dua nd tré thanh hién hitu hodc tao cho né lau
dai hon) n6 1am mét sy quan binh ctia nod.

Phan khang 1a mgt sdn. Bam viu lién tuc vao no la chép
thu.



Nhung khong phan khang khong c6 nghia la cling khong
can dam, va khong tiép tuc bam viu khong c6 nghia khong
can dam. Chi don thuan theo ddi v6i tAm chanh niém.
Theo doi ma khong bi lién hé vao.

Chuing ta thuong lam diéu gi, tao diéu gi ma chung ta
khong biét don thuan theo di ra sao. Chiing ta can phai
kiém soat moi viéc. Chiing ta can phai lién hé. Nhu thé
chung ta gip phién toai. To6i khong c6 y mudn noi: dimg
quan h¢, dung kiém so4t boi vi sau d6 ban s& tim céach lién
h¢, khong kiém soat. Diéu nay mot 14n nita tim cach kiém
soat, don thuan 1a nhan thie dén noé.

Thyec te, toi cang c6 thé nhan thirc nhiéu hon nira ma
khong c¢6 chanh niém cudc song chac han s€ rat nong can.
Su chanh niém tao cho cudc song sau sac va y nghia.

D6i luc c6 mot dicu gi kho hiéu. Nguoi ta noi rang ho
mudn hanh phic. Nhung r6i, sau d6 sy viéc xay ra nhu thé
nao néu ho that su khong chanh niém? Bai vi ho chic han
nghi rang hanh phiic nim trong mot noi nao khac, gidng
nhu cam giac khoai lac, chang han nhu dat duoc nhimg gi
ban can, tré thanh mot ai do, trong su kiém soat mot so
dia vi quan trong, & mot sb cam giac thu vi.

Moi nguoi (ké lubn ban va t61) déu mudn sy hung phan,
mot diéu gi kich thich (c6 tinh cach tri tu¢ d6i véi to1).
D6i lic chiing ta muén nghi ngoi, ching ta chan nan
nhirng diéu kich thich. Sau d6 chung ta muén tu tdp chanh
niém, gilr tdim yén lang. BAi lac t61 that sy chan nan, cam
théy bi d6t chdy, khong doc dugce, khong tro chuyén, suy
nghi, dit ké hoach. Sau d6 tAm ciia toi tir bo tat ca nhiing
diéu d6. Toi c6 thé nhan thay chung v6 nghia va khong
can thiét duong nao. Vao lic dé, né rat dé dang ¢ tim
chanh niém. Nhu thé t6i udc ao téi cam théy bi ddt sach
toan bg, Thai tir ST Dat Da bi d6t chay khi roi khoi nha.

That c6 qua nhiéu nhitng ké hoach nho nhit trén thé giol.
"Tué giac cao nhit clia ching ta phai va nén c6 vé giong
nhu nhitng hanh dong ngu xuan va doi khi gidng nhu



nhitng t0i ac khi ho da nghe ma khong c6 su cho phép boi
nhitng nguoi gay anh hudng va an bai cho ho
(Nietzsche)".

Diéu rat quan trong 1a giit than va tam hoa hop tét, gidng
nhu diéu chinh xe hoic radio ctia ban. Chi khi & trong tinh
trang tdt chung s& chinh x4c, co6 thé tim duge nhiing tan so
thich hop, ting song va tin hi¢u.

Vi thé, diéu rat quan trong phai hiéu nhiing sy viéc anh
hudng ra sao v6i than va tdm cta chung ta. Thyuc pham,
thoi tiét, thé duc, tro chuyén, doc sach, khoai cam tinh duc
moi thir déu anh huong dén than tim. Va ciing nhu hanh
thién, thién lam cho tAm séu sic hon.

Tam thich an tra trong qua khir hodc tuong lai. N6 chi
cham nhe dén hién tai mot cach hoi hot, khong mudn &
trong hién tai, ludn luén tim kiém tro tiéu khién - xem TV,
nghe radio, cassét, an, ubng, hut, doc sach bao (ving toi
d3 nghe rang - doc sach) va nhirng diéu twong ty. Ching
ta c6 that su thich chanh niém khong? a... vang nhung.
Ha. Ha. Khong can thic méc chiing ta that nong can.

Chung ta dung chanh niém nhu thé giam dau. Chi khi
cudc sdng tro nén qua dau kho va ching ta that sy mudn
di dén mot noi yén tinh va hanh thién. N6i mot cach khac
chung ta that hoan toan hai 1ong véi thd tiéu khién.

Nguoi ta hoan toan khong thé tranh dugc gidn hon. N6 s&
dén khi c6 day du nhén duyén. Tat ca nhu'ng gi nguoi ta
c6 thé lam 1a thay rang c6 con gian. No gitp ich néu
ngudi 4y c6 thé thay raung ngudi ta dang dau kho.

Ban thiy ban dau dn biét bao khi ban bi dan vat. "That
khong dang phién mudn, buc minh bat cir didu gi. Hay
chanh niém. Hay nhén thire. Con gidn chi nhu 1a con gién,
khong phai con gian cua t61."

Pimg néi rang ban dung nén nong gién. Diéu rat quan
trong 1a phai thuc t€. Ching ta c6 nhitng y tuéng nhung



chung ta c6 thé khong bao gio dat duoc nhimng ¥ tuong do.
Diéu d6 khong co nghia la ching ta dimg nén ¢ nhiing y
tudng. N6 c6 nghia chiing ta phai nhan biét kha nang cia
minh. Nhu thé, ding nan 1ong boi cudc song c6 luc nay
lac khac. Hay gilr tam chanh niém cang nhiéu cang tot.
Hay c6 gang hét sirc minh.

T6i thuong cam thdy x4u ho vé nhing 16i 1am gay ra
(khéng dugc hoan hao). Trong mot s6 trudng hop, nd la
nhing diéu mong doi khong thyc té ctia nguoi khac tao an
tuong ddi voi toi; va toi hoan toan hay biét 1a minh da
dinh vao vai dién ma ho mong doi noi t6i. Diéu d6 khong
thé duoc; tham chi nd nguy hiém; né 1am cho t6i cam thay
kho chiu. Nhung bay gid toi d hiéu duoc ban than.

Xin hay gitr chanh niém du ddi luc c6 kho khan. Khi ban
nghi rang khong thé gitr chanh ni¢m; d6 la luc khi no rat
quan trong dé c6 chanh ni¢m.

Diéu quan trong hon nita 14 hiy thién khi ban bi bét on.
Khi ban nghi réng ban khong thé hanh thién dugc bai vi
tam ctia ban bi dién cudng - d6 1a thoi gian quan trong
nhat d¢ ban hanh thién.

O trong bai kinh Pai Niém Xir , dirc Phat day rang "khi
tam bi xao déqg, ta bi€t rang tdm bi phong ‘dét", ban
khong mong cau hon gi ngoai viéc hanh thién.

Ptic Phat khong day ban phai cam thay x4u ho, toi 16i boi
tham lam hodc gidn hon. Ban biét viéc gi dang xay ra.
Pung tu Itra d6i minh. D6 1a tit ca nhimng gi ban c6 thé
lam dugc. Nhu vay, hay gitr chanh ni€ém nhung dung tu
hanh ha minh. Chap nhan va trung thyc 13 diéu quan trong
nhat.

Chi can biét nhitng trang thai ma tim dang dién ra 1a day
du rdi. Néu ban cb giang thuc hién bit cir diéu gi hon nira,
ban s& dén mot két cudc tham chi that vong hon nira.
Khong c6 su kiém soét va co nghia. Khi tdm bi tham duc,
nguoi do biét tAm bi tham duc, hay nhan biét o rang; nhu



thé 1a du r6i; khong con gi hon thé nira. Pé c6 mot tAm an
lac thanh tinh lu6n ludn thi kho thyc hién dbi voi nhing ai
¢6 nhiéu quan h¢ vdi qua nhiéu nguoi mdi ngay. To61 biét
doc mot sO sach gido phap Va lang nghe mot cudn bang
nao. Yu tudng cia no qua cao. Chung ta khong thé thau
hiéu duge n6. Chung ta khong can phal cam thay toi 18i vé
vi¢e thich thi nhitng diéu vui thu mién 13 chung ta dimg
gy nguy hai cho bat ¢ ai. Hiy nhan biét niém vui thich
1a thé nao.

Trong ltc ¢6 nhitng cam giac thich th nguoi 4y biét rang
t6i dang thich thii véi nhitng cam giac khoai lac. Sy xau
ho, t0i 181 dén tir dau? Ai da day chung ta cam thy t0i 10i
bat ctr khi nao chung ta yeu thich cudc song‘? Pu rdi! mic
du chung ta biét chanh niém la diéu tot nhat ma ching ta
c6 thé 1am cho ban than; nhung chiing ta lai thuong sao
lang. Chiing ta can duoc kich thich.

Hay theo doi tim va xem no dang 1am gi. Néu ban hiéu
dugc tdm clia minh, nhitng van dé cua ban sé bién mat bai
vi hau hét nhimg van dé do tdm tao ra - chiing khong ¢
hién thyc & ngoai tam ban.

biéu t6t nhit ban c6 thé 1am 1a nhan thuc biét duge trang
thai tam ma n6 khong d 13i cho ban than, hodc danh gia;
khong mudn né c¢o su khac biét, hodc khong trén chay,
khong cam thiy x4u hd hoic t6i 15i.

Hay nhin vao tdm ctia ban nhu la tam, chir khong phai 1a
"tam cuia ban". D no tot hay xau hiy nhan thic n6 1a vo
ngd, hiy nhan thirc rang né phat sinh boi vi n6 c6 du diéu
kién dé phat sinh chir khéng phai tu n6 phat sinh; khong
phai la mot ching sinh, khong phai 1a tdi, khong phai la
clia t6i. Phién ndo thi rat tha vi.

Hoai bao 13 ngudn gdc cua sy that vong. Chinh ban than
n6 lam cho tam phong dat.



Dai luc to1 nghi rang ¢6 mdt y tuong vé sy vang lang, an
lac va vui mung tham chi 1am cho con nguoi tré nén that
vong.

Nhitng ngudi dang sdng mot cude doi an dat cé thé duoc
thanh than (khong phai t6i). Ngay khi ban tiép xuc véi
nhitng nguoi (nhitng ngudi vo tinh, ich ky, 1o1 dung ban),
ban s€ nhan thiy riang kho ma c6 dugc sy thanh than. Sy
vang lang trong tam thi can thiét dé phat huy mot tué giac
sdu sic; né 1a sy doi nghich cua sy bbi ri. Khoéng c6 dleu
gi sai v4i ai ¢6 mot it sy vang lang, nhung hay can than vé
su chap thu 601 v6i sy vang lang - sy chap thu d6 thi nguy
hiém - sy vang ling lam cho tdm trong sach. N6 nui
dudng tam va gitp tdm gilr chanh ni¢m.

Chanh dinh la nguyén nhan gan nhét ctia nhiing trang thai
tam t6t. C6 thé khong c6 nhiing trang thai tim tt ma
khong c6 chanh dinh sai 1a nhén cua nhimg trang thai tim
xau.

Chung ta dang thyc hién nhiing hanh dong ty ky am thi
moi ngay nhung hau hét chung ta khong biét dicu d6. Mot
s thi tich cyc 1€ nhién mot o thi tiéu cyc. Nhimg su goi
¥ thi giéng nhu nhitng quan diém. Diéu quan trong nhat 1a
biét dugc thm cua ban.

biéu duy nhét ban ¢6 cam nhan truc tiép la tam cua ban,
n6 bao gdm nhiing y tudng, tinh cam, thai do cta ban.
Toan bd phan con lai 13 phan suy doan, tham chi khi ban
nhin ban tay ctia minh va nghi rang ban thiy duoc hinh
dang va mau sic cua nd, né da di qua nhiéu giai doan.
Lam céch ndo ban thdy duoc hinh dang va mau sic? Hinh
dang gi va mau sic gi?

Mot ngudi ban bao cho toi rang khi anh ta dang hanh
thién va nhan thirc dugc Am thanh, dau tién anh ta cam
nhan duoc Am thanh dén tir noi xa x6i nao d6. Sau do6 khi
anh ta gir chanh ni€ém hon anh ta cdm nhan am thanh &
trong tay, dang xdy ra trong tay va sau do khi anh ta cang
chénh ni¢m hon anh ta cdm nhan am thanh dang xay ra



trong tam. Khong c6 tam thi khong c6 am thanh. Khong
co vat thay thé nao tdt cho su chanh niém. Ban noéi, "toi
biét nhiéu van dé s& bién mat néu nhu toi tiép tuc viéc tu
tap nay."

Chuing ta thudng néi," néu, néu, néu..." né 1a diéu gi ma
that sy lam ching ta that sy trdnh xa viéc thuc hién diéu
d6? Néu boi vi sao? N6 ¢ vé giéng nhur ching ta khong
mudn nhimg van dé ctia chung ta bi bo qua. Hay chiing ta
that su khong tin chung ta co thé thyc hién duoc. Nhu thé
t6t hon 1a néi néu nhu. Diéu nay giup ching ta tiép tuc hy
vong. Neu chung ta that sy mudn lam va khong thanh
cong va roi chiing ta khong con hy vong hon nita. Nhu thé
tdt hon dung lao vao nd. Chi hy vong. Néu ban thuc su
khong thuc hién diéu d6 ban c6 thé ludn ludn nodi "tdi cd
thé" ddy 1a cach ma tim bip bom. Dé ngin chin né thoat
dugc cam gidc mat hy vong; nd chang bao gio thyuc hién
bat ctr diéu gi tan lyc.

Tai sao chiing ta khong cb gang dé thuyét phuc ngudi
khac?

Khi toi tir M§ vé nhiéu nguoi hoi t6i co phai c6 nhidu
ngudi & My tin Phat gido. Ho rat sung sudng rang nhiing
nguoi phuong tay dang tu tdp Giao phap cua dirc Phat.
Tuy thé ban than ho lai khong tu tap. Tai sao ho vui suéng
vi ngudi phuong tay tu tdp hoac tr¢ thanh phat tu? Tai sao
ban cam thiy hanh phiic khi ngudi khac tin nhiing gi ban
tin.

Con ngudi that budn cuoi

Chuing ta khong biét diéu gi chic chin

Nhung chiing ta biét rang chiing ta dau kho

Néu chiing ta khong ban khodn, chung ta s& tim cau tra 10i
Su hanh dién ¢6 dugce cau tra 101

ba tung lam cho ching ta mu quang (Sayadaw U Jotika)

Hay lam bat ctr diéu gi ban mudn lam. Hay hanh thién,
dap y 4o adn ndn sam hoi. Ban biét di€u gi tot nhat cho



minh. Néu nhu t6i duoc phép gitip ban bét ¢ 161 khuyén
nao, tuy vay toi s€ ndi: "Hay gilr tim chanh niém"

Tu tap thién thu gidn. N6 that don gian. Ngdi voi tu thé
thoai mai hodc nam néu c6 thé duoc. Theo ddi toan bo
than, khoi dau tir tran, kiém tra toan bo nhiing diém kich
thich va khi ban nhan thirc dugc nhirng cam tho bét lac
cang nhiéu hon. Va ban s& biét duoc cach thu gidn cac bat
thit, va su cang thang hodc con dau sé dan dan bién mat.
Theo ddi khép ting phan trong co thé ctia ban khong bo
sot phan nao. Tham chi phan ndi tang cua ban. Theo doi
mot that cham va kién nhan, xudng ngon tay dén ngon
chan, trudc sau. Theo doi no lién tuc.

Trudc khi thanh nha su, toi da doc nhidu sach thién. Nhu
thé t61 nghi minh d3 biét tit ca vé n6. Sau khi trd thanh
nha su dwoc mot nam, toi nghi: bay gio toi chi biét that su
thién 1a gi; va khi 1am nha su duoc ba nim t6i nghi: chi
bay gid t6i that sy biét thién 1a gi. N6 tién trién nhu thé
do.

Khi t6i con tré toi da doc nhiéu sach vé phiéu luu va toi
rat that vong rang chang con noi nao xa la dé phiéu luu.
Boi vi t6i da tim duogc thé giéi tam linh t6i biét day la mot
thé glm rong lon bao la da dugc tham hiém baoi nhiéu
ngudi. Nhidu ngudi trg lai thé gidi tim thudng nay ma
khong c6 nhiing dung cu thich hop, va bi lac duong. Toi
c6 mot thtr vii khi tt nhat - chdnh nigm. Doi lac t6i ngac
nhién. Khi t6i nhan ra c6 nhiéu ngu:01 that mg dao va tham
chi ho cling khong b1et diéu don gian nhat 1a chanh niém.
Mot s6 nguoi néi rang lan dau tién ho duge nghe rang
nguoi ta c6 thé tu tap tam chanh niém bét ¢l noi nao, bat
lic nao khong thanh van dé ngudi ay dang lam gl Nhiéu
ngu’orl nghi rang ngudi ta nén tu thién chi khi ngoi. Va
nguoi d6 dimg nén lam bat ctr diéu gi trong lic thién. Ho
nghi rang d6 1 thoi diém duy nhéat dé hanh thién nghia la
ho khong san sang theo ddi tam ho khi ho dang quan hé
v&i moi nguoi khac.



Trong doi séng hang ngay ciia ho, nhiéu nguoi ngéi tu tap
thién that nhiéu nhung ho khong thdy tham, san, si, nga
man, ganh ti. Nhiéu hanh gla khong nhan thay duoc su
quan trong cua theo ddi véi sy trung thuc nhimg phién
ndo phat sinh ty nhién trong doi song hang ngay cua ho,
trong su hgp tac, tro chuyén véi moi nguoi. Toi nhén
manh nhiéu vé sy chanh niém trong luc trd chuyén trao
d6i - lac d6 ngudi ta it c6 chanh niém nhat. Hau hét cac
hanh gia c6 thoi biéu dé hanh thién - ho thyc hanh ngdi
thién. Va ho chon mot sé dé muc giéng hoi tho, su ph@)ng
xep cua bung, sy xic cham, cdm thoi. Ho c6 su chon luya
dé muc thién cta minh (phan nay xem nhu tam 6n liic ban
dﬁu) su chon lya c¢6 nghia 1a ngan chéan (ho ngan chan mat
s6 van d¢), thién phai 1a sy bao gdm. Theo su hiéu biét
cia t6i 13 trudc tién ngudi ta phai nhan thire sy phién nio
cua ho.

Nguoi tu tap chanh ngir. Tro chuyén, giao tiép 1a mot
phan 16n lao trong cudc song ctia chiing ta. That hét stc
loi ich khi phat huy chanh niém trong ltc tro chuyén
(chanh ngir). N6 khong dé dang nhung cling ¢6 thé thuce
hién dugc. Hay giir tam chanh niém vé diéu ban mudn noi
va khi noi, hay gitr chi tam dén sy cir dong cua cai moi
ban, &m giong va tleng clia giong no6i ban, hodc bat ctr
diéu gi lién quan dén cudc chuyén tro.

Nhitng cam nhan dau dén nhat trong cudc doi phat sinh tir
nhitng méi quan hé. Vi thé rat quan trong dé giit chanh
niém khi quan hé véi ngu’(‘)i khac. Chl’lng ta phai nhan biét
thai 6 cua chiing ta dbi véi nhitng nguoi chung ta quan
hé. Pé theo doi thai do cua ching ta voi bat ctr diéu gila
rat quan trong. Néu chiing ta khong co thai d6 ding dan
ching ta s& tao nén nhiéu vin dé. Nhiéu hanh gia khong
nhan thitc duoc nhiing thai do ctia ho rd rang vi thé da tao
ra nhiéu van dé.

To1 c6 gilr chanh niém trong luc 141 mot chiéc xe, tro
chuyén véi mot ngudi, lam moi viéc khac. Mot co hoi tbt
cho ngudi ta tu tap chanh niém 14 khi ngudi dy ban ron.
Hay thyc hanh diéu toi huéng din!



Gitlr tam chanh niém la diéu tot nhat dé€ ban c6 thé lam cho
ban than. Néu ban c6 thé tu tdp chanh niém boi vi chanh
niém s€ gitp ban hiéu rd sy chanh niém hon.

Ngudi ta ¢6 nhiéu sy mau thuan véi nhitng ude ao va ham
mudn. Hau hét moi ngudi khong biét ho that sy mubn gi.
Ho luén luén thay doi tAm. Tinh mau thudn 14 nguyén téc.
Tam thi day nhiing ¥ tuéng mau thuin.

Céc bong cay thi dai. Mt troi 1an xuéng. Ngon nhé nhe
bubi chiéu thi mat mé. Ou day that yén binh, tinh ling biét
bao! n6 gidng nhu mot thé gidi chu thién. Gian di, hai
long, nhudong nhin, chanh ni¢m, déy tu duy, chiu dung, tur
bi, hi xa, va hiéu biét than tim 1a nhiing diéu lam cho doi
song o day that an lac, to1 chang bao gio budn phién. Toi
sdng an lac va hy vong chét an lac trong mot canh rung.
T6i theo ddi tAm minh. Moi viéc dén va di. Chang co gi
t6n tai mai mai. Tham chi diéu toi t& nhat cia chung
khong ton tai 1au dai. Vi thé nhiing sy vi¢e xay ra to1 biét
ching s di sang sat na ké tlep Toi khong cén phai lam
bat ctr diéu gi cho chiing bién mat. T6i mudn xem ching
nhu thé toi dang nhin qua mot kinh hién vi véi mot vat gi
that thu vi. Nhung ngay khoanh khic toi tap trung tam
minh vio bt cr didu gi dang phat sinh t61 chi liéc so qua
chung. Roi n6 da di qua. Toi mudn néi: xin vui 10ng hiy &
lai, hiy dé cho t6i nhin dugc ban k. Xét cho cing, chiing
ta 1a nhimg nguoi quen biét ca. Nhung chiing so mot sy
xem xét k¥ ludng. Vi vay chanh niém 13 ngudi ban dong
hanh thudng xuyén cua t6i. Toi theo doi sy chanh niém.
To6i gilt chanh niém 1a t6i chanh niém. Nhan thic cua
nhan thuec.

biéu quan trong nhét 1a chanh niém. That hét strc gitr
chanh niém ma y nghi di dén mot sy ngung lai va ban
thay toan bo 1a thé nao, nhitng van dé dén tir ddu. Nhiing
van dé cta ban dén tir tim ctia minh. Ban s& khong hiéu
nhitng ngu ¥ gi khi toi néi "van dé ciia ban dén tir tim cua
minh", nhung khi ban dat dugc muc dich noi ban hiéu tam
ban sdu sic roi ban sé& biét. Toi séng an lac bai vi toi hiéu



dugc tam cia minh sau sac. Tri tué¢ co6 theé vuot qua
nghiép.

Mot diém khac t6i da ghi nhan mot thoi gian lau trude day
vé chanh niém 1a ban phai tu tap chanh ni€ém lién tuc.
Gibng nhu thé dbi véi viée giir gidi luat nhu 13 mot vi su
hodc mdt cu si va gilt chdnh niém trong luc tinh tam
nhung dimg c¢b gang qua sirc khi khong con tinh tim; nhu
thé ban khong diing theo gido phap. (N6 giéng két toi
ngoai tinh khi cud1 mot nguoi dan ba - mot sy so sanh
budn cudi phai khong?) su quan hé tro thanh mot mén do
gia mao. Ban khong thé dat dugc niém vui that sy. Tham
chi ban khong thé that su nghiém tuc. Ay, d6 1a cach toi
nhan thirc nd. Nguoi ta phai luon ludn chan that (trung
thanh, khong pham tdi ngoai tinh) ddi voi nhitng gi ma
ngudi 4y dang thuc hién (gidi luat, chanh niém). Nguoc
lai ban khong thé quan tim dén viéc ban dang lam, hoic
quan tim ban than ban. Va khong quan tdm dén hanh
dong cua ban thi s€ khong dat dugc niém vui, thoa mén va
két qua.

Chanh ni¢m khong c¢6 dong co hodc thai d9. N6 chi nhin
moi vi¢c that ro rang, khong phan xét khong mudn moi
viéc di ngugc lai.

Hay tu tap chanh ni¢m dé ching thuc n6 1a gi. Nhu thé du
1oi.

Chuing ta khong nhan thirc duoc mot phan to 16n cua tién
trinh chung ta goi 1a tam cta ching ta, va chung ta da
quén di mot phan 16n sy cam nhan cua ching ta va nhimg
cam gidc va nhiing quyét dinh trong qua kht (cting nhu
nhitng cugc song qua khu). Tuy vay nhimg diéu @6 c6
nhiéu anh vé cach chung ta cam thay va suy nghi, va phan
do6 ching ta khong nhén thirc rd rang hodc da quén nhung
van con 1a mot phan tdm cua ching ta, t6i goi vo thirc boi
vi can mot thuat ngir tbt dep hon sy két thic.

T61 cang nhan thirc dugc thém nhiéu phan t61 tdm cta tim
to1, va khi t6i cang thira nhan no lai cang rd rang hon va



t61 cang thdy thoai mai hon.

Chiing ta dung cac ngon tur khi chung ta giao tiép. Nhung
nhiing 101 néi cé y nghia qua mo ho.

C6 nhiéu sy viéc di mat di sy quan trong ctia chung dbi
v6i t6i. T6i khong con quan tim dén nhing su viéc khéac
nita. Didu d6 tao cho tdi cang thoai mai theo ddi nhimng gi
dang dién ra trong tim; trong cudc sdng cua tdi va nhiing
gl ma tim that sy dang lam, t6i cang quan tdm sdu sic
nhiéu vé vi¢c hanh thién.

Phan nhiéu sy dau khé 14 do chiing ta tao nén. Tam 1a mot
phu thuy tai ba. N6 tao ra nhiing dau khd vano dau kho
n6 tao ra niém vui va thu hudng nod; né bi con rin cin ma
diéu nay do boi nd tao ra va dau khd hau qua cua thude
doc. Néu nhu no biét va khong gy ra qua nhiéu kho dau,
chin mudi phan trdim cua sy dau dén vé tinh than khong
con ¢ do nira.

T6i da dén day cho nén t6i co thé co nhidu thoi gio hon dé
di sdu vao tAm va trai tim cta toi. Toi cAn quen thudc hon
v6i ban than minh - dé nhin thay nhitng dong co méau
thudn, ham mudn, udc ao, 1y tudng trong tAm va trai tim
cua toi.

T6i mudn quen thudc véi tit ca nhitng x6 xinh cua tAm
toi, va tat ca nhitng con nhén dang bo, nhiing con bo cap,
nhimng con rin ddc, tit ca nhitng con su tir va dai bang
v.v...nhing thtr d6 t6i khong mudn dudi chang di. Tdi chi
mudn tré thanh nguoi ban tot ddi véi tam toi, mot nguoi
ban hiéu biét va tir té. Trir phi toi biét chung rét 15, ching
s& khong dé toi nga yén lanh. T6i muén c¢6 mot ¥ tudng
trong sach 1am cach nao dé quan hé véi moi nguoi.

T6i khong thich moi ngudi nghi vé toi 1a mot hang nguoi
nao d6 ma that sy khong phai 14 t6i. Nhung diéu d6 khong
tranh duogc. Moi nguoi trén thé gidi déu bi hiéu lam. Va
t6i s& kho chiu néu ho hiéu t6i dang. Mién 1a t6i biét &
dong co cua toi, nod on théi. Khi ban séng v6i nhiing



ngudi ban lién két thi rit quan trong. Mot sé noi va nhiéu
nguoi mang lai cho tdm cia ban mot trang thai tdi té va &
trong trang thai toi t& d6 & moi liic n6 c6 thé that sy hu
hong tam ban. Chang ta bi anh huong voi moi ngudi
chung quanh rat vi té. Toi khong con bi dinh mic vao moi
nguoi moi to chire. Nguoi nay dung nguoi khac cho su vo
vét ciia minh dudi cai danh nghia giup do. "Bét cir ai
chién dau vé6i 4c quy phai doan chic 1 trong tién trinh
chinh ho khong tré thanh ac quy (Nietzsche)".

Cho dén bay gio t6i di theo ddi tim minh di duogc nhiéu
nam. Vi thé biét rd tim ctia minh rat nhiéu. Toi biét tim

c6 thé ngu dbt, ngd ngan, tinh quai thé nao, nhung béi vi
t61 biét duoc nod, no khong thé 161 kéo toi duoc.

Toi da quén hau hét nhung gi t61 da hoc héi tir nhiing
cudn sach. Toi khong mu6n nhé qua nhiéu viéc. Nhung
t6i biét nhiéu vé ban than. Tam cua toi, nhitng trang thai
tam than cua t6i, tit ca su x4u xa, nhiing diéu ngo ngan vé
to1. Nhiéu nguoi da day t61 nhiing diéu nhu thé 1a dang
xau hd, ma toi cam thiy t6i 18i vi c6 nhitng tu twéng nhu
thé. Toi khong tin chiing. Toi biét rang tit ca ching ta déu
¢6 nhitng tu tuéng nhu thé nhung hau hét chung ta déu
phu nhan diéu d6. Toi s& khong ndi véi moi ngudi vé toi.
T6i chap nhan minh tbt va x4u. "Chung ta khong thé thay
d6i bat ctr diéu gi trir phi chung t6i chap nhan né" Carl
Jung. Hiéu biét va chép nhén ban than tao cho t61 ¢6 su an
lac trong tam, tdm t61 hoan toan thanh than. To1 chép nhan
tinh cach cia t6i. Toi sé& tiép tuc theo doi tAm cua toi ma
khong tir chdi, phan xét, chdng ddi, phii nhan. Mot con
nguoi tdi that sy mudn biét rd ban than minh.

Toi thich tam tri minh trong rong, trong sang va khong bi
deé nang vai kieén thirc. Toi khong c6 di€u gi d€ chung to,
de phong thu, dé tuyén truyen.

To1 da lam nhiéu diéu ngu dai ngo ngan khi con tré (thinh
thoang tdi van con lam nhimg diéu ngd ngan). Tham chi
toi khong thé noi vé chung nhung cd gang quén chung di.
Ky niém cta nhitng sy vi¢c da khong tré ve trong tam tri



cuia t0i, t0i khong chong déi ching. Tham chi t6i khong
cam thay kho chiu mac du t6i cam thay con dau.

Moi ngudi déu co 161 1am. Téi biét nhiéu vé nhiing dicu
xay ra trong tim khi mot ngudi gay ra 1am 15i - tam toi
burng 1én su x4u hd duong nao; tim t6i mudn quén nhimng
1am 15i trong qua khir duong nao; va dac bi¢t n6 lam cho
ngudi ta cam thay hanh dién biét bao vé nhiing diéu t6t
lanh trong cudc séng (chéng han nhu tinh yéu, sy kinh
trong, hién dang, danh du...). T6i tha thir cho ban than.
Cin cr vao nhitng tinh hudng lam thé nao dé t6i co thé
tranh dugc nhiing diéu do? Nhung t6i that sy can tiép tuc
cam thay xau xa cho toan bd cudc doi con lai caa t6i?
Khong, t6i da hoc duoc tir nhitng 15i 1am va toi s& ¢d gang
khong 1ap lai chiing. T6i ¢ thé 1am gi hon nita? Chang co
mot didu gi.

Chép nhan sy that s€ lam tdm thanh than.

T6i khong duge thong thai 1im. Doi luc toi hét strc ngd
ngan. Sy chanh niém cua tim 1a la ban cua t6i. Khi toi gy
161 14m, tdm chanh niém cua t6i ludn ludn mach bao toi
rang toi dang phién ndo (gap rac roi).

Khong thé c6 mot su phat trién vé tinh than that sy ma
khoéng co6 su hiéu biét sdu sic vé ban than ching ta.
Khoanh khéc an lac va hanh phuc dang phat trién nhung
mot minh diéu d6 khong thé mang lai su bién doi.

Nhitng quan diém do di dén mot sy yén tam. Pung, t61 co
thé tiép tuc kho chiu véi mot nguoi boi vi tam toi khong
dugc phong khoang, nhung t61 khong mudn su viéc xay ra
nhu thé nita. T6i khong thé thay d6i chung; t61 khong chiu
trach nhiém vé chiing; toi s& giup chang néu t6i c6 thé.

Hau hét moi nguoi khong biét viéc gi dang xay ra trong
tam, trong cudc song cua ho. Ho nghi rang ho biét nhung
lai khong. Hau hét moi ngudi déu bi gd bod ning né. Ban
can mét su nhan thuc rong rai thoang dat va trung thuc dé
vuot qua thanh kién (sy go bo). Ban c6 thanh kién va toi



cling c6 thanh kién. Chung ta c6 biét rang ching ta dang
bi go b6? Hau hét sy nghi suy va nhitng phan tng tu
nhién déu co diéu kién. Nhu thé truéc hét chung ta phai
lam viéc véi ban than. Khi chung ta khong con bi b6 budc
trong nhirng diéu kién (thanh kién) rdi t6i nghi rang chiing
ta co thé 1am mot diéu gi dé gitip d& nhitng ngudi khac
khong bi 1€ thugc. Mién 14 chung ta buc minh ching ta s&
lam ton thuong ngudi khac dudi danh nghia cua su gitip
do. Sy tu lura dbi ban than. Do6i khi n6 qua hoan hao dén
ndi ban khong blet dugc. Sy phong thu lam cho ban mu
quéang trudc sy yéu dudi ctia ban than (ty lira ddi). Ching
ta Ira d6i ban than dé dat hanh phic. Poi ltc nd lam ta
dau don khi nhan thay nhiing diém yéu ctia minh.

Dirng 16i kéo nhitng ky niém qua khir va tit ca nhimg lo
lang ctia tuong lai vao trong tam ciia ban. Hay séng voi
chanh ni€m tirng sat na. Tuong lai s€ tu no6 chiu trach
nhiém.

Khi chiing ta hiéu biét chiing ta nay sinh nhiéu su chap
tht, ham muébn, mo udc, hy vong. Khéi dau su a0 tudng
1a dau dén boi vi nd kém theo sy that vong, nhung sau d6
n6 tha lwong tdm. N6 lam cho ngudi ta tré nén thuc té.
Cudc doi khong phai 1a mot cAu chuyén than tién. Khong
¢6 chuyén ho song hanh phtic mai trong mot cudc soéng
thuc té. Hay chan that, chiing ta phai thay doi. Giéng nhu
mot con ran phai 16t da bdi vi né qua cing, chiing ta phai
tir bo nhitng gidc mo ap U cia minh. Thay vi than trach
rang no chat qua chiing ta khong thé thd dugc, chung ta
phai 16t 16p da cti va phat trién mot 16p da méi, gitip cho
ching ta dé thé hon. Nhung chiing ta phai nhé rang khi
dén thoi gian dé thay da trd lai, chiing ta dimng mién
cudng. Nguoi ta [udn ludn phai dau don khi phai thay 16p
da cii. Nguoi ta tré nén dé bi ton thuong va qua stic nhay
cam bdi vi 16p da mai khong di manh dé chiu dung su
tiép xtic véi moi truong.

To1 c6 mot sy doc 1ap tam 1y hon. T6i khong cam théy 1é
loi.



"Nhitng trang thai tim chanh niém/ theo ddi sau séc 1a thé
nao?" Ban c6 thé cam thay duogc cai cam giac. Hay gitr
chanh ni€m céi cam giac va kién nhan cho doi sy viée
dién ra. Pung sir dung sirc manh. Hay giit tim ctia ban
binh than.

Hanh phuc biét bao khi c6 mot cai tAm yén tinh, va hoan
toan chanh niém, that chanh niém dén ndi khong con y
tuong, khong con cam nghi vé cai téi. Hanh phiic nay dat
duogc khi tat ca ¥ tuong cua qua khtr, trong lai khong con
phét sinh - khong c¢6 "T61", khong c6 hom qua, ngay mai,
khong du dinh. Trong khoanh khac hu vé d6 khong c6 cai
"T61" cdm nhén d6 1a hanh phuc. Chi ¢6 hanh phuc. Hanh
phuc that sy khong c¢6 sy bién minh. Khi ban that sy hanh
phtic (méa khong con "cai ngd, t6i") ban khong thé noi (toi
hanh phuc béi vi...) Néu ban ¢d stre dé dat duoc hanh
phuc chic chin ban s& that bai. Hanh phic that sy dén ma
khong c6 sy moi goi.

Ban c6 thé theo ddi tAm that rd ma n6 dén mot diém noi
ma su suy nghi ngung lai dugc khong? Tam an lac khi
khong c6 su nghi suy nhung chi la sy nhén thire no 1a cai
gi. Su suy nghi khong thé tao cho tdm an lac. C6 nhitng
van dé khong the giai quyét dugc, va cach tot nhat dé d6i
pho voi nhitng van dé nhu thé 13 ding nghi vé chung. Suy
nghi 1an quan chi 1am cho ban mon méi. Nhiing nguoi co
hoc thich chung ta suy nghi nhiéu. Chiing ta phai chip
nhan diéu d6. Chiing ta phai tu khép minh khong budng
tha su suy nghi mong lung.

Poc sach, tro chuyén va tat ca nhitng sy tiéu khién khac
1am con ngudi hay quén. Mot sé ngudi danh nhiéu thoi
gid cho bét cir nhitng hinh thirc trén déu cam thay rong
khong, bt on va budn chan khi thiéu ving nhiing diéu do
hodc tim ctia ho trd nén rat budn ba vi khong co nhiing su
kich thich do.

Moi y tudng 1am hao mon va xé nat tam suy nghi la mot
ganh ndng, mot noi day dut. Ban nghi rang minh ¢6 thé
tim dugc mdt phuong cach dé cho ban than hanh phuc



bang cach nghi vé nd. Ban di ngd ngan bao 1au véi cach
d6? Va ban s€ dua gidon bao 1au voéi ban than? Suy nghi
nhu thé du rdi! Hay xem diéu gi dang xay ra ma khong ¢
sy suy nghi.

Nhié€u sy viéc da mat di sy quan trong cua n6 doi voi toi.
biéu do tao cho toi thoai mai hon dé theo doi nhiing gi
dang xay ra trong tdm, trong cudc song cua toi.

Mot cai tAm suy nghi khong thé nhan thirc dugc; suy nghi
la mu quang. Mt tdm nhan thirc khong suy nghi; nhan
thirc loai trir sy suy nghi. Nhan thtrc thuc sy khong phai
gidng nhu sy ghi nhan. Ban cang suy nghi thi cang lan
quan. Néu ban nhén thtic su suy nghi that rd rang; n6 phai
dung lai.

Toi khong suy nghi. Nhiing y tudng tu nd dién tién. N6 ¢6
vé giong nhu tu duy tri.

Dimg suy nghi qua nhiéu va ding lam qua nhiéu. Dé c6
thé hanh thién nguoi ay phai: khong ban ron, khong noi
nhiéu, khong ngu thoa thich; thoa thich trong su ¢6 don;
nhan thic duogc sau can; an uéng diéu do.

Viéc hanh thién ctia ban hién nay thé nao? Khi ban ding
suy nghi, tham chi khi ban ngung ghi nhan, khi tam cua
ban di dén su Véng lang hoan toan, hdy canh gidc va nhan
thue, r6i ban théy duoc ban chit thoang qua, moi viéc
gidng nhur gidc mo.

Trong hoc ti c6 mat s6 t& bao cil, tdi bit dau doc ching
va theo doi tdm. Tiéu khién v ! Gidi tri. Giet thoi gio vo
ich.

Nguoi ta bi thu hut va su giai tri va thong tin; chuyén tAm
ho khoi nhitng van dé thuc té, quan trong trong cudc song.
Can phai théa dang nhiéu cho su nghién ctru tim va cudc
song cua ban, nhung hau hét moi ngudi s lam didu nay.
Thay vao d6 ho mudn quen ban than. Ho dang xa rdi ban
than, ho khong c6 du can dam dé dbi mat véi chung. Hodc



ho so hai, so rang ho s& dién khung néu ho suy nghi qua
nhiéu vé chiing. Nhung t6i khong ban cai vé sy suy nghi;
t61 chi thao luén ve su theo doi. Dung, néu ban suy nghi
qua nhiéu vé ban than, ban s& dién cudng.

Nhiéu ngudi cam thdy tréng rong va vo ich. Dé che 1ap su
viéc nay ho ¢b ging lam cho minh ban ron. Nguoi ta cam
thay quan trong khi ho ban ron.

Ai c6 thé bao cho ban phai lam gi? Khong phai toi. Khong
phai mét vi thién su hodc bac si tim than. Ban phai kham
pha ban than. Téi chi ¢ thé ndi v6i ban: hiy giit chanh
niém va song gian di ma toi nghi ban s& lam bét ctr gia
nao. Chung ta khong thé c6 moi thtr. Chung ta phai c6 su
chon lya va dé phén con lai troi di.

Hay bét ham mudn, bt trach nhiém bdn phan.

Tbi chic chin rﬁng tham duc, chép thu, si mé, tham lam la
ngudn coi ctia kho dau, va diéu duy nhat dé thoat ra khoi
chung 12 nhan thiy chiing that sau xa. Don nén/ hodc t6
bay ciing khong c6 nhiéu gié tri. Hiéu biét sdu sic 1a dugc
xem nhu 1a c6 gia tri.

Khong c6 sy giai thich ndo c6 thé lam cho ban hiéu biét
tham 1a gi trir phi ban nhan biét n6 khi né dang hoat dong
trong tdm cta ban. N6 gidng nhu tén gian diép; n6 co
nhiéu bd mit va lira déi. Ban d3 so long tham ltra dbi.

Tham, ngd man, ban nga, ta kién 1a sy can tré tién bo tinh
than, a0 tudng, cham chap, ching la nhan cua nhiéu hoat
dong khong can thiét, nhan cua sy ham mudn sy luan hoi
va nhan cta sy chdm tré cho ngudi mudn tu tap va duoc
giai thoat.

Trién cai (nhitng chudng ngai) phat trién nhing hién
tuong than tdm, lam con nguoi ban ron va xao lang.

Suy tudng l1a dat tam vao mat dé& muc, hodc dua mot dé
muc vao tam trong lac dé Vicara hoat dong cung sy suy



tudng trong nhitng giai doan du cua thién boi vi tim di
1éch khoi dé muc thién. N6 can phai dat vao dé muc lién
tuc va gitt noi d6. Sau mot vai lan tu tap tim khong di
léch dé dang nhung can nd lyc giit nd. Sau khi tu tap
nhiéu né luu lai trén dé myc. Ca hai déu s6 hiru tam.

Toi da dg)c Yimala Thakar, "Thién, mot cach séng". bay
la mot sO dieu ma t61 da that su thich thu do:

"...trir phi ¢6 mot sy dam mé ty nhién dé tim kiém, kham
pha ban than nguoi ta sé khong duogc bi dé sdng theo phap
thién. Thién 12 mot cach séng tron ven, khong phai mdt
hoat dong riéng r& hodc timg phan...cudc séng thi khong
thudc phuong tay hodc phuong dong... khong cd6 mot sy
hao hung trong mot nguoi tham tra that su, cho mot su
sdu sic cua sy cam xuc manh 1iét chir khong phai su hoi
hot cua mot su phén khoi nhiét tinh... R&i sau d6 trang
thai quan sat bat diu dé ngdm vao tat ca nhiing hoat dong
cua nhiing gio tinh gidc... Khi giai doan cua su quan sat
duy tri dugc su nhay cam dugc nang cao hon va tir sing
dén t6i ban cang nhan thirc duoc nhiéu hon lic trude...
That vo ich dé tap trung su chu ¥ ctia ban vao nhimng hoat
dong cua tam, cho dén su loai bo toan bo 16i séng cua ban.
Thién 1a mot diéu gi d6 co lién hé dén toan bd con nguoi
va cudc sdng. Du ban sdng voi n6 hoic khong. N6i mot
cach khéac, no lién quan dén moi thir, thé xac, tim 1y...
Nhu thé, tir linh vue nho cta hoat dong tm than, ching ta
da mang thién dén mot linh vuc rong 16n cia tam thic, &
noi nay no lién quan dén cach ban ngdi hoic dung, cach
ban khua tay mua chan hodc phat &m ro rang trong ngay.
Du ban can dén n6 hay khong, trang thai ndi tam cua ban
dang dién ta cach cu xur ctia ban... Su dé)ng quan h¢ nay
cua thién cho dén cach séng tron ven 1a sy doi hoi dau tién
trén con dudng cua su bién doi toan bo... Rat it ngudi
trong chung ta nhan ra rang su thay doi lién tuc cta 1o néi
13 mot trong nhitng trd ngai 16n lao nhét trén con duong
hanh thién... Cudc sdng thi thuan nhat va ban khong bao
gid c6 thé tach roi no... Pé nhan thire sy sai sot nho hoic
mét thiéu s6t d6 1a mot hinh thirc cua su quan sat (Vimala
Thakar)".



Mot phuong phap doc dao vé cude song s& khong dat hidu
qua.

Nguoi ta can mot sy hiéu biét toan bo. Trong co thé, mdi
phan c6 lién hé voi mdi phan khac. Nhu thé nd & trong
cuoc séng. Moi khia canh cudc séng cua ban lién hé t6i
tung khia canh khac cua cude séng. Kinh té, tinh duc, tinh
cam, tri tu¢, xa hdi va nhitng khia canh tinh than cudc
song cia ban déu c6 lién hé voi nhau. Ban khong thé tach
101 chiing. Néu ban tim cach tach roi chiing cudc séng cua
ban s& khong va nhat nh&o. S& c6 mau thuan, ly gian, té
ligt.

Ban c6 tung rang duc Phat da rira chan tay va bat ctia ngai
can than? Moi vi¢c ngai lam déu c6 tinh cach tam linh.

N lién hé dén moi khia canh ctia cudc song ctia ban. Nhu
thé cach ban tro chuyén, an mac, 1ién hé v6i nhitng nguoi
khéc, an, ngu, cuoi - moi vi€c ban lam phan 4nh tdm cua
ban.

Nguoi ta ngu ¥ gi khi ho noi: "nhitng sy cdm nhan thién
sau sac?"

Nguoi nhap luu 13 gi? Ai ¢6 thé néi mot ngudi nao d6 1a
mot nguoi da nhap luu hodac khong? Co su khac biét nao
gitra nguoi nhadp luu va ngudi thuong? Su khac biét 1a gi?

Hay ty tra 10i cau hoi? Dung ngai ké cho t6i.

Suy nghi sau sac 1 thé nao? Ban can tim yén tinh, chanh
niém, mot cai tdm, mgt tdm khong mét madi hodc dao dong
nhung hay nhén thirc 13 rang. Sy nhén thirc 10 rang that
quan trong.

Chuing ta c6 tat ca nhimg diéu mau thuin, bén ngoai 1an
bén trong. Chi ¢6 sy nhan thirc rd rang va tri tu¢ mai co
thé tranh dugc. Vo6 nga, khong c6 linh hon.



Hay c6 gang suy nghi thém nhiing ¥ tuéng tich cuc. Suy
nghi 1a m§t nang luc. Va tat ca van vat chung quanh ban
s& tao cho ban phan khoi vui vé. Poc nhing cudn sach
lam cho tdm ban €m &, thanh than, hung phan. Mot s6
cubn giy budn phién. Va dimg mong doi qué nhiéu noi
ban than ban hoac nhiing nguoi khac.

Sau khi tu tap thién vé d& muc chanh niém duoc hai nam,
toi doc sach thién chanh ni¢m cua ngai Mahasi Sayadaw
va nhan ra rang hau hét nhung gi tdi ting cam nhén déu
gidng nhu nhimng gi ngai da Vlet trong sach (voi sy ngac
nhién va thoa thich cua t61). Tt hon nén tu tap lau dai va
sau d6 cudn sach noi vé nyanzin (nhiing giai doan va tién
trinh phat trién tué giac), nhung mot vi dat dugc tang
thanh thi nhit (Sotapana - Tu-da-huon) s& khong bo dugc
ngii gioi. D6 1a didu duc Phat thuong nhic nho.

Mot s6 kién thtrc co ban vé nhiing gi dtc Phat day deu
can thiét. Khéng duoc nghe phap tir mot s6 vi thay tot
ngudi ta khong thé tu tap ding dan. Ngudi ta phai can 1y
thuyét giao phap 1a bao nhiéu? D6 1a van d&. Mot nhom
nam vi su nghe bai phap "Chuyén phap luan" va "Bai
phap vo thuong" nhu thé da da voi ho (dé dat su giac
ngo). Gidi luat thi can thiét. Khong co nd ngudi ta khong
thé c6 su an lac cta ban than. Gidi lut hd tro thién va
thién hd tro gidi luat.

Néu ban khong hiéu mét chit nao vé gido phap, tham chi
ban cang c6 thé bdi rdi hon nhiéu. Hay di tim. Cudc séng
1a mot chudi thir thach. Khoéng co thé hodc 14 ban hanh
phuc hoic khong nhung ban chic chin s& tim duoc nhiéu
su tur do (giai thoat), tu do dé song mot cude doi theo cach
cua ban. Boi vi cach nhiing nguoi khac dang sdng, ngudi
ta co thé noi duoc didu gi? N6 1a cudc song cua ho. Moi
ngudi khong it, nhiéu ciing ¢6 su ngde nghéch. Su hiéu
biét va sy thuc hanh gido phap cia ban su bao vé duy nhat
cua ban.

bung, nguoi cang c6 chanh niém thi cang thanh than.
Nguoi cang tré nén siu sic: cang sau sic cang dau don;



cang sdu sic cang khong c6 hanh phiic; cang sau sic cang
vo ly. Nguoi ta co d& dang ndi gian bai didu vo nghia ly.
Ban c6 thé cam thay kho chiu bai vi thé gian day rdy
nhimg ngudi tham chi khong biét dugc nhitng trang thai
tam x4u xa ctia minh. Va ngay ca viéc ho mong doi ban c6
cung thai d6 ddi v6i cude song (cach cu xir). Co thé doi
lac ban cam thay budn nhitng ngudi d6 khong chi khong
hiéu duoc gido phap ma con ché cuoi nhitng ngudi tu tap.
Tham chi ¢6 lac ho c6 y dinh gy phién ha cho nhiing
nguoi tu tap. Tham chi nhiing viéc nay cling x4y ra gitra
céc vi su. Nhu thé hiéu duoc moi nguoi va tha thtr cho ho
(su binh than) thi rat an lac.

Doi lac, mot nguoi hoi toi tai sao ho tré nén dé noi gian,
buc minh trong su quan h¢ cuia ho v&i moi nguoi. Cau tra
10i 12 ho khong thé chiu dung su v 1y nhiéu hon nita. Ho
khong mudn phi nhiéu thoi gian trd chuyén va tan gau.
Trudce khi ho thich thi tro chuyén, tan gau, giét thoi gian,
ban luan chinh tri. Bay gi¢ chi c6 thé chiu dung mot chut
kinh nghiém khong vui cua su vi¢c. Khi ho tré nén chanh
niém vé nhing gi ho dang néi, ho cam thay huong vi tdi
t¢ trong mdm ho. Ho cam th'?iy giam di gia tri, kho chiu
khi nguoi khac khong hiéu y. Tham chi ho trd nén tho 16.
Vi thé ban phai hét strc chanh niém vé trang thai tdm do.
Hiéu biét moi ngudi va tha thir ho.

"To1 cang tu tap thlen va co chanh niém tdi cang mudn tir
b6 thé gian dién cudng nay". N6 that tuyét néu nhu diéu
d6 6 thé dat duoc. Nhung trude khi ban co6 thé thay doi
hay ¢6 gang khoan dung va phat huy tim x4 (binh than)
hodac khac hon 1a ban s€ tu huy hoai ban than.

"Ban ludn ludn tim céch giup dd ching t6i, hiéu chiing
A kh,\ A \ e kh ’ h 9 an
to1, ban khong can ngudi khac hiéu ban sao?

Dung, t6i khong can ngudi khac hiéu toi nhung toi s& hét
strc cam kich vé diéu d6 néu nhu ho thyc hién. Dé hiéu
duoc ngu:(n khac khong dé dang lam. Toi that sy khong
hiéu ngudi khac nhu’ng t6i c6 gang. Hiéu dugc ban than
cling dui kho khin rdi. Néu ban khong hiéu minh, 1am sao



ban c6 thé hiéu duoc ngudi khac? Va dé hiéu ban than,
ban phai that trung thuc véi long minh.

That su kho khan khi phéi trung thuc véi long minh.
Chuing ta lu6n ludn doi gat ban than. Toi 1& mot nguoi dao
dtrc gia. That dau dén d€ nhan thirc duoc dicu do.

C04 1€ ban da quén di t6i 1a con nguoi thi to1 ludn ludn co
cai ngu ngdc ciia minh. T6i nghi minh khong thé tro nén
hoan thién, va t6i khong mudn hoan thién. Tat ca nhiing gi
t61 hy vong 13 nhin thay cai that caa ban than minh. Tham
chi khi t6i thay nhitng 156i 1am ctia minh t6i khong thay
kho chiu. Toi khong voi va tir bo chiing. Toi khong thé tir
b6 chiing. T6i chi c6 thé hy vong nhin dugc ban chat that
ctia chiing. Va hau hét moi trudng hop, tham chi khi t6i
thdy ching t6i da bop méo chiing. Cai tam thi rat gioi
trong viéc bop méo moi viéc. Ty ltra dbi. Hiu nhu toi ludn
luén Itra déi ban than. Téi dang hoc hoi dé nhan ra dugc
su tu lira d6i nhiéu hon nita, toi that sy buc minh khi toi
théy duoc su tu Iira doi. Néu khong c6 chanh niém cudce
doi t6i chic han 1a mot trd choi toi té.

Dé chap nhan mot diéu khong thé tranh duoc thi rat quan
trong cho cai tdm an lac.

V6 thuong thi vuot qua mac do cau chuyén. Poc mot diéu
gi trong mot t& bao va hiéu sy vo thuong 1a tri tué. Khi
ban that su thiy dugc vo thuong 13 diéu ban dang cam
nhan ngay trong gidy phuc hién tai. Khong co6 su suy nghi.
Viét moi diéu trong mot 14 thu that kho khan. Co qua
nhiéu diéu dé noéi, nhung khong c6 du chd dé viét.

Cudi cung, nhimng gi toi da néi thi khong that su quan
trong. Khong an thua gi. N6 c6 thé hét stc vo ich. Nhimng
gi toi da dé lai khong lai, nhitng gi t6i khong thé néi
duong nhu ddi véi t6i quan trong hon. Day chi 1a 101 néi
vong vo tam qudc.

Khi tim t6i vang lang, toi ching ¢ diéu gi trong tim dé
Viét.



Néu ban can chan Iy

To1 s€ nodi voi ban chan ly

Nay ban, hay ling nghe:

Vi Thuong dé t6i yéu mén thi & trong long (Kabir)

Con nguoi tao nén nhiing y tudng, va nhimmg y tuong do
tré nén nhing nha tu, nhung mét ngudi c6 thé nhin xuyén
qua nhitng buc tuong khong thé di xuyén qua no.

Néu bani ¢ thé hanh thién t6t viéc ban mic loai quan 4o
gi khong thanh van d€. Nhan hi¢u khong c6 y nghia nhi¢u
néu ban dung chung cho viéc gi.

Nhung con nguoi lai ¢d chap vao nhan hiéu, bao bi. No
tuy thudc vao ban quyét dinh gilt dugc bao nhiéu gidi
luat.

Hay chon mot hodc hai dé muc thich hop cho ban, va hiy
giit chanh niém vé chiing lién tyc. Lién tuc 14 diém quan
trong nhat. Sy suy nghi khong thé lam tam hanh phuc.
Theo dbi tu tudng cua ban khong can kiém soat ching.
Khi ban nhén thuce 6 duge ching, chung sé ngung lai.

T6i s& hanh thlen nghiém tic hon. Tam ti chira day qua
nhiéu van dé tam thuong, t6i di di nhiéu va ndi qua nhiéu.
Bay gio t6i mudn yén lang tré lai. Suy nghi that 1a mot
ganh nang. T61 la mot con nguoi trén con thuyen ngoai
bién rong: mot minh khong c6 may vo tuyén lién lac,
nhung t6i c6 la ban, 1a tdm chanh niém cua toi.

Khi nhitng y twéng ciia ban trd nén xuyén sudt va ban
khong muén bj hiéu 1am, ban tré nén im lang, hodc ban s¢
noi nhiing didu ma ban khong thét sy thich n6i. Ban ndi
nhitng diéu ma dén gan nhing gi ban mudn noéi nhung ban
n6i vé n6 bang mot nhu thé ngudi ta khong hiéu duoc ban
dang néi gi. Doi luc ban hanh phuc vi ho khong hiéu diéu
ban dang nodi: tai sao ban cin dién ta nhitng ¥ tuéng cua
ban? D6 1a mot hinh thie chap thi khac. Néu ban loai trir
duoc su ch?ip thu d6 rdi sé c6 an lac va Véng lang. Ludn
lu6n chéng dbi véi moi nguoi; moi tinh huéng mac du no



nhé nhat; c6 thé gay nén su ddn nén tinh than, c6 tao nén
su suy nhuoc lau dai. Hay theo doi tam ban va nhan thuc
bao nhiéu phan tng dang dién tién dén nhing tinh huéng
that va tuong tugng. Hay theo ddi su cang thang than
kinh. Tét hon ban nén song mot noi ma ban khong phai
chong ddi hodc phan tmg moi lac. Ban co thé song mot
minh (néu nhu ban ¢6 chiu dung duoc su ¢d don).

"Ban cang cam thiy sau sic hon thi cang im ling ban phai
la y twong cua ban."

"Piéu ma nguoi ta khong thé noi 1én dugc ngudi ta phai
giir im lang vé diéu do." (Wittgenstein)

T6i mudn nhu 1a mot dirc Phat yén lang. Bi hiéu 1am thi
that vong. Hau hét moi ngudi khong cé du can dam dé
théy/nhén thue sy that. Ho can nhitng gi s€ 1am ho hanh
phiic. Su that doi luc ghé so. That vay, bi a0 tuong 1a diéu
dang so. Chang c6 gi ban c6 thé ndm giit dugc. Ngay gido
phap ciing khong dugc (du sao di nira, gido phap la gi?)
Chi c6 mot didu dé nhan thirc, dé hiéu. Hau hét moi ngum
dang tim kiém nhiing diéu ma ho khong c6 thé nam giir
n6 dugc - mot loat ¥ tudng, mot muc dich, mot phuong
phap, mot cong dong, mot phe phai, mot ménh 1énh; bat
ctr diéu gi ho co thé dong cam. Trir phi ban c6 thé chap
nhén su c6 don ban s€ khong hiéu ¥ y nghia that su cua tinh
ban 1a thé nao. Hau hét moi ngudi tinh ban 13 mot phuong
tién dé vuot qua c6 don. Hay vun dap su ¢o don. Séng
mot minh cang nhiéu cang t6t va nhan thirc néu ban cam
thdy On vé diéu do.

Néu ban c6 thé that su xu 1y su ¢6 don diéu nay s& that
tuyét voi dé ban c6 thé séng mét noi nhu thé do. Néu ban
6 thé c6 mot nguoi ban tdt dé chia xé noi an binh dé véi
ban thi lai cang t6t hon. Nhung toi nghi cai gia qua dat.

T6i hy vong bay gid ban hanh phic hon lam diéu gi ban
thich. Ban c6 ludn ludn tu tap tdm chanh niém khong?

[Muc luc][Chuong ké]
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Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 2

Song don doc

Ngu’(‘ri ta can phai vun dép su biét 1ap, su bi¢t 1ap than
cling nhu tAm. Biét 1ap than nghia 14 séng mot minh. Toi
khong c6 y mudn noi ching ta phai tranh xa sy gap g&
moi nguoi. Pung hon 1a t6i mudn ndi ching ta phai danh
thoi gio cho ban than. Pdc lap tinh than c6 nghia khong
suy nghi bat cu diéu gi nhung canh giac va nhan biét. Mot
sO ngum tin rang khi chung ta khong suy nghi bat ctr didu
gi, 101 chiing ta phai thlep ngu say, hodc do dan va budn
ngu. Nguoi ta khong hiéu su quan trong cua su biét lap.
Ho mudn gén moi nguoi co thé mang lai cho ho mét vai
niém vui hodc béng cach nao do kich thich ho. Ham thich
su kich thich. Khi khong co diéu gi kich thich, ho trd nén
budn chan. Tham chi khi ho mdt minh, ho doc sach hoac
xem TV, nghe radio hodc cassette hodc ho suy nghi vi¢c
da lam va s& lam. O mot minh, khong doc sach, xem TV,
nghe radio hodc cassette, va khong suy nghi nhiing su
viéc ho khong bao gio nghi dén viéce d6 1a diéu hiru ich.

Tri tug¢ 1a qua cua ddc lap.

T6i bay gio & M..; dén day tuan trude. T té va im lang.
Pon gian. Khong c6 nhimng ngudi cd dong 16n lao ¢ day,
chi 1a nhitng dan lang, nong dan. Mot noi gian di voi
nhing nguoi me mac. Chi ¢ tam cua tdi thi phire tap.
Nhiéu chim, t6i thich nghe chiing hét. Gié dudi nhau trén
cdy, ém dém va yén 4. That khac biét voi nhing thanh phd
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nhon nhip On 0. M4t thé gi6i hoan toan khac biét. Nhimng
thanh pho 16n va nhitng nguodi quan trong thi phién toai.

Hanh thién ¢ day d& dang hon nhiéu. Téi khong cé nhiing
hoai bao to 16n. Chi séng gian di va nhan thuc rd rang.
T6i khong thé thay doi duoc thé gidi; toi khong thé thay
d6i bat cir ai, ngay ca toi, nhung t6i co thé theo ddi. Néu
to1 thong thai. T6i s€ chi theo doi ma khong buc minh vi
bat ctr ai hodc bat ctr viéc gi. Toi 1 ai ma phai ganh vac
toan bo thé gidi?

bai khi té1 wdc ao cd mot ngudi ban ma toi cod thé that su
trd chuyén duoc. Nhiéu ngudi thich dén voi t6i. Bét cir toi
di noi nao déu c6 ngudi dén gip t6i. Co 18 ho cam thay
thich thu, phan khai, va khich 18 d&én viéc tu tip tdm chanh
niém, hodc it nhat tam thoi lam khuay khoa boi su doc
quyén dé ling nghe mot ai d6 khiéu khich, cuc doan,
thach thire. C6 nhiéu ngudi bao quanh lam nhiéu viée cho
t61, dé nghi diéu nay diéu no nhung khong c6 mét ai ¢ day
¢6 thé chia xé duoc nhitng gi that sy c6 y nghia véi toi. it
nhét t6i phai hoc cach giit cho ta nhimng tu tuéng cho ban
than va song an lac.

Pung, thé gidi dang dién cudng nhung t6i c6 thé 1a gi cho
n6? Khong lam dugc gi. Tai sao lai pha thoi gio va nang
luc dé buc minh véi no.

Troi dang mua ré rich. Khong ¢6 mot ngon gio. Lam t6i
cam thiy an binh. Cay c6 cao nhleu hon ndm ngoai. Trong
vai ndm nita s€ c6 mot cadnh rirng tot & day. Mot ngay moi
dep va thoi tiét tot ngoai trir mia nong. Du thirc dn ngon,
I}Qu nhu 14 rau cai. T6i ¢ moi thir toi can. Nhiéu thoi gian
an dat.

Nguoi ta khong dén lam phién t6i. Doi luc ¢6 vai ngudi
dén quét don san tu vién. Toi co phong chdng duoc mudi
v6i nhitng ctra s6 ludi; mot cai givdong va ghé dua, sicg
v&, thudc men, giéy, but. A ha! Nhitng gi c¢6 cho toi 1a
khong hanh phuc sao? Udng tach tra ngon trong mot cai
ly dep. NO that ngon va huong vi tuyét voi. N6 lam toi



tinh gidc va khoe khodn. T6 chire tra dao mot minh. Mua
cang nang hat hon.

Cho t6i khi t6i bét day 1a noi duy nhat ma khong cé su
x40 tron. Khip moi noi khan hiém thyc phiam; nhung &
day thi khong. Bay gio khoang mot gio mudi lam phut
sang. Thét yén lang. Chi co it tiéng dé va tiéng chudng
deo noi ¢6 bo. Cac nha su dang hanh thién trong cdc ciia
ho.

Thang rdi toi da nam mo mot glac mo la lung. Trong gidc
mo cua toi, toi cam mot xap glay to va nhitng chiéc vé
bén tay phai va di qua tram kiém soat & phi truong. Budc
1én may bay di My. C0 1€ vi nhing gi da xay ra ¢ day lam
cho tiém thirc ctia toi muon bo di. Khong mot noi nao
hoan hao. Noi day du tot rdi. Nguoi dan ¢ ddy va cac vi
su cling rat tir t& voi toi. Toi cham soc cac vi su khi ho 6m
dau. Ho nghi toi 1a bac si. Tuy thé that kho khan dé co
thudc men.

Cé ba tu vién trong khu ring nay. Noi cua toi thi xa x6i
nhit. Hiu nhu mdi luc khong c6 khach thim viéng. Nhiéu
ngudi dén vao nhimg ngay trang ram dé lam viéc. Boi vi
ching t61 khong doi hoi nhleu Chung t61 c6 moi thtr minh
can. Téi muon doc vai cudn sach, nhung t6i khong thé
kiém duge cudn nao. C6 18 toi nén tir bo thoi dam mé kich
thich kién thirc.

Mot ngay hau nhu glong moi ngay khac. Ching t6i di lui
t1 vao budi chiéu t6i. Khoéng c6 gi thay d6i nhiéu & noi
day, nhu thé thoi gian da dén mot diém dung lai hodc
cham xuong. Thé gidi bén ngoai thi hdn loan nhung & day
thi ving lang, chang cb gi dé lam, chang co gi co vé quan
trong. Tat ca hodc han nhu cac van dé duong nhu la tudng
tuong. Néu nhu chiing ta déu biét nhing van dé cua chiing
ta 13 tuong tuong biét bao.

N6 van binh yén nhu thud ndo. Nhiéu chim choc & ' day.
Khong cO6 mau thuan chéng dbi va khong co cac Van deé
ngoai trir nhitng 6m dau 13t viat. Strc khoe cua toi tot -



ching co gi dé phan nan trong bdn thang qua. T6i dang
hoc cach tu lo cho ban than. Tai an nhiéu rau, it thirc an
dau m&, va rat it duong. Sy an lac mang lai rat nhiéu. Noi
nay duong nhu 13 noi tét nhét cho toi.

Doi song rat an lac va yén tinh noi day. Khong co chién
tranh, boi vi khong co t6 chirc ¢ day. Toi ciing dang bot
dan su dinh mic vao nhiéu van dé va nhimg nguoi dan &
day.

Hom nay troi ¢6 may, troi mua lat phat. Yén lang Chim
choc kéu hot. La kho roi rung khip noi. Cay cbi tro canh
don nhitng con mua noéng nuc va kho can. Khong thanh
van dé. Chiing ta tudc tit ca nhirng chiéc 14. Ching ta s&
trong nhimng cay méi khi con mua dau tién nho hat.

Bay gio troi dat dang tré rét. Mua dong dén. Nhiét d6 ban
sang la 58 @6 F. Bau troi trong xanh vao nhitng ngay nay.
Chi vai ¢ddm may lo ling gan chan troi. Khi hdu mat mé
va hanh. Vao nhiing dém tring ram, trdi that dep va yén
lanh.

Téi qua toi di tan bo mot minh. Nhiing diéu lo lang va ban
tam dau ca roi? Khong thé tim duoc chung bat ctr noi nao.
D6 chi 1a diéu tuong twong. Toi nghi nhu thé.

Vao sang som, bay gid bon gid bén muoi 1im phit sang.
Toan bd chim choc déu ca hat. C6 dén hang trim con & tu
vién, va ching dudng nhu that vui vé. Boi vi hién nay thoi
tiét that 4m ap chung thich tim mat. Vi thé t6i dat nhitng
bat bang dat c6 nudc cho chim udng va boi 16i. T6i that
vui khi xem chung tdm rua. Chung c6 vé that sy thich thu,
t6i rai gao cho chiing mdi ngay. Mot sb nhiéu trong bon
chung dén kiém thirc dn va nuéc udng. Ching khong dén
va nhan thic an va nudc hodc khong mot 1y do nao khac -
chung ca hét cho t6i va day cho t6i dimng budn phién; hiy
tan hudng cude doi trong chéc lat; va dung nghi ngoi qua
nhiéu va 1am mu mam tam toi. Hay chap nhan cudc doi
nhu ban chat von c6 va sin sang chét bat ctr gid nio. Ho
n6i cude doi 1a khé. (Ai néi nd dé chiu?). Nhung ban van



co the vui tuoi va hoc héi nhiéu noi cudce song cua ban.
Va néu ban thich ban c6 thé ra khéi cudc sdng xoay van
nay. (Co6 phai n6 1a con ngya du quay?)

Bay gio t6i dang ngdi ¢ hién ctia cai coc nho ciia toi. O
day that yén lang. T61 nghe d6i chim cau clic cu & mdt cay
tir xa, gio trén nhiing tan cdy. Khoang bén gio chiéu. Nghi
ngoi chdc 1at sau khi tim nude nong.

boi khi t61 nghi dén viéc tim mdt cai hang trén nui va dén
do song mot minh, nhung chang c6 di€u nao c6 thé mang
dén su théa man that su.

T6i can song mot cude doi ém 4 va binh an.

T6i da dut bo moi trach nhiém. T6i can su an lac giai

thoat, va su hiéu biét siu sic vé cudc séng. Toi khong
quan tdm c6 nhiing d¢ tir, dugc cong nhan hodc danh

tiéng.

T6i mudn ban hiéu cach toi séng trong cudc doi. Gian di,
yén lang, an lac voi mot it tu hiru. Dau sao t6i da cho di
nhing gi t6i da co. Vi thé néu toi khong n6i véi anh didu
t6i can, n6 c6 nghia t6i that su khong can chung. Séng véi
it vat dung thi tdm bt ban ron. Céc ban cuia t6i 1a Ryokan,
Thoreau, Zeno va vi thdy nghiém khéc cua toi.

Ban (t6i) nén sng & mot noi ma ban (t6i) cam thay hoan
toan thanh than; va thodi mai tam ly, thoat khoi nhitng
mong doi cia nguoi khac; hodc mot noi ban (t61) cam
thay that sy ban than minh va khong phai néi, hanh dong
lam vira 1ong bét cir ai.

T6i da hiéu biét dé song mot minh. Péi lac t6i mudn dién
ta sy hiéu biét sau sac nhat cua t6i nhung kho tim dugc
mot ngudi biét lang nghe, hiéu biét va thong cam. Hau
nhu t6i 12 ngudi ling nghe moi ngudi. Moi ngudi thich trd
chuyén cung toi.



Di tan bo trong rimg. Rat ving ling. Khoéng gap mot ai.
Chi c6 chim hoét vui vé. Con nguoi that budn tham.

T6i phai ¢d gang cach ly vé6i thé gian. Cang leo cao ban
cang kho tim dugc ngudi dong hanh. Nguoi leo nui o,
ban c6 thé chiu dung duoc sy c6 don khong?

Cudc séng ciia toi that gian di va yén lanh. Ching t6i 1a ba
vi st & Mahamyaing. Tat ca chung toi déu bang long va
theo ddi tAm minh. Biét duoc diéu gi dang xay ra trong
tam la con duong duy nhat din dén sy minh man. Téi doc
sach mot vai gio trong ngay, hanh thién that nhiéu, di tan
bd vao nhiing bu01 chiéu 6i, tro chuyén v6i nhiing nguoi
ban. O day that vang lang. Toi nghe dé va chim ca hat.
Moi ngudi ¢ day that tir té.

Du rang t61 khong ludn ludn hanh phuc. D61 lic toi cam
thay rat budn vi khong thé gitap dd may dira con cua toi
nhiéu hon nita. Nhung t6i s& khong bo 4o y. Toi thich 1am
mot nha su va séng trong rimg. Toi nghi minh 1a mot an si
canh thién nhién. T6i thich tro chuyén vdi ban be cua toi
that sy c6 nhitng diéu dé noéi. Téi ciing thich danh nhiéu
thoi gio tu tap thién. Khong c6 nhitng diéu nay chic han
cudc sdng s& roi ren.

Binh minh budi sang nay that dep sao. Nhiing tia sang
xuyén qua nhitng dam may. T6i dang sdng trong mot thé
gidi that huyén diéu? C6 day du nhirng gi tot dep ¢ day.
Di nhién né chi ton tai trong chdc 1at nhung ciing tam du.
Ban c6 cam théy cudc doi minh bi 4n?

Moi vat chung quanh ban 1a mét diéu ky bi 16n lao: Tai la
mot diéu ky bi 16n lao. Ban cling thé. Trong mot cach hét
stc thiéng liéng.

Toi dang séng voi su than phuc tuyét voi. Moi vat ky diéu
biét bao! Ho bao cudc doi that ghé sg. Theo mot cach nao
d6 diéu nay dung, nhung cudc doi cling tuyét voi biét bao.
Dai khi t6i cam thdy sinh dong va hanh phuc rang toi con
song. T6i mong doi mot cude sdng trudng tho va khoe



manh. Bé1 vi t61 méi hoc dugce cach séng méi. Cude doi
cua toi mudn bt ddu. Toi bat dau hiéu biét ban than, cudc
song cua toi, ban bé, con géi cuia ti, me chung va nhiing
ngudi ban cia toi, cling nhu bau trdi xanh, may tring, ciy
c0, chim choéc. T6i that su yéu doi. (Duong nhu t6i thich
minh tré thanh mot ké pham t61 di gido). Khong, toi
khong ghét bo cude doi. Pung, c6 nhitng khd dau. Nhung
on thoi. Do 1a cai gia toi phai tra cho cudc doi. Toi that su
biét on doi. Téi cam on cudc doi da mang lai cho t6i ndi
dém dau 13n vui tha, va toi biét con nhiéu diéu s& dén (ban
c6 nghi rang t6i co thé day tu tuong Phat giao?)

Cay tre & gan phong toi c6 khoang mudi 1am myc mang.
Nhiing myc mang to, mép, dang y€u, xinh xan. Hang ngay
t6i nhin ngam chiing va cam thay hanh phuc vi chung 16n
that nhanh. Chuing 1a than quyén cua toi. Boi vi téi yéu
chung.

Nhép mot tach tra sam. Huong vi that tuyét. Tach tra cling
dep. Mau ndu xanh c6 diém nhimng hat. Té6i ciing yéu thich
chén tach ciia Nhat Ban. Toi da uong acid? Khong, khong,
t6i chua bao gio thay acid trong cudc doi cia toi. Toi that
su tinh tao. Hodc t6i di say vi udng tra sim.

T6i di c6 cudn tho ma ban da goi cho toi: "The mountain
poems of stonehouse". Toi that sy thich né. Ban biét déy
n6 1a loai tho t6i yéu thich: Téi yéu stonehouse giong nhur
yéu Ryokan; ca hai thtr d6 déu ngay & bén toi va toi
thuong doc chung. That sy t6i song cting v&i chung.

Mot tach tra sam khac. Cha, tuyét voi biét bao!

Troi nang. Chim choc that hén hoan. Chung kéu goi dan.
Chuing that yéu doi, khong glong con nguoi. Con nguoi au
sdu, that vong, than van ué oai va hau hét ho déu phién
mudn. Toi chua bao gid thdy mot con chim phién mudn
trong cudc doi! Toi hoc héi tir nhitng loai chim, chi
khong hoc & loai nguoi budn chan vo on.



T6i vira méi di tan bo vé. That tuyét voi biét bao khi
hudng duoc ning 4m va gié mat. Séng don gian ciing voi
thién nhién. T6i cam théy thich chay bd chdm cham. Téi
da ting choi thé thao. Cac bap thit ctia t6i van khoe manh,
phat ra nang luong. Toi d4 1én can. Toi phai tap thé duc
nhiéu hon dé tiéu hét md.

Ly tra sam thir ba. M6t nha triéu phi c6 thé thuong thirc
lac thu nhu thé nay dugc khong?

Tbi da doc 14 thu cta ban hon mudi 1an. Tai co thoi gian
dé doc va suy nghi. T6i mudn biét ban dang mubn néi gi.
To1 sé tiép tuc lam viéc 6. To61 mubn hiéu ban cua t61 hét
stc sau sac. Toi s& danh tat ca cude doi cia toi dé cb hiéu
ban than t61, nhirng ngudi ban cua t61, gia dinh t6i va
nhitng dra con gai cua toi. D6 1a viéc trude tién cua toi.
Toan bd sy viée con lai toi s& thuc hién néu can thiét. Toi
s& khong xem cudc doi cia toi 1a mot sy thanh cong. Néu
nhu to1 khong hiéu dugc ban than va nhitng nguoi téi yéu
mén. Bay gio to1 khong dat thanh gia tri vé€ thong tin kién
thtre, vé nhitng vat ng0a1 canh. Thé gi01 ndi tam thét
phong phu va tuy€t voi. Toi cang hiéu biét va cam thong
vO1 nhitng nguoi gan g toi cuge doi cang co nhiéu y
nghia. Toi can thoi gian dai dé kham pha chan 1y nay. Ho
n6i cudc doi bat dau tir tudi bén muoi. Piéu nay dung véi
t6i. Toi con qué tré d6i v6i y nghia nay, rat nhiét tinh. Toi
bat dau thay duoc ban than, v6i cach nhin cia minh. Toi
bét dau cam nhdn bang tinh cach ctia minh. T6i cam thong
cudc sdng ciia minh, nhitng nguoi gan giii toi, thé gisi toi
dang séng, ndi chung moi thir 13 thé. Toi thong cam nd
khi moi ngudi quan tam t61, gitip to1. Toi cam kich su
gitip d& cua ho, sy tir té cia ho. Toi biét on ho. Téi thudong
xem nhitng su viéc nady la ding.

Lam sao toi c6 thé nguyén ria cude doi? Lam sao t6i co
thé than van cudc doi vo nghia? Cudc doi that tuyét voi,
that hét stc tuyét voi. Khi toi chét, t6i mubn chét véi long
biét on trong trai tim t6i va khong c6 chiit dang cay.



Cam on vé su chia xé va lo lang cta anh. T6i that su sung
sudng chung ta co thé viét thu cho nhau (cAm on su phuc
vu ctia buu dién). Day 14 diéu dang qui. Chi c6 mot nguoi
hét stic c¢6 ¥ nghia trong cudc doi cua t6i. Ban 1a mot
trong nhimng nguoi d6. Chung ta da biét nhau duoc bao
1au? Muoi nam. Toi cam thiy gan giii hon. Téi ¢6 thé noi
v6i ban nhiing y tudng ngd ngan va nhing cam giac va toi
biét ban s& khong danh gia toi. Toi dang trg thanh giéng
nhiéu mot con ngudi. Toi yéu cac con tdi va me clia
chiing hon bao gio. That la lung t61 khong c6 khac biét
nhiéu hon nira. Mot vi su tbt dung nén c6 nhiing chap thu.
Nhu thé, t6i khong 1a nha su tot. Diéu d6 da duoc ching
td. Ay, du sao di nira, t61 1a mdt con nguoi. Toi cho la
khoéng phai 12 mot nguoi tdi té (t6i hy vong). Pung ban
tam. Toi hy vong ban hiéu vi su khong theo nguyén tic
nay.

Chiéu nay hoang hon that dep, vo1 nhitng ddm may mau
vang. Khong thé dién ta ni.

T6i nghe dugce tiéng goi ciia hoang da. Cudi cung t6i phai
chap nhan sy that toi 1a mot an si theo tu nhién. Toi biét
du vé thé gioi; to1 s dé 1ai n6 mot minh.

Ban da tim théy mot noi ban s€ dugc hanh phuc va hai
1ong cho phan con lai cia cudc sdng ban chua? Ban da
tim thdy mot noi nhu thé nay chua tuy thé toi hy vong tim
dugc nd vao mot ngdy nao d6. Toi nghi bat cir noi nao déu
12 mot chon tam thoi. TOt hon nén ¢6 mot chd tam thoi
yén tinh va biét 1ap. Hy vong, hy vong, hy vong.

Ban néi rang ban thich tranh Trung Qudc. Téi ciing vay
(thich tranh Trung Quoc) nén ban c6 nhiing ban photo
tranh Trung Qudc, Xin vui long guri cho t6i mot 6. To1
ciing thich tranh ¢6 truyén Nhat Ban - nhitng diy nui véi
thac nudc va nhiing mai tranh nhd, ndng trai, nhirng mai
tranh moc mac bang gd va tre. Nhirng vuon ctia nguoi
Nhat rat don gian va binh an. Ban c6 thé 1am mot cai
vuon nhoé va con duong mon trai d4, véi nhimng bang ghé
gb hodc da tang, nhitng bui hoa va duong nhién c6 mot it



cay tre, ciy tric, hoa dao va ban dao mot hd nho hoic con
moi ¢ mot noi nao do. Ban ¢6 nhiéu théi quen dé cham
soc vuron tugce, nhu thé tréng mot cay niao do trong chau,
mot cai vuron mini. Tham chi ban c6 thé trong mot s it
réu xanh trong chiu hodc ¢ gbc nha ban. Chi can 1am
cong viéc vin phong hang ngay chic han phai mét moi.
Ban lam mot viéc gi sang tao thich thu.

T6i thich tranh Trung Quoc vé chd & an. T6i thich di sau
vao rimg nui va song gan mot ngdi lang ém a. Co thé toi
thue hién diéu do vao mot ngay nao do. Thé gioi nay dang
cang tré nén dién cudng. Bit man va khong thu vi dang
bung chay nhu rimg lan khap moi noi. N6 gidng nhu mot
can bénh truyén nhidém. Rat it ngudi cam thong véi tri tué
b xua, min nguyén gian di. Phuong téy hoa 1a diéu hop
thoi. Troi da mua tir toi hom qua. Khong c6 mit troi thay
vao dé 1a may mu va gid lanh. Cai 10 than bé ti cua toi
dang chay dan. Sau bira com t6i udng mat it tra duong.
T6i gén nut can tiéng 6n vao tai. Ban da timg doc nhiing
bai tho tu tdp tho Son Han (Cold mountain). Day 1a mdt
s6 doan toi thich:

C6 mot 1an ta dén Han Son
Va luu lai d6 ba muoi nam

Toi tién doan va chon mot noi xa xam nuong nau
Thién thai: con gi hon dé n6i?

Noi suong mu gia rét khi kéu

Cong ¢ cua ta hoa 1an vach da cheo leo

Ta nhit 14 két thanh cdc nho giita ring thong.

Tur con mdi mét con lach nhod dan dén chiée ao ta dao

Dén bay gio ta thuong 1am ma khong can dén moi ngudi
Nhit nhitng canh duong xi, ta di qua nam thang cubi doi
Nhitng mém da lanh ling; cang sau hon khi ban bude vao
Tuy thé chang c6 mot ai di lai trén duong

May trang limg 1o trén nai d4
Trén dinh cay xanh m¢t chu khi kéu la.
Nhirng ngudi ban dong hanh nao ma ta can nira?



Nhiing thir d6 d6i thay theo nim thang

Ta giit chat tinh hoa cua céi tdm

Nhiing nguoi thong thai, cac nguoi da bo roi ta

Ta lam nhiing diéu ngdc nghéch nhu cac ngudi lam.
Liéu c6 phai ta 12 nguoi khon ngoan hay ké ngu dan.

Ké tir ddy, chung ta khong con biét nhau nira

Khi dém v& ta ca hat véi anh tring toa sang;

Budi binh minh, ta nhdy mua véi nhitng hang may tring

Lam sao ta c6 thé dé giong noi va doi ban tay ta ¢ yén.
Va ngdi tro ra nhu ciy gdy v6i méi toc rdi bac mau.

T6i yéu thich Trung Qudc cb xwa. C6 18 xwa kia toi 1a
nguoi Trung Quéc. Toi doc bai tho Han Son lan nita. N6
1a diéu yéu thich cua toi. Toi hai long sdng & noi day. Toi
di bat vao budi sang, dung com trong ngay vao lic tdm
gi0 sang; di va ngdi doc, suy nghi, thién. D6 1a nhung gi
t6i mudn lam sudt ca doi, du toi ¢ ddy hodc mot noi. Toi
theo ddi nhitng chap thu va t6i dang hoc hoi dé doan trir
nhiéu thém nita. Chép thu 1a ganh ning - T6i, cta t6i. Néu
nhu ban khong qué chép thi ban c6 thé song mot noi yén
tinh gidng nhu Han Son.

T61 tuwong tuong nhitng phong canh khi to61 doc nhiing bai
tho gidng nhu & day. Doi lic trong tri tudng twong cia toi,
t6i dua ban di tan bo trong ring va dwa ban dén su yén
tinh, cay co, nhiéu loai chim khéc nhau nhu loai chim hot,
ga rimg va dén su an lac sau sdc ma ban c6 thé khong bao
gid cam thay séng dugc gitra nhitg ngudi ludn khé chiu
vé viéc nay viéc ng - khong c6 nhirng quan hé 161 n6éi voi
thu vat va thién nhién.

Tbi suy nghi that nhiéu vé dtrc Phat. Toi c6 mot birc hinh
dirc Phat, c& buu thiép, dang ngéi thién. Ngai dang ngdi
dudi cay da to 16n co nhiéu ré cdy tir cac canh thong
xuong C6 mot sb con thé gan ngai. Va nd gan mot cai hd
¢d ¢4 nhiéu hoa sen ng. Phia xa xa bd hd 1a mot canh rimng
16n va ntii non. Trang, mdt dém trang tron ngay trén dinh
nti. C6 mot vai dot sobng gon lan tan trén mat hd. Canh
vat xung quanh that yén lang va an binh. Va dé la duc



Phat, vi thﬁy cua to1, dang ngéi v41 tdm hoan toan V'fmg
lang. Khong con tham, sén, ki€u ngao, ngd man, ganh ti
hodc 4o tudng - mot biéu tugng hoan hdo cua an lac.
Guong mit ctia ngai dang toa ra, vdi mot anh sang trang
diu diu, toan than ctia ngai nhu bay bong, thoai mai khong
¢6 mot chd nao cing thang. Va toi, t6i dang ngdi dudi mot
cdy gac khong xa lim. (nhung toi khong & trong birc
tranh) an lac. Ban c6 thé cung tham gia v6i chung t6i néu
ban chon diéu nay.

Sy twdng tuong thi rat doi dao phong phi. Khi ban tudng
tuong mot tinh huéng an lac, tdm cua ban trd nén an lac.
No6i mot cach khac, ban c6 thé sg dén chét bang cach
tuong twong nhitng tinh hudng ghé so. Boi vi ban ¢ su
chon lya, chon nhiing hinh anh an vui, gidng nhu dang
ngodi thién gan duc Phat trong moét Khung canh an binh.
Hay tudng tuong tat ca moi chi tiét. Hay tuong tuong ban
dang di sau vao nhimg day nii. Mat mé, yén lang. Gan
dtrc Phat cam thay rat yén 4, vang lang, an toan va khong
con bi nhuém ban. Hodc chon mdt s bai tho lam cho tAm
cua ban yén 4. Hay photo chung gon lai trong mét tdp nho
dé ban c6 thé mang theo cung.

Vao luc chin gio ba muoi, to6i vira mai di tan b mot
khoang vé. Tring that sang. Ngay hom tring ram. Tdi
hom nay trang that la tron. Troi lanh va c6 swong mu.
Mua d nging hat. Troi that dep va huyén o.

Bay gio toi da vé. Anh trang ¢ ngay trén nhiing ngon cay.
Tro1 mat mé. Toi song mdt minh trong can nha mot tang
C6 hai vi su khac song riéng trong nhiing coc khong xa
lam Ho la nhiing hanh gia tu tap t6t. Co mot cai hd nho
gan cdc cua t6i. Nhiéu con bo nude boi 101 trong hd, va
nhiéu loai cdy cé moc & d6. Vao budi chiéu toi thich dimg
nhin nhitng cht con trung trong h6 nudc. Hom qua toi da
trong thiy hai con nong noc. O day ching 61 khong co
dién. Vi thé t6i dang viét bang dén cdy (nén). Téi thich no.
T6i cam thay hét strc thoai mai & day Moi nguoi déu tir té
vé6i t6i. Ho tin twong vao nhimg su viéc tot dep hon khi co
t61 gan gili.



M4y hom t6i bi dm, ho dem dén cho t6i mot it thic an.
Mot vi béac si dén. Su viée khong nghiém trong 13m. Moi
ngudi dan déu quan tim dén t6i. Toi sdng gitra nhiing
nguoi yéu thuong toi.

T6i c6 tit ca moi thir toi can. Toi s& néi véi ban khi toi
can thu gi. Toi tiét kiém moi thtr, thAm chi dén nude mua
du ndé mién phi va rat nhiéu. Toi dung no that tiét kiém.
N6 da thanh thoi quen ciia toi. Toi da quen séng & nhiing
lang ban xa x6i noi moi thir déu hiém hoi, ngay ca nudc
su dung.

T6i nam nghi mot l4t, xong thirc day di tan bo. Troi nhidu
may, sip c6 mua. Toi nghe co gidng. Mua da dugc mot
tuan roi; nhitng ngudi ndng dan sung suéng. Chim choc
cling thé; ching ca hot va goi nhau. Mot con nho dang
tam trong chau nudc. Cudc sdng van troi di. Boi vi nhimng
quan diém vé cudc doi chac han toi qua khat khe. Vi thé
bay gid t6i quyét dinh thuc hién nhitng gi toi ¢ thé va
sdng phan doi con lai mot minh. Khong hanh phiic khong
phai tra gia. Nguoi doi ¢6 nhiéu quan diém khac nhau va
ho tranh d4u. Hay dé ho tranh dau. Toi khong tham gia
v6i ho. Toi s& khong dé ho quiy riy tam toi.

Hoém nay thoi tiét that dep. My trang vuon 1én trén nén
troi xanh biée. Doi lac c6 nhitg dam mua rio va sam sét
& tir xa. That yén lang. Tdi c6 moi th ti can: sach dé
doc; c6 di thire dn; mot cin nha gd nhd xinh xin. Moi
nguoi dé toi song mot minh. Toi khéng 6 1y do gi dé
budn phlen Bét man 1a mot cai bénh. Nguoi ta khong
nhan thay diéu do, ho tao cho minh budn rau. Tham lam,
nga man, kiéu hanh. Nhiéu nguoi mudn roi bé Mién bién
(Myanmar). O dau déu ciing c6 su lo ling, bat an. O day
t6i nhu mot dc dao. Mot s6 ngudi néi ho cam théy hanh
phuc khi ho den tu vién. Nguoi ta dang cung hd trg nhau
la hay nang nd. Ho khong thiy duoc hanh phiic nim ngoai
diéu d6. Néu ban ludn ludn dem theo nhitng phién nio, du
bat ¢t noi dau ban cling khong dugc hanh phuc; mot diéu
gi d6 van ludn ludn di nghich véi moi tinh huéng. Nguoi
ta d6 16i cho nhau "Téi khong dugce hanh phuc". N6 1a 16i



1am cta nguoi khac? Diu la lung that 1a chung ta khong
nhin thay 161 1am cua ban than minh.

Mot budi hoang hon that sdng dong. Tat ca moi ngudi
chung t6i theo ddi né tir dinh d6i. Cac mau sac thay doi
cham chap tir vang nhat dén mau do6 twoi ruc r&. Doi luc
ching ta quén nhin céi dep cua thi€n nhién, thay vao do
chung ta phai lao dau vao cac van dé&. Hau hét chung ta
déu song trong thé gi6i do chinh minh sang tao, ma né
day cac van dé.

Vao sang som trudce khi mat troi moce. Co nhiéu chim &
day ca hot. Boi vi tu vién an toan do dé ¢6 nhiéu chim
mudng song noi day. Toi ludn ludn dén gan va nghe
chung kéu hot. Toi cang yéu thuong ching nhiéu hon. C6
1& chung séng mot cudc séng vat va, nhung ching that vui
vé va doc lap. Chang c6 nhiéu kich ¢&, hinh dang, mau
sac khac nhau. D ngdm nhin chung bao 1au t6i van khong
nham chan. Ban c6 nhé doc quyén "Water Oozle" clia
John Muir? Téi doc lui doc t&i sach ctia John Muir. Cudn
sach duy nhat ctia 6ng ta t6i c6 va noi vé minh Ia quyén
"Thé gi6i hoang di ciia John Muir" (The Wilderness
World of John Muir). Ong ta that tuyét voi, ong ta chang
hé quan tdm dén sy hao nhoang, khong bao gid c6 mot
chiéc xe. Séng va yéu thién nhién vo6 han; 6ng ta 1a mot
trong nhiing ngudi My ma t6i yéu thich.

Mot budi sang toi di xudng duong dé khat thyc. Do bay
cin nha gan tu vién nhat. Hau nhu toi thudng dugc cing
duong rau, khoai, dau, va gao. T6i dugc bd thi nhiéu hon
minh c6 thé an. Thuc pham don gian (khong ké tién) co
1gi cho strc khoe. T61 chi an mot bira mdi ngdy (trir khi toi
bi om) Thoi tlet & day t6t (khong nong 1am). T6i co mot
cai coc xinh xan T61 c6 mot it sach de doc; 40 y va mén
chiéu du giit 4am. Thudc men va sinh t6 gitip co thé toi
khoe manh. T6i it khi di xa, c6 1& d6 mot 1an mot nam. Toi
c6 mot sO nguoi ung ho ho cung cip cho t6i cac vat dung
to1 can (va toi can rat it). Vi thé, toi khong pha1 phan nan
vé bt ctr diéu gi ca. Thuc té, so sanh voi cdc vi su khac;
t61 day du (giau) (du khong ké tién bac). T6i khong c6



chut tién bac nao dbi véi tén toi. Toi khong can nod. Toi
sung sudng toi co thé that su khong dung dén tién bac.
Sbng khong can tién bac lai cang 1am cho tim minh thanh
than nhiéu hon.

T61 c6 nhicu thoi gio: To1 da co tat ca thoi gio téi can deé
tim hi€u va hanh thién. Téi chang bao gio voi va.

T6i thich doc tac pham ciia Ryokan. Day 1a mot bai tho
hay:

D6 khong phai 1a diéu toi wée ao.

Cung giao thi¢p véi con nguoi

Nhung séng mot minh d6 1a con dudng t6t hon cua toi.
Mot 1éu tranh don doc bon liép

Subt ngay chang c6 mot bong ngudi

Mot minh, bén khung ctra $6

Chi nghe tiéng 14 roi déu

Khi dém vé, hay dén cung cdc cua toi

Pé nghe tiéng con tring ca hot;

Va t6i ciing s& chi cho ban nhitng canh ddng mua thu
(Ryokan)

Cudc sdng gian di biét bao. Tai sao con ngudi tao ra cho
ho nhiéu gadnh nang nhu theé?

Con nguoi that b@n ron ho khong pghe duoc tiéng chim
hot. Ho khong biét thudng thire tiéng chim ca hat.

T61 yéu chim muong, cdy cd, may troi. Di tan bd trong
rimg 13 bai tap thé duc yéu thich cua toi. Toi thich doc
Gi4o phap va hanh thién. Nhung t6i khong rao giang
phap. Nhu thé, néu toi khong day gido phap, xin hiy tha
thtr cho t61.

T6i biét t6i c6 thé séng trong canh xa hoa, néu t6i mudn
nhung t6i da cho mdt cudc song don gian. Co 1€ to1 1a mot
thang ngoc (hodc mdt Daigu - tieng Nhat: K¢ dai ngu)



T6i khong du dinh 1am nén tiéng tim (hodc mot su on do).
T6i khong mudn tré thanh mot thién su noi tiéng. Tham
vong 16n nhit cudc doi toi 1a song an lac, yén tinh, gian di
va mot minh. T6i khong thuyét giang bat clr diéu gi. Moi
ngudi c6 thé dén va tro chuyén cung toi néu ho thich. D61
khi t61 khuyén ho cd gang hanh thién. Nhung r6i sau d6
ho phai dén trung tam thién.

Vao budi sang som, c6 nhiéu chim mudng ca hot. Ching
duong nhu rat vui vé, chao don anh thai duong, bat dau
mot ngdy méi véi mot céi tdm (méi me). Chung khong
mang mdt ganh ning tAm ly nao hodc toai 16i ctia ngay
hém qua, va chiing ciing khong lo ling vé tuong lai. That
tuyét voi biét bao! Con nguoi dang danh mat di tinh ban
than thiét v6i thién nhién. Thay vao d6 theo ddi thién
nhién trén TV.

T6i da di tan bo trong rimg va lang nghe nhiéu loai chim
ca hat. To6i mudn séng sau trong rung 1a lam ban véi
nhing loai chim, nai va muéng thu; ca véi cay co, sudi,
may, bau troi, mua, suong mu. Khi t61 song trong rung toi
da két ban véi the, soc, tic ké va cong.

T6i that khoe khodn. Toi di b mdi ngdy, né tao cho co
thé t6i khoe manh va day nang lyc. TAm cua toi cang tro
nén thanh than khi tan bo. T6i c6 moi thir toi can. O day
that su an lac. Khong lo ling, khong ban tim. Mot ngay
nhu moi ngay. Ngay thang tro61 qua that nhanh. Tham chi
mot nam dudng nhu khong dai 1am. Béi vi khi t6i gia hon
toi hy vong t6i cang an vui hon.

T6i nghe tiéng ga rung gay. Nghe no tuyét lam sao. Mot
cap qua den da dén. Chung khong so toi. Chung dén that
gan va nhin thang vao toi.

Bay gio tro1 da mua dugc squ ngdy. That 1a binh yén. T6i

di dao bén ngoai mot chdc khi troi ngung mua. Toéi mudn

di bo that 1au trong rimg dé tranh xa moi nguoi. Ngay nay
con ngudi khdng dugc than thién lam. Toi nim dugc tim

cua ho. T6i cd gang hét strc 1am cho ho diu dang, thoai



mai. Ho rat buc tirc va tinh trang & Myanmar. N6 dudng
nhu toan bd moi ngudi dang bung 1én ngon lra tham, san,
ganh ti, ngd man, kiéu hanh.

Mot con tic ké dang bo trén cay phia trude cdc cua toi va
con chim cau dang gay phia sau coc cua t6i. T61i con mudn
biét gi nita vé& cudc sdng ctia minh?

Vao sang som t6i di bat lac sdu gio va an bira com trong
ngay tir bay gio dén bay gid rudi. Roi di tin bo mot lat.
Sau d6 ngoi lai, ngim chim chéc, ciy c6 va hanh thién.
Néu t6i c6 cudn sach hay dé doc, t6i s& doc. D6i khi co
d6i ngudi dén tro chuyén nhiéu didu nhung ludn ludn trd
vé voi gido phap. Vao budi chiéu, mot vi su tré dén hoc
tiéng Pali. Vao chiéu tbi, t6i thuong di tan bo trong rimg.
Trong rung khong khi that 1a an lanh. Tam t6i tré nén
vang lang khi tranh xa moi nguoi. Nhitng nguoi ban dong
hanh an vui 1a chim mudng va ciy co. Ngay ké tiép ciing
nhu thé. Piéu thich tha duy nhat cua t6i 1a doc sach.

Mot cht chim cu rung dang gdy. That diu dang va ngot
ngio. N6 1am t6i hanh phtic va vui tuoi. "Cudc sdng ciia
t6i gibng nhu mot an si tron chay. Nghéo, gian di va yén
tinh (Ryokan)". Toi séng thoat khoi cai thé gii ban ron,
on a0, dién cudng nay. Pimg 1am cho ban than trd nén ban
ron. Hay tir bo nhiing hoat dong khong can thiét. Hay giir
du thoi gian nghi ngoi, thu gidn va hanh thién.

Ngum ta nén danh mot thoi gian dé vao luu lai mot thoi
gian ngan trong rimg. Bat ctr khi nao vao ru’ng t6i déu
cam thay thanh than. Nhiing nguoi song ¢ noi dong dac
khong duoc nhiéu strc khoe va thoai mai. Ban can phai
séng gan giii nhiéu hon véi thién nhién. it nhat 1a nén roi
thanh phé di tham viéng mot vai ngdi chia trén nui va
hanh thién trong chdc lat.

Con ngudi 1a nhing sinh vt song nho nhoi dién cudng
trong nhirng thanh phd dong duc nhu thé. Ho khong biét
minh dang lam gi. Mot s6 ngudi di sinh ra noi nay va
séng quen thudc. Mot ) khong c6 su chon lua; ho l[am



viéc ¢ do; gi(‘)ng’ nhu ban du rang ho khéng thich séng &
nhitng thanh pho 16n.

T6i séng & mot thé gidi hoan toan khéc biét. Khong dat
thanh van dé t6i sdng ¢ dau, bai vi toi c6 mot cai tim
khac. T6i khong quan tim nhimg vin dé ma ngudi ta quan
tam nhu tién bac, tha vui va truyén thong. Toi cam thay
minh giéng nhu loai chim, tha vat, cdy c6, miy nudc. Toi
hiéu duge moi ngudi va ndi dau khd ctia ho. Ho dang di
trén con duong sai lac. T61 thuong x6t cho ho. Ho khong
c6 khoang trong binh yén trong tam va ho khong nghe 161
nhin nhu cua toi. Ho ddy nhiing quan niém c6 hu. Cang
ngay cang trd nén may moc. T6i mong méi biét bao dé
gap mot con ngum hoan thién, thong minh, tinh glac sau
sac va khong gido diéu, ludn ludn hoc hoi va phat trién.

To1 da song trong rumg qua lau. T61 khong thich nhiing
noi do ban, 6n a0, 6 nhiém, noi d6 moi ngudi tham lam
qua. No lam t61 nhé lai mdt bai tho té1 da doc khi con tré:
"Xin tam biét thé gian ki€u hanh, t6i s¢€ tré vé mai gia
dinh".

T6i thich dn nhiéu rau tuoi va dau nau gian di. Mot thoi
gian dai trude ddy t6i nhan thiy néu t6i khong an rau, dau,
t61 cam théy khong dugc khoe manh va néu an nhiéu thit
t6i bi bénh. Udng mot it sinh t6 va khoang chét giup sy
tiéu hoa cua t6i. Néu ban khong an nhiéu rau cai, ban chic
chan thiéu vitamin va chét khoang, chiing giy ra mét moi,
tiéu hoa yéu va thiéu mau. Téi ao udc ¢ duge gao lac.
T4t ca moi ngudi & day chi ding gao tring khong c6 bd
dudng gi ngoai tru tinh bot.

To1 du dinh ¢ day trong ndm nay. Mdc du tro1 nong nhung
¢ day that thanh binh. Nhiéu nguoi cam thay an lac khi ho
dén tu vién. Hay dé cai than nong nay mién 13 cai tim mat
mé.

Mot chu chim ac la
Pau trén ngon cay
Hot vang hot vang



T6i ngam nhin hoang hon

Va suy nghi dén ban

Bubi chiéu mua ha

Cudc sdng ctia ching ta khac biét dudng nao.
Va tuy vy c6 mot vai diéu

Ca hai chiing ta déu gap

Chung ta da gap nhau that qua la thuong.
Va tat ca nhitng ky niém

S& giir mai cho dén khi chiing ta lia doi
M0t trai tim mudn vuon 1én

Va lam dong long trai tim khac

Tai sao lai c6 qua nhiéu lo s¢?

Mot ban hop xuéng ciia chim mudng va ve sau.
C6 loai am nhac nao hay hon? (Sayadaw U Jotika)

Ai c6 thé tuong tugng duge cudc song tinh than cia nha
su nay?

Bay gio mat troi sap khuét bong va t6i dang ngdi bén bd
tre, viét thu cho ban. Nhiéu cht chim cudng dang goi dan,
liu lo v6i nhau ca ngay. Cha, chac han chung c¢6 mét ngay
xui x¢o, thoi tiét dang tré nén am ap dan... Chung ta dang
song trong mot thé gidi that dep dé€ va tuyét voi.

T61 da bi viém hong subt mot tudn: thoi tiét gia lanh. Cay
cbi dang rung 1a. Sau khi di xa nam tuan 1&, gip g& va tro
chuyén v6i moi ngudi, t6i cam thay that tha vi biét bao
khi dugc tré lai noi thanh vang va sbng mot minh. Moi
ngudi rat dao dong, bat 6n va thiéu ngudn thong tin thi
that sy chan nan.

Thang rdi toi hét strc ban ron. Thao luan, cac cau hoi, hoi
va tra 101 véi nhitng du khéach va cac nha su. Moi nguoi va
nhing vi su dén hoi t6i nhitng cau hoi nhu thé toi o tat ca
nhing cu tra 101. Ay, to1 da tra 161 tat ca nhitng gi toi biét.
Toi sung suong vé mot sd nguoi quan tam that sy dén
cach song c6 y nghia.



Mot trong nhiing 1y do tai sao t61 cam thdy that an lac noi
day vi khong c6 ban quan tri hodc t6 chtrc. Ban c6 nghi
rang nguoi ta ¢6 thé lam viéc hoa hop véi nhau? Toi
khong cho 1a nhu thé. T6i chua thay mot t6 chirc 1am viée
trong mot sy hai hoa. Nhu vay phuong cham cua ti 1a:
néu ban mudn an lac hiy tranh xa céc t6 chirc.

Boi vi t61 sdng mot cude sdng an binh va yén tinh ¢ noi
day. Doi khi t6i khong biét 1am gi véi nhiéu thoi gian nhu
thé. Vi vay to1 viét nhirng 14 thu cho cac ban cua t61, doc
sach mot chut va hanh thién. Téi khong co diéu gi nghiém
trong hodc quan trong dé noi; nhu vay khong dé dang dé
viét mot 14 thu.

Ban hoi "Sajadaw, ban nghl rang ban c6 thé that su song
mot cudc song an lac va glan di khong?" bung, néu ban
that sy mudn, nhung thoi gian chuyén ddi rat quan trong.
(vi n6 khong dé dang). Sau khi that ban ron ching ta
khong biét lam gi voi thot gian qua ranh r0i nhu thé, va
d6i lic ban c6 thé nghi rang ban khong lam dleu gi sang
tao. Ban c6 thé nghi rang ban dang ich ky dé song mot
cudc doi an lac thoai mai, trong khi toan thé moi nguoi
dang dau khd; béi vi ban dang cam théy nhu 1a ban c6
phan nao trach nhiém véi thé gian. N6 khong dé dang dé
khong thyc hién diéu gi, dé bat dong, dé khong 1a mot ai
d6, va khong c6 trach nhiém. Dic biét ddi véi ban - ban
cam thay t6i 15 néu ban khong dau kh.

N6 1a thé gidi mau xanh t6i dang séng

Bét cr hdi nao t6i nhin né déu mau xanh

Thé gian tuyét voi 1am sao

T6i that yéu mén thé gi6i nay (Sayadaw U Jotika)

Toi da lam gi dé c6 su an lac va hanh phuc nhu thé?

Mot s6 ngudi nghi rang mot nha su du’ng yéu thuong bat
cu dleu gi thay vi hoan toan v&i moi thtr. Toi rat tiéc dé
noi rang t61 khong voi moi diéu. Toi yéu mén va cam kich
nhleu van dé trong cudc sdng, va toi lay lam sung suong
rang c6 nhidu diéu t6t dep da xay ra trong cudc song cia



to1. L€ di nhién cling c6 doi diéu to1 té trong cudc doi
nhung chang sao.

Chung t6i di hoan tat ci tran (cta cai cc); nd gidng nhu
san nha; 16n ngugc nd rat gon, vira van. Ching toi 1am nd
bang gd téch. N6 s& rat bén. N6 1am cho can phong mat
mé va it tiéng 6n khi mua roi. Toi thich né 1am. Toi s& dé
n6 nguyén trang nhu thé; t6i s& khong son. Van g va mau
ctia n6 that thich thu va dep hon mau trang tuyén.

Tbi dang tré thanh mot ngudi Daigu mdi ngdy, quén di
nhiéu nhiing gi t61 da hoc dugc tir nhiing cudn sach; va
nhan thire, hoc hoi cudc séng. Cudc séng 1a cubn sach hay
nhat d6i v6i toi. Long toi tré nén bao dung va hon nhién
hon. T6i khong thuyét giang.

bing, céy co 1a nhitng ngudi ban, nguoi ddng hanh,
nguoi thay cua toi. Toi da song that 1au vdi chiing. To6i
yéu meén chung.

Cudc song ¢ day that an binh. Nam nay c6 mua nhiéu. Cai
ao nhd gan cdn nha go cua téi day nude. That dep. Toi ao
udc ban dugc ¢ day.

Thoi tiét dang trd lanh nhiéu. Vao nhiing budi sang, chiéu
t6i ¢ swong mu. Aunh trang Vang vac. Tleng g0 chim cu
mudi tao nén nhitng am thanh tdc, tdc, tdc. Tiéng cho tru
tir lang xa. T61 yéu thién nhién.

T6i ngdi trén chiéc ghé dua cil, phia ngoai nha gan bui tre.
Bay gio 12 hai gio trwa. Thoi tiét trd nén méat meé hon, c6
nhing con gi6 bic. Mua da tanh. Bau trdi that trong va
xanh. Toi nghe thay tiéng luc lac trén ¢d bo, dang tro
chuyén; va khiic hay nhat trong nhimg bai ca, thi vi nhat
cho ddi tai cua t6i; hay don xem diéu gi; 46 1a tiéng gi6
reo qua nhing ring cay. Toi sdng vai cdy co va chim
mudng, may troi, hoang hoén, binh minh, trang sao. T61
song trong mot thé gidi that tuyét voi. Toi song voi tho ca.
Moi thir & day khong thay d6i. U.H.S dén nhu thuong 18,



mdi ngay ong ta cung duong cho ching tdi gao lirc. Thoi
gian nhu the 1a mdng do.

T6i séng & day an lac va yén ling, nhung day khong phai
12 mot sy tinh co xay ra. Toi da lam viée cat luc vi diéu
nay. No 1a mot cong viéc cuc nhoc, khong phai 1a nghiép
t6t. Toi chon cach séng an lac va yén tinh. Hang ngay toi
chon cach séng an lac va yén tinh; mét su chon lya lién
tuc. Can dén mot sy quyét dinh manh mé, mot su tir bo.
Chung ta khong thé ¢6 banh dé an.

Toi da tim ra mot noi. O d6 rt an lac. Khong dét nuéc,
khong quéc gia, khong chinh phu, khong ton gido, khong
phan xét. Toi thuong di dén d6. Mot ngay nao do toi sé
dén d6 va ¢ d6 vi su t6t lanh

C6 tiéng thi tham trong bui tre

Dbi v6i nhitng nguoi khong dua vao 101 néi dé hiéu y
nghia s& hiéu y nghia.

Hay lang nghe!

Téi du chuyén di dén Saw & Chin Hill. Ti d3 mot thé
gii hoan toan khac biét, gap g& nhiéu nguoi c6 16i séng
va nhitng gia tri khac la. Ho khong c6 nhiing nhu cau tuy
thé lai 13 nhitng ngudi rat hanh phac. Khéng c6 nhitng van
dé tam 1y. Nhitng rang ndi - chao 6i! Chiing that hung vi.
Nui rung c6 mot y nghia 16n lao voi toi. Toi s€ tro lai nui
rung va song mot thoi gian dai hon nita. Nhiing nguoi
séng & cac thanh phd 16n, hién dai déu cudng dién. Do 1a
nhirng diéu John Muir d4 n6i hang trim nim trude, va toi
ddng ¥ v4i 6ng ta. Toi ¢6 nhiéu diéu dé nodi vé nui rimg,
nhung bay gid chua cé du thoi gian. Toi s& ké cho ban
toan bo chuyén di cua t6i dén ving nui rirng sau nay.

T6i yéu mén cach séng moc mac hon bao gid trude day.
Chuing ta c6 that sy can nhiéu nhu thé khong?

T6i di ban ron trong nhiéu thang troi. T61 hy vong quay
trg lai s6m chi noi do t61 co6 thé song an lanh, yén tinh.
To1 khong thich bi ban ron mai.



Chung ta mang theo nhiing thoi quen ctia cai tAm cii bat
clr noi nao chung ta di dén.

Hanh phuc 1a mot diéu that don gian; ban hanh phuc khi
ban khong cb gang di tim hanh phtc. Nguoi ta khong thé
tao ra hanh phac chan chinh, khong gom lai v6i nhau,
khong phai 14 nhitng gi ban c6 thé s& hiru. Tai sao toi
hanh phtc nhu thé? Hay xem, khi ban hanh phuc ban
mudn biét tai sao ban hanh phtc. D6 1a do boi cai tim cua
ban thoi - ludn ludn mudn biét tai sao.

T61 khong c6 ham muon manh mé vé bat cir di€u gi. Tam
cua toi ém 4. To61 cam thay nhiéu vé 1ong tir bi. T6i cau
chuc ban nhicu di€u tot lanh ma t6i c6, ban mén yéu.

Toi khong budc ban than phai lam bét cr diéu gi. Hay dé
ban chét ty nhién cua toi troi chay va bét cwr tién trinh tur
nhién cla nd; va toi nhan ra rang nd ludén ludn tich cuec.
Cach sbng cua toi that su pht hop v6i ban chat tu nhién

cua minh.
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Chuong 3

Tinh phu miu va sy diu dat

Hém qua tdi tr& vé noi nhitng dira con gai to6i dang sinh
séng. O v6i chung mudi sau ngay. Do that 1a mot niém
vui 16n lao d6i vé6i toi duoc gap lai cac con sau nhiéu nim
xa cach. Tinh thuong cua ching danh cho toi hét strc bat
ngd. Toi hét stre vui mimg vé mdi quan hé ching t61 that
coi mé. Pay chinh that 1a long tir bi. Mot diéu gi d6 toi hy
vong thadm kin nhung chua bao gid nghi né c¢6 thé nhu thé.
Méi quan h¢ cua ngudi cha v cii cling nhu ngudi vo ct
cling rat than thiét. Chung t6i noi nhiéu vé cudc song va
gido phap, va chung t6i cling thao luan voi sy hoc cua
nhing dtra con géi t6i. Toi bao v&i chiing vé nhiing gi su
hoc dich that c6 ¥ nghia ddi voi toi. Toi sung sudng tham
du trong viéc gitip dd nhiing dra con gai cua t61 hoc hoi
vé cudc sbng.

Dura con gai 16n cua toi rat thong minh, sau sic va dién
cam. Cach no nhin t6i lam cho long t6i rung dong véi tam
tir. Toi thém mubn duoc 6m chat chung vao long. Bay gid
t61 hiéu duoc nhimg gi ma t6i phai mat mat dé tré thanh
mot nha su. Toi dién cudng voi tinh thuong danh cho
nhitng dra con gai t6i. Chi c6 sy chanh niém mai ctru toi
thoat khoi mdt su ngu dbt cua ban than. To6i da tung va toi
1a mot dién vién gioi.

Con bé da khoc khi no dén tham t6i trong tu vién noi toi
dung chan mét thoi gian trong thanh pho cua chung. Toi
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nghen ngao va khoc tham. Toi cam thay trai tim toi sip
sira nat tan ra. Toi khong biét phai néi gi. Con bé khoc
mai ¢ nha ga xe lua trudce lac toi 1én xe ra di. Toi chua
bao gid' cam thay mot tinh thuong yéu manh mé va nhiéu
nhu thé cho bat ctr ai trudc day. Toi s€ t6n tai mai trong
cudc song cua ho. T61 khong can nguoi mo rong trai tim -
con gai cua to1 dd m¢ rong nd. Toi udc ao no hiéu sau sic
vé cudc doi va song mot cudc song an lanh thay vi mot
cudc sdng hon loan; hiy vuot qua diéu toi t¢ nay, cai hi¢n
v6 nghia, dau don nay dugc goi 1a cudc song, la sy an
toan. Toi s& & bén né bat cir khi nao nd can dén toi.

Con gai toi va t6i tro chuyén vé nhiéu viéc ching t6i ciing
nhau doc sach. Chung t6i c6 thé hiéu nhau nhiéu. N6 can
c6 mot su giao duc tot. N6 can hoc hoi nhiing diéu sau sic
va c¢6 y nghia. T61 luén ludn nghi cach giap do no.

Doi vai toi su kién quan trong nhat trong cudc doi 1a gan
glii voi cac con. T6i khong phai 1a nguoi tru cdt gia dinh,
nhung c6 thé 1a nguoi ban tot.

T6i day con gai toi nhiéu diéu. Con bé doc nhiéu sach. N6
cling thich doc, suy nghi va hanh thién. Chung t6i hét stc
co1 mo "Chung t61 1a nhitng nguoi ban that sy". T61 1a
ngudi cha, ngudi thay, ngudi ban cia con gai toi. Toi cang
yéu thuong cac con cua t6i. Toi mudn c6 mot quan hé tot
v6i cac con t6i, va toi mudn cé ich véi chiing (tam 1y).
Strc khoe, hanh phic va sy hoc cua chung 1a mbi quan
tam 1on lao cua toi.

Con gai t61 dang thyc hanh sy suy ni¢m vé tam. N6 quan
tam hon vé sy nhan thic cac ¥ tuong va tinh cam (tim
than). Tu cach cta né gidng cta toi nhu nhirng so thich
ctia nd. T6i khong quan tdm vé ban than; toi chi quan tim
dén cac dira con gai toi. Toi hy vong chung nhan xét tim
ctia chung nhiéu hon. Cai tim thi quy quyét; nd muén su
thay d6i, mot cai gi khac la, va budn chan thuong 13 mot
van dé 16n lao. N6 ham mudn su giai tri va hing thi, kich
thich. Cho nén hau hét moi ngudi dang 1am - chay theo sy
kich thich dudi bat ctt hinh thirc nao.



Toi du dinh luu lai vai thang & Magway Toi1 s& glup con
gai toi hoc hoi vé cai tim va moi ngudi, nhitng mdi quan
hé, n6i chuyén nhu thé nio cho thich hop, nén lang nghe
nhu thé nao, va trén hét 1a "Théi do chinh chan." Nén gido
duc & Mién Dién rét tdi t&, va by gid no lai bat 6n.
Nhitng dura nhé hoc hoi duoc diéu gi? Thong tin sai lac;
nhitng su viéc do chung s€ sém quén di, khong co6 su gido
duc 1am thé nao dé ning cao tu cach va pham chat, ma né
quan trong hon nhiing sy kién khoa hoc. La mdt nguoi
cha chtr khong phai la nguoi trg giap. Ay, t0i s€ quyét
dinh vé viéc d6 bang cach 1a mot nguoi thay, mot ngudi
ban va mot ngudi co van. Diéu gi can thiét nhat. Mot sd
ngudi hiéu sdu sic va yéu thuong ban vo diéu kién. Tdi c6
thé dem lai cho nhiing dtra con géi t6i diéu tot dep nhat
nao? Trai tim va tim cua toi. Con gai t6i ndi rang co ta
cam thay tinh thuong cua t6i danh cho chung; nd cam
nhan dugc tinh yéu thuong cua t61. To1 that hanh phtc.

T6i mudn danh nhiéu thoi gio cho cac con t6i trong diéu
kién cho phép. Toi khong biét khi nao thi s& c6 co hoi,
nhung t61 hy vong, khi ching t6i cang 16n tudi, chiing toi
s& gap nhau nhiéu hon. Téi muébn giup d& ching theo cach
ma toi ¢6 thé 1am duoc.

To61 that khoe manh va hanh phuc. That sy thich tht khi
gan giii voi cac con toi. Moi ngudi that tir té voi toi. Toi
hoi c6 mot chat ngac nhién. Do 1a thai do vé tim cua toi
dbi véi ho. Toi yéu mén va hiéu ho rat nhiéu. T6i rat cam
kich ho.

Chiéq hém qua nhitng dwra con gai toi ra di. C6 mot cai gi
hut hang trong long t61. Thir cam xtc sau kin. Ngay dén
bay gi¢ l1am sao t61 c6 thé giai thich né dugc?

Néu dugc so sanh vé tinh thuong ctia toi danh cho méay
dira con gai toi t6i co thé néi toi chua bao gio yéu thuong
ai nhu thé trudc day. Trai tim toi chua bao gid rong mo
nhu thé. Mot trong hai dira ¢ dm o hao mon béi vi n6 lo
lang, budn phién vi t6i s& di xa lau lim. Lam sao t6i ¢6 thé
di xa qua 1au? Toi sé khong lam bat cir didu gi ma s& 1am



cho n6 budn phién. N6 néi: "Con khong ngai bat clr dleu
gi. Con yéu thuong cha cua con. Con mudn gép va viét
thu thuong xuyén cho cha. Con muén cha yéu thuong con
mii mai. P4 c6 mot thoi gian dai con da budn rau vi nghi
rang mot nha su thi khac biét voi chiing ta."

N6 ludn ludn nhé thuong toi. Toi ciing thé. A, nay ban.
T6i 1a mot con ngudi. Toi s& dé cho nd quyét dinh t6i nén
& bao lau & My. T6i s& khong bao gid 1am cho n6 budn
rau nita. T6i khong quan tim bat ctr diéu gi ngoai trir hanh
phuc ctia nd. T6i hoi nd t6i nén & My bao lau khi t6i dén
d6. N6 noi: "Khoang mot nam 1a da rdi". C6 18 n6 s& dé
t6i & 1au hon. Toi khong mudn lira déi né. Téi mudn hét
strc trung thuc vé6i né. It nhét 1 véi mot ngudi - con gai
t6i - t6i mudn bi ton thuwong. N6 rat tho ngay va dé bi ton
thuong. Lam cach nao t6i c6 thé lam trai ngugc véi nd?
T6i chat chtra day tinh yéu thuong cho céac dira con gai
cua to1. Ngay bay gio toi khdng quan tdm bat ctr diéu gi
khac hon. T61 khong mudn doc sach, hodc tro chuyén vai
bat ctr ai. T6i mudn duwoc & mot minh dé suy ngh1 ve dira
con gai toi. Tinh thuong cua n6 danh cho ngudi cha khong
thé tuong trong ndi. Mot dira bé gai nho bé nhu thé. Tinh
thuong that sau sic.

biéu tt dep nhat 1a mdi quan hé cua t61 dugc cai thién
v6i nhitng dira con. Toi ¢ thé ndi chuyén v6i chung hét
strc ¢oi md. N6 ciing rat coi mé va thanh that véi toi. Pidu
nay hét strc tuyét voi. Yéu va dugc yéu. N6 hét sire chin
chan trong sy suy nghi, tinh cam ving vang, tir t& va thyc
té. N6 c6 loai tm cua t6i. Chiing toi hiéu nhau rét rd.

T6i danh tron tinh thuong cho cac con géi toi. Diéu duy
nhat t61 c6 thé mang lai that nhiéu. Té1i tro chuyén véi
chung, lang nghe, vui cudi. Téi mong moi gap lai chung.

Chung t6i hiéu cai tim ctia nhau rat r5. Tham chi duong
nhu chung t6i c6 than giao cach cam. N6 biét toi cam
nhan ra sao, va nguoc lai. Ching t6i c6 su hiéu biét truc
giac vé tim ctia nguoi khac. Chung toi s& tro thanh nguoi
cha va dura con gai yéu thuong va hiéu biét nhat. Mot



ngay nao d6 chiing toi s& cing nhau séng & mot noi an lac
va yén tinh, va toi s€ giiip nd hiéu tAm cua minh sau sac
hon. Téi 1a nguoi ban tot nhat cia nd. Toi s& day no tat ca
nhiing gi toi biét. T6i mudn song that 1au dé toi co thé &
gan con t6i 1au dai. Tinh thuong cta t6i danh cho con t6i
1a tinh thuwong sau sic nhat. T6i dd cam nhan dugc trong
cuodc séng. N6 dugce an sau trong su hiéu biét sau sic.
Khong ¢6 su hoai nghi hodc do du, khong de dat hoac gia

vO.
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Chuong 4

Cudc doi, sw song va cai cheét

Diéu gi quan trong nhat dé thyc hién trong cudc doi
nay?

Dimg lo ling ban than bang cach suy nghi toan bd cudc
song cia minh.

bung dé nhiing ly tuong cua ban ngay lap tirc don nhén
tat ca nhimg ph1en mudn ma ban co thé nghi rang xay ra
cho ban; nhung moi co hoi do hdy hoi ban than "Co diéu
gi trong su vi¢c nay khong thé chiu dung ndi va su chiu
dung da qua duoc? Boi vi ban s& xdu hd dé tha toi."
(Marcus Aurelius)

Cudc doi thi day ray nhitng kho khéan. Nhung dung thu
han cudc doi. Cude song con ngudi 1a mot co hdi dé hoc
hoi va truong thanh.

Ban co6 nhiing bai hoc dé hoc va phat huy tri tug. Néu ban
khong hoc hoi sau sdc ban phai hoc lai tur dau. Tat ca
nhitng kho khin ma ban vuot qua déu rat y nghia néu ban
c6 thai do dung ddn va sy cam nhan thich hop. Ban phai
gitip d& nguoi khac sdng ¢ ¥ nghia va co nhiing nguoi
khac gitip do ban. Chung ta pha1 cO mot s nghlep lién
két. Chung ta s€ giap d& nguoi khac. Nhu thé, xin dung
nghi rang tat ca nhitng khé khin nay déu vo nghia. Chung
ta khong thé di long vong. Chung ta phai di thang qua.
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Trong cudc doi tat ca nhirng sy viéc chéng bao gio hoan
hao. Tt hon ding mong doi su toan thién. T6i khong
toan thién. Toi s& chang bao gid, va t6i khong hy vong
diéu do.

"Piéu ma khong giét t6i dugc lai 1am cho t6i manh mé&
thém" (Nietzsche)

Tham chi véi tat ca noi dau don cua no, that vong va nuoi
tiéc, t61 van tim thay cudc doi cé y nghia va thu vi.

"Nhirng 1an khi ban bi thuong t6n thuong 1a nhiing 1an khi
ban thoat khoi nhitng dau don nay sé di dén nhitng y
tuong mai, kha nang mai.

"Niém vui cang gia tang pham vi thi kha nang cho sy
phién ndo cling the."

N6 12 mot diéu loi ich cho mot nguoi nhan ra réng anh ta
c6 khia canh tich cuc nhu moi nguoi khac, do 1a nhiing
cong viéc cam hing trong tiém ning cho ca thién 1n 4 ac,
va diéu d6 anh ta c6 thé khong quan hé hoic khong song
v6i nd. N6 twong tu loi ich ciing nhu khi anh ta biét raing
nhiéu trong thanh qua ctia anh ta thi bi rang budc chinh
v6i nhitng mau thuan du thic day c6 tinh cam hing nay
gay ra. Pay la dleu co ban cua kinh nghiém rang cudc doi
1a sy pha tron tot va Xau rang khong c6 nhiing sy viée
nhu thé 1a thuan tay t6t dep; va néu didu xau xa khong ¢
& d6 nhu 1a mot tiém ning, diéu tot ciing s& khong nhu
vay. Cudc doi gdm c6 thanh qua tot khong tach roi dugc
cai xau nhung bat chap diéu dé. (Rollo May)

Cudc song chac han sé that sy hoi hot va budn chan néu
nhu khong c6 gian kho, dau don, hoc hdi va phat trién.

T6i da timg dau kho nhiéu va ngay ca bay gio, nhung toi
dau kho lang 1€, voi su binh than. Tdi nhén liy su kho dau
nhu mot phan ctia cudc doi mot phan rat quan trong. Lam
sao tdi c6 thé hoc hoi bét clr diéu gi néu toi khong dau
kho6? Tuy thé t6i van binh than khi t6i gip su dau kho. Ai



s& tin rang t6i dang dau kho vo cliing? To1 khong cho rang
s& khong c6 dau kho; toi khong nghi rang mot dleu sai trai
boi vi ¢6 dau kho; t6i khong nghi rang toi phai cb ging
loai bo diéu dau kho;  nhung t01 ¢0 gang lam cho sy dau
khé ¢ y nghia; toi cb gang duoc noi dau kho6 mot cach
sdu sic. Khong mot chit ddi khang. Toi khong chan nan,
b6i r6i. Toi chi hy vong rang minh s& khon ngoan du dé
hiéu dugc kho dau va cude doi.

Mbi 1an, t6i dau kho nhiéu, t0i c6 thém mét bude tién
hudng vé long hy xa. N day t01 hdy doan tru. Samudaya
(tap dé: long tham thu) dan dén kho dau, phién no. That
gian don va chan 1y biét bao.

Chung ta c6 nhiing cudc song vat va. Vi the ching ta hoc
hoi nhleu hon nhitng ngudi dé tinh. Cudc séng cia toi
cling rat chat vat. Du sao t61 thich n6. To61i da hoc hoi rat
nhiéu: cam nhén, nhan thirc va hoc hoi rat siu sic. Néu
ban ¢ chanh niém, sy dau khd 1am ban nhan thic cac van
dé sau sic. Toi khong cAn mot cudc séng vO tu, cling
khong can song bé ngoai, nhung t6i that sy mudn biét tat
ca vé cudc doi cung sy kho dau:

Hau hét moi nguoi séng rat hoi hot. Ho sinh trong mot xa
héi va ho sbng theo chufm ma ho sinh ra. Ho bi dinh méc
trong cai xa hoi do. Ban can phai nhén thire that rd rang
vé nhitng cai gi ban can noi cude song dé tao nén chinh
gia trj ctia ban than ban va séng véi nd. Tham chi khi ban
tao nén gia tri cua ban than ban phai tiép tuc xem xét nod
va nhan thic ¢6 phai n6 1a hién thuc, va nhan thire n6 tac
dong nhu thé nao voi tAm ciia ban. Séng 13 mot nghé
thuat. Khong c6 cong thuc. Ban phai ludn ludn tinh giac
va c0 tinh sdng tao. Mot khi ban mét di tinh sang tao thi
ban c6 gioi ciing vo ich. Sy sang tao trong cudc sdng
nguoi thi that qui hiém. Khong ngac nhién con ngudi lai
cu xu nhu nhitng ngudi may! Khong ngac nhién tai sao ho
khéng c6 niém vui.

Tt ca chung ta déu co lic thang tram. Diéu quan trong 1a
nhén thire chung khach quan.



Dé giir 1y cudc séng cua toi tirng khoanh khic. Pung suy
nghi quéa nhiéu va lam rdi loan cai tim cua toi. Hay chap
nhan cudc doi nhu ban chét ciia n6 va ciing san sang tir bo
cudc doi (chét) bat ctr lic nao. Ho ndi cude doi 1a bé kho.
Tham chi n6 khé khin dbi voi nhitng ai khong can 1am
viéc. Nhung ban van vui vé va hoc hoi nhiéu diéu noi
cudc séng ctia ban. Va néu ban thich ban c6 thé ra khoi
cai vong luan hoi nay.

Toi chang thich sy dau kho chut nao (dukkha). Con ban?
Doi séng noi ddy that gian di, va tham chi t6i mudn n6
gian di hon.

Hay giit lai sy binh than, kién nhan. Hay lam bét ct dicu
gi c6 thé duoc ngay gidy phut nay. Chéng c6 g t6n tai mai
mai. Moi vige déu sé& doi thay. C6 kha nang t6t dep hon
néu ban trong sach va binh than, nhung néu ban ban
khoan va chay vong vong nhu nguoi dién ban s€ 1am hu
hong moi tinh hudng.

Tat ca nhimng diéu xay ra trong qua khir 43 dua t6i dén noi
day, dén diéu nay. Boi vi toi dang séng c6 ¥ nghia va an
lac trong gidy phiit hién tai. T6i cam thay OK véi qua
khtr. Toi tha thtr ban than va moi nguoi, va toi hét strc biét
on ho vé nhitng gi ho da lam cho toi. Néu ho da tung tdt
v6i t6i chic han t6i khong quyét dinh thanh mot nha sur.
Bay gio toi hleu ho nhiéu hon, t6i danh gia cao nhiing
pham chét tt cta ho.

Chung t6i cam thay ton thuong nhu thé con bé bong. Dé
chap nhan diéu khong thé khac hon 1a rit quan trong cho
su an lac ctia tim. Toi rat biét on cudc doi, no da day cho
t61 that nhiéu. T6i mudn sdng 1au dai hon dé hoc hoi thém
cudc doi. Co mot sd didu nao d6 ma chung ta chi co thé
hoc héi vao tudi gia.

Cudc sdng rat quan trong. Cach chung ta séng; cach
ching ta quan hé v&i moi nguoi 1a phan anh sy tu tap theo
giao phap cua chiing ta.



Noi chung ta sinh séng va nguoi chung ta lién hé thi rat
quan trong. Mot ) nguoi va mot vai noi tao cho tam cua
ban mdt trang thai tdi t&, luodn ludn & trong trang thai t0i té
¢6 thé 1am hu hong tdm cua ban. Ban phai chiu anh hudng
hét sirc vi té v6i nhitng nguoi chung quanh.

Doi khong dén ndi toi té. Doi lac nd co thé that su an vui,
hanh phtc, nhung t61 khong can mot cude séng khac. To1
dang co tim hiéu ban than t61, ngudi khac cung cudc song
sdu sic hon. Hiéu biét 1a Van dé chinh trong cudc séng cua
t61. T6i khong con ham mudbn moi diéu, n6 1am cho tdm
t61 nhe nhang hon. Tuy thé t61 van con ham mubn sach
v@. Khong ham muén bat ctr diéu gi that tuyét voi. Chi
can ¢ gang song cudc song ciia toi it dau kho nhat va su
hiéu biét nhat.

T6i dang 1am nhing gi t6i c6 thé. Khong dat ning bat cir
diéu gi. Moi thir déu sinh va diét. Chang co diéu gi that su
x4y ra theo nhu ¥ mudn cta ta. Nhu thé tot hon dirng ban
tAm qué nhiéu; ciing dimg khing khang no phai xay ra
theo ¥ minh, dédc biét ddi voi moi nguoi - ho ¢6 cai tdm
cua minh, s¢ thich riéng cua ho.

C6 qué nhiéu van dé da xay ra trong cudc doi toi. Nguoi
ta dau kho that nhiéu boi vi ho ddt nang van dé, khong dé
tam thi khong thanh van de.

T6i mudn ban biét rang bat ctr diéu gi xay ra véi toi déu
khong thanh Vén dé. Toi c6 thé doan trir moi thir. Cai chét
dudng nhu gan hon khi t6i gia hon. Nhidu nguoi ban cta
t6i da chét. Hai ngu’orl chét vi bénh gan, mot nguoi chét
bénh bach cau, nguoi bénh tim, va ngudi khac chét vi tai
nan. Me toi mat tir khi toi chua biét diéu gi; toi khong biét
khi nao, ¢ dau hoécqthé nao. Moi tht déu troi qua. No
khong xtmg dang dé chap thu bat cir diéu gi.

T61 da hoc mot s6 dicu tir nhitng viée da xay ra voi toi
trong cudc doi. Nhu the to1 bay gio thong hiéu moi cam
nhan.



Moi tinh hudng trong cudc doi, dii né tét hay xau déu 1a
mot co hoi hoc hoi.

Dé c6 thé chip nhan moi thay ddi va sdng véi no 1a déu
hiéu vimng chic cta sy trudong thanh chin chan. Ching ta
thudng mudn chic chin vé tuong lai. Du bét cr diéu gi s&
Xéy ra. Trudc khi chung ta biét vé cudc doi, chung ta no1

"né khong t6t dep." Trudce khi chung ta da hoc hoi song
nhu thé nao chung ta mudn blet céch nao dé khac phuc no.
C6 dau 6¢ nhung khong c6 tam long lam cho cudc song bi
kho khan. T6i chi hy vong ban biét ban can phai lam gi
v&i cude song cta ban. Hay lam mot dleu gi d6 dé gitp
ban cam thay that su hanh phuc trong sudt cudc doi cia
ban, cho t&i khi ban lia doi.

C6 ba tai san toi 4p & yéu thuong

Dau tién 1a tinh thuong khong giGi han
Thr hai 12 song thanh dam

Thi ba 1a khong dan dit mot ai

bung, thé gidi déu dién cudng. To6i cé thé lam dugce dicu
gi cho n6? Chang can. Tai sao phai phi thoi gio va nang
luc d€ buc minh vé dicu do.

Ban biét 6 "Viéc bat chanh" lam cho ban dau kho nhiéu
hon sung sudng. Toi biét tat ca thoi gian nhimg gi da xay
ra nhung toi da khong c6 cach nao dé noi cho ban. Néu
ban can su sung sudng ban phai chip nhan sy dau ddn tir
n6 mang dén. Néu ban khong mudn dau dén vay thi dimg
theo duodi su sung sudng, khoai lac. Su & ué 1am cudc
song phuec tap. Khong tham muon va chép thu ban ¢o the
sdng mot cude doi gian di giéng Ryokan. T6i khong mudn
bao ban thanh mot nha su. Toi biét didu nay that kho voi
ban, nhung it nhét ban c6 thé 1a mét cu si séng cuoc doi
dam bac. Ban c6 méau thuan ham mudn. Ban gidng nhu
con lura trong chuyén ngu ngdn gitra hai bao c6 kho.
Trude tién phai hiéu rd tim ciia ban that sau sic. Ban
mudn song cudc doi nhu thé nao? Ban mudn qui trong
didu gi nhat trong cudc séng?



Ching c6 mot diéu gi thoa man hoan toan, va tuy thé
chung ta suy nghi "Té6i mubn hanh phiic néu..." Tim kiém
su thoa man la tim kiém su khd dau. Biét dugc su sic
diéu nay chiing ta hoc cach tir bo: nhimng sy giai thich
thudc tam 1y déu dung. (T6i thich doc sach tam 1y), nhung
trir phi n6 dan dén sy nhan thic nhitng chap thu cua
chung ta va sy cung di, va sy tir bo no khong dan dén an
lac.

Khong an lac chiing ta van con bin khoan va budn phién.
Sy hiéu biét khon ngoan chua du; né phai giai thich va
giai thich, va cac van dé chong chat thém -khong bao gio
giai thich cho can cung.

Nhiéu 14n ban néi, "That su, t6i khong biét". T6i néi d6 1a
cam giac that sy. Ching ta that su khong biét diéu gi?
That su, toi ciing khong biét. Nhung t6i di rat cham rii.
T6i khong voi vi; t6i khong mong doi qua nhiéu tir ban
than ciing nhu tir ngudi khac. Toi gay ra 18i 1am t6i hoc
héi tir nhitng 151 1am do.

Khi ban khong biét lam gi, khi ban bbi ri, v6i ban that sy
bt dau nhin. N6 1a mot co hoi cho mot sy khoi dau méi.
Thay d6i thi budn chan nhung né 1am tim tinh giac. Phai
lam gi? Nhin sdu vao tdm cua ban ma khong mong nghi
qua nhiéu. Hay giir 10ng ban mé rong véi sy thay doi. Ban
¢6 "su khong biét tim" bay gid. N6 1a mot phan tién bo vé
su phat trién cta ban; no danh thirc ban khoi giac ngu say.

T6i hy vong ban khong budn phién va bdi rbi. Cude séng
thi la lung, it nhiéu doi véi toi.

Cudc doi 1a mot chudi doi thay. Khong chic chian hoic
khong két cudc. Ludn ludn thi nghiém voi nhimng cach
méi cua cude song va quan hé, suy nghi rang chic han
mot noi hoan hao dé séng va mot ngudi ban dong hanh
hoan hao dé song; lu6n ludn Lra ddi ban than chiing ta.
That so hi duong néu nhu chiing ta s& khong c6 su tuong
tugng nhu thé! Nhung khi chung ta chinh chin va cang
nhiéu 4o twdng chung ta tir tir kham pha ra rang khong c6



mot noi nao hoan hao trén thé gisi, khéng co6 ngudi ban
hoan hao, khong c6 ngudi thiy hoan hao, khong co vi su
hoan hao... Chang c6 diéu gi trong thé gian nay hoan hao.
T61 khong hoan hao va toi s€ khong bao gio. Ho noi duc
Phat thi hoan hao.

C6 biét diéu gi chic chdn? Cudc sdng cua chung ta day
ray nhung gia thiét duong nao.

Pay nhiing su tuong tugng. Chiing ta dang dua trén
nhirng su trong twong. Néu ching ta loai bo tit ca nhitng
gia thiét, chung ta chang c6 diéu gi dé dwa vao. Ban ¢6
that chic chan minh dang séng cho diéu gi? Chi vay! Viéc
do 1a gi?

Niém tin, tuong tuong, hy vong. P r6i!! Khong cé chiing
ta tr6 nén nhe nhang. Chung la nhimg ganh ndng. Khong
c6 nhirng diéu nay nguoi ta c6 chi ¥ hon no 1a gi.

Ban biét diy néu ban khong séng cho mot diéu gi co ¥
nghia, cudc doi ban s& vo nghia. Ban dang séng cho cai
gi? Chén 1y, tinh yéu, 1y tuéng, chinh tri, cho t6 qudc ban?
Ban nhéan thirc no, that kho tra 161. Khong?

Néu ban c6 cau tra 101, hiy néi su that. Sau d6, cudc song
hang ngay ciia ban c6 ching t6 bang chimg nao cho cau
trd 101 cia ban khong? Nay ban than mén cua toi, chung ta
that lac 16ng. Chiing ta chang téi dau ca. Ching ta gidng
nhu con thuyén khong bén.

That hét strc ngac nhién vé cdch ma ngudi dang sbng,
khong c6 dinh hudng, muc tiéu hodc y nghia trong cude
song, khong c6 long tur bi (metta) va hiéu biét 13n nhau.
Mot cude song that phirc tap biét bao!

Mot s6 nguoi dang song khong dinh huéng, khong biét di
vé dau. Ho khong c6 chi hudéng, muc dich; ho lac 1ong.
Ho khong hiéu cudc doi, ¥ nghia cudc doi va ban chat
luan hoi (Samasara).



Mot s6 nguoi ¢ day ¢ co hoi séng theo gido phap, nhung
ho dang phi pham thoi gian. Ban khong bi€t gia tri cua
nhiing gi ban c¢6 cho dén khi ban danh mat no.

T6i rat quan tim dén viéc ban séng nhu thé nao moi ngay,
nhiing ngay thang ban sur dung ra sao. Cach song clia ban
chéc han 1a ngudn cam htng cta ban.

T6i nhan dugc thu ciia U Dh. ké cho t6i vé su séng kho
khan cuia mot vi su ¢ phuong tay. Ong nhan thay kh6 ma
hanh thién. Ong ta noi rang c6 qua nhiéu su viéc dang xay
ra xung quanh ong ta. A, toi biét diéu do.

Pung ban ron. Hay tim nhiéu thoi gian dé dugc thanh
than. Ptrc Phat néi vé sy ban ron "Appakicco ca
sallahukavatti" dung ban ron, hdy song gian di - ban ron la
con duong dan dén sy dién cudng.

Néu ban gio1 han can than ban c6 thé phat huy su hiéu
biét sau sic cua cudc doi. Hiéu cude song va hleu giao
phap két hop v6i nhau. Trude tién tim hiéu dé sdng cudc
song hang ngay c¢6 ¥ nghia, lanh manh.

Hay lam diéu nao quan trong nhat. C6 nhiéu diéu hitu ich
ma mot nguoi co thé thuc hién, nhung chung ta phai biét
kém ché ban than va 1am viéc nao t6t nhat.

Mot nguoi ban toi bao réng: "Anh la nguoi tai nang",
nhung t6i khong mudn 14 ké nd 1¢ cho tai nang ctia minh.
T6i kiém ché ban than mic du t6i ¢6 thé lam nhiéu viéc.
T6i da thuc hién nhiéu diéu ¢ doi sdng trude. Tuy thé &
cuoc séng nay, toi s€ hoc cach séng v nghia; t61 s€ hoc y
nghia ctia cudc song.

Nguoi ta phai hiéu sau sdc nguoi ta hiu nhu ngudi ta da
tung song qua nhiéu kiép (dan 6 ong, dan ba, giau ngheo, c6
hoc, quyén lyc v.v...). Tai sao lai gidng nhu thé ¢ cude
song nay?



Chiing ta can mot it Iy tudng trong cudc sdng cua chung ta
dé chiing ta co mét y tuong, muyc dich, nhung ching ta
dimg nén dién rd vé ly tuong cuia minh. Cai ly tuong tot
dep nhat 13 ludn ludn giit chanh niém. Mot cai nhin vé
chinh minh ma lai khéng thuc té thi rat nguy hiém.

Trude het phai hiéu tdm cua chung ta that sau sdc. Ban
mubn song nhu thé nao trong cudc song ciia minh? Ban
cho diéu gi gi4 tri nhét trong cudc séng?

"Lam thé nao dé cudc song cang gian di cang t6t?" Hay
gilr tdm cua ban cang gian di cang t6t, nhu thé cudc doi
ban s& don gian. Tham mudn 1én két chit ché véi vo minh
1am cho cudc séng that phirc tap. Khong dé dang chut nao
khi moi ngudi xung quanh ban dang song mét cugc doi
hét sirc tham lam va phirc tap nhu thé. Nguoi ta can co
mot tri tu€ tuy€t voi va mdt cdi thm manh mé dé khong
phuc tung ching. Trudce khi ban biét né, ban dang suy
nghi phai lam gi dé chimg to rang ban khong phai la mot
nguoi that bai. Ban s€ ¢0 gang lam tit ca moi diéu ban c6
thé chimg to rang ban 1a mot nguoi thanh cong. That kho
khan dé sbng ma khong nghi dén nhiing nguoi khac nghi
gi vé minh. Ban khong phai danh cudc song cua minh dé
klem va tiéu xai tién, va tuy thé moi nguoi hau nhu lai
song nhu thé.

Khi ban mudn mua thtr gi, hay hoi ban than: ban c6 that
su can nod. Pung mua vat gi chi vi né ich lgi. C6 qua nhiéu
vat hiru ich trén thé gidi: (cling c6 nhiéu vat vo ich). Hay
cach sir dung tot nhét ciia nhitng gi ban 6. Gidy duoc lam
tir cay. Néu ban yéu cdy cdi thi dimng phi pham gidy.

Thoi gio rat qui bau. Chiing ta phi pham thoi gio | nhiéu dé
doc sach, tro chuyén di cho nay ché no, chi dé glet thoi
gio. Budn chan 1a mot van dé 16n lao. Cho nén giai tri tr&
nén that quan trong. Céi tAm can nhitng su thay d6i. N6
khong thé & mai voi mot vat.

Trong nhiéu nam, t6i da doc triét hoc, so sanh cac ton
gido, Phat gido, khoa hoc chinh tri, tdm ly, van chuong,



tho ca, c¢b gang tim ra mot s6 hinh thirc chi dao cho cude
sdng cua t6i, mot diéu gi dé séng cho no, va cd gang tim
mét vai cong thire chung dé di theo. Cang doc nhiéu toi
cang nhén ra rang cac 1y twong ton gido, chinh tri gay
nhiéu nguy hai cho nhén loai; cac cudc chién tranh chinh
tri, ton g1a0 ching to diéu d6. N6 that sy mia mai: ching
no6i vé viéc tao du:ng hanh phuc cho con nguoi, tuy thé lai
1am cho con ngudi dau kho; chiing noi ve tinh yéu thuong
tuy thé chung khong cu xu t6t voi nhau; chung noi veé su
doan két va hd tuong nhung lai tao ra su ly gido va bé
phai.

Bay gio t6i nghi vé ban than. N6 1a trach nhiém cia toi dé
tim ra 1am thé nao dé sdng, diéu gi t6i séng cho nd. Néu
t6i c6 151 1am t6i 1a nguoi chiu trach nhiém; toi khong thé
d6 161 cho ngudi khac. Toi khong thé chéc chin vé nhiing
su danh gia c6 gia tri cua toi, va nhitng su chon lya t6i tao
ra. To1 phai ludn luén canh giac va nhan thirc sy suy nghi
cua to1 anh huong nhu thé nao voi cudce sdng cua t6i. Viéc
nay khong d@ thyc hién. T6i can gilr tdm that chanh ni¢m,
sdu sic, va ludn ludn trung thuc voi ban than.

Nhin léy toan bo trach nhiém vé su viéc toi séng nhu thé
nao 1a mot diéu khong dé dang. Khong ngac nhién hau hét
moi ngudi déu don trach nhiém cho nhing ngudi lanh dao
t6n gido (chinh tri) - mot s6 ngudi khac nhan lay trach
nhiém vi hanh phtc hodc bt hanh cta chung ta.

T6i khong phai 1a mot mon dd, boi vi dleu doy muon noi
t6i khong ganh vac toan bo trach nhiém vé cudc song cua
t6i. Toi cling khong phai 1a mot nha lanh dao, vi dicu d6
c6 nghia t6i s& ganh ly trach nhiém vi ngudi khac ma co
nghia 1a 1am bét di trach nhiém ho ganh vac. T6i1 1a mot
ngudi ban. Toi vin mai mai 1a nguoi tham hiém.

T6i mudn giir 10ng toi rong md véi bat cir ai bat cir diéu
gi. T6i khong biét minh s& thanh cong dugc bao nhiéu
trong cong viéc do. Toi da séng mot cudc song cach biét
sdu nam, va bay gio to1 mudn vach tran ban than cho
nhiéu ngudi hon. Téi tin rang minh s& hoc hoi nhiéu hon



néu t61 hoc hoi cach sdng voi moi ngudi. N6 s& 1a mot thu
thach 16n lao cho tdi. "Nhiing ngudi bi lam cho xa cach
khong dong gop." Bi¢u do that ding.

Ban c6 thé néi toi viéc wu tién trong doi séng duoc
khong? To6i khong mudn tro thanh mot ai d6. Toi chi b
gang hét strc dé tim hiéu bat ctr diéu gi dang xay ra trong
cudc sdng ciia toi, trong tim, 1ong toi.

Moi thtr da mét di sy quan trong dbi voi toi boi Vi t01
khong danh tron bat ctr diéu gi cho ching. Mot s6 nguoi
c6 thé nhan thay rang kho duoc sy thay dbi thai do cua
t6i. Toi hiéu ho va nhing van dé cua ho, nhung t6i khong
thé xem chiing qua nghiém trong. Vi dy, U Dh., viét thu
cho toi vé viéc cd ging xay mot cai nha nguyén, hang rao
trong tu vién ctia Ong ta, t61 hoan toan khong quan tam
nhirng viéc nhu thé. Tham chi t6i khong quan tAm ngudi
ta nghi vé toi - chi thoang qua nhiing y y tudng trong tdm
clia mot ai d6. DAu sao t6i khéng mudn 1am phién ho.

Hay lam diéu gi ban co thé thyuc hién, nhung hén ban s&
khong bao gio dat dugc 1y tuong ciia minh. Ban khong thé
dd 16i vi khong duoc hoan hao. Do véi toi, toi it quan tim
Vé nhiing gi nguoi ta ky vong noi toi; to1 khong quan tam
néu to1 khong thda man nhiing mong doi cua ho. Hay cam
nghi rang giong nhu 1a t6i dang ty lam trong sach ban
than. Toi 6 nhimg gia tri tiéu chuan ctia minh, va to1
khong nghi rang bat ctr ai déu phai dong ¥ Vi toi vé viée
d6. Toi khong thé chia xé sy hiéu biét va tué giac cia toi
v6i nhitng ngudi khac béi vi hdu hét moi ngudi déu bi
truyén thong troi budc.

C6 sy mau thudn v6i moi ngudi that chan nan. Ham mudn
duoc ton trong, biét on va dén moi nguoi la nguc tu. Toi
da cb géng hét strc dé tré thanh mot nguoi tbt dep; va toi
cling da ¢6 gang tao cho moi ngudi hanh phic nhung t6i
nhén ra rf?mg khi t61 tao cho mot ai d6 hanh phuc, thi luén
c¢6 nhiing ké khac khong dugc hanh phuc vé didu do! Vi
thé toi da that bai trong viéc tao cho moi nguoi déu hanh
phuc. Bay gio t6i dang c6 gang hét sirc tao cho mot nguoi



c6 hanh phuc va do 1a chinh ban than t61; dau rang vi¢c do
lu6n ludn co thé duoc.

T6i ¢b gang cai thién moi ngu’orl quanh to1; va cb tim
nhing giai phap cho cac van dé dbi voi moi ngudi. Toi
thuong cuu mang mét cau hoi tm ly to 16n trong tam.
May nam ve trudc mot ngu:m ban t6i 1am cho t6i thdy 10
rang toi khong phai 1a mot vi thugng dé. Toi nghi anh ay
dung. To6i khong thé ganh 14y trach nhiém cho ca thé gian.
Tbi dimg cuu mang ca thé gi6i trén déi vai ciia minh. Boi
vi sau d6 to1 da bo roi nd. Vi thé bay gio to1 khong ganh
vac bat cu’ dleu gl vé n6. Hang ngay t6i song gian di, an
lac v6i "vui séng"

"Su suy nghi vé moi nguoi trong cai thé gioi thay do6i nay
1a mot diéu nao d6 chac hén phai sai s6t & mot chd nao
d6." - Toi nghi né nam giira hai tai cta ho.

Dbi voi t6i mot ngay giong nhu moi ngdy. T6i khong
budn ma ciing khong vui khi nim méi dén. Nhu vy, thay
vi n6i "Chiic mimg nim méi" cho ban. Tét hon t6i s& noi
"Chiic mirng moi ngay", néu sy viéc c6 thé nhu thé. N6
gidng nhu doi voi t6i, voi sinh nhat cia t6i; t6i khong biét
tai sao minh cam thay hanh phtc hon vao ngay sinh nhat
cua toi. Nhung t61 khong quan tdm nguoi ta chiic "Chuc
mung sinh nhat cua ban."

Mot ngay gidng nhu moi ngay. Doi lic toi quén di ngay
thang 1a gi. Poi lac toi khong xem lich trong nhiéu tuan.
Thoi gian trdi qua lang 1€, nhitng ngay troi qua cling thé.
Chang may chdc cudc séng niy ciing tan lyi.

Dimg lo lang, ban sé& c6 nhiéu cudc song hon. Nhur thé hay
tur ton, hdy thoai mai. Tai sao lai vQ1 va nhu thé?

Tué gidc nay mang lai cho t61 nang luc 16n lao; n6 lam
cho t6i tinh giac. T6i 1a ngudi tham hiém dang di dén
nhing ving d4t xa la. Bat can 1a mot diéu t6i khong thé
gay ra dugc. Toi ludn ludn theo doi, xac dinh vi tri, ludn



ludn can than vé moi ctir dong t6i1 tao ra, va luén ludn stra
doi.

"T61 khong c6 muc dich. Toi can mot thoi gian dé nhan
thay toi ¢ doc. "U, t6i nghi ban khong c¢6 don trong
truong hop d6. Co hang ty nguoi mat phuong hudng va
¢6 don. Hau hét ho khong nhan thirc dugc noé va toan bo
con lai dang phu nhan né hoac che dau n6 véi mot cai gi
doé (cong viée, tha vui...)"

Diéu d6 kho chap nhan t6i khong ai dé t6i c6 thé nuong
dua vao, ai s& hiéu duoc sy ¢d don cia toi, nhung mét chu
chim nho béo t6i rang "Cudc doi von di nhu vay, dimg
mang theo tat ca nhitng ky niém ctia qua khir va tat ca
nhing lo ling vé tuong lai trong tAm cta ban. Hay séng
bang tim chanh niém timg khoanh khic (sat na). Chinh
tuong lai s€ tu n6 ganh vac."

Ban noi: "T6i c6 don, lac 1dng" ban sé& di dau? Néu ban
khong di dau ca ban khong thé lac 16ng. Ban van ludn
ludn 1a ban khong ngoai ai khac. Ay, to61 dang dua déy. To1
biét ban cam thay thé nao, va téi dd nghe nhicu ngudi néi
rang. Tham chi mot s6 nguoi & Burma cam thay theo cach
do. Chang ta mudn cudc sdng cua minh khac di. Nhung
chung ta mudn gi? Khong phai tién bac, danh tleng, quyén
lue. Mot cai gi vuot xa nhiing diéu do. Co phai la t6t hon
dimng ham muén bat ctr diéu gi? Nhung rdi ngudi ta s& noi
ban khéng c6 su cam himg, ban khong dong gop bat cir
dleu gi cho dét nudc, hoac cho nhan loai. Xa hoi doi hoi
rang ching ta phai can c6 mot diéu gi, lam mot viéc gi
hodc khac hon nira chung ta khong phai la nhitng ké vo
tich su. That kho ma ngdi yén va theo ddi su phé truong;
that kh6 ma gilr tam chanh niém.

To1 dang lam nhiéu viéc ¢ day "khong lam diéu ca". That
tuyét voi; va nguoi ta hd tro t6i cho diéu d6. Cam on
nhiéu vé sy tu dudng, va cam on dirc Phat nhiéu, ngudi
lam cho su viéc thanh tuu.



"Khong dam vugt qua mat nhirng nguoi khac. Toi thich
diéu do."

Cang c6 nhidu ngudi hon dang nhin vao t6i nhu thé toi 1a
mat nha su uyén bac. Doi luc to6i nghi d6 1a mot ganh
nang. Ho s& khong cho phép t61 doi khi phai ngd nghéch.
That 1a tuyét voi khi chang c6 ai quanh t6i. T6i khong
phai 1 khong c6 18i 1am va toi khong khao khat 1a hoan
hdo. That thodi mai hon khi t6i1 dugc ty minh 1am ké ngd
ngan. Danh tiéng t6t 1 nguc tu.

C6 gang hiéu biét moi ngudi thém nita. Chi ¢ su tir té va
hiéu biét ban méi co thé gén gliit moi nguoi. Ngugc lai ho
s& khong chia xé cudc sdng ctia ho véi ban. That 1a nguy
hiém khi 1 1& ban than voi nhiing ai khong tir té va khong
thé hiéu ban; thay vao do ho s€ phan xét va budc toi ban.
Néu ban c6 thé di sdu vao tim hon ctia moi nguoi ban s&
thdy rang c6 nhiéu ngudi dang hét sitc dau kho trong long
nhung ho phai hoc cach che day diéu do.

Hay tir t& voi moi ngudi nhung dung cb ging chiu chudng
ho. Bung lam mot thién thér}. Rat kho khan dé duoc lam
nguoi tot. Qua tot dep co6 thé cd nghia cham dut dang cay.

T61 ludn ludn nod1 véi moi nguoi vé su €161 han cua t6i;
tham chi khi mot diéu vé gido phap. N6 that sy yén tinh
va an lac noi day Bé1i vi chung t6i c6 glO’l han. Nguoi ta
mudn dén mdi ngay nhung chiing toi noi: "khoéng duoc,
xin 16i".

Cudi cung ban phai quyét dinh ban mudn 1am diéu gi.
Khong mét ai c6 thé quyét dinh ban phai lam gi. Ban
khong thé sdng cudc doi cua toi va t6i khong thé song
cudc doi cua ban. Lam nguoi 16n that khd. Chung ta
khong thé nuong dua dugce ai. Ty lyc 1a diéu tot nhat.

Khong c6 ai va khong c¢6 noi nao la hoan hdo. Chung ta
khong tim dugc mot noi hoan hdo, mdt cudc song hoan
hao, mot nguoi thay hoan hdo & bat clr noi nao.



T6i biét duwoc nhiéu nguoi nhung toi chua thiy ai dugc an
laq ngoai trir UL Oéng ta khong dugc hoc hanh nhung 6ng
biét cach song an lac.

Chung ta khong phai hoan toan thong thai. Vi thé d6i khi
ching ta pham 16i 1am. T6i khong nghi rang chung ta phai
cam thay t0i 16i cho toan bd cudc song con lai cua chung

ta vé nhitng hanh dong sai lac chiing ta da lam trong qua
khu.

Hay tha thtr cho ban than. Hay dé ban than ban 1a mot
nguoi moi. Chung ta xac dinh ban than 1a loai nguoi nay,
ngudi no. Nhitng ngudi khac ciing biét chung ta nhu 1a
loai ngudi nay, nguoi ng, nhung ban 1a loai nguoi nao thi
1udn ludn thay doi. Ban khong giéng nhu ban mudi nim
trudc day, ban da thay ddi that nhiéu, ban luén ludn thay
d6i. Chap nhan ban than thay doi, dé trd thanh mot ngudi
khac.

Cudc doi la mot sy thir nghiém, mdt cude phi€u luu. N6
that mao hlem Chép nhén sy mao hiém nhung phai chéc
chan quyét dinh ciia ban phat xuat tir mot tim vang ling.

Khi t6i con tré téi nghi cudc doi nhu cong thic toan. Bay
gi0 to1 chin chan hon t61 thay rang cudoc do1 nhu mot bai
tho.

T6i1 dang ¢ hét strc dé 1am cudc séng cua t61 tam duoc.
boi lac to1 hanh phuc, doi luc tuyét vong.

Ban sé& khong nghi t6i c¢6 su dau kho (dukkha). Ban nghi
cudc doi cua toi 1a hanh phuc bat diét? Dukkha trén dinh
ctia dukkha; dii rang mot hinh thirc dukkha khéc, nhung
tuy vay kho dau. Toi chiu dung no; toi 1am viéc v6i no; toi
phai tra gia. T6i dau khd nhung khong phan nan. Toi hy
vong minh xtirng dang vai su khd dau; su dau khd duge
quan sat mQt cach binh tinh.

Mot cudc song that sy dang thoa man khong can quang
cdo. Néu cudc song cua ban that sy théa man ban khong



can chung to diéu do.

Ban noi, "That dé dang bi 161 kéo, danh mét ban than &
My, bi cudn hit trong sy ndo nhiét, bi cudn hat véi vo sb
mon giai tri, théng tin, bi cudn huat vei nhiéu tro tiéu
kh1en Ban dung va toi nghi n6 rat nguy hlem Mot cude
sdng ban ron 1a mot cude sdng bé ngoai. Néu ban qua ban
ron tham chi ban khong c6 thoi gio dé hiéu duge nhimg
cam nghi trong tdm ban. Cha t6i 1a nha doanh nghiép. Rét
ban ron. Oang ta da chét mot nguoi la lung ddi voi ching
t6i, con cai ctia ong. Toi khong biét bat cir diéu gi vé doi
song tinh than, cam xtc hodc tim 1y ciia ong ta. Oang ta 1a
mot nguoi ham cong tiée viéc. Do két qua do toi quyét
dinh khong bi tréi budc ban ron. Hau hét nhiing nguoi
thong théi, cac tac gia uyén bac, va nhitng nha tho toi biét
ho déu khong ban ron. Ho séng thanh than. Ho khong
quan tam dén su cong nhan, tén tudi, danh tiéng, tién bac,
xa hoa v.v...Nhitng gi ngudi doi cho 1a thanh cong déu 1a
vé bé ngoai, hoi hot."

L& di nhién ngudi ta phai kiém séng, nhung danh toan bo
thoi gian dé chay theo mot tram 1¢ mot cong viéc ma
khong c6 ban thi that dién rd. Tham chi ban khong biét
dugc ban than, ban khong c6 thi gio dé nhin sau sic vao
ndi tdm, boi vi ban ludn luoén nhin bén ngoai ma ban cho
la quan trong, hoac ban c6 thoi quen nhin bén ngoai.
Thém chi ban khong hiéu dugc nguoi ma ban yéu thuong
rat nhiéu.

T6i hiéu nhitng gi ban n6i vé sy thiéu thon tinh cam giita
nhirng ngudi dan 6ng Hoa Ky. Chinh toi da nhén thuc
diéu nay khi t6i & My. Can bénh (dugc goi nay) thi that
hiém c6 gitra nhirng dan toc ¢ Vung kém phat trlen & Mién
Dién. Tuy thé ngay ca nhimg gia dinh ngudi Mién g1au co
cling xdy ra van dé nay. Toi nghi rang do boi nguoi ta
mong doi qua nhiéu tir ban than, va khuoén mau cia mot
cudc song thanh cong qua cing nhic, han hep, vat chat
ngu xuan. Néu nhu the chi c6 mot khuén mau t6t cho tat
ca moi nguoi. Hay séng theo cach séng cua ban. it nhat co
ai d6 that sy quan tam dén ban khong?



Hay thoai méi. Cudi cung chang c6 van dé nao. T6i hi
vong ban hoc hdi cach song an lac trong thé gidi phtrc tap
nay.

T6i két thiic nam thir ba muoi chin cta t6i vao ngay nam
thang tam. Theo cach tinh cua nguoi Mién t6i & vao tudi
bdn muoi. Toc toi d3 diém bac, dic biét & hai bén mai toc,
va téc dang hoi dan, mot déu hiéu chéc chén cua tudi gia!
C06 thé thoat n6 dugc khong. Piéu d6 that qua gia tudng
khi t61 con tré. Khong bao lau toi cling s€ lia doi, nhung
t61 cam thiy chang sao vé viéc do.

C6 viée gi v6i cai chét? N6 1a mot phan hét strc quan
trong va can thiétu cta cudc sdng. That khung khiép khi
khong co cai chét. Toi ty hoi diéu gi s& xay ra cho tAm cua
t6i néu t6i song thém bdn muoi ndm nita? THi co thé ngu
dét nhu ban than t6i bay gio, hodc... ding, toi ciing dang
vé gia. Toc rung nhiéu. Mot cai dau héi, toc bac. Khong
bao lau t6i s& chét. Bay gio t6i da dau lung, dau ¢ cac
khdp ngoén tay. Viem khop? Do 1a mot phan cua cudc
song. Khong than trach. Toi thuc su sdng tron ven theo
cach song cua minh cho toan bo cudc doi con lai. Sau do6
t61 khong can biét.

Toi dang vé gia; khong con nghi ngd vé diéu do. Piéu toi
mudn noi 1a bay gio t61 co thé that sy cam thiy n6 qua
viéc t6i song nhu thé nao; nhu thé t6i khong con xuc giac.
T6i khong thay, khong nghe moi nguoi; t6i cam thay ho
trong long to1. Toi biét ho nong nan, lanh lung ra sao,
clig hodc mém; toi ciing ngiri thdy chung - Toi biét ho
trong sach hay khong, hodc ho cé gia vo hay khong?

Cai phan tot dep do 1a tam dang tr¢ nén chin chén hon,
khéng chip thu nita. Toi blet khong xtmg dang vai
dukkha. Téi c6 mot noi dé song, dd quan 4o, du thie an
hang ngay. Strc khoe toi khong t01 t¢. Toi c6 du va toi biét
dleu d6. Toi c6 mot it ngudi ban tét. Toi co thé hanh thién
subt ngay, toi chang bao gi¢ ban ron. Nhu thé, ban c6
ganh ti voi cach séng ctia t6i khong? Toi thoai mai. Du



dang vé gia, bot chip thu vé cai ngd ctia minh. Hanh phuc
& mot minh.

Vao qua nira khuya

Nghe mua mua dong

Goi nhd thoi trai tré

C6 phai no chi 1a mot gidc mong?

Co phai t6i that su c6 thoi trai tré (Ryokan)

Chéng may qhéc ban s& tu hoi ban than bang cau hoi
giong nhu thé

Bay gio toi cang biéu 10 tinh thuong cua toi. C6 vé nhu
trai tim vi su gia nay dang phat trién to hon trong tudi gia
ciia ong 4y. Chiing 16n tim - khong phai 1a cin bénh!
Nhung t6i khong thé yéu thuong tat ca moi nguoi. Nhiing
nguoi toi yéu thuong, toi yéu thuong het muc. C6 nhiéu
nguoi toi yéu thuong rat nhidu, va mot s6 nguoi cam thiy
diéu do.

Chét mot cai chét tu nhién thi OK. Diém quan trong 13
1am thé nao dé sbéng an lac va co ¥ nghia. T61 khong quan
tam dén su chét, nhung t6i khong mubn dau kho. Mot
ngay kia tat ca chung ta déu phai lia doi. N6 c6 thé 1a bay
gid. Chic chidn mét trim phan trim tat ca ching ta déu
phai chét. Biét dugc didu do, chung ta that su séng khon
ngoan va khong phi pham thoi gian va nang luc dé lam
nhimg viéc tam thudng, suy nghi va lo ling vé nhiing diéu
v bo.

Chét khong phai 1a mot diéu tdi té. Con dau trong ltc chét
thuc té kho khan. Do boi chép thii chung ta cho cai chét 1a
t6i té, boi vi chung ta dé lai moi th ma ching ta yéu quy
khi chung ta chét di. T6i nghi chung ta phai gido duc ban
than 1am cach nao dé chét véi cai tAm an lac va lam thé
nao dé xa lia nhing thir ma chung ta yéu mén. Mot nguoi
khong hoc hoi 1am thé nao dé sdng an lac chac han khong
hoc hoi nhiéu & cude song Song ca mgt doi ngum phu
nhén cai chét 1a mot ddu hiéu chéc chin cua cai tim non
nét. Tot hon hdy chip nhan nhiing gi khong thé phi nhan.



Pung, t6i thuong suy niém vé cai chét. Toi da xém chét
hai 1an. Nhan thirc cudc sdng bang quan diém do, that rd
rang chung ta dang phi pham thoi gio - theo dudi mot
cach ngu dot cac hinh tuong, tai san, ngudng md, chap
nhén va chang bao gio du ca. Toéi da nhan thuc duogce cai
chét that sau sic, nhung lam cach nao t6i c6 thé noi cho
nhitng nguoi khac né gidng cai gi? Khi ban biét minh
dang sip ddanh mat moi thir va khi ban cam thay diéu d6
khong dén noi nao (OK). Téi da tir bo moi thr. Sau do t61
blet minh c6 mot vat hét sirc quy gia d6 1a su hiéu biét sau
sac vé cudc sdng. Ay, mot ngay nao do toi s& ké cho ban
vé diéu d6. Toi hét sirc khoe manh. Chi 1a dang gia di va
hoc hoi nhiing 16i 1am ctia minh. T6i dang hét stic ¢b ging
dé sbéng an lac.

To61 luén ludn nhan thay rang nhu’ng chap thu déu dén dén
kho dau. Khéng co6 16i 1am vé vi¢e do. Hay theo doi
nhirng chap thi. Nhirng ham muén lam cho ban tin ring
ban s& hanh phuc khi n6 duge théa mén, nhung khong bao
gio thoa man duoc nhimg ham mudn. Chung ta nghi rang
mot ngay nao do6 chiing ta s€ hanh phic. Mdt ngay nao do,
mot ngdy nao d6...va mot ngay nao d6 ludn ludn di vé
phia trudc. Ban may mén néu ban c6 thé néi "Toi hanh
phuc".

Gia di khong phai 1a diéu toi té néu ban c6 sy chanh niém
va tri tu¢. Hay gitr gin stc khoe. Hay nghi ngoi trude khi
ban mét. Xin vui long gitr strc khoe dé ban séng lau va
khoe manh. Chiing ta s& ¢6 nhiéu diéu dé chia xé khi
chung ta gia. Khi ching ta gia hon. T6i hy vong chung ta
s€ tro nén bao dung va than thi¢n hon. Sy chia xé, cham
soc that sy. Toi rat biét on cude doi. N6 di day toi that
nhiéu. T6i mudn sdng lau dai dé co thé hoc hoi nhiéu hon.
C6 nhitng diéu nao d6 ma chung ta chi hoc hoi khi tudi
gia. T6i khong cam thdy budn khi biét tin nhitng nguoi
ban khac da qua doi. Diéu d6 hét strc ty nhién.

Nguoi ta c6 nhicu vi¢c dé lam do d6 hau hét moi nguoi
quén di nguoi chet.



Chting ta nghi minh 14 quan trong. D6 1a mot 4o giac.

Chung ta phai 1am nhing gi chung ta c6 thé khong mong
doi nguoi ta s€ nhd nhiing gi chiing ta da lam cho ho.

Chiing ta mudn t6 ra quan trong trong cudc séng ciia
nhitng nguoi khac. Ching ta muon tin rang chung ta tao
mot su khac biét trong cudc song cia nhitng nguoi khac.

Ban c6 ging hét sure tur té v6i moi ngudi. Ban phai c6
nhiéu quan tAm vé su tu | tap cua nhimg nguoi khéac. Ban s&
khong an lac néu ban tiép tuc 1am diéu do.

Hay song an lac trudc. Sau d6 hay 1am bét cir didu gi ban
nghi thich hgp v&i tdm chanh niém. "Pem lai nhitng
ngudi khac thoat khoi ngu dét 1a mot trong bude quan
trong nhat va kho khan nhat dé di vao tién trinh tinh than".
Dung.

Hay lam bat cr didu gi voi sy quan tdm va chq ¥.
T6t hon la lam mot chut va lam no tot. i
bong lyc thuan tay thi hiém (hau nhu khong thé duoc)

Chting ta cang phu nhin nhiing dong luc ich ky chung ta
cang lam hai cho ban than chiing ta va nhitng nguoi khac
dudi cai tén cua sy hy sinh quén minh

"TUr bo su t6i tim 13 tir bo sy nguy hiém
Chap nhéan la chiéu sang
Tur bo 1a 1am toi tam"

Chuing ta c6 thé gia vo trong mot luc ndo d6 nhung roi
mot lic nao do sy that sé phoi bay.

[Muc luc][Chuong ké]
[Thu Muc  Last updated: 21-01- Web master:
chinh] 2000 binh_anson@yahoo.com
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[BuddhaSasana] [Unicode Fonts]

Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 5

Hoc hoi va giang day

Sl_l’ ham muon mdt moéi quan hé, an ninh tai chanh, mot
nguoi nao dé san soc toi, hoac muon lam cho ban mu
quang.

Chinh sy phan tng cua ban l1am cho ban nong gian. Hay
theo doi va xa bo. Nhitng su viéc trd nén tot dep trong
cudc doi cua toi boi vi toi khong phan ing. To61 da nhan
nhuc.

Quaé voi v c6 thé tao ra nhimg két qua can tré tién trinh
tién bo. Hiy lam nhiing viéc dung va kién nhan chd doi.
T6i ndi: "T6i dd khac hon rat nhiéu vao nim nay; boi vi
t6i nghi minh khong dt thanh van dé vé két qua nhiéu
hon nira.

Cho t&i khi chung ta c6 chdp nhan 13 minh c6 thé sng
mot minh va cho t6i khi chiung ta du:ng viing trén doi chan
minh. Ching ta khong thé c6 mot mdi quan hé co ¥ nghia
va nhiing moi quan h¢ y lai, béc 10t va thao ting, 1a vo
nghia va khong thé ton tai 1au dai. Mot mdi quan hé tot
dep rat nhiéu, tham chi nhimg nguoi than thudc trong gia
dinh.

Chung ta nghi minh biét diéu gi tt va boi vi chiing ta
nghi ching ta biét diéu gi tot, , ching ta nghi ching ta t6t.
Trir phi chung ta biét minh x4u xa thé nao; chung ta khong
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thé that su. Ban c6 ludn ludn ¢ chanh niém khong? Ban
dang nghi nguoi ta luoén ludn 1a xau xa dudng nao.

Toi tao ra sy dau kho c6 y nghia t6i sung suéng vé sy hiéu
bict cudc song cua toi trd nén hién thuc.

Chung ta khong nhiéu c6 1y tudng hoa

Ban c6 thé nhin cudc doi ciia minh ma khong c6 chut
quan diém nao vé ton giao khong? Ban hoi cay ding boi
vi ban khong thé biéu 16 su cay dang ctia minh, ban tré
nén.

Hau hét moi nguoi dang dau tranh véi mot hinh thirc nao
d6 hodc khac nira dé xay dung hodc bao v¢ long tu trong
cua ho, cai cam nghi vé su quan trong la mgt con nguoi.

Su tot dep doi hoi rét cao & chung ta, va sy niém tin kho
khao rang con ngudi don thuan yéu quy su tot dep 1a mot
trong nhitng 4o tudng dau tién nhat cta chiing ta.

Ngoai ra, ngay tho 1a mét tinh trang khong c6 kha nang.
Khi chung ta ban cai vé sy tho ngdy, mot trong nhing van
dé cua chung ta s€ dugc datra dé mo rong su mét kha
nang nay loi dung bdi con nguoi tho ngdy. Cau hoi la: su
tho ngay dugc str dung nhu 1a chién luoc cho su song?
(Rollo May)

T6i khong tho ngdy: Toi biét minh c6 tinh t6t 1dn xau.

T61 da ting tro chuyén that 1au véi1 moi nguoi. Tam cua
toi hoat dong toi da - t61 nghi nhanh va néi nhanh. Sy
nhanh chong nay that toi1 t€; n6é lam cho t61 roi tung lén.

Nhung bay gio t6i ¢ ddy, né that yén tinh va an lac. Toi
can di vao su Vang lang trong sau tham cua trai tim toi.
Khi quéa quan tdm dén nhing diéu tim thuong né 1am cho
ngudi ta b6t di sw quan tAm ¥ nghia that su ciia cudc séng.
T6i dang song vi cai gi?



Puogc song mot minh 1a diéu can thiét dbi véi t6i dé di vao
su sau kin nhét cua con ngudi. Néu ching ta khong di sau
vao ban than, 1am sao chung ta ¢ thé hiéu sau sic nguoi
khéc. Khong di sau sat véi ban than la nguyén nhan cia
st khong hiéu biét sau sic vé nhitng nguoi khac, d6 1a 1y
do hau hét moi nguoi cam thay c6 don.

Hom nay troi nang rdo. Cay c6 da moc thém nhiéu. Ou
day rat ram mét. Bui tre dd c¢6 nhiéu muc ming to, khoe,
va dep; ching 16n that nhanh. Ching that manh mé, suc
manh dé vuon 1én.

Chim choc dang ca hat; nhitng chu chim cau dang gay tur
nhiing ddm cay xa xa; nhitng cht chim non kéu chiém
chiép; chu chim khac dang thi tham that ngot ngao. Ching
vui vé biét bao. Va gi6 dang ludt thudt trén ciy co - tim
va tréi tim that thanh than. Mot con buém dep dang chap
chon bay luon.

Ban c6 thich nhac c¢6 dién? Khi con tré t6i da nghe that
nhiéu. Téi van con nhé mot s6 bai. Co thé ban hét st
ngac nhién khi nghe t61 n6i vé nhac c6 dién: Mozart,
Chopin, Strauss, Becthoven, Rachmaninow v.v...Hay tim
nhirng dia nhac hay nhat. Aim nhac 12 mot loai ngon ngir;
chira dz‘iy chét tho va sau sic. Néu ban c¢6 thé hiéu duoc ca
khiic "Nocturne" ctia Chopin, hiy ling nghe né; né s& noi
cho ban vé cudc doi.

Céch sdng cao thuong khong gi kho khin cho nhiing ai
khong c¢6 nhitng ham muén khi tinh yéu va thu han khong
con nita moi thir déu that rd rang va Nhing nghi suy tao
nén nhiéu van dé. Va tuy thé n6 ludn ludn tim cach giai
quyét cac van dé.

Nhiing van d& tudng tuong va cac giai phap tuong tuong
Tiép tuc mai mai

Khi ban c6 thé,

Khong c6 nhiing van de.

Khi ban muén tré thanh,

V6 s6 van dé phét sinh



Chi vi ban chét 1a thé phai khong?

Tai sao hién hiru c6 vé c6 trong nhu vay?

A, boi vi ching ta nghi s& tot dep hon

Chuing ta khong bao gio cam thay thoai mai nhu ¢ nha
Chi vi ¢ trong tam

Vi thé ching ta mai mai khong c6 dugc chd tra chan
Khong c6 mai nha, chung ta di tim noi nuwong nau.
Nhung chiing ta dang tim mot mai am sai chd.

Noi nuong tra thi ¢ trong long ta

Khong ¢

Théng rdi tram

Ctr trao

Ban cang mat chanh niém ban cang hoang mang
(Sayadaw U Jotika)

To1 dang doc nhitng cudn ctia Jung: Nhing ky niém,
nhing giic mo, ky trc. Co mot lan ban da viét thu cho t6i

vé nhitng cudn sach nay. Téi mubn bao ban doc lai nhiing
trang ba muoi ba dén ba muoi bon va bon muoi bén dén
b6én muoi lam. Téi ciing c6 mot cam gidc rat manh mé vé
hai nguoi khac biét. DU rang bo me toi da sanh thanh ra
t61; nhung toi lai gia din hon bd me t6i nhiéu. Toi da noi
cho TT vé viéc nay boi vi néu khong ba ta khong thé hiéu
t6i. Pau tién t6i khong hiéu sao minh lai lam nhu thé. Khi
t6i nhan duogc "cai téi gia dan hon" sy vi¢e trd nén rd rang
hon "cai toi gia dan hon" biét dugc cudc doi thi ngin
ngui. Nhiing su vi¢c nay da duoc thyc hién. Su hiéu biét
sau sac thi thoa man hon "nhiing khoai lac ré tién". Dé
séng mot cude doi ¢6 ¥ nghia thi rat quan trong. Toi du
dinh s€ day dd may dtra con gai toi. Voi y nguyen 1a to1
muon day ching vé: Cudc doi, cai tam, moi quan h¢, giao
tiép, thai o chan chanh, y nghia, sy chin chan, sy dau
tranh va trén het la cai tam chanh ni¢m cua mét nguoi. T.T
thi da tu tap tbt trong viéc theo ddi tam cua minh. Vi vay
moi su viéc dang trd nén tot dep hon trong cudc sdng cla
¢6 ta. Chung ta 1a nhitng nguoi ban rat tt. SS ciing dang
nhan thirc nhiéu nhitng xic cam va tinh cam ctia minh. Co
ta cling dang tu tap viéc "theo doi ban than"



"T6i mudn cau xin anh nhu t6i ¢ thé 1am dugce, dé cd
1ong kién nhan voi moi diéu khong thé giai quyét duogc
trong long cua ban va cb gang yéu thich nhimng cau hoi
nhu thé chung bi nhét chat trong cac phong hodc nhing
cubn sach viét bang mot thir ngon ngtr. Dung tim kiém
nhitng cau tra 101, ma né khong thé trao cho ban bay gio,
vi ban khong thé séng vi chung. Va diém cha yéu la
song v6i moi thir. Bay gio hiy séng voi nhitng cau hoi.
C6 1€ sau d6, mot ngay khong xa trong twong lai, ban s€
dan dan, tham chi khong nhan ra nd; hay dem cach séng
cua ban vao nhiing cau tra 101 (Rainer MariaRilke)".

Doan van trén thét tuyét co phai vay khong? No that sau
sdc va truyén cam.

Théi d6 chon chéanh thi rt quan trong trong viéc thuc hién
moi cong vi¢c. Hay tim hiéu thai d§ chan chiunh la gi?

beé thuc hién sy viéc dung dung quan tam qua nhiéu vé
két qua.

That vong va méi mi toi van la ngudi hoc tro. Toi ching
bao gi¢ lam mot ngudi thay, nhu’ng t6i san sang chia x¢é sy
hiéu biét cua t6i ma nd khong gidng nhu diéu ngudi khac
day.

Ban néi rang mang khong tdt cho sirc khoe. Toi nhan thay
1a ban dting. Nhu thé toi khong dung mang. Toi biét rang
n6 khong tot cho sirc khoe (it nhat 14 cho t6i); nhung toi
khong chi trich mang. T61 khong ghét chung nhung to61
tranh dung chiing mac du toi thich ching. Té1 khong c6
16i véi chiing. Tdi noi véi ban rang mang an kho tiéu, vi
thé n6 khong thich hop voi nguoi yéu bao ti.

Mot s6 nhitng nha lanh dao t6n gido va cac vi thay khong
c6 su trung thyec tri tu¢; ho mubn cai gido nhiing nguoi
khac sang ton gido cua ho. Ho day nhing diéu chinh ho
khong tu tép va tin tudng, va ho gia vo rang ho c6 nhing
ciu tra 10i cho tat ca cac van de. Khong c6 sy trung thyuc
tuyét doi thi khong c6 co hoi nhin thay thuc té. Su gia dbi



da lam lu mo cai tam. Toi tinh ng voi nhiing pho truong
cua nhiing vi thay tinh than, . N6 da tr& thﬁmh mot nghé
nghiép, mdt hinh thure khac cta sy sinh ké.

Bit ctr ai nhat muc chuyén d6i mot nguoi nao dé sé trd
thanh mot ké no61 1ao, mot ngudi gay tai hoa. Ban cur ai
mubn nhiing dé¢ tr [a mot dién vién, mot ngudi trong
nganh biéu dién. Thé gidi day ray nhiing vi thiy tinh than
mudn 1am nén mot budi trinh dién 16n lao.

C6 mét noi ma khong can dén chuyén di khong?

Ban c6 thé tao mét noi khong can co chuyén di duoc
khong?

Toi rat lay 1am that vong rat nhiéu vé k¥ thuat gido duc va
phuong phap cua hau hét cac vi thay tinh than - toan bo
chi 1a kién thirc sach vo. That hét sirc ham ho dé cai tao
con nguoi!

Gido phap song trong cudc song cua ban; chir khong ¢
sach vo. Néu ban khong hiéu duge cudce song ciia minh, y
nghia su thir thach ctuia ban ngay khoanh khéc nay, ban
khong hiéu duoc gido phap, khong dat thanh van dé ban
¢6 bao nhiéu vé kién thirc sach vo. Khong hiéu duoc su
séng ctia ban, néi vé gido phap chi 1a tro choi tri tué.

Mot sb nguoi nghi rang néu ban biét tit ca nhung ly
thuyét vé nhu’ng sy viéc dién tién, ban biét moi viéc trong
tan. Xa voi voi su that duong nao.

Khong ¢4 1y thuyét nao c6 thé giai thich ban chat ciia no
tién hanh ra sao. Mot sy giai thich theo 1y thuy€t la sy
chap va.

Boi vi sy hiéu biét ctia t6i vé sy thyc hanh gido phép thi
that khac biét v6i hau hét cac vi thay khac. Toi rat kho
khén dé thuc hanh véi né. Toi khong thé tro chuyén voi
bat ctr Sayadaw nao voi sy c6i mé that sy. Toi hét stre kho
khin dé dién giai cho mot ai d6 khac nita v6i cling mot ly



do. Tbi doc 1ap. Toi cang tu tip sdu sic hon t6i cang nhan
théy su cach bi€t cua toi voi nhitng vi su xa cach thém.
D61 luc toi cam thay khong thich noi vé viée tu tap chinh
nao ca. C6 thé t6i chang bao gio trd thanh mot vi thay va
diéu d6 cam thay tam 6n vai toi. Toi khong phai 1a dang
ctru 16i nhung c6 thé 13 ngudi hitu ich cho mot vai ngudi
ban cua toi.

That 1 budn chan khi phai tro chuyén voi ai d6 khong
nghi cho ban than ho, nguoi dang noi vé mot cudn sach,
nguoi co su hoai nghi, nguoi tin vao sach vo. Tham chi
viéc trd chuyén...thi budn chan du ring nguoi y vo tu va
rat tuyét. Toi da ddnh mat su vo tu ciia minh.

Nguoi ta xem mot tim ban dd déu ¢ nhitng ¥ twong khac
nhau vé phong canh that té. Nhitng tim ban d6 déu ich loi.
Khong c6 chiing ta co thé lac dudng, nhung ban phai di
vao tham hiém dé hiéu noi trong ban d6 that sy nhu thé
nao. C6 mot sy khac biét to 1om gitra ban dd va phong
canh that; tim ban dd chi 1a sy mo phdéng phong canh that.

To1 nghi cach tot nhat dé chuan bi 1am mot vi thy ¢ su
hleu biét sau sic vé gido phap. Néu ban quan tam sau sac
vé gido phap sau d6 ban co du strc bat dé tiép tuc kham
pha no; khong bao gid nghi ngoi trong chdc lat. Khong
bao gi' cam thay hai long cho dén khi ban dat dwoc chan
1y toi thugng. Ban biét mot trong nhitng nguyén nhan cia
su giam st gido phap cua dirc Phat do boi nhitng vi thay
thiéu kinh nghiém day gido phap; thiéu kinh nghiém vé
hiéu biét 1an thyc hanh.

Qua voi va dé trd thanh mot vi thay c6 thé 1a mot tro ngai
trong viéc tu tap. Néu ban mudn trd thanh mot vi thay ban
phai sang tao. Hoc hoi cac sy kién va truyén dat chung thi
cling chua du. Ban phai hiéu moi ngudi, doi sdng, van dé
kha nang, s& thich cua ho, va sau dé tro chuyén theo cach
ma ho c6 thé hiéu va c6 thé lién hé. Giup ho hiéu van dé
theo quan diém cua gido phap. Huéng dan ho tur tur dé ho
c6 thé nhin thy ban chét that trong cudc song cua ban
than ho, bang kinh nghiém ctia ho. Pé co thé lam diéu d6



trudc tién ban phai hiéu cudc song ctia ban va nhimng thir
thach ctia ban, cac van dé, nhing sy dau khé, hanh phuc,
vui sudng, hy vong trong thuc t€ & moi khia canh cta
cudc song cua ban. Nhu vay, trude ti€n hay ty hiéu ban
than; roi1 s€ gitp ké khac.

Ban ciing phai hiéu 5 gido phap la bao la. N6 khong bao
gio 161 thoi. N6 thich hop cho tat ca moi nén van hoa.

T6i da timg nghe néi dén cac vi thay phuong tay bién doi
gido phap cho phu hop 16i song ctia ho dé cho moi ngudi
dén nhiéu hon. Giao phap bi bién doi thi chang phai la
gido phap. Ho khong c6 du can dam dé sdng vai sy that
hodc ho khong thé hiéu sy suy nghi xau va t6t. Ban khong
thé tao mot sy suy nghi x4u thanh mot sy suy nghi tot.
Chung ta khong dit thanh van dé nén van hoa ma ban da
dugc sinh ra trong d6. Nhu thé ban can nhiéu can dam dé
c6 thé chip nhan sy that, nhin thdy su that, tu tap su that
n6i vé su that. Tot hon t6i nén day vé su that (chéan 1)
hodc 1a khong day gi ca. Khong co su day dd chan phéo.
Nhung trudc hét toi phai nhin thay chan 1y va séng vai no.

Su that vo thudng thi vuot qua xa muic do budn chan. Poc
mot cai gi do trong to bao va hiéu duoc vo thudng 14 tri
tu¢. Khi ban that sy nhéan thuc dugce sy vo thuong 1a gi 1a
ban dang trai qua gidy phat hién tién. Khong c6 su suy
nghi, that khé dé viét toan bd moi viéc trong mot 1a thu -
¢ qua nhiéu diéu dé noi, nhung khong c6 chd dé viét.

Néu nhiing gi t6i dd ndi c6 ¥ nghia cho ban thi toi that
thoa man. Toi khong phai budn ban; t6i khong mudn bi
mua ban hodc thué muén. Toi khong mubn tré thanh
nguoi lam cong cho mdt ai hodc mot td chirc. Toi mudn
lam mot ngudi khong bi rang bude. To1 khong cho day 1a
niém kiéu hanh. N¢ 1a long tu trong cua t6i. T61 nhd mot
s6 nguoi danh gia vé toi nhu thé nao, hodc noéi vé t6i khi
1am tu van ¢ Hoa Ky. T6i di timg lam tu van khi t6i con
hoc trung hoc. Toi nghi cang c6 kién thire va tri tué ban
cang 1a mét nha tu van gioi hon. Nguoi ta khong thé tao
mot nguoi tré thanh mét nha tu van trir phi nguoi dé co



mot khuynh hudng tu nhién dbi véi viéc tu van. N6 gidng
nhu mot hoa si. Trur phi ban that sy quan tam sau sdc dén
con ngudi va cudc song cung nhitng van dé cia ho, ban s&
tré thanh mot nha tu van gioi.

Sy khac bit gitra mot vi thay day giao phap va mot nha tu
van gioi la diéu gi? T6i khong thay nhiéu su khac biét; ca
hai déu 1am viéc v6i nhitng van dé con nguoi. Mot vi thay
gidi gido phap 1a mot nha tu van gioéi. Toi hiéu rang dirc
Phat 12 mot nha tu van tai ba nhéat. Ban nghi thé nao, ban
than mén cia t6i?

Mot phuong phap chip va dbi véi cude song s& khong thé
tién hanh dugc. Ngudi ta can hiéu biét moi khia canh.
Trong co thé, mdi phan c6 lién hé v6i phan khac. Cude
doi cling vay. Moi khia canh cude doi ctia ban déu c6 lién
quan dén ting khia canh khac cua cudc doi. Kinh té, tinh
duc, cam xuc, tri tu€¢, xa hoi nhung khia canh tinh than cta
cudc sdng cua ban déu ¢ lién quan voi nhau. Ban khéng
thé tach roi chung. Néu ban tim cach tach rdi chiing cudc
sdng cuia ban s& khong day du. S& khong co sy hai hoa
thay vao d6 1a sy mau thuan - tinh trang té liét sy ly gido.

bung lam vi¢c gi ban that sy khong thich lam. Chung ta
phi thoi gio lam nhitng viéc chiing ta that sy khong thich
lam. Vi bon phan, dé hai 1ong mot ai d6 "anaday" (cam
thay chan, kho xir, cam thay bat budc) - du roi!

T6i dang vé gia. Ban ciing thé. bung phi thoi gian. Hiéu
biét sy mé tin di doan va su ngu dét ctia moi nguoi 1a mot
phan sy ciia ti, nhung néu t6i byc minh vi sy suy nghi ve
nhiing 16i 1dm ctia ngudi khac. Toi chic rang minh co thé
1am diéu d6 cho toan bd phan con lai ciia cude doi toi. No
that d& dang. Téi c6 mudn lam diéu d6 khong? D6 1a cau
hoi. Mot cau hoi quan trong cho toi & gidy phut nay.
(Dosa) khoé chiu 1a dau kho.

Chung ta dimg phi thoi gio ban luan vé su ngu dét ciia ké
khéc, va chung ta hay gitr tdim chanh ni¢ém vé nhiing bon



nho cua ching ta. Bung mong doi thay d6i thé gidi.
Nghiép lyc mu quang dan dén hanh dong mu quang.

Chung ta khé chiu vé nhitng nguoi tin ngudng (chinh
dang - thién can); chiing ta kho chiu vé nhimg ngudi qua
hoai nghi (mot hinh thitc khac cua su thién can) tham chi
s& khong ¢ giit chanh niém. Khi nao ngudi ta s& trd thanh
didu gi ho mudn?

Hay nhin nhiing sy han ché cta ban than t6i. That kho
khin cho toi dé nhin thiy duoc noi ndo t6i ket va khong bi
ket. "Moi nguoi déu bi mic mudu", ban noi. Chi khi ban
nhan thure 1 rang ban bi vudéng méc & chd nao, c6 mot co
hoi dé ban khong con bi vudng mac. Ngudi ta hanh dong
nhu thé ho biét minh dang 1am gi. Ho c6 that su biét minh
dang lam gi khong? Ty lira dbi ban than. Péi luc su viée
nay c6 thé qua hoan hao dén ndi ban khong biét nd. Su
phong vé 1am cho ban 1am che lap sy yéu dudi cta ban.
Chung ta Iira di ban than dé tao cho minh hanh phuc. Déi
lac that dau dén dé nhan thire duoc nhiing diém yéu cua
béan than; né can nhiéu can dam, trung thyc va chanh
niém.

Ban biét, toi quan tdm su sic vé lidu phap boi vi toi biét
liéu phap co thé gitp ich dugc bao nhi¢u. Mot nha ligu
phap gioi cling 1a mot vi thay cua su tu tap chanh niém c6
thé giup d& nhiéu. Oang/ ba ta c6 thé giup d& mot ngudi
biét nhan thtrc van dé cua ho.

Ban blet t61 quan tAm vé moi ngudi. Toi da timg lam viée
tu van gan hai muoi nim: né 13 ban chat cua toi, chir
khong phai nghé nghiép. T6i da timg hoc hoi nhleu van dé
tam ly & cac nudc phuong tay. Toi khong ¢6 ¥ mudn noi
rang t61 c6 thé giai quyét tat ca moi van dé nhung t6i c6
thé hiéu chung T6i c6 thién chi dé hiéu chung. T61 da
ting 1am viéc v&i nhiéu ngudi cé nhimg van dé khac nhau
va toi da giup ho dé hiéu biét ban than minh.

Ban c6 nhiéu pham chat tét. Ban chi gﬁn phét huy chung.
Néu ban hiéu gido phap bang ly thuyét va thuc hanh ban



s& co thé giup nhiéu nguoi cling nhu 1am cho cudc séng
cua ban c6 y nghia va hitu ich hon. Ban khong cam thay
rang ban c6 mot vai didu dé dién giai nhung khong thé
dugc c6 phai vay khong? Nhu thé ban ¢6 mot kho tang
nhung khong thé tim dugc chia khoa dé md né.

Khi ban that sy an tAim vé ban than va cach séng cua
minh, chi nhu vy ban méi c6 thé that su giap do duogc ké
khac. Nhu vay, n6 rat quan trong d6i véi ban dé tiép xuc
tam cta ban that sau sic. Chi khi ban nhan thirc 1 rang
moi su viéc trong tam ban mdi co thé tim dugc mot cach
séng hoa di€u véi ban than. Voi sy hoa diéu cua ndi tam
ban c6 thé thyc hién moi diéu: giup d& nhitng nguoi khac,
hodc khong 1am bét cir diéu gi.

Xin dung tham gia vao chuyén di trong viéc gitp do
nhirng ngudi khac va mang gido phap dén phuong tay.
Pau tién ban than ban  phai an lac. Hiéu dugc nhiing sy
thiéu kha nang va phién nio cua ban than. Sau do ban hoc
hoi sdng an lac va co y nghia, rdi ngh1 dén viéc giup 4
nhitng ké khéac thyc hién nhing viéc twong tw nhu thé.

Lo liang qua nhiéu vé nhiing nguoi khac, vé viéc giup d&
ho, vé gido phap & phuong tay, vé su suy doi cia gido
phap & phuong tay, c6 thé 1a mot cach thoat khoi cudce
song vo nghia ctia mot nguoi.

Bit ctr ai dang tim cach chuyén Phat gido d¢én Hoa Ky da
khong hiéu no6 sau sac. Nguoi ta phai lay hdt va gieo nd
vao dat moi.

T6i nghi diéu quan trong nhat ngudi ta phai thuc hién 1a
chénh ni¢m va tham chi phai gitr chanh niém hon. Hay
giit chanh niém quyét dinh vé nhitng hinh thtrc gido phap
phai thuc hién & phuong tay.

Gido phap phai dugc hoc hoi trong cudc géng, chung )
khong phai ¢ cac truong hoc hodc noi tu an. Nhitng coc tu
an la nhtirng khoa hoc cap toc.



C6 thé khong thyc hién dugc diéu gi va cam thay hanh
phuc vé n6 dugc khong? To6i dang tim cach kham pha no.

Khong lam diéu gi 1a khong phai dé dang, déac bi¢t 6 Hoa
Ky khi 1am viéc 1a van dé chinh trong cudc song Khoéng
c6 sy gitp d tu nhitng nguoi gan giii va yéu mén ban
chéc han ban khé ma song mot noi an lac va hanh thién
dugc. Ban can mot cai tim manh mé dé thuc hién diéu do.
Nhung néu ban chic chan vé nhimg gi ban can lam quén
di nhitng gi ngudi khic nghi vé no. Hay tién vé phia trudc
va thuc hién né. Ptrc Phat da thuc hién diéu do. Hay noi
cho toi néu/ khi ban tim mot chd an lac.

T6i rat sung sudng ban c6 thoi gian dé hanh thién. Trong
mot xur s¢ giong Hoa Ky, noi nguoi ta c6 thé thuc hién
nhiéu diéu va noi c6 nhiéu thu tiéu khién; hanh thién
khong phai 1a diéu dé dang. Khi mot nguoi gia dan hon dé
1am viéc nay viéc no, khong tim thiy su thoa mén that sy
& bat cr diéu gi.

Toi chi 1a ké nhan roi.

T61 khong mudn ban ron. Ban ron 12 mot cach phung phi
su s6ng. Khi ban ban ron, ban bi dinh dang that nhiéu dén
ndi ban khong thé nhan thay viéc gi dang xay ra trong tim
ban. Ban tré nén bi dao dong. Vi vay t61 khong mubn lam
mot nguoi thay ban ron. Khong bao gio. Toi s& néi mai
chuyén nay bai vi t6i mudn ban hiéu t6i. T6i kinh trong sy
wéc mudn cia ban. Ban mudn t6i dén Hoa Ky. Nhung tai
sao? Dé day phai khong? Dé ban ron phai khong? Dé day
diéu gi? Nhiing gi t6i da hoc duoc.

Hoi Pali that 1a mdt tai san 16n lao, quy bau, chira dung
nhiéu sy huéng dan 6 rang va chi dan. Khong c6 diéu gi
hoi hot giéng nhu nhitng bai giang cia cac vi thay tinh
than gia mao va sach vo. My - ving dat ctia cac vi thay
tinh than.

Néu ban nho ai giai thich cho minh ¥ nghia ciia kinh dién
Pali, ban s€ khong bao gid ¢ su tu tin that sy noi ban



than. Khong phién dich thi tét hon.

Ban c6 thé hoc mét sb tir Pali, no khong kho lam. Trong
mot ndm ban c6 thé da hoc duge tiéng Pali dé co thé doc
kinh cho phén con lai cia cudc doi minh. Ngudi My dang
day giao phap ¢ phuong tay nhung ho khong truyén dat
t6t. Khong co6 mot co ban tot trong viéc hoc hoi va tu tap.
Tu tap mot minh thi khong du t6t néu ban sap sira thanh
mot vi thay. Va su ty tin ma ban c6 thé dat duoc dé doc
hiéu gido phap cta dirc Phat cho ban thi khong thé n6i
duoc. Pung dat niém tin 16m lao vao mot ai d6 vé su phién
dich. Du sao, tit ca cac ban dich déu khong hoan héo.

Khi ban séng khac la ban nhin nhiing su viéc bang mot
cach khac la, khi ban sdng khac nén van hoa ban hoc hiéu
nhiing diéu khac biét; tham chi sic bén hon. Ban nhin
nhitng sy viéc ma ban da khong cha y dén trude do.
Nhiing gia tri thay doi; ban bét cirng nhic, coi md hon.
Mot méi truong khac 1am cho ban canh giac. N6 tao ra
nhitng khia canh khac bi¢t ban chét cia ban. Ban bi ép
budc phai dung nhing sang kién ctia ban ma ban khong
dung ¢ noi quen thudc ctia ban, nhiing sang kién d6 tham
chi ban khong biét minh da c6. Vi thé né rat hiru ich &
mdt xt s khac, & mot nén van hoa khac, va séng voi
nhiing nguoi khong quen biét.

Sach v¢ 1a nhimg ngudi ban ddng hanh tot nhat cua toi.
Ching lam cude song cua to1 phong phu; cho t01 sy hiéu
biét sdu sic, rong rai hon vé thé gioi toi dang song. Toi
nghi ti s& doc sach cho tdi khi mat t6i con nhin duoc.
Poc sach, hanh thlen di b trong rimg, d6i luc tro chuyén
v&i moi nguoi, song mét cude song don gian, tram ldng,
khong ban tam diéu gi: 4o 1a cach t6i s€ song trong cudc
doi con lai khong dat thanh van dé toi s& sdng o dau.

Chiéu hém qua toi da tro chuyén véi cac hoc sinh tiéu
hoc. Mot vai em doc tho, mot s6 khac hoi t6i nhitng cu
hoi. Mgt em hdi tai sao t6i mac y. Toi da tra 101 ching
nhitng diéu t6t nhat ma toi c6 thé. Toi ké cho chiing vé
thoi tho 4u ciia toi.



Nhiéu nguoi dén vao chiéu téi. Hau hét ho déu c6 hoc. Ho
¢ nhiéu diéu dé noi dé hoi. Chiing t6i da tro chuyén
khoang hai tleng rudi dong ho. Ay bay gio, t61 khong thé
than phién rang moi ngudi khong quan tam vé thién.
Chung t61 da thanh 1ap nhom tu van. Nguoi ta chia xé
cuoc séng trong nhém va to6i chia xé véi ho vé cudc séng
va nhiing kinh nghiém cua t6i.

Nhiéu ngudi dén trd chuyén véi toi. That ngac nhién hau
hét nhitng nguoi ndy déu tré tudi; khoang hai muoi dén ba
muoi tudi. Va chiing t0i thanh 1ap nhom thao luén vao
mdi budi chiéu tdi. Sudt ca ngay t6i dua ra nhiing budi
phong van. Diéu d6 khuyén khich c6 nhiéu ngudi hing
hai tim hiéu vé thién va Phat gido dé hoc hoi. Mot s6
trong ho 1a nhitng hanh gia tdt. Vi thé dao nay toi rat ban
ron. Nhung t61 hanh phuc.

Toi san long gap g& moi nguoi va tro chuyén véi ho. Toi
rt sung sudng toi co thé lam ban tot. Thoi gian t6i danh
cho ho khong phi pham. N6 khong thuan tién trong viéc di
lai cua to1, nhung khong dang buc bdi. Moi nguoi da giup
d5 toi that nhiéu. Vi thé t6i muén lam mot diéu gi dé dén
dap tro lai. TAt ca nhitng gi toi c6 thé mang lai cho ho 12
long tur bi, su hiéu biét; va mot sb 1oi khuyén. Nhu thé néu
ho khong thé dén véi toi, sau d6 t6i s& dén vai ho.

Nhiéu ngudi dén gap toi, hau hét ho 1a nhimg ngudi mai
dén. Bay gio toi blet ho dang tim kiém diéu gi; ho dang
tim mdt ngudi ban tdt, mot nguoi thay ma ho c6 thé dam
dao thoai mai theo cach ho co thé hiéu dugc. Toi hy vong
c6 thé tram day khoang cach d6 voi mot pham vi nao do.

T6i dén tham viéng nha moi ngudi vao cac budi sang;
dung com trong nha ho; lang nghe su budn phién cua ho,
va giup ho nhimg y kién ma t6i cho 14 c6 thé thich hop.
C6 qua nhiéu phién ndo ¢ thé gian. Dé chap nhan diéu
khéng tranh duoc 1a rat quan trong cho an lac cta tAm.

Néu/ khi t6i dén chd cua ban, toi s& chi léng nghe ban va
tro chuyén cung ban va mdt so ban be cia ban. T6i khong



phai la vi thay. T6i chi 1a nguoi ban/ nguoi anh. Toi khong
thé budc moi nguoi tu tap, nhung néu ho dang tu tap va ho
can 101 khuyén cua t6i toi san long giup do.

Vai tro mot vi thay that dukkha. Toi ludn ludn canh tinh
dé thay duoc néu toi bi 16i cudn vao vai trd. T6i hanh
phuc du dé lam mot nha su sdng trong mét tu vién don
gian trong rung.

T6i da gan quén hét nhitng gi da hoc duoc tir sach vo. Toi
khong muén nho qua nhiéu van dé. Toi thich tdm cua
minh tréng réng (thanh than), trong sach va khong bi dé
nang sy hoc hoi. Tdi khong co didu gl dé pho truong, dé
phong thu va chang c6 diéu gi dé truyén ba.

Nguoi ta ¢ nhiéu mau thudn udc ao va ham mudn. Hau
hét moi nguoi that sy khong biéut hg mudn lam gi. Ho
thay d6i tdm lién tyuc. Tinh mau thuan la mgt quy luat.

Ban c6 biét ban rat sdu sac? Ban biét, ngudi ta dau kho
sau sac nhi¢u hon va ho cling hiéu sau sac hon nhirng
nguoi hoi hot.

Ban hoi: "Anh c6 dit 10ng tin v6i nhiéu ngudi khong?"
Dit long tin c6 nghia 13 ¢o sy tin twong rang moi ngudi s&
khong lam bat ctr diéu gi c6 hai cho ban, ho s& khong loi
dung ban. Trong ¥ tudng d6 t6i co thé néi toi khong dat
1ong tin & nhiéu nguoi.

Mot vi A la han séng cudc doi khong co su so sanh ban
than minh véi ké khac. Nhitng nguoi khac khong thé 1am
thé. Chic han cudc song sé rat an lac néu chiing ta "so
sanh cai ndy véi cai khac" nhung sau d6 cach song cua
chung ta s& khac biét véi cach song ctia chung ta by gid.

Chiing ta tiép tuc cudc séng ctia minh day su dbi khang;
d6i khang véi cudc song va d6i khang voi cai chét; ddi
khang véi su dau khd va mat mat, d6i khang véi tinh yéu
(dung, nhu vay) su chdp nhan thi that kho khan. Tré con



khong giong nhu y twéng d6. Khi chung ta truéng thanh
chung ta hoc héi sy doi khang nay.

Hay suy nghl vé ban va cam thay moét chit lo lang vé
nhiing sy viéc xdy ra nhu thé nio véi cudc song cua ban.
Thay d6i 1a mot didu hét strc chan nan. Toi rat quan tim
dén strc khoe cua ban. Néu ban khée manh ban ¢6 thé 1am
bat ctr didu gi bat ké n6 khé khin cach ndo. Hay di bo
nhiéu - diéu nay giup mau luu thong khap co thé ban,
khong qua cham va khong qua nhanh. Bat cir khi nao co
thé cta to6i cam théy kho chiu, hoac trong phéi, bao tir cua
to1, hodc khi khong ngti dugc hodc kho chiu, toi di bd
thong tha vai gio, va n6 ludn ludn gitp t6i, tham chi khi
t6i bi bénh truyén nhiém nao d6 t6i nhan thiy n6 chong
lanh bénh hon theo phuong céch nay.

WI va t6i di bo vao nhitng budi chiéu trong vai gio nhu
thuong 16. Hau hét chung t6i noi vé ban chat tam. Doi lac
ching 61 noi vé nhitng gi ngudi ta cho 13 ¢ gid tri trong
cudc soéng cia ho; va nhimg thir d tao nén nhu thé nao
nhitng hinh thirc vé sy suy nghi va tinh cam ciia ban than
ho.

Co6 tbt 13n x4u vé moi diéu, moi nguoi, va moi noi. Khi
chung ta thiy nhitng diéu toi té vé noi chén, nguoi, ching
ta dimg quén nhimng diéu tét. Chung ta thuong co khuynh
huéng chi nhin mot mat. Khi chiing ta bt man ching ta
thuong cong kich nhitng diéu tdi t&, va khi hai long chung
ta thuong tan duong nhimng diéu t6t.

Kha ning chap nhén thi rat quan trong cho sy song con.
Cung nhac thi rat nguy hai. Hay diéu chinh moi viéc
ngoai trir long chan that cua ban.

Ban noi: "Toi dé thay ddi nhiéu". Ay, tién trinh chi méi
bat dau. Néu ban khong gilr lai su thay doi sé tlep tuc mai
mai. Ban s€ cam thay giong nhu mot ngudi mdi, luon luén
thay d6i, va phat trién, va ban ciing s& cam thay tré hon.
Sy gia cbi thi van ludn ludn gia cdi; cai méi thi ludn ludn
tré trung.



Hiéu biét thi that dau d6n, va chdp nhan nhiing gi sy that
thi cling dau dén nhung chi sau d6 chung ta lai truong
thanh hon.

Ban cin mét cai gi sdu xa hon dé nhin thdy nhiing sy viéc
r0 rang, dé tiép thu. Khi ban qué nhay cam voi sy thu
thach cuia minh ban khong thé hiéu no.

Hay hiéu biét nhitng gidi han cua minh. Ban chi c6 thé
thuc hanh that nhicu.

To1 khong muon bi nhot vao ti dung gidy to; nd qua gidi
han. T61 muon giai thoat khdi cai tén, nhan nhi¢u. Toi la
cai gi. To61 khong can dugce phan loai.

‘ " A" ‘H

phén loai" c6 nghia la "xéac dinh mot vat gi". Nhu vay
nhung su phén loai ( nhirmg nguoi duoc xac dinh) cang tro
nén it y nghia d6i v4i toi chang han nhu Phat tir - d6 14 su

phan loai.

T61 khong thich bi xac dinh, du ti€u cuc hay tich cuc.

Tam cua t61 dang thoat khoi nhiéu vi su phan loai, gém tdt
va xu, va nhirng diéu dai loai nhu thé. T6i mudn nhin
théy ban chét that cua cac hién tuong ma khong dat tén
n6. Toi hi vong ding ai hiéu nham t6i. Tai sao viéc dat tén
thi rat quan trong? Ou mot s6 trudng hop dit tén thi giéng
nhu goi tén X4u, budc toi.

Mot viée khac nira toi mudn néi vé nhiing sy mong doi
(niém hi vong). Lam thé nao chiing ta biét dugc diéu
mong doi c6 thé dat duoc? Tai sao chung ta can cO nhiing
niéng hy vong? Tai sao chung ta khong thé séng voi
nhitng gi hién c6? Nhiing diéu ki vong/mong doi lam cho
con ngudi cam thay tét dep. Khi nguoi ta mong doi mot
diéu gi d6 duoc ton xung va tot dep. Ngudi ta nghi ngudi
doé 1a mot nguoi tdt. Poi lac sy khao khat, va mong doi la
ty lira d6i. Chiing c6 thé 1am cho nguoi ta that vong.



Dtre Phét day khi mot nguoi déc qua dao A la han vi ay da
vuot qua nhimg quan diém va ¥ kién. Chung ta that su co
nhiéu quan diém va y kién. Tuy thé chung ta Khong chic
chan vé bat ctr diéu gi; chung ta chi noi nhiéu, nhiéu 10i -
ba hoa.

Mac du toi co that nhiéu sy kién va nhiing y kién, toi van
mudn biét nhidu nira. TAm cua o1 tran day, nhitng diéu gl
¢ ¥ nghia nhat, nén tang su hiéu biét cua t6i, khong thé
giao tiép thang va tuyét d6i bang nhimg 101 néi.

T6i biét vé bé ngoai ciia thé gidi, va toi biét toi khong thé
lam bat ctr didu gi voi né. Doi khi ban than t6i cling hoi
hot. Khong ¢6 chanh niém thi nguoi ta khong thé lam gi
khac hon 1a hoi hot.

Toi dang doc cudn lich sir ma ban d3 gdi cho. Thoi ky
Chau Au Phyc Hung. Viéc doc lich sur that quan trong
gitip chiing ta hiéu rong rdi va sau sic hon vé con ngudi;
nhiing quan diém, 1y tuong thay d6i ra sao; con nguoi tao
ra dau kho nhu thé nao. Con ngudi chép thi ra sao véi
nhitng quan diém va y kién. Sy x4c nhan v6i nhiing quan
diém, ton gido va qudc tich tao ra qua nhiéu dukkha va
mau thuan. Su tu ton tao ra su cach biét va cod don.

Ban co6 chu y khi mdt ai viét mot diéu gi - ban biét ho
dang viét no tir cai tam suy nghi, hodc doc vé nd & mot
chd nao khac? Va khi ho viét né ra bang chinh sy cam
nhén va trai tim cua ho - ban c6 théy su khac biét?

Ban c6 bao gio dua ra ¥ nghi nao tir cac vin dé xay ra voi
ban khéng? Va man v6 minh ciia nhiing van dé da dén
don dap vai ban trong tinh hudng hién nay khéng? Bét cir
nhirng dau don, an nan, va nudi tiéc?

Ban s€ cam thay thé nao néu mdt ai do gay ra mdt dicu gi
cho con cai ban nhung v&i nhitng su bao chira?

Ban c6 thé cam thay ddi v6i nhitng ké khac? Néu mot ai
d6 khong thé dat minh vao dia vi cua nguoi khac va cam



thiy ho cam thay thé nao, nhitng hau qua sé& la gi?

Ban c6 bao gio quan sat nhiing sy tu tdn ma minh ¢6 thé
¢6 khong? Nhimg diéu 1y tuong hoa, nhing diéu than
tuong hoa, nhirng diéu dich thuc, nhitng diéu khac biét,
ma ban bay t6 v6i nhitg nguoi khac. Tat ca 1a bao nhiéu?
Lam cach nao ban c6 thé dung hoa chung? Lam cach nao
ban c6 dua vao su tu ton cua mot ngudi? Hodc cd mot sy
viéc nhu thé chi sy tu ton cia mot nguoi phai khong? Nhu
vay ai la cai ngé "lon lao" nay? Co bao gio ban gap mot
ngudi co su tu ton gidng nhu vay khong dat thanh van dé
ho 14 ai va ho & dau, va ¢ bét ctr tinh hudng va hoan canh
nao?

Khi ngudi ta gan cho ban mot danh nghia, ban c6 bat dau
tin vao nhimng danh nghia va song theo nhiing gi ho néi vé
ban phai khong? Sy cam nhan cua ho vé ban thi ding va
sai duogc bao nhiéu; 161 1am hodc 1am méo n6? Ban nhin
thiy dugc nguoi khac c6 bao nhiéu sai trai, cling nhu
nhirng 16i 1am va bép méo?

Ban ¢ nhan thdy mot sb nguoi ghét nhing didu xau xa 1a
¢6 thé chinh ban than ho c6 thé x4u xa? Tai sao? Ti da
nhin thay nhiéu chi thdy ho theo dai su x4u xa ctia nguoi
khac nhung lai khong nhin lai minh. Sy x4u xa cua ho, ho
chay trén né. Liéu diéu d6 that su ndi rang bang cach 1én
an ke khac ho cam thay minh t6t hon nhiing nguoi do ho
dinh ninh rang su xau xa nhu thé cai cam giac t6t hon tao
cho ho cai y nghi gia tao rang ho ching xiu xa chut nao
ca?

Mot nguoi doi tra ¢ thé 1am moi diéu. Ban c6 dong y véi
101 néi nay khong? Ban cam thiy ra sao khi mét ai d6 lira
db6i ban? Ban nghi diéu g1‘7 Khi mot ngu(n vi pham sy
that, nguoi do mat mat cai gi? Nguoi ay dat duoc diéu gi
néu ho trong sy ltra dbi va doi gat ban than? Li¢u mot
ngudi c6 thé trudong thanh va phat trién tim thaan néu ho
song bang sy ddi gian? Nguoi ay sé dat didu gi néu ngudi
éy van gilt @ mdt giai doan 4u trf - tinh cam, than, tim? C6



niém vui that sy va sy thoa man ton tai lau dai ¢ giai doan
nhu thé?

Ban s€ xtr ly ra sao véi mdt ngudi ¢ hai nhan cach cuc ky
khac biét nhu thé? Mot ngudi thi tir té an can; mot nguoi
thi lanh lung, ich ky, tho o, lanh dam, qua dang, bura bai.
Ban c6 timg gip nhitng loai nhu thé trude day? Toi da
ting gap mot it nguoi va toi da khong biét xir Iy nhur thé
nao voi ho.

Loi noi thi rdt mo hd trong y nghia va giao tlep Nhiéu sy
viéc khong thé giao tlep bang 10i. Trong nhiéu trudng hop
nguoi ta chi dung 1o1 dé dién ta, nhung sy that thi vuot
hon ca 101 noi.

Lam thé nao ban hiéu biét minh hoan toan? Néu mot
nguoi khong biét duge minh, liéu ngudi co biét nhitng
nguoi khac va mong doi ngudi khac hiéu ching ta?

Ban d3 can nhic va hoi minh tai sao ban 1am nhiing diéu
nao do, va vdi nhiing dong co nao, hoac ban chi lam
nhiing diéu boi vi ¢ mot soi day thuc déy ban thuc hién
chung, khong bao gid nhan xét hoic 1a chung xau, tot, co
hai hoac ich lgi. Khong? Ban c6 bi thoi quen cii va sy non
néng khdng ché hon 1a c6 su khéng ché nhimng théi quen
va nhiing cach quen thugc nhu thé, ma khong co logi ich
hodc xay dén voi hanh phuc. C6 mot su viéc nhu thé nhu
12 mot nhan cach ¢ dinh khong? Nhu thé, c6 mot sy viée
nhu thé nhu 1a mét con bao ddm khong thé thay doi dugc
nhiing vét d6m cua no, hodc ban co thé ddi mdt con qua
den thanh con b6 cau tring? Cé phai mot s6 nguoi that
yéu dudi dén ndi s& khong va khong thé thay doi tot hon
nhung phai lam n6 1€ nhitng tho6i quen va tinh cach cua
cua minh khong? Néu khong c6 sy thay ddi 14 c6 mot sy
tri tu¢. Sy tha thir 1a gi dbi v&i anh? Ban c6 tha tht cho
ban than va nhitng ngudi khac khong?

C6 bao nhiéu diéu bat cong xay ra véi ban? Co bao nhiéu
bat cong ban da gay ra cho nguoi khac?



Ban c6 nghi n xting dang dé sira chira nhimng khuyét
diém va nhitng yéu ot cia minh, hoat li€u ban thich chép
thi1 vé sy tu ton cii ciia minh; didu d6 lam ton thuong cai
nga qué nhiéu néu ban thay d6i n6 phai khong? Ban c6 thé
théy su loi ich cta viée tir bo sy tu ton va ban ngd ma da
gdy nén qua nhiéu diéu bat hanh d6i véi ban than va
nhiing nguoi khac.

Tu bi 1a gi? Lam cach nao dé chuyén né thanh hanh dong
cudc sdng hang ngdy cua ban dugc khong? Vao cubi mdi
ngay c6 mot sy cén nhac vé nhing gi chung ta da lam
trong ngay t6t 1an xau khong? C6 mot sy quyét taim dé
tranh nhimg diéu x4u xa sau nay khong? Hoac khong
quan tim dén gi ca va ban ching bao gio nghi dén né
trong nhing giai doan dén t6i khong?

Néu ban kho chiu voéi cai bong theo doi, ban tranh n6 va
trén chay. Ban c6 nhan thay rang cai bong ciia minh chang
bao gid roi bo ban néu ¢ anh sang & quanh phai khong?
N6 ludn ludn theo ban. Nhu thé anh sang chinh n6 khong
phai 1a cai bong hodc bong tdi phai khong? Ban co thé
chay tron dugc bao xa v6i cai bong ctia minh? C6 bao gid
ban c6 mot ¥ tudng vé cai bong nay - mot didu gi ban
khong biét duoc nhung c6 18 ¢ mot cai gi nhin thoang
qua hoi hot bén ngoai nhung né ciing hét sirc dau dén va
so hai dé dao siu vao nd co phai khong? Lam thé nao ban
c6 thé giai quyét cac van dé va nhitng diéu bi mat néu ban
chéi bo viéc chap nhan no 1a cai gi? Ban ¢ du can dam dé
goi chung bang nhung cai tén dung cua ching va vach
tran ching xong roi tir bd chung?

Hay ludn ludn canh tinh. Néu mot diéu nao d6 ma ban tir
choi chép nhan va pht nhan va ban tranh xa (su lo so phat
sinh trudce ti€n), sy viéc nay chinh xac vao luc ban that sy
can nhin thang vao chiing. Chting lu6n luén & trong trang
thai vo thirc va co thé phat sinh bat ctr lic ndo. Ban c6
dam d6i mat v6i chung khong! Ban ¢6 nhén thiy rang vao
lac ban déu thi rat kho khan dé khai su mot diéu gi, nhung
sau vai 1an ¢ ging n6 cang dé dang hon. Giéng nhu viéc
tu tap tam chanh ni€m, vao lac ban dau no6 khoé khan vi



tam bi bam chat vao nhitng diéu quen thudc va bo ngoai
tai nhimg phuong phap khac - luén luén lo la. Nhung néu
ban ctr tiép tuc kién quyét ban s& thay rang sy chanh niém
s& dén mot cach hoan toan tw nhién. Sy thuc hanh 1am cho
hoan hao. Ban khong nghi vay sao?

Ban thiy "nghiép" dién tién nhu thé nao trong doi song
cua ban? Co phdi no6 dién tién giong nhu sy quay ngugc
tro lai. Khong?

Piéu gi dang 1am ban dau khd? C6 bao nhiéu ngudi ma
ban da budc ho phai chiu dau don? Ban c6 lién quan ¢ qua
khir véi nhitng diéu nguy hai da tao nhitng dau kho 16n
lao cho nhitng ké khac khong? Li€¢u ban s€ vi viéc nang
cao ban than minh, lam diéu gi d6 v&i nhitng ké khac phai
bat hanh va dau khé, va roi thuc hién n6 véi nhirng 101 cdo
16i du thira va nhimg 151 bién ho phai khong? Néu khong
¢6 lién quan dén t6i 13i thi c6 can thiét dé bién ho khong?

Y1 nghia ctia cudc doi dbi véi ban 1a gi? Cude doi mudn
& ban diéu gi? Tai sao ban nghi ban c6 ¢ day trong su hi¢n
hiru nay dugc goi la cudc doi? Ban c6 nghi n6 1a mét co
héi qui bau dugc sinh ra lam ngudi hon 1a lam tha hoac
nhing chiing sinh thap hon.

Khi ban [am nhiing vi¢c, c6 phai ban lam n6 do sy thic
day hodc c6 phai ban da quyét dinh sau khi xem xét
nhimng hau qua dau tién. Khong? Ban c6 bao gid nhan
thiy ban thuong bi doi hoi ra sao dé di dén nhitng quyét
dinh trong cudc séng? Nhitng tiéu chuan nio ban co trong
tam khi ban di dén mot quyét dinh?

Moi nguoi déu can dén sy tir té, hiéu biét, tinh thuong, va
long bi man tir nhitng ké khac. Chung ta san long mang lai
cho nhitng ngudi khac nhimng diéu gidng nhu thé duoc
bao nhiéu?

Néu ban chi c6 mot thang dé song, ban s& 1am gi trong
thang d6?



bicu nao c6 y nghia va quan trong nao ma cai chét danh
cho ban? Cudc doi co thé 1a cé y nghia va hoan hdo khi
khong c6 kho dau va cai chét duge khong?

Ban d3 hoc héi dugc diéu gi tir sy khd dau - cia minh va
nhitng ké khac?

Ban ¢6 ndm mo moi dém? Ban ¢6 thé nhé duge chung?
Ban thudng mo thdy nhimg diéu gi? Ban c6 thé nhan thiy
cai tAm co y thirc anh hudng véi tim vo thire nhu thé nao
trong cac gidc mo cua ban?
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Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 6

Gia tri va triét ly
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Con nguoi ¢ bat cr noi dau va moi luc, c6 the bat cu
nguoi éy la ai, da thich hanh dong nhu anh da chon lya va

khong phai hoan toan vi li do ctia anh ta ma vi sy lgi ich
da sai khién". D6 la nhitng gi Dostoevsky viét trong cudn
"Notes from underground". Ban noi gi day?

Nguoi ban cua t61, Henry David Thorean, noi: "Mot nguoi
minh mén chéc hin s& nhan thirc dugc ban than dﬁy da
thuong c6 mot cach phan khang chinh thie dbi v6i nhiing
gi duoc cho 14 nhitng diéu luat thiéng liéng nhét ciia xa
hoi; bdi vi sy tuan tha tuy thé lai con hon ca nhitng diéu
luat thiéng liéng va nhu thé da thir nghiém sy quyét tim
cua minh ma khong di trat huéng cua minh".

Déi v6i toi, toi dang chan nan véi sy mau thuin, t6i mudn
séng mot cudc séng an lac. Tdi mudn tim mot cach séng,
khong c6 su chép nhén mot thé gidi dién loan va ciing
khong c6 sy mau thuan voi nhimg nguoi khac. Hay dé
moi ngudi song theo cach dién cudng ciia chinh no. Toi s&
dirmng sang magt bén.

Néu t6i xem nhu 1 diing t6i khong thé duoc ngudi ta goi
1a nguoi tim kiém chén 1y nidng nd nhat, di d6 chinh 13
diéu PBrc Phat da day. Toi khong thé tin mot diéu gi ngoai
hon la kinh trong ngai (va t61 da co su kinh trong cao ca
nhat dbi véi ngai). Téi mudn biét vé ban than minh.
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Mot viée khéc toi dd hoc hoi d6 1a truyén dat véi ban than.
Nguoi duy nhit ma toi co thé thuc su truyén dat tot 13 ban
than. Piéu nay khong dé dang. Moi cir dong, chén nan,
cam xuc, hanh dién, budn chan (dic biét khi & gan moi
ngudi boi vi toi khong cam thay budn chan khi toi & mot
minh) thi hoan toan duoc truyén dat (da c6 san ddi véi
t6i). T6i cam thdy minh thay rd hoan toan vé ban than bay
gio ti hiéu dugc ban than minh siu sic.

T61 khong con ham mudn manh mé& nao dé cai thién ban
than nira, d6 1a mot diéu ma hau hét moi nguoi khong thé
hiéu. Ban c6 hiéu diéu d6 khong? Va t6i ciing khong c6
ham mu6n manh mé dé cai thién ngudi khac. Bay gio toi
cam thay thich tha mot hinh thtrc thoai mai ma toi chua
tung hudng trudce day.

"Tét ca nhimng gi c6 gia tri dén tir trai tim nay". That dung.
Ban biét déy, t61 la mot ngudi khon ngoan. Toi danh gia
cao su hleu biét va 1ap luén rat nhidu. Toi da doc hang
ngan cuon sach cua tat ca moi chi dé. Nhung bay gio toi
doc rat it mac du t6i van danh gia cao kién thirc va su lap
luan. T6i khong thé thuyét giang nhiéu hon nira boi vi t6i
cam thiy n6 qua tao bao. Thay vao do t6i néi va chia xé
nhitng gi t6i da hoc hoi. Long t6i cang tréd nén bao dung.

Nhiing ly tudng cang trd nén it quan trong hon vai td1 vao
lac nay. Toi khong song theo cong thirc. Toi nhin sau vao
tam 10ng cta toi. "Nhitng gi phai nén 1am" va khong nén
lam "thi khong quan trong" nita. Thay vao do6 toi tin tuéng
vao 1ong t6i (dau éc ciia tdi qua sang sudt); toi cam thiy
ham s6ng hon khi toi nhan thitrc duoc trai tim ctia minh.

T6i khong mudn phan xét; toi mudn hiéu biét. Toi khong
hoan hao; thuc té, tham chi t6i cang tré nén kh()ng hoan
hdo. Vi vay t6i s¢o nhitng nguoi danh gia. T6i mudn ¢ mot
minh.

T6i da 1am nhiéu diéu sai trai trong cudc doi. Toi khong
trach minh hoac trach nguoi. That kho cé thé tranh khong



lam duoc nhitng diéu x4u xa...tol dang c¢b gang thyc hanh
gido phap va t61 hanh phuc vé diéu do.

T6i thich ky luat. Vi thé khi nguoi ta khong 1am nhiing
diéu dang. Toi phai bao ho tir bo. T6i biét minh phai cu
X bang mot cach nao d6 ma hai long ddi véi nhimng
ngudi & Mién; va khi t6i noi t6i phai néi nhimg diéu ho co
thé hiéu. T6i c6 thé bi cuc doan trong mot gidi han nao
d6. Mic du chi & mot s6 truong hop t6i khong chap nhan
nhimng danh gia cha quan toi khong nén néi bat ctr didu gi
lam phién ho qua nhiéu. That vo ich dé gy sy mau thuan
V01 nhitng ngu:orl khac. Mién 1a t6i khong 1am hodc néi bat
ctr diéu gi voi y dinh Iira ddi ho; to1 cam thay trong long
thanh than. Nhiing gi t6i dang c¢6 gang dé noi 1a nhing gi
t6i khong thé cu xir hodc noi theo cai cach t6i cam thay
trong long. Pay 14 x&t Mién. Vi du, nguoi dén tham va dbi
XU t61 v&i mot cach lam toi kho chiu boi vi ho biét toi
tung la mot nguoi Hbi gio. Tuy thé that tuyét voi dbi voi
ho khi biét ring mot nha su tung 1a mdt nguoi theo dao
Hoi. Ho hi vong t6i tin tat ca nhiing cdu chuyén ma ho tin
tuong.

To1 ¢6 thé lam gi? T61 mim cuoi.

Khi t61 con tré nguoi ta goi toi 1a Cong San boi vi toi
khong tin vao bat cur to chirc ton gido nao. Bay gio, toi co
tin vao to chure ton gido khong? Ay, ai bict duoc?

Lam céch ndo ban c6 thé chuyén mot ton giao yéu thich
sang giao phap? Bay gid t6i dang cb ging thuc hién diéu
do o day.

Nhu vay t6i mudn c6 mot y tudng trong sach vé viéc lam
cach ndao dé quan hé véi moi nguoi. Toi khong thich moi
ngudi suy nghi vé t6i nhu mot loai ngudi nao d6 ma toi
khong phai 14 thé, nhung diéu d6 khong thé trach duoc.
Moi ngudi trong thé gisi déu hiéu 1am va liéu t6i sé buc
minh néu ho hiéu 14m t6i dung.



Mién 1a t61 nhan thure o rang vé nhitng dong co cua toi,
no tam On thoi.

T6i dong ¥ voi ban nhur thé nao mot ké ngu ngde co thé
dat dugc mot vi tri trong mot t6 chirc. Toi co du thir kinh
nghiém d6 v6i nhitng ké ngu dét, dic biét d6i véi ngudi
ngu dét cho minh 14 ké thong minh. Téi bt dau xa lanh
moi ngudi va moi to chirc. Toi khong suy nghi nhidu vé
su giup do; nguoi ndy dung ngudi khac cho sy vo vét cia
cai vé minh dudi céi tén giup dd.

"Bt ctr ai tirng chién d4u véi 4c qui s& nhan thay diéu do
trong tién trinh va chinh ho s& khong tré thanh nhiing con
qui" (Nietzche)

Nhu mot ai do da tirng noéi: "Viéc gi? Mot nguoi tuyét voi
1a thé nao? Téi chi luén ludn nhin thdy ngudi dién vién
v6i ly tuong ciia minh." (Nietzche) t6i da that sy lam qué
nhiéu viéc chi 1a mudn cho thay 1& vé con ngudi chir toi
khong phai 1a ké kho khao (khong phai 1a ké dé bi lira
bip).

T6i thay d6i qua nhanh dén ndi déi lac no that khé khin
cho toi dé néi vé thai do cia minh trong nam téi. Toi nhan
thdy cac vi thy, nhitng ngudi ban cta téi van ¢ nguyén vi
tri nhu tir trude. Toi ¢6 thé dam dao vai ho duy nhét vé
nhitng véan dé khong quan trong nhu 14 stre khoé, thoi tiét,
va chinh phu. D6i voi ho toan bd chén 1i di dugc phoi bay
trong sach vo; d6i véi toi moi thir ¢6 thé 1a cau hoi. Toi da
tim ra nhiéu y twong khong hién thuc.

Su thay doi trong ban thén toi van tiép dién. Toi khong
mudn can tro diéu nay. Hét 40 tuong nay dén ao tudng
khac. D6 c6 thé 1a diéu hoc hi - thirc ddy tir mot gidc mo
dep thanh mot sy hién thuc kho khan.

Nhiing gié tri clia toi da thay doi that nhiéu dén ndi toi
cam thay kho khan dé tro chuyén véi moi nguoi. Toi
muon 10 rang hon thai do cua minh. T61 mudn ndi, to1



khong thé dong vai mot Sayadaw; cai tro lira bip dang 16i
kéo t6i sao lang.

Ban c6 sy thay d6i khong? T6i hy vong khong. Néu ban
so thay d6i thi ban khong thé 13 ban cua t6i. "Ngudi ta
phai thay d6i khong con gidng nhu t6i", nhu Nietzche da
tirng noi.

Chung ta muén minh thay d6i va khac hon. Tai sao? C6
phai ching ta chua du tot, hodc co6 thé chap nhan khong?
C6 phai boi vi cai ban nga hodc su kiéu hanh khong?

Mot ngudi néi: "To61 muon trd thanh bac giac ngd!" nguoi
khéc néi: "T61 muon hiéu tham, san, ki€u ngao, nghi ngd
la gi; v.v... thai d§ nao dung?

Hau hét moi nguoi déu khong c6 mot phuong hudng nio
trong cudc séng cua ho, bdi vi ho di tim mt y hudng bén
ngoai, trong kinh thanh; trong céac sach thién cua phuong
Pong, ¢ triét hoc, khoa hoc. Bit ctr y hudng ctia mot
nguoi dat tir mot ngudn gde bén ngoai thi khong phai 1a
mot ¥ hudng ding. N6 chi 1a mot y hudng bat thuong,
mot phuong hudng trong bong t6i. Nhirng ngudn gdc bén
ngoai c6 thé tao nén mot biéu hién thoang qua cho mot
nguoi tim mot hudng ndi tdm. Khong c6 hudng ndi tam
nay con nguoi s€ lac 1ong. Su tmyen cam tur viécdoc mat
cudn sach thiéng hoic theo mot vi thanh, mot vi thay tinh
than hoic Sayadaw khong co thé dem lai cho méot ngudi y
hudng diing. T6i da nhin thay su viéc nay khap moi noi.

Chi khi mdt ngudi bi thit vong vé su vo nghia, sy mu
quang, va thiéu phuong huéng méi co thé c6 co hoi tim
dugc mot y hudng. Dé c6 thé tim thay su that vong Ve
hoan canh ma nguoi d6 dang duong dau, nguoi d6 can
nhiéu sy thong minh va quan sét (trang thai tim caa Si
Dat Pa trudc khi ngai tuyén bd minh thanh Phat).

Nhiéu ngudi doc rat nhiéu sach vé gido phap, theo céc vi
thay vi dai, nghe gido phap, mot s6 ¢6 thé day giao phap,
nhung t6i khong thé thay ho khong c6 phuwong huéng. Ho



chi 1ap lai nhimng cau chuyén, luén ludn cii rich chang bao
gid mdi la. Mot sb trong nhitng ngudi do tré nén ndi
tiéng, ho thich tha v61 danh tiéng cua minh, va hanh dién
vé thanh cong ctia ho. D6 1a su tudt doc cua ho. Pidu dé
cho thiy riang ho khong c6 y hudng.

Mot sb ngudi tro nén hanh phuc hon bang cach theo mot
vi thay, tu tdp mot s6 phuong phap thién, nhu’ng khong c6
su sau sac trong d6. Ly lam tha vi voi mot y tuong dep,
nhung né khong ton tai 1au dai. Mot s nguoi chi tim mot
su khac la, mot su thay ddi. Ho ndm bat tat ca - Phat giao
Tay tang, Zen, Yoga, Phat gido Nam Tong v.v...

"Nhiing tri tu¢ cao ca nhat ciia ching ta phai nghe nhu
nhing diéu ngd ngan va déi lic giéng nhu nhiing t6i ac
khi ho dugc nghe khong can sy cho phép boi nhitng nguoi
khong dugc dan dit va khong duogc chuan bj trude cho
ho" (Nietzche).

Con ngudi thich sy lira dbi ban than. That khé khan 1am
cho ho tir bo dugc céi y tuong ma ho dang dinh méc. Ho
s& that sy buc minh khi ban n6i mot diéu gi de doa nhiing
¥ tudng cua ho yéu thich (nhitng wéc mo, nhirng sy tuong
tuong v.v...)

Con ngudi thich tin vao huyén thoai, t6i nghi. Hau nhu
khong thé 1am cho ho tir bo diéu d6. Ho giéng nhur tré
con. Khong dat niém tin vao mot diéu nay hay dleu no ho
cam thay lac 16ng; khong c6 niém tin nay cudc song cua
ho gidng nhu b xuong khd. Nhu thé néu ban muén loai
bo huyén thoai ra khoi con nguoi ho, ban phai mang lai
cho ho mot diéu gi khac thay thé vao.

Con ngudi gia di, nhung ho khong gia din (chin chan)

Dric tin ¢6 nghia 13 khéng mudn biét diéu nao 1a that
(Nietzche)

Sy trung thyc c6 tri tu¢ thét hiém hoi. Khi cac vi vthéy noi
ho no61 nhu thé ho biét chac chan, tham chi ho chang co



chut kinh nghiém nao vé nhiing gi ho dang néi. Ho chang
bao gid noi lén dugce nhitng sy hoai nghi qﬁa ho. Ho q
khong c6 nhiing hoai nghi nao khong? Bi¢u d6 khong thé
nao?

T61 muon song trong dnh sang ban ngay, khong ¢ trong
mot giac mo.

Khi t6i sbng mot minh, khong néi qué nhiéu, t6i sdng &
mot thé gi¢i khac. Toi thuong goi no 1a thé giéi thm linh,
nhung khi t61 tro chuyén qua nhiéu véi moi ngudi, vé tat
ca nhimg van dé thé tyc, toi cam thay nhu minh da bi 161
kéo xuong thé gidi tinh duc, vat chat, dién cuong, ho1i hot,
budc phai lang nghe, tra 1oi va tham gia vao cac cudc trd
chuyén.

Mot ai do (t6i da quén mét di ho 14 ai) da timg néi véi toi
rang mot s6 nguoi deo nhidu do trang stc vang bac, da
quy boi vi chinh ho khong c6 gia tri; ho chi cam thay c6
gia trj khi c6 nhiing tha d6 deo vao. Mot s6 ngudi co
nhitng vién da ryc r& va kim loai 14p lanh; mot sb co
nhiéu ngén hang; mot s6 ngudi duge tam thoi chi dinh
lam bo trudng, tong thong (va trong ho that het stre ty dic
duong nao). Néu ban khong goi do la sy dién 10, thé thi
t6i khong biét dién rd 13 ra sao! C6 phai c6 nhitng hinh
thirc khac ma ngudi ta tao cho minh cam thiy xtmg déng
(hoic cho thdy rang ho xung déng), gibng nhu, vi du mac
40 nha tu nha su, ni ¢6? Té1i nhd A. thuong noéi: "Co qua
nhiéu khé dau trén thé gisi". Toi mudn ndi thém nira: "C6
qué nhiéu sy vo li trén thé giGi!"

Khoéng dat thanh van dé ban cb gang khong tham du vao
cai bi kich vo6 ly nay; ban bi nguoi ta ép budc phai tham
gia. Ban d3 tirmg bj mot su gan ép nhu thé phai khong?
Nguoi ta dang néi (cac nha su va nhiing cu si): "Ong ta 1a
mot vi A la han va tro cua 6ng ta dugc vo tron thanh
nhitng vién cua chudi hat", nhu thé d6 1a nhiing tiéu chuan
dé chimg to rang nha su 13 mot vi A la han hay khong To61
mudn tranh xa moi diéu. (Tro c6 thé bién thanh cac vién
bi. Thé thi da sao?)



Ban c6 nhiéu chanh niém dé dimg "bi ket vao' ' trong mot
cudc tro chuyén. Téi mudn gitr yén lang hon nhiéu. Nhu
thé cai tAm an lac cta t6i s& tot dep hon nhiéu.

Néu ban c6 thé loai bo su vo 1y, cac gia thiét va doi tra
trong cudc tro chuyén, ban s&€ khong co nhiéu diéu dé noi.
T6i dang chan nan rat nhiéu va nhimng gia tao, qua nhidu
gia tao lam cho cudc doi khong that. Nhitng nguoi gia tao
lam nhirng hanh dong gia tao trong mdt tinh hudng gia
tao, séng mot cudc doi gia tao.

Hay coi chung nhiitng ngudi bi bAm viu vao nhiing gi tri
to lén d6i vai viee dugc tin nhiém vé dao dire xir thé va sy
té nhi trong viéc tao nhiing khac biét dao dirc. Ho chang
bao giod tha thit cho chiing ta mot khi ho pham phai 16i
1Am trudc mat chung ta. (hoac tdi té hon, chéng lai chung
ta); diéu khong thé tranh dugc ho tré thanh nhirng ké vu
c40, ndi xAu mot cach ty nhién, tham chi ho phai giit lai
nhirng nguoi ban cua chung ta. (Nietzche).

That ding biét dudng nao. Tué giac biét bao.

To61 e rang minh cang trd nén cuc doan. To6i chac hin phai
tr¢ thanh nguoi lang thang, noi d6 toi c6 thé & mot minh,
t61 phai tr bo nhiéu ban be cia minh.

To1 da gap mot it ban be cua t61 (mot s6 nha su, mot s6 cu
si) toi that kho khan dé tro chuyén véi ho bdi vi su khac la
ctia toi. Toi dang cb tim hiéu va chip nhan diéu do, toi s&
két ban m&i va mat di nhitng nguoi ban cii. Ngudi ta so
nhing ké cuc doan, t6i nghi suy va thay doi. Ho tim thay
dugc su an toan trong nhitng ¥ nghi quen thudc; nhitng y
tuong moi thi de doa - nhitng nguoi thay doi tam cua ho
khong thé tin cay duoc.

Mot trich dan khac tir "An End to Innocence":
"Péi voi pham vi d6 ho phu nhan sy tdn tai cua nhiing thé

lyc xau xa trong ban than ho va nhitng nguoi khac, mai
mai theo tinh cach ctia minh, moi tinh cach do khong



cuong ndi sy xai duc cua x3 hoi hodc su pha hoai riéng tu
tac dong dén nhimg nguoi xung quanh ho.. DSi véi mot sd
nguoi nguy tao tho ngdy theo mét hinh thire tim kiém lau
dai bang mét phuong phap ky diéu khién moi ngudi quan
tam dén ho. Chi khi ho c6 thé hiéu duoc dé néng cao
nguoi khac véi cai dep va thién chi cua ho; dé 1am hai
long ho v6i sy phuc tung cua ho, gay 4n tuong cho ho véi
nhiing thanh qua, hoac tdc dong ho vdi nhiing manh khoe,
sau d6 ho c6 thé séng hanh phuc mai mai (Sheldon
Kopp)".

Mot s6 thay d01 lién quan dén nhitng danh gid qua chu
quan dang tiép tuc xay ra voi ban than toi, diéu ma to1
muon trinh bay cho ban. Co nhiéu viéc ma toi cho rang s€
lam cho cudc séng cua toi c6 y nghia, thoa man, thanh
cong, va sy hai 10ng sau sic, duong nhu n6 khong con
quan trong nita, hodc ra it nhit no khong con 13 wu tién
hang dau cua toi nita. Mot trong cac van dé do 1a day do
(gitip d&). Nghe khong duogc hay 1am phai khong? Cha!
Gilip d& hodc day dd co thé 1a mot hanh dong vi ky. Toi
nhin thay nhiéu sy mau thuan trong cach day, cach séng
ctia ho. Tai sao c6 su mau thuan? Py 1a cau hoi quan
trong va thu vi ddi voi toi.

T61i c6 qua nhiéu thoi gio - khéng cén lam viéc dé kiém
song; khong co gia dinh dé nuoi nang; khong thuong thire
duc lac, ma dé mat nhiéu thoi gio; khong co nhidu nguoi
dé tro chuyén (t61 tro chuyén nhiing mdt/hai gio mot
ngay); thuc té khong c6 gi ban tam va khong nhimng trach
nhiém. Boi vi toi co nhiéu thoi gid, t6i nghi nhleu vé cude
sdng va ¥ nghia ciia nd; boi vi t6i khong cb cac Van
nghiém trong khac dé nghi suy; n6 tré thanh mot van dé
rat quan trong ddi véi t6i. Toi that sy mudn diéu gi? Tai
sao?

Nhing sy vi¢e lam cho t6i cam thdy tuyét vong 13 vo
nghia va tré con d01 vGo1 mot s& ngudi. Boi vi toi khong c6
diéu gi dé lo lang vé cudc song cua minh. T6i1 suy nghi
nghiém tic vé nhiing sy viéc va né vuot xa s quan tdm
clla moi nguoi.



Béi vi to1 khong tin vao bat ctr giao di€u nao, t61 ty minh
di tim cau tra 101.

Dic diém cua t6i 1a thé, doi luc toi hét stc thit vong. Doi
lac t6i cam thay that sy bt lyc. Sau d6 toi bat dau lam lai
nhirng co ban va nhitng diéu don gian, va c¢b nhin vao
cuodc séng moi ma khong co bat ¢t su phan xét c6 dinh
kién qua mirc. Vao nhimng gidy phut an lac, thanh than,
trong sach d6, duong nhu chang ¢ dleu gi quan trong.
Chi c6 mét y nhitng chan Iy co ban xuat hién rat 10, chang
han nhu v6 thuong, v6 ngd, tham i (tham mudn chap thi
va dau khd, dau d6n - than va tam), tham, kho chiu, ao
tuong. THi té nhat 1a do twong. Khong c6 co hoi dé quan
sat thi qua mure t6i t& - qua nhiéu mau thuin trong cudc
song.

"...phai chang con nguoi da dau khé duong nao trong nhu
cau dong vai mot tén hé. Piéu nay c6 dang khong, ban
yéu mén cua t6i? Ban phai biét". Do 1a nhitng gi Nietzche
n6i vé Shakespeare.

Béi vi nhiing y tudng cua toi cuc doan t6i that sy kho noi
v6i nhitng nguoi chan chinh. Do d6, sy day do cia toi kho
khan. Néu t6i that sy noi v6i tAm cia minh, toi s& chim
duat phién mudn. That khé khin dé 1am ngudi trung thuc.
T61 mudn trung thue va c61i mo hon nhung toi khong
mudn gip rac roi. Téi phai hoc cach gitr im lang, hodc noi
khac di t6i 1a mot an si. Trong thé gidi siéu ban ron, siéu
am, siéu mau thuan, hoi hot - ¢6 chut hy vong nao cho da
sé nhén loai dugc minh man? T6i khong dang noi vé da
s6; t61 dang noi vé mot it nguoi trén trung binh? Hay dé
nguoi trung binh an, ngi, lang nghe nhac rock, va chét.

Con nguoi dang tré nén glong nhu quan 4o duoc san xudt
- ¢6 khudén mau, ré tién, mau 13i thoi va khong doc dao.
T6i thich quan 4o (d0 vat) dic biét vira vin, c6 thAm my
va chit luong (dtng, diéu d6 rit quan trong) va khong 16i
thoi, bén.



Tbi da doc vé mot vé tinh trong cudn sach khoa hoc; mot
sO vé tinh bay vong quanh trai dat véi duong kinh tiang
dan; chung bay cang ngay cang xa khi bay quanh trai dat
va & mot diém nao d6 khi ching khong thé bay vong
quanh trai dat nira, chung phat nd, tach roi khoi trai dat,
thoat khoi strc hit cua trai dt. T6i cam thay gidng nhu vé
tinh d6. Toi thuong cam thay didu nay va rat manh mé.

Déi lac toi khong thich tro chuyén nhiéu. Hau nhu moi
nguoi tro chuyén dé giét thoi gio; khong vi ho 6 bat cir
diéu gi dé truyen dat. Sau do c6 sy nguy hiém cta sy hiéu
1am khi ban ¢6 gang truyen dat mot dleu gi ma ban cdm
thdy sau sic. Ban bi nguoi ta ché gidu.

Hiéu biét 1a mot hién twong quy gia va hiém hoi.

Nhu mét y si ¢6 thé noi rang khong mot con ngudi nao c6
thé hoan toan khoe manh, nhu thé bat ctr ai that su biét vé
con ngudi ¢ thé néi rang khong c6 con ngudi nao ma
khong c6 chut that vong, kin d4o an chira mét tinh trang
bat man, mot sy xung dot ndi tam dir doi, mot sy bét hoa,
mot ndi lo ling vé& mot diéu khong dau hodc mot diéu nao
do6 tham chi anh ta khong dam tim hiéu, mét sy lo léng vé
mot s6 kha ning trong cudc song hién httu, hodc lo ling
vé ban than, nhu thé nhu 13 mot y si néi vé su ban ron voi
bénh tat trong mot co thé, ong ta di vong voi ngudi bénh
mang di vong vong mot bénh nhan vé tim than ma biéu
hién bénh 1y ctia né xay ra timg chap hiém hoi va qua mot
su lo ling ma 6ng ta khong thé giai thich duoc.
(Kierkegaard).

Ptic Phat day: "Ta c6 thé nhin thdy mot sé ngudi khoe
manh ¢ than mot ngay, hai ngay...mot nam, hai nam.
Nhung néu bat cr ai ndi anh ta khde manh & tm tham chi
trong chdc 14t anh ta c6 thé 1a ngudi nao trir ra mot thiang
khung?

Nhu vay, ban 1a ai, nguoi ban yéu m‘én cua t61? Ban ¢6
khde manh trong tdm hoac ban 1a thang khung? Néu ban



no6i rang ban khoe manh trong tam, nhu thé ban 13 thang
khung do!

Kierkegaard noi tiép "Ludn luon phan biét moi viéc 1a méot
diéu tot. Toi chang hoi mot didu gi tot hon 1 vach 13 1a
diéu duy nhat trong tim trang ctia chung ta ai ma. Ban co
thich diéu d6 khong? Ban c6 mudn chét trong lic vui cuoi
khong?

T61 muon viét cho ban mot vai trich doan tir cuon "An
End to Innocence".

"Co mot gidng ngudi ngdy tho gia tao khac, chu tim cia
ho 1a truc tiép duy tri sy ty ton thanh thién cia minh. Xem
n6 13 mot chién luoc cho cudc sdng su thanh thién cé thé
c6 tan dung hoan toan nhiing tin tuéng vé nhitng ngudi
khéc dé dap lai nhu thé nao d6i véi su trong sach ctia mot
ngudi. Tuy thé, s quan tim chinh 13 véi sy dam béo lién
tuc vé su tho ngdy mdt cach thién than ctia mot ai do."

T6i nhan thiy rang nhimng nguoi nhu thé ludn ludn tré nén
qua suc tot dep dé thanh su that.

T6i da suy nghi vé van d& nay lau 1am roi. Day 1a mot cau
khac "nhfrng du tinh qué tot dep thudng tao ra nhitng hanh
dong t6i t¢." Ban nghi gi vé viée nay? "Su budn chan do
két qua vé su ngu dét ctia ho, mét s6 nguoi loan than kinh
thi hét stc tot dé tro thanh nhirng ngudi tho ngdy dung
muc. Chim dut viéc tim kiém lidu phap tim ly" Bay gio
hay ban dén nhitng su quan sat cua toi: Hau hét, nhiing
ngudi nay khong thé ngimg noéi vé sy giup d& nhiing ké
khac; c6 18 vi ho can no. Gitip moi ngudi tic 1a giup cho
ban than ho, cho nén ho s& khong can sy giup d& ciia ban
ntra.

Nguoi ta that sy khong hiéu duoc tdm linh 1a gi. Ho nhf?’lm
lan tdm linh véi dtc tin, due tin mu quang - t61 cong hién
cho su tu do tinh than.



Mot ngu(‘yi suy nghi vé su giup d& nhitng ké khac (dong
g6p gido phéap) va phuc vu cho nhan loai (hodc ctru vt
nhan loai) 1a didu quan trong nhét dé thuc hién trong cudc
song cua ho ma khong cén biét diéu do that sy quan trong
va sdu sic. Diéu quan trong nhat ma mot nguoi thong
minh c6 thé thuc hién 1a song trung thuc, nang no, tich
cuc va nd lue dat duoc sy hiéu biét sau sic hon vé ban
chat that ctia ho. Sy gitp d sé& 1a thir yéu. C6 mot diéu da
tré nén rd rang voi toi.

To1 da va dang mot cach song ma c6 thé chp nhan bit ctr
nguoi thong minh nao va d& dai véi bat cur quan diém nao
cling nhu ¢6 thé thyc tién va ich loi cho moi nguoi. Toi da
hét st quan tam, hodc kinh trong rt nhiéu vé cach suy
nghi va hiéu biét ctia nhimg nguoi khac. Bay g10’ toi rang
didu d6 khong con quan trong. Toi khong can giai thich
moi diéu toi lam.

Tham chi trude day, t6i thuong 1am nhitng diéu t6i can,
nhung t6i tim cach giai thich theo mot 161 ma trong c6 vé
hop ly v6i nhitng ngudi khac. Bay gio toi biét rang cudc
song riéng tu cua t6i khong dinh dang dén ké khac. Toi
song (va sé séng) véi cude doi dé nd thoa man cho t6i, va
khong lién quan dén nhitng gi nguoi khac nghi toi phai
lam.

T6i khong dinh déng dén céc to chirc. Ban thao qua nhleu
danh ddm nhiing diéu nho nhat, thu dich, vu céo; téi mudn
thoat khoi nhitng diéu nay. Toi chic minh khong phai 1a
ngudi thudce td chirc. Dl sao toi Kkhong mudn minh tré
thanh diéu gi ca, nhung t0i s€ c6 gang hét stc dé gitp do
bat ctr ai dén véi t6i.

Toi c6 thoi quen chimg thyc ban thén v6i con nguoi; moi
viéc la mot van dé véi con nguoi 1a dleu quan tam cua toi.
T6i khong can biét diéu d6 xau hay t6t, nhung toi da hoc
héi dugc nhiu bang cach do. Bay gio, t0i biét day that 1a
mot ganh nang to tat. Tai sao t61 phai cb gang g1a1 quyet
moi van d&? (vé mit tam 1y, t6i co thoi quen giai quyet
cac van dé) Toi 1a ai ma phai giai quyét cac van dé? Toi



khong thé giai quyét van de khac; to1 dé dat du cho ban
than. Mt s6 nguoi nghi rang t6i chang c6 van dé gi.
Dung, khong phai loai van dé cua ho, tuy thé t6i c6 van dé
riéng ctia minh. That tuyét vong, toi cd tim nhiing cau tra
101 cho nhiing loai ciu héi cta t6i, nhitng cdu hoi ma hau
hét moi nguoi khong nghi dén.

Nhirng cau tra 161 d6 thoa méan hau hét moi _ngudi nhung
t6i thi khong. D6i v6i hau hét moi ngudi, tat ca cac cu tra
101 cho nhing cau hoi déu ¢ trong sach, nhung khong phai
danh cho t6i.

Mot 1au dai duoc xay bang nhimng tim cac tong, bi gio
thoi bay di.

That kho khin dé tir bo nhitng gidc mong (Sayadaw U
Jotika)

Nhiing van dé nho nhit 1am tAm bi troi budc.

T6i c6 nhiéu thir ma hau hét moi nguoi déu can. Mbi lan
tdi ¢ dat duge mot diéu gi, t61 nghi n6 s€ lam cho cudc
sdng cua t6i thém y nghia, nhung khi t6i dat duoc nhitng
gi toi can, t6i nhan ra réng no chi 1a hot hot, chi 1a mot
bac thém d4, mot viéc khac nira dé tir bo. C6 mot hinh
thirc canh tinh & mdi 1an tir bo, cho t&i khi khong con gi
dé tir bo. Nhﬁ:ng gi toi da va dang lam duong nhu c6 veé
quan trong voi toi, nhu’ng dudng nhu ching c6 chut gi
quan trong ddi v&i ngudi khac, Sau khi t6i chét, toi sé bi
quén lang. Khong thanh van de Diéu quan trong nhat dbi
v6i toi 1a séng thoai mai sau sic va cé ¥ nghia, y nghia d6i
Vi toi.

Ca ngoi va boi bac that khong quan trong dbi voi toi. Hau
nhu ching déu 1a dinh kién.

Bay gid ¢6 nhiéu thir khong con quan trong, anh hudng,
quyén ri, thu hut cia chung véi to1, vi duy, chinh tri, tién
bd khoa hoc va k¥ thuat, va tham chi ton gido.



That ngac nhién vé nhﬁ‘ng diéu ngudi ta tin tudng vao. Toi
nghi rang du(mg nhu moi ngu(n khong thé sdng neu ho
khong dat niém tin vao cai gi do. To1 tu hoi to1 song nhu
thé nao néu cudc doi t6i khong co niém tin hodc su ky
vong nao.

Ban c6 thé tudng tugng diéu do6 duoc khong? Ban ron,
ban ron, ban ron. Khong can thiét. That dién cuéng, that
v6 nghia. Co doi sdng van minh trén trai dat khong? Su
van minh la gi? That 1a phi pham khi khéng lam diéu gi
thét sy ¢ ¥ nghia cho ban va cho moi ngudi dang mong
doi ban. Ban co biét diéu gi that sy co y nghia va hét sirc
thoai mai cho ban khong?

Dé duoc hanh phuc thi chua du dbi véi t6i. Toi mudn hiéu
moi diéu that sau sac, dé hiéu dugc khong chi bang sy suy
nghi ma bang cach song, song that su chtr khong 1y tudng.

Mic du t6i tuan tha bang xac than, ¢ nhiéu hinh thac, véi
truyén thong da dat dé, vé mat tinh than t61 song mot cudc
song riéng €.

Nguoi binh luén khén ngoan nay ¢ trong tam thi la mot
diéu phién toai (mot cai gai nhon trong thit); n6 phai dat
mot 161 ghi chu ¢ du6i moi hién twong. Ban mudn ngudi
ta hoc hoi diéu gi? Ban mubn ho trd thanh cai gi? Ban du
dinh lam gi v6i diéu do?

Nhung, ban dang sdng cudc sdng nhu thé nao?

To1 dang doc Kierkegaard: "Concluding unscientific
postcript." Toi thich thi doc nd véi su ngac nhién. Toi rat
thich cai phong cach cua 6ng ta. T6i ¢6 thém nhitng cudn
sach cua ong ta nira "Sickness unto Death" t6i xem qua
nhanh. Téi s& doc no lai. Ban c6 biét nhitng cudn sach hay
nao veé triét Iy cudc sdng? Toi chura bao gid doc sach cua
Jean-panl Sartre. Sach nhu thé du roi.

T6i mudn trich mot doan tir "Concluding unscientiic
postcript".



Sau d6,chung ta hay tiép tuc, nhung ching ta dimg tim
céch Iira ddi ai nira. Tdi, Johannes Chimacus (6ng ta dung
but hiéu gia khi dng viét cuon sach nay), la con nguoi du
it hay nhiéu; va toi gia thiét rang bat cr ai ma toi c6 thé
duoc vinh hanh tham gia cuc tro chuyén, cling 1a mot
con ngudi. Néu ong ta (ngudi dy) cho 1a mot triét 1y doan
bang su triru | trgng, mot ¥ tudng hoan toan suy dién, toi
phai tir bo nd lyc dé noi chuyén véi ong ta; bdi vi trong
truong hop do ong ta lién tuc huy hoai cai nhin cua t61, va
tir cai nhin thiéu sinh dong ctia moi ngudi. (Kierkegaard)

Dién ta that hay! Pung theo cach t6i nghi vé minh va
nguoi khac. Khong it thi nhiéu, t6i ciing 1a con ngudi;
khong chi 1a mot nha su, va t61 thich tham dy tro chuyén
v&i con nguoi.

Khi dang tro chuyén véi ai do dang & vai tro (hodc 1a nha
su hodc mot vi thay hodc mot vi thﬁy tinh than, hodc bat
clr vai trd ndo), toi cam thay bbi réi (Ha! Ha! T61 tim
duogc mét tir quan trong trong tr dién dong nghia, c6
nghia: bi gap phai bdi rdi)

Pimg cho 12 minh 1a mot diéu gi, mot nha su, mot vi thay
tinh than hoic mét triét gia, thi rit giéi han, bo budc, han
ché, troi bude. T6i mudn c6 thé noi chuyén thoai mai, dé
phai no6i chuyén theo phong cach nha su ndi thi that chan
nan (t6i hét kinh phuc dtrc Phat, xin dimg quén diéu do)
Nhu vay toi ¢ trong mot thé kho xir, mot tinh hudng kho
khan. Ngay nay, dac biét & nén van hoa Phat giao, 1a mot
nha su phai hanh dong nhu mdt nha su. Ban khong néi
theo cai tim ciia minh. Ban noi nhiing diéu nha su phai
ndi, nhiing gi ngum ta mong doi ban ndi. Ban gia vo la
ban hiéu va tin moi diéu trong nhing sach thleng liéng
(kinh sach). Tham chi ban khong thé hiéu moi diéu, du
sao ban van tin tuong. Toi co thé 1am diéu d6 duoc
khong? T6i khong thé noi chuyén voi hau hét cac vi su
boi vi ho s€ ndi nhiing diéu ho phai néi, khong phai
nhitng diéu that sy trong tdm ctia ho (hau hét cac truong
hop ho khong co diéu gi trong tim cila ho) Toi khong phai



dang n61 nhitng chuyén tam phao dau, ban than mén cua
to1. Pay 1a mot doi diéu td61 cam nhan rat manh me.

Cai tir "Phat ta" 12 mot tir la hodc. Ngay xua ho dung tur
samma-ditthi-vadi (nguoi ¢6 chinh kién). Phat tir ngay
nay c6 chinh kién khong?

"Tat ca déu xau xa toi nghi rang ban c6 kha nang: do do
toi can su tot lanh noi ban" Nietzche)

Nguoi ta thich uéc mo 4o tudng, ho khong can sy chanh
niém, chanh ni¢m hién tai, bdi vi ¢ hién tai nguoi ta chang
c6 diéu gi dé udc mo.

Dé nhin dugce cai tim ciia minh that sau sic, va khong tu
dbi minh va bay gid 1a cong viéc nhiém vu quan trong
nhat d6i voi toi. Khi toi khong tin mot diéu gi, diéu quan
trong dbi voi t6i 1a nhan thirc 1 rang. Toi khong tin nd
thay vao d6 c6 géng tin vio né.

Toi ude ao co tai hai hude nhue Mark Twain hodc it nhét
nhu ban. Mot ngudi khong thé song (khong thé ngan chan
minh khoi vi€e di vao sy dién cuong) khong ¢6 n6. Toi hét
strc quan tAm vé con ngudi. Co thé moi ngudi suy nghi
trung thyc khong?

T6i s& ké cho ban mét cau chuyén. Ngay hom qua, mot vi
su dén gap to1. Ong ta ba muoi chin tudi. Téi di quen biét
ong ta 1au roi. Ong ndi vai toi ong phan khoi de thanh vi
Phat. Ong ta khong chi thé thoi ma chic chin rang minh
s& thanh Phat. Khi toi khong dit 6ng ta thanh van dé quan
trong va hoi: "Khong ai co thé chic chan vé diéu d6". Ong
ta rat buc minh va néi chuyén gan hai gio dong ho dé lam
cho t6i tin tuong 6ng ta. Ong ta di khip noi va néi voi moi
nguoi rang minh sap thanh Phat. Loai ngudi hoang tuéng
khong hiém gi & Burma. Ha! Ha! Tt hon 1a nén cudi con
hon buc minh. Tbi that kho dién giai. Té1i udc ao minh cod
thé n6i nhu T.P.S, "C6 dung khong?"



Boi vi ¢6 nhiéu viéc dang mat dan su quan trong ddi véi
to1, nhitng su viéc ma khong ai co thé tim hiéu chic chin
1a chiing dung hay sai, to1 nhén ra rang minh da khong
con nhiéu diéu dé ban luan, Nhirng sy viéc ma t6i dang
trai qua ¢ gidy phit hién tién cang tré nén quan trong dbi
v6i toi. Pung cd gang dé dat cho bat ctr diéu gi. Toi c6 thé
nhén thirc moi vi€e rat don gian va rd rang. T6i cam thdy
sdu sic hon ngay trong ltc nay vé nhiing gi dang xay ra
Vi toi.

Nhiing hién tuong dang c6 mat 14 diéu duy nhat toi cam
nhan, du t6i thich hay khong; nhu vay that quan trong dbi
v6i t6i. Khong ¢ nhiéu su thay doi, toi co thé quan sat
moi viéc dé dang.

"Nguoi ta phai loai trir thi hiéu xau xa ctia sy ham muon
de hoa dong véi nhicu dieu" (Nietzsche)

T6i mudn nhic lai (¥ tudng do) vi mot cach thir nghiém,
do du, tham do. N6 c6 thé d& dang bi hiéu 1am, boi vi 1oi
ndi ¢6 thé bi hiéu sai, va bi bop méo.

T6i nghi rang cong viéc quan trong cua mot ngudi (cua
to1) 1a hiéu biét ban than tot; hleu biét moi diéu that sau
sic dang dién ra trong cudc sdng khong chi 1a triét 1y; dé
hiéu duoc dong luc va thai do ban thén rd rang khi toi noi
hoic lam diéu gl hiéu biét ma khong c6 sy méo mo vé
viéc t6i cam thay thé ndo véi nhiing diéu toi da nghe, thay
v.v...(phan tng that ctia tim t6i) khong bi bit ctr ai lira
dbi, hodc dbi minh; khong theo bét cir ai, khong c6 mét ly
tuong chi vi noé nghe c6 vé tuyét voi, nhung hay kham pha
ban than du n6 tu nhién c6 kha nang, va vé nhimng hau
qua, va dé biét dugc kha niang cua chinh minh khi t6i thuc
hién diéu gi. Khi t6i hiéu dugc tat ca nhitng diéu nay rd
rang sau do toi ¢ thé nghi dén su gitip d& ngudi khac.
N6i mot cach khac t6i lra ddi ban than va ciing lira dbi
nguoi khac dudi danh nghia giap d6 ho. Giup do ngum
khac c6 thé trg thanh sy thu gop su dé cao cta cai cho
minh.



T61 nhin thay sy dé cao nay ¢ khap moi noi.

Cho nén t61 noi lai né mdt 1an nira. Tha 101 cho t61 vé sur
1ap lai ban than minh.

"Mot van d¢ trd nén rd rang lam ngung lai dé xem xét ban
than chung ta" Hay doan xem ai da néi di€u nay?
(Nietzsche)

T6i s& ké cho ban mét cdu chuyén vé mot con ran. Ngay
xua c6 mot con ran. Mot ngay ng mot con ong bay dén
d6t vao dau nd va khong roi ra khoi nd. Con ran tim cach
téng khir con ong nhung khong thé dugc. Roi con ran
trong thay chiéc xe bo di dén chd d6 dac nang né. Vi thé
con ran noi véi ong, "Tao s& cho may biét" N6 bo ra
duong va dé cai dau ngay trén duong banh xe bo. Banh xe
lan va giét chét con ong. Con ran da that sy thanh cong
trong viéc trimg tri con ong. Ban thay con ran thong minh
dudng nao khong? Khong thiéu nhitng han ngudi thong
minh nhu thé d6 & thé gian nay.

Nay ban than mén,ban mong doi noi toi diéu gi? La sy
hoan hao? A, toi hoan hao theo mot cach duy nhét - Toi la
mot nguoi kho khao ngd ngén hoan hao! Khong that su
ngu dot nhung hét strc ngd ngén, nhung t6i cam thay that
6n vé didu nay. To6i co du can dam dé noéi rang "Toi khong
biét".

Nguoi ta khong thay doi mot cach triét dé. Su chuyén doi
chi c6 thé duy nhat qua thién dinh. Tham chi sau d6, nd
méat mot thoi gian dai. Sy nhén thic sau sdc dé trong théy
"cai nga" tht rd rang 14 can thiét, va d6 1a cong viéc kho
khan. Nhu vay toi khong mong doi qué nhiéu.

Khi ban viét vé Bangkok thi that su sting so. Li¢u
Rangoon c6 giéng nhu thé vao mot ngay nao d6? Do 1a
gi4 cai gia ban phai tra dé hién dai hoa. Téi thich séng &
viing rimg nui, an thire an don gian, séng trong cbc don
gian, hit thd khong khi trong lanh, 1am moi viéc & muc do



thoai mai, khong béan tam vé tién bac va danh vong, khong
c6 tuan, ngdy, cudi tudn, va khong hao nhoang.

Chung ta can qua nhiéu sy ngudng mo, cong nhan, kinh
trong, yéu thuong ma chung ta nghi nhiéu vé nhimg gi can
lam dé dat chiing. Hinh thirc d6 ching ta khong song cho
nhiing g1 chung ta coi trong nhat nhiing diéu gi nguoi
khac coi trong nhat. Sy viéc rat quan trong la tim dugc
diéu ma chung ta danh gia cao va sdng v6i no khong cé sy
mau thudn voi nguoi khac néu c6 thé duge. Chiing ta tao
nén nhiing gia tri va séng véi chiing. Nhu thé diéu quan
trong la kham pha c6 phai nhitng gi tri d6 that sy xtimg
dang dé séng vai nod.

Mot sb ngudi cho rang né giéng nhu ¢di troi dé sdng
trong B. noi do ban co thé tan hudng moi lac thii va & do
ban co thé dat duoc nhﬁng xa hoa. That kho khan biét bao
de hiéu rang nhimg cam gidc xa hoa lac thu do thi tréng
rong giong nhu nhing gic mo.

T6i mudn c6 mot ngudi ban khong cimg nhic, mu quang,
va phan bi€t. Tuén theo nhitng quy tac 1a nguoi quan sat;
nguoi song cue song khon khéo; ngudi biét hoc hoi va
chin chan khi nam thang tréi qua; nguoi linh hoat (nguoi
hiéu duoc mot tinh hudng va hanh dong phu hop) nguoi
can kham phé ban than tham chi cai chan Iy don gian nhat
(dugc day boi nguoi thong thai nhat trong lich sir) nguoi
ta s& khong xem bat cir diéu gi 1a ding (nhung do béi kinh
trong), nhung thay vao d6 ¢ gang kham pha ban than
minh; mot nguoi sdng dong va khong thd o, ngudi khong
s¢ phai dung miii chiu sao.

Budn cudi thay danh tiéng - rong tuéch va phién toai biét
churng nao.

Khi t6i nghe mot s6 ngudi ban néi vé nhimg gi ma ngudi
ta noi vé toi, toi khong biét nén cudi hay byc minh.
Nhiing cau chuyén budn cudi, dién khung ma nguoi ta
bay vé. Nguoi ta ngu dét va dién cudng; khong nghi ngod
vé didu nay. Ho mudn bi lira doi, tuy thé ho ciing tw ddi



minh. Téi biét theo co ban ho that sy 1a tt dep nhirng
nong dan chét phéc; ho khong mudn tin vao su that va ho
cling san 1ong tin vao nhitng chuyén hoang duong. Tai sao
nguoi ta lai san 1ong tin vao nhitng chuyén hoang dudng?
Ho dat dugc diéu gi khi 1am nhu thé?

Téi thich doc cudn "The Illusion of Technique". Durc Phat
day: "Ma naya hetu" c6 nghia ”Bung tin dleu gi (Y tuong)
1a sy that boi vi nd hoa hop véi (hé thong triét 1y)". Ki
thuat hay hé thong 1a sy lira dbi; cac ki thuat va nhiing hé
théng 1a nhitng phat minh cta con nguoi. Thi€n nhién
khong hop vao bét cir hé théng nao. Tham chi Vi diéu
phap (Abhidhamma) that sy khong thé giai thich dugc
nhirng hién twong ty nhién mot cach hoan hao; no bi thiéu
hut & nhiéu hinh thie. Toi da doc chung; ¢ hiéu chung,
thir nghiém chung va hoc hdi mdt vai diéu tur chung, t6i
hiéu 13 ban that vong véi triét hoc phuong Tay, va toi
cling khong thoa mén véi no; nhung t6i nghi minh co thé
hoc héi mot vai diéu tir chung.

Hau hét triét ly vé cudc séng déu rat chan chuong. Ho néi
cho ban cudc song that t01 t¢ duong nao nhung ho khong
thé huéng dan cho ban song nhu thé nao bang cudc song
an lac. Hau hét céc triét gia déu c6 tri tué; dau oc 1an 16n.
Tét ca moi diéu ho 1am 1a sy suy nghi; tham chi ho khong
hanh phtic, va nhiéu ngudi trong s6 ho da dién khung.
Hau hét nhitng ngudi khong suy nghi qua nhiéu, khong
doc triét 1y, nhung ho lai hanh phuc hon hau hét céc triét
gia. Toi cang doc nhiéu nhiing triét 1y nay, toi cang hiéu
biét sdu sac nhitng 101 day cta dirc Phat, chung that thyuc
tién va day y nghia.

Metta (tam tur), karuna (bi)' mudita (hi) ,upekha (xa), sila
(gi61), samadhi (dinh), sati (chdnh niém) va panna (tu¢) -
nhimng diéu nay that sy ¢6 ¥ nghia va quan trong voi cudc
séng, néu nguoi ta tu tdp chung, ho co thé tao cho mot
cuoc séng khac la.

O nhiéu hinh thirc va d6i v6i nhidu nguoi, triét 1y va khoa
hoc da gitup do ho thoat khoi nhitng gido dieu. Do 1a dieu



t6t dep nhat vé chung nhung ching ciing tao ra mot su
cach biét trong tdm nhimg nguoi do; nguoi ta con lai sy
trong vang, bi v& mong, va lac 1dng, nhung chang c6 thé
d6 16i cho triét 1y va khoa hoc vé nhitng diéu d6 dugc
khong? Triét 1y va khoa hoc da giup tim toi thoat khoi sy
tin tuong vao ton gido ctia bd me t6i, tuy thé didu dé ciing
dé lai cho t6i mot tinh trang lung chimg. Bay gio bon
phan cua to6i 1a tao ¥y nghia cho cudc doi minh.

Doc triét 1y su song phuong Tay gitip t61, & mot sd hinh
thie nao do , dé hiéu dugc ngudi phuong Tay va nhitng
Van dé cta ho tinh cach suy nghi cua ho va dleu nao thleu
vang trong sw suy nghi cua ho, va ho giai quyét ra sao vé
cac van dé cua ho. Gido phap cua dirc Phat c6 thé giup ho
dugc khong? Thé nao? C6 phai phuong phap ma hau hét
nhitng Sayadaw day déu thich hop cho nguoi phuong
Tay? Khong? Tai sao khong?

Hiéu nhitng nguoi khéc 1a quan trong trong cach hi€u cta
minh.

Thé gidi nay thi dién cuéng, hoan toan vo ly, mot su gia
mao. Mot su pho truong, mot su tu phu. Nhitng ké ngu
dét bi ket trong nhiing cai bay ctia minh. Tu dic khoac
lac...nhling vat s& hiru gia tao.

Bong gio

Toi gia vo toi da dén

Dé cai thién thé gio1 va lam cho moi nguoi hanh phuc
Thuec té t6i cam thay tréng Vang trong tdm hon

That ghé so dé biét minh xau xi duong nao.

Hay lam mot dleu gi dé che gidu sy xau xi nay

T6i that trong rong va vo nghia.

Pi tim mot diéu gi dé 1ap day khoang trong nay va su vo
nghia.

To61 nghi rang, cudi cung, t6i dat dugc mot dicu gi dé lam
cho cudc sdng ctia minh théa man. Mot diéu gi dep d& va
c6 y nghia.



Nhin k¥ lai t61 nhan ra.

N6 qua trong rong

T6i mudn day moi nguoi. Tai sao?
Nhung chinh t6i tu lira di ban than

Che dau sy lira d6i ctia minh t0i phai day moi ngudi, va
gia vo rang toi biét.
Noi vé tinh yéu thuong. Nhiing 161 dep d€ trang trong

Bay cao giong nhur nhing con dai bang

Nhung 10ng t6i chtra chat day gian hon va chan nan
Gid vo rang khong bi dinh mac

Va long tham ai dau kin lai duoc ndi tiéng vi vO tu

Néi vé sy ham muén it 6i. Va tuy vay lai thich xa hoa.
Hai long va hanh dién vi dugc ban tdng véi nhitng mon
qua.

N6i vé sy trong sach va trinh tiét nhung khong can dam
nhin thang vao ban than

That 1a dao duc gia.

Nguoi ta ndi rang "Ban 14 nguoi t6t dep, khon ngoan va
hanh phac" To6i ude ao diéu do6 thanh sy that

Nguoi di tim chan ly
Khong di theo con dudong nao ca

Tt ca cac con duong dan dén noi chan 1y 1a day. (e. e.
cummings)

"Su két - hop gido phap qua nhiéu cua t6i da bi that bai,
mot phan do béi su thiéu triét dé cua toi, mot phan do boi
to1 da qué 4o tudng véi nhitng hinh thue dac biét va
nhing tdp quan" Toi khong thé hiéu rd dugc diéu do, ban
than cta t6i. Hoan canh cua t6i bay gid khac biét nhiéu.
That kho khan dé tro chuyén voi mot nha su, cac thay

gido cil va ban bé cta t6i 1a nhitng vi su. Toi ¢d gang hiéu
ho va chinh ban than. Tam tir va tam bi t61 da danh cho ho
nhung khong hiéu biét siu sic 1an nhau. C6 mot khoang



cach to 16n gitra chung t6i. T61 khong hy vong tim dugc
mot vi su ma tdi co thé chia xé nhitng y twdng, tinh cam
va tué giac sau sac nhat. Doi vai t6i duong nhu 1a ban
cang biét nhiéu ban cang c6 don ban trd thanh tri tug."

A, du sao di nira, t61 khong buc minh vé diéu do nira mic
du t6i van khao khat mot moi quan hé rong ma, khong bi
xét doan. To6i dang ¢ tim hiéu dé séng vo1 su ¢d don do;
t6i phai 1am thoi. Toi cam thay thich minh 1a mot vi sao;
cach xa mot tri€u nam anh sang voi ngoi sao khac! To61
cho rang moi ngudi déu hét sirc co don. Mot sb ngudi
nhay cam hon va vi thé ho cam thay n6 nhiéu hon.

Du rang t61 cam thay tAm thanh than, chi v&i nhiing y
tudng xau va t6t 1a duong 16i chi dao cua t6i. Nhitng ¥
tuong x4u xa thi dau don va ciing 1a nhimg nguyén nhéan
cho su dau x6t, trong ltic d6 nhiing ¥ tudng tot dep thi an
vui.

"...Khong con lai banh xe nao." Chung ta can banh xe gido
phap nao khong? Toi nghi rang néu chiing ta tu tip tim
chanh niém bé’mg su hoan hdo cua n6 (khong dé sot bat cur
phan nao cudc song ctia chung ta); chic han 1a di roi.

T6i s& ké cho ban mét cau chuyén. Ngay hom qua, mot vi
su dén gap to1. Ong ta ba muoi chin tudi. Toi di quen biét
ong ta 1au roi. Ong noi vai toi ong phan khoi de thanh vi
Phat. Ong ta khong chi thé thoi ma chic chin rang minh
s& thanh Phat. Khi toi khong dit 6ng ta thanh van dé quan
trong va hoi: "Khong ai co thé chéc chan vé diéu d6". Ong
ta rat byc minh va néi chuyén gan hai gio dong ho dé lam
cho t6i tin tuong 6ng ta. Ong ta di khip noi va noi véi moi
nguoi rang minh sap thanh Phét. Loai nguoi hoang tudng
khéng hiém gi & Mién Pién. Ha! Ha! T6t hon 1a nén cuoi
con hon byc minh. T6i that kho dién giai. Toi uwéc ao
minh c6 thé néi nhu T.P.S, "C6 dtiing khong?"

Boi vi ¢6 nhiéu viéc dang mat dan su quan trong dbi voi
to1, nhitng su viéc ma khong ai co the tim hiéu chic chin
1a chung diing hay sai, t6i nhan ra rang minh di khong



con nhiéu diu dé ban luan. Nhiing sy vi¢éc ma to1 dang
trai qua ¢ gidy phit hién tién cang tro nén quan trong dbi
v0i to1. Dimg ¢d gang dé dat cho bat ctr diéu gi. T6i c6 thé
nhén thire moi viée rat don gian va rd rang. Toi cam thay
sau sic hon ngay trong ltc nay vé nhiing gi dang xay ra
voi tol.

Nhiing hién tugng dang c6 mit 1a diéu duy nhét t6i cam
nhén, du t6i thich hay khong; nhu vy that quan trong d6i
voi t61. Khong ¢ nhiéu su thay d6i, t6i c6 thé quan sat
moi viéc dé dang.

"Nguoi ta phai loai trir thi hiéu xau xa cua sy ham mudn
de hoa dong véi nhicu dieu" (Nietzsche)

T6i mudn nhic lai (¥ twong d6) véi mot cach thir nghiém,
do du, tham do. N6 c6 thé dé dang bi hi€u lam, bdi vi 161
no6i ¢o6 thé bi hiéu sai, va bi bop méo.

To61 nghi rang cong viéc quan trong cua mot ngudi (cua
t01) la hiéu biét ban than tdt; hleu biét moi diéu that sau
sac dang dién ra trong cudc séng khong chi 1a triét 1y; dé
hiéu duoc dong luc va thai d6 ban than ro rang khi t61 noi
hoic lam diéu gi; hiéu biét ma khong c6 suw méo mé vé
viéc t6i cam thay thé nao véi nhiing diéu toi da nghe thay
v.v...(phan ng that cta tam t61) khong bi bét ctr ai lira
déi, hodc dbi minh; khong theo bét cir ai, khong co6 mot 1y
tuong chi vi nd nghe c6 vé tuyét voi, nhung hay kham pha
ban than du n6 tu nhién c6 kha nang, va vé nhirng hau
qua, va dé biét dugc kha nang cua chinh minh khi t61 thuc
hién diéu gi. Khi t6i hiéu dugc tit ca nhitng didu nay rd
rang sau do ti c6 thé nghi dén su gitp d& nguoi khac.
N6i mot cach khéc toi lira dbi ban than va ciing lira déi
nguoi khac dudi danh nghia giap do ho. Giap 4o nguo’l
khac c6 thé trg thanh sy thu gop su dé cao cua cai cho
minh.

T61 nhin thay sy dé cao nay ¢ khap moi noi.



Cho nén t61 ndi lai né mot 1an nita. Tha 161 cho t61 vé su
1ap lai ban than minh.

"MOot van dé trd nén 16 rang lam ngimg lai dé xem xét ban
than chung ta" Hay doan xem ai da néi di€u nay?
(Nietzsche)

Tbi s& ké cho ban mot cau chuyén vé mot con ran. Ngay
xua ¢ mot con ran. Mot ngay no mot con ong bay dén
dét vao dau né va khong roi ra khoi no. Con ran tim cach
téng khtr con ong nhung khong thé dugc. Roi con ran
trong thay chiéc xe bo di dén cho do dac ' nang né. Vi thé
con ran noi véi ong, "Tao s&€ cho may biét" N6 bo ra
duong va dé cai dau ngay trén duong banh xe bo. Banh xe
lan va giét chét con ong. Con ran da that sy thanh cong
trong viéc tring tri con ong. Ban thay con rin thong minh
dudng nao khong? Khong thiéu nhitng han ngudi thong
minh nhu thé d6 ¢ thé gian nay.

Nay ban than mén,ban mong doi noi to1 diéu gi? La su
hoan hao? A, t61 hoan hao theo mot cach duy nhat - Téi 1a
mot nguoi kho khao ngd ngan hoan hao! Khong that su
ngu dot nhung hét strc ngd ngén, nhung t61 cam thay that
6n vé didu nay. To6i co di can dam dé noéi rang "Toi khong
biét".

Ngudi ta khong thay di mot cach triét dé. Sy chuyén dbi
chi c6 thé duy nhat qua thién dinh. Tham chi sau d6, nd
mat mot thoi gian dai. Sy nhan thac sau sdc dé trong théy
"cai ngd" that rd rang 1a can thiét, va do6 1a cong viéc kho
khan. Nhu vay toi khong mong doi qué nhiéu.

Khi ban viét vé Bangkok thi that su simg so. Li¢u Burma
(Rangoon) ¢6 gidng nhur thé vao mot ngdy nio do? bo la
gi4 cai gia ban phai tra dé hién dai hoa. T6i thich song o
vung rimg nui, an thirc dn don gian, sdng trong cbc don
gian, hit tho khong khi trong lanh, 1am moi viéc & mac do
thoai mai, khong bén tam vé tién bac va danh vong, khong
c6 tuan, ngdy, cudi tudn, va khong hao nhoang.



Chuing ta cAn quéa nhiéu sy ngudng mo, cong nhan, kinh
trong, yéu thuong ma chiing ta nghi nhiéu vé nhiing gi can
lam dé dat chiing. Hinh thirc d6 chung ta khong song cho
nhitng gi chung ta coi trong nhat nhimng diéu gi nguoi
khac coi trong nhat. Su viéc rat quan trong la tim duoc
didu ma ching ta danh gia cao va sdng voi nd khong c6 su
mau thuan voi ngudi khac néu c6 thé duoc. Ching ta tao
nén nhirng gia tri va séng voi chiing. Nhu thé diéu quan
trong 1a kham pha c6 phai nhiing gi tri do that su xting
dang dé sdng vai no.

Mot s6 ngudi cho rang né gidng nhu cdi troi dé séng
trong B. noi d6 ban c¢6 thé tan huéng moi lac thu va ¢ d6
ban c6 thé dat duoc nhung xa hoa. That kho khan biét bao
de hiéu rang nhitng cam giac xa hoa lac tht do thi tréng
rong gidng nhu nhirng giac mo.

T6i mudn c6 mot ngudi ban khong cimg nhic, mu quang,
va phén biét. Tuan theo nhiing quy tic 1a ngudi quan sat;
ngudi song cudc sdng khon khéo; ngudi biét hoc hoi va
chin chén khi nam thang troi qua; ngudi linh hoat (ngudi
hiéu dugc mot tinh hudng va hanh dong phu hop) nguoi
can kham pha ban than tham chi cai chan 1y don gian nhat
(duoc day boi nguoi thong thai nhat trong lich sir) ngudi
ta s& khong xem bét cir diéu gi 1a dung (nhung do boi kinh
trong), nhung thay vao d6 c¢b ging kham phé ban than
minh; mot ngudi sdng dong va khong tho o, ngudi khong
s¢ phai dung miii chiu sao.

Budn cudi thay danh tiéng - rdng tuéch va phién toai biét
chung nao.

Khi t6i nghe mot s6 nguoi ban néi vé nhitng gi ma ngudi
ta noi vé toi, toi khong biét nén cudi hay buc minh.
Nhiing cau chuyén budn cuoi, dién khung ma nguoi ta
bay vé. Nguoi ta ngu dét va dién cudng; khong nghi ngd
vé diéu nay. Ho mudn bi lira ddi, tuy thé ho cling tu dbi
minh. Téi biét theo co ban ho that sy 1a tt dep nhiing
néng dan chét phéc; ho khong mudn tin vao su that va ho
cling san 1ong tin vao nhitng chuyén hoang dudng. Tai sao



nguoi ta lai sﬁn‘ long tin vao nhimng chuyén hoang duong?
Ho dat duogc di€u gi khi [am nhu thé?

Tdi khong cho rang minh c6 thé trd thanh moét thanh vién
cua mot to chire boi vi t6i khong chiu dung ndi nhing
gido diéu rang budc cla dang phai. T61 mudn song voi
tinh than thoai mai. C thé t6i chura bao gid hoan tat bat
ctr diéu gi quan trong "trong cach nhin cua ngudi khac"
nhung toi cam thay diéu d6 chang sao ca. Tuy thé, trong
tham tam, t6i cam thay c6 mot su giai thoat ma t61 da
khong cam nhén duge truge do va hau hét moi nguoi
khong blet vé n6. Bang tinh cach nay t6i khong cho rang
bat cr ting giac ngd ndo déu ¢ trong ¥ tudng trang trong
cua no.

Nay ban than mén cua t61, ban c6 thé song an lac néu ban
trong sach va khon ngoan. Tai sao ban qué quan tam dén
nguoi khac? Ban nghi minh c¢6 bon phéan véi ho khong?

That khong dang budn véi bét cir didu gi. Toéi khong cho
1a minh lu6n lu6n hanh phtic, nhung t6i c6 thé biét rang
khi c6 mot cai nga to tudng dugc ching thuc voi mot diéu
nao dé ciing ¢ sy budn chén.

Lap lai 101 n6i ctia ban: "T6i doan rang nhiing gi t6i dang
n6i d6 1a nhimg diéu toi da suy nghi trong tim", "Van dé
16n lao" vé hinh thirc quan binh nao cé thé thue hién su tu
tap gido phap ¢ déy, & phuong Tay, cho sy tu tap that su
14n chinh x4c cua gido phap va cung mot lic thoa man
duoc nhitng nhu cau vat chat nén vian hoa nay "Day 1a van
dé 16n lao" hiy tra 1i cau hoi nay trude tién cho ban than
cua ban.

Téi cho rang viéc dau tién va quan trong nhat 1a ngudi do
phai nhén thirc rd rang sy tu tap ciia minh dé théy duoc
chén ly 1 nhiing y tuong xau xa lam cho nguoi ay budn
ba. Khong can c¢b gang dé vuot qua chung, nhung chi
quan sat ching that rd rang.



Ngudi ta can gi? Ho can hanh phuc va ho khong mudn su
dau kho. Nhu thé dé nhin thdy diéu gi lam ban buon kho.
Ngudi ta khong thay rang chinh nhung ¥ tuong xau xa
1am ho budn phién. Pbi voi moi ngudi thi that khé khan
dé chap nhan diéu nay. Ho nghi rang nhiing khoai lac tinh
duc va tit ca nhiing thr ho can co thé mang lai cho ho vui
sudng. Néu trong 1ong ban hanh phiic ban khong can
nhiéu diéu dé c6 hanh phuc.

"Ngoai trir Iy twong kho hanh, cudc sdng con ngudi von
c6 tht tinh va vo nghia" (Nietzsches)

"Nhing ngudi séng vé tim linh nhat 1a nhitng ngudi
manh mé& nhat" (Nietzsche)

"Tham chi mot sy thoa hiép khong duy nhét thoi voi
nhing thi hiéu cua quan diém quan chung cu01 cung cling
c6 thé ddn mot nguoi suy nghi dén viéc mat di hét su
chinh tryc khon ngoan." (Nietzsche)

"Stc manh vi dai chinh no toa ra trong

Déi voi nhitng ai khong biét dugc.

Lam cach nao dé kém ché ban ngi sau kin thuong dugc
khéng ché thoa thich.

Cai nghi luc gan giii cia anh ta tiy theo sy kiéu ngao cua
chinh minh. (Goethe)

Cai 4o tuong ky la dep nhit ciia ban 1a gi?

Cha! Nhirng gidc mo dep! Chiing mang lai cho t6i hanh
phuc; chung nudi dudng toi; chung rat ich loi khi toi con
tré! Bay gio toi biét dugc chiing chi 14 nhitng gidc mo.
Dai luc t6i ao wde minh ¢ thé mo mong tro lai. That 1a
mot thir hanh phac! Nhung khong c6 thi khong thé duoc.
T61 phai tréo 1€n ngon nui nay, mot minh, vao mat budi
trua ning choi chang. Toi mong ngong mot ngudi ban
déng hanh nhung, than 61, t6i khong c6 léy duoc mot
ngudi. Toi phai lam cho tdm va thé x4c minh manh mé
hon d€ t6i c6 thé leo 1én dinh nti mot minh.



Tai biét duge thé nao 1a su cd don. To6i dang chuén bi cho
ban than dieu d6. Bo 1a dinh ménh cua t6i. Mot noi ¢6 don
ngot ngao.

Ban than mén cuia t61,hdy cdm nhan ban than that sau sac.

Tbi cang giam bot su day db, nhung t6i van thich tro
chuyén véi nhitng ngudi théng minh va day tri tué, khong
phai v6i nhitng phat tir chan chinh, ho tin tuéng moi diéu
trong kinh dién. Toi té hon tat ca la toi khong thé nghe
duoc mdt d6 noé61 chuyén nhu 1a mot nha truyén gido, nhu
thé anh ta biét duoc moi diéu.

Néu ban viét mot cudn truyen toi s€ xem no. Mot ngu’(n
c6 nhitng ly twéng mau thuan mot phét tor nguoi My goc
Do Thai; mét ngudi biét rat nhiéu va khong biét lam gi
v6i cude sdng ctia minh; mot ngudi xem tro dua trén thé
gidi va khong thé nhén thirc duoc diéu gi nghiém tuc,
ngay ca ban than anh ta, n6 di thanh mot van dé nghiém
trong d6i véi ban than minh (diéu nay cling dung vai to1,
nhung t6i nhan biét vé tAm ctia minh rat nhiéu)

Hay tur bo! Hay theo doi!

"Thay vi cam kich long tur té cta ban, ho nghi réng ban ti
tién, ngu dét va dung né va ho bat dau chi phdi. "Tai
sao?" Boi vi ho khong c6 sy kinh trong nguoi khac. Ho
phai hoc hoi va mdi quan hé t6t v6i moi ngudi. C6 18 ho
chua bao gio dugc cu xtr voi long ton kinh. Ching ta hoc
hoi nhitng diéu nay ¢ kinh nghiém ctia minh, khong phai
& sach vo, co 1€ ho da séng v&1 moi nguoi, bd me, nguoi
phdi ngau ho chi phdi 1an nhau.

That kh6 khin dé tim duoc mot nguoi khong chi phdi dén
nguoi khac. Chung ta chi phdi ngudi khac béi vi chung ta
khong tin tudng va kinh trong ho, va ching ta khong tin
tudng vao ban than. Néu chung ta kinh trong va tin tuong
14n nhau, chung ta khong chi phéi 1an nhau. Sy chi phéi 1a
mot ddu hiéu yéu dudi va non nét.



Cudc doi that than bi
Nhu’ng ai khong thé cam nhan no, s& khong tim thdy duoc
niém vui hodc diéu ky diéu.

Nhing ai cb phan giai cudc doi thi qua hdo huyén
Ho chang bao gid thanh cong

Chang tha t6i 13 mot nha mac khai than linh hon 1am mot
nha khoa hoc.

Nhitng nha mic khai ciing 13 nhitng nha khoa hoc than
linh (Sayadaw U Jotika)

Tu ton ching bao gid dan dén tué giac. Néu ban mudn
thay chan 1y dau tién ban can c6 long can dam va trung
thuec.

Chiing ta c6 mot phan 1a thién than, mot phan 1a ma qui.
Neu ching ta phu nhdn ma qui n6 s€ hién ra trong bong
t6i; hay dé con qui d6 budc ra dnh sang ban ngay.

Sy tudng tuong, maya (8o tudng), va sy tu ki am thi thdm
chi tao cho do1 song cang thém trong rong.

C6 nhiéu hinh thic sy nwong tya trong xa hoi cua ching
ta - c6 qua nhiéu nguoi lo au, c6 don, tréng vang trong xa
héi - duoc che gidu bang tinh thuong. Chiing thay d6i véi
nhirng hinh thirc twong to khac hodc su théa man duoc
trao d6i nhau ctia nhirg sy ham mudn (ma c6 thé hét st
hop 1y néu chiing duoc goi véi nhitng cai tén dung cia
ching) qua nhimg hinh thirc kinh doanh khac nhau cua
nhitng moi quan h¢ riéng tu cho dén nguoi mic chimg
kho dam séng nhu ké dn bam. N6 thuong xay ra dén ndi
hai nguoi cam thay ho that c6 don va trong Vang, lién h¢
v6i nhau bang mot hinh thoa thuan khong noi ra dé giup
ho khoi dau khd, c¢6 don (Rollo May).

"Van dé chién lugc 1a van dé nhan thir duoc thuc tai va su
thuc vé ban than cia mdt nguoi".



Dbi voi nhitng ngudi dé dang bi sao lang, diéu tot hon 1a
gilr tdm ho ghl nhan lién tuc vao mot vin d& ddi véi
nhitng nguoi binh tinh va c6 chanh niém ho c6 thé theo
ddi bat ctr viée gi dén mot cach ty nhién.

"Khi ban bi can trg, d6 chinh la thai d6 cua ban khong con
kiém soat dugc". (Meister Eckhart)

Néu ban khong c6 diéu gi dé séngrvi n6 c6 nghia ban
khong c6 gi dang gia trong cudc song, ban khong c6 muc
dich. Tat ca nhiing ly tudng ban tran trong déu vay muon.

Vao thoi diém ngay luc nay, ban khong c6 mot diém tua
chdc chan dé dung.

".. Ngudi khong bao gio c6 thé dp dung mot s6 diém chi
yéu tr bén ngoai".

"Su kho khan cta cong viéce 1a, ching ta phai chép nhan
ban than va xa hoi noi chiing ta song, va phat hién ra diém
chu yéu thudc vé dao dirc ctia chiing ta qua sy hiéu biét
sdu sic hon vé ban than ciing nhu sy d6i mit can dam véi
hoan cénh lich sur cia chung ta"

"Va noi duge xay dung viing chic dé bat (iﬁu hoc hoi lam
the nao d€ yéu thuong la biét dugc lam thé nao ma ching
ta khong con dugc yéu thuong. (Rollo May)

Tha thir 1a dé hiéu biét

Tha thu 1a giai thoat

Khi ban khong thé tha thir cho mét ai ban bi nhdt trong
nguc tu

Khi ban nhan théy duoc céi nga (anattd) la ai thi c6 su tha
thir (Sayadaw U Jotika)

Day 1a mot it 10i trich diAn ma t6i nhan thay rét can thiét
deé suy ngam:

"Bay gio n6 mot khuynh hudng tam 1y noi tiéng 14 khi
chung ta kém ché mdt thai do hodc mdt cam xtic, chung ta



thuong d6i mit v6i nd bang cach hanh dong hodc gia vor
v&i mot thai do bé ngoai ma noé chi 1a mot su ddi nghich.
Vi dy, ban c6 thuong nhan théy ban than hanh dong dic
biét rat lich su v6i ngudi ma ban khong thich".

"Hon thé nita néu ban khong kém ché su san han va sy
phan nd mot cach cong khai chung thudng c6 khuynh
huéng bién thanh mot hau qua ma khong bao gio 1am cho
bat cir ai bat cir diéu tot dep nao, dudi céi tén sy tii than.
Sy tai than 13 hinh thitc dugc bao vé béi san han va phan

ANl

no

"...khong mdt ai c6 thé di dén mot tinh yéu chan that hodc
dao duc hodc (ty do) trir phi nguoi y thang than d6i mat
va thuc hanh bang sy phan nd ctia minh".

"Tu do khong phai 1a ndi loan"

"Tu do c6 nghia la sy c61 md, mot sy chuin bj dé truong
thanh; n6 c6 nghia 1a linh dong; san sang thay doi vi
nhitng gid tri to 16n hon cta nhan loai."

"...con ngudi luén ludn phai sdng trong mot thé gidi hop
quan, va thé gidi d6 quyet dinh suc khoe tdm 1y cua nguoi
éy."

"Nhu thé, mot xa hoi tot 1a xa hdi ma mang dén su (suty
do) cao ca nhét d6i véi nguoi dan cia no - tu do dugce
phan dinh khong phai la tiéu cuc va phong thu, nhung tich
cuc, nhu 1a mot co hoi dé nhan thay nhiing gia tri con
ngudi 16n lao hon lic nao hét."

"Ty do 1a kha ning cia mot nguoi bt tay vao su phat huy
ctia minh. N¢ 1a kha ning ciia ching ta dé kiém soét ban
than."

"...m3t nguoi it ¢ su ty nhan biét, thi nguoi ay cang bi nd
buoe."



"Khi mot nguoi dat nhiéu sy nhén thirc vé nga, pham vi
su chon lya va su tu do cua anh ta gia ting mot cach
tuong xung."

"Su ty do duoc boc 16 thi tiy thude vao doi song cia mot
nguoi cung voi nhitng dicu thyce te"

"Piéu dang nghi ngo rang du bat ctr ai that co dugc su
lanh manh khong c6 trach nhiém quyét dinh cho 1a lanh
manh."

"Nhu thé ty do khong chi 1a van dé noi "c6" hodc "khong"
doi véi mot quyét dinh dac biét: n6 1a nang luyc dé hudng
dan va sang tao ban than"

"Tu do khong c6 nghia 1a séng biét 1ap."

"Khéng co6 nghia 1a khi nguoi ay c6 thé duong dau véi su
¢6 lap cua minh, nguoi 4y co thé tinh tao dé di dén quyét
dinh dé hanh dong v&i mot it trach nhiém, trong sy hinh
thanh vé nhirng mdi quan hé ciia anh ta véi moi nguoi
(thé gioi), dic biét thé gidi cua nhitng ngudi quanh anh
ta."

"Budc co ban trong thanh qua giai thoat not tam 1a "quyét
dinh cai nga ctia mot nguc‘yi cum tir nghe ¢6 vé la lung
nay cua Klerkegaard ngu ¥ xac nhin bon phan cua mot
nguoi dbi voi cai ngd va sy hién hitu cua nguoi ay...chip
nhén su kién 1a nguoi ay phai tao ra nhiing sy chon lya co
ban ngay cho ban than"

"Biéu hién cia mot con nguoi chin chan la cach song cua
anh ta hoa nhép voi nhiing muc tiéu ty minh chon lua;
ngudi 4y biét minh mudn gi...

'...nhing dirc tin va cac truyén thong dugc truyén lai
trong xa ho1 ¢6 khuynh hudng tré nén minh bach bang
nhiing hinh thirc tuyét d6i kém ché sy séng dong cua timg
cé the."



"Nhu vdy, van dé xac thyuc 13 phan biét sy lanh manh
trong dao dtrc hoc va ton gido, va tao ra mot sy an toan dé
gia tang thém hon 13 lam gidm bat gid tri cd nhan; trach
nhiém va ty do. Do d6, ngay nay nguoi ta tim kiém nhing
gia tri gan giii ma nguoi ay co thé hoi nhap vao cudc song
cua minh, nhitng nhu cau dé dbi mat voi su kién cho nén
khong c6 mot 16i thoat dé dang, don gian."

"...mot cach chinh xac hon, khong c6 su mau thuan gitra
mdi nhu cu ciia mdi con ngudi dé phan dau hudng dan
dén mo rong su tu nhdn thure cai nga, sy khon ngoan chin
chan, tu do va trach nhiém, va khuynh huéng ctia anh ta
van duy tri mot tinh cach tré con va bam viu vao sy bao
ho ctia cha me hay nguoi thay thé cha me? (thong diép la:
hay trudng thanh!)

"C6 phai tin ngudng san c6 ctia mot ca nhan dung de dap
tan nghi lyc cua nguoi do, gilr ngudi ay & muc do au tri
cua su phat trlen va khién cho nguoi ay tranh duoc ndi
ban khoan vé sy tu do va trach nhiém c4 nhan? Hodc c6
phai n6 sir dung ngudi dy 1a mot co ban ciia muc dich xac
nhan chén gia tri va sy xing dang cta nguoi 4y, tao cho
ngudi Ay mot co ban cho su chap nhan can dam vé nhiing
gi(’)’i han cua minh va nhing lo au thuong tinh, nhung né
gitip ngudi dy phat huy nhiing néng lyc trach nhiém, va
kha ning ctia ngudi dy dé yéu thuong dong loai ctia minh?
(Rollo May)

"Vén dé cta con ngudi 1 mén moi duge cung ¢ thém dbi
v6i quyén luc ciia mot sé ngudi khac, 18 di nhién bang sy
ham mudn 4u tri ctia chinh nguoi d6 dugce ngudi ta quan
tam dén"

"Ho da duoc day rﬁng hanh phutc va thanh cong thuong di
theo "sur tot dep" cua ho, phan sau thuong duoc dién giai
nhu la sy phyc ting. Nhung chi don thuan 13 tuan tha,
nhung ching ta da cho biét & trén, dé giam bot sy phat
trién vé sy nhan thirc c6 tinh cach dao dtrc va sttc manh
ndi tim ctia mot ngudi. Do sy phuc tung dbi nhitng doi
hoi ngoai canh qua mot thoi gian dai, ngudi Ay mot di hét



nhitng nang luc that sy cua su chon lya c6 tinh dao dac va
trach nhiém. Sy viéc nghe that la lung, thé thi, nhirng
nang lyc cia nhitng nguoi ndy dé dat dugc su tdt dep va
niém vui di cing véi nd bi tiéu tan."

"...nguo1 ma tu bo sy doc 1ap co tinh cach dao duac da mat
di cung mdt mirc do nang luc cua minh dé dat duogc dao
dirc va hanh phiic. Khong con ngac nhién khi nguoi iy
cam thay phan no."

"Nhiing cach str dung ton gido cd tinh cach bénh hoan cé
mot van dé quen thudc; chung 1a nhiing cong cu ma nguoi
1ap di do dung dé tranh viéc ddi mat véi ndi co don va su
lo 4u cua hin ta."

"...con nguoi dat trén co ban thi luén chim sau trong noi
c0 don cua ho...khong c6 mdt noi nuong tya ¢ sy can thict
cua su chon lya cia mot ngudi no"

"...that vong va lo 4u khong bao gio c6 thé tir bo dugc cho
té1 khi nguoi ay doi khang chung véi sy that tran trui va
tron ven."

"Swu chin chan va sy khac phuc cudi cung vé noi c6 don
chi c6 kha nang khi nguoi ay chap nhan mot cach can dam
su cO doc cua minh va bat dau voi!!

"Nhimng gi lo lang lam cho 61 bay gio mudn sin sang co
mot tham quyén va van dé ciia ban than minh t6i dang c6
tranh né phai khong?"

"Chung ta dinh nghia ton gido nhu 1 diéu gia thiét nhu
thé cudc song c6 y nghia."

"Ton gido 1a bat cir diéu gi ma nguoi 4y nhan lay 1a su
quan tam tot bac cia anh ta"

"...theo tam 1y, ton gido dugc hiéu nhu 1a mot hinh thuc
lién hé v6i sy hién hiru cia mdt nguoi."



"Nhung chiing ta mudn that sy nhan manh rang trir phi
chinh c4 nhan ngudi d6 ¢ thé khang dinh gia tri; trix phi
dong lyc ndi tdm, sy nhan thirc c6 tinh dao dic cua nguodi
éy, dugc thuc hién nén noi khoi dau, khong ban cai Ve
nhirng gia tri s€ tao nén sy khac biét that su rat nhiéu."

"Tinh yéu dugc doi hoi nhu 1a mot sy dén dap thi hoan
toan khong phai 1a tinh yéu."

"Chung ta nhan dugc tinh yéu khong phai ¢ sy tuong
xtrng v61 nhitng doi héi cuia ching ta hoac nhitng hy sinh
hodc nhu cau, ndi méot cach dai khai sy tuong xing ddi
v6i chinh kha ning ciia chung ta dé yéu thuong. Va kha
nang cta chung ta ddi voi tinh yéu 1am cho sau sac hon,
tiép theo do, dua trén kha nang dau tién cua ching ta 13
nhitng ngudi ¢6 tidu chuan riéng biét ctia minh"

"Ly do ching ta khong nhéan ra dugc chan ly do 1a chung
ta khong c6 du can dam"

Khi mdt nguoi da c6 thé néi "khong" déi véi nhu ciu nhu
thé nglml ay "du stc duong dau" noi mot cach khac, khi
ngu’orl ay khong thé doi hoi nguoi 4y duoc luu tam, khi
nguoi dy c6 du can dam dé ty dimg viig mot minh, sau
d6, nguoi Ay c6 thé ndi nhu 1a mot nguoi cd tham quyén.

"M6t ngudi cang c6 thé sdng cude doi co y thirc, ngudi dy
cang c6 thé dung thoi gio cho nhitng loi ich thiét thuc. Dé
¢6 thé nhan thie duoc chan 1y nhu vdy hiy hoa hop voi sy
chin chin c6 tinh cam va dao dtrc. Khi mot nguoi co thé
nhin thay chan 1y bang cach nay, nguoi ay c6 duoc long tur
tin vé nhimg gi minh ndi. Nguoi ay tr¢ nén vimg vang
trong dirc tin "bang chinh nhip dap cua tim minh va bang
chinh sy cam nhan ctia minh hon 1 qua nhitng nguyén tic
triru tuong hodc qua sy ké lai."

"Con nguoi cang thiéu nhén thirc vé ban nga nguoi ay
cang 1a con moi cho sy lo 4u va con gian va sy phan no;
va trong khi con gidn boc phat thuong thuong can tro
chung ta ¢ viéc sir dung phuong tién truc giac vi té cho



viéc nhan thic dugc chan ly, sy lo au luon luon can tro
ching ta."

"T61 1a nguoi hoc héi subt ca cudc doi cuia minh, nhung
t6i tao nén sy that, ma no rat pho bién, chinh ban than
phat sinh tir d0, qua su van dung su giai thoat cua toi va
kién thirc vé chan Iy cua t6i 1a mdi quan hé cua toi ddi véi
chan ly."

"Dé c6 kha nang cho va nhan dugc tinh yéu thuong chin
chdn thi nghe c6 vé 1a mdt tiéu chudn ma ching ta danh
cho mot nhan cach hoan toan."

"...diéu quan trong nhat tir lic ban dau hiy goi nhiing cam
xtc cia chung ta bang nhitng tén ding cta chiing. Va mot
noi hiru ich nhat dé bat dau hoc héi thé nao 13 yéu thuong
la chiing ta khong c6 tinh thuong."

"Nhung khi "tinh thuong" dugc tham gia vao cho muc
dich khac phuc sy ¢6 don, né dat duwoc muc dich cua n6 &
cai gia cua sy trong rong gia tang cho ca hai nguoi."

"Tinh yéu thuong, nhu ching ta da noi, no thudng 1an 16n
v6i sy nwong dya: nhung & mot diém thyc té, ban c6 thé
yéu thuong duy nhét bang mot sy twong tmg ddi véi kha
nang cua ban cho su doc lap."

"Hau hét cac 10i trich din nay dugc trich tir "Man's search
for himself" ciia Rollo May hodc "Freedom to Learn" cta
Carl Rogers.

[Muc luc][Chuong ké]
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Thién giira doi thuwong
Ty kheo Thién Minh dich Viét

Chuong 7

Tinh ban, moi quan hé¢, va long nhan tir

\' an de chu yéu doi véi tam long con nguoi la gi? (su
hiéu biét)

Cudc song khong thé chan that néu nhitng mbi quan hé
khong chan that (tinh ban)

Méi quan hé thi thiéng liéng

Diéu t6t dep nhat t6i c6 thé mang dén cho ban 12 tinh bang

hiru

Méi quan h¢ la nguon gbc cua nhing niém vui 16n lao
nhat va ndi dau kho 16n lao nhét ciia tinh than.

Pham chat cua cudc song chung ta tuy thudc nhi€u vé
pham chat mdi quan hé cia ching ta v4i nhitng nguoi
chung quanh.

That vui suéng dé c6 nhitng nguoi ban tot

Cudc sdng s& hét stc té nhat khi khong c6 nhitng nguoi
ban cao qui.

That qui bau thay dé c6 mot nguoi ban

Ban yéu mén, t61 khong con c6 nhiéu ban be. Tuy thé to1
danh gia cao vé bat cu di€u gi voi nhitng nguodi ban toi
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van thuong co.

Dé c6 mot nguoi ban 1a mot trong nhitng cam nhén tuyét
Vo1 ¢ cude song. Pé phat huy su hiéu blet cang sau sac
hon vé mot nguoi va thé gidi thi cling rat tuyét voi. £)01
v6i t6i sy hiéu biét 1a diéu thoa man nhét trong cudc sdng.

Khong c6 thoi gian va khoang tréng giita tinh ban cta
chung ta.

T6i ¢6 nhicu ngudi ban mdi ma tdi c6 thé quan hé¢ véi ho;
to1 khong dat bat cir ky vong nao noi ho: chi 1a mét su
giao ti€p chan that, thoai mai.

bung, t6i cling ¢6 "nhitng tham 4i sdu xa hon doi voi mdt
s0 hinh thtrc cua nguoi tri am, tri ky"

T61 muon moi quan hé véi ban, voi anh ta, voi nhitng dira
con gai cua toi, voi ngudi vo cli [a mdt moi quan hé dugce
chdm bon va nudi dudng.

Nhitng méi quan hé v6i moi ngudi that sy khong dang tin
cay & hau hét moi trudong hop. Hau hét nhitng mdi quan
hé 1a nhitng tro6 choi. Mgt mdi quan hé trung thue, bao
dung, chan thanh, chinh dang, khong thao ting, khong
ddc doan, ¢ d6 ¢ sy kinh trong va tin tudng 1an nhau, va
khong c6 nhing ky vong 4o tudng - nhu thé c6 thé 1a mot
mbi quan hé dugc khong?

T6i muon trich dan tir sach cia C.Roger "Freedom to
Learn"

"Hon thé nita, t6i khong c6 ham mudn huéng dan doc gia
cua minh, hodc gay 4n tuong cho ban véi sy hiéu biét cta
t6i ¢ linh vuc nay. Toi khong ¢6 ham mudn ké cho ban
nhiing gi t61 phai suy nghi, hodc cam nhéan hoéc thuc
hién."

Giai phap duy nhat t6i tim ra d6 1a t6i c6 thé chia xé mot
diu gi d6 cua ban than, mdt dieu gi d6 vé sy kinh nghiém



ctia toi trong mdi quan hé giira hai ngudi, mot vai diéu gi
do da tung giong nhu truong hop cuia toi trong su giao
tiép voi nhitng nguoi khac?

"...mdi giao tiép gitra hai nguoi thi hau nhu khong bao gio
dat thanh qua ngoai trir & mot gdc do nao. Ban co thé
chfmg bao gid cam nhan dugc su hiéu biét thong sudt boi
ngudi khac, va t6i cling thé. Tuy vay, t6i nhan thay no hét
strc thoa dang khi toi c6 thé, bang mot vi du dic biét, quan
hé ban than chan that voi nguoi khac. Toi nhan théy no rat
qui gia dung vao mot thoi diém, khi t6i cam thay no that
su gan gili, lién hé mat thiét véi ngudi khac."

T6i tin tudng toi biét tai sao toi hai long dé lang nghe mot
ai d6. Khi t6i c6 thé that su lang nghe mot ai d6, nd giup
t6i quan hé v6i anh ta n6 1am cho cudc song ctia t6i phong
phu (C.Rogers)

Mot nguoi can mot mdi quan hé tot cho su phat trién tim
ly cua ho. Mot mdi quan hé tét 13 sy can thiét cho doi
song mot con ngu(n Ngudi ta hoc hoi va truong thanh
trong mot m01 quan hé t6t, khong c6 moi quan hé t6t
chung ta giéng nhu ngudi may; véi mot moi quan hé xau,
chung ta tré nén nhirng con thi hoic toi té hon nhitng con
th. Nguoi ta dang cang tr¢ nén tan ac baoi vi ho khong co
nhitng mdi quan hé tét voi moi nguoi.

Mobi quan hé 1a dat ma ¢ do chung ta tam ly. Néu dat kém
mau md chung ta khong phat trién tot hodc chung ta bi coi
coc; néu dét tot thi chiing ta phat trién tét, khoe manh va
chin chan. Co thé khong that sy c6 su chin chan tim ly ma
khong c6 nhiing moi quan hé tot. Nhu thé chung ta can
nhu'ng moi quan hé tt voi su giao tiép trung thuce, thoai
mai, thong suot va khong so hai bat cur diéu gi. Nhitng
mdi quan hé xau xa 14 thude doc.

V6i sy hiéu biét chan that va céi ma, an can, tir bi va nhin
nai chiing s& chic chan dat duoc tét dep. Hau hét nhimng
mbi quan hé khong c6 hiéu qua bdi vi ho khdng co6 su coi
mao, quan tam dang muc, that su kinh trong nguoi khac,



va mot su hiéu biét rang tit ca ching ta déu 1 con ngudi
(mdi nguoi chung ta déu co nhitng diéu khong hoan hao,
nhirng gidi han). Mong doi qua nhiéu tir nhitng nguoi
khac ciing c6 thé 1a mét nguyén nhan cua sy that vong dan
dén su chéi bo (nghi rang day 1a khong phai nhimng gi t6i
da mong doi, hodc co6 thé chép nhan)

Vi sy bao dung, trung thue, nhay cam, tam tir va sy hiéu
biét n6 s& 1a mot mobi quan h¢ tot s€ gia tang tam linh, su
chin chan v.v...Hau hét nhirng mdi quan hé tré' nén mot
thong 1¢ sau mot thoi gian (tri tug, khong co sinh khi)

Khong c6 sy trung thuc khong thé c6 su giao tiép that tha;
khong co su giao tiép that tha khong thé c6 mdi quan hé
trung thuc; khong c6 méi quan hé trung thuc khong thé co
su gitp d that tha (sy hd tro, giao duc...)

Ban cin mot nguoi ban tbt (hodc nhitng ngudi ban tbt, thi
t6t hon néu c6 thé dugc). Nguoi ta khong nén sdng mot
noi khong c6 tinh ban. Nhung tinh ban 1a gi? Va ban can
mot noi thich hop véi tinh khi cua ban.

That dé dang cho ngudi ta c6 long bi man véi sy dau khd
cua mdt chung sinh. Nhung that khong dé dang séng voi
ngudi d6 v6i phan con lai cta cude sdng.

Chi tinh yéu thuong théi thi khong du giap cho hai nguoi
song chung vé6i nhau; su hiéu biét sau sic 13n nhau 1 can
thiét. Tinh yéu thuong ciing chwa di cho mot mbi quan
hé; sy hiéu biét sau sac va su cam thong cling can thiét.
Hay nhan thuire neu ban c6 thé chap nhan tit ca nhitng diéu
xau xa ve nguoi dy ma khong muén thay d01 nguoi ay va
néu nhan thay ban c6 thé kinh trong ngudi 4y nhu ban
than anh ta luc ndy. Nhitng mdi quan hé y lai khong dat
két qua tot.

Chung ta dung su dung nhiing mdi quan hé nhur 14 nhiing
phuong tién, n6 phai két thic trong tinh yéu thuong, sy
hiéu biét, kinh trong va cam thong. Khong c6 ai hoan hao



toan bo. Poi lac nhitng mbi quan hé trd nén phtc tap néu
ho khong dat trén co s¢

Ping ding hon nhan hodc bit cir mbi quan hé nao nhu 1a
mot phuong tién dé giai quyét mot van dé. Nguoi ta phai
quan h¢ vo1 nhau béi vi ho yéu thuong, kinh trong,
ngudng mo 1an nhau theo nhiing tinh cach cua ho. Nguoc
lai ho s& khong c6 mot mdi quan hé dang nghia.

Yéu thuong nhau 1a mét vén dé binh thuong nhung ding
V(f)j va két hon. Nguoi ta thay d61 mdt khi ho ¢ trong mot
moi quan h¢ tham giao.

Ngudi ta phai mat ndt ca cude doi dé chic chin réng ban
that sy yéu thuong mot ai d6. Co kho bung chdy véi ngon
lra 16n va tan ngay trong mot thoi gian ngan, nhung trau
kho chay ngam va kéo dai that 1au.

Hoén nhan khong phai la diéu t6i té. Toi da timg théy nhiéu
cap vo chong song hoa thuan, gitp d& nhau tu tap gido
phap. Mic du diéu nay rat hiém hoi.

That hiém hoi tim dugc mot ai d6 cham soc cho ban. Tinh
yéu thuong khong c¢6 hy vong cho mdi quan hé ton tai lau
dai. Hay nhin budi binh minh ruc r& trong lc nd con hién
dién, nhung ban khong thé giit né6 mai duoc.

Chung ta chua bao gio c6 that nhiéu tam tir, thuong
thuong chiing ta co rat it. Tam tir that dung nghia chang
bao gid lam cho ban budn phién. Sy chép thii va nhiing ky
vong lam cho ban budn khd. Ban khong thé mong doi &
tam tir nhu sy dén dap cho ban tam tur; tdm tir khong thé
mua ban. Néu c6 mot sy trong doi; nhu thé co nghia 1a ich
ky. Néu chung ta yéu thuong mét ai boi vi ching ta mudn
duogc yéu, nhu thé roi ching ta cam thdy ton thuong khi
chung ta khong su dap dén lai bang tam tir.

Tinh cam ciing nhu ham mubn dén rdi di - hiy dé chung
dén va di. bung dat nang vao chung. Chi theo ddi chung.
Neéu ban khong ¢6 gang dé kiém soat chung va khong can



ching thi ngugce lai ban s€ khong budn chan. Nhitng ham
muon cua chung ta duoc khéng ché 1am ching ta bi suy
sup tinh than, thé xac. Chung ta khong dau kho vi chiing
ta co trai tim, chiing ta dau kho vi chung ta ham muén va
coi trong chiing.

To1 hy vong ban va anh ta 1a nhiing ngudi ban lau dai cta
gio phap gitp d& 1an nhau trén con dudng phat trién tri
tu¢; ap dat nhimg tu tuong va ly tudng ciia mot ngudi cho
mot ai d6 c6 thé gay nén sy mau thuin 16n lao. Phan xét
va chi trich ciing khong gitip it gi nhidu; n6 c6 thé tao nén
su ¢6 don. Ban khong thé thay d6i anh ta va anh ta khong
the thay d6i ban. Mong doi rang nhiing ngudi khac phai
thay d0i nhiing trd ngai trong viéc giao tlep Tét hon
chung ta ding nén c6 nhitng mong doi vé mot mbi quan
hé.

Chia xé va chdm nom la phuong thudc du xoa diu. Piéu
nay s& dan dén viéc trat hét nhitng tdm tu tinh cam cua
ngudi y. Nguoi ta mudn triit bé ganh ning nhitng tinh
cam cua ho nhung ho e ngai réng ho sé bi khinh khi; réng
ho s& bi hiéu 1am hodc bi chi phéi rang ho sé& bi ban tan
va khong dugc yéu thuong néu moi ngudi biét tat ca
nhing diéu do, rang ho s€ bi nghi 1a khong duoc binh
thuong v.v...Nhu thé ho mang theo tit ca nhiing diéu dau
khé, so hii, thit vong, va khat khao subt ca cudc doi; giir
mai ndi ¢6 don va hanh dong nhu nhimg ké hung bao,
nhung ho sé& diu xudng khi gap g0 nhiing nguoi khac
khong phé phan hodc ban tan vé ho; nhu’ng nguoi do Van
yéu thuong ho tham chi sau khi ngudi d6 biét tat ca vé ho;
va ho that sy cham séc ho.

Su chap nhan vé diéu kién la nhimg gi nguoi ay can. Ban
c6 thé mang lai cho ngudi Ay hinh thirc chip nhan do.
Khong? Toi sé lay/cudi anh/em néu...Toi s& khong lay
anh/em néu...Nhiing chir néu that sy khung khiép, nhiing
didu ghé so.

Khi mét ai d6 noi "toi thwong anh/em" chiing ta cam thy
hanh phtic, nhung chung ta that sy khong tin vao diéu do.



Chiing ta ludn ludn c6 sy s¢ héi nay trong tam cua chung
ta, "khi nguoi 4y biét 10 61, nguoi ay s€ khong con yéu
thuong toi nita. Toi can phai chuéan bi cho diéu d6. Toi
phai chuan bi cho sy tir chéi." Chung ta khong c6 mot
1ong tin cdy hoan toan, chung ta ludn ludn thay doi.
Chung ta co that su chic chan khi chung ta néi "toi yéu
anh/em" khong? Rat hiém hoi. Dudng nhu rat hiém hoi dé
biét mot ai d6 co thé that sy hiéu ban. Khi ban khong c6
bat ctr ai hiéu minh (hodc it nhat ¢6 tim hiéu c6 cam tinh
v6i ban), ban cam théy rat c6 don. Co bao nhiéu nguoi co
don trong thé gi¢i nam ty ngudi nay? Coé mot mdi quan hé
that tinh gitta nguodi nay nguoi khac khong? Ching ta co
thé that su nguoi khac dugc khong? Li€u ban s€ dé nguoi
khac ban dugc khong?

Nhiéu ngudi bao toi "ban 12 ngudi duy nhat hiéu toi" toi
ngac nhién khi nghe nguoi ta ndi dén diéu d6 nhiéu lan,

va cai cach ho dang noi that su xac dong. To1 c¢b gang. Toi
wdc ao minh c6 thé moi nguo’l sau sac; t61 khong mong
doi hiéu duoc moi nguoi - diéu do c6 I8 qua strc cua toi.
Nhung it nhat t6i mudn hiéu nhiing dtra con gai cta toi va
me cua chung, va nhirng nguoi ban than cua toi.

Ban can mot ai d6 yéu thuong ban. Tuy thé khi ban yéu
thwong mot ai d6 ban khong cam thay rang ban xtng dang
v6i tinh yéu ctia ho. Lam cho ban khong cam thay xtmg
dang véi tinh yéu ctia ho. P& lam cho ban cam thay xtng
dang véi tinh yéu ctia ngudi y ban phai hy sinh ban thén,
nhung hinh thirc cia mot quan hé d6 chang bao gic‘) an
toan va thoa man. Sy viing long trong nhitng moi quan h¢:
chi ¢6 kha nang ddi véi nhing nguoi chin chin va vimg
vang voi ban than cta ho. Pbi véi nhitng ngudi c6 nhitng
cam giac khong viing long va khong xung dang sé khong
bao gid' cam thay viing vang ¢ bat ¢ moi quan hé naio.

Nguoi ta thuong khong yéu thuong nguoi da tung hy sinh
cho ho; ho khong mudn bi mic no v4i bét ctr ai. Va tham
chi hon nita néu ban nhic nhé vé viéc ban di hy sinh cho
ho biét bao, la lung that? bung, con nguoi that la lung.
Néu ban da gitp mot ai d6 tot nhat ban cho ban néu nhu



ban cd thé quén di vé vi¢c d6. Néu ho nhd, d6 1a déu tot
dep cua ho nhung néu ban nhac nhé vé vi¢c minh da hy
sinh nhiéu cho ho, ho s& ghét ban vé dic¢u do.

"Néu t61 hy sinh cho nguoi ay, nguoi ayse€ yéu toi mai
mai". Khong! Piung d6i minh.

"T6i yéu ban khong boi nhitng gi ban mang dén cho t6i,
nhung vi ban than ban."

"T61 s€ quén nguoi Ay va nguoi ay s€ quén to1, va ching
to1 s€ yéu thuong nhau".

Khong! D6 1a mot hinh thure thoa thudn, mua ban.

"T6i khong ban sdng véi cude doi ludén ludn ty hoi, co
phai nguoi 4y dang noi cho ban sy that; diéu nay s& lam
khoé can nang luc tinh than va thé chat cta ban. bung, mot
ké n6i ddi c6 thé 1am bét cir diu gi. T6i sin sang khong
song véi mot ngudi ma t6i khong tin tuong. Toi c6 thé tha
thir nhung t6i khong thé song véi nguoi khong ximg dang
v6i niém tin. Hay doc Sanity, Madness and Family cta
R.O.Laing. Ban biét 1a thé nao khi ban c6 thé dién cuéng
khi phai song v6i ngudi s& khong noi sy that véi ban.

Gitip d& mot ngudi thi duoc nhung di vao quan hé sau sac
vo1 mot nguoi khong trung thyc thi that mét moéi. Ban
khong thé c6 mot mdi quan h¢ hét mirc v&i mot nguoi ban
khong dit niém tin va kinh trong.

Nguoi ta muén duoc yéu thuong, bao gbm ca ban va toi,
nhung nhitng gi chung ta lam dé duogc yéu thuong lai la
khac biét.

bé duoc yéu thuong vo diéu kién, d6 1a nhimg gi ching ta
that su can. Nhung chung ta khong thé yéu ban than vo
di€u kién phai khong?

Ban c¢6 yéu ban :[hén khong? Mat cau hoi la lung. Ching
ta khong nghi vé no.



Yéu thuong thi dé dang hon tim hiéu, tot hon nira, n€u hai
nguoi van cung nhau tién budc.

Chung ta phai hoc héi dé yéu thuong va khong tré nén y
lai hodc s hitu. Tinh y€u chén chinh khong géy nén dau
kho.

Tam tir chan that thi can thiét trong nhitng mbi quan h¢;
khong c6 né nhitng mdi quan hé khong con nhiéu y nghia.
Véi tam tir di dén su chap nhan, hiéu biét va tha thu.
Chuing ta khong hoan hao va chang ai hoan hao. Dé nhin
thdy su khiém khuyét cta ban than va cam thay tam 6n vé
no thi rat quan trong d6i v6i hanh phuc va tham chi dbi
v6i su tién bo trong viéc tu tp cua chung ta. Néu chung ta
khong thé chap nhan nhimng khiém khuyét ciia ban than
chung ta thi lam sao chung ta c6 thé chap nhan su khiém
khuyét ctia nguoi khac?

Ngudi ta ¢6 thé sdng hoa hop néu ching ta san 10ng mang
lai cho nhau ti do cang nhiéu cang tbt, néu ho khéng qua
tu man hodc ta day.

"Nang lyc cta tam tir, tham chi tdm tr c4 nhan, tdm tu
danh cho mot nguoi dic biét; va diéu nay co thé c6 mot
tac dong thé nao vé doi sdng tinh than ciia mot ngudi".
bung vay.

Tinh yéu chan that va sy hiéu biét sau sic thi thoa thich
nhiéu hon khoai lac hodc tién bac. Hon thé nita cach séng
dua trén chanh niém va tri tué chic chéin sé tao cho cudc
song nay dang song.

Ban khong thé c6 tam tir cho ai d6 vai su mong doi 1a ho
s& tir t& voi ban. Ban can duoc hanh phic va an lac, nhu
thé hiy mé rong cach cu xir d6 voi nhimg nguoi khac.
Khong con cach nao nita. Ban phai cdu mong cho ngudi
khac dat duoc nhing diéu tét dep do ciing 13 ban woc
mong cho chinh ban than.



Chuing ta cAn tAm tir & nhiéu nguoi, ¢6 kha ning 1a tat ca
moi ngudi chung quanh ta. Ngay nay hau nhu moi nguoi
déu dau kho boi hoi chimg thiéu l6ng nhén tur (metta -
deficiency syndrome MDS). Hau hét moi nguoi cuéng
dién boi vi ho khong co6 tam tur va gidi luat, chanh niém va
tri tu€ ho bi xa nhitng thur xa hoa, dd choi méi thu hut, vi
thé ho da danh mat cai nhin vé nhimg pham chat tot vé cai
tam 10ng ctia ho - theo mot cach noi, ho da ban linh hon
cho quy dir.

Ban c6 nghi réng minh c6 thé tim duge mot ai d6 co thé
giup cho ban hanh phtic? Ban nghi rang ban c6 thé tim
dugc mot ngudi mai mai yéu thuong ban vo dicu kién?

"Su quan tdm dén ngudi khac d6 13 sy quan tim ban than
ching ta, mot vinh du sau sdc cuia con nguoi ma tat ca
chung ta déu chia x¢". Diéu d6 dung khi khong co cai nga
va khi chiing ta nhan thiy tit ca chiing sinh déu c6 mdi
quan h¢.

"Ban khong thé 1am hai nguoi khac ma lai khong hai ban
than minh". Nhu thé khi ban giup d& ké khac tic 1a gitp
minh; sy quan tAm cta ching ta dén nguoi khac thi cling
dang quan tam cho minh. Pé nhan thirc va cam nhén duoc
diéu nay, chung ta phai bo di cai ngé ciia minh khong c6
nhirng ngudi khac, t61 khong ton tai. Hay tuo’ng tuong
rang khong c6 mot diéu gi, khong co6 mot ai, nhu vay roi
s& ra sa0? Vi thé moi ngudi chung ta biét véi mot cach
nao d6 déu anh hudng dén cudc song chung ta. Ban c6 thé
tudng tugng diéu gi tac dong dén ban, t6i va cudc doi cta
t6i? Ban biét diéu gi tic dong dén ban, tam, va doi sdng
ctia ban? Pbi voi t6i no ciing dang nhu thé: Ban cling co
mot tac dong 16n lao dén cude song cua toi; ¢ nhiéu hinh
thirc ndo d6 ban da lam cudc song cua t6i phong pht hon.

Mot phu nit v6i chinh cai tam cua minh c6 thé yéu thuong
mot nguoi dan 6ng voi chinh cai tam cua anh ta.

Hai nguoi truong thanh, nhiing nguoi doc lap vé tim ly
chin chén kinh trong 1an nhau va tu do, ¢6 thé c6 mot mdi



quan hé sdu sic, bén viing, diy y nghia, chim nom ching
ta c6 thé mua mot nguoi nod 1€ nhung khong theé mua mot
tinh bang htru.

Nguoi ta c6 thé khong hién thyuc khi bi tinh yéu tran ngap.
Tinh yéu that phi Iy. Bdi vi chiing ta khong thé néi, giai
thich dugc n6 hoac tham chi c6 no, chung ta cho réng
minh biét né. Nhung n6 huyén bi biét bao. Chung ta cam
thay no; ching bi nd 1am mé muoi, d6i khi khong thé tin
vao ban. C6 thé diéu nay that su dung khi t6i yéu thuong
ai v6i tat ca tim long phai khong! Béi vi chung ta ludn
ludn kin déo va boi vi chiing ta khong tin vao ban than,
chung ta khong tin bat cir ai.

"T6i yéu thuong em/anh hét long. Va toi biét rang anh/em
yéu t6i. Khong con bét cir didu gi dé nghi ngd. Piéu nay
that ky diéu. It nhat ddi véi toi, toi biét rang dicu d6
khong thé xdy ra véi t6i. Toi chang bao gio mong doi nd.
Lam sao t6i 6 mong chd nhitng diéu ma t6i chua hé biét
duoc? Nhu vay n6é con hon mot diéu ngac nhién. Toi cam
thiy that su biét on. Nhung véi ai day? Au, véi cudc doi -
mot ndi khat khao - cay dang ngot ngio.

Néu ban chua yéu (va néu ban khong yéu) mot ai d6 véi
tat ca tam long thi ban chua phai la chinh that mét con
nguoi, ban chi 1a mot con nguodi cd tiém ndng.

Yéu thuong la mét trang thai tdm tinh giac. Tinh yéu
khong c6 1y 1€; n6 vuot qua 1y €.

Ban dang sdng va tran day tinh cam. Su viéc nhu thé xay
ra mot lan trong doi. T6i rat sung sudng biét rang trai tim
ban dang rong mo. Hay dé trai tim ctia ban céi mo mic du
doi Itc no co thé dau don. Chung ta s€ tinh y€u, e ngai
rang chung ta s& bi tir chdi; ngai rang ching ta s& khong
duoc quan tAm, hodc chung ta sé bi chi phdi, e ngai rang
chung ta sé bi tén thuong, va doi luc chung ta khong tin
vao ban than; chung ta khong tin rang minh c6 thé that su
yéu thuong mot nguoi.



Hay dé cho tinh cam cua ban boc phat. Ghi chép vao, dién
ta tinh cdm cua minh vao nguodn tho tu do.

bung voi va ket hén. Hay tim hiéu ¢o ta. C6 ta ciing 1a
con ngudi, gidng nhu tat ca chung ta co ta phai c6 nhiing
16i 1am. Hay tim hiéu toan bd mot con ngudi va yéu ¢ ta
vé diéu do, khong chi vé nhiing ph?ln cua cO ta, hodc
chinh sy tudng tuong cua anh vé hinh cb ta.

Ban noi,"co ay rat trung thuc" d6 la pham chat quan trong
nhat, khong c6 n6 khong thé c6 méi quan hé cé ¥ nghia.

"Nhung c6 that nhay cam, dau khd vé moi diéu".

Ban mong doi diéu gi? That su dién dau ddi voi nguoi yéu
6 ta mu quang. L& di nhién c6 ta phai can than. C6 ta
phai c6 mét it kinh nghiém v6i nhitng nguoi dan 6ng da
dién cudng va rdi...tot hon co ta nén tim hiéu d@é yéu
thwong ban cang nhiéu hon. Ddi véi mét phy nit, mdi
quan tAm thi 16n hon va tinh yéu chua du. Chic hin ban
da doc vé tinh yéu lang man, mot sb da khong bén viing,
mét sb da cod nhitng két cudc bi tham.

"N dau dén nhu mot vét thuong". Ay, a, né dau don va
cung mot lac ban khong muon sy dau dén do bién mat.
N6 that qui bau, that dac biét. N6 dau don va cling khoai
lac.

Yéu thuong mot ai d6 vai tat ca trai tim cua ban thi tré
thanh mogt con nguoi that sy. Cai cdm nhéan nay cua ban
c6 mot tdc dong that sy vao cai cach ban nhin vao tat ca
chung sinh; n6 vo gia.

Tham chi tinh yéu ddi véi mot phu nit ¢6 thé 1a mot su
cam nhan thudc vé tdm linh. Chic han c¢6 mot khia canh
tam linh & trong moi khia canh doi séng tinh than cua
chung ta. Thé r6i chi c6 cudc doi 1a dep d& va c6 ¥ nghia.

Ban théy do, chéng mot ai co thé day ban m¢ rdng trai tim
cua minh; né de bi ton thuong dudng nao; lam thé nao dé



yéu thuong mot ngudi khac; 1am thé nao dé vuot qua tat
ca nhing qui udc; lam thé nao dé vuot qua nhimg gidi
han va dé nhan thirc d6 1a diéu vuot xa su tim thuong.

Nhing gi ban dang trai qua 1a mot diéu gi do tuong tu vi
s cam nhan vé sy giac ngd. Ban & trong mot thé gidi
hoan toan khac la va nhiing gia tri khac biét; ban da tr&
nén mot ngudi khac biét va ban khong gidng nhu con
ngudi ban trude ddy - sy chuyén héa khong thé dao nguoc
dugc.

"T6i danh gia cao sy quan hé day cam thong véi nhitng
ngudi khac." Toi biét nhitng gi cam thay nhu 14 sy quan
hé voi nguoi bang su cam thong gitra hai trai tim. Hau hét
nhitng moi quan h¢ khong t6t dep boi vi khong c6 su quan
tam, chia x¢ 1an nhau, sy gay ton thuong, trung thuce, diu
dang, sau sdc va tam tir that su (khong ham muon) c6 mot
phérn chat nira ma khong kém phan quan trong nghia 1 sy
hiéu blet sdu sic vé nguoi khac nhu 1a mot nguoi (khong
phai van dé tinh duc). Tinh duc ciing 14 mot phan ctiia mbi
quan hé gitra nguoi dan 6ng va dan ba; n6 khong nén tho
o nhung né phai dugc hoa hop vai su chia x¢ that sy cua
khoai lac va khong chi 1a mgt sy thoa man sy khat khao
thu tinh cua mot nguoi.

Chiing ta ban cai qua nhiéu vé tinh yéu. Ban c6 biét ching
ta dang noi vé viéc gi khong? Ban noi "doi lic, nd cam
thdy gidng nhu minh khong con biét thyec tai 1a gi". Mlen
1a chung ta nghi vé thyc tai. Chiing ta khong bi dinh mic
vao no; khi chung ta & cung véi thuc tai chung ta khong
con suy nghi vé no.

Néu t6i c6 thé giup ban ¥ kién. T6i mudn noi ban hay tir
tlr tim hiéu tm ctia minh that sic vé diéu gi ban that su
can ¢ cudc doi nay. Nguoi ta c6 thé tiép tuc 1am hét viéc
nay dén viéc khac dé budc vao va thoat khoi nhitng méi
quan hé. Ban mong doi diéu gi & méi quan hé? Ban dang
tim kiém diéu gi? Néu ban khong biét minh dang tim
kiém diéu gi, ban s¢€ di dén mot két luan co nhidu didu ma
ban khong can chung.



T6i biét diéu ban ngu y khi ban noi "séng bang trai tim".
Hau hét mdi quan hé cda t61 vdi moi nguoi toi da hét stre
that vong cho ré'mg nhing diéu tao nén nhﬁ:ng mdi quan hé
dang tin dang bién mat. That dang ¢ mot vai truong hop,
ban than t61 khong c6 n6. Nhu thé moi viéc cudi cing tién
trién t6t dep; mot vai su viéc di sai. Nhung bay gio toi
dang nhan thirc nhiéu vé nd. Tuy thé d6i v6i mot s6 ngudi
tinh ban xay ra that ty nhién; vi dy, n6 that dé dang cho toi
duoc quan hé véi ban.

To1 hy vong cd hai ban déu that su bao dung va trung thuc
v6i nhau. Khong ¢ su viée nhu 14 "ho d sdng hanh phiic
mai mai. S& ludn ludn cé nhitng van dé khong nhu ¥
mudn; chung ta chi can hoc hoi dé giai quyét mot cach
khéo 1éo.

Thét can thiét dé co mot sb van dé. Sau khi cac ban da
cung nhau vugt qua thoi diém kho khan véi sy sau sic va
kién nhin céc ban tré nén gan giii hon, cac ban hiéu nhau
nhiéu hon. Sy hiéu biét 14n nhau d6 tao nén moi quan hé -
cang y nghia va lau dai. Riéng tinh yéu van chua du. Su
hiéu biét vé tinh cam 14n nhau, uéc - mong, mo udc, sg hai,
hy vong v.v...déu rat quan trong. B4 me ching ta yéu
thuong ching ta. Lam thé nao chung ta c6 thé quan hé véi
ho?

Céc ban rit may man biét y 'y nghia nhiing gi dé yéu thuong
nguoi khac. Toi khong biét vé tuong lai, nhung t6i tin tinh
yéu cua anh danh cho ¢6 ta dd mang lai nhiéu sau sic va y
nghia cho cugc doi cua ban. T6i nghi rang duy nhat diéu
do cling du cho mot phan doi. Nhiéu nguoi da song va
chét ma khong biét diéu gi co ¥ nghia de yéu thuong diu
dang. Du rang ho hat nhing ca khiic vé diéu nay.

Ho noéi rang chim son ca dam xuyén qua
...rc n6 voi mot cay gai nhon

Khi n6 hot 1én bai tinh ca ciia minh
Tat cd moi nguodi ching ta cling vay



Con cach nao khac nita dé chung ta nén hat? (Kahlil
Gibran)

Rét vui suong blet rang cd ta va ban bay gio rat tm giao.
Hiéu biét cudc sébng mot cach thyc té - tim cam xc,
nhirng kho khin cua co ta trong su chdp nhan ban va nudc
My va sy mau thuan trong long c6 ta. Néu nhu co ta c6
bat ctr didu nao (hau hét moi ngudi deu c6 sy mau thuin)
ban c6 that sy hiéu duoc su sau kin vé con ngudi cua cd
ta? Ban co biét cam nghi thé nao vé con ngudi cua co ta?
Piéu gi néu co ta s& khong lay anh?

biéu gi tao mot mbi quan hé that su dﬁy suc séng, thoa
man, ton tai, song dong va khong phai chi 1a thong I¢.

Ban da viét "toi can b ta rat nhiéu..."nhung ban can gi?
Cau hoi do rat quan trong, va khong ai co6 thé cho ban cau
tra 101 d6i véi didu d6. Ban phai nhin sau vao ban than d6i
véi cau tra 1oi.

Su két hop ctia nhiing tréi tim - su hiéu biét sau sic va
theo tryc giac cia nhau; mot mdi giao cam (khong bang
101); huyén nhiém, vuot qua kha nang ciia tat ca cac ly 1&;
mét sy nhan biét that rd rang hai nguoi muén cung nhau
dugc tai sinh, yéu thuong, chdm soc va giup d& nhau: biét
duoc sy hiéu biét giira hai ngudi s& phat trién va phat trién
cho t6i1 khi tam ctia ho hoan toan trong sach; khong s¢ hai,
khong bi an va mdt niém tin hoan toan, khong co cac tro
choi, hodc dong vai tham du, d& ton thuong. Diéu nay co
thé duoc khong?

Hay d& nghi c6 ta noi cho anh ta vé ¢6 ta - tudi tho ciia cd
ta, bd me, anh chi em cia ¢6 ta, nhitng niém hy vong, lo
so' V.v... ban noi;"nhu thé, sy ham mudn ménh liét déy thu
vi da phai nhat" va cling vdy "co6 phai boi vi nd ty minh
phai nhat? Hodc mot phan boi vi t6i dan dan thanh cong
trong su dat dugc tinh thuong ctia co ta". Cudc sdng
khong thé tiép tuc v6i su manh 1iét nhu thé, nd s& lam ban
kiét strc. Hau nhu né that don gian.



Mot vat trong thién nhién di theo nhiing chu ki. Ban
khong the tiép tuc v6i tinh cam méanh liét d6. Ou moi lac,
cudc séng cia ban s& bi nguy hlem ban s& khong thé thue
hién nhitng viéc binh thudng ban can lam trong cudc séng
cia minh. Cam giac manh liét hét sirc 4m anh. T6i khong
lam mat gia tri hodc bat ctr cach nao cho rang cam giac
manh li¢t khong quan trong. N6 mang lai cho chung ta
moét cdi nhin thoang qua vé nhimg gi c6 nghia l1a "that su
sdng dong" va no thay d6i nhimng gia tri, nhimg muc dich
cua chung ta. Cau hoi thur hai ctia ban cé thé duoc tra 101
mot cach khéng dinh. Ban c6 dugc sy cam mén cua co ta.
Nhu thé ban khong con phai ban tdm vé viéc dat duoc no;
diéu d6 1am ban cam thay that tha vi, nhung diéu d6
khong c6 nghia tinh y€u cta ban danh cho ¢6 ta kém hon
trude kia. Co nghia la tam ban bay gio¢ virng vang hon
(hoic tinh yéu) su khat khao bdc chay hirng hyc khong tot
dep trong mot thoi gian dai. Su 4m 4ap tham chi dbi luc
mot thir tdm tir mat meé (khong lanh lung) lai cang t6t dep
hon nhiéu; né cang chic chin va cang dp & nhiéu hon. Au,
ban s& say mé trd lai khi ban c6 dira con dau 1ong. Toi s&
cho diéu do.

Khi ban c6 con hiy dé t6i lam ban véi no, nguoi ban dong
hanh, ban cung choi dua. Hay dé t6i gitip nd hiéu biét vé
thién nhién, cudc séng va vé ban than no.

Mot mdi quan hé khong lanh manh can duoc két thuc.
Néu ban khong thay ddi, ban khong séng tron ven. Bét ctr
didu gi ma cudc doi phai co sy can thiét thay doi. Khong
thay d6i c6 nghia 1a chét. Nhu vay ddi v6i mot tinh ban 1a
mot sinh vat séng, né phai ludn luén thay d6i. Hau hét
chung ta khong cam thiy sinh dong boi vi ching ta so
thay d6i (di vao su vo danh) chiing ta khong mubn mao
hiém.

Trude khi ban doan trir sy chap thil (bam viu) véi ai hodc
bat cr diéu gi hdy nhin vao su chép thu trong tim. Hiéu
dugc su chap thu thi rat quan trong. Chi ¢6 su hiéu biét
sdu sic vé su chap thu mai c6 thé giai thoat tam khoi diéu
d6. Néu ban budc tdm phai doan tru sy chap thu ma khong



that sy nhin théy duoc ban chit cia nd, nd sé quay tro lai
som. Nhan thirc 1 rang va hiéu biét sau sic 1a cach duy
nhét dé vuot qua nd. Sy x4 bd bi bét budc (khéng bam
viu) 1a khong phai 1a sy x4 bo that su.

Hau hét moi nguoi da truong thanh trong mét vo boc
khéng nhin thay, khong thé hiéu duoc chung quanh ho dé
bao vé ho khoi bi ton thuong, va ho tim kiém tién bac,
chtrc vu, khoai lac, ma tly, rugu va tinh duc phan dong vi
khong c6 ai yéu thuong ho va hiéu biét ho sau sic hon.
Qua lo so thi khong thé bao dung va d& ton thuong !

Co thé ¢6 tinh yéu bi bét bude (hoac gia tao), su thuong
x0t, su bang 1ong, su nhun nhuong v.v...dang sau tinh yéu
bi bit budc, va nhiin nhudng, ciing ¢ thé co (va hau hét
cac truong hop déu c0) san han, s¢ hai, kiéu hanh. That
quan trong dé chung ta nhin thay san, tham, kiéu hanh
v.v...nhan thirc dugc hoan toan c6 nghia 1a c6 thé doan trir
toan bo.

To1 cling c6 nhiing kho khan tuong tu trong sy quan hé
v6i moi ngudi. Toi nhan thay hau hét moi nguoi déu hoi
hot. Boi vi toi 12 nha su t6i co thé tranh xa nhiing ngudi
t6i khong thé khoan dung, nhung chung ta 1a con ngudi
(nhirg con vat ¢6 xa hoi); chung ta khong thé sdng mot
minh, ching ta can sy quan h¢ cua con nguoi, va chung ta
dang song trong mot thé gidi & noi day hau hét moi nguoi
rat thiéu chanh niém, ich ky, vo tinh, ngu dét, kiéu hanh,
ganh ty v.v...

Nhu thé mot nguoi sau sic va thong minh chic han phai
c6 su dau kho khi tiép xtic voi nguoi khac. Sy bao dung
va hiéu sau sic moi nguoi thi rit quan trong. Doi khi ban
phai nhic nhé ban than bang nhimng diéu duc Phat day:
"Puthujjano ummattako" (nhitng nguodi mé ddm tran tuc)!

Ban dang quan hé v6i nhitng nguoi dién cudng. Con
ngudi trudng thanh nhung ho khong nhét thiét déu chin
chin! Nhu vay la ban dang quan hé véi nhiing daa tré
khon trudce tudi. Boi vi ban khong thé tranh dugc nhiing



ngudi nhu thé, hiy cb ging tim mot phuong cach dé quan
hé v&i nhitng nguoi co tri tu¢ va nhan tur.

Khi ban khong c6 nhiing trong dong voi ngudi khac, ban
khong thé chia xé bat cir diéu gi voi ho. Ban cam thay nhu
mot nguoi la. Néu ban mudn c6 thém ban bé hiy xem néu
ban c6 diém tuong déng v6i ho. Néu ban quan tam ho ho
s& cam thay gan giii ban.

Hay hoc cach lang nghe moi nguoi ma khong phan xét.
Ban khong can phai giai quyét cac van dé cua ho. Hay
rong luong va tir té.

Co su mau thuan véi moi nguoi la diéu chdn nan. Ham
muon sy kinh trong, cdm thong va kinh mén ctia moi
nguoi la mat sy tu tung.

Néu co kha nang hay tranh viéc li€n hé voi nhimng ke
ngdng cudng; néu khong dugce, hiy can than dimg nghe
theo nhig 101 sai trai cua hg. Nhung cling dimg gay méu
thuan v0i ho. Chung ta dang song trong mot thé gisi dao
dién. Néu mot nguoi quan hé voi nhitng ké ngdng cudng
khong sém thi mudn ciing s& gap rac roi. Hau hét moi
nguoi khong chip nhan dic Phat ngudi chang bao gio dwa
ra nhitng 101 khuyén sau xa; nd1 mdt cach nghiém tuc.

Pung, "asevana ca balanam" (khong quan h¢ vdi nhirng
ké ngdng cuéng). Hay nhan biét ho va tranh xa ho, nhung
dung 1am cho ban than minh cam thay kho chiu phai nghi
ngoi qua nhiéu vé ho. Giéng nhu viéc tranh xa nhiing con
ran doc; tranh nhitng ké ngdng cudng. Nhung diéu gi lam
cho nguoi d6 ngdng cudng?

Néu ban c6 thé tim duoc mot ngudi ban tét, hiy song
cung ho; néu khong, hady song mdt minh. Khong c6 tinh
ban v&i mot ké ngdng cudng.

Khi t6i con nho, t6i nhan thay mdt ngudi hau hét déu 1a
dao duc gia. Picéu nay lam t6i kho khan d¢ dat niém tin
vao moi nguoi; nhung do 1a céai ban chat con nguoi du toi



c6 thich hay khong. Chap nhan hodc tir bé né. Thinh
thoang ban tinh c¢ gép dugc mdt nguoi khong dao die gia
ma con thanh that, va boi vi nhimg ngudi nay that hiém
hoi, ho that qui bau.

Hau hét moi nguoi theo dudi tién bac, danh vong, dia vi,
lac tha v.v...thdm chi ngay ca nhiing nha su. Rét co it
nguoi nhiét tinh tim kiém chéan 1y va an lac. Mot sO ngudi
dung thién nhu 13 mot sy thay thé cho ma tiy. Ban c6 kho
chiu vé diéu nay khong? Sau d6 ban co thé khé chiu cho
toan bd ph?m do1 con lai caa ban.

Tbi rat hanh phuc vi van c6 mot sd nguoi trung thuc, that
tha v.v... hay c0 tim khia canh sang choi cia moi nguoi.
Ho khong t61 t€ nhu ho da c6 thé, ho con toi t€ hon nira!

Moi ngudi déu t6i té. Sau khi chiing ta dd chap nhan diéu
do, chung ta that sy c6 thé cam thay dieu do khi chung ta
thay dugc mot vai diéu tot noi moi nguai.

Duong nhu dbi véi t6i ban gia dan hon nhiéu, tim 1y, hon
hau hét nhitng ngudi cung tudi véi ban. Nhur vy ban
khong hoa hop v6i ltra tudi ctia ban. Ban c6 biét rang
nhitng nguoi thong minh cyc ky gap phai mét thoi gian
vat va khi thyc hién nhitng cong viéc hon 1 ngudi binh
thuong.

Béi vi nhiing gia tri ciia ban that khac biét voi nhiing gi tri
ctia nhitng ngudi chung quanh ban, ban mau thuan véi ho,
diéu nay that hoan toan ty nhién. Trudc tién nhat 13 hay
tim hiéu ban chét cta tit ca cac van dé. Pdi khi hiéu duge
van d¢ 1a giai quyét duoc phan nita cac van de.

Ban can mdt ngudi tin tudng | dé n6i vé nhiing gi trong tam
cua ban, dac biét la nhimg diéu phlen mudn va lo lang.

D6i khi toi nghi rang ban cam thay c6 don trong mot
thanh phd dong dic. Ban dang song xa gla dinh, doi luc
ban cam thdy can mot ai d6 gan gii, nguoi khong lgi dung
ban, ngudi hiéu ban, sy dau tranh va ndi dau cta ban.



Ngay nay nguoi ta that khdé ma tin trdéng mot ai ngoai gia
dinh. Nhung t6i nghi ciing c6 nhitng nguoi t6t khap thé
gidi. Ban phai tim hg. C6 ai d6 trong vong ban bé cta ban
tir té va dao dirc?

T6i hiéu ban dang phai trai qua diéu gi va t6i da c6 nhiing
kinh nghiém tuong tu ban. Phan khé khan nhat 1a quyét
dinh. Sy dau kho sé& lanh manh sau mot thoi gian t61 da
song v6i qua nhiéu su s¢ hai, dau don va toi 11 trong
nhiéu nim, nhung bay gid nhitng diéu d6 da thanh qua
khtr. Mot ngdy nao d6 toi s& ké cho ban cau chuyén vé doi
cua minh.

Ban can mot thoi gian dé phuc hoi nhiing gi da lam ton
thwong mdi quan hé da gay cho tim cua ban. Hiy giit
chanh niém va thanh than hon. Tam cta ban da phan tng
that lau dai trong sy chan nan nhu thé d6, diéu nay sé can
nhiéu su chanh niém va kién nhin dé quén di nhitng hanh
dong va nhiing phan tmng quen thugc. Khong dat thanh
van de mat thoi gian bao lau; hay kién nhan va gitr ban
than tt dep. Khong bi ép budc doi thay, ngudi ta can phai
hoan hi v6i diéu ndy. Pham cach ctia ban ciing sé& thay doi.

bicu toi t€ co thé xay ra doi voi mdt nguoi 1a mat di long
tu trong.

Ban noi, "nhiing gi ma gido phap con ton tai duy nhét &
mot noi chan ngét nay trong khi cac vi su tot va nhiéu
nguoi & Mién Dién". Nhin su viéc theo mot quan diém
khac, ban c6 thé ndi "gido phap that tuyét voi co that
nhiéu nguoi ban tt, nhitng vi su t6t nhu 1a nhitng ngudi
ban cao qui & Mién Dién."

Trén thé gii khong ai chi co mot doc nhat mot ngudi ban.
Pugc yéu thuong vo diéu kién 13 nhiing gi chung ta that
su can dén, nhung chiing ta co thé yéu thuong ban than vo
diéu kién duoc khong?

That 1a quan trong trong cudc sdng cia mot ai d6. Co thé
tao nén mot sy khac biét. Nhung doéi véi toi...



Mot nguoi khong yéu ban than minh v diéu kién va yéu
thuong that sy vaoi bat ctr ai. Bé c6 thé yéu thuong that su
v6i bat ctr ai. Bé c6 thé yéu thuong chung ta phai tu do.

T6i c6 that su yéu thuong bat cir ai khong? O hau hét cac
truong hop, ching ta yéu thuong boi vi chiing ta qua co
don. Hy vong riang chung ta s& vuot qua su ¢6 don néu
chung ta that sy yéu thuong mot nguoi va nguoi do thé
that su yéu toi. Trir phi chung ta c6 thé chap nhan sy ¢6
don va chip nhan sy ¢ don ctia ngudi khéc thi ching ta
khong thé that su thong cam cho nhau. Mdi nguoi chung
ta thi hoan toan c6 don. Chung ta hiy chap nhan su c6
don ctia minh, va ding tim cach che dau hodc trén chay
no hoac tim cach vuot qua nd. Chung ta s€ mai mai co
don. Chi trong nhitng khoanh khic ngan ngii khi chung ta
quén di ban than chiing ta tam thoi thoat khoi dugc su co
don nay cang nhiéu hon. C6 rét it ngudi c6 thé dén va
hiéu dugc ching t6i. Gitta mdi con ngudi ¢6 mot khoang
cach biét tu tudng 16n vé su hiéu 1am.

To61 c6 nhitng ngudi ban yéu thuong va kinh trong toi,
nhung ho khong biét t6i 13 ai hodc hiéu t6i nhu 1a mot con
ngudi. Ho khong thé biét t6i s& khong dd 16i ho vi ho
khong biét t6i 14 ai. Ho yéu nhitng hinh tugng cua ho nghi
vé t6i, 1a mot hinh twong gia tao. Nhung t6i ¢ biét toi 1a
ai? Nhiing gi t6i nghi vé tdi ciling 1a mot hinh tuong ctia
tam minh. Tt hon hiy giit chanh niém ting sat na ma
khong c¢b gang tim nhiing cau tra 15i cho nhitng ciu hoi
nay. Chanh ni¢m la noi nuong ndu cua toi.

T6i biét nguoi ta co don biét bao; toi biét ban co don thé
nao; boi vi toi biét minh c6 don nhu thé nao. Tdi da hoc
hoi dé séng yén lang, an lac, va cd don, nhung t6i danh
gi4 cao su thong cam gilra ngudi va nguoi.

Toi dau kho that nhiéu va trd thanh mot nha su.

T61 dau kho hon nhiéu va t6i1 tré thanh mdt con nguoi.



That kho khin dé c6 duoc mot ngudi ban. Mot nguoi ban
1a nguoi khong thao tung ban; nguoi lang nghe va hiéu
biét; nguoi c6 thoi glan ling nghe ma khong ngat 101 hodc
lo 1a; va lang nghe v&i su cht ¥ va sau sic. Hau hét moi
nguot diéu dang tri, khong chanh niém, va bat hanh; ho bi
cac van dé chi phdi.

Néu ban khong an lac, 1am sao ban c6 thé léng nhge?

T6i biét c6 nhiéu ngudi rat chan tinh; ho da cho toi vé
cudc sdng va nhirg cam nghi ctia ho chua bao gio ké cho
ai, va ¢ trong mat vai truong hop ho da ké cho toi nhiing
van d& ma ho chwa bao gio trude khi suy nghi chin chan.
Chi khi t6i hoi ho thém nhiéu cau hoi dé 1am sang t6 mot
s6 diém ho that su bit dau nhin vao tAm/tim long cua ho
that sdu sic va dbi véi su ngac nhién cua ho, ho bt dau
nhan thirc nhitng sy viéc ho chwa nhéan thiy trude day.
Chung ta khong che day dugc ban than minh thét t6t. Hau
hét moi ngudi déu chia r&; ho khong c6 toan bo. Néu ban
khong tron ven ban khong thé trudng thanh. bé duoc tron
ven ban dirng nén phu nhan hodc bac bd bat ¢t diéu gi,
bat ctr ¥ tudng hodc tinh cam hodc ¥ kién, khong dat
thanh van dé ho c6 thé khong chap nhan minh 1a gi.

Vi thé tir nhitng su cam nhan véi nhitng ngudi toi biét
réng ngu:(‘yi ta 6 don, tham chi nhﬁ’ng nguoi dang song
vdi gia dinh cua ho, va mot 5O voi  nhimng dai gia dinh; sy
¢ don khong bién mat boi cé nhidu nguoi xung quanh
ban, sy ¢6 don khi khong c6 sy hiéu biét sau sic cung voi
su chip thuan. Tham chi nhiing thanh vién trong gia dinh
khong hiéu va chap nhan nhau. C6 qué nhiéu sy danh gia
va hiéu nham ngay trong cac thanh vién cua gia dinh.

Nguon gbc clia van de nam trong sy khong biét va khong
hiéu mot nguoii sau sic va chap nhan nguoi do. Chung ta
ludn ludn tir chdi nhitng khia canh ciia ban than. Co thé

chung ta yéu va kinh trong ban than vo diéu kién khong?

Nhu thé, trur phi bjﬂl biét duge ban than minh sau séc (va
dieu nay khong de dang) khong con phuong cach dé giai



quyét van dé nay. Hau hét chiing t6i cAn mdi quan hé boi
vi ching ta cam thdy c6 don. Mdi quan hé 1a mot phuong
tién dé vuot qua sy c6 don khong dat két qua, mdi nguoi
chung ta déu mong doi mot ai d6 ¢ thé 1am cho chung ta
bot ¢d don. Méi quan h¢ la phuong tién dé dén mot su két
thiic luén luén cham dut bang ndi thit vong. Chay trén
ndi ¢ don. D6 1a didu ma chung ta luén ludn thye hién ¢
moi ltc. Chung ta khong c6 thoi gid cho nhitng viée khac.

M6t khi ban ¢6 mét sy hiéu biét sdu sic ban than cudc
séng cua ban c6 mot su thay ddi méi; va diéu d6 can mot
ngudi ban tdt nguoi hidu biét sau sic v6i ban than; nguoi
cam thiy bang 1ong ban than ciia ho; ngudi khong ngai
nhan théy su viéc ho 1a nhu thé; nguoi quen thuoc nhan
théy su viéc ma hau hét moi nguoi gia vo khong co ¢ do.
N6 gidng nhu viéc phong siu vao dai du:orng ban nhéan
thay nhimg sy viéc ma ban khong bao gio tudng tuong
dén - nhimng hinh dang do tudng cling nhu mau sac, mot
didu gi dep dé mot diéu gi xau xi !

Nguoi ta tim kiém hong ngoc khong nhin thay kim cuong
boi vi kim cuong khong c6 mau. Du rang vién kim cuong
thi khong c6 mau sic va né lai 1ap lanh (mac du kim
cuong nhan tao ¢ mau sic)

Tt hon ban gitip d& moi ngudi véi mot kha nang it nhat
ma ban ¢6 thé boi vi ban ¢ thé 1am diéu d6 khong co
nhiéu thoi gian va nd luc, nhu thé ban khong bi chan nan
hodc kiét strc. Néu khi ban ¢6 thé, thinh thoang thuc hién
mét chit (nhung khong luén ludén nhu thé) néu ban thuc
hién t6i da theo kha nang cua ban, chang may chéc ban sé&
cam thiy rang ban khong thé tiép tuc thuc hién né duge
nita; nd trd nén qua nhiéu.

Ban néi, "Sayadaw, nguoi ta that la lung. Khi ban tbt vai
ho, ho sé& cho 1a ban dung, ban ting 13 xau xa v&i ho".
Khong, ban khong timg xau xa v4i ho. Ban chi cin mot
gid1 han dat khoat véi diéu ban c6 thé lam, vai ban c6 thé
lam dugc bao nhi€u. Ban phai n6éi véi ho gidi han cia
minh va phuong cach ban mudn danh cho ngay ciia ban.



Néu ban khong bao cho ho, lam thé nao ho co thé biét
khong? Ban c6 mong dogi ho biét nhu ciu cta ban ma
khong noi cho ho. Ho cang tré nén quan tim hon ve
nhing gi ho can, chir khong phai nhimg gi ban can. Nhu
thé ban phai cho ho biét, ban phai yéu cau.

Néu ban khong noi cho ho vé gidi han cta ban ho s€ doi
hoi ban cang ngay cang nhiéu, va cudi cung ban cam thiy
bi khai thac va ban s& phan ing véi su that vong, ma nd sé
tao nén sy huy hoai mbi quan h¢ cua minh v6i nhiing
ngudi d6. Toi ludn ludn nodi véi moi ngudi vé gidi han cua
t61, tham chi d6 1a mot diéu gi vé gido phap.

Nhu thé néu ban di dén mot noi khac, ngay tir lic dau dat
ra mot gidi han, c6 mot chuong trinh nghi€ém ngat. Qua t6t
dep, ban tan di¢t duoc nhu:ng gi ding cay. Ban cham dut
su thu han v6i nhiing ngu(n ban da théa mén cho ban than
ban qua nhiéu. Tt cd moi nguoi, bao gdom nhing thanh
vién trong gia dinh cta chung ta, mong moi rat nhiéu noi
chung va ho cho chung ta la diing.

Chéng c6 mot ai quyén luc 4p budc nao véi ban trir phi
ban trao quyén cho ho. Ban cho phép nguoi ta lam ap luc
trén tam cua ban. Bay gio ban khong san long dé ho gay
ap luc véi ban, ho khong con quyén luc va khong c6 mot
ap lyc véi ban. Ban khong théy ho c6 thé so hai khi khong
¢6 quyén luc va y lai nhu thé nao khong? Ho s& cu xir nhu
nhitng nha vua, nhitng hoang hau néu ban dat ho 1én ngai
vang, nhung néu ban ha bé ho Xuéng dét, ban sé& théy ra‘ing
ho giéng nhu nhirg ngudi khac- khong quyén luc, yéu
dudi, 1o so, v lai va co don.

Khi chung ta doan trtr dugc sy ty ton, khi chung ta bo
duogc su tu vé, ching ta that sy nhan ra chung la ai, toi
khong khéc gi ban nhiéu.

Ning lyc that sy dén tir hiéu biét ban than

"Su phé truong that vé ning luc thi bi go bé" (Aristotle).



Nguoi dan trao quyen Irc cho nguoi 1am tong théng. Nhu
thé tong thong c6 quyén luc.

Pung dé nguoi ta loi dung ban. Khi ban bi nguoi ta loi
dung, hiy tu bao véi ban than rang d6 1a cai gia ban phai
tra dé tim hiéu c6 phai mot nguoi nao do sé loi dung ban
hay khong & lam cach nao khac dé ban c6 thé chic chin
vé didu d6?

Rung tre lay dong va nga nghiéng khi gié manh dén. D6
thira cho ai? Gio hay ring tre? Toi da doc mot s6 sach
hay, viét thu cho bé ban ctia minh, va ¢ giit chanh niém.
T61i thoa thich ¢ noi déy - yén lang va an lac; bau troi
xanh va mdy tring cudn cudn; chim choc, cay rung. Toi
budn ma lai con nhé con gai minh rat nhidu; c6 di thanh
muc tiéu cudc séng clia minh!

Nhu thé ban biét, luon ludn c6 diéu nay didu no. Rat kho
ma soéng cho ban than. Chuing ta can mot dicu gi (mot Iy
tuong) hodc mot ai dé song cho ho. Ngay ca mot an si
cling c6 mot Iy tuong dé song.

Nay ban than mén, t6i hy vong s& gap ban mot ngay nao
d6. Khong biét khi nao sé dén ngay d6. Ban sé& thay doi va
t6i s& thay d6i. Nhu thé chiing ta dimg that vong khi
chung ta nhan ra sy khac biét nhau. T61 cdm théy OK
mién 1a chinh ban than that su cua ban; va ban s& nhan ra
t6i gidng nhu thé.

T6i chic chan c6 mot diéu: Toi khong co bt ctr quyen luc
nao dé thay doi bat ctr ai. Toi khong quan tam dé lam diéu
d6. Toi s& khong bao gio trd thanh mot vi thay tinh than.
Néu nhur t6i chua tro thanh bat ctr cai gi, toi s& tro thanh
mot ngudi rat don gian, va toi ciing hy vong minh nhun
nhuong.

T61 danh gié cao rat nhiéu vé tinh ban. C6 mot s6 diéu
that kho cho t61 dé dut bo ngay bay gio. Toi s€ co gang
gilr tam tr va doan trur sy chap thu.



Ban 14 ban cua toi. Diéu d6 c6 di Iy do dé chia xé nhiing
tinh cam sdu sic cta minh véi ban duge khong? Xin vui
1ong dimg nghi rang ban khong xtng déng vi né. Toi hy
vong ban s& hiéu.

T6i da sdng voi ban 1au dai, va t6i nghi t6i biét mot didu
gl 6 vé moi ngudi boi kinh nghiém 1au dai cua toi véi su
lién hé v6i ho. T6i nghi toi biét vé ban va hiéu ban mot
phan nao d6. Néu né tét véi ban, toi sé tiép tuc ké cho ban
vé nhitng tinh cam sau kin nhat cta toi.

Neéu nhu t6i ¢ bat cir 161 song dac biét nao, sau dé ban
cling phai dac biét & mot so tinh cach dac bi¢t nao do la
ban cua toi.

Co6 mdt sy mong ngdng, khat khao trong 1ong toi.
T61 deén véi ban. Ta6i bict ban dang dén véi toi.

Nhung t6i khong thé dén voi ban. Mot diéu gi d6 1am
cach biét chiing ta. Diéu do6 1a gi?

T6i cam thdy gidng nhu c6 mét sy trong ving trong long.
T6i dang song nhung t6i khong cam thay that sy dang
song

Lam sao t6i c6 thé cam thay séng ma khong diéu d6?
Lam sao t6i c6 thé toi v6i ban ma khong co diéu do?

Chung ta xa cach phai khong? Nhung ching ta khong
biet.

biéu gi dang that su lam chung ta cach biét?

Chi sau nay toi kham pha ra diéu d6 t6i khong c6 né.
Tbi van thuong co nd

Va toi da danh mat n6

Tbi khong biét minh di danh mét no.



Nhung t6i ludn ludn biét ring d6 1a mot diu gi dang thiéu
vang

Khéng c6 sy sdng trong cudc doi cia toi.
T6i cam thay bé tic.

Véi tat ca moi gia

To1 phai tim no lai

Khong ¢6 né cude doi khong déng song

That dién r6 toi di xao lang diéu d6 va thay doi toan bo
than, tam cua toi.

Huéng dén nhitng dicu hoi hot nhuy thé.
Bay gi¢ 1ong t61 dang thén thirc.
T61 da song that gia doi.

Thét 1a phi pham néu tat ca cudc doi minh lai song nhu
thé nay. )
V6 nghia biét bao!

T6i ¢6 thé vuot qua diéu kién sai Jam ctia minh khong?
Tbi ¢6 da cam dam dé vuot qua diéu dbi tra nay khong?
T6i ¢ thé sdng mot cude sdng lanh manh va co y nghia
dugc khong?

T6i ¢6 du lanh manh dé tré thanh lanh manh nita khong?
Pé trd thanh mét con nguoi that sy hoan hao 14n nira dugc
khong? (Sayadaw U Jotika)

C6 mot lan t6i da ting lo ngai danh mat ngudi ban cia toi
boi vi sy thay d6i, sy hiéu biét va nhitng gi tri. Nhung,
dan dan, bay gio t6i c6 thé chp nhan diéu nay. T6i phai
that long v6i ban than.

Bay gio n6 trd nén mot 1¢ thuong. Khong con nhiét tinh
ntra

T6i nhé né nhu thé ndo.

D3 o sy thay dbi. Pa c6 niém hy vong

ba c6 mot su lo lang diéu do no s€ khong dén véi toi.
ba c6 mot sy buodn chan tuyét vong. Cude song that manh



liét.

Tham chi sy dau dén dit d6i, mot ndi dau dén manh liét, é
ché
Trong 10ng t61 that v cung y nghia

it nhat n6 da mang lai cho t6i mot vai y nghia véi cudc
sdng ctia minh.

Hoan toan tir bd, hoan toan doan trir mot su hiéu biét dﬁy
du, va mot su chap nhan hoan toan.

Mong moi cho hai két hop thanh mot.
Mot céi gi d6 hon nhién, khong chuan bi hodc khong tinh
toan

Khi toi dat duoc diéu d6 t6i cam thay gidng nhu mot diéu
gi mat mat )
Do 1a diéu gi dang mat mat

T6i biét. Nhung t6i khong thé dinh nghia no. 7
Do co6 phai 1a mot dieu nao dé6 ma chung ta chi c6 thé mo
veé phéi khong?

Khi né vuot qua khoi tim tay cta t6i. N6 khong co vé
hoan hao

Khi né & trong vong tay ctia minh, mot diéu gi dang mat
mat.

Chi 1a 4o giac.

Chan thanh cam on Ty kheo Thién Minh da gui tang
phién ban dién tur (Binh Anson, 01/2000)
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