Nhirng Van Bé, Ban Chéat Va Nguyén Nhan Caa Van Dé (Tién si Sri Dhammananda)

Cac muc sé trinh bay

- Nguyén Nhan Nhirng Van Bé Caa Chung Ta la Gi?

- Mét S6 Nhirng Van Pé Cua Chung Ta La Ty Nhién

- con nguwdi cé 1dng tham mudn nhiéu hon (cac chung sanh khac)

- 40 twdng cla chung ta cling tao ra nhirng van dé

- chung ta phai biét mirc dd nhirng van dé ctia minh

- chung ta tao ra thién dwdng va dia nguc cho chinh chung ta

- cudc doi khoéng bao gi®r hét khd

- thé gian la mét bai chién trwdng

- con nguw®i phai co trach nhiém

- nhitng nhwoc diém cua con ngudi

- chung ta dang tra gia nhw thé nao?

- cudc chién that bai

- nhirng lgi ich cla s tri tuc

- ban chéat cia tam

- hay séng mét cach binh thwdng va vui vé

- duc lac va hanh phuc

- nhirng diéu phi ly

- nhitng van dé trong thoi hién dai

- nhitng van dé & mdc ca nhan

- cang thang (stress) la mét chirng bénh ctia nén van minh

- dwong dau véi cang thang

Nguyén Nhan Nhirng Van Pé cua Chang Ta la gi?

Con ngudi sinh ra ma khéng phai déi dau véi nhivng van dé trong
cudc doi la diéu khéng thé co. Chinh do khéng hiéu biét vé nguyén
nhan cta nhirtng van dé ma chung ta bi vwéng mac vao di moi thiy
rac réi tlr luc sinh ra cho dén luc tan hoi thd. Bic Phat khuyén
ching ta néu mudn vwot qua nhitng van dé thi can phai hiéu ban
chéat va ngudn gbc cla no.

btre Phat cling khuyén ching ta nén suy gam dén muc dich cudc
hién hiru ctua chung ta va co gang dé kham pha xem vi sao ching ta
phai duong dau voi qua nhiéu van dé nhuw vay Thuec té thi khéng cé
nhirng van dé trong thé gian nay nhwng do 1am 1an cai “khéng thuc



Nhirng Van D&, Ban Chat Va Nguyén Nhan Caa Van bé (Tién si
Sri Dhammananda) Cac muc sé trinh bay

- Nguyén Nhan Nhirng Van Bé Caa Chung Ta la Gi?

- M6t S6 Nhirng Van Bé Cuia Chung Ta La Tw Nhién

- con nguoi ¢6 long tham mudn nhiéu hon (cac ching sanh khac)
- 4o twdng clia chung ta ciing tao ra nhirng van dé

- chlng ta phai biét mirc dd nhirng van dé cda minh

- chung ta tao ra thién dwdng va dia nguc cho chinh chung ta
- cudc doi khéng bao gior hét khd

- thé gian la mét bai chién trwdng

- con ngw&i phai coé trach nhiém

- nhi*ng nhwoe diém cda con ngudi

- chlng ta dang tra gia nhu thé nao?

- cudc chién that bai

- nhirng lgi ich cla sw tri tdc

- ban chéat cla tam

- hay sdng mét cach binh thwéng va vui vé

- duc lac va hanh phuc

- nhirng diéu phi ly

- nhirng van dé trong thi hién dai



- nhirng van dé & mdrc ca nhan

- cang thang (stress) la mot chirng bénh ctia nén van minh
- dwong dau vdi cang thang

Nguyén Nhan Nhirng Van Dé cta Ching Ta la gi?

Con ngudi sinh ra ma khong phai doi dau véi nhiing van de trong
cudc doi 1a dieu khong thé co. Chinh do khéng hiéu biét vé nguyén
nhan cua nhirng van dé ma chung ta bi vwéng mac vao du moi thir

rac rdi t lac sinh ra cho dén luc tan hoi thé. Dirc Phat khuyén
chung ta néu muon vwot qua nhirng van dé thi can phai hiéu ban
chat va nguon goc cua no.

Plrc Phat ciing khuyén ching ta nén suy gdm dén muc dich cudc

hién hiru cia chung ta va cbé gang d& kham pha xem vi sao ching ta
phai dwong dau v&i qua nhiéu van dé nhw vay. Thuce té thi khdng co
nhirng van dé trong thé gian nay nhwng do Iam |an cai “khéng thwc

cho la thwe” hay do dem vao tdm nhirng viéc xay ra tw nhién mot
cach trdm trong chung ta da tao ra vo sb van dé cho moi ngudi va
cho chinh ban than chung ta b&i vi ching ta chwa hé nghi rang da
phan nhirng sy kién tw nhién 4y Ia tw nhién chir khéng phai vi ching
ta.

Néu chung ta c6 thé hiéu dwoc nguyén nhan cta nhivng van dé thi
khéng co ly do gi dé chung ta phai chiu dwng sv s@ hai, lo Iéng va
bat an khéng dang nhuw vay. Moi ngudi ai cling mubn séng mét cudc
séng binh yén va hanh phic nhwng cé bao ngwdi trong chung ta
thuwe sw co thé noi rdng chang ta dang séng binh yén trong cudc doi
cla minh? Chung ta mudn lam moi th& va béng moi cach kha di dé

mong c6 dwoc mdt vai khodnh khac hanh phuc, song khong hiéu Vi
sao bat cui chut hanh phuc nao chung ta cé dwgc déu qua di rat
nhanh, chang bao gi¢ kéo dai ca.



Tuy nhién hanh phuc trwéng clru van 1a diéu kha di ngay ca trong
kiép séng nay néu ching ta c6 thé ndm virng bi quyét lam thé nao
dé dat dwoc né. Do chung ta khéng hiéu biét ban chat va nguyén

nhan khé dau clia chang ta, ching ta thwdng tao ra nhivng van dé

m&i trong luc dang cd gang dé giai quyét nhirng van dé hién hiwu,
giodng nhw con su t bj roi ren thém trong tam Iw&i khi n6é ¢co ving
vay dé thoat ra vay.

Néu van dé mai 1a mot van dé nhé hon, ching ta hay ¢b gang chiu
dwng no vai hét kha nang cia minh va lam nhirng gi chung ta cé thé

lam dé bt di khé dau. Chang han, khi ching ta bi loét da day va
dau don khang khiép, ching ta di kham bac si. Néu bac si néi ching
ta phai trdi qua mot ca phau thuat, tAt nhién ching ta sé chap nhan
viéc chung ta phai chiu dwng dau dé&n nhiéu hon khi bi md. Vi rang
chung ta biét khéng con giai phap nao khac, nén chung ta quyét dinh
dé dbi dién véi van dé mai clia viec md xé dé loai trir van dé hién
tai.

Do nght rang ching ta cudi cung sé loai trir dwoc cai dau nén chung
ta quyét tam chju dwng sw dau don va kho chiu ay trong khi mo.

Theo cach twong tw, ching ta phai sén long chiu dwng mét vai van
dé hay chiu dwng sw dau d&n dé vuot qua nhirng van dé I&n dang
c6. Do 1a li do vi sao ddi luc ching ta phai dwong dau véi sy dau
dé&n mot cach vui vé.

Chung ta khéng thé vuot qua van dé dang cd ma khéng phai duwong
dau véi mot van dé khac hay khéng phai hy sinh mét cai gi do vé vat
chét hay tinh thn. Khdng thé nao giai quyét nhirng van dé ctia minh
bang thai d& ngoan cd, buwdng binh dwoc, dé 1a |i do vi sao ching ta
thworng tim sw thoa hiép va chap nhan mét chinh sach nhan nhuwong
dé 6n dinh nhiéu van dé cta chung ta. Nhan nai va khoan dung c6

thé gilp chung ta tranh dwoc rat nhiéu van dé. Néu ching ta biét ha



bt cai toi ich ky cla ching ta lai, chuing ta sé cé co may tranh khoi
nhirng xung doét, va cham, thu han va bao lyc.

DPlrc Phat da gi¢i thieu mot phwong phap rat y nghia va thuc tién dé
giai quyét nhirng van dé cutia ching ta. Tat nhién ngai khéng dé nghi

mot phwong phap chi cé tinh cach chap va van dé ché nay mot it
chd kia mét it d& lam cho chung ta cdm thay an vui trong hién tai
thdi. N6i dung hon, ngai day cho chiing ta mét cach thire dé choc
thiing vao can nguyén clia van dé va phat hién ra nguy&n nhan
chinh cua né.

Phwong phap cla ngai tham chi cling khéng phai dé giadm triéu
chirng clia van dé nhw cach mét s cac bac silam khi ho chi chira
triéu chirng clia bénh ma khong chira tri chinh c&n bénh. Chang han
Khi chung ta mac mot chwng bénh dau dau nghiém trong, chung ta
s& udng may vién thubc gidm dau va ubng xong ching ta cam thay
d® dau hon trong mét lat nhwng dé khdong phai la cach chira hoan
h&o vi con dau co thé sé quay tré lai. Nhw vay thubc men chi gitp
chung ta giam dau tam th&i ch&r khéng dit trir dwoc nguyén nhan
cua chinh cai dau.

C& cho la ching ta cé6 mét vét thwong rat dau trén nguwdi di. Sau khi
udng nhiéu loai thudc cé thé chung ta da chira dwoc no, va khi cod
nguwoi hdi ching ta cdm thay thé nao rdi, chung ta noi chung ta da
kha hon rat nhiéu. Nhwng ‘kha hon’ 1a mét tr twong dbi. O’ day né
c6 nghia rang hién thoi khédng con dau niva. Dbi véi moi viéc trén
ddi nay khi chung ta néi chung ta cdm thay tét hay kha thi chang ta
chi mudn néi cho ngudi khac biét rang hién thdi khéng ¢ van dé gi
ca. Bo la li do vi sao khi ai hdi, ‘Anh cé khoé khéng?’ chang ta néi

‘0, t6i khoé’. Tuy nhién tat ca chiing ta déu biét la ching ta khong
noi diéu do theo nghia tuyét d6i. Chung ta biét rat ro la bat clr luc
nao chung ta cling cé thé bi khon kho béi cling cai loai dau ay hay



b&i mot loai dau khac hoan toan méi. Than thé tw né tao ra mudn
van van dé. Suo6t cudc doi minh chung ta c6 gang cham séc cho tam
than nay dén do lo la ca nhirng bon phan quan trong ctia chung ta.

Song chung ta cang chdm sdéc né nhiéu chirvng nao, nhivng van dé

m&i cang quay ray chung ta nhiéu chirng dé. Co thé noi do 1a mét
tran chién bat tan.

Cé lan Birc Phat tuyén b rang moi khé dau cla ching ta la do
vuédng mac trong mé bong bong cua nhirng van de thé gian ma ra.

Nho thay rd ban chét thwe ctia cudc doi ma mot ngudi tu tap gioi
(s1la). Gi¢i hay sila c6 nghia la khép minh vao ky luat, theo mét hinh
thirc dao dlrc ndo dd. Mot ngudi ¢o tri va siéng nang sé biét cach
lam thé nao dé lan ra can nguyén cutia cac van dé va it ra cling vuot
qua dwoc mét sb trong do.

O day 16i khuyén ctia Birc Phat dwa ra cho chang ta la hay séng
thién, chuyén can va hanh déng mét cach hiéu biét néu chung ta
mudn gidi quyét nhirng van dé cua chung ta. Khéng cé phwong
phap thwc hanh nao khac dé c6 dwoc mét giadi phap cudi cung cho
nhirng van dé clia chang ta. Khi gap nhirng réc rdi chung ta thwdng
di dén nhirng ngudi khac dé xin I khuyén cta ho. Cé thé nhivng
nguwdi nay sé dé nghi chung ta di dén mét ngdi dén hay mot noi thoy

cung nao dé dé cau nguyén cac vi than. Tuy nhién day khéng phai la
céach gidi quyét ctia Pirc Phat. Ngai khuyén chung ta hay tiép can
tree tiép nhirng van dé bang cach phan tich ching va phat hién xem
chung xuét phat tr dau. Chung ta thwdéng cé khuynh huwéng db 16i
cho nhirng ngudi khac. Néu chung ta thanh that véi chinh minh
chung ta c6 thé tw minh 1an ra nguén gbc cia van dé dwoc. Hay nho

cau noi rang khi chung ta chi mét ngén tay vao ngudi khac, thi ba
ngon kia cling dang chi ngworc lai ching ta. Trong hanh ddng tét nao
cling c6 it két qua xau. Nguoc lai trong hanh déng xau nao ciing c6
vai két qua tét. * Khdng cé céu véng nao khéng c6 may va béo.’



Rac roi véi ching ta & day 1a khi chung ta gép phai mét van de,
chung ta thuwdng bi dau khd nhiéu hon do tao ra nhirng ké thu va
hoai nghi twéng twong. Tham chi chung ta di tim 1&i khuyén tw

nhirng nguoi khac dé mong loai trir van dé. Nhung ching ta khong
suy xét dé thay rang loi khuyén ma chung ta c6 dwoc tr nguwdi khac
c6 khi dwa trén nhirng tin ngwéng di doan cua ho hay trén sy tudng

twong hodc hiéu biét sai lac ctia ho vé van dé. biéu nay dac biét
dung khi chung ta nhin xem nguw¢i ta chay don chay dao di tim
nhirng nguwdi thiy béi hodc dng ddng ba cbt dé giai quyét nhivng van
dé clia ho nhuw thé nao.

Chang han khi nguoi ta phan nan vé viéc lam an that bai hoac bj xui
xép, ho c6 gang sir dung ma Iwc hay phép thuat dé cé dwoc sy may
man va thanh céng. D¢ Phat khuyén chung ta nén vwot qua van dé

theo nhirng cach hop ly va mé rong sw hiéu biét ciia ching ta chi

dirng dwa vao sy mé tin, ddng thei phai van dung hét nd lwc ciing
nhw kién thirc cia minh chr dirng phi thdi gian va tién bac vao
nhirng phap hanh v6 nghia.

Nhiéu nguoi dwdng nhu rat thich nghe theo nhirng ai tuyén bo rang
ho c6 phép thuat, than thong va kha néng chira bénh. C6 khi ho phai
tra nhirng so tién rat I&n cho nhirng ngudi nay dé dem lai cho ho

van may va su thanh coéng. Di nhién, cudi ciing thi ho cling phat hién
ra rang ho da bj danh Itra vi dau phai dé dé c6 dwoc van may hoi
nhw vay. Va do khéng dat dwoc nhirtng gi ho mong muén, ho lai deo
mang vao nguo®i nhiéu van dé thém niva. Thuc ra, ching ta khéng
thé hiéu nguyén nhan sanh ra rat nhiéu van dé cta ching ta la vi
cach suy nghft clia ching ta thuwong dwa trén vé minh vén 1a can
nguyén cua tri twdng twong va ao tudng.

Chung ta ciing khong cho phép ban than minh phét trién 16i song
Xuyén qua sy hieu biét dung dan. Vé nhiéu phwong dién ton giao cé



thé gitp chung ta phat trién sy hiéu biét d6 bai vi ton gido, nhat 1
Phat gido, giai thich rat rd6 ban chat cia con nguwoi va lam thé nao de

dwong dau véi nhivng van dé. Tuy nhién nhiéu ngu®i nghi rang tén
gido co ra chi dé cho chung ta cau nguyén hoac dé thwc hién mét so

nghi 1& nao d6 ma théi. Néu chung ta cl duy tri mét thai dd ngay tho

nhw vay, lam thé nao chang ta c6 thé mé mang kién thirc ctia ching
ta dé hiéu moi sw dung theo vién canh thich hop cta ching dwoc?

Chung ta khéng nhan ra gia tri ca tén gido 1a dé gitp ching ta co
dwoc hanh phac. Ngay nay ching ta da sap xép cudc sdng tran tuc
cua chung ta theo cach ma chung ta khéng con théi gian dau danh
cho viéc tu tap tinh than dé tim sw binh yén noi tai. Két qua la, mac
du ching ta cé thé dw di dé thod man nhirng nhu cau vat chat song
chung ta chwa bao gi& thod mén va luc nao chung ta cling nghi cach

lam sao dé co tién nhiéu hon, Iam thé nao dé cé nhiéu thd vui nhuc
duc hon ngay ca voi gia sinh mang cua nguwoi khac. Thuwe ra nhirng
lac thu Ay chi 1a phu du. Chung ta s& mét hirng thu ngay khi ching ta
dat dwoc cai ma chuang ta khao khat. Hau qua la chung ta luén khao
khat nhiéu hon nira ciing cai (lac thu) 4y va sé luén luén cdm thay
khéng thod man. Khi ching ta gdp phai mét vai van dé ching ta bat
dau cau nhau, biéu 16 tm tinh ndng gian cltia chang ta va tao ra
thém nhiéu rbi rdm, nhat Ia con db 16i cho ngudi khac vé nhirng van
dé cla chung ta.

Ngay nay ching ta nghi rdng con ngu®i & cac qudc gia phat trién
chac 1a hanh phuc 1am bdi vi ho ¢6 rat nhiéu nhirng tién nghi vat
chat, nhwng sw thue 4 vé nhiéu phwong dién ho khédng dwoc hanh
phic hon nhivng ngudi trong cac quéc gia chwa phat trién va dac
biét con 1a nan nhan cda nhirng van dé tinh than. Diéu nay Ia do ho

da tré thanh ké né Ié cho nhirng tha vui nhuc duc cua ho va do khat
khao hudng thu vat chat ma khéng cé,su phat tri,én dao duc thich
hop. Cang thang, so hai, lo I1&ng, va béat 6n lam rbi loan tam tri cla



ho. Chinh loai ri loan tinh than nay da lam dao 16n 16i séng con
nguo.

Tinh thé &y da trd thanh van dé I&n nhat trong nhiéu quéc gia cong
nghiép hoa b&i vi ho khéng biét cach gitr sw tri tic hay biét du trong
cudc sdng. Nhiéu nguwdi dau khd vi mat niém tin va dbi dién voi

nhirng khé khan trong quyét dinh phai lam gi v&i cudc sbng cda ho.

Nguyén nhan chinh cla thai do tinh than nay la tham vong va lo
lang, do sw canh tranh tao ra, cung vc’,yi ganh ty va s¢ hai. Song
nhi*rng ngw®i nay khéng chi dem lai rac roi cho chinh ban than ho

ma cling con cho nhirng ngw®i chung quanh nira. DPwong nhién
nhirng van dé nhw vay sé tao ra mdt bau khi quyén xau cho nhirng
nguoi khac dang mudn sébng mét cudc sbng binh yén. Hay nhé rang
khéng c6 con dwdng tat dé loai trir nhirtng van dé cla chung ta.

Chung ta phai co gang dé hiéu va tim ra nguyén nhan clia nhirng
van dé ma chung ta dang dwong dau. Tuy nhién chung ta cling
khéng dé bi dan lam vao chd nghi rang hanh phuc la chuyén dé

thanh twu vi thyee sy khéng co cudc séng nao ma khéng c6 nhirng
van dé. Hoac chung ta tw lam cho minh khé dau hon hoac chung ta
khong |€é thuéc vao chuyén chung ta dé cho tdm chung ta anh

hwéng dén ching ta nhiéu bao nhiéu. Ngay khi ¢ van dé gi dé phat
sanh mét s6 nguwdi lién nghi ngd rang c6 thé nhirng ngwdi khac da
ém bua hay lam phu lam phép dé quay rdi gia dinh ho. Nhuwng ho

khdng san sang thiva nhan nhiing yéu kém ctia minh dé nghf rang
chinh ho da gop phan nao dé deé tré thanh nguyén nhan cua van de.

Con nguoi séng trong tam t6i ctia vé minh do khéng biét thé nao 1a
chanh thé nao 1a ta, thé nao 1a dung thé nao 1a sai. Ho khéng biét
minh dang vung vay trong viing lay cua t6i c thé gian. Ho nghi rang
mot vai khoanh khac sung swéng phu du ma ho dwoc tho hwéng



trong d&i nay Ia thwdng hang; méc du trong thwe té, chung 1a vo
thwdng.

Do khéng hiéu su thwe hién nhién nay con ngwdi clr mai miét chay
theo nhirng lac thd phu du va ngay cang bi viwdng méc vao ching
nhiéu hon, dén dd tré thanh né & cho chang va vi vay ciing hoan
toan mu mit véi thue tai. D& dwoc la nguwdi tri gitba nhirtng nguo
ngu, c6 tinh than virng chai gitra nhirng nguwdi nhu nhwoc, kién nhan
gitra nhirng ngudi thiéu kién nhan, tinh tao gitra nhirng ngudi say,
tr bi gitba nhirng ngudi san han, 1a mét vai trong sb nhirng thanh
twu khé thwe hién trong cudc sdng clia chung ta.

Con nguoi chwa bao gi& hwdng dwoc nhirng tién bd vat chat la lung
nhw ho dang hwéng trong thdi dai ngay nay. Tuy nhién, bat chap
nhirng tién bo ky diéu &y, diéu khdng may nhat van la nhan loai dang
c6 khuynh hwéng xao 1ang hanh phuc tinh than cta né. Loai nguoi
hinh nhw d4 bj nhirng thanh twu vat chat lam cho mu méat nén nghi

rang chu nghia vat chat la tan cung cla moi thi trén doi nay.

Ho quén rang mdt minh tién nghi vat chat thoi sé khong dem lai
hanh phuc thuc suw. Hp phai cO gang tim kiém hanh phuc chan thyc
hay hanh phuc tinh than qua nhirng tén giao ho dang theo dé bo

sung cho s tim kiém hanh phuc vat chat ctiia ho. Sy an Ui tinh than
va tién nghi vat chat luén di déi v&i nhau dé dem lai hanh phuc toan
dién cho moi nguoii.

Sw suy doéi dao dirc hién hiru & khap noi. V&i hiéu qué gia tang cla
nhirng phwong tién thdng tin dai ching hién dai, ching ta biét duwoc
nhiéu hon vé sy tan nhan cta con nguwdi dbi véi con ngudi trén mot
binh dién ma tlr trwdc téi nay chung ta chwa tirng nghe néi dén. Ca
nhan con ngwdi c6 khuynh hwéng lang quén hay hoan toan phét &

nhirng nghia vu va bdn phan cta ho dbi v&i quan thé xa hoi trong dé
ho sbng. Céc té chirc thwong mai, trong cudc tranh gianh thé b?O
nhirng loi nhuan va thu nhap vat chat, dang theo dudi nhirng no Iwc



cua ho khong chut y thirc dao dirc nao ca. Ho duwdng nhw da quén
rang con c6 mot diéu cao quy khac 1a phadm gia con ngudi. Trwdc
mot tinh trang bi dat nhw vay, nhiéu ngudi quan tdm dén viéc gitr gin
nhan phadm va cac phong tuc dao dirc, da phai dau hang trong nbi
tuyét vong hoan toan khéng tim ra dwo'c mot gidi phap dé kiém ché

lobng tham qua dé cua con nguwdi va hwdng ho theo con duwdng nhan
dirc gan lién véi sy an Ui tinh than.

Con nguw¢i da chinh phuc dwoc khdng gian; tham chi ho con dang
cb gédng d& nang minh I1&n mdrc siéu nhan, song ho lai khédng c6 kha

nang dé cu x& nhw nhirng con ngudi doan chinh co long tr &i va bi
man dbi v&i nhirng ngwdi khac. Ngay nay tinh trang dang budn nay
rat phd bién b&i vi trong viéc phat trién van minh hién dai nguoi ta
da chon sai dwdng. Ho da chon di theo con dwdng phat trién vat
chat vi ngd nhan rang chi cé vat chat méi dem lai hanh phuc. Day 14
mot niém tin sai 1am. Sai lam b&i vi ho da cb tinh chon cach phét 16

|&i khuyén vo gi,é1 ma cac bac lanh dao tinh than cula chung ta da
dwa ra nhiéu the ky qua.

Trong khi chuing ta phai thira nhan rang khoa hoc cé thé tao ra
nhirng thanh qua nhanh chéng va mét bién phap tang trudng vat
chét hiru hiéu, song nhirng lgi lac c6 dwoc tw viéc hoach dac vat
chat nhw vay 1a 3o twéng va chi tén tai trong mét thdi gian ngan
ngui. Trai v&i nhivng loi ich nhét thei &y, nhirng loi ich chang ta dat
dwoc béng cach hanh theo nhirng I&i day cao quy cua cac bac dao
suw la nhirng lgi ich thudc hanh phac chon thwe, bén bi va khéng do
twdng. Loi lac vat chat khéng cé sw an Ui tinh than chic chan khéng
dem lai hanh phuc chon thyc va trwdng clru duoc.

Cling co tam linh 14 tuyét doi can thiét cho viéc nang cao tinh than
con ngwdi, dan dén sy binh yén tdm hon va hanh phuc truwéng ciru.

Néu nghién ctru lich s thé gidi lién quan dén cach cw x{r clia con
ngwdi trong qua khr, chung ta sé dé dang dong y rang hanh vi dao



dirc cia con nguoi hién dai khong bang cach cu xt&r dao dirc cua to

tién chung ta méac du chang ta ludn doi héi phai vinh danh nén van
minh cua chung ta.

M6t phwong dién quan trong khép cQa dao Phéat la viéc giai thich
nguyén nhan chinh cta nhirng van dé va kho dau ctia con nguoi.

Theo Bwrc Phat, chung ta phai dwong dau véi nhivng van dé cla
cudc doi tran tuc nay la do tham ai ich ky hién hiru manh liét trong
tam cda chung ta. Ngai chi ra cho biét c6 ba loai ai Iwc trong tam con
nguoi. DO 1a: — tham ai dbi vaoi sy hién hivu (hiru &i), tham ai dbi voi
cac duc tran (duc &i), va tham ai déi véi s khéng hién hiru (phi hiru
ai). Ba loai tham ai nay trach nhiém cho sw hién hiru ciia chung ta,
sy tai sanh cua chung ta, va hang ngan van dé ciing nhw nhirng
nhiéu loan tinh than khac.

Pé hiéu dwoc y nghia tham sau I1&i gidi thich nay ctiia Pirc Phat, né
can phai dwoc suy xét rat tri tué. Chi lic &y sy thyc chirng méi cé
thé dén. Céc triét gia va tdm ly gia ndi tiéng thé gidi cling da giai
thich vé ba lwc nay, nhwng ho dung ba t& khac. Chang han nha van
Purc Arthur Schopenhauer da giai thich ba lwc 4y nhw ban nang sinh
duc, ban nang sinh tén, va hanh dong tw sat.

Tam ly gia Ao Sigmund Freud ciing d4 giai thich ba lyc ay nhw
libido (Duc vong), ban nang (cua) cai téi, va ban nang cheét.

Chinh Carl Jung, hoc tro ItPng danh cua Freud, da nai, ‘Ttr nhirng
ngudn ban nang nay sinh moi kha nang sang tao.’

Pay 1a cach céac nha tri thire vi dai da chuan bj dé tng hd cho sw
thwe hay chan ly ma Birc Phat phat hién hai mwoi 1am thé ky trudec.

Nhwng khi ching ta nghién cru nhirng I&i giai thich cua cac tw



twdng gia hién dai nay ching ta cé thé thay rang Burc Phat da di xa
hon kha nang hiéu biét cla ho rat nhiéu.Mét S6 Nhivng Van Bé Cua
Chung Ta La Tw Nhién

Thwe sw 1a ching ta phai dwong dau véi nhivng van dé subt cudc
doi cua chung ta va khéng cé cach nao deé tranh khéi nhirng van dé

ay. Chang han, chiing ta khong thé tranh khéi bénh tat, tudi gia va
cai chét. Tuy nhién, cé mét s6 van dé la do con ngu@i tao, nghia la
ching dwoc tao ra bdi con ngudi theo s hiéu biét tran tuc cta ho

vé cudc doi. Mot sb van dé khac do tam tao vi do twdng, si mé, ngd
vwc va s¢ hai.

Nhirng méat quan binh tdm ly, ma chuing ta thwéng xem nhw sy dién
loan, la mdt van dé I&n khac. Do vi pham mét 16i sdbng dao dirc nao
doé con nguwdi lam xao trén sw binh yén va hanh phuc cta ban than

minh va ciia nhirng ngu & khac. R&i do dé cho nhirng kich thich bén
trong va bén ngoai tac dong dén tam, con ngwoi lai tao ra nhirng bat
toai nguyén, kho dau, kich ddng, s¢ hai va bat on thém nira.

Thé gian day nhirng diéu khéng vira y. Moi viéc khéng xay ra nhuw

ching ta mong mudn. Cudc doi la thé nén ching ta phai rén luyén
ban than dé dwong dau véi béat ky tinh huéng ndo bang 16ng diing
cdm. Chung ta khéng thé thay ddi hoan canh nhwng chac chan

chung ta co thé thay déi dwoc chinh minh. Néu mét viéc khéng thé

thay déi dwoc thi khéng c6 sy chon Iwa nao khac ngoai tri chap
nhan no hay gitr mét thai dd nhan nhin vui vé xem nhw do la mét
chuyén t4t nhién. Nhwng chang ta 1am thé khéng phai vi tin hay dwa
vao thuyét dinh ménh. Chung ta chap nhan nhirng kinh nghiém
khéng vira y hay nhirng diéu bét toai nguyén b&i vi ching ta hiéu
ban chét ctia doi sbng, rang moi viéc khdng thé ludn ludn dién ra co



lo'i cho ching ta. Chinh sy hiéu biét nay dem lai binh yén trong tam
hon chung ta.

Piéu nay khéng c6 nghia rang ching ta chi nén cui dau trwéc nhirng
nghich canh chung ’ga gap. Bao lau con cé mét co héi dé chung ta co
th’é thay doi tinh hudng tré thanh co lgi cho ching ta, chung ta hay
c6 gang; nhwng khi |é phai thong thuwong bao cho ching ta biét rang
chung ta dang dwong dau v&i mét viéc tat nhién phai nhw thé, khdng
thé nao khac hon, thi chung ta khéng nén lo lang vé viéc do nira.
M6t nha tho hién dai da dién ta rat tha vi y ay khi éng noi:

“Moi chirng bénh trén doi,

Co6 cach chira, hay khéng;

Néu c6, hdy tim céch,

Bang khéng, dirmg quan tam.’

C6 nhiéu nguoi gitk dwoc sy thang bang clia ho khi moi viéc dién ra
suon s’é. Nhwng khi nhirng that vong dén — lam an that bai, 6m dau,
cai chét ciia nguwdi than trong gia dinh — ho lién roi tri. Ho rat dé
sung swong hoac chan nan truwdc hoan canh. Trong khi nguoi tri
biét kiem soat nhirng phan &ng cua minh ca nhirng ltc thanh cong
1an nhirng khi that bai.

Diéu nay khéng c6 nghia rang ching ta ltc ndo ciing phai la nhirng
ngwoi U &, khdng biét cwdi dua, hay vui vé gi ca. Hau nhu trai lai.

Néu chung ta kiém soat dwg'c minh trong nhivng lic thanh cong, thi
chung ta cling co thé van dung dwoc no trong nhirng luc khén cung.
Trong nhirng Itc hoan nan ban hay nhé rang ban khéng phai la

nguoi duy nhat mac phai tai hoa. C6 biét bao nguwoi khac cling phai
dwong dau voi nhirng van dé giong nhw ban.



Tham chi cé thé nhirng réc réi ctia ban chang la gi ca so v&i nhirng
rac roi cua ngwoi khac. Sy thwe thi lam ngwéi trong cung hoan canh
nhw ban cé thé khong giai quyéet dwoc van dé, con ban, trong so

nhirng ban bé cung nghich canh, van cé thé cé dwgc cdm giac nhe
nhom.

Hanh phuc chon thue khdng thé cé trong mét thé gian ludn ludn thay
dbi. Chi can nhin quanh minh ching ta s& nhan ra sy thuc ay. Co
gia dinh nao khéng co tiéng khéc thwong cai chét clia mot ngudi
than? C6 nguwdi ndo khéng binh hoan va gia yéu? Co thé mot sb

ngwoi lac nay than va tam khéng co van dé gi nghiém trong lam.

Nhwng s&m mudn gi sé c6 luc luat vo thuwdng dat doi tay tan ac cua
no 1én ho. Va luc d6 moi kiéu hanh cuda tudi tré s& cham dut trong
gia nua, moi kiéu hanh cta sirc khoé sé chdm dut trong bénh hoan,
moi kiéu hanh cda sirc manh s& chdm drt trong yéu dudi, moi kiéu
hanh cda xinh dep s& chdm dut trong xAu xi, va moi kiéu hanh cla
trwong tho sé& cham durt trong cai chét. Khéng gi cé thé ngén can
dwoc diéu ndy — ngay ca quyén lyc cia vua chua, kién thirc hay
cua cai cling khoéng.

Vay thi thai d cla chiing ta phai nhu thé nao doi voi thé gian vo
thwdng nay? Khoc than la vo ich. Biéu do sé lam cho nhirng van dé

t6i té thém. Hiéu rd ban chét thuc sw clha thé gian cho phép chung ta
dwong dau v&i cubc song mét cach can dam hon. Chung ta hay nh¢

161 khuyén ma bire Phat dwa ra cho Nakulapita. Nakulapita luc tudi
gia, strc yéu va bénh hoan, dén tham B c Phat, Bic Phat ndi voi
ong ta, ‘' Du than nay cé binh tat, nhung tam phai gicr cho lanh manh.

Ong nén luyén tap minh nhw vay’ Hanh phuc la mét trang thai cua
tam.



Khéng phai cai xay ra ma chinh nhirng phan &ng ctia chung ta voi
nhirng gi xay ra mé&i quyét dinh mrc dd hanh phic hay khé dau cla
chang ta. Chi khi ching ta dé cho nhirng hoan canh bén ngoai
khudy déng sw binh y&n ndi tdm cla ching ta, hoan canh méi co
strc manh dé lam diéu 4y. Nhirng bién cb trong cudc doi 1a nhivng

chuyén thudc thé gian bén ngoai. Hanh phuc thudc vé thé gian bén
trong. Chinh sw phan &rng bén trong, chir khéng phai nhirng gi xay
ra bén ngoai, m¢i dang ké vay.

‘Dé thay sbng vui tuoi,

Khi dong doi ém tréi,

Nhuw bai ca ngot ngao;

Nhuwng con nguoi xtrng dang,

La nguoi co thé cuoi,

Khi moi viéc tiéu vong.’

Nhiéu nguwoi 1dm vao tinh trang chan nan va suy nhwoc than kinh vi
ho da khQng tu tap tam dé gilr dwgc sw djém tinh khi dwong dau voi
nhirng bien déng cua cudc d&i. Ho chi biét buéng thé tam cho tham
ai phat trien dé thoa man nhirng duc lac cia ho. Boi v&i nhirng
nguwdi khdng co sw hwdng dan tam linh, phat trién co nghia 1a sy lon
manh cua Ibr)g tham doi v&i cac duc lac do cac can hay cac giac
quan cung cap.

Hau qua 1a nguoi ta cling phat trién, nhung phat trién nhivng thai do
rat khéng lanh manh ma vén tao ra ganh ty, thu han, oan gian dé
cudi cung bién thanh bao Iwc. D6 1a ly do vi sao nhirtng con nguwdi vé

dao dirc da bién ca thé gian nay thanh mét bai chién trwdng. Mot khi
bao lwc phat sanh moi ngwdi lai kéu gao hoa binh dwoc mét thoi



gian nao do. Roi giai doan 4y bj nguoi ta 1ang quén di va mot cudc
bao loan ma&i bung n6 va khd dau cang nhiéu hon.

Khoéng biét rang tam khéng tu tap 1a nguyén nhan cua tat ca nhirng
van dé nay, ngudi ta budc tdi ma quy da giang kho dau I1én cho ho.

Va dé chién dau véi ma quy ho quay qua than thanh. Ho bat dau
cau nguyén va cung bai dng than nay ba thanh no dé giup dé cho
ho. N6i chung ho lam di moi cach (ngoai trir tu tap) dé& mong thoat
khdi nhirng van dé cda ho, ma nhixng van dé 4y phan Ién la do ho

tao. Bay gid thi ching ta cé thé hiéu dworc ai 1a ngudi tao ra nhirng
van dé réi chur.

Blrc Phat noi the gian nam & bén trong chung ta. Khi ban tw khép
minh vao ky cwong gi&i luat toan thé gian cling sé khep vao cwong
ky va hoa binh dwgc duy tri khéng chi cho riéng ban ma cho tat ca

nhirng nguoi qhung qqanh ban. Luc d6 khéng ai can phéi cau xin
tha lwc nira. Tot hay xau, hoa binh hay bao lyc khéng dén tir bén

ngoai. Tat ca nhirng diéu ay hién hiru do thai dd tinh than cta con
ngwoi chung ta vay.

Vé phuong dién tam linh nhirng ngwdi con non nét tin rang ho cd
thé tim ra c&n nguyén nhirng van dé ctia ho néu nhw ho kham pha
dwoc ngudn gdc cua thé gian. Pirc Phat khuyén chang ta khéng nén
ban tdm vé khéi ngudn cua thé gian vi nhirng suy doan nhu vay
khéng déng gép dwoc gi ca cho viéc gidi quyét nhivng van dé cua
chung ta.

Con Nguw&i C6 Long Tham Muon Nhiéu Hon (cac chidng sanh
khac) Trong sw khao khat duc lac con ngwi ich ky hon bat c loai
ching sanh ndo khac. Ho hwéng thu cudc sbng vat chat va budng
tha theo céac duc lac khéng nghi gi dén dén hanh phuc cla tha nhan.



Loai ngwdi hwédng thu nay thich séng 1au d& ném duwoc nhiéu lac thu
hon. Ho bdc 16 16ng khao khat ddi véi tai san, tich luj ngay cang
nhiéu cla cai va so hai tr vong vi ho khdng mudn phai chia tay voi
tai san cta minh.

Céc loai chung sanh khéac khéng c6 nhirng y twdng ich ky mudn thu
gom clia cai va chap gitr vao ching nhw vay. Cac chung sanh nay
dung nam giac quan (ngi can) chi vi sy tdn vong cla ching va séng
mot cudc séng tw nhién khéng cb y Itra ddo ké khac. Nguoi ta noi
rang chi c6 con ngu®i méi tich trir nhiéu hon nhivng gi ho c6 thé an.

Céc loai chiing sanh khac chi lay theo nhu cau cla ching. Nhirng gi
chung khéng can chang de yén cho ké khac.

‘Clia ci giong nhu nwdc-bién; cang uong ching ta cang bi khat
nhiéu hon; doi v&i danh vong cing vay.” (Arthur 'Scho‘penhouer) Ao
Twéng Cua Chung Ta Ciing Tao Ra Nhirng Van Pe Sé di

ching ta gap nhiéu van dé vi thwe ra nhirng van dé ay 1a hau qua tat
yéu cua nhirng ao twdng va ao giac cua chung ta nhieu hon. Nh¢

thwe hanh theo 1&i khuyén ctda Blrc Phat chung ta cé thé loai trov

dwoc nhirng yéu dudi nay cta con ngudi. Chang han ching ta
thuwdng kh()n’g dung tri hieu biét cQa minh khi gap nhirng tin nguwong
mé tin. Vi thé dé loai trlr nhirng niém tin sai lac nay chung ta phai co

gang cuing cb tam va phat trién long tw tin. Chi khi &y ching ta mai
vwot qua duoc nhiéu trong s6 nhirng van dé cua chung ta va trong
hau hét cac trwdng hop nhirng van dé phat sanh do ao twéng nhw

vay sé bién mat.

M6t s tdn gido cb gang chay trén thuce tai bang cach noéi rang
thwong dé tao ra moi diéu tét lanh cho chung ta va néu nhw c6 diéu
gi xau xay ra thi t6i 16i d6 hay dé cho quy str. Loai dirc tin nay dbi
v&i ngudi Phat tir khdng co6 y nghia gi ca.



Pon gian 1a phan ddng moi ngudi ching ta khéng cd gang dé hiéu
vi sao chung ta khong dwgc hanh phuc, vi sao chung ta khéng cam
thay théa man voi cudc sbng ctia ching ta va ai la ngwdi chju trach
nhiém cho tinh trang nay. Ngoai nhirng van dé chinh thudc ca nhan
chung ta phai tryc tiép chiju trach nhiém ra chung ta con tao thém
nhiéu van dé khac & murc xa hdi nhw nhirng van dé ching tdc, van
dé truyén thdng, van dé tén gido va van dé kinh té... ma von co
khuynh hwéng chia ré loai ngudii.

Nguyén nhan khién cho nhan loai bj sa sut chinh la sy x6i mén
nhirng chuan muc dao dirc va sy suy doi cia nhirng con ngudi
hanh déng v&i tdm 6 nhiém & khap moi noi. Con ngudi khéng ngot
pham nhirng lam 16i — vwon t&i nhivng muc tiéu sai 1am, st dung
nhirng phwong tién sai lam, tén vinh nhirng gia tri sai ldm. Nhirng
sai lam nay chi khién cho con ngu®i ném trai thém nhiéu ndi bat
hanh va bat 6n ma cubi cing chac chan sé dan dén toi 16i, lo 1ang, tw

han minh, va that vong ma théi. Tat nhién, con ngudi ltc ndo ciing
cO gang di tim phwong céch chtra tri cho nhitng van dé nay. Song
ho lai di tim nhirng giai phap O bén ngoal khong hiéu rang can
nguyén va cach giai quyét ciia moi van dé nam trong chinh ban than
ho.

Chuing Ta Phai Biét Mirc D6 Nhirng Van e Cuia Minh Mot cach
dé tim nguén an Gi cho ndi théng khé va b4t hanh chung ta dang gap
la so sanh mirc d6 khd dau va kho khan cdia minh véi mere do khé

dau va kho khan ma nhirng ngudi khac phai ném trai. Khi chung ta
khéng may hay béat hanh ching ta cdm thay rang thé gian duwéng
nhw dang chdng lai ching ta. Ching ta nght moi thir chung quanh
chung ta nhw sép sup d6 va rang chang ta 1a nhirng ngwdi duy nhét
phai chju canh nay. Chang ta cdm giac nhw minh dang gan ké tuyét
16. Tuy nhién, néu chung ta suy nghi mét cach hop ly va cb gang
danh gié tinh trang ctia chung ta khéng thién kién ching ta sé biét
quy nhirng gi ching ta dang c6. Chung ta thay rang chang ta con
may man hon rat nhiéu nguoi khac. Mot thoi quen tot 1a ludn ludn



gitr b&n minh mét cudn sb tay trong dé ghi lai nhirng diéu tét va
nhirng diéu xau da xay ra trong cudc ddi clia ching ta. Khi ching ta
so sanh hai bang liét ké nay chung ta sé thay cudc doi khéng ludn
ludn phan biét dbi x&r v&i chung ta.

Tom lai chung ta c6 khuynh huwdng néu bat nhirng kho khén va van
dé cua chung ta mét cach khéng can thiét. Trong khi nhiéu nguoi
khac c6 thé 1am vao tinh trang con téi t&é hon, song ho dwong nhw

khéng dén ndi lo 1dng qua mc nhw ching ta vay. Nhivng van dé sé
ludn ludn tén tai va diéu duy nhat chung ta co thé 1am la cb gang dé

gidi quyét chung thay vi lo lang va chong chat thém vao do noi thong
khé tinh than cla chung ta.

Mat khéc chuing ta phai dirt khoat gidi quyet bat clr van dé nao co
thé chung ta phai gap. Chung ta nén hleu rang chung ta da tung trai
qua nhirng tinh trang con t6i t& hon van dé nay trwdce day va rang
chung ta ciing phai chuan bi d& dwong dau véi nhivtng van dé moi
trong twong lai nira. D6 14 ly do vi sao ching ta dung biéu twong
banh xe.

Khi banh xe chuyén déng, ciing nhw cudc sbéng luén luén chuyén
dong, khéng co6 diém nao lwu lai 1au & mét vi tri nao ca. Twong tw,
cach xtr ly cudc doi cia chung ta cling khéng bao gi& trong tinh
trang bat bién. Luén nhé rang ‘Diéu gi rbi ciing sé qua di’. Bat chap
van dé cé nhu thé nao, véi tam trang sén sang nay ching ta sé som
lAy lai niém tw tin va cé thé dwong dau ciing nhw gidi quyét bat cr

van dé gi xay dén cho chung ta.

Chuing ta phai nhan ra rang bat ky phuong phéap nao ching ta thich
trng dé vwot qua nhirng van dé cia minh, thi viéc c6 dwoc sy thod

man hoan toan trong cudc doi van la diéu bat kha cho dén khi chung
ta tu tap dwoc nbi tdm va giam bét tinh ich ky cling nhw tham ai cua



minh. L&i day ctia Blrc Phat cho ching ta mét sw gidi thich rat ré
rang dé hiéu ban chat nhirng van dé ctia con ngudi va lam thé nao
dé vwot qua ching. Pirc Phat noi, thé gian luén & trong trang thai
xung dét hay khd — dukkha. O day chir thé gian cé nghia 1a moi
hién twong ké ca than vat ly cla chung ta. Néu thé gian la nhw vay
lam thé nao chung ta co thé mong dgi mét sy thoa man hoan toan
bao lau chung ta con ton tai dwoc? Vi thé, khi da nhan ra diéu nay
ching ta phai cd gang git» mét mirc d6 thod mén nao do trong cudc

song dé duy tri sy binh yén trong tdm cida ching ta nhw nhirng con
ngwdi hieu biét.

Chung Ta Tao Ra Thién bwéng Va Dia Nguc Cho Chinh Chung
Ta ‘Néu ban mudn sbng trong thé gian nay mét cach binh yén va
hanh phuc, hay dé cho nhirng nguwdi khac ciing duwoc sbng mét cach
binh yén va hanh phuc, nhé vay ban cé thé bién thé gian nay thanh
mot noi dang séng.’ Trir phi va cho dén khi ban diéu chinh dwoc ban
than minh dé séng hop theo nhirng nguyén tac cao quy ay bang
khéng ban khéng thé tréng doi hanh phuc va binh yén trong thé gian
nay dwoc. Ban khéng thé tréng doi hanh phuc va binh yén tir trén
trei don gidn bang cau nguyén duorc.

Néu ban hanh déng hop theo nhirng nguyén tac dao dirc bang cach
gitr gin nhan pham, ban c6 thé tao ra thién dwdng cho chinh ban
ngay & day, trong thé gian nay. Ban ciling c6 thé tao ra hod-nguc trén
tran gian néu ban lam dung cudc séng con ngudi gia trj ctia minh.

Do khong biét Iam thé nao dé song hop theo quy luét ph6 quat cla
v@ try, chdng ta lu6n lun vap nga. Néu moi ngwdi ching ta co gang
de song mét cudc doi vo hai va kha kinh, chung ta c6 thé hwéng thu

phuc lac cdi troi dich thue tdt hon loai thién lac ma mét sé ngudi hy
vong co duoc sau khi chét rat nhiéu.

Tao ra moét thién dang & noi dau khac dé twdng thwéng cho nhirng
pham chét tot, hay tao ra mét,dia nguc dé trivng phat cai xau la
khéng diéu thira thai; tot va xau, thién va ac ty chung da cé nhirng



phan (rng khong thé tranh dwoc trong thé gian nay bat ké niém tin
ton giao cﬂa,chljng ta 1a gi. Co long bi man ddi véi moi sinh linh 1a
cach duy nhat deé tao ra thién duwong.

Chung ta ¢6 ly twéng sang ngdi khdng thé cuwdng lai dwoc nay vi sy

tét dep cla xa hoi va qué hwong x&r s&, bang cach biéu 16 long
khoan dung va déng cam dbi voi sw tién bd va hanh phuc cua tha
nhan. S& di chung ta tién xa dwoc téi mirc nay nhu mot con ngudi
la nh& cac bac thay Iirng danh chi cho ching ta mét con dwéng.

Nho séng mét cude doi dao dire chung ta tw gidp minh va gitp cho
moi ngudi. Co vé nhw rang con ngwdi ngay nay khdng phai 1a
nhirng gi ho 1a; ma la nhirng gi ho khéng phai la. © Hanh tinh nay la
mot nha thuong dién trong vi tru noi day nguwoi ta dem ra thao luan
nhing van dé tén gido, chinh tri, phong tuc, truyén théng, ching téc,

16i sébng va ra strc phan biét dbi xir véi nhau dé rbi dén téi bao hanh.

J

Cugc Doi Khong Bao Gier Hét Kho Néu tram tw sau lang, ching ta
phai dong y rang cu,(f)c doi qua thwe la mét trong nhirng ndi kho bat
tan. M6i khoanh khac chung ta dang kho, hodc & thé xac, hoac &

tinh cdm, hay & tam tri. Chung ta c6 tirng thay mét ngudi ndo trén
thé gian nay thoat khéi cai khd — hodc & than, hoac & tam, khéng?

Ngay ca nhirtng ngwdi da dat dén thanh qua ciing khong thoat kk}(’)i
khd than bao lau thé xac cia ho con hién hiru. Cudc sdng va khd

dau lam nhw khéng thé tach réi nhau duoec.

Néu c6 ngudi nao dé hoi, ‘Diéu khéng chac chan nhat trén thé gian
nay la gi? — cau trad I&i chinh xac sé la ‘Sy sbng 1a diéu khéng chac
chan nhéat.’ Moi viéc chung ta lam trong d&i nay la dé& mong thoat

khéi hay mong lan tranh céi khd va chét. Néu chang ta xao lang sw



sbng nay tham chi chi trong mét giay théi, chirng dé ciing qua da dé

cho chiing ta mat mang roi. Phan Ién cong viéc hang ngay cua
chung ta, nhw lam viéc, an udng, ngu nghi, va di dirng déu la nhirng
phwong cach va phwong tién dwoc chung ta ap dung deé tranh kho

va chét.

Mac du déi luc ching ta ciing hwédng dwoc mét vai thoang vui tran
tuc nao dé nh& thod man nhirtng wéc mudn cla minh, song ngay
khodnh khac ké chinh nhirng cai dem lai cho ching ta niém vui
swdng ay co thé bién thanh khd dau. B&i thé, kho bau cua sw binh
yén va hanh phuc khéng nhét thiét nam trong tay nguwdi giau ma
trong tay ngwdi nao biét tr bd nhirng lac tha tran gian.

Moi tht trong cudc sbng ctia ching ta déu phai chiu thay déi va
khong bao gi¢ thoa man. D6 la ly do vi sao Birc Phat thuwdng giai
thich rang bao lau con khao khat nhirng lac tha tran gian hay con
mong mudn hién hiru con ngudi khéng cach nao cé thé thoat khoi
khd. Tham mudn 1a ai lwc quan trong dbi véi sy hién hiru. Khi sw

hién hiru xay ra, khé la diéu khéng thé tranh khai.

Nhiéu nguwdi dy tinh di tim sw sdng vinh hang, nhuwng tré tréu thay,
rat nhiéu trong so nhirng ngudi di tim trwdng sinh ay lai thay cudc
sdng ngao ngan dén do ho khéng biét lam thé nao dé song cho qua
du chi mét ngay! Ngan ngir Trung Hoa c6 néi vé wée mudn trudng
sinh khéng bao gi® thoa man ctia con nguwdi nhw thé nay, ‘Con
nguoi da tw danh Itra minh. Ho c&u nguyén dé duoc sbng lau, thé

nhung ho lai so tudi gia!’
R& rang y dinh ctia ho la mudn niu gitr tudi tré dé dwoc hudng thu
nhirng tha vui cda cuéc d&i mai mai. Theo Dlrc Phat, Iong khao khat

béat tlr nay la mét trong nhL"fr)g nguyén nhan phat sinh ra nhirng y ]
twdng ich ky va khé dau. Néu ban tw duy theo cach nay ban c6 thé



tw an Ui minh dwoc: ‘Dau tién ching ta tré, ké dén ching ta trung
nién, réi ching ta gia, thé la ching ta da phi thuong réi.” (Lady Diana
Cooper)

B4t ctr hanh phic nhd nhoi ndo chung ta cé dwoc déu phai gianh
giwt gitba nhirng that vong, that bai va muén van khoé khan. Con
nguwdi khong thé tim dau ra mét cudc séng khéng ¢6 nhirng khé
khan, khéng c6 nhirng van dé, nhirng xung dét, nhivng that vong, va
V.v...gitPa mudn van nhirng tinh huéng mau thudn khac. Ca ngay lan
dém con nguoi ludn phan dau dé loai trir nhivrng ting hudng khéng
vira y nay.

Khi ho khéo 1éo loai bé dwoc mét van dé, thi v tinh hay cd y ho lai
tao ra cho minh mot s6 van dé khac. Vay thi dau 1a ché tan cung cla
nhirng van dé nay? Vi sw sdng cla ching ta, chung ta phai chap
nhan nhirng khoé khan va nhirng khé dau &y ma khéng phan nan.

Khéng ¢6 sw lwa chon nao khac. Khd dau sé Iu@n Iyén co do! Tuy
nhién kho dau va bat hanh chang phai la diéu tat yéu ti nao. ‘Kho,’

Pc Phat ndi ‘la moét cé’n bénh, do d6 co thé dwoc chira khdi hoan
toan khi chung ta dat dén sy thanh tinh hay sy toan hao cda tam.’

Lao T& (Lao Tzu), néi: ‘Ta s& di kho béi vi ta c6 than. Néu ta khong
c6 than, sao ta c6 thé khd?’ Con Jacob Boehme thi nai, ‘Néu lay tat
ca nui lam sach, tat ca hd lam muc, va tat ca cay lam but, cling sé
khoéng da dé mo ta hét moi khd dau trén thé gian nay.’

Néu ban nhin vao cach nguoi ta khd trong doi nay, ban méi o thé
thay hét thuc trang cla cudc sbng tran gian. Sao ho lai phai khd
theo cach nay? Va ai la nguoi chiu trach nhiém cho nhirng khd dau

cltia ho? Theo Plrc Phat, méi ngwdi va moi ngudi phai chiu trach
nhiém dbi v&i nhitng khd dau ctia minh. Ho khd dau & thé gian nay



ngay hém nay la vi khat ai manh ligt dbi voi sy hién hivu (hivu ai)
cua ho, do hiru ai tac dong khién ho pham vao nhirng ac nghiép.

Bay la nguyén nhan chinh cda kho. N6 da phai mat hon 2500 nam
cho nhiéu triét gia cling nhw tadm ly gia dé hiéu dwoc rang nhirng gi

D¢ Phat néi qua thye la dung. M6t thi s da phan tich cuéc doi cua
chung ta theo cach nhw sau:

‘Khdng biét minh sé chét,

Thiéu than bay vao Itra.

Khéng biét sw hiém nguy,

Cé& nhd dép mbi cau.

Nhung du biét rat ro

Hiém nguy cua duc tran,

Ta v&n méc vao chung.

Cai dién cua chung ta

Oi, méi I6n lam sao!’

Pao phat chi ra cho chung ta thay rang ddi séng rat ngan ngui vi thé

chung ta nén lam viéc moét cach chanh niém, than trong, va chu tam
vi sy giai thoat ctia chung ta.

‘ Con nguoi khéng thuc hiéu
Rang chung ta & day

Chi trong thoi gian ngén.



Ai hiéu s thuc nay,

Tréanh khé va céi nhau.’ (Theragatha) Thé Gian La Mét Bai Chién
Trwérng Toan thé gian 1a mét bai chién trwéng rong 1én. Sy hién
hiru khéng la gi ca ngoai mét cudc dau tranh khéng ngirng, phan tr
chdng lai phan tt&, nguyén tl chdng lai nguyén ti, dién t&r chdng lai
dién t&r va v.v... trong hé théng vat ly tw

nd da 1a mot bai chién truwéng to Ién. Nhwng tam (con ngudi) lai 14
bai chién trwvdng Ion nhat.

Con nguwdi khéng cdm thay binh yén vé&i chinh minh sé khéng thé
séng binh yén véi thé gian va nhirng cudc chién tranh bén ngoai ct

ludn tiép dién dé che I4p khéng cho ngudi ta thay rang cudc chién
dich thwe nam trong chinh ho. L&i cdu nguyén cé y nghia quan trong
nh4t cia nhan loai ngay nay la & cadu nguyén cho hoa binh, tuy
nhién khéng thé c6 hoa binh trong cai thé gian bi chién tranh giang
xé nay cho dén khi nhitng xung dét ctia con nguwdi véi chinh ban
than ho chdm dit. ‘Sau khi xem mot tran bong da, dura bé nodi voi
me, nhirng ngwdi dy gianh giwt nhau vi chi cé6 mét trai bong, sao
khdng cho méi ngwdi mot trai dé ho thoi gianh nhau ha me!’

Trong déi mat clia Pire Phat, chdng sanh run s¢ gidng nhw ca nam

trong sudi can, bi tham &i tdém chét, hét nhay sang bén nay lai nhay
sang bén kia, khédng khac thé bi mac bay. Ngai thy cudc tranh gianh
clia mudn loai chung sinh, nhirtng con ngwdi day da tam dién dai
dang ra strc boc 16t, cwdp pha nhivng nan nhan cda ho, chi dé réi lai
bi nhirng ké khac béc 16t cwdp pha lai y nhw vay ma théi.

Lich st thé gi¢i da noi cho chiing ta biét rang sw phan biét mau da
va ching toc, sw cuong tin ton giao va long tham doi voi quyen luc
chinh tri va giau sang da tao ra mudn van tai hoa, bat hanh va kho



dau trén thé gian nay. Nhirng diéu &y da gay ra sy mat mat rat Ién
vé mang sOng cua con ngu®i theo cach tan ac nhat. Nhirng van dé

nhw vay chac chan sé khéng dong gép dwoc gi cho tién bd cla thé

gian. Nhirng con nguwdi thém khat quyén lwe va giau sang, nhirvng
con nguoi say swa v&i do ky va tham lam luén tao ra nhirng phién
mudn, rac rbi va ludn ra strc bién minh cho nhixng hanh dong tan ac
ctia ho bang cach néi nhirng diéu vé nghia nhan danh tén gido, hoa
binh va cdng ly. Chang ta dang sdng trong mét thé gian gia d6i ma
than co vé nhw doan két nhwng tam lai chia ré, va cé luc tam doan
két nhwng than lai chia ré. Tuc nglr sau day chi rd nhirng thay ddi
dién ra trong cudc sbng cla ching ta nhuw thé nao:

‘Chung ta séng, 1am viéc va mo mong,

M6i ngudi co ké hoach nhé ctia minh,

Daéi luc chung ta cuoi;

Co khi chung ta khoc.

Va thang ngay tréi qua nhw thé.’

Con Ngwoii Phé! Cé6 Trach Nhiém Nguoi ta ludn noi vé tinh trang
bap bénh cua thé gian. Ai chiu trach nhiém cho tinh trang bat hanh

4y ngoai con nguwdi dwg'c ménh danh la khén ranh nay? Lam thé

nao chung ta cé thé tréng doi mot thé gioi tét dep va binh yén hon
neu nguoi ta cr cw x&r nhw nhirng con nguwdi khdng cé van hoa?

Lam thé nao ching ta c6 thé hwéng thu dwoc cudc sbng clia ching
ta trong cai thé gian bap bénh nay? Cac nha khoa hoc thi luén tim
cach chinh phuc thién nhién chi vi nhirng muc dich vat chét cda ho.

Nhing nguoi co triét ly sbng theo tén gido ludn mong mdi dwoc
song hoa hop voi thién nhién dé cé dwgc sy binh yén ndi tam va



thanh twu tinh than. Ban khong thé thay doi nhirng diéu kién vat chat
bén ngoai hay thay ddi tinh trang thé gian theo wéc mudn ctia minh

nhwng ban c6 thé thay déi dwoc tam ban ngd hau phat trién ddrc tri
tuc dé tim thay hanh phuc trong cudc doi nay. Mot ngudi chi biét
miét mai tim kiém sw thda man vat chat sé khéng bao gi®» dat dén tri
thirc cao hon, vi thang tri khéng thé c6 dwoc ma khéng cé sw tam
cau vat va.

Chu nghia vat chat lam suy thoai (phdm gia) con ngudi dén tinh
trang u mé&, tan ac trong khi tédn gido nang cao tinh than con nguoi
|én trang thai wu viét, cao quy hon. Trong mét xa hdi qua nang ve
vat chat con nguoi tré thanh nhirng ké nd 1& cho cac giac quan cda
ho. Tat nhién hau hét moi ngudi déu khéng thich phai déi dién voi
nhirng sw thwc dich xac cia cubc doi nhw vay. Ho thich ru minh vao
mot cam giac yén 6n gia tao bang cach mo mong, twéng twong va
nhan bong lam that. ‘Dwong nhién nguwdi ta tin rang Chua da chiva
lanh bénh nhwng bac si thi van g&i héa don tinh tién toi.’

Thai do ctia Blrc Phat dbi v&i nhiing duc lac va quyén Iwc thé gian
da dwoc khéo mé ta qua van ké nay: ‘Dac qua vi Nhap Lwu (Tu-da-

hoan) hon lam ba chd hanh tinh, hon dwoc Ién thién gidi, hon ca
lam cha c6i thé gian.’

Hon thdng Ianh cdi dat,

Hon dwoc sanh cdi troi,

Hon cha tri va tru,

La qua vi Nhap Lwu. (DP 178)

Do dbc hét cudc d&i minh cho nhirng tién bd vat chéat thé gian dé



nudi dwdng nhirng wéc mudn khong bao gi¢’ thoa mén cuia ho ma
con nguwoi da khong the tim ra chd cham dirt nhirng bat toai nguyén
cua minh. Theo Blrc Phéat, thé gian nay dwa trén sy xung dot, co

xat, bat toai nguyén va vo thuwong. Lai nira, Ngai néi rang con
dwong dé co dworc loi lac vat chét la khac va con duwong dé di dén
gidi thoat 1a con duwong khac. (Khac thay duyén thé loi, Khac thay
duwong Niét-ban, Ty- kheo dé t&r Phat, Hay nhw vay thang tri, Dirng
dam say thé lgi, Hay tu hanh vién ly.)

Nhirng Nhwoc Diém Caa Con Ngwdi Nhirng nhwoc diém cla con
ngwdi, nhw céi téi, long tham lam, ghen ti, thu han, va san han vén
tén tai tir thdi vo thi, van gitr nguyén khdng dbi ngay ca dén hém
nay. S& di nhing van dé c tai di tai lai nay mai bta vay con nguoi
la do chuing ta bét lwc khdng ché ngw dwoc nhivng cdm xuc cla

ching ta nhw san han, ghen ti v.v... va thay thé ching bang long tiy
ai va bi man. Thuc té 1a trong moi mat ctia cudc sdng chung ta —

trong pham vi gia dinh, trong xa hdi, trong cdng dbng, trong quéc gia
va tham chi ca trong nhirng van dé quéc té, ching ta thiy cai t xau
xa ‘thu ghét’ ci hién ra lu lu trong kho nglr virng cua ching ta va
trong cung cach dbi xt ctia chung ta v&i nhau. Cha ghét théi khéng
vang |&i clia con, con ghét cha me vi da khéng chu cap cai ma né
xem nhw nhirng nhu cau can thiét cia nd. Trong xa hdi, ngwdi nay
biéu 16 sw thu ghet voi nguoi kia la do tinh cam, co thé dung hoac
sai, cho rang nguoi ay la mot chwdng ngai cho khat vong cua ta va

.. Trong nhirng mbi quan hé quoc gia va quéc té ciing thé, quéc
gla nay bay té suw thu nghich v&i qubc gia khac chi vi mét hanh vi
nao do di ngwoc lai no.

Chung Ta Pang Tra Gia Nhw Thé Nao Chuang ta phai chuan bj dé
dwong dau védi nhivng khé khan va nhirng van dé trong cudc séng

hang ngay cua chung ta. Khdong cé cudc hién hiru nao ma khéng co
nhirng van dé: do la mét hién thyc. Chung ta co6 1ong khao khat



manh liét mudn hwéng thu nhirng duc lac cla thé gian. Nhwng khi
chung ta c6 dwoc sw thoa man tam thoi tir viéc huwdng nhirng lac
tha nay chdng ta phai tra gia dwdi hinh thirc dau dén vé thé xac va
thdng khd vé tinh than (khé than va khd tam) béi vi nhirng lac tha ay
khéng thé trworng clru va s&m mudn gi cling roi xa chung ta. Cé thé

xem Viéc tra gia clia ching ta cho than xac nay giéng nhuw viéc tra
tién thué nha ma chung ta thué mwén vay.

Cw nghi dén tién thué nha |4 cai dau thé xac va sw théng khd tinh
than con can nha la thé xac ma chung ta dang tam thoi chiém gil

xem. Qua than xac nay chung ta huwdng thu cac duc lac va chung ta
phai trd gia. Chang c6 gi mién phi trén cdi doi nay ca. B&i thé néu
thwe tinh chang ta muén loai trtr hay mudn chdm dt khd than va
khé tdm, ching ta phai ché ngw ai lwc manh mé vén xuét phat tr

|ong ham mudn cac duc lac cla chung ta. Bao lau chung ta con bi ai
lwc nay chinh phuc, ching ta sé phai ganh chiu nhirng hé qua dau
dén va théng kho tat yéu cua no, ddng thdi ching ta cling tré thanh
nhirng ké né 1€ cua nd vay.

Dé loai trr sy dau d&n thé xac va théng khé tinh than ciing nhw dé
thanh twu hanh phuc tadm linh chung ta phai cé sw lwa chon. Chung

ta hoan toan khéng thé cé ca hai. Mac du Gido ly Trung Pao cta
D¢ Phat cho phép chung ta tho huwdng cac thu vui mot cach tiet doé

nhwng trong lic y chung ta ciing phai m& rong sw hiéu biét cta
ching ta nham rén luyén minh sao dé cudi cung coé thé tir bé duoc
chung hoan toan. Khi gép phai mét sé van dé nhw hé qua tat yéu
cda viéc hwdng thu cac duc lac ching ta khdng nén tim cach dé

thira cho nhirng hoan canh bén ngoai.



Nguwdi ta khdng thé tho hwéng cac tha vui trén tuc va tham luyén ma
khéng phai tra gia bang sw lo Iang va siu khd. Néu thwc sw mudn
hwdng thu cudc séng vat chat ban phai sira soan dé dén nhan
nhirng hau qua. Ai khéng nhan thirc dwoc nhirng hau qué nay tat sé

vé cung that vong. Nhirng dbi thay do tudi gia va bénh hoan co thé
ngan dwoc nhivng tha vui ay, song thuwéng thi ngudi ta phai tw tr

ho&c cham dwt cudc doi tron‘g nhirng nha th,u’o’n‘g dién clng la vi
khdng san sang dé dwong dau véi nhirvng van dé nay. Ching ta cho

nén gan cho dao Phat Ia mét tén giao bi quan chi vi dao Phat vach
tran nhirng hién thwe 4y ctia cudc doi! Tat ca nhirvng Loi Day cla
P&rc Phat déu nham chi cho chung ta biét cach 1am thé nao dé séng
mot cudc sdng day y nghia va hanh phuc nhé hiéu rd ban chét con
nguwoi cla ching ta cling nhw hiéu rd hién thwe cia thé gian quanh
chung ta.

Cudc Chién That Bai Nhd nhirng tién bd ctia khoa hoc ky thuat,
con nguoi da thdng tri thé gian. Con ngudi tin rang ho co thé bién
thé gian nay thanh mét thién dwong bang cach kham pha nhirng bi
mat cua thién nhién va lam chd né. Chinh khat vong khén ngudi
mudn thdéng tri cdi dat, bién ca va khdng gian nay da lién tuc day ho

di tim nhirng Iinh dia m&i nham chinh phuc thé gian bén ngoai dén
doé xao lang ca viéc tim hiéu thé gian bén trong chinh ho. Tuy nhién
tat ca nhirng kham pha thé gian bén ngoai 4y khéng dwa ho dén gan
sw binh yén va hanh phuc chut nao, ma ho chi thanh cong trong viéc
lam cho tdm minh ngdy cang cang thang va bét toai nguyén hon ma
thdi. Binh y&n va hanh phuc cé thé tim dwoc néu ching ta dem hét
nd lwc ctia minh ra dé di tim. Nhwng dé cé dwoc diéu nay, trwdc hét
ching ta phai hoc cach thay cac phap (moi sw moi vat) dung theo
vién canh thwc ctia chung. Hoat déng sinh ton cling gidng nhw chién
d4u trong modt cudce chién I&n. Cb gadng hwdng lac va né tranh khd



dau va céi chét dwdng nhu chi la mét cudc bai chién béi vi moi
chung sinh cudi cung rdi sé phai chiu s bat toai nguyén va chét.

Trong qua trinh chién dau &y, ho hwéng dwoc déi chut thod man vé

cdm xuc von bj 1am Ian cho & hanh phuc. Hau hét moi ngudi déu

lam I&n sy thod man nay la hanh phdc. LAm thé nao con ngudi co
thé hwdng dwoc hanh phuac khi ma tam va cdi ldong ho chwa hoan

toan thoat khdi s hai, cang thang hay bat an!

Con nguwdi thich nuéng chiéu céac giac quan ctia minh dé nhan duoc
chut thoa man vat chat phu du. Sy thoa man nay ciling co thé dé

dang bién thanh béat hanh ngay trong khoanh khac ké tiép. Do do,
dwong nhu khéng co6 sw thoa man hoan toan va tredng clru noi cai
goi 1a hanh phuc vat chat va cdm xdc ma con ngwdi tho hwéng trong
cudc doi nay. Chi nh¢ tu tap va an tinh ndi tdm ma tinh ich ky va toi
16i m&i dwoc vt qua déng thdi chon hanh phic méi cé thé duoc
cam nghiém.

Tinh trang bat hanh gitra nhitng tién bo phi thwong clia van minh
hién dai dwgc minh chirng bdi sw kién la khoang 18,7 phan tram
nguwdi Ion tudi @ Hoa Ky (nghia 1a c& 6 ngudi c6 hon mot ngudi) bi

mac vao mot loai van dé tam ly nao do. Pay ciing chinh 1a xa héi da
cho con nguwoi kha nang dat chan Ién mat trang va chinh phuc khéng
gian. Con ngu¢i dwgc gi do dat chan [én mat trang nhw thé? Liéu ho

c6 kham pha ra diéu gi dé& c6 thé gitp ho loai trir nhirng x&o trén tam
ly, bénh hoan, tudi gia va cai chét hay khéng, hay ngay ca c6 kham
pha ra diéu gi dé thuan hoa tdm hén nham gitup ho séng mét cach
binh yén vé&i tha nhan khong? Cling may la ho chwa kham pha ra
nhirng kim loai quy nhw vang hodc nhirng loai da quy gibng nhuw kim
cwong; néu khong thi co 1& s& co mdt cude tdm mau gilra nhivng
quéc gia trong cb gang gianh quyén thdng tri mat trang cta ho.



Téat ca cac bac dao sw tén gido tirng khuyén nhan loai rang chon
hanh phuc khéng thanh twu bang cach tim kiém dé s& hiru nhirng
vat chat thé gian qua nhirng phwong tién ich ky hay bang cach cha
dap 1&n nhan phadm nguoi khac va twdce di nhirng quyén con ngudi
ctia ho, ma bang cach chia sé hanh phuc ctia minh véi tha nhan va
hoan hy v&i hanh phuc cda moi ngwdi. Chua Jesus day: ‘Loi ich gi
néu mot ngwdi khoe duwgc ca thé gian nhwng lai huy diét chinh minh
(linh hon) trong tién trinh 4y?’ (Mark 8:36). Chung ta khéng nén thau

gom cUa cai vat chat bang nhirng phwong tién ich ky va vé lwong
tam.

Gian dij va tri tdc la nhirng chat liéu can yéu cho hanh phuc. Theo
Gandi (Mahatma: mét tam hon cao cé (1869-1948), chinh tri gia va
triét gia An Do, ngudi da dé xwéng phwong phap “dau tranh bat bao
dong, bat hop tac” va da ap dung phwong phap ay thanh coéng),

‘cang it nhu cau, cang nhiéu hanh phuc.’ Triét gia Hy Lap, Epicurus
(341-270BC), triét gia danh tiéng cb Hy Lap, cha dé cta chi nghia
Duy Khoadi (thu vui tinh than) vao dau ban thé ky th 1l trwéc Thién
Chua) ciing ¢6 lan néi rang néu ban muén 1am cho mdt nguwdi hanh
phuc, ‘drng thém gi nira vao sy giau cé cta anh ta ma hay 13y bot
di nhirng tham mudn cla anh ta.” Con W. Evan Wentz da noi diéu
nay: ‘it mudn va thod man véi nhivng gi don gian la dau hiéu cta
mot con ngudi cao thwong.” Mt nguyén nhan sanh ra nhirng van dé

ma hién tai ching ta dang phai dwong dau 1a thai do khéng san 1dng
cla chung ta trong viéc chia sé nhirng gi minh c6 hay chia sé niém
vui ciia minh v&i dong loai. Trir phi con ngwdi biét cach chia sé va tu
tap tdm dé hiéu moi sw, moi vat khong thién kién va phan biét, bang
khéng sé la diéu bat kha cho hoa binh ngw tri trén cdi dat nay.

Nhirng Loi ich caa sw Tri Tac C6 I‘én,m(f)t vi Vua no dén gap Buc
Phat va hdéi mot cau héi, ‘Bach dirc Thé Ton, khi nhin vao cac vi dé

tCy ctia Ngai con c6 thé thay noi ho sw an tinh, vui twoi va nwéc da
rat sang. Con cling dwg'c nghe rang ho chi an ngay mét bira, nhung



thwe sw con khéng thé hiéu ho gitr dwoc nép sbng &y nhw thé nao.’
Pirc Phat da dwa ra mot cau tra 10i rat hay.

‘Thwa dai Vwong, dé t&r clia Nhw lai khéng hoi tiéc nhirng viéc da
lam trong qua khir ma luc nao cling c6 gang tao tac thién nghiép.

Khéng phai do héi tiéc, khéng phai do ciu xin va cung bai ma chinh
do thwc hién nhirng cong viéc phuc vu tha nhan nguoi ta méi co thé

vwot qua nhirng 1am 16i ho da lam trong qua khir. Dé tir Nhuw Lai
khéng bao gi& lo nghi chuyén twong lai. Ho thoa man v&i bat cw

nhirng gi ho nhan dwegc, va vi vay gilv dwec s tri tuc. Ho khdng bao
gi® ndi rang thé nay hay thé no 1a khéng da déi vai ho. D6 la 16i
sbng cua dé t& Nhw Lai. Vi thé ho c6 thé gilr dwoc trang thai an tinh,
vui twoi va mot mau da sang ké nhw két qua cla dire tri tac ay.’

Bét ctr ai cling c6 thé gitr dwoc sw vui twoi nay bang cach biét séng

tri tc. Néu co ai héi tai sao ching ta khéng thé cdm thay hai long
trong cudc song mac du chung ta da cé day du moi thir, dau sé la
cau tra 1&i chinh xac? Cau tra 1&i chinh xac phai dwa ra & day la:

‘Chung ta khéng co s tri tuc.” Thyc sy néu cé tri tuc, chung ta sé

khéng bao gi® ndi rang ching ta khéng cam thay thoa man véi diéu
nay diéu no. S& di ching ta khéng thé thod man véi chinh minh 1a
do sw xung dét gitra tham mudn vi ky khéng c6 gi¢i han va quy luat
tw nhién cua vo thwdng (anicca) vay.

Mot trong nhirng 101 khuyén quy gia ma Bc Phat dwa ra cho chung
ta d& thwc hanh nhuw mét nguyén tac 1a ‘Tri tuc la gidu sang bac
nhat’. Mot ngudi giau c6 khéng han da 1a nguwdi giau. Mot nguodi
giau luc nao cling nom n&p lo s¢ cho sinh mang cda minh. Anh ta
ludn luén & trong tinh trang nghi ngd va so hai, nghi rang nguwdi ta
dang chd dé bat coc anh (nham doi tién chudc). Nguoi giau di dau



cling phai cé nhan vién bao vé, va cho du trong nha cé nhiéu I&p
clra sat va ong khoa an toan, anh ta cling khéng thé nga ma khéng
¢ trong tdm trang lo lang va s hai.

So ra, mét nguwdi biét tri tic qua thue la ngwdi may mén nhét béi vi
tdm anh ta thoat khdi moi thtr phién toai ay. Vi Ié d6 anh ta thuc sw

la ngwdi giau sang. Vay thé nao la tri tic? Khi mét ngwdi nght,
‘chirng nay la du cho t6i va gia dinh t6i roi, toi khong mudn diéu gi
hon thé nira,’ thi do la sy tr,i tuc. Néu moi nguwoi déu suy nghi theo
cach ay, sé khong thé co bat cr mét van dé nao nira trong cudc doi
nay. Khi chung ta gitr dwoc hanh tri tuc nay, théi ganh ty khéng bao
gi® lam van duc tdm chang ta va bang cach 4y chung ta ciing dé
cho moi ngwdi vui hudng cudc song cla ho. Néu khéng coé ganh ty,
thu han khong thé sanh. Néu khong 6 thu han, sé khong c6 bao Iwc
va do mau va moi nguoi co thé song vai nhau mét cach binh yén.
M6t cudc sdng tri tac ludn ludn cho ngwdi ta niém tin va hy vong.
Pay khong phai la chd nghia ly twéng. Trong hon hai mwoi lam thé

ky qua, nhitng ngwdi nam va nir trong cdng déng cac vj sw va tu niy

Phat gido da song cudc song binh yén nhw vay. Ho chi cé bon mén
vat dung can thiéet: thwec pham, cho &, y phuc va thuéc men (tri binh).

R4t nhiéu gia dinh Phat tlr cling thé, da séng mot cach tri tic khong
de chq long tham cua ho vwot qua nhirng nhu cau can ban. That la
mot diéu dang ngac nhién, dé dwgc song tri tuc chung ta thyc sw

can it nhw thé nao. Hay nghi vé diéu dé xem.

Ban Chat ciia Tam Nhirng gié tri nhan ban phat sinh trong con
nguwdi — tr cai tdm co thé suy luan cua chuang ta. Chinh vi li do dé



ma chung ta dwgc mé ta nhw nhirng ‘manussa’ — ‘ngwdi cé6 mot cai
tam dé suy nght’. Chir ‘nguwdi - man’ tw né da bat ngudn tlr chir

Sankrit ‘Manas’ — nghia la nguwdi c6 tam dé suy luan. Birc Phat
tuyén bd rang ‘Tam la ngudi di trudc cac phap (moi sw moi viéc)
trong thé gian nay’ — nhw vay da phan biét ching ta, nhirng nguoi
c6 kha nang (suy nghi) nay v&i nhirng chung sinh khac khéng cé
kha ndng dé luyén tap tw duy hop ly.

Cac ching sinh khac nhw loai vat chang han, khdng ¢é nhirng nét
dac trwng clia con ngudi — chung khéng thé str dung kha nang tranh
ludn nhw con nguoi, ching khéng thé suy gadm nhw con ngudi. Nhw

vay con ngudi dwoc xem nhw doc nhat trén thé gian nay. B&i vi la
doc nhét, nén tdm con ngudi phai dwoc tu tap dung dan va phai
duwoc hwéng dan vé mat tam linh qua nhirng 1o day cao quy cla ton
gido, dé cho tdm co thé suy luan va lam viéc vi sw t6t dep clia nhan
loai thay vi gay ra nhirng tham hoa trén d&i nay. ‘No6i khong suy nghi

nhw ban khéng nham dich.’

L&i m& dau cho hién phap ciia ‘UNESCO’ (t6 chire gido duc khoa
hoc va van hoa cla Lién Hiép Qudc.) c6 mot doan rat y nghia: ‘Boi
|& cac cudc chién tranh déu bat dau noi tdm ctia con ngudi, nén
chinh noi tdm cda con nguwdi sy bao vé hoa binh phai duwgc xay
dwng.’ Trong tdm cda con ngwdi phat sanh ra moi toi ac trén thé

gian nay, va chinh qua sw trau déi tdm thich hop ma ching ta c6 thé
diét trir moi tdi ac vi suw tot dep cua nhan loai.

Trong khi ching ta may man c¢6 dwoc kha nang trau déi tam dé 1am
viéc moét cach thbng minh va gé phuc vu cho nhan loai, thi lai c6 mét
phuwong dién khéng may trong nhan cach cla ching ta ma von
khéng tim thay noi cac ching sanh khac, do 1a tinh xao quyét hay
thoi gian manh. Nét d&c biét cliia sw xdo quyét hay gian manh nay dé



che lap moi gia tri nhan ban quan trong khac. C6 thé néi rang hau
nhw moi van dé, moi khé dau va nhirng tinh trang hén loan dang phd

bién trén thé gian nay déu 1a két quéa cua tinh ich ky, xdo quyét va
bat chinh cda con nguw®i — mét ca tinh dwoc bao la cwe ky kho trir

diét.

Néu con ngudi dwoc cho toan quyén tw do dé x&r sw theo nhirng
tham vong ca nhan cda minh, tham chi ho c6 thé huy diét ca thé

gian trong nhap nhay. Qua nhirng phat minh mai, con ngudi da tré

nén nguy hiém dén dé ngay ca chinh s hién hiru ctia ho ciing bj dat
vao van dé hoai nghi. Tuy nhién, tén gido s& dong mét vai trd quan
trong trong viéc chuyén hwdng con ngudi ra khéi nhivng xdo quyét
va manh khoé khdng may ay. Tén gido, v&i nhirng luat tac cw x@r

cao quy cua nod, dang lam viéc vi sw thang hoa tinh than cta con
nguwdi, va su diét trlr moi diéu 4c, sé tac hanh nhw mét chiéc la ban
dé huwéng dan tdm con nguwdi di dén dao 16 binh yén va vang lang vi
su tot dep va hanh phuc cua tat ca chang sinh.

Theo Birc Phat, tai san gia tri nhat déi véi chung ta 1a kha nang co
thé trau dbi va nudi dwéng tdm cla ching ta dé thanh twu tri tué.

Pay 1a nén tang clia dao Phat. Nhirng gia tri nhan ban dich thwc ¢
thé tim thay trong sé nhirng con ngwdi da phat trién tam cda ho dén
murc toan hao theo nhirng Loi Day cua Blirc Phat. Khéng may thay
dbi v&i phan déng chung ta, tam da bi mé hodc va che phl béi vé
minh va tinh ich ky, m&c du tat ca chung ta déu c6 kha nang dé dat
dén su t6i hau — ban chéat thiéng liéng va wu viét nhat. Do si mé,
mot vai phién ndo nhw néng gian, ganh ty, va thi han hién hiru trong
ching ta. Nhirng phién ndo nay tac hanh nhw nhirng chuwéng ngai
cho sy giac ngd v&i hau qua la chung ta khéng thé nhan ra nhirng
gia tri nhan ban dich thwc san co trong ching ta.



Hay Song Mét Cudc Sdng Binh Thwérng va Vui Vé Trong viéc giai
thich gido ly ciia Blrc Phat, dang tiéc thay co sd ngudi da tao ra mot
an twong sai lam cho rang Birc Phat khuyén tat ca nhirng dé ti cua
ngai hay tr bé hét nhirng sé& hiru vat chat va sbng mot cudc doi vo
sw khéng can thiét phai lam lung hay kiém sbng va ciing khéng can
thiét phai hwdng bat ky mét hinh thire tha vui vat chat ndo ca. (Quan
niém nay da lan truyén trong sb nhixng nguei vén hoan toan hiéu
lam vé nhirng |&i day ctia Plrc Phat).

Tréi lai chung ta phai hiéu rang sw xuét ly (ddng nghia v&i xuét gia)
la mét phwong dién quan trong nhat dé cé dwoc sw binh yén tam
hén. Tuy nhién sy xuét ly phai dwoc thwe hién trén can ban nhan
thire rd tinh chat phu du ctia céac lac thu trdn gian. Thay vi khuyén
cac dé tir ctia minh séng mét cudc sdng thu dong khéng lam mot

viéc gi ca, Birc Phat, trong bai phap ndi vé ‘Bon Loai Lac’ ma mét
nguoi (gia chu) cé thé hwéng, da chi rd cho thdy nguoi ta can phai
chiu khé lam viéc dé hoach déc tai sdn nham sbng cudc sbéng doi
thwérng phat dat. Noi chung, phwong phap dé phat trién nhirng gia
tri nhan ban trong dao Phat rat don gian. Ban phai chiu khé lam viéc
va lam viéc co lvong tdm. Ban khéng nén hoang phi thoi gio moét
cach khong can thiét, tirc khdng nén an khéng ngdi réi chang lam gi
hét. Ngay ca dbi vai viéc ngl nghi ciing thé, ban phai biét sap xép
hop ly bang cach duy tri viéc ngl nghi & mirc can thiét tdi thiéu cho
strc khoé. Ban khéng nén dwa ra I&i nhirng bao chiva thiéu thuyét
phuc rang, vi hdm nay tréi qua néng hay qué lanh nén khéng lam
cbng viéc da phan dinh duwgc. Hay co y thirc xay dwng va lwong tdm
trong béat ky viéc gi ban lam. St liéu ghi lai rang Ban Than B¢ Phat
la mét bac dao sw nang nd va tich cwe nhat da tivng sbng trong thé

gian nay. Trong subt b6n mwoi 1d3m nam phuc vu cao thgﬁo’ng cho
nhan loai, ngudi ta don Ia Ngai chi ngu hai tieng ddong hé maoi ngay.

Ngai du hanh khap noi trén dat nwéc day moi nguwdi cach lam thé

nao dé séng mét 16i sbng cao quy chir khéng vi muc dich cai dao ho.



Biét rang con nguwdi cé nhirng nhu nhwoc va khuyét diém, Pic Phat
khuyén hang dé tir ctia Ngai phai than trong trong viéc giao du voi
moi ngudi. Ngudi Phat tr nén than can véi nhivng nguoi tot. Co mot
s nguwdi goi la ban nhwng thwe sy khéng phai la ban chut nao — ho

Igén san §éng Ira déo‘vé lwdng gat. M6t hoc gia phwong Tay no cé
|lan da ché ra mét 1o cau nggyén: — ‘Lay Chua, xin hay bao vé con
khéi dam ban bé. Con chi biét cach tyw bao vé minh khaoi nhirng ké

thu thdi.” Bire Phat khuyén ching ta phai hiéu ban cta chung ta la
ai. Giao du v&i moi ngwdi, chung ta phai cd géng tim hiéu nhan
cach, tinh tinh va tdm trang cua ho. L&i khuyén cua Ngai la néu
khéng tim dwoc mét ngwdi ban dang tin cay thi tét hon nén sbng
mot minh.

Duc Lac va Hanh Phuc Mac du cé nhiéu xao trén khéng thé hién rd
rét ddi voi chung ta, song mot vai y nghi ac vén an ré sau xa trong
tam c6 thé van con. O’ mét khodnh khac nao d6, do khéng cé nhirng
x40 trén kich ddng, chung ta séng c6 vé yén tinh va nhin that dé wa,
nhwng néu mot vai xao trédn phat sinh, ching ta lap tie thay déi thai
dd va tré nén hung bao, xau xi. Chung ta thwéng lam duc lac (cdm

giac sung swéng lién hé dén ngii duc) xuét hién nhat thoi trong tdm
chung ta nhw Ia hanh phuc. Song ky thye d6 khéng phai la hanh
phuc.

Lac la sw thod man thudc cdm xuc don thuan. Ban chét thoang qua
cda lac cho thay né bién mét ngay khoanh khac ké tiép. Cho nén
khéng nén lam 1an viéc di tim lac tha véi di tim hanh phac. Lac thi co
khuynh hwéng 1ang tranh, nhat thoi, va cé thé dé lai vi ddng sau do.

Hon ni*a, nd c6 thé phai tbn tién, song van khéng thoa man. Hanh
phuc khéng thé, né la cai khéng can phai mua; hanh phuc dén tw

mot ngudn bén trong — dé la tam, va bén bi lau dai.



Cam giac lac chung ta c6 vao luc nay ddi khi tao ra sy that vong Vi
ban chat thoang qua cta n6. Trong khi do, chung ta khong thé co6
hanh phuc ma c@n dung dwdng nhirng bat tinh nhw s¢’ hai, nong
gian, ganh ty, hiém d@c va ac y trong tam. Khi nhirng bat tinh nay
chwa hoat hoa, cé thé chung ta xem sw vui vé xuat hién nhat thoi
trong tdm minh la hanh phuc.

Nhing Diéu Phi Ly Nhiéu om som

Nhiéu nwdc mat

Nhiéu ban be,

Nhiéu tién bac—

Va thoi gian

pé lam gi?

Nhiéu phién nao

Than nho bé!

Khdi chat dam

Bung I&n nhanh,

Thi hai nho

Chong théi rira.

Chang con nira

Me, cha than

Hay ngudi yéu.

B4t chap hét



Ta phai cé

L&i an ui

Va quan tai
Nhirng dam ruéc
Cung Mo bia
V@i tiéc tung
Va thwong tiéc
Nhirng 1€ nghi
Chon hay thiéu
U'&p vinh vién,
Tat ca vi

Xac théi nay.
Con chau nho,
Va sau do

La ngwdi chét
Bi lang quén,
Chi con tro

ba va xuwong.
Chéng phai la

Phi ly sao?



(Khantipalo)

Nhirng Van Pé Trong Th&i Hién Pai Thoi hién dai dwoc danh dau
v&i s thang tién khoa hoc chwa tirng thay trwde day. Nhirng thay
dbi dién ra nhanh dén ndi ching ta mét y thirc vé sw quan binh cla
chung ta. Khéng con niva cai thé gian an binh nhw né da tirng trong
qué khir. Day 1a mét thoi dai cudng loan trong d6 cac xa hoi truyén
thdng sup db dan truwéc con quai vat ciia chi nghia hién dai. Co thé

ndi tdc dd phat trién nay xay ra & mdc cwe ky nhanh.

Nhirng thay déi ma néu trong qua khir (ngu i ta tinh) sé phai mét
hang tram hay hang ngan nam m¢i tré thanh hién thwe nay bong
nhién dén lai chi trong vong vai ndm, rat gibng nhw trwdng hop cia
mot dra bé bi tinh trang 130 nhi (progeria, mét tinh trang rat hiém,
thy tat ca cac dau hiéu cua tudi gia xuat hién va tién trién trén mot
dlra tré, tirc b 140 hda trudc khi day thi - Tl dién Y Khoa).

Cau bé chi m&i mwdi moét tudi, chét thang Ba ndm 1967 & Canada
do tudi gia. Cau mac hdi chirng 140 suy, cac ddng mach bj chai
crng, hoi dau, dang tri va da dé nhan nhim — nhirng dac tinh cla
ngudi gia chin muoi tudi don vao muwdi mét ndm sbng cdia nd. Trong
vong mot trdm nam vira qua, nhirng thay dbi Ién lao bat dau & cac
qudc gia phat trién da tran lan khap thé giéi.

Chung ta dang chirng kién mét sw bung nd dan sb toan cau; svw tang
nhanh cta nhirng nén kinh t& cdng nghiép va tinh trang dé thi hoa;
sw banh trvédng xwa nay chwa tirng co6 cua linh vre tri thire; nhirng
sang kién cai tién ky thuat; sy x6i mon cla cac gia tri truyén théng,
cung véi sy xuat hién va bién mat ctia ctia nhirng hinh thirc cw xtr

moi.

Nhirng thay déi dién ra & moi linh vwc nay da cé mot tac ddong cuc
ky to Ion trén nhirng phwong dién van hoa-xa hdi cua xa hdi. Sy



phat trién nhanh chong da khoéng tranh khdi tao ra nhirng bién ddi
nghiém trong trong xa hoi, dem dén tinh trang vd td chirc va hdn don
cho moi mirc d6 kinh nghiém cling nhw tap quan lau d&i cua con
nguwoi: ca nhan, gia dinh, xa hoi va toan cau.

Con nguwdi dang gap phai tinh trang chan nan, bat an va tire gian do
hoan toan khéng biét cach lam thé nao dé dbi pho véi mire dd tang
cao cua tién trién khoa hoc va 16i cw xir dwdng nhw nghich ly cla
con nguwdi trong nhirng linh vwc chinh tri, kinh té, va xa hoi. Tinh
trang chan nan bam sau trong con nguwi nay dwgc béc 16 qua
nhirng hanh déng bao Iwc, tinh khéng khoan dung va lam dung ma-
tuy gia tang trong xa hdi ngay nay. Cung luc &y nhirng gia tri dao
dirc cling thay déi nhw hé qua tat yéu clia sw phat trién vat chat va
xu hwéng chay theo duc lac cling nhw vai tro kinh té-xa hoi dang
thay ddi cGia hai phai nam va niv.

Da c6d mét sy gia tang trong ty 1é ly di va ly hén, nhikng vu ngoai tinh
bat thuwong, va nhirng s kién lién quan dén cac bénh lay nhiem qua
dwong tinh duc, tat ca chi ra cho thay phong tuc hén nhan dang bi

thr thach. Cé nhiéu nguoi tin rang cwdi xin ngay nay 1a mét phong
tuc 16i thoi cé thé dwoc dep ba.

Céc qudc gia da dat dén tot dinh cta s dién rd, dac biét trong viéc
chay dua vii trang ché tao nhirng vii khi quan sw hang nang gay
nguy hiém cho moi hinh thirc hién hiru trén qua dat. Néu nhan loai
khéng bat dau hoc cach chung séng hoa binh v&i nhau va ding
nhirng tién bd khoa hoc ky thuat clia minh v&i lwong tdm trach
nhiém, ngwoi ta hoai nghi liéu van minh nhan loai, nhw chung ta da
biét, co thé ton tai l1au dai khéng. O moi quéc gia ngay nay nguoi ta
dang cb gang dé ché tao cac loai vii khi hat nhan nham vao nhirng
muc dich huy diét. BPay la mét cudc canh tranh I&n. Cac vi khi sinh

hoc va hoa hoc ciing dwoc ho ché tao nham muc dich huy diét con
ngwd&i nhanh hon.



N6i cach khac, Nhan Loai c6 Twong Lai khong? Réat han ché, néu
khuynh hwéng thodi hoa toan cau hién nay c tiép tuc. Song liéu
Nhan Loai cé thé cé twong lai khéng? ‘Cé’, néu nhan loai biét cai
thién dwdng 16i ctia né va hoc lai cach séng hop theo nhirng chuan
muc dao dirc va tinh than cao quy ma Birc Phat cling nhw céc bac
dao sw khac da day.

Cling nhw soi day xich bén chac 1a nhd strc manh clia cadc mac xich
cda nd, dé& co hoa binh va hanh phuc trén thé gidi, cac ca nhan hop
thanh nhirng gia dinh, xa hdi va cudi cung thé gidi cling thé, phai
sbng binh yén véi chinh ho da. Biéu nay ciing gidbng nhw xay mot
kim tw thap, cac bd phan ciu thanh trong ttrng mdrc khac nhau cla
no phai dwoe kién cb virng chac da. Trong ky nguyén hién dai con
nguwoi da vuon ti va dang tim kiém sw kich thich cac giac quan
thém nira. Hién twong phd bién cla loai may hat cam tay, cé hoac
khéng c6 bd nghe tai, va man hinh TV la mét chi dau rd rang cla
khuynh hwédng hién nay, cho thay con nguwdi thich tim sw kich thich
giac quan nhiéu hon. Bang nhirng viéc lam nay chung ta da tré nén
xa la v&i chinh ching ta; chung ta khéng biét ban chét thuc cla
chung ta, hay khéng biét chinh xac vé ban chét thwc cla tdm chung
ta.

Hon niva, khi di lo toan cdng viéc trong doi sbng xa héi chung ta con
mang nhirng tm mat na thich hgp cho méi co hdi. Chung ta thwdng
khéng phé bay nhirng cam xuc thyc sy cia minh nhw ganh ty, tham
lam, san han, nga man, hay ich ky. Chung ta che day chung trong
nhirng cach phat biéu mang tinh hinh thiec da dwoc xa héi chap
nhan nhu ‘xin chic mng’, ‘cdm on, ‘xin bay té niém cadm théng sau
sac’ v.v... Tuy nhién cé nhirng luc khi ma nhirng cam xuc tiéu cuc
cla chung ta trdm trong dén mdrc ching xuat hién cdng khai dwdi
hinh thirc clia sw hung bao, trédm cap, cai co, néi xau, v.v...Nhung
thwérng thi ching ta ¢d gang gilr nhirng con ran déc ctia cdm xuc
tiéu cwe nay trong tinh trang e ché.

Nhirng Van Bé O Mirc Ca Nhan Ngay nay khong co gi ngac nhién
khi thay rang trong nhirng xa hoi dwoc goi 1a cwc ky tién bd, ca &



phwong Tay lan phwong Béng, von bj ngw tri bdi tham lam, so hai,

va san han, con so nhitng nguoi gap phai tinh trang bat an, that
vong, ganh ty. va thu han dang gia tang.

Poéi v&i nhiéu ngudi, dac biét 1a nhivng thanh nién sinh ra va Ion lén
trong maéi trrd'ng giau co va xa hoa, cudc song that la vé nghia.

Trong con tire gian do that vong mét diéu gi, ho gia nhap cac phong
trao phan khang chong lai moi thir. Ho thach thtrc cac cach lam viéc
theo truyén thong b&i ‘Giéi Quyén Uy’ va co vi tién trinh dwa dén sw

bang hoai cac tiéu chu‘én dao dirc, phan ra cudc sdng gia dinh, dwa
nhirng sy sung bai cudng nhiét vao nghé thuat, khiéu vi va thoi
trang.

Gitra nhirng thay déi va sung tuc ay, con ngwdi cdm thay co don va
chan chwdng. Chang phai 1a mét nghich Iy sao khi néi rang trong cai
thé gian day cirng véi sau ty cw dan, con ngudi co thé van cam thay
cd don? O mdt mirc nao do, diéu nay la sy thwec. Nhwng c6 don &

day khong nhat thiét 1a ngudi ta sé cdm thdy don déc mét minh
trong cai thé gian nay. Mot nguwdi hanh thién cé thé séng mét minh
trong rirng sau, song ngwdi ay lic ndo cling ban rdn véi viéc tu tap
tam. Trong khi ngudi khac co thé sbng gitra chdn déng nguoi,
nhwng van bi danh bai hoan toan bé&i mét cadm giac cang thang cta
sy ¢O don, du rat déng ngudi.

Nhw c6 nguoi nao d6 da viet: ‘Khi song mot minh, t6i khong cam
thay c6 don, béi vi td6i dwoc ty do hanh déng theo y minh mudn.

Chinh khi séng v&i nhirng nguwoi khac trong xa hai toi lai cam thay
c6 don, lac 16ng va nghi ‘ngéy yé tl’nh phén l?iét, nhirng nghi thure,
nhirng kiéu cach va truyén thdng vén day ap trong xa hoi ay.’

Con sb nhitng ngudi thdy cudc sdng ctia minh nhu thé réng khong,
quanh di quan lai v&i nhirng cdng viéc hang ngay va khdng cé mot y



thirc vé muc dich (sbng) dang gia tang. Ho ¢b gang vwot qua cdm
giac ¢d don clia minh bang cach lam nhirng diéu khac thwéng — an
mac nhirng loai quan 4o 16i cubn sy chd y hay lam nhirng kiéu toc
gay sirng sdt cho moi ngwoi. Ho lao vao bai bac, can dy vao nhirng
vu trdm cap vat vanh hay danh chri nhau — ndéi chung bét ctv viéc
gi, chi dé tao ra mot sy nao ddéng nao do trong cudc séng cla ho.

Tuy nhién bao 1au ho con gianh hét thi gi& cho ban than minh va cho
nhirng U’E')’C mqén khéng bao gi® thod man ctia minh thay vi chuyén
nhirng no Iwc ay sang viéc cai thién doi song cho nhirng ngu &

chung quanh minh, cdm giac c¢6 don cta ho van sé mai con do.

Do hoan toan cé don, ngui ta xoay qua udng rwou hodc nhw mot
phwong tién dé hoa nhap v&i xa hoi, hodc nhw mét cach dé tiéu sau
va xo0a nhoa néi c6 don cta ho. Nhwng reou chéng thé nao xoa
dwoc nhivng phién muén cla con ngudi: nd chilam cho ho sau
mudn hon, gidbng nhw d6 thém dau vao Ikra vay.

Cang Thang (Stress) La M6t Chirng Bénh Caa Nén Van Minh
Hay hiéu va ché ngw cang thang. Cang thang 1a mét tr ma nganh
tam ly va y khoa chon tir co khi hoc. Binh nghia don gian, cang
thang trong co khi c6 nghia la ap lwc trén mét vang nao dé. Do ¢
qua nhiéu ap luc tac ddng trén chung ta trong th&i hién dai, va
ching ta thay lam viéc dwdi qua nhiéu strc ép nhw vay la cuwe ky

khé. Cho nén cadng thang dwoc goi la ‘chirng bénh ctia nén van
minh.’ Philip Zimbardo trong cudén Tam Ly Hoc va Cuéc Séng
(Psychology and Life) da truy nguyén bén mirc twong quan trong do
chung ta phan rng v&i stre ép tac dong trén chung ta tr méi tredng
chung quanh.

Bon mirc d6 la: mirc cdm xuc, mirc (ng x&, mre sinh ly va mirc
nhan thire. Nhibng phan (rng clia cdm xac doi vai tinh trang cang
thang 1a budn riu, chan nan, tirc gian, cau kinh, va that vong. Nhirng
phan &ng cla hanh vi cw x& 1a strc tap trung yéu, hay quén, nhirng
quan hé ca nhan xubng cap, va sirc san xuat thap.



Phan (rng clia sinh ly bao gém nhirng cang thang trén co thé, co thé
dan dén céac chirng bénh dau dau, dau lung, loét da day, huyét ap
cao, va tham chi ca nhirng bénh giét nguwdi. O mirc nhan thire
nguoi ta co thé mat Iong tw trong, va tw tin, dan dén nhirng cadm giac
bat lyc va tuyét vong. Té hai nhat la nguoi b stress nhw vay ngay ca

co thé ty sat dé két lieu cudc doi minh.

Bé hiéu duoc tinh trang cang thang hay stress, chiing ta hay xét dén
cac yéu to ngoai canh khac tac dong strc ép Ién con nguwdi hién dai.

Trong thdi dai nguyén tlr nay ngay sw séng ctia muén loai ciing bi

de doa. Chién tranh hat nhan de doa dén tirng con ngudi sbng trén
trai dat nay, bat k& ho & mot qudc gia nao va cé vi khi hat nhan hay
khéng. Sw bung nd dan sé de doa con ngudi véi nguy co thiéu hut
lwong thwe trdm trong; hién nay mét phan Ién dan sbé thé gigi trong
tinh trang thiéu an trong khi s6 khac dang phai chét déi va suy dinh

duéng. Sw 6 nhiém méi trwdng gay ra nhivng nguy hiém trdm trong
cho strc khoé, lam cham sy phat trien ca vée thé xac lan tinh than.

Tinh trang that nghiép trong s6 nhirng ngudi cé tay nghé 1a mot van
dé toan cau dang cé chiéu hwéng gia tang. Nhip dé cla cudc sbng
da tré nén bé bon dén ndi con ngudi clr phai voi va hét cdng viéc
nay dén céng viéc khac khdng 6 luc nao duwoc thw gian. Day thuc
sy la nghich ly trong mét thoi dai ma nhirng dung cu tiét kiem lao
dong coé duwoc mét cach tw do va duwoc sir dung t&i mot mirc ma
ching ta chua tirng thay trudc day.

Sy canh tranh dé c6 duoc nhirng co hoi kiém viéc lam va gido duc
gay gat dén dé n6 da gop phan lam tang nhanh ty 1€ tw t&r. Tinh
trang hwéng thu cac duc lac ciing phat trién manh dén ndi né tré

thanh gidbng nhw udng nwéc mudi dé dap tat con khat vay. Ngay nay
sw kich thich khéng nglrng ctia cac giac quan dwoc con ngudi xem



nhw mot nhu cau can thiét, vi thé ma céac loai may hat bd tdi cd gan
tai nghe cling nhw cac loai my pham dwgc mua ban & khap moi noii.

Tt nhién, kich thich giac quan ct tiép tuc phat trién song sy thoa
man thi chang bao gi® dat dén dwoc. Thao ndo ma con nguwdi, bi

cudn hut trong nhung thtr ndy, da tré nén cuc ky rdi ren va that
vong, va cudc séng cta ho cang thang t&i mire khdng con co thé

chiu néi. Day la tinh trang ma D¢ Phat mé ta nhw ndi trién va ngoai
trién (roi ren bén trong va roi ren bén ngoai), con ngudi bi viedng
mac trong nhirng réi ren nay.’

Nhirng Chwéng Ngai Poi V& Chan Hanh Phic. Trong khi nhirng
quan sat trén dwoc thwe hién tir quan diém cla nhirng nghién ctru
hién dai va tr nhirng diéu kién tam thoi, dao Phat cting thwc hién
nhi*ng quan sat twong tw nhwng tlr mét vién canh tdm ly. S& di con
nguwoi bi cang thang va dau khd Ia vi nam trang thai tam Iy vén bao
trum toan b6 ca tinh cia anh ta.

Nam trang thai dé dwoc goi la ndm trién cai (nivarana) trong ngén
ngl Pali. Chung ngan tré hanh phuc va che phu cai nhin cia con
ngwdi vé chinh anh ta, mdi trwdng chung quanh anh ta, va sw tac
déng qua lai gitra anh ta va ngoai canh. Nhirng chwéng ngai hay
trién cai nay cang day va cang bén chac bao nhiéu, khd dau va cang
thdng ma con nguwdi tho I&nh sé& cang I&n hon bay nhiéu. Nhirng
trién cai nay cang mdng va cang thuwa, thi khé dau cla ho sé cang it

dong thdi hanh phuc sé gia tang thém.

Nam trién cai d6 1a mong mudn cac duc lac hay tham duc, san han,
lwdi nhac (ué oai), lo lang va hoai nghi. Kinh Bién Pali minh hoa hé

qué cla nam trién cai nay véi sy tro gitp clia ndm an du. Tam b



tham duc ap dao dwoc so sanh véi nwéc cé pha mau ngan sy phan
anh trung thyc cua doi twong trén nwéce ay.

Nhw vay mdt ngudi bi tham duc am anh thi khéng thé nao cé duwoc
mot cai nhin trung thwe vé chinh ban than ho hay vé nhirng ngudi
khac hodc vé méi trwérng chung quanh anh ta. Tam bj am anh b&i
san han dwoc so sanh véi nwdc séi khong thé dwa ra mot sy phan
anh chinh xac. Vi thé khi mét nguwdi da bj san han am anh sé khéng
thé nao nhan ra dung thyc chéat cia van dé.

Khi tam bij lwoi nhac, ué odi bam chat no cling giéng nhw nwdc bi

phl réu: anh sang tham chi khéng thé xuyén qua nwéc va s phé,n
chiéu lai cang khéng thé. Nguwoi lwdi nhac ngay ca khéng budn co

gang dé hiéu dung mét van dé gi. Khi lo lang tdm chang khac nwéc
bi nhéi lao xao, ciing khédng phan chiéu trung thwe dworc.

Nguwdi lo 1ang, mudn ddi bat an, khéng thé nao dwa ra mét danh gia
dung vé mét van dé gi. Khi tdm trong tinh trang hoai nghi né dwoc
so sanh v&i nwédc bun dat trong chd tdi khéng thé phan chiéu ré mot
hinh anh. Nhw vay ca nam trién cai twéc mat ctia tdm sw hiéu biét
dung va hanh phuc déng thdi con gay ra nhiéu cang thang va khé

dau.

Hanh Phic Nho Phét Trién Pao Diec. Dao Phat dé xuat mot
dwong 16i tu tap c6 phwong phap nham loai trir dan cac cang thang
va gia tdng hanh phuc cling nhw tri tué. Bwdc dau tién dwoc gidi
thiéu trong trinh tw tu tAp nay la gitr Ngi Giéi, bao gdbm khong sat
sanh, trém cap, ta dam, néi dbi va ubng cac chét gay say. S& di

cang thang tang 1én cao do la do Iam 16i, va viéc gilr gidi giup cho
lwong tdm con ngwdi khdng bi mac cadm t6i 16i ay. Kinh Phap Cu néi
ngudi lam diéu ac doi nay khd, doi sau khd, trai lai, ngwoi lam diéu
thién d&i nay vui, d&i sau cling an vui.



Pao Phat tin chéc rang diéu ac lam gia tang tinh trang cang thang
(stress) trong khi diéu thién gitp tang trwdng hanh phuc. Ngoai viéc
gitr Ngi Gioi subt cudc doi, Dao Phat con gi¢i thiéu Bat Quan Trai
Gigi dinh ky cho nguwdi tai gia cw si. Ba gi¢i thém vao sau ndy nham

rén luyén cho ngudi ta sbng mot cudc sdng giadn di chi st dung
nhitng nhu cau can thiét thay vi thoa mén long tham cua ho. bao
Phat rat tan dwong cudc song gian di & day nhirng thir can thiét chi

vira dd va dé dang thoad méan. Chinh tam Iy tham dam va thich tich
chtra chiju trach nhiém cho rat nhiéu nhirng cang thang (stress) ma
chung ta mac phai trong cudc song nay.

Hanh Phic Nhor Ché Nguw Cédc Gidc Quan.
Budrc ké tiép trong tién trinh tu tap la kiém soat cac giac quan (can).

Khi cac can cta ching ta khéng dwoc kiém soat ching ta bi cang
thang cwc do. O day trwdc tién ching ta can phai hiéu khéng kiém
soat cac cdn mudn ndi ti diéu gi. Khi mot nguwdi thdy moét sac dep,
anh ta bi hp dan t&i no; khi anh ta thay moét vat xau xi, anh ta hat
hui, loai bd no.

Péi voi cac giac quan hay can khac cling twong tw. Vi thé néu mot
ngudi khong kiém soat cac giac quan ciia minh ho luén ludn bi hap
dan dén hoac ludn ludn cé cdm giac ghét bé cac dbi twong giac
quan, Vi trong cudc séng hang ngay cac déi twong giac quan khéng
ngrng thAm nhé&p vao cac giac quan cua anh ta vay. Khi bi nhirng
kich thich giac quan kéo di cac huwéng, chung ta tré nén rdi ren va
khén kho.

Cac giac quan hay cac can cua chung ta c6 nhirng linh virc hoat
ddng khac nhau va nhirng dbi twong khac nhau. Va vi médi giac quan
la 6ng chu trong linh ve riéng clia nd, cling nhw chang coé thé théng
tri con ngwdi theo tirng can tinh riéng hay theo cac can tinh chung,
nén chung dwgc goi la indriyas trong ngdn nglr Pali v&i nghia ‘6ng
chl’ hay can, quyén. Néu chung ta dé& cho cac can nay théng tri



chung ta, chang ta sé bj réi ren vd cung. Song néu chung ta tw

khang dinh minh va kiém soat cac giac quan clia ching ta, ching ta
sé c6 dwoc niém vui hay an lac tinh khiét, s& di goi nhw vay la vi

niém vui nay khéng bi 6 nhiém b&i cac phién ndo. N6 cling dwoc goi
la lac hay niém vui tinh than. Trong khi cac duc lac (niém vui do thoa

man cac can) lam gia tang cang thang loai lac tinh than nay lai lam
suy giam tinh trang cang thang 4y va gia tdng sw binh yén tam hén
va tri tuc.

Hanh Phic Cé Pwoc Qua Viéc Hanh Thién.
Buwdc thir ba trong trinh tw gidi quyét cang thang 1a trao déi cac thoi

quen tot qua viéc tu thién (bhavana). Ty nhu ching ta cham séc va
nudi dwdng co thé chung ta bang vat thyc thich hgp va sy sach sé

thé nao, tam ciing can sy nudi dwdng thich hop va sach sé nhw thé

ay. Tam trong tinh trang khoéng tu tap ctia né sé rat hung bao, song
mot khi né da dwoc thuan hoa va lam cho virng chac né sé mang lai
hanh phuc to Ion hon. Dao Phat c6 hai phwong phap luyén tam can
ban goi 1a thién chi (samatha) va thién quan hay Minh sat
(vipassana). Thién chi la phwong phap an tinh tdm dao déng, trong
khi thién quan hay Minh sat la phwong phap thau triét ban chét thuc
cda cac hién twong than va tam. Ca hai phwong phap thién nay cuc
ky hiru ich trong viéc vuot qua cang thang. Pirc Phat gidi thich viéc
hanh thién 1am suy gidm tinh trang cang thang ctia tam do nam trién
céi gay ra nhw thé nao bang nam vi du thich hop.

Ngwdi hanh thién cé dwgc cdm giac nhe nhém rat Ién va chinh
trong nghia trat bé ganh nang nay ma cac an du minh hoa. Céac an
du 4y nhw sau: M6t ngudi vay von lam &n bang cach muwon no 1o,
cong viéc phat dat, trd hét dwoc no nan va quan ly cdng viéc 1am an
hang ngay ctia minh v&i sy thodi mai vé tai chanh. Nguwdi ay kinh
nghiém mot cam giac nhe nhém rat I&n. An du th hai vé ra mot



nguoi vo cung khd s& vi mét chirng bénh kinh nién kéo dai. Cudi
cung thi anh ta khéi han, thirc &n tré nén ngon miéng dbi véi anh ta
va anh ta phuc héi dwoc stre lwe. Tat nhién sw nhe nhédm ma nguoi
ay kinh nghiém 13 rat I&n. An du thir ba néi dén sy nhe nhdm ma
moét nguwdi tu chung than huwdng sau khi duwoc phong thich khoi nha
tu. The tw 1a ngudi nd 1& dwoc trd tw do. Va an du thir ndm ndi vé

mot ngudi gidu co bi lac 16i trong sa mac khéng ¢6 thirc an. Sau khi
dén dwoc moét noi an toan nguwdi ay cam giac mét s nhe nhém rat
|&n.

Khi céng thang do nam trién cai gay ra dworc loai trir khéi tam, niém
hoan hy va thich thu rat I&n xuat hién giong nhw s nhe nhdm cua
nhirng ngwoi da dwoc mo ta trong nhirng an du & trén huwdng vay.

Céach tot nhat va hiéu qua nhat dé vwot qua céng thang la hanh
thien hay tu tap tam. Di nhién & day it nhat Ngl Gi¢i phai dwoc tho

tri nhw mét diéu kien mé& dau cho viéc hanh thién.
Hanh Phic Qua Viéc Trau D6i Nhitng Cam Xuc Tich Cuec.
Sy tu tdp cac cam xuc tich cye nhw tdm tr (metta), bi (karuna), hy

(mudita), va xa (upekkha) dwoc xem la phwong tién khac dé khac
phuc cang thang. Nhirtng méi quan hé qua cang gilra ngudi voi
nguoi la mét trong nhirng nguyén nhan gay ra tinh trang cang thang
(stress) & gia dinh cling nhw & noi lam viéc.

Tam tw la thai dé than thién tich cwc ma nguwdi ta co thé tu tap cho
loi ich cda ban than va nhirng nguwoi khac trong moi twong giao gilra
nguwoi va nguoi.

Tam bi 14 cdm xdc ma chdng ta nén tu tap dé giup d& nhirng nguoi
trong hoan canh dau kho.



Tam hy la kha nang hoan hy trong niém vui ctia ngudi khac. Doi voi
mot ngudi tinh cach hep hoi rat khé ma ap G dwoc thai dd nay vi
niém vui clia nguwdi khac thwérng dem lai cho tam cuia ngudi ay cadm
giac ganh ty nhiéu hon. Hé c6 ganh ty thi khéng cé doan két, va &

dau khong cé doan két & d6 khdng cd tién bo. Sy trau doi nhing
cam xuc tich cwc nay dai dién cho tién b ca vé vat chat lan tinh
than.

Tam x4 la thai do biét chap nhan khi dwong dau véi nhivng thang
tram ctia cudc doi. Co tdm phap thé gian ma chang ta phai dwong
dau trong cudc sdng. Tam phap dé la dwoc va mat, (cé) danh va
méat danh, khen va ché, hanh phuc va khé dau. Néu ban rén luyén
minh dé gitr dwoc thai dd binh than (xa), khdng cam thay khodi chi
hay chan nan, khi dwong dau véi nhirng thdng tram nay, ban cé thé

tranh dwoc rat nhiéu cdng thang va sdng mét cudc sbng gian dj voi
s binh yén va tri tuc.

Chung ta khong thé thay ddi thé gian dé muu tim hanh phuc. Song
chung ta co thé thay doi thai do cua chung ta doi véi thé gian de gilr

cho minh khéng bj &nh huwéng béi nhivng cdng thang do nhirng bién
cd chung quanh chung ta tac doéng. Dao Phat day cho chung ta cach
dé tao ra dwoc sy thay dbi thai do tich cwc nay.

Nhirng con vat dang thwong va bat lwc dang bi hanh ha va giét hai
b&i nhirng con ngwdi ménh danh la van minh trong viéc theo dudi
nhirng mdn thé thao va mao hiém clia ho. Nhirng con vat vo tdi 4y
da bi khai thac dé lam vira 16ng va thda man nhirng khat vong cla
x& hoéi hién dai. R4t nhiéu con tha phai chju dau dén va chét vi sy

gidi tri va niém vui ctia mot sé it nguoi.

Pwong Pau Vé&i Cang Thang (Stress)



Chir cang thang (stress) dwoc mwon tlr nganh vat ly va co khi hoc,
& day né c6 modt y nghia rat chinh xac; mét lwc du 1én dé 1am méo
mo hay lam bién dang (mét vat). Tuy nhién trong pham vi bénh tam
than, stress lién quan dén phan &ng thudc co thé va cdm xuc cda
mot ngudi dbi véi sire ép tlr moi trwdng chung quanh anh ta va tw

bén trong tw than anh ta. Co hai loai stress chinh; stress (cang
thang) lién quan dén viéc mat mot ngudi yéu; mat mot céng viéc,
hay vé long tw tdn bot khéi khi mirc khat vong ctiia médt ngudi qué
cao khong véi tdi duwgc; va stress (cdng thang) lién quan dén nhirng
de doa dbi v&i dia vi, muc dich, strc khoé va sw an toan clia mot
nguoi.

S& di stress (cang thang) mang cai tén xau cla né nhw vay la vin6
c6 thé tré thanh mot phan khéng thé tranh dwoc cla cudc séng, va
khién cho ngudi ta bi kich dong khéng ngirng. Khi diéu nay xay ra,

ngudi ta cé thé tré nén qua tai va khd dau vé thé xac hay khé s& vé

tinh than, hoac ca hai.

Stress (c&ng thang) do nhiéu yéu to gay ra, trong d6 c6 nhirng thay
ddi, ca tét 1an xau, nhirng van dé riéng tw, nhirng kho khan vé thé

chat, bénh hoan v.v...Nhitng nguyén nhan pho bién cla stress (cang
thang) 1a: cai chét ctia ngu®i chéng hay vo' hay cai chét cua mot
ngwoi ban than thiét, sy xa cach vg chong, ly di, nhirng khé khan vé

tinh duc, sy thay d6i chd &, con céi bé nha, nhirng réc roi clia cha
me chéng hay vo, bi dudi viéc, sa thai, sy thay dbi trong nhirng trach
nhié@m cdng viéc hay trong nhirng diéu kién lam viéc va gap rac roi
véi 6ng cha.

M®i giai doan trong d&i ngudi co nhirng kiéu stress (cang thang)
riéng cda nd. Luc dau doi, dira tré phai dwong dau voi tap thé gia
dinh gan nhét va nhirng doi héi ctia hoc dwdng. Thich ing duoc véi
céa tinh ctia nguoi thay va clia nhirng dra tré khac cé thé sé rat cang
thang, va cé thé ca van dé quan hé nam ni¥ & tudi méi Ién sau doé



nira. K& d6 la sw cang thang vé hoc tap ctia nhirng ndm dai hoc va
nhirng lo lang do6i v&i viéc chon sy nghiép twong lai v.v...

Sau dai hoc, dbi v&i hau hét moi ngwdi la nhivng van dé lién quan
dén céng viéc madi ciing nhu lién quan dén nhirng ndm dau cua

cudc sbng hén nhan. Pay co thé 1a nhirng van dé rat nghiém trong
va thudng dan dén tinh trang ly di sém. Nhirng van dé sau khi c6

con cdi cling chat nang trén nguwoi phu niv, trong khi ngudi nam lai
gap phai nhirng van de ve sw nghiép sdm hon.

Stress (Cing Thang) Cé Thé Dan Pén Bénh Hoan.

Mot vai loai bénh ¢ lién quan dén céng thang bao gom nhirng vét
loét trong hé thong tiéu hoa, chirng dau ntra dau (migraine
headaches), chirng tram cam, huyét ap cao, dét quy va suy tim.

Cang thang lién tuc co thé Iam suy yéu hé mién dich (strc dé khang
cua co thé), va hau qua Ia hé théng nay tré nén kém hiéu qua trong
viéc chién dau va&i nhirng bénh lay nhiém. Mot sb ngwdi cé tham
quyén tham chi con cho rang stress (cang thang) 1au ndm va thai
qué c6 thé goép phan vao sy phat trién va tang tién ctia can bénh
ung thu.

Pung vao luc stress (cang thang) co thé tiét ra mot dong ndo chat va
nhirng hobc-mdn, bao gom chat lam hwng phan (adrenaline) va
hydrocortisone, von kich thich nhitng gi thwdng dwoc goi la phan
trng ‘chién hay chay’. Chat hung phan (adrenaline) lam gia tdng nhip
tim va nhip hoi thé, déng thdi chuén bi co thé dé chién dau véi mot
de doa bén ngoai nao do, hoac dé chay trén khoi sy de doa do.

Hydrocortisone giup duy tri sw s8n sang cda co thé dé& dwong dau
véi tinh trang stress (cang thang). Nhw vay khi ching ta nghe nhirng
tin xau trén dién thoai, phan (rng tirc thoi clia ching ta la phan &ng
dwoc thac day bdi chat [am hwng phan (adrenaline), va theo sau béi
mot sw tiét ri chat hydrocortisone cang luc cang tang.



Tuy nhién, nhirng ho6c-mdn von gidp chung ta dwong dau voi stress
(cang thang) trong mét giai doan ngan lai c6 thé gay ra nhirng van
dé cho strc khoé néu chung ta bj cang thang lau dai. Cang thang lién
tuc khién cho co thé tiét ra chat adrenaline va hydrocortisone ciling
lién tuc, va dén mét luc ndo do sw hién dién cta nhirng chat 4y trong
dong mau c6 thé bi suy mon. Chang han, nhirng mirc cao cta chat
lam hwng phan (adrenaline) kéo dai bat budc tim va phdi phai lam
viéc phu tréi thém dong thdi gitr mire huyét ap trén mae binh
thwdng. Dung thoi nhirng thay déi nay co thé gop phan tao ra sy dot
quy hay nhéi mau co tim.

Lo I&ng 1a cam giac lo s@, cdng thang, bt rit ma ngudi ta bij khi co
sw nguy hiém dang chd doi. Bé thwe hién sudn sé nhirng cc“)ng viéc
khé khan moi ngwoi chung ta ai cling giap mat voi moét sy lo lang

nao dé, nhung lo ldng qua mirc co thé tré thanh bat Iwc. Lo lang
lung tung tao thanh nhém bénh tam than théng thuwéng nhat, dé 1a
nhirng ndi am anh, nhirng con hoang s¢ va s rbi loan stress sau
sang chan (post-traumatic stress disorder). Nhiéu ngwdi mac phai
chirng &m &nh don gidn, mét ndi s¢' hai vu vo' vé nhirng vat hay tinh
hudng dac biét nao dé. Chirng am anh s don gian nay kha phd

bién, &nh huwéng dén 3% dan sb thé gidi.

Ngwdi mac chirng @m anh c¢6 khuynh hwéng tranh nhirng chd déng
nguoi dé khoi bi b& méat hay ngwong ngung. Chirng mét ngu, hay
khé ngu, cling la hién twong phd bién trong nhiéu nguwdi duwdi nhiéu
hoan canh khac nhau. Thwc sw ¢6 hon 10% dan sb gdp nhirng van
dé vé ngl nay. Néu mot ngudi dang dirng trude thdi han cudi phai
hoan tat mét cdng viéc quan trong nao dé hay dang & dwdi qua
nhiéu strc ép, anh ta sé rat lo 1ang va do dé 1am vao tinh trang méat
ngl. Co thé cta ching ta thich hoat déng déu dan vao ban ngay
hon, vi thé nhitng ngwdi 1am viéc theo ca cling gap rac rdi trong viéc
diéu chinh nhirng I& 16i ngl cla ho.



Diéu tot nhat chung ta c6 thé lam dé duong dau voi stress hay
nhirng tinh huéng cang thang trong cudéc sdng hang ngay, co Ié dé

hiéu nhwng di vay cling van quan trong, la n mét ché do an uong
can bang, ngu nghi day du, tap thé duc hang ngay va danh thoi gian
dé 1am nhirng diéu chL'mg,ta thich. Khéng hut thubc va lam dung
rwwou bia hay cac loai thuéc (dwgec pham) khac. Nhirng nguwdi dé bi
roi loan va nhay cam véi stress co thé co gang giam nhirng phan
rng cla ho bang cach hoc thw gian, thién va nhirng ky thuat lam
thay di hanh vi cw xu...

(Trich

Nhirng Van Pé Cua Con Ngu&i
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