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TUE TRI CUA PUC PAT LAI LAT MA

Nguyén ban: The Dalai Lama’s Book Of Wisdom
Tac gia: buc Dat Lai Lat Ma
Viét dich: Quang Co/ Tué Uyén hiéu dinh/Sunday, September 12, 2021

***k

LOI TUA

Tué Tri ciia Dtrc Dat Lai Lat Ma [a mot phan trich tir xuat ban trude dé caa quyén
Nang lyc cua T bi - nhitng 101 day cia Btc Pat Lai Lat Ma phat hanh vao thang 5
nam 1993 tai Luan Don.

Hy vong rang phan trich xuét nay - Tué Tri ciia Piic Pat Lai Lat Ma - s& mang lai
Thong diép cua Birc Dat Lai Lat Ma vé tam quan trong cua tur ai va bi man va su
tha thir cho nhi¢u doi tugng hon.

Durc Pat Lai Lat Ma 13 nha lanh dao tinh than va thé tuc cua dan toc Tay Tang.
Nam 1989, Ptrc Pat Lai Lat Ma duoc trao ting Giai Nobel Hoa binh cho cudc dau
tranh bat bao dong ciia ngai dé giai thoat Tay Tang. Ké tir ndam 1959, Buc Thanh
Thién da song luu vong & An Do. Tay Tang tiép tuc bi chiém déng bai Tau Cong.
Van phong Tay Tang, Luan Bon/ Thang 9 ndam 1999

**k*

Toi la mot Phat tir va toan bo cung cach rén luyén cua toi la theo Giao ly Phat giao
hay Phat phap. Mac du toi noi tu kinh nghiém cua riéng minh, nhung t6i cam thay
rang khong ai co quyen ap dat niém tin cua vao mot nguoi khac. Toi s€ khong dé
XUat V&i quy Vi rang phuong cach cua toi la t6t nhat. Quyén quyét dinh 1a cua ban.
Néu ban tim thay mot sé diém cé thé phi hop véi ban, sau d6 ban c6 thé thuc hién
cac thuc nghiém cho chinh minh. Néu nhu ban thay rang né khéng co ich gi, thi
ban ¢ thé loai bo no.

Durc Thanh Thién Dat Lai Lat Ma thi XIV

**k%k

MUC LUC
PHAN MOT: , ,
Toai nguyén, Niem Vui Va Cuoc Song Tot Lanh
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PHAN HAI:

Déi bién Vi Sy Chét Va Lam Chung
PHAN BA:

DBdi Phoé Véi San Han Va Cam Xic
PHAN THU TU:

Cho Va Nhan

***

PHAN MOT:
TOAI NGUYEN, NIEM VUI VA CUOC SONG TOT LANH

Thuc té co ban 12 tat ca chiing sanh, dic biét 1a con nguoi, mudn hanh phic va
khdng muén dau dén va khd sé. Trén co s& d6,ching ta ¢ moi quyén dé duoc
hanh phuc va str dung cac phuong phap khac nhau hoac c¢6 nghia la vuot qua dau
kho va dat dugc cudc sdng hanh phiic hon. That dang dé suy nghi nghiém tic vé
nhitng hau qua tich cyc va tiéu cuc ciia cac phuong phap nay. Ban nén biét rang c6
su khac biét gitra hau qua ctia quan tdm ngan han va quan tdm dai han va - va loi
ich dai han 1a quan trong hon. Cac Phat tir thuong ndi rang khéng cé tuyét déi va
moi thir déu quan hé. Vi vay chling ta phai phan xir tly theo hoan canh.

Trai nghiém va cam giac cua ching ta cha yéu lién quan dén co thé va tam thuc,
Chung ta biét tir kinh nghiém hang ngay cta minh rang hanh phtc vé tinh than 1a
¢6 loi. Vi du, mic du hai ngudi co thé phai ddi mat véi cing mét loai bi kich,
nhung mot nguoi c6 thé ddi mat véi n6 dé dang hon nguoi kia do thai do tinh than
cta ngudi ay.

T6i tin rang néu ai d6 that sy muén mot cudc sdng hanh phic thi rat quan trong 1a
theo dudi ca phuong tién bén trong va bén ngoai; ndi cach khéc, phat trién tinh
than va phat trién vat chat. Ngudi ta ciing c6 thé noi 'phét trién tam linh', nhung khi
t6i noi 'tam linh', thi khdng nhét thiét co nghia 1a bat ky loai dirc tin ton gido nao.
Khi t6i sir dung tir ngit 'tdm linh', thi tdi mudn néi 1a nhitng pham chat tt dep co
ban ctia con nguoi. Do 1a: tinh cam con nguoi, y thac caa lién hé, trung thuc, ky
luat va su thdng minh cia con nguoi thich hop vén dugce hudng dan boi dong co
tét lanh. Chlng ta c6 tat ca nhitng pham chét nay tir khi sinh ra; chiing khong dén
véi chling ta sau nay trong cudc séng cua ching ta.

La con ngudi, tat ca ching ta déu ¢ tiém ning con ngudi nhu nhau, trir khi c6 mot
sO chirc nang ndo nao cham phat trién. Bo ndo tuyét voi cua con ngudi la nguon
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gbc stc manh caa chling ta va ngudn coi tuong lai ctia chding ta, mién l1a ching ta
sur dung n6 dang hudng. Neu chung ta st dung tri 6¢c thdng minh ctia con nguoi
trong cung cach sai lam, thi do6 that sy la mét tham hoa.

T6i nghi con nguai la nhitng ching sanh siéu viét trén hanh tinh nay. Con nguoi
khong chi c6 tiém ning tao ra cudc sdng hanh phic cho ban than ho, ma con dé
giup d& nhitng chung sanh khac. Chung ta c6 mot kha néng sang tao tu nhién va
nhan ra diéu nay that la rat quan trong.

Véi viéc nhan ra tiém nang caa chinh minh va sy tu tin vao kha ning cua c nhan,
chiing ta c6 thé xay dung maot thé gigi tt dep hon. Theo kinh nghiém cua riéng toi

, Sutu tin la rat _quan trong. Kiéu ty tin d6 khéng phai 1a su md quang; nhung do6 la
nhan thirc vé tiém nang cua chinh minh. Trén co ban do, chung ta c6 thé tu chuyen
hoa bang cach gia ting nhitng pham chat tét dep va giam thiéu nhitng pham chat
tiéu cuc.

Gi4o 1y co ban cua Bac Phat 12 16i day cia Ngai vé Bén Chan Ly Cao Quy : 1)
Rang c6 dau kho; 2) dau kho d6 c¢6 nguyén nhan; 3) ¢ sy cham dut dau kho; va, 4)
c6 mot con duong dan dén ty do khoi kho dau . Nguyén tac co ban cua gido huan
nay la nguyén ly nhan qua pho quét. Pidu gi tro nén guan trong trong su hiéu biét
Ve giao ly co ban nay do 1a nhan thuc chan that vé tiém nang cua chinh ching ta va
nhu cau st dung chding mot cach t6i da. Nhin trong anh sang nay, thi moi hanh
dong cua con ngudi ching ta tro nén day y nghia.

T6i tin rang bo ndo con ngudi va long tir bi co ban cia con ngudi 13 ty nhién trong
mot loai can bang nao do6. Bai khi, khi 16n Ién, chlng ta c6 thé quén Idng tinh cam
ctia con ngudi va chi tap trung vao ndo bo [hay 1y tri] con nguoi, do d6 mét can
bang. Rdi thi d6 1a nhirng tham hoa va khong chao dén su viéc xay ra.

Nu cudi 1a mot diac diém rat quan trong trén khuén mat con ngudi. Nhung vi tri
thdng minh caa con nguoi, cho nén ngay ca phan ban chat tét dep d6 caa con
nguoi cling ¢ thé bi sir dung sai lac, chang han nhu nu cudi Mia mai hay nu cuoi
Xa giao, chi nham tao ra sy nghi ngo. Toi cam thay rang mot nu cuoi chan thanh,
triu mén 1 rat quan trong trong cugc séng hang ngay caa ching ta. Lam thé nao
nguoi ta tao ra nu cudi, thi phan I6n phu thudc vao thai do caa chinh ho. That
khong hop 1y khi mong doi nu cuoi tir nguoi khac néu ty ta khdng mim cudi Voi
chinh minh. Do d6, ngudi ta c6 thé thay rang nhiéu thir phu thudc vao cung céch
cu xur cua chinh minh,



Diéu quan trong 1 st dung tri thong minh va é¢ phan doan cuia con nguoi, dong
thoi luu tam dén loi ich cho hanh phic 1au dai va ngin han. Cho dén mot thoi diém
nhét dinh, co thé ty n6 1a mot bo chi bao tdt. Vi du, néu mot ngay nao dé loai thuc
pham nao d6 khién ban kho chiu, thi sau ndy ban s& khéng mudn tiéu thu loai thuc
pham d6. C6 vé nhu & mot giai doan nhat dinh, chinh co thé ¢é thé cho ching ta
biét diéu gi 12 phu hop dé c6 duoc cat tudng va hanh phuc va diéu gi 1a khong.

Déi khi tri théng minh cta ban cd thé chdng lai mong muén trudc mat caa ban vi
no biét trudc hau qua l1au dai. Vi vay, vai tro cua tri thdng minh 1a xac dinh tiém
ning tich cuc va tiéu cuc cua mot sy kién hoic yéu td co thé co ca két qua tich cuc
va tiéu cuc. Do 1a vai tro cua tri thdng minh, véi su tinh thie day da dugc cung cap
boi tu hoc, dé danh gia va theo d6 sir dung tiém nang cho loi ich hodc cat tuong
caa chinh mot nguoi.

Néu chling ta xem xét thé giéi tinh than caa minh, ching ta thay rang c6 nhiéu yéu
td tinh than khac nhau c6 ca mat tich cuc va tiéu cuc. Vi du, ching ta cé thé xem
xét hai loai kha giéng nhau: mot 13 tu tin va hai 1 tu phu hoic kiéu ngao. Ca hai
déu giéng nhau & chd déu la trang thai tinh than phan chan mang lai cho ban su tu
tin va manh dan mot mic d6 nhat dinh. Nhung tu phu va kiéu cang c¢6 xu huéng
dan dén nhitng hau qua tiéu cuc hon, trong khi sy tu tin ¢6 xu huéng dan dén
nhitng hau qua tich cuc hon.

Toi thuong phan biét gitra cac loai ban nga khac nhau. Mot loai ban ngé la ty nang
niu ban than dé dat duoc loi ich ndo d6 cho ban than, coi thudng quyén lgi cua
ngudi khac. Pay 1a ban nga tiéu cuc. Mot ban nga khac noi, “T6i phai la mét con
nguoi tét. TOi phai phuc vu. T6i phai hoan toan chiu trach nhiém. ”Loai cam giac
manh mé& vé céi “tdi” hay tu nga ay phan d6i mot sé cam xuc tiéu cuc cua ching ta.

Vi vay, c6 hai loai ban nga, va tri tué¢ hay 6c théng minh tao nén mot su khac biét.
Tuong tu thé, ching ta phai c6 kha nang phan biét gitra su khiém ton chan that va
su thiéu tu tin. Nguoi ta ¢6 thé nham hai thir ay vi ca hai déu la nhitng chirc ning
tinh than hoi khiém ton, nhung mét 14 tich cuc va mot 1a tiéu cyc.

C6 ca mong muén tich cuc va tiéu cuc. Vi dy, van hoc Phat gido Pai thira dé cap
dén hai wéc mudn hoic hai nguyén vong. Mot 1a nguyén vong mang lai loi ich cho
tat ca chdng sinh va nguyén vong khac 1a dat dugc thé trang Giac Ngod hoan toan
cho muc dich d6. Néu khdng c6 hai loai nguyén vong nay, viéc dat dugc Toan giac
la khdng thé. Nhung ciing c6 nhimg diéu tiéu cuc do ham muén. Béi tri cho mong
muén tiéu cuc nay 1 sy toai nguyén. Ludn ludn cé nhiing cuc doan, nhung con
duong trung dao méi 1a con duong thich hop.
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Cam giac toai nguyén 1a yéu tb then chét dé dat dugc hanh phic. Stc khoe than
thé, cua cai vat chat va nhilmg nguoi ban dong hanh 1a ba yéu t6 dé c6 dugc hanh
phuc. Sy toai nguyén Ia chla khoa s& quyét dinh két qua caa nhitng méi quan hé
ctia quy Vi véi ca ba yéu té nay.

Khi thai d6 cua chiing ta ddi véi cua cai vat chat va sy thinh vugng cua ching ta
khong ding dan, n6 cé thé dan dén su dinh méc cuc d6 dbi vai nhitng thi nhur tai
san, nha ctra va cua cai cua chiing ta. Diéu nay co thé dan dén khéng thé cam thiy
toai nguyén. Néu diéu d6 xay ra, roi thi nguoi ta s& ludn & trong trang thai khong
hai 1ong, ludn mudn nhiéu hon nira. Theo Mot cach nao do, ngudi ta sau do that sy
nghéo, bai vi dau kho cua nghéo déi 1a dau khd cua sy mong mudn mot cai gi do
va cam thay thiéu no.

Bay gio khi ching ta ndi vé d6i twong cua su thich th hay ham muédn va cat tudng
vat chat, gido Iy nha Phat dé cap dén nam loai ddi twong ctia ham muén: hinh
tuéng, am thanh, mai huong, vi ném va xtc cham. Nhitng ddi tuong huong thu nay
c6 dan dén hanh phuc, hai long va toai nguyén hay khong, hay nguoc lai, lam nay
sinh dau kho va bat man phy thuoc rat nhiéu vao cach ban ap dung kha nang thong
minh caa minh. Thai d cua ching ta trong cugc séng hang ngay la yéu té then
chét dé quyét dinh xem nhiing diéu nay co that su tao ra su hai 1ong lau dai va chan
that hay khong. Phan 16n phu thudc vao thai d6 cia chinh ching ta. Va doi véi yéu
t6 tinh than nay, dong luc 1a diéu quan trong then chét.

Trong kinh luan Phat gido, cudc song con nguoi duoc xem nhu mot dang ton tai
hoac tai sinh thuan lgi. C6 nhiéu yéu t6 khac nhau c6 thé bd sung cho su ton tai
thuan loi caa con ngudi, chang han nhu ¢6 tudi tho, sic khoe tét, cua cai vat chat
va tai hung bién vi thé ngudi ta co thé lién hé vai ngudi khac theo cach co loi hon.
Nhung liéu nhimg diéu Kién ndy c6 dan dén su tdn tai ¢6 loi hon hay c6 hai hon
hay khdng phu thudc rat nhiéu vao cach ban sir dung chiing va liéu ban cé ap dung
kha nang théng minh hay khong.

Kinh luan Phat gido dé cap dén viéc thuc hanh Sau Ba La Mdt. Vi du, trong truong
hop c6 dugc cua cai vat chat, theo Phat gi4o, sy bd thi va hanh dong ban cho duoc
coi 1a nguyén nhan cua su giau c6. Nhung dé thuc hanh long bé thi va ban cho
thanh cong, trudc hét nguoi ta phai c6 mot ky luat dao duc lanh manh (tri gisi). Va
ky luat dao dirc d6 chi c6 thé dat dugc néu mot ngudi c6 kha nang chiu dung gian
khé (nhan nhyc) khi déi dau véi chiing. Bé 1am dugc didu do, ban ciing can mot
muc d6 vui vé nd luc (tinh tan) nhat dinh.



Pé thyc hanh 4p dung thanh céng nd luc vui vé (tinh tan), ngudi ta phai c6 kha
nang tap trung, chl tam (thién dinh) vao cac sy kién, hanh dong hoic myc tiéu.
Diéu d6 lai phu thudc vao viéc ban c6 kha néng thuc hi¢n nang luc phan doéan (tu¢
tri) cua minh hay khong, dé danh gia giira diéu gi la dang mong mudn va diéu gi la
khéng dang mong mudn, diéu gi Ia tiéu cuc va diéu gi 1a tich cuc.

Lam thé nao dé ching ta thuc hign cac nguyen tic dugc quy dinh trong viéc thuc
hanh Sau Ba La Mdt trong cudc séng hang ngay cua minh? Phat gido khuyén nghi
nén séng mot cude doi trong gidi luat dao dic tuan tha nhimg gi duoc goi la Muoi
Gigi (thap thi¢n), hoac Tranh Muwoi Hanh dong Tieu cuc. Hau hét cac Hanh dong
Tiéu cyc 1a diém chung cua tat ca cac truyén théng ton glao Chung bi coi la tiéu
cuc hoic khdng mong mudn ddi véi x& hoi néi chung, bat ké quan diém ton gido
nao.

Ung xir tét 1a cung cach ma cudc sdng tra nén day da y nghia hon, mang tinh xay
dung hon va hoa binh hon. Poi vai diéu nay, phan I6n phu thuéc vao hanh vi cua
chung ta va thai d¢ tinh than cuaa chung ta.

***k

PHAN HAI:
POI DIEN VOI SU CHET VA LAM CHUNG

Vian dé doi mat voi cai chét mot céch thanh than 1a mot van dé rat kho khan. Theo
& thuong, dudng nhu ¢6 hai cach giai quyét van dé va dau khd. Dau tién chi don
gian la co gang tranh van dé, gat nd ra khoi tam tri cua ban, mac du thuc te cua van
dé d6 van con d6 va né khong giam thiéu. Mot cach khac dé giai quyét van dé nay
la nhin thang vao van dé va phan tich nd, 1am cho n6 tro nén quen thudc véi ban va
noi rd rang nd 1a mot phan trong cudc séng cua ching ta.

Bénh tat xay ra. N6 khdng phai 1a mot cai gi d6 dac biét; nd 1a mot phan cua tu
nhién va 1a mot thuc té caa cudc sdng. Tat nhién ching ta c6 moi quyén dé tranh
bénh tat va dau dén, nhung bat chap nd luc do, khi bénh tat xay ra, tét hon 1a nén
chap nhan nd. Mac du ban nén c¢b gang hét sic dé chira khoi nd cang sém cang tét,
nhung ban khong c6 thém ganh nang vé tinh than nao khac. Nhu hoc gia vi dai An
Do Tich Thién (Shantideva) da noi: Néu co cach dé vuot qua dau kho, thi khdng
can phai lo ling; néu khéng c6 cach nao dé vuogt qua dau khd, thi lo ling ciing
chang ich gi. ”Loai thai do Iy tri d6 kha hitu ich.


about:blank

Cai chét 1a mot phan cua cudc sdng cua tat ca ching ta. Cho du ching ta c6 thich
hay khdng, n6 chac chan s& xay ra. Thay vi tranh suy nghi vé no, tét hon 1a thau
hiéu y nghia cua nd. Tat ca chung ta déu c6 cing mot co thé, cing mot loai thit
xuong con nguoi, va do d6 tat ca chlng ta s& chét. Tat nhién, c6 mot sy khac biét
|6n gitra c&i chét tu nhién va cai chét tai nan, nhung vé co ban cai chét s& dén sém
hay mugn. Néu tir dau, thai do cua ban 13, "Vang, cai chét 1a mot phan cua cudc
séng cua chang ta', thé thi né co thé d& dbi mat hon.

C6 hai céch tiép can riéng biét dé ddi ph6 vai mot van dé. Mot 1a chi don gian 1a
tranh nd bang cach khong nghi vé nd. Cai kia, hiéu qua hon nhiéu, 1a d6i mat véi
n6 mot cach truc tiép vi thé ban da ¢ y thirc vé nd. N6i chung, c6 hai loai van dé
hoic dau kho: V&i mot loai, c6 thé, bang céch tiép nhan mot thai d6 nao do, thi
ngudi ta co thé that su 1am giam ning luc cung mirc d6 dau kho va lo lang. Tuy
nhién, ¢ thé c6 nhitng loai van dé va dau kho khac ma viéc tiép nhan mot loai thai
d6 va cach suy nghi ndo d6 cé thé khdng nhat thiét 1am giam muc d6 dau kho,
nhung diéu d6 van s& chuan bi cho ban d6i mat véi no.

Khi nhitg diéu khdng may xay ra trong cudc song cua ching ta thi co hai két qua
c6 thé xay ra. Mot kha nang 1a tinh than bat on, lo lang, so hai, nghi ngo, that vong
va cudi cuing 1 tram cam, va trong truong hop xau nhat, tham chi 1a ty tir. Do 1a
mét cach. Kha niang khac 1a do trai nghiém bi tham d¢6 ma ban tré nén thuc té hon,
ban tré nén gan vai thyuc tai hon. Véi sitc manh cua sy tham tra, trai nghiém bi
tham c6 thé khién ban tré nén manh mé hon, dong thoi gia tang su ty tin va 1ong tu
lap cua ban than. Sy kién khéng may c6 thé 1a mot ngudn sitc manh bén trong.

Sy thanh céng trong cudc sdng va tuong lai cua ching ta phu thudc vao dong co va
su quyet tam hay su tu tin caa chung ta. Trai qua nhiing trai nghiém kho khan,

cugc Song do6i khi tro nén day du y nghia hon. Néu ban nhin vao nhing nguoi ma
ngay tir dau cudc doi caa ho di co tat ca moi thir, ban co thé thay rang khi nhitng
diéu nho nhat xay ra, ho s& s6m mat hy vong hoac tré nén cau kinh. Nhitng nguoi
khac da phat trién thai do tinh than manh mé hon do két qua cta nhitng khé khan
caa ho.

Toi ngh1 rang nguoi da tieng trai qua nhiéu gian kho c6 thé ding viing hon khi dbi
mat véi van dé hon 13 nguoi chua tung trai qua dau kho Tir goc d6 nay, thé thi mot
dau kho nao d6 c6 thé 1a mét bai hoc tét cho cudc séng.

Riéng t6i, t61 ¢4 mat dat nuwéc ciia minh va té hon nira, dit nude cua toi da co rat
nhiéu su tan pha, dau kho va bat hanh. T6i da danh khong chi phan 16n cudc doi
minh ma con la phan tot nhat caa cudc doi minh bén ngoai Tay Tang. Néu ban chi
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nghi vé diéu nay tir goc do do6, hau nhu khong c6 bat ci diéu gi tich cyc. Nhung &
mot goc do khac, ban c6 thé thay rang vi nhitng diéu khong may nay ma toi da co
mot Kiéu tu do khéc, chang han nhu co hoi gap g& nhitng nguoi khac nhau tir cac
truyén thdng khac nhau va ciing c6 thé 9ap g6 cac nha khoa hoc tur cac 1&nh vuc
khac nhau. va t6i d3 hoc dugc nhiéu diéu quy gia. Vi vy, nhitng kinh nghiém bi
tham cua t6i cling c6 mot sé khia canh dang gia.

Nhin van dé tir nhidu goc d6 khac nhau that sy 1am giam bét ganh ning tinh than.
Theo quan diém cua Phat gido, moi su kién déu c6 nhiéu khia canh va duong nhién
mét sy kién c6 thé dugc nhin tir nhidu goc do khac nhau. Rat hiém hozc hau nhu
khong thé xay ra mot su kién cd thé 1a tiéu cuc tir moi quan diém. Vi vay, sé rat
hitu ich khi c6 diéu gi d6 xay ra, hdy cé gang nhin né tir nhiéu goc do khac nhau va
sau d6 ban c6 thé nhin thay nhitng khia canh tich cuc hoic c6 loi. Hon nita, néu co
diéu gi d6 xay ra, viéc so sanh vai mot sé su kién khac hoic véi su kién cia nguoi
khac hoic qudc gia khac sé rat hitu ich ngay 14p tirc. Piu nay ciing rét hitu ich
trong viéc duy tri su hoa binh cua ban.

Bay gio t6i s& giai thich, véi tu cach 12 mot tu si Phat gido, 1am thé nao dé ddi pho
véi cai chét. buac Phat da day cac nguyén tac cia Bon Chan Ly Cao Quy (Ta Diéu
Dé), trong d6 nguyén tac dau tién 1a Sy that vé Kho. Sy that vé Khé duogc giang
day trong bdi canh c6 ba dic tinh cia sy ton tai, dac diém thi nhat 1a tinh vo
thuong. Khi néi vé ban chat cua vo thuong, ching ta phai ghi nhé rang co hai cap
d6. Mot 1a mic do thé, kha rd rang va 1a sy ngung tiép tuc cia mot cudc SOng hoac
mot su kién. Nhung ban chat vo thudng dang duogc giang day lién quan dén Ta
Digu D¢ dé cap dén khia canh vi té hon cta v thuong, d6 1a ban chat tam thoi cua
su ton tal.

Bang cach quan chiéu vé cac mirc d6 tho hon cia vo thudng, ngudi ta & ¢6 thé doi
dau va chéng lai su bam chap & tinh thudng con hodc ton tai vinh vién vé dac tinh
hay ban nga caa chinh minh, béi vi nam bt ¢ tinh thuong con budc ching ta phai
bam chap vao chinh 'bay gio" hodc cac van dé. caa chinh minh subt doi. Bang céch
giai thoat sy kim kep cuia viéc bam chap va ton tai vinh vién nay trong ching ta, thi
chling ta s& & mot vi tri tét hon dé thau hiéu gia tri ciia su hoat dong vi nhiing kiép
séng tuwong lai ctia ching ta.

Mt trong nhitng 1y do tai sao tinh thic vé cai chét va su vo thuong 1a rat quan
trong trong thuc hanh ton gi4o cua Pao Phat vi ngudi ta cho rang trang thai tam tri
ctia ban IGc chét c6 anh huong rat Ion dén viée xac dinh hinh thic tai sinh ban c6
thé c6. Cho du d6 1a trang thai tinh than tich cuc hay tiéu cuc déu s& cé tac dung rat



l6n. Vi vay, thuc hanh tén gido caa Pao Phat nhan manh rat 16n tim quan trong
cua su tinh thirc vé cai chét va vo thuong.

Mot trong nhiing tac dung phu tich cuc caa viéc duy tri mirc do tinh thac vé cai
chét rat cao 1a n6 sé& chuén bj cho c4 nhan d&én micc ma khi ca nhan d6 that sy doi
mat v6i cai chét, ngudi ay s& & mot vi tri tot hon dé duy tri sy c6 mét cua tam thirc
ngudi ay. Bac biét trong Phat giao Mt tong, nguol ta coi trang thai tam thirc ma
mot ngudi trai qua ldc sdp chét 1a vo cling vi té va vi su tinh té cua cap do tam thic
d6, no ciling c6 mot sicc manh to I6n va tac dong Ién su tuwong tuc cua tam thac cua
hanh gia.

Trong céc thuc hanh Mat tdng, chdng t6i nhan thay rat nhiéu sy nhan manh vao
nhitng quan chiéu vé tién trinh caa cai chét, vi thé ca nhan vao luc chét khong chi
gitr duoc sy chanh niém cua tam thac ma con cd thé sir dung trang théi vi té d6 cua
tam thirc mot cach hiéu qua hudng téi viéc thuc ching con duong [tu tap].

Tir quan diém Mat thira, todn bo qua trinh ton tai duoc giai thich trong dang thuc
cua ba giai doan dugc biét nhu 1a ‘su chét’, “trang thai trung 4m va ‘tai sanh’. Tét
ca ba giai doan ton tai nay dugc xem nhu 13 nhitng trang thai hoic biéu hién cua
tam thirc va cac nang lugng di kém hoic thiic day tam thic, vi thé trang thai trung
am va tai sanh khong gi khac hon 1a cac cap do khac nhau cia thm thirc va ning
lugng vi té. Vi du vé cac trang thai dao dong nhu vay co thé dugc tim thay trong
cudc song hang ngay caa ching ta, khi trong sudt 24 gid trong ngay ching ta trai
qua chu ky ngu sau, thoi ky thic va trang thai gidc mo. Sy ton tai hang ngay cua
chiing ta trén thuc té duoc dic trung boi ba giai doan nay.

Khi cai chét trg thanh mot tht gi d6 quen thudc véi ban, khi ban ¢6 mot sb kién
thirc vé cac qué trinh cua nd va cé thé nhan ra cac dau hiéu bén ngoai va bén trong
ctia no, thi ban da chuén bi sin sang cho nd. Theo kinh nghiém cua ban than, toi
van khong ty tin rang vao Iic chét, t6i s& thuc su thuc hién tat ca nhitng thuc hanh
ma t6i d4 chuan bi. T6i khdng c6 gi dam bao!

Poi khi toi nghi vé cai chét, t6i c6 mot cam giac hao hiing nao do6. Thay vi so hi,
tdi c6 cam giac to mo va dieu nay khién i dé dang chap nhan céi chét hon rat
nhiéu. T4t nhién, ganh nang duy nhat cua toi néu t6i chét hom nay 1a, ‘O, chuyén gi
s€ xay ra voi Tay Tang? Con van hoa Tay Tang thi sa0? Con vé quyén cta sau
triéu nguoi dan Tay Tang thi sao? "Pay 1a mbi quan tdm chinh cua t6i. Néu khéng,
t6i hau nhu khong cam thay so hdi gi vai céi chét.
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Trong thyuc hanh cau nguyén hang ngay cua tdi, t0i quan twong tam yoga bon ton
khac nhau va tam cai chét khac nhau. C6 18 khi céi chet dén, moi su chuan bi cua
t6i c6 thé that bai. Toi hy vong la khong! Toi ngh1 rang nhitng thuc hanh nay rat
hitu fch vé& mat tinh than trong viéc dbi pho véi cal chét. Ngay ca khi khong co kiép
sau, s& c6 loi ich nao d6 néu ho giai téa dugc ndi so hai. Va béi vi it s hai hon,
ngudi ta c6 thé chuan bj day du hon. Néu ban da chuén bj day du thé thi vao luc
lam chung, ban cd thé gitr duoc sy thanh than cho tam hén minh.

T6i nghi rang lGc chét mot tam hdn thanh than 1a diéu can thiét cho du ban tin vao
diéu gi, cho du d6 1a Phat gido hay mot ton gido nao khac. Vao Iic chét, ca nhan
khéng nén tim cach phét trién sy tic ‘gian, thu han, v.v. Toi nghi ngay ca nhiing
ngudi khong tin ngudng cling thy t6t hon 1a ra di trong thanh than thi hanh phuc
hon nhiéu. Ngoai ra, d6i vai nhitng nguoi tin vao thién dang hoac mot s6 quan
niém khéc, t6t nhat 1 nén ra di trong thanh than véi suy nghi vé Chua cua riéng
Mot ngudi hodc niém tin vao cac thé luc cao hon. Doi véi cac Phat tir va cac truyén
thdng An Do ¢6 dai khéc, vén chap nhan thuyét tai sinh hay nghiép béo, duong
nhién vao lic chét, trang thai tim hon duc hanh s& ¢ loi.

PHAN BA
POl PHO VOI SAN HAN VA CAM XUC

Gian dir va thu han 1a hai trong sé nhitng nguoi ban than thiét nhat cua ching ta.
Khi ti con tré, tdi c6 mot mbi quan hé khé chic ché véi su tic gian. Rai cudi cing
t6i thay rat khong thich hop véi su tic gian. Bang cach sir dung ly tri théng
thuong, vai su trg giup cua long tir bi va tri tug, gio day t6i co mot ly 1€ manh mé
hon dé danh bai su tac gian.

C6 1& c6 hai loai tirc gian. Mot loai tire gian c6 thé dugc chuyén d6i thanh mot cam
xuc tich cuc. Vi du: néu mot ngudi cd dong co tir bi chan thanh va quan tam dén ai
d6 va nguoi d6 khong dé y dén canh béo cua nguoi 4y vé hanh dong cua ho, thi
khong c6 cach nao khac ngoai trir viéc sir dung mot sé loai nang luc dé ngin chin
hanh vi sai trai ciia nguoi do.

Theo kinh nghiém cua toi, ré rang néu moi ca nhan nd lyc thi s& thay do6i duoc. Tat
nhién, su thay d6i khdng phai 1a ngay 1ap tic va can rat nhiéu thoi gian. Dé thay
d6i va d6i pho véi cam xtc, didu quan trong la phai phan tich nhitng suy nghi nao
la hitu ich, mang tinh xay dung va c6 loi cho chiing ta. Y t6i chu yéu la nhiing suy
nghi gitp ching ta binh tinh hon, thoai mai hon va mang lai cho ching ta su yén
tam, thay vi nhimg suy nghi tao ra su bat an, s¢ hai va that vong.
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Trong co thé ¢6 hang ty hat khac nhau. Tuong tu nhu vay, c6 nhiéu suy nghi khéc
nhau va nhiéu trang thai caa tdm tri khac nhau. Biéu thong tué 1a ban nén quan sat
ky thé gi6i tam tri cia minh va phan biét gitra c4c trang thai tam c6 loi va co hai.
Mot khi ban cd thé nhan ra gia tri cua trang thai tdm tri tot, thi ban c6 thé ting
cuong hodc nuéi dudong chang.

Duc Phat di day cac nguyén tic caa Bén Chan Ly Cao Quy (Tt Diéu Dé) va
nhitng nguyén tic nay tao nén nén tang cua Phat Phap. Chan ly Cao quy thi ba 1a
su cham dut. Trong pham tri ndy, su cham dit ¢6 nghia 1a trang thai cta tam tri
hoac chit lugng tinh than, théng qua thuc hanh va nd luc, cham dut tat ca cac cam
XUc tiéu cuc. Do 1a trang thai ma ca nhan d3 dat dén trang thai hoan thién cua tam
tri, khéng bi anh hudng bai cac cam xtic va suy nghi phién ndo va tiéu cuc khac
nhau.

Theo Phat gi4o, trang thai cua su cham dut (diét dé) that sy 1a noi nuong tua ma tat
ca cac Phat tir thye hanh déu tim kiém. Ly do nguoi ta im noi nwong tira noi Bac
Phat, khdng phai vi ngay tir dau Duc Phat da 1a mot nguoi dac biét, ma vi Buc Phat
da thuc ching trang théi diét dé thuc su.

NOi chung, trong kinh luan Phat gido, cam xuc hoac suy nghi tiéu cuc dugc dinh
nghia 12 'trang thai gay xao tron trong tam thirc cua ching ta. Nhirng cam xdc va
suy nghi phién ndo nay la yéu to tao ra bat hanh va xéo tron trong ching ta. Tinh
cam ndi chung khdng nhat thiét phai 1a diéu gi d6 tiéu cuc. Tai mot hoi nghi khoa
hoc ma tdi tham du ciing vé&i nhiéu nha tam ly hoc va nha khoa hoc than kinh,
ngudi ta két luan rang ngay ca cac vi Phat ciing c6 cam xuc, theo dinh nghia cta
cam xuc duoc tim thay trong cac nganh khoa hoc khéc nhau. Vi vay, karuna (Iong
tir bi hoac 1ong tét vo han) cd thé dugc md ta nhu mot loai cam xdc.

Puong nhién cam xdc ¢ thé tich cyuc va tiéu cuc. Tuy nhién, khi ndi vé sy tic
gian, v.v., chiing ta dang d6i mat véi nhitng cam xuc tiéu cuc. Cam xuc tiéu cuc la
nhitng cam xtc ngay 1ap tic tao ra mot sb loai bat hanh hozc khdng thoai mai va
vé lau dai, tao ra mot s6 hanh dong nhat dinh. Nhimg hanh dong dé cudi cling dan
dén ton hai cho nguoi khac va diéu nay mang lai dau dén hoac khé so cho chinh
minh. Pay 1a nhiing gi chdng tdi mudn néi dén cac cam xuc tiéu cyc.

Trong thyc hanh Mt tong, ¢ nhiing k§ thuat thien dinh cho phép chuyén hoa
nang luong cua sy gian dir. Pay 1a 1y do dang sau nhitng vi bon ton phan no. Trén
co s& dong luc tir bi, trong mot s6 trudng hop, tic gian ¢ thé hiru ich vi né mang
lai cho ching ta thém nang lugng va cho phép chung ta hanh dong nhanh chéng.
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Tuy nhién, tirc gian thuong din dén han thd va han thd ludn 1a tiéu cuc. Han thu an
chuaacy.

T6i thuong phan tich sy tic gian ¢ hai cap do: cip d6 co ban cta con ngudi va cap
d6 Phat giéo. Tir cip d6 con ngudi, khong lién quan dén truyén thdng tén gido hay
y thuc hé, chiing ta c6 thé nhin vao ngudn gbc cua hanh phic caa ching ta: sirc
khoe tdt, co s¢ vat chat va ban dong hanh tét. Bay gio tir quan diém sic khoe,
nhitng cam xUc tiéu cyc nhu han thu 13 rat toi té.

Trang thai tinh than cua ban phai luén diém tinh. Ngay ca khi mot s6 lo lang xay
ra, vi n6 chic chan xay ra trong cudc song, ban nén ludn diém tinh. Gidéng nhu mot
lan s6ng, ndi 1&n tir mat nude va hoa tan tré lai vao nudc, nhitng x40 tron nay rat
ngan, vi vay chlng s& khéng anh hudng dén thai d6 tinh than co ban caa ban. Néu
ban giir dugc diém tinh huyét 4p cua ban van binh thuong hon va két qua 1a stc
khoe cua ban s€ duogc cai thién.

Mot s6 ngudi ban than cua tdi bi huyét ap cao, nhung ho khéng bao gio dén gan
viéc khing hoang vé siic khoe va ho khdng bao gio cam thay mét moi. Trong
nhitng ndm qua toi da gap maot s6 thuc tap vién rat tét. Trong khi d6, ¢6 nhiing ban
khac dur co vat chat tét nhung khi ching toi bat dau n6i chuyén, sau nhing 10i tét
dep ban dau, ho bat ddu phan nan va dau buon. Mac du sung tlc vé vat chat, nhung
nhitmg nguoi nay khong c6 tam hon diém tinh va 6n hoa. Két qua la ho ludn phai lo
ling vé tiéu hoa, giac nga va moi thir! Do d6 1d rang rang su tinh langvé tinh than
la mot yéu td rat quan trong dé co mot sic khoe tét.

Ngudn hanh phc thit hai dén tir co sé vat chat caa chung ta. Doi khi toi thuc day
vao sang sém, néu tam trang cuaa t6i khong duoc tét 1im, thi khi nhin ddng ho, ti
cam thay tam trang khong thoai mai. Sau do, vao nhitng ngay khac, c6 1& do kinh
nghiém ciia ngay hom trudc, khi toi thuac day tam trang cua t6i rat dé chiu va yén
binh. Luc d6, khi nhin vao chiéc déng ho caa minh, tdi thiy n6 dep dén la thuong.
Tuy nhién, n6 1a cing mot chiéc dong ho, phai khong? Su khac biét dén tir thai do
tinh than. Viéc str dung cac phuong tién vat chat caa ching ta c6 dem lai su hai
long that su hay khéng phu thudc vao thai do tinh than caa ching ta.

That 1 x4u cho cua cai vat chat caa chling ta néu tam tri ciia ching ta bi con gian
chi phéi. N6i lai tir kinh nghiém cuaa ban than, khi con tré, ti thinh thoang sira
ddng ho. Toi da thir va that bai nhiéu lan. Doi khi t6i s& mat kién nhan va danh
ddng hd! Trong nhiing luc d6, su tic gian cua toi da lam thay ddi toan bo thai do
clia toi va sau do toi cam thay rat hdi han vi hanh dong caa minh. Néu muc tiéu cua
t6i & stra dong hd, vay tai sao toi lai dap n6 xudng ban? Mét lan nira, ban c6 thé
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thay thai do tinh than ctia mot ngudi 14 quan trong nhu thé nao dé sir dung co so
vat chat vi sy hai long hoac lgi ich that su cua chinh ho.

Ngudn hanh phuc thi ba Ia nhitg ngudi ban déng hanh caa chiing ta. R3 rang 1a
khi diém tinh vé tinh than, ban 1a ngudi trung thuc va coi ma. Ngay ca khi ¢6 su
khac biét 16n vé quan diém, ban c6 thé giao tiép & cip d6 nhu con nguoi. Ban c6
thé gat nhiing y kién khac nhau nay sang mot bén va giao tiép voi tu cach nhu
nhitng con ngudi. Toi nghi d6 13 mot cach dé tao cam giac tich cuc trong tam tri
ngudi Khac.

T6i nghi rang tinh cam con ngudi chan chinh cé gia tri hon 1a dia vi, v.v. T6i chi la
mot con ngudi don gian. Thong qua kinh nghiém va ky luat tinh than caa toi, mot
thai d6 mai nhat dinh da phat trién. Piéu nay khong co gi dic biét. Ban, ngudi ma
t61 nghi da c6 mot nén giéo duc tét hon va nhiéu kinh nghiém hon ban than t6i, co
nhiéu tiém nang dé thay do6i hon trong ban than. Toi dén tir mot ngdi lang nho,
khdng c6 nén giéo duc hién dai va khéng c6 nhan thirc sau sic vé thé gidi. Ngoai
ra, tir nam 15 hay 16 tudi, toi da c6 mot loai ganh niang khong thé tudng tuong
duoc.

Mbi ngudi trong s6 cac ban nén cam thay rang minh c6 tiém ning to 16n va véi su
tu tin va nd luc hon mot chit, ban s& that sy cd thé thay d6i néu mudn. Néu ban
cam thay cudc song hién tai caa minh khéng may dé chiu hoic gap mét sé kho
khan, thi dung nhin vao nhiing diéu tiéu cuc nay. Hay nhin thdy mat tich cuc, tiém
ning va hay né luc.

Vi vay, lién quan dén viéc tlep xuc véi dong loai, thi thai do tinh than caa ching ta
la rat quan trong. Ngay cé doi VO’I Mot nguoi khong tin ngudng, chi la mét chdng
sanh trung thuc gian di, thi ngudn hanh phic cudi cung 1a & thai d6 tinh than cua
chiing ta. Ngay ca khi ban c6 suc khoe tot, co s¢ vat chat dugc sir dung ding cach
va quan hé tét vai nhitng nguoi khéc, thi nguyén nhan chinh caa mot cudc song
hanh phuc la ¢ bén trong.

Bay gio ban co thé thay cach giam thiéu su tic gian va thi han nhu thé nao. Pau
tién, diéu cuc ky quan trong 1a phai nhan ra sy tiéu cuc cua nhitng cam xuc nay noi
chung, dédc bit 1a sy thu han. Tai coi han thu la ke thu cudi cung. "Ke thu"”, toi
muon ndi 6 nghia la ngudi hoac nhan t6 truc tlep hoac gian tlep pha huy su quan
tam cua chdng ta. Méi quan tdm cua ching ta von 12 viéc cudi ciing tao ra tao ra
hanh phuc.
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Chung ta ciing c6 thé n6i vé ké thi bén ngoai. Vi dy, trong trudng hop cua riéng
toi, cac anh chi em nguoi Hoa cua chung t6i hay dang hon 1a nhitng nguoi cam
quyén Tau Cong dang hay hoai cac quyéen cia nguoi Tay Tang va theo cach do,
dau kho va lo lang ngay cang nhiéu hon. Nhung du ¢6 manh me dén déu, no ciing
khong thé pha hiy ngudn hanh phuc téi cao cua toi, d6 1a su tinh ling cua tam toi.
Pay la diéu ma ké thu bén ngoai khdng thé tiu diét duge. Dat nudc cua ching ta
c6 thé bj xam lugc, tai san cia ching ta c6 thé bi pha huy, ban bé ciia ching ta ¢6
thé bi glet nhung nhung diéu nay chi l1a thu yeu cho hanh phuc tinh than cua ching
ta. Nguon gdc cudi ciing caa hanh phc tinh than caa t6i 1a sy yén tdm cua toi.
Khong gi cd thé phéa hity diéu nay ngoai trir su tic gian caa chinh toi.

Hon nira, ban c6 thé trén thoat hoac an nau khoi ké thii bén ngoai va déi khi ban
tham chi cd thé lra déi ké thi. Vi du, néu c6 ai d6 quay ray su binh yén cua toi, toi
c6 thé 14n tranh bang cach khoa ctra va ngdi yén ling mot minh. Nhung t6i khong
thé lam diéu do véi su tic gian! Bat ¢t noi ndo t6i di, né ludén & d6. Mic du t6i da
khoa ctra phong nhung con tuc gian van con trong 1ong. Trur khi ban ap dung mot
phuong phép nhat dinh, con thi khong co kha néng thoat khoi. Do do, han thu hay
tc gian - va o day t6i mudn noi dén su tac gian tiéu cuc - cudi cung 1a ké hay dié
that su su binh yén cua t6i va do do 1a ké thu that sy cua toi.

f—l-

M6t s6 ngudi cho rang kim nén cam xuc 1a khdng tét, nén dé no 1 ra ngoai sé tot
hon nhiéu. Téi nghi rang c6 sy khac biét giita cac cam x(c tiéu cuc khac nhau. Vi
du, vai su that vong, c6 mot su that vong nhat dinh phat trién do két qua cua cac su
kién trong qué khtr. Doi khi néu ban che gidu nhitng su kién tiéu cuc nay, chang
han nhu lam dung tinh duc, thi diéu nay c6 y thac hoic vo thirc s& tao ra van dé. Vi
vay, trong trudng hop nay, tét hon hét 1a ban nén bay to su thit vong va noi ra.

Tuy nhién, theo kinh nghiém cua chiing tdi vé sy tic gian, néu ban khang co gang
giam bot no, no sé van ton tai trong ban va tham chi con tang 1én. Sau do, ngay ca
véi nhiing su ¢6 nho, ban s& ngay lap tac noi gian. Mot khi ban ¢ gang kiém soéat
hodc rén luyén con gian cia minh, thi cudi ciing, ngay ca nhitng su kién 16n ciing
sé khong gay ra con gian.

Khi con gian dén, c6 mot ki thuat quan trong gitip ban gitr dugc su binh yén trong
tam hon. Ban khong nén trg nén bat man hodac that vong, bai vi day 1a nguyén nhan
ctia su tic gian va thi han. C6 mot méi lién hé tu nhién gitta nguyén nhan va két
qua. Mot khi cac nguyén nhan va diéu kién nhat dinh dugc dap ung day du, thi rat
kho dé ngan chin qua trinh nhan qua do6 thanh hién thuc. Biéu quan trong 1a phai
xem xét tinh hudng dé ¢ giai doan rat sém, ngudi ta c6 thé dirng qua trinh nhan
qua. Sau d6, no khong tiép tuc dén mot giai doan nang cao.
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Trong luan dién Phat gido Hiwréng Dan Vé Lai Song Cua Bé Tat, hoc gia vi dai Tich
Thién (Shantideva) dé cap rang diéu rat quan trong 1a dam bao rang ching ta
khéng bi roi vao tinh hudng dan dén bat man, bai vi khdng hai 1ong 1a mam méng
ctia san han. Biéu ndy c6 nghia 1a ching ta phai c6 mot cai nhin nhat dinh ddi véi
tai san vat chit cua ching ta, d6i voi nhitng nguoi ddng hanh va ban bé cua ching
ta va d6i vai céc tinh hudng khéc nhau.

Thuc té, cam giac khong hai long, khéng vui, mat hy vong, v.v. cua ching ta co
lién quan dén moi hién twong. Néu ching ta khong ap dung cach nhin dung dan, co
thé bat ctr diéu gi va moi thir déu c6 thé khién ching ta that vong. Tuy nhién, cac
hién twgng 12 mot phan cua thuc tai va ching ta phai tuan theo cac quy luat cua su
ton tai. Vi vay, diéu nay khién ching ta chi c6 mot lya chon:la thay doi thai do caa
chinh minh. Bang cach mang lai su thay doi trong cach nhin cia chiing ta di voi
Ccac sy vat va su kién, tit ca cac hién tugng c6 thé trg thanh ban bé hodc nguén
hanh phc, thay vi tr thanh ké tht hoic ngudn gay that vong.

O moét khia canh nao dé, c6 ké thu 1a diéu rat t&. N6 1am xao trén sy binh yén tinh
than ctia ching ta va pha hiy mot sé diéu tot dep ciia chung ta. Nhung néu nhin ¢
goc do khac, chi co ké thi méi cho chung ta co hoi rén luyén tinh kién nhan.
Khong ai khéac cung cap cho chung ta co hoi khoan dung. Vi ching ta khong biét
phan Ién trong s6 nam ty con nguoi trén trai dat nay, nén phan Ié6n moi ngudi cling
khong cho chung ta co hoi dé thé hién su khoan dung hay kién nhan. Chi nhiing
ngudi Ma ching ta biét va nhitng nguoi tao ra van dé cho chling ta méi that su
cung cap cho chung ta co hoi tot dé rén luyén 1ong khoan dung va kién nhan.

Tich Thién (Shantideva) ndi rang chinh y dinh 1am hai ching ta da khién ké tho tro
nén rat dac biét. Néu ké thu khong co y dinh 1am hai ching ta, thi ching ta s&
khong phan loai nguoi d6 thanh ké thu, do d6 thai @6 caa ching ta sé hoan toan
khac. Chinh y dinh lam hai ching ta caa ngudi d6 khién nguoi d6 tré thanh ke tho
va vi thé ké thi tao co hoi cho chiing ta ren luyén long khoan dung va nhan nai. Do
do ke thu qua that 1a mot ngudi thay dang quy. Bang cach suy nghi theo nhitng
dong nay, cudi cung ban cé thé giam bét nhitng cam xdc tiéu cyuc vé tinh than, dic
biét 1a sy thu han.

Mot cau hoi khéc 1a néu ban lubn khiém tén thi nguoi khac c6 thé loi dung ban va
ban nén phan Gng nhu thé nao? N6 kha don gian: ban nén hanh dong véi tri tué
hoic 1& thuong, khong tic gian va han thi. Néu tinh hudng dén mic ban can phai
hanh d6ng tir phia minh, ban cd thé thuc hién bién phap ddi phé ma khdng can tac
gian. Trén thyc té, nhitng hanh dong tuan theo tri tué that su chir khdng phai 1a tic
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gian trén thyc té ¢6 higu qua hon. Bién phap d6i pho dugc thyc hién trong Ic tic
gian thuong co thé sai. Khong cé gian dir va khdng co6 han tha, chung ta cé thé doi
pho hiéu qua hon.

C6 mot kiéu thuc hanh bao dung khac lién quan dén viéc chap nhan nhimng dau kho
ctia ngudi khac mot cach ¢ y thire. To6i dang nghi dén nhiing tinh huéng ma khi
tham gia vao mot sé hoat dong nhat dinh, ching ta nhan thirc dugc nhitng kho
khan, nhitng kho khin va van dé co lién quan trudc mat, nhung tin chac rang
nhitng hanh dong do6 sé& ¢ tac dung rat c6 loi vé 1au dai. Vi thai do cua ching ta va
chi nguyén cua chiing ta va mong muén mang lai loi ich 1au dai d6, d6i khi chung
ta c6 y thirc va ¢d ¥ nhan vé minh nhiing kho khan va van dé lién quan dén ngan
han.

T6i hoan toan chic chan rang néu vi Pat Lai Lat Ma thtr muoi bon nay it cudi hon,
c6 18 t6i s& c6 it ban bé hon ¢ nhiéu noi khac nhau. Thai do cua toi ddi voi nguoi
khac 12 luén nhin ho tir cap do con nguoi. O cap d6 do, du 1a tong thdng, hoang
hau hay nguoi an xin, khong c6 su khac biét, mién la co tinh cam con ngudi chan
chinh véi nu cuoi tinh cam chan thanh cta con nguoi.

Long tir bi 1a diéu tuyét voi va quy gia nhat. Khi chling ta néi vé long tir bi, toi tin
rang ban chat co ban cta con nguoi 14 tir bi va té nhi. Vi du, mét nha khoa hoc da
nGi Vi t6i rang vai tuan du tién sau khi sinh 1a giai doan quan trong nhat, vi trong
thoi gian do, ndo cia dua tré mé rong. Trong giai doan do, sy tiép xUc ciia nguoi
me hoac caa mot nguoi nao do dang cu xur glong nhu mot ngudi me 14 rat quan
trong. biéu nay cho thay rang mic du dtra tré co thé khong nhan ra ai 1a ai, nhung
vé mat thé chat, nd van can tinh cam cua nguoi khac. Néu khong c6 diéu dé, no rat
c6 hai cho sy phat trién 1anh manh caa ndo bo.

Khi chiing ta dén bénh vién, khong phan biét chat luong cua bac si, néu béc si thé
hién tinh cam chan thanh va su quan tam sau sac dén chlng ta va néu ngudi ay
mim cudi, thi chling ta cam thay on. Nhung néu bac si it thé hién tinh cam cua con
ngudi, thi mac du nguoi Ay cd thé 1a mot chuyén gia rat gioi, thi chdng ta van c6
thé cam thay khong tu tin va lo sg. Pay 1a ban chat cia con ngudi.

Trong gido duc, theo tdi, nhitng bai hoc ma ching ta hoc duoc tir nhimg ngudi thay
khdng chi gioi ma con thé hién tinh cam vai hoc sinh sé& di sau vao tdm tri ching
t6i. Bai hoc tir cac gi&o vién khéc cd thé khéng. Mic du ban cd thé bi bit budc phai
hoc va c6 thé s¢ gido vién, nhung bai hoc ¢ thé khdng tham vao dau. Phan 16n
phu thudc vao tinh cam tir gido vién.
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Khi ching ta tré va dén khi ching ta gia, ching ta Ié thuoc sau xa vao tinh cam cua
ngudi khac. Giira nhitng giai doan nay chiing ta thuong cam thay rang ching ta c6
thé 1am moi tha ma khong can su gitip dé caa nguoi khéac va rang tinh cam cua
nguoi kha don gian 12 khéng quan trong. Nhung & giai doan nay thi tdi nghi rang
that rat quan trong dé git tinh cam con ngudi sau xa.

PHAN THU TU

CHO VA NHAN
Mgt cach thiét thue dé hwong den tinh yéu va long ter bi

Khi moi nguoi & mot thi tran hay thanh phé 16n cam thay c6 don, diéu nay khéng
c6 nghia 13 ho thiéu ngudi ddng hanh, ma 14 ho thiéu tinh cam caa con nguoi. Két
qua I stc khoe tinh than cia ho cudi ciing tro nén rat kém. Mat khac, nhiing ngudi
I6n 18n trong bau khéng khi tinh cam cta con ngudi ¢6 sy phét trién nhe nhang va
tich cuc hon nhiéu vé co thé, tdm tri va hanh vi cua ho.

Tré em I16n 1én thiéu mot khdng khi tich cyc thi thuong cé nhiéu nhimg thai do tiéu
cuc hon. Biéu nay rd rang cho thay ban chét can ban cua con nguoi. Ciing thé, nhu
toi da timg dé cap, than thé con nguoi biét thuong thire sy hda binh cua tam hon.
Nhiing thir dang quay ray chiing ta c6 mot anh huong rat té hai doi véi suc khoe
cua chung ta. Piéu nay cho thay rang toan bo cau tric cia sic khoe ching ta twong
g véi khong khi cua tinh cam con ngudi. Do thé, nang luc cua ching ta cho long
tir bi 12 & day. Van dé duy nhat 1a chiing ta ¢6 nhan ra diéu nay va sir dung né hay
khong.

Muc tiéu can ban cua 10i giai thich cua toi 1a dé cho thay rang ching ta vén Ia tir bi,
ban chat nhu thé, rang 10ng tir bi 1a diéu gi ddy rat can thiét va 1a diéu gi d6 ma
chiing ta c6 thé phat trién. That quan trong dé biét chinh xac ¥ nghia cuaa 10ng ti bi.
Sy giai thich cua Phét giao la long tir bi d6 cén ctr trén mot sy chap nhan hay nhan
thirc rd rang rang nhitg ngudi khac nhu chinh ching ta, muon hanh phlc va c6
quyén dé vuot thang kho dau. Trén can ban do, ching ta phat trién mot sy quan
tam nao d6 vé loi ich cua nguoi khéc, bat chap thai do cua ho dbi véi chung ta. D6
14 16ng tir bi.

Tinh yéu va 1ong tric an cua ban d6i vai ban bé trong nhiéu truong hop that su 1a
dinh mac. Cam giac nay khdng dua trén nhan thac rang tat ca ching sinh déu c6
quyén binh ding dé dugc hanh phic va vuot qua dau khd. Thay vao d6, né dva
trén y tudng rang thi gi d6 1a “cua t6i’, “ban cua téi’ hoic thir gi do tot cho “toi’.
D6 1a sy dinh mic. Do d6, khi thai d6 cua ngudi d6 ddi véi ban thay doi, cam giac
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gan giii cua ban s& ngay 1ap tac bién mat Vi céch khac, ban phat trién mot loai
méi quan tm nao do6 khong phan biét, vé thai do cua nguoi khac d6i vai ban, don
gian boi vi nguoi d6 1a ¢éng loai va cd moi quyén dé vuot qua dau kho. Cho di
nguoi d6 tuy trung 1ap véi ban hay tham chi trg thanh ké thu caa ban, thi méi quan
tam cua ban van duy tri nhu vay.

Long tir bi chan thanh va su dinh méc 12 mau thuan véi nhau. Theo sy thuc hanh
cua Phat gido, dé phat trién long tur binh chan thanh thi chung ta truéc nhét can
phai thuc hanh thién vé binh dang va hanh x4, tach riéng minh ra khoi nhimg nguoi
rat gan giii vdi minh. Sau do, thi chung ta phai loai bo nhirng cam giac tiéu cuc doi
véi nhitng ké thi cuaa ching ta. Tat ca ching sanh phai duoc nhin nhu binh dang.
Trén cin ban d6, thi chiing ta c6 thé dan dan phat trién 1ong tir bi chan thanh cho
tat ca moi nguoi.

Nhu dugc n6i rang long tir bi chan thanh khdng giéng nhu sur thuong hai hay mot
cam giéc rang nhirng nguoi kha thé nao ay la thap hon chiing ta. Bung hon, vai
Iong tur bi chan thanh thi ching ta nhin nhitng nguoi khac quan trong hon chinh
minh.

Pé phat sinh long tir bi chan that, trudc hét nguoi ta phai trai qua qua trinh ren
luyén tinh binh dang Diéu nay tré nén rat quan trong vi néu khdng c6 cam giac
binh dang d6i véi tat ca, cam xuc caa ching ta dbi voi ngudi khac sé bi thanh kién.
Vi vay, bay gio toi s& cung cap cho ban mot vi du ngan gon vé mot khoa dao tao
thién dinh cta Phat gido vé viéc phat trién tinh binh dang. Trudc tién, ban nén nghi
vé mot nhdm nho nhitng ngudi ma ban biét, chang han nhu ban bé va ngudi than
cta ban, ddi véi nhitng ngudi ma ban gan bd. Thir hai, ban nén nghi vé mot s6
ngudi ma ban cam thay hoan toan tho o. Va th ba, hiy nghi vé mot sé nguoi ma
ban khong thich.

Mot khi chiing ta da twong tugng nhimg ngudi khac nhau nay, thi chiing ta nén co
gang dé tam thire ching ta di vao thé trang tu nhién va thay van dé no dap tng mot
cach binh thuong nhu thé ndo mét khi cham tran véi nhimg ngudi nay. Ching ta sé
thay rang sy phan ang tu nhién cta ching ta sé 1a dinh mac hay gan bo véi nhiing
nguoi ban cua ching ta, khong thich nhitng nguoi ching ta xem nhu 1a ké tha, va
hoan toan ding dung ddi Vi nhitng ngudi chiing ta xem nhu 14 trung tinh hay
nguoi dung. Roi thi chling ta hay ty hoi chinh minh.

Ban nén so sanh anh huéng cua hai thai do ddi 1ap ma ban c6 d6i vai ban bé va ké
thu cta minh, va xem tai sao ban nén c0 trang thai tam tri dao dong nhu vay doi
véi hai nhom nguoi khac nhau nay. Ban nén xem nhitng phan tmg nhu vay cé anh
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huong gi dén tam tri cta ban va cb gang xem su vo ich cua viéc lién quan dén
ching theo cach cuc doan nhu vay.

Chung ta da thao luan vé nhimg uu va nhuoc diém cua viéc chap chia sy thi 04n
va viéc phat sinh san han ddi véi nhiing ké thu, va toi ciing dd néi mot it vé nhing
khuyét diém cua viéc cuc ky dinh mic déi véi nhitng ngudi than va v.v...Quy vi
nén phan chiéu vé diéu nay va sau d6 ¢ gang dé giam thiéu téi da nhitng cam xdc
manh mé& d6i véi nhimg nhom nguoi dbi lap nay. Sau d6 diéu quan trong nhat 1a
quy vi nén phan chiéu vé nén tang can ban gitta chinh minh va tt ca nhitng chiing
sanh khac.

Gidng nhu quy vi ¢6 khat vong bam sinh tu nhién dé hanh phuc va vuot thang kho
dau, thi tat ca nhirg chung sanh khac ciing nhu chinh ta c6 quyén dé dap ung
nguyén vong bam sinh nay, tat ca nhitng chiing sanh khac ciing vay. Vay thi trén
can ban chinh xac nao ching ta lai phan biét?

Néu nhin téng thé loai ngudi, chung ta 1a dong vat xa hoi. Hon nira, cau tric cua
nén kinh té, gido duc hién dai, v.v., cho thay rang thé gigi da tro thanh mot noi nho
hon va ching ta phu thuoc nhiéu vao nhau. Trong hoan canh nhu vay, toi nghi lua
chon duy nhat 1a séng va 1am viéc vai nhau mot cach hai hoa va giir trong tam tri
ctia ching ta su quan tam dén toan thé nhan loai. B6 14 cach nhin va cach duy nhat
ma ching ta phai 4p dung dé ton tai.

V& ban chét, dac biét 1a mot con ngudi, sé thich cua toi khong doc 1ap véi nguoi
khac. Hanh phuc cua tdi phu thugc vao hanh phic caa nguoi khac. Vi vay, khi toi
nhin thiy nhimg ngudi hanh phic, tu dong t6i ciing cam thay hanh phac hon mot
chdt so vai khi tdi nhin thay nhitng ngudi trong hoan canh kho khan. Vi dy, khi
chding ta nhin thay nhiing btic anh trén truyén hinh cho thay nhimg nguoi chét doi
& Somalia, bao gom ca nguoi gia va tré nho thi ching ta sé& tu dong cam thay budn,
bat ké ndi budn dé co thé dan dén mot su gitip dd tich cuc nao d6 hay khong.

Trong doi sdng hang ngay caa ching ta, bay gio ching ta sir dung nhiéu tién nghi
tt dep, ké ca nhitng tha nhu may diéu hoa khdng khi. Tt ca nhiing thi hay tién
nghi nay thuc té khéng phai do boi chinh ching ta nhung do boi sy lién hé truc
tlep hay gian tiép cua nhitng nguoi khac. Moi thir phdi hop véi nhau. That khéng
thé tré lai cung céch song ciia mot vai thé ky truge khi ching ta chi 1€ thugc vao
nhiing khi cu don gian chu khong phai la tat ca nhitng th may maoc nay. Rét rd
rang ddi véi Chung ta rang nhirng tién nghi ma chung ta dang thu hudng bay gio 1a
san pham cua c4c hoat dong cua rat nhiéu ngudi.
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Vi tat ca chung ta déu c6 quyén binh dang dé duoc hanh phdc va vi tat ca ching ta
déu lién két voi nhau, bat ké mot ca nhan quan trong nhu thé nao, vé mit logic, loi
ich cua nam ty nguoi khac trén hanh tinh nay quan trong hon loi ich cua mét
ngu’O’I Bang cach suy nghi theo nhitng hudng nay, cuoi cung ban c6 thé phat trién
y thuc vé trach nhiém toan cau. CAc van dé moi trudng hién dai, chang han nhu su
suy giam cua ting 6z6n, ciing cho ching ta thy rd sy can thiét cua su hop tac cua
thé gi6i. Duong nhu cung véi sy phat trlen ca thé gioi da tré nén nho bé hon rét
nhiéu, nhung y thirc ciia con ngudi thi van con tut hau.

Thai d6 rong rdi hon hay vi tha hon 1a rat lién hé véi thé gioi ngay nay. Néu ching
ta nhin vao hoan canh tir nhitng khia canh khac nhau, chang han nhu su phuc tap
va lién két noi tai ban chat cua sy ton tai hién dai, roi thi ching ta s& dan dan cha y
mot su thay ddi trong quan diém cua ching ta, vi thé khi chung ta néi ‘nhirng
ngudi khac’ va khi chung ta nghi vé ‘nhimg ngudi khac’, thi ching ta khong con
pht nhan ho nhu diéu gi d6 khong lién hé véi chdng ta. Ching ta s& khéng con
cam thay ding dung.

Néu ban chi nghi dén ban than, néu ban quén di quyén loi va hanh phic cia nguoi
khac, hoic té hon nita, néu ban boc 16t ngudi khac, thi cudi cling ban sé that bai.
Ban s& khong c6 ngudi ban nao thé hién sy quan tim dén su cat tudng caa ban.
Hon nita, néu mot bi kich ap dén véi ban, thay vi cam thay dugc quan tam, nhiing
ngudi khac tham chi ¢ thé tham vui mimg. Nguoc lai, néu mot ca nhan c6 long tur
&i, vi tha va luon quan tam dén loi ich cua nguoi khéc, thi di ngudi d6 ¢é quen biét
nhiéu nguoi, nhung khi di dén dau, ngudi do ciing s& 1ap tac két ban véi nguoi
khac. Va khi nguoi d6 gap phai bi kich, s& c6 rat nhiéu nguoi dén giap da.

Mt tinh ban chan chinh phat trién trén co sd tinh cam caa con nguoi chix khong
phai tién bac hay quyén luc. T4t nhién, do quyén lec hodc sy gidu c6 cua ban,
nhiéu nguoi ¢ thé tiép can ban voi nu cudi troi hodc qua ting. Nhung trong sau
tham day khong phai 14 nhitg nguoi ban thuc sy ciia ban; day 1a nhiing ngudi ban
cua su giau ¢6 hodc quyén lyc cia ban. Chirng ndo tai san caa ban van con, thi
nhitng nguoi nay s& thudng xuyén tiép can ban. Nhung khi van may caa ban suy
giam, ching s& khong con & do6 nira. Véi kiéu ban ndy, s& khdng ai chan thanh gidp
ban néu ban can. Do 1a thuc té.

Tinh ban chan chinh cta con nguoi 1a trén co so tinh cam cua con ngudi, khong
phan biét dia vi cua ban. Do d6, ban cang to ra quan tim dén phuc loi va quyén loi
cua nguoi khac, ban cang la mot nguoi ban chan chinh. Ban cang céi mé va chan
thanh, thi cudi ciing s& ¢ nhiéu lgi ich hon dén véi ban. Néu ban quén hoic khong
ban tdm vé ngudi khac, thi cudi cling ban s& danh mat loi ich cua chinh minh.
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Co0 nhirng anh hudng tich cuc da dang caa viéc tang cuong cam gidc cua ching ta
vé 10ng tir bi. Mt trong nhiing cach dé 1a nang luc cua 1ong tir bi cua ching ta
cang I16n, thi sy uyén chuyén bén bi cua ching ta cang 16n khi déi dién véi nhitng
kho khin va ciing nhu ning luc cia chung ta dé chuyén hoda ching thanh nhiing
diéu kién tich hon.

Mot hinh thie thuc hanh ¢6 vé kha hiéu qua trong viéc nang cao long tir bi duoc
tim thay trong Huéng Ddn Vé Cach Song Cua Bo Tét, mot van ban kinh dién cua
Phat gido. Trong thuc hanh nay, ban hinh dung con nguoi cli ctia ban, hién than
cua tinh tu cao tu dai, ich ky, v.v., va sau d6 hinh dung mot nhém nguoi dai dién
cho nhiing chiing sanh khac. Sau dé, ban chap nhan quan diém cua nguoi thi ba
nhu mot ngudi quan sat trung 1ap, khdng thién vi va dua ra danh gia so sanh vé gia
tri, loi ich va sau d6 13 tm quan trong ctia hai nhém nay. Ban s& ty nhién bat dau
cam thay nghiéng vé v s6 ngudi khac.

T6i ciing nghi rang nang luc thai d6 vi tha ctia chung ta d6i vai chiing sanh cang
manh, thi chung ta cang tré nén can dam hon. Chung ta cang can dam thi cang it bi
nan 10ng va mat hy vong. Do thé, 1ong tir bi ciing 1a mot coi nguon cua sitc manh
noi tai.

Véi stc manh ndi tam dugc gia ting, ban c6 thé phat trién 10ng quyét tm viing
vang va néu ¢ quyét tam thi co hoi thanh cdng sé& cao hon, bat ké cd thé co tro
ngai gi. Nguoc lai, néu ban cam thay do du, so hdi va thiéu tu tin thi thuong ban s&
nay sinh thai d6 bi quan. Tdi coi d6 1a mam mdng that su cua that bai. Vi vay, ngay
ca theo nghia thong thuong, 10ng trac an hay tir bi 14 rat quan trong cho mot tuong
lai thanh cong.

Pa quan chiéu trén nhiing sai lam cia mot cung cach suy nghi va 16i song vi ky, va
cling da quan chiéu trén nhitng hau qua tich cyuc cta viéc chanh niém veé sy cét
tuong cua nhirng ching sanh khac va lam viéc cho lgi ich cua ching sanh va tu tin
vé diéu nay roi thi trong viéc hanh thién cua Phat gido c6 mot cha dé dac biét duoc
goi la ‘su thuc hanh Cho va Nhan.” Viéc st dung quan tuéng, mot cach can ban
lien hé dén viéc nhan vao chinh minh tat ca nhitng kinh nghiém dau dén khé so,
tiéu cuc va khéng mudn caa nhitng ching sanh khac.

Ban tudng tuong s& tu minh ganh iy ndi dau kho nay va sau dé cho di hoac chia
sé véi nguoi khac nhitng pham chat tich cuc cua ban than, chiang han nhu trang
thai tdm hon dirc hanh, ning luong tich cuc, su giau cd, hanh phlc cua ban, v.v.
M6t hinh thic dao tao nhu vay, vé mit tim Iy mang lai sy chuyén hoéa trong tam tri
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ctia ban mot cach hiéu qua dén muc cam giac yéu thuong va 10ng tir bi trac an cua
ban dugc nang cao hon nhiéu.

Mot diéu ban nén nhé 1a viéc chuyén hda tinh than can c6 thoi gian va khong hé dé
dang. Toi nghi mot s6 ngudi dén tir phuong Tay, noi cong nghé qua tét, nghi rang
moi thir déu tw dong. Ban khdng nén mong doi su bién doi tam linh nay dién ra
trong mot thoi gian ngan; D6 1a diéu khdng thé. Hay ghi nhé nd va nd luc khong
hgung, roi sau 1 nam, 5 ndm, 10 ndm, 15 nam nixa, cudi cung ban s& thay su thay
d6i ndo d6. Doi khi toi van cam thay rat kho dé thuc hanh nhimg diéu nay. Tuy
nhién, tdi that su tin rang nhiing thuc hanh nay cuc ky hitu ich.

Cau trich dan tir sach cua Tich Thién ma toi thich nhat 1a;

‘Khi khong gian van con ton tai,

Khi chding sanh van con hién hitu,

Cho dén luc do, t6i nguyén van hién dién

Pé xua tan kho dau cia tran thé.’

***k

An Tam Lo, Tuesday, October 5, 2021
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