Cam Nhén Sy Thiu Cam

Nguyén ban: Feeling Empathy
Tac gia: Pﬁc Pat Lai Lat Ma
Chuyén ngit: Tu¢ Uyén

Mura tir ai quan tdm cho nhitng ching sanh liu chuyen
Bt e nhw mét chiéc thing di 1én va di xuong trong mot gzeng nuwoc
Qua su phong dai bam sinh chinh minh, cdi "téi",
Va réi phat sinh sw dinh mdc cho moi thir,
"Pay la cua toi".

- BO SUNG CUA NGUYET XUNG -

Mic du that can thiét trong viéc bat dau c6 mét y chi manh mé nham dé phat trién
tir 41 va bi man, nhung s& khong day du dé phat trién nhiing thai do vi tha ndy mot
cach vo gioi han. That quan trong dé phdi hop sy thuc tap tur ai va bi man véi sy
thue tap tué giac. Ngay ca néu quy vi nghién ciru dé ho tro nguoi nao do do su
quan tam, nhung néu khong c6 tu¢ giac thi qui vi s€ khong the rd rang lam vé loi
lac ndo s& dén tir nhitng nd luc ctia quy vi. Mot sy phdi hop can thiét: Mot trai tim



t6t lanh ctia con ngudi ciing nhu mdt bd dc t6t lanh ciia con ngudi. Véi nhitng thi
nay hoat dong vd1 nhau, thi chiing ta c6 thé thanh tyu nhi€u thu.

AN DU BE QUAN CHIEU

Trong cau k¢ duoc trich dan bat dau chuong nay. Nguyét Xtng cho thay van dé tué
gidc ¢co thé 1am siu sac tur ai qua viée thau hiéu tién trinh ma qua d6 chung ta dau
khé. Ngai so sanh tién trinh d6i voi cach ciia mot chiée thung di 1én va di xudng
mot cai giéng. Chiing sanh duoc sanh ra tir kiép nay dén kiép khac twong tu nhu
mot chiéc thung trong mot cai giéng nhu thé nao? C6 6 sy twong tu:

l.

Giéng nhu mét chiée thung bi cdt bo1 mot soi day, cho nén chiing sanh bi
thac day boi nhitng cam xtic phién nio chudng ngai an tang va nhitng hanh
vi bi 1¢o 14i boi ching.

Gidng nhu thoi khic chiée thung 1én va xudng trong giéng bi diéu khién boi
nguoi 1ay nude, cho nén tién trinh ctia vong luan hoi bi van hanh béi tim
thtrc chua duge thuin hoa, mét cach dic biét qua niém tin sai [am réng tur
ngd ton tai mot cach ¢ hiru, va sau d6 hiéu sai ban chét cua cai "cta toi".
Gidng nhu chiéc thung di 1én va di xudng trong cai giéng hét 1an nay dén lan
khac, cho nén ching sanh lang thang khong ngung trong céi giéng vi dai ctia
dong luan hoi, tur nhiing tinh trang tdt dinh cia hanh phtc tam thoi dén
nhiing tinh trang t6t cing ctia kho dau tam thoi.

Gidng nhu phai dung nd luc khé nhoc dé kéo chiée thung 1én nhung né roi
xudng mot cach dé dang, cho nén chiing sanh phai danh né luc 16n dé dua
chinh ho 1én dé c6 mot doi song hanh phic hon nhung dé dang roi xudng
thanh nhitng hoan canh khé dau.

Gidng nhu mot chiéc thung khong thé quyét dinh nhirng chuyén dong cua
chinh no, cho nén nhitng nhén t6 lién hé trong viéc cau thanh doi song cua
mdt ngudi 1a nhitng két qua ciia si mé, dinh méc, va chap trude qua kha,
trong hién tai, cting nhiing nhan t6 ne‘ly dang tao ra tiép dién nhiéu van nan
hon cho nhiing kiép séng twong lai, gidng nhimg dot song trong dai duong.
Gidng nhu chiéc thung dap vao tudng vach cta cai giéng khi né di xuéng va
di 1én, cho nén ching sanh bi hanh ha ngay qua ngay boi n6i kho cua dén
dau va thay d6i, va bang viéc vudng mic trong nhing tién trinh ngoai su
kiém soat cta ho.

Qua su so sanh nay, Nguyét Xung cung cap tu€ giac vao trong nhiing chi tiét cta
tién trinh bi tri dat trong vong luan hoi.



Thir nhat, ap dung thong tin nay vé vong luan héi voi chinh quy vi vi thé quy vico
thé thau hiéu canh ngd cua quy vi va phat trién mot quyet tam manh mé dé vuot
1én khoi sy bién dong cua nhimng Van nan tai dién nay. Néu tdm thirc cta quy vi
chua bi anh huéng boi suy nghi vé cung cach chinh quy vi lang thang trong mot
vong khong thé kiém soat ctia su tu tan lui, thé thi khi quy vi phan chiéu trén tién
trinh cta kho dau trong nhu’ng chung sanh khac, quy vi s& khong thay su kho dau
ctia ho that khong thé chiu ndi dé quy vi cam thay nhu cau can gitp do ho giai
thoat ho khoi viing 1ay kho dau nay.

Phén Chiéu Thién Tip
Quan chiéu:

1. Giong nhw mét chiéc thing bi cot béi mét soi ddy, cho nén t6i bi thiic ddy
bdi nhitng cdm xiic phién ndo chudng ngai an tang va nhitng hanh vi bi léo
ldi boi chung.

2. Gidng nhw thoi khdc chiéc thung lén va xuong trong giéng bi diéu khién boi
ngueoi ldy nude, cho nén tién trinh cia vong ludn hoi ciia 161 bi vdan hanh boi
tam thire chwa dwoce thuan héa, mot cach dic biét qua niém tin sai lam rang
tw ngd 16n tai mot cach cé hiru, va cdi "cua t6i" d6 ton tai mot cach ¢é hiwu.

3. Gidng nhw chiéc thung di 1én va di xudng trong giéng hét lan nay dén lan
khdc, cho nén téi da lang thang khéng ngirng trong cdi giéng vi dai ciia
dong ludn hoéi, tir nhitng tinh trang tét dinh ciia hanh phiic tam thoi dén
nhitng tinh trang tot cung cua khé dau tam thoi.

4. Glong nhu phai dung no luc kho nhoc dé kéo chzec thung lén nhung no roi
xuong mot cdach dé dang, cho nén toi phai danh né lie Iém de dwa chinh toi
lén dé cé mét doi song hanh phiic hon nhung dé dang roi xuong thanh
nhitng hoan canh khé dau.

5. Gidng nhw mét chiéc thiing khong thé quyét dinh nhiing chuyén dong cua
chinh né, cho nén nhitng nhan to lién hé trong viéc cdu thanh doi song cua
16i la nhitng két qua cia si mé, dinh mdc, va chdp trude qud khir cua; trong
hién tai, cing nhitng nhan 16 nay dang tiép tuc tao ra nhiéu van nan hon cho
nhiing kiép song twong lai cua toi, giong nhiing dot song trong dai duong.

6. Giong nhw chiéc thing dip vao twong vach cia cdi giéng khi nd di xuong va
di lén, cho nén t6i bi hanh ha ngay qua ngay boi noi khoé ciia dén dau va
thay doéi, va bang viéc vudng mdc trong nhiing tién trinh ngoai su kiém sodt
cua toi.

7. Vi thé tir chiéu sdu trdi tim t6i, t6i nén tim cdch thodt khéi vong lan qudn
kho dau nay.



M6 Réng Tué Gidc Nay Pén Nhitng Newoi Khdc

Bay gid quy vi dd xac dinh nhitng co ché cua khd dau trong hoan canh cua chinh
quy vi, thi quy vi c6 thé mo rong tué giac ndy dén nhitng chung sanh dau kho khac
co cung ndi khdén khé twong ty. Tuy nhién, d01 vOi sy dap Gmg cua quy vi la tur ai
va bi man, thi khong da voi viée chi blet van dé nguoi khac dau kho nhu thé nao;
quy vi cling phai ¢6 mot cam nhén gan gili v6i ho. Bing khac di, cang biét vé noi
khé cua nhiing ké thu cua quy vi bao nhiéu, thi quy vi c6 thé cang vui sudng bay
nhiéu! Nhu Tong Khach Ba noi:

Trong thé gidi khi khé dau dwoc thdy trong mét ké thi, khéng chi né la
khéng thé khéng chiu néi ma quy Vi sung sudng trong ay. Khi nhitng nguoi
chua tung giup do hay lam tén hai quy vi duong nhuw dau kho, thi quy vi
trong hdu hét moi trieong hop khéng chii ¥ dén hoan canh cua ho. Sy phan
ung nay duoc tao ra boi khong c6 mgt cam nhan gan giii voi sur quan tam
dén nhitng nguoi do. Nhung khi quy vi thdy nhiing nguoi ban dau kho, no la
khéng thé chiu néi [trong ¥ nghia rang quy vi muon lam diéu gi do vé néj,
va trong mitc dg cia sw khong thé chiu néi lén nhw cam nhdn gan giii ciia
quy vi doi véi ho. Do thé, thit can yéu la quy vi nén phat sanh mét cam nhdn
yéu mén manh mé va tinh cam manh mé doi véi chiing sanh.

Long tir 4i va bi man chan that sinh khai trén can ban cua viéc quan tam dén ngu’(n
khac. Cam nhén nay vé thau cam duogc thanh twu bang viée nhén ra ring quy vi va
tat ca nhitng nguoi khac - cho du 1a nhitng ngudi ban, nhitng ke thu hay nhing
nguoi vo tu - cung chia s¢ mot khat vong trung tam bang viéc muén hanh phuc va
khong mudn kho dau, ngay ca néu quy vi nghi vé hanh phuc va kho dau mot cach
khac biét. Ciing thé, n6 giup dé nhan thiy rang, qua pham vi ctia vo s kiép sbng,
moi nguol ¢ vao mot luc nao do6 da timg la me cua quy vi va mot ngudi ban than
thiét nhat ctia quy vi. (T6i da giai thich nhirng diém nay mot cach chi tiét trong tac
pham Rong Mo Tir Ai).

Véi cam nhan gan giii va than mat tién quyét ndy véi moi ngudi hién hiru, tué gic
vao trong van dé ching sanh lang thang mot cach bét I trong vong luan hoi nhu
thé nao phuc vu dé lam ting cudng long tur ai va bi man Trong sy hién di¢n cta su
than mat va tué giac, nhitng nhan t6 cta tir 4i va bi man, va mot khat vong dé gitip
do sinh kho1 mdt cach khong khé khan.

Phdn Chiéu Thién Qudn



DPem mot nguodi ban vao tam thire, va trau doi ba trinh do cua tur ai:

1. Nguoi nay muon hanh phiic nhung bi ldy mat di. That dé thwong lam sao
néu nguoi dy cé thé tham dam véi hanh phiic va tdt ca nhitng nguyén nhdn
cua hanh phiic!

2. Nguoi nay muon hanh phiic nhung bi ldy mat di. Nguyén cho nguoi dy dwoc
tham dam voi hanh phiic va tat ca nhitng nguyén nhdn cua hanh phuc!

3. Nguwoi nday muén hanh phic nhung bi ldy mdt di. Téi sé lam bdt cir a”zeu gl
ma toi cé thé lam dé giip nguoi dy dwoc tham dam véi hanh phiic va tat ca
nhitng nguyén nhdan cua hanh phuc!

Bay gid hdy trau ddi ba trinh d6 cia bi man:

1. Nguoi nay mudn hanh phiic va khéng mudn khé dau, tuy thé lai lam vao néi
dom dau kinh khiép. Phdi chi nguoi ndy cudi cing dwoc thodt khéi khé dau
va tat ca nhitng nguyén nhan cia khé dau!

2. Nguoi nay muon hanh phiic va khéng muén khé dau, tuy thé lai lam vdo noi
ddén dau kinh khiép. Nguyén cho nguoi ndy dioc thodt khoi kho dau va hét
tdt ca nhu’ng nguyén nhan cua kho dau!

3. Nguwoi nay muon hanh phiic va khéng muon khé dau, tuy thé lai lam vao noi
dom dau kinh khiép. Téi sé givip do nguoi ndy thodt khéi khé dau va tdt ca
nhitng nguyén nhdn cia khé dau!

Bay gio trau doi chi nguyén toan lyc:

1. Vong ludn héi la mét tién trinh bi léo ldi boi si mé.

2. Do thé, thit thuc té cho toi dé lam viéc thanh twu Gide Ngé va dé giip do
nguoi khdc cung lam giong nhu thé.

3. Ngay cd néu t6i phdi lam viéc ndy mot minh, t6i sé gidi thodt tat cd ching
sanh khéi khé dau va nhitng nguyén nhén cia khé dau, va dwa ching sanh
dén hanh phiic cung nhitng nguyén nhén cia né.

Tiung thtr mot, hdy dem vao tdm thirc nhitng ca nhan ching sanh - dau tién 1a
nhimg nguoi than quyén, rdi thi nhitng ngudi vo tu trung tinh, va sau d6 1 nhiing
ké thu, bat dau v6i ké it mich 10ng nhét - va 1ap lai nhitng sy quan chiéu nay véi
ho. N6 sé& can dén hang thang va hang nim, nhung loi ich cua sy thuc tip nay s& 13
vO bién.

Trich tir quyén How to See Yourself as You Really Are ctia Dirc Pat Lai Lat Ma



BAI LIEN HE

Dat Nén Tang D& Tué Giac Sinh Truwdng

Kham phé c6i ngudn clia van dé&

Théu Hiéu Sy That La Can Thiét

Cam nhan tac déng ctia méi lién hé hé twong
Panh Gia Blng Ly Duyén Khéi

Thay méi lién hé twong duyén clia moi hién twong
Danh Gia Duyén Khai Va Tanh Khéng

Tap trung tdm thirc ching ta

Hwéng tam thire chiing ta cho thién tap

Thién tap trén chinh minh trwéc nhét

Nhan Ra Rang Minh Khéng Thé Tén Tai Trong Va Tw Chinh Minh
Quyét dinh nhttng sw Iwa chon

Phan tich tinh chat dong nhét

Phan tich sw khac biét

Di Dén Mot Két Luan

Ther nghiém sw than chirng clia chung ta

M@ rong tué giac nay dén nhirng gi ching ta cé
Can Béng Tich Tinh va Tué Giac

Nhin chinh minh nhw mét o anh

Quéan Chiéu Moi Vat Lé Thuéc Trén Tw Twéng Nhw Thé Nao




