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Noéng gian quiy rdy chung ta trén binh dién c4 nhan, qudc gia va qudc té. Tuy nhién, chung ta
thdy rang nhirng con nguoi, chang han nhu Puc Pat Lai Lat Ma, 1a nguoi da va dang dbi mat
v6i nhiéu hoan canh t¢ hai hon nhiéu so v&i nhiéu ngudi trong ching ta gdp phai-gom ca luu
day, buc hai, va mat mat nhiéu nguoi than-nhung ma khong hé bj thiéu dt boi phan nd hay
tim cach tra thi. Lam thé nao nhiing ngudi d6 1am dugc nhu vay?

Xk 1y Néng Gidn trinh bay nhiéu phuong phap nha Phat dé ché ngy va ngin ngira nong gian,
khong phai bang cach thay ddi diéu dang xay ra, ma bang cach dong khung nd hoan toan
khéc biét. Cho du ton gido cua chung ta la gi, hoc cach xtr Iy sy néng gian cua chiing ta thi
hiéu qua cho tit ca nhiing ai tim cau hanh phuc c4 nhan ciing nhu sy hoa binh cua thé gidi.

“Xu Ly Nong Gian 1a mot cudn sach tuyét voi, thong thai va lam thay d6i cude séng Duoc
viét theo phong cach déc trung dé tiép can cia Ni Su Thubten Chodron, cung nhiéu vi du
dugc trich dan tir cudc sdng hang ngay, quyén sach nay phong pht nhiing chién luge thuc té
vé cach lam thé nao giai thoat chung ta khoi gian dir, oan han va ghen ti. Néu ban dang tim
mdt chi dan thyc tién dé vuot qua noéng gian va sOng voi sy bao dung, tinh thuong, va sy tha
thtr rong 16n hon, t6i tran trong gidi thiéu quyen sach nay cho ban.”(Tién si Howard C.Cutler,
dong tac gia ciia quyén sach Nghé Thuat Song Hanh Phuc)

“Méc du toi khong phai la mot Phat tu, t6i ¢6 sw ndng gian. Thubten Chodron cho ta tri tu¢
mét diu dé dap tit cam xdc nong buc nay. X Ly Néng Gidn dé& doc, tir té va rét hitu
dung”.(Vicki Robin, déng tac gia cia sach Tién Bac cua Ban hay Cudc Doi cia Ban).

“Trong Xu Ly Néng Gian, Thubten Chodron ting cho chiing ta mot chi dan that sy hitu ich va
tir té dé xtr ly mot trong nhitng thach thirc 16n nhat trong viéc séng mot cude doi théng minh
theo cam tinh.”(Daniel Goldman, dong tac gia caa Su Thong Thai Cam Tinh)

“Thubten Chodron dang tang nhitng thau hiéu cua C6 vé néng gian, nhitng cach ma hoat
dung trong cudc séng cua ching ta va nhitng cach ma ching ta cé thé khéo 1éo xu 1y dé
chuyén hda né. La cach tiép can vira khiém ton va gay cam hang, quyén sach nay chic chan
1& mot vat hiru ich cho nhiéu nguoi.(Sharon Salzburg,tac gia cua séch Mot TAm Long Bao

La)

“Peo mang oan han va chi trich nguoi ta? C6 van dé kho nga nghi? D& ndi xung thién? Néu
vay thi, quyén sach nay Ia danh cho ban, c6 néu chi tiét nhitng cach ma ban can lam dé hai
hoa vai chinh ban than ban va cac méi quan hé cua ban.”(WilLiam W.Wilmot, ddng tac gia
cua sach Xung Dot gitta Cac C& Nhan).

“Ni Su Thubten Chodron 1a nguoi ma cudc doi cua Ni Su 1a hién than cac dic hanh cua su tur
té, gian di va mot tim nhin minh sang, ma la cét 16i caa nhitng 15i day cua Dwc Phat. Chinh
nhitng pham hanh bét diét nay chiéu sang théng qua nhitng tac pham caa Ni Sur va cham dén
trai tim cac doc gia trén khap thé gisi.”(Thupten Jinpa, phién dich vién cia Pirc Pat Lai Lat
Ma)

La mot nguoi My, Ni Su Thubten Chodron hién la Vién Truong Tu Vién Xa Vé-la tu vién
Phat gido Tay Tang dau tién cua My.
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LOI NOI DAU

Noéng gian quiy ray tit ca ching ta trén binh dién ca nhan, quéc gia va quéc té. Khi n6 xuat hién
trong tam cua thdm chi mot ¢ nhan, chir chua noi dén mot tap thé hay mét quéc gia, toan thé gidi co
thé bi anh huong- ching kién hai cudc chlen tranh thé gi6i trong thé ky vira qua. Trén binh dién ca
nhan, néng gian c6 thé pha hay nhimg mdi quan h¢ cua ching ta voi nhimg nguoi ma ta trén quy
nhat va lam tdm ching ta quay cudng trong su khé s&.Trong nhiing tap thé, nong gian khién nguoi ta
chia ré be phai va huéng con nguoi thay vi nd luc lo cho loi ich chung cua tap thé thi lai nham vao
nhimg muc dich tri nguoc nhau. Trén binh dién qudc té, néng gidn cham ngodi cho cac xung dot &
ving Trung Dong, Balkans,va bat ¢t noi nao khac.

Du noéng gidn ¢6 sac manh nhu thé nao di nira, nd khong hé chtra dung bat ky yéu t6 vat chat nao.
Tuy thé, n6 c6 thé anh hudng nghiém trong dén cudc song cua chung ta ciing nhu cude séng cua
nhitng nguodi khac. Khi ching ta nhin vao tdm va trai tim minh va hiéu rd hon cam xuc buc boi nay,
chiing ta s& nhan ra nhitng du dinh khong thuc tién ctia noé va do vay s& khong bi 16i kéo vao cau
chuyén cia cam xuc buc bdi d6. Chung ta sé€ dan dan co kha nang tranh xa dugc cam xuc dau don
nay ma khong phai ché ngu, dé nén hay biéu 16 né. Ching ta s& thay thé no bing nhing trang thai
tam lanh manh va c6 loi hon, va bang cach nay, su kién nhan, 1ong tr, va long bi s€ tang truong
trong ching ta. Hoc tap nhimg phuong phap dé lam duoc diéu nay 1a muc dich cia quyén sach nay.

Xir Ly Nong Gidn duge viét cho tit ca moi ngudi, béi vi cho du trinh d6 hoc van, dia vi x3 hoi, gioi
tinh, chung toc, hay ton giao cua ching ta la gi di nira, ching ta van ¢ nguy co roi vao nanh vubt
clia nong gién. Sach dugc viét theo ngdn ngir binh di, than thién, bao gdm nhiéu thi du vé& nhiing tinh
huéng trong cudc sdng hang ngay ma nhing 1oi day nay co thé ap dung dugc. Mot s6 thi du do ban
be, gia dinh, hoc sinh ké cho t6i, con mot sd khac tir trong cude séng ctia chinh toi.

Tong quan

Chuong mot dan nhap bﬁng cach gidi thiéu quan diém cua dao Phat vé tdm, cam xuc va néng gian.
Tt d6, chung ta s¢ dinh nghia néng gian va thao luan cac ton hai ctia chung trong chuong hai.
Chuong ba dé cap dén sy kién nhan-liéu phap cho nong gian- kha nang gitt binh tinh trude ton
thuong va dau kho. Chuong bbn xem xét nhimg nghi van con ton dong khi ching ta nghi dén nhiing
loi ich cua su diéu phuc nong gian va phat trién tinh kién nhn, trong khi chuong nim ban vé néng
gian bi dé nén va cac yéu t6 khién nong gian diy khoi trong tdm chung ta.

Chuong sau bt dau mé ta cac phuong phap dé dbi tri nong gian va chuong bay tiép tuc mo ta bang
nhiéu minh hoa sang tao dé xu 1y ton thuong va néng giadn bung phat khi ching ta bi chi trich.
Chuong tam chi cho ching ta lam thé nao tranh tu trach ct minh hodc nguoi khac vé nhimg véan dé
ctia chiing ta va c6 dugc tim nhin rong thoang hon. Chuong nay cling dé cap xu ly nong gian phat
sinh do than bénh. Mobi chung ta déu c6 nhirng cai nut-nhimg diém va nhimg van dé nhay cam-ma
khi tinh co hay ¢d ¥ bi nhan phai, ném chung ta vao trang thai kich dong. Lam thé nao dé xir ly
nhirng tinh hudng nay s& duoc xem xét trong chuong chin.

Chép nhén sy that hién tai cia nhitng tinh huéng-nhu:ng van hanh dong dé cai thién tuong lai-1a mot
lidu phap cong hiéu v6i néng gian va la tiéu dé cta chuong muoi, trong khi chuong mudi mot nhan
dién rang su chip ngd cua ching ta that su 1a “ké thu” cua chinh ching ta va mé ta nhitng phuong
phap khéc thuong cua viée trao ndi dau khd cua chung ta cho sy chip nga cia ching ta va nhin thay
su tir t& ciia ngudi 1am hai chung ta. Nhitng 4c cam va oan gian c6 thé dé ning ching ta khi ching ta



tich chira chiing trong nhiéu nim. Budng bo nhitng 4c cam va oan gian nay giup ching ta sdng cudc
song hanh phiic 12 chu dé cta chuong mudi hai. Chwong mudi ba dé cap van dé nhac nhdi cia su
phan boi vé niém tin, va chuong mudi bon chi din nhiéu phuong cach gitp ching ta xtr 1y con rin
ghen ti.

Dai khi nong gian cua chung ta khong chi nham vao nguoi khac, ma vao chinh chung ta, va ching ta
mic ket trong xiéng xich cta toi 16i va tu trach minh. Budng bo nhitng diéu nay la chu dé cua
chuong mudi 1im. Nudi dudng long tir va long bi c6 kha ning ngin ching ta khong ndi néng, va dat
duoc tri tué dé loai trir nong gidn ngay tir cdi gdc cua nd. Nhitng chi dé nay dugc dé cap trong
chuong mudi sdu va muoi bay.

Phén 16n quyén sach nay dé cap dén cach xur 1y cam xtic néng gidn tir trong ndi tAm cla ching ta,
phu luc thir nht ban vé cac hanh vi bén ngoai-nhiéu kiéu xung dot khac nhau-cing v6i nhitng dong
co va nhiing tinh huéng ma ching c6 thé dugc sir dung dugc. Phan chu gidi tir ngit va danh sach
nhirng cudn sach ban nén tham khao thém dugc bao gdm trong phan cudi quyén sach nay.

Mong udc cua 61 1a quyén sach nay dong gop cho su hoa hop cua thé gidi ching ta-sy hoa hop ma
moi ching ta ao udc trong trai tim minh va sy hoa hgp ma chung ta wéc muén tao ra gilta nguoi voi
nguoi trong xa hdi. Toi tin rang khong phai vi su ton tai ciia mot ca thé hoan hao nhat khién mot
chung loai tiép tuc ton tai, ma chinh 1a sy ton tai cua long tr bi. Thﬁy cua to1, Puc Pat Lai Lac Ma,
thuong chi ra rang nhitng con kién va nhitng con ong con hop tic voi nhau nhiéu hon 1a ching ta
nhimg con nguoi dugc cho la thong minh hon. Pon lé mot minh, mot con kién s& diét vong, nhung
khi quan tdm va hop tac v6i nhimng con kién khac, n6 s& song con va ny no.

Khi tdm cua chung ta vui vé va khong nong gian hay oan ghét, ching ta s€ cung lam vi¢c va chia sé
v6i nguoi khac vi loi ich cua tat ca, trong khi néu ching ta khé sé va nong gian, chung ta hiy hoai
viéc lam tdt ctia ngudi khéc ciing nhu ctia chinh chiing ta. Diéu nay 1a 16 rang khi ching ta suy nghi
vé n6: Khong co ai thirc day vao budi sang va ndi rang: “Hom nay t6i cam thay rat hanh phuc. Téi
nghi 13 t6i s& di ra ngoai va lam ton thuong ai d6!” Chung ta chi 1am hai ngudi khac khi ching ta bi
néng gian hanh ha. La nhitng sinh loai séng phu thudc v6i nhau nhu chung ta, hanh vi hity hoai cta
chung ta tac dong gidng nhu viy dén nhitng ngudi khac. Vi thé, cach chim dut chu trinh dau khé nay
tiy thudc vao mdi chung ta c6 kha niang diéu phuc sy noéng gian voi nhitng phuong céach tich cuc va
nudi dudng trai tim tir bi voi long mong wéc cho moi ngudi déu duoc tét dep.

Xur Iy Nong Gidn dugc dua trén nhitng 101 day cua Dtre Phat, vi dao su tri tu¢ va tir bi da séng & An
Do vao thé ky thir sau trude Cong Nguyén. Vao nhimng thé ky sau, cac bac hién triét An D6 di binh
luan nhiing 161 day cua Puc Phat, cling nhu cac hanh gid ¢ cac nudc Pao Phat phé bién. Nho tAm
long tir té cua nhitng vi thay cua t6i, toi dd nghe dugc nhirng 16i day nay va bay gid méi ¢ co hoi
chia sé ching véi cac ban. Bang cach thyc hanh nhiing 10i day nay, ching ta s& trai nghiém nhimng
loi lac.

Tét ca sai s6t trong phan trinh bay 1a do 15 cua riéng toi.
Xuit xi cia quyén sach nay

La mot nif tu si Phat gido va mot giang vién, t6i thuong dugce dé nghi ndi chuyén vé xtr Iy néng gian.
Nhimng phin dau cia quyén sach ndy dua trén hai budi ndi chuyén cia toi vé dé tai nay-mot budi tai
Hi¢p Hoi Phat Giao Evergreen ¢ Kirkland, Washington nam 1989 va mot budi tai HOi Théo vé Pao
Phat va Tam Ly tai Dai Hoc Washington & Seattle nam 1992. Can ctr vao nhimg ngudn trén, mot tap
sach nho “Xir Iy Néng Gian” di duoc xuat ban mién phi bi Trung Tam Phat Gido A Di Da Phat tai



Singapore. Vi nhiéu nguoi rat nhiét tim vé dé tai nay, tp sach nho dwgc md rong va lam thanh
quyén sach nay.

Loi cam ta

T6i mudn bay t6 long biét on cua t6i dbi v6i nhitng vi thay cua toi-ddc biét 1a Ptc Dat Lai Lat Ma,
Rinpoche Tsenzhab Serkong, Rinpoche Zopa, va Tién si Ngawang Dhargye-vi 10ng nhan nai v bién
trong viéc day to1 Gido Phap. Ho dé chia s¢ voi to1 nhing 101 day v6 gia cua Durc Phét, cua cac béac
hién triét An D6 nhu Ngai Shantideva (Tich Thién) va Ngai Dharmarashikta (Phap Ho) va cac hanh
gia Tay tang nhu Ngai Tsongkhapa (Tong- -khéch-ba) va Ngai Togmey Sangpo (V6 Trudo), ma trong
sach nay co trich dan nhing 16i day cua céc vi trén. Ngoai ra, cac minh hoa song dong vé su kién
nhin va 10ng tir bi ctia cac vi thay t6i dd lam cho t6i phan chan dé ty tin rang nhimg 16i day nay, khi
duoc thuc hanh, c6 kha ning x6a sach néng gidn va tao nén su hoa hop. Nhitng cb ging it 6i cua toi
dé thuc tap su kién nhan cling khéng dinh lai diéu nay.

R4t cam on Hiép Hoi Hitu Nghi Phat Phap da ung ho t6i khi toi viét quyén sach nay. Cindy Felis da
chuyén tai nhitng bang gbc thanh bai viét va Laurie Rostholder, mot nha tam 1y tri liéu, d& c6 nhiéu
dé nghi quy bau. Barbara Rona, mot bién tp vién ddy ning luc, da lam viéc quén minh dé hinh thanh
va hoan chinh ban thao. T6i rit biét on su gitp d& cia co ay.

Nhu Ngai Rinpoche Zopa da day t61, thay vi nong gian voi nhing ai da lam hai t61, t61 phai bay to sy
biét on ctia t6i d6i voi ho, vi ho da trr té hon Dt Phat, néu khong co su gitp do cua ho, 01 khong thé
dat dugc su giac ngd. Mong rang tit ca nang luong t6t lanh tir quyén sach nay dem lai hanh phiic tam
thoi va toi hau cho mdi mdi sinh loai.

Thubten Chodron
Seattle, WA
Ngay 24/02/2001



Loi Nguwdoi Dich
Nam M6 Bén Su Thich Ca Mau Ni Phat!

Con xin tran trong tri én-Thﬁy Bén Su, Cha Me, Thi Chu, DAt Nude va tat ca hitu tinh di va dang
gitip con c6 co duyén duoc doc va dich quyén sach nay. Du con non kém trong Gido Phap ciing nhur
dich thuat, con mao mudi dich quyén sach nay hau chia sé chut it cho chinh ban than con, cling nhu
ngudi than, ban bé cua con 1a nhitng ngudi van con bi néng gian 1am phién.

Con xin chan thanh tri an tit ca sy gitp d& va ho trg nhiét tinh dé quyén sach nay duoc dich sang
Viét ngir cua Ni Su Thubten Chodron, tac gia quyén sach va Su C6 Thubten Damcho-da giri ban gdc
sach va tao diéu kién cho con. Con xin biét on Su C6 Thubten Pende d sira lai ban dich va b6 sung
cho no tot hon.

RAt cam on tt ca nhitng ai giup cho quyén sach nay duoc hoan thanh va giéi thiéu dén doc gia.

Moi sai sét 1a do 161 cua nguoi dich.

Ngudng mong cac bac cao duc, nhitng ai c6 duyén doc dugc sach nay hoan hy chi ra nhimg thiéu sot
va bo sung dé sach dugc hoan thién hon.

Nguyén cho tit ca cong dirc(néu co)tir viée dich quyén sach nay dén véi tit ca chung sanh trong
khong trung phéap gidi khong thira sot!

Nguyén cho con va tat ca chung sanh déu duoc tim rong mo, tri sang thong ngay trong kiép séng nay
va rot sau déu tron thanh Phat!

Ba Ria, 04/06/2017
TNL.Diéu Nga



. Chuong Mot
TAM, CAM XUC VA NONG GIAN

Vao mot mua heé no, Purc Pat Lai Lat Ma d3 néi chuyén véi thinh gia thanh phd Los Angeles
trong d6 c6 mot nhom thanh thiéu nién do dan cu ngy ¢ nhirng khu phd nghéo phirc tap-trong
ddng phuc cim trai- -cung voi cac nha tu vén cta ho. Sau budi noi chuyén, mot ban tré trong
nhém da hoi Ngai rang, “Nguoi ta ngay trude mit ling nhuc con. Lam thé nio ma con khong
chéng tra lai ch?” C6 bé da thach thirc Ngai, nhung kha thanh thuc trong 10i thinh cau cua
CO.

Ngai nhin vao mit c6 bé va néi rang, “Bao luc 13i thoi roi con a. Nong gian khong dua con
dén dau ca. Néu con c6 thé binh tAm va nhan nhin, con s€ la tAm guong tuyét Vo1 cho nhimng
ai chung quanh con.” Céc thinh gia vd tay, nhung c6 bé van dimg yén, nhin vé Ngai. C6 van
chua hai long.

buc Dat Lai Lat Ma tiép tuc mé ta cach ma nhiéu nguoi vi dai, vi du nhu - Martin Luther
King, Mahatma Gandhi, va Chua Jesus - da binh than khi dbi mat v6i bao luc va thi nghich.
Nhiéu ngudi trong sO ho di trai qua nhiéu gian nan khi ho truéng thanh. “Ngay ca t61,” Ngai
da tho 10. Tudi tré cua toi bi bao quanh bai xung dot va bao luc. Tuy vay tit ca nhimg nguoi
nay da bdc 10 tinh cach bét bao dong va long tir danh cho nguoi khéc, va thé gidi dugc tbt dep
hon nhd nhiing déng gop cua ho. C6 ciing c6 thé 1am diéu nay ma.”

R6i Ngai ra hiéu cho cd bé tién 1én dé bat tay Ngai. Khi c6 dén gan Ngai véi doi tay dudi ra
va mdt nu cudi gang guong trén mat, Pic Pat Lai Lat Ma md rdng vong tay va ém lay co.
Co bé trd vé cho ngoi, rang r0.

Sau budi néi chuyén, mdt trong nhiing nha tai tro da hoi cac thiéu nién liéu ho c6 mudn chia
s¢ kinh nghiém cua minh. M{t thiéu nién luc ludng, nhin rat ngﬁu tién dén micro véi nu cudi
that thoa mai trén mat “Ai cha”, ciu bé noi, “Chic cac ban c6 thé nghe théy tim t61 dap ngay
tr chd ngéi cua cac ban! Tb6i da trong théy Duc Pat Lai Lat Ma trén TV va trén tap chi va
nghi ring Ngai rat trim tinh, nhung t6i khong thé nao dién ta ndi cam gidc ra sao khi gip
dugc Ngai!” va Ngai da cham vao trai tim cua toi.

Mot nha su Tay tang sau khi trbn thoat dit nudc Tay Tang bi cong san chiém gt cach day
vai nam da ké cho t6i nghe cau chuyén cta su. Gia dinh su 1a mot gia dinh giau c6, ndi tiéng
& khu vye Tay Tang noi su 16n 1én. Sau khi cong san chiém dong Tay Tang vao nam 1950 va
cudc ndi day bat thanh vao nam 1959, ngdi nha cua gia dinh su bi tich thu va da tr¢ thanh
mot nha ti. Vi gia dinh su 12 dia chu va su 1a tu si, su bi cong san Trung Qudc bat giit. Sau
do, su bi giam trong nha ti ma trudc day 1a nha cia gia dinh su. Su va vai nguoi ban tu dugc
phép di vé sinh bén ngoai hai 1an mot ngay, khong thi ‘'ho phai ¢ trong nguc ma bay gio cua sO
da bi v& va khong con tién nghi nhu trude day. Da s6 moi nguoi sé phan nd véi su bat cong
va sy si nhyc, nhung nha su nay da ké cho t6i rang su da c6 gang sir dung thoi gian ctia minh
rat thong minh, thuc hanh thién dé cai thién trang thai tam cua minh. Mac dau su bi tude doat
tat ca phap cu, s van 4m thdm tung nhimg bai kinh ma su da thudc 10ng va suy ngdm y nghia
ctia chung. Bang cach nay, su di lam tim minh quen dan véi nhitng thai d6 va cam xuc dan
dén giac ngd va tranh duge nhitng cam bay ciia su néng gian. Khi t6i ndi chuyén vai su, toi

1



khong thay c6 dau hiéu gi v€ sy oan gian cua su voi cdng san Trung Quoc. Su c6 mot cude
song tran day tinh thuong yéu.

Nhimng cau chuyén nhu vdy khién chiing ta ty hoi, “Lam thé nao ho lam dwoc nhu vay?” Ho

cling la nhiing con nguoi nhu ching ta, va méc dau ho phai ddi dién v61 nhirmg hoan canh t01
t¢ hon nhiéu ngudi trong chung ta gip phai- ké ca bi luu day, bi tong giam, bi tra tan va mat
mét nhiéu nguoi than- nhung ho khong ndi san hay tim cach tra thii. Quyén sach nay phan 16n
tap hop nhitng phuong cach ctia nha Phat nhim ché ngu va ngin ngira sy néng gian va di co
hiéu nghiém véi chinh Dtrc Pat Lat Ma, v6i nha su trén, va nhiéu nguoi khac.

Khéng c6 diéu gi dic biét 1a “Phat gido” vé nhitng phuong phap nay. Thuc ra, nhitng 10i day
ctia Ptrc Phat rat ph6 thong, khong gido diéu va phd thong thi khong phai so hiru ciia bat ky
tén gido ndo. Hon thé nita, nhitng phuong phap nay chi cho ching ta nhitng phwong cach hop
ly va loi lac dé sdng. Du ton gido cua ching ta 1a gi di nita, khi nhin vao tdm cta chung ta va
hoc xtr Iy néng gian déu c6 loi ich hét.

Dao Phét dugc coi 1a mét nganh khoa hoc vé tdm, va nhiéu nguoi thuc hanh dao Phat néi
rang Dirc Phat, mot nha luong y xuat chiing da day nhiing phuong phap thuc tién dé xur 1y cac
phién ndo, cam xuc tiéu cuc va nhitng tré ngai trong cudc song thuong ngay. D1 nhién, Dao
Phét, vuot ra ngoai khudn khé cua tam 1y tri lidu va khac han véi nganh nay mot cach rd rét.
Tuy nhién, giong nhu nganh tdm 1y hoc, dao Phat cling xtr ly tam va cac cam xuc cua con
nguoi va ¢ gang tao dung nhitng con ngudi hanh phuc hon va xi hoi tot dep hon.

Dau chung ta mong uéc dugce thim minh ngay trong nhimng tmg dung thuc tién dé kiém soat
su nong gian, nhiing diéu nay dugc trinh bay trong khuén kho ctia quan di€ém Phat gido vé
tdm va cam xuc. Do d6é mdt so kién thuc san c6 vé chu dé nay s€ giup chiang ta hiéu dugc
ching.

Quan diém Pao Phat vé Tam va Cam X(c

Tir chuyén mén “tam” dé cap dén phan trai nghiém, nhan thuc, ly tri, cdm nhan va cam giac
ctia chiing ta. N6 1a phi vat chat theo tu nhién, trong khi than thé cta ching ta duoc cau tao
boi cac nguyén tir, 1 vat chat. Trong pham vi rong ctia tdm, chiing ta thiy c6 nhiéu loai tim.
Trong s6 nay 1a nhimg thirc clia gidc quan - dé nhan biét nhitng vat bén ngoai nhu canh vit,
am thanh, mui, vi va xac cham- va y thtrc ctia ching ta dé suy nghi, mo mong, ngt nghi va cé
thé trai nghiém nhiing gidc ngd tim linh.

Nong gian, nhu tat ca cam xuc khac, 1a mot loai tim. No 1a yéu t tinh than di kém véi y thue
nhan biét cta chung ta. Do d6, n6 co thé bi anh hudng-hodc ché ngy hodc phin no-trén binh
dién tinh than. Sy kién nhan, long tir, 1ong bi va sy vui sudng 1a cac yéu td tinh than tuong tu
di kém vo1 y thire cua chung ta, du khong xay ra déng thoi voi nong gian. Chung ciing c6 thé
dugc gia tang hay giam dan trén binh dién tinh than. Vi 1y do nay, Puc Phat nhan manh ring
tam cua ching ta 12 ngudn cdi cua tat ca khd dau va hanh phuc cta chung ta.

“Tam” ciing ¢ thé duoc dich 1a “trai tim/tim 1ong”, nhu 14 “ngudi dy c6 mot tAm long tot”.
O day chung ta c6 thé thy rang Pao Phat khong phéan biét gitra suy nghi va cam giac nhu
ching ta hay phén biét 6 phuong Tay, noi ma ching ta tin rang suy nghi la c6 nhan thuc va
cam xuc thi khong. That ra, trong tiéng Phan, tiéng Pali va tleng Tay Tang-tat ca ngon ngit
duogc viét trong kinh Phat-khong c6 chit nao duoc dich truc tiép tir “cam xuc”. Theo quan
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diém cua Pao Phat, nhitng cdm xuc nhu noéng gian, chira dung phén cam giac nhung lai thudc
vé nhan thirc, boi vi chiing nhan biét dugc doi tuong cua ching qua mot bong dang trong
tam. Chang han nhu, ching ta c6 thé n6i gian v6i nguoi lam chung ta ndi dién ngay khi nguoi
d6 khong c6 mit ¢ trong phong. Luc d6, chung ta khong nhan thirc ngudi d6 bang mit cua
chiing ta, ma ching ta dang nghi t&i anh ta qua bong dang cua anh trong tdm ching ta.

Nong Gian la gi?

Trong Pao Phat, nong gian (tiéng Tay Tang la :khong khro) 1a mét yéu té tinh than, nhu
khong the chiu dung mot ngudi, mot dbi trong, mot tinh huong, hay mot ¥ kién, chat chira y
nghi x4u 4c hudng téi nhimg ddi tuong ké trén va mong mudn 1am hai ho/chiing. Nong gian
bao ham nhimg cam xtic nhu su phién mudn, buc boi, thit vong, tra thu, giao chién, oan han,
cdm ghét va thinh no. Mic dau tiéng Anh “néng gian” thinh thoang duoc sir dung theo nghia
tich cuc, ¢ day, nhu 1a mét trong nhitng c)i géc cua phién nao, nd chi c6 mdt nghia ti€u cuc
ma thoi.

Déu hiéu cta néng gian 13 mot yéu tb tinh than duogc coi 13 sy quan tdm khong thich hop ma,
trong truong hop nay, th6i phong cac tinh cach tiéu cuc cia mot ngudi, mot ddi twong, mot
tinh hudng, hay mot y kién hoic v& ra nhitng tinh céch tiéu cuc ma khong thét 6, do dé tao
nén mot cau chuyén khong dung vé né. Ching han nhu, Dave budc vao van phong vao mot
budi sang no va dong nghiép ctia anh, 13 ngudi qua chi tim, khong chao anh. Dave nghi rang,
“Ngudi nay khong than thién va thé 167, va cin ctr trén sy quan tAm khong thich hop nay ma
anh da 4p dat y nghia va dong co cua minh vao hanh dong cua nguoi khac, anh trd nén buc
boi. Su buc boi bén trong cua anh dan dén hanh dong bén ngoai, va Dave da chi trich chua
cay, lam dau long ban ddng nghiép ctia minh, va c6 ban, phan hoi, nbi cau lai anh ta. Chung
ta dé dang nhin thay rang mot khoanh khéc cta sy quan tdm khong thich hop va néng gian co
thé tao nén mot chudi phan g gay ra sy kho s& cho chinh chiing ta va ngudi khac.

Tai mot budi gap gd giita Ptrc Pat Lai Lat Ma vai cac nha khoa hoc Tay phuong dé thao luan
vé cac cam xtic hay hoai, t6i duoc biét rang cac khoa hoc gia nhin chung phac hoa ba thanh
phan clia cam xtic: cam gidc, sinh ly hoc va cach cu xur. Dbi véi ho, ¥ nghia ctia “néng gian”,
bao gdm khéng chi 1a mot cam giac don thuan ma con la phan ung sinh Iy cua nhimg khu
vic nao d6 trong ndo bd va sy bai tiét mot s hormone trong than thé. Ngoai ra, no bao gom
cach cu xir, nhu la hét hay hon déi di kém trong gidy phut nong gian.

Tuy nhién, nhitng ngudi theo dao Phat chu yéu nhic dén dén phﬁn cam giac khi ho ban vé
nhimg cam xuc nhu nong gian hay long bi. Cac kinh Phat it ban v€ néo b hay cac hormone,
¢6 1& vi nhitng dung cu khoa hoc dé phat hién cac chirc ning cta chang dugc phat trién mai
day. Nong gian tac dong dén thé xac- t6i ning lugng trong than thé chung ta ciing nhu t&i céc
hormone, nhu 13 adrenaline, anh huéng dén than thé chung ta- nhung noéng gian chinh nd
khong phai 1a mdt trang thai cua co thé. N6 1a mot trang thai tinh than, mac dau mot sb nguoi
trude tién nhan ra ho dang ndi néng bang cac dau hiéu trén co thé nhu cing co bap hay soi
bao tir. Ngoai ra, theo Dao Phat, y nghia cia “nong gian”, hay nhimg cam xuc khac, khong
bao gdm cach cu xir xay ra dong thoi voi mot khoanh khic cu thé ndo cta cam xdc.

Nhirng Cam Xuc Tiéu Cuc va Budng Bé Chung

Vian hoa Phuong Tay va Dao Phat c6 nhi¢u dinh nghia khac nhau vé “cam xtc ti€u cuc” va
“cam xuc tich cuc”. Vi nhiing ngudi Phuong Tay, nhiing cam xtc tiéu cuc 1a nhiing cam
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xUc c6 cam giac toi t€, va nhitng cam xuc tich cyc 1a nhitng cdm xuc cé cam giac tot dep.
Chéang han nhu, budn ba, 1a mot cam xuc tiéu cuc vi nguoi d6 cam giac bi xiu xuodng trong
khi d6 sy dinh mac vao mdt ngdi nha dep la mdt cam xuc tich cuc vi ngudi dé cam gidc hanh
phuc.

Tuy nhién, tir géc nhin ctia Pao Phat thi sy khac nhau gitta cam xuc tich cyc va ti€u cuc tuy
thudc vao viéc ching c6 dan dén sy luan hoi hay giai thoat. Sy luan hoi 1a sy lap lai thuong
xuyén cac van dé chung ta phai déi mat tir doi nay qua doi khac tir két qua cta su v minh
can ban cua ching ta. Giai thoat 1a sy tu do thoat khoi diéu do, mot trang thai hanh phtc vinh
hz‘“mg. Do d6 mét vai loai siu ndo c6 thé duoc coi 1a tich cuc, ch'fmg han nhu, ching ta cam
giac budn khi ching ta nhan ra rang nhitng dbi tuong ciia cac giac quan khong thé mang lai
hanh phuc vinh h?mg cho ching ta. Sy budn bi nay la tich cuc, boi vi bi vo mong voi thor ma
khong thé dem dén hanh phuc vinh hang khién chung ta quyét tam thoat khoi sy luan hoi va
dat dugc su giai thoat. Mat khac, mac dau cam giac vui sudng khi dinh mac vao tai san, nhu
ngdi nha cua chung ta, dugc coi 1a c6 hai vi n6 troi bude ching ta vao vong sanh tir luan hoi.
Voi su dinh méc do, ching ta lap di lap lai tim kiém hanh phtc tir nhitng ddi trong bén
ngoai-nguoi va vat ma, giong nhu ching ta, ngin ngii va do d6 khong thé dem dén cho
chung ta hanh phtc viing bén. Pao Phat day cho ta nhimg phuong phap dé diéu phuc nhing
cam xuc hity hoai vi ching dan ching ta di trong luan hoi, va nhiing phuong phap dé phat
huy nhitng cam xtc tich cuc giup dua chung ta dén giai thoat.

Kha Ning cia Sw Thay Ddi

Chinh phyc nhing cam xuc tiéu cuc va nudi dudng nhirng cam xuc tich cuc 1a ¢6 thé vi, theo
Dao Pht, ching ta khong c6 mdt ca tinh c¢b dinh, cling ngéc Cai ma ching ta gan cho la
“T61” lién hé t6i than thé va tdm cta chung ta, ca hai déu trong trang thai thay doi khong
ngumng. Vé mit vat chat, cic hat nguyén tir nhod cua than thé chiing ta thuong xuyén thay doi,
va vé tam ly thi nhén thirc, tam trang, suy nghi va cam xtc cua ching ta lién tuc bién chuyén.
Vi thay d6i dién ra trong timg phut gidy, su thir thach cia ching ta 1a huéng dan chung theo
cach co loi.

Su giac ngo khong doi hoi sy 16t xac hoan toan vé ca tinh cua ching ta-mot s6 Vi Phat c6 thé
song noi tam va mot s6 Vi khac thi huong ngoai, mot sO ¢o thé thich thic an cia M& Tay Co
va mot sb khac lai thich thirc dn cua Y. Tuy nhién, su giac ngd doi hoi sy budng bé mat vai
phuong dién trong c4 tinh ciia ching ta-nhiing cam xtic va thai d¢ lap di lip lai khién chung
ta mic ket trong chinh nha ti do ta dung nén. Tir bo hoan toan nhitng diéu nay 1a c6 thé vi
ching khong phai da ton tai san trong tim ching ta.

Ban chat ti nhién cta tAm ching ta vi nhu bau troi trong sang, rong mé. Bau troi thi ludn nhur
vay du co mot vai ngay bi méy che. Tuy nhién may khong phai la ban chét cta bau troi, nén
ching c6 thé dugc loai trir. Tuong ty nhu vay, nhimg phlen ndo va cac cam xuc ti€u cuc nhu
néng gidn khong phai ban chét cua tim ching ta va co thé loai bé dugc, con lai tim trong
sang va tinh khiét cua chiing ta.

Hon nira, nhitng phién ndo va cam xuc tiéu cuc 1a do vé6 minh. Trong trudng hop nay, “vo
minh”, chang han, khong ¢ nghia 1a khong biét vé cac thu d6 cia mdi qudc gia. That ra, nd
la mdt loai si mé dac biét ma do khong nhan thirc dugc ban chét cua thién nhién, nhin nhan
con nguoi va hién tuong von da ton tai sdn, véi ban thé doc 1ap riéng. Khi v6 minh duogc loai
trir, tit ca yéu t6 tm 1y c6 hai tuy thudc vao ching sé& tan bién, cling nhu mot khi mot cai cay
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bi nhd ré thi nhanh cay cua no cling chét. Vi vo minh nén hiéu sai hién thuc, vo minh c6 thé
duoc loai trur br?mg céach nhin nhan hién thuc mot cach ding dén. Yéu td tinh than dé dat duoc
didu nay goi 1a tri tué, va vi 1y do nay, ma cac 10i day ciia Ptrc Phat thuong xuyén dé cap dén
vige gieo tréng tri tué dé to ngd duoc tanh khong cua sy tdn tai san co .

Trudce khi chung ta c6 kha nang van dung tri tu¢ dé cat dat nhitng thai d va cam xtc hay diét
tan gbc ré, chung ta phai dya vao cac phuong phap dé hon dé dep trir chung. Vi ly do nay,
nhitng bac dao su tham hdu trong nha Phat nhu ngai Shantideva, noéi vé nhiéu “phuong
thuc” d& sir dung cho su néng gian, nhimng ky thuat dé vo hiéu hoa cam xuc doc hai nay.
Phén 16n quyén sach nay bao gdm nhiing k¥ thuat nay.



~ Chwong Hai
NHUNG BAT LQI CUA NONG GIAN

Noéng gian c6 thé dem lai cho ching ta cam gidc vé quyén luc 16n lao, nhung dong thoi nd
lam hao mon hanh phuc cia chung ta va nhitng nguoi khac. Nhu Ngai Gendundrup, Bic Dat
Lai Lat Ma déu tién, di noi trong 1an tung kinh cau nguyén Pirc Phat Mau Quan Am Tara:

Bi thiic day boi con gié ciia sy cht tim khong thich hop,

Gitra su hon loan cua nhitng ddm may khoi bui cia cac hanh vi sai tréi,
N6 ¢6 strc manh chay rui rung cong duc,

Con lira ctia ndng gian-xin hiy ciru ching con khoi hiém nguy nay!

Nong Gian Cé Chinh Xéac Trong Viéc Panh Gia Hién Thuc?

Nong Gian la do nhan dinh khong chinh xac vé hién thyuc bdi vi, theo dinh nghia, n6 dya trén
su thoi phong hay phong dai cac tinh chat tiéu cuc. Tuy nhién, khi chung ta ndi néng, ching
ta khong cam thdy 1a chiing ta dang th6i phong hay phong dai bat cir viéc gi. Chung ta cam
thdy 1a chung ta dung! That ra, tdm néng gidn dudng nhu rat rd rang 1a: “T6i dung. Ban sai.
Ban phai thay d6i.”

Do anh huong cua nong gién, chung ta lya chon vai chi tiét tiéu cuc va hinh thanh mot tim
nhin han ché 1am chung ta mién cudng thay d6i. Chang han nhu, Diana 1am viéc cliing cong ty
v6i Harry, va dau c¢6 khong biét 15 vé anh ta 1im, nhung ho cting nhau hd trg cho nhimg muc
tiéu chung. Mgt hom Harry da huy bé mdt hdi thao ma Diana da dugc 1én lich dé trinh bay,
va cam giac rang hanh dong cia anh ta 13 bat cong, ¢6 Ay da ndi gidn. Trong may thang troi,
mdi 1an ¢6 nhin thiy anh ta hay nghe tén anh ta, co6 cai gi d6 quan that bén trong co. Thé rbi
bat chot ¢ nghi ra, dva trén ntra tiéng dong hé trong cudc doi ciia nguoi bdn muoi lam tudi
doi nay(Harry), c6 da phac hoa ra y kién vé con nguoi anh ta ma c¢6 qua quyét rang minh
dung. “Chéc chan,” cb nhén ra rang, “la anh ta con hon mot 1an ma chung t6i khong ‘may
dung d9.” Khi nhan ra rang su nong gian cua cd 1a khong chinh xac, c6 da tir bo dinh kién vé
anh. Vi Diana khong con cau c6 véi anh ta nira, Harry da trd nén than thién hon véi c6 va tu
d6 ho c6 kha ning thao luan va giai quyét chuyén hiy bo cudc hdi thao caa co.

Néam giit va nuéi dudng mét y kién cimg ngic, khong chinh xac vé ai d6 1am sanh truong su
nghi ngo va tiép tuc su bat hanh. Khi ching ta ndi khung voi ai d6, moi thtr anh ta 1am dudng
nhu sai trai, va thdm chi ching ta ding mét viéc don gian nhat dé chimg minh ring cai nhin
tiéu cuc cua ching ta vé anh ta 1a dang dan. Trong vi du trén, mdi lan Harry nhin Diana va
chao ¢d, cd nghi rang anh ta dang tréu choc ¢, ché nhao ¢6 vi anh ta ¢ quyén thé hon. That
ra, anh ta blet rang c6 dang buc boi va cb ging tao khong gian than thién dé anh ta co thé noi
cho c6 biét vé chuyén da xay ra.

Céc nha tam 1y hoc noi vé giai doan wong nganh di kém v6i cam xuc nay. Trong khoang thoi
gian nay, chung ta khong tiép nhan bét ky 101 khuyén nao hay sy giai thich hop Iy nao ngugc
lai véi quan diém cia chung ta. Chiing ta hodc khong thé nghi rd rang vé mot tinh hudng
hoic khong thé chdp nhan nhiing giai thich khac do nhiing ngudi ¢ thién tdm ban ting cho



ching ta. Giai doan wong nganh nay c6 thé ngan thoi- chi vai gidy- hay ciing ¢ thé nhiéu
nidm va tham chi hang nhiéu thap ky. Khi cam xuc ling xudng va ching ta c6 kha ning nhin
vao sy kién rd rang hon, ching ta nhan théy dé dang, nhu Diana da théy, su dién dich cua
nong gian la khong chinh xac.

Noéng gian thuong danh gia su thuc khong chinh x4c vi no khong nhan thirc dugc tinh hudng
xdy ra mdt cach can béng, ma théy thong qua sy gan loc méo mo cua “toi, Toi, cia toi va vat
cua toi”. Dau chiing ta nghi ring mot tinh hudng xuat hién d6i voi chiing ta 1a cach ma né that
su ton tai & d6 mot cach khach quan, khi ching ta nong gian, chung ta, that ra, dang xem xét
ching theo su gan loc cua ban nga. Ching han nhu, néu ngudi quan ly ph¢é binh dong nghiép
clia toi, t61 ¢ thé khong néng gién. That ra, toi thdm chi c6 thé an ui déng nghiép toi bang
cach noi 13, “Pung dé bung nhimg gi 6ng sép noi. bau c6 gi to tat. Sép dang bj 4p luc nén noi
cho ha hoi d6 ma. Khong lién can gi t6i ban dau, rdi mai sép lai khac thoi”. Nhung néu sép
phé binh t6i, t6i c6 thé s& buc tirc. Tinh hudng dudng nhu cuc ky nghiém trong dbi véi toi.
T6i khong mang bét ctr diu gi ma cac ban t6i noi va ty minh dao sau trong su cay ci. That
ra, khong c6 su khac biét nao giita nhitng 101 ma ngudi quan 1y di néi voi t6i hay véi dong
nghiép t6i. Vay thi, tai sao t6i lai n6i cau khi 6ng ta nhin toi luc 6ng ta néi, ma khong ndi cau
khi 6ng ta nhin dong nghiép t6i? Boi vi d6 1a toi, va tuy nhiéu lan t6i khong thich thira nhan
didu nay, t6i cam thdy rang chuyén xay ra véi toi thi quan trong hon nhiéu dii ¢6 chuyén gi
xay ra cho bat cir ai di nira.

Do cach nhin thdm cin c6 dé, chip ngi nay, bt cur didu gi xay ra lién quan dén t6i duong
nhu cuc ky quan trong. T6i danh thoi gian nghi ngoi vé cac van dé cia toi, chir khong phai
ctia bat ky ai (trir phi toi dinh méic v6i ngudi d6). Nhiéu ngudi c6 thé bj d6i kho trong thé gidi
nay, hang x6m ciia toi c6 thé dang tién hanh mot cudc ly di toi t&, va mot dong nghiép khac
¢ thé bi chan doan 1a mic bénh ung thu, nhung sau khi nhin nhén qua loa nhiing bat hanh
ctia ho, toi trd vé voi sy khung hoang thét su: sy phé binh ma t6i da bi chiéu cb. Diéu nay ban
dau duong nhu 1 chuyén tim thuong hoic khéng nghiém trong, nhung néu ching ta quan sat
nhiing gi ma ching ta danh thoi gian dé suy tu, ching ta s& nhin thiy nhing van dé cua
chung ta, cugc song cua ching ta- moi thir lién quan cach nay hay cach khac dbi voi toi- 1a wu
tién sO mot.

Nong Gian Cé Lgi Hay Khong?

Chung ta thudng cho riang diéu gi ¢6 ich loi néu nd 1am ting trudng sy hanh phtc. Nhung khi
chung ta ty hoi minh, “Téi c6 hanh phiic khi t6i ndi nong khong?” cau tra 10i chic chén la
khong. Chung ta ¢ thé cam thdy mot ludng ning lugng dang trao trong co thé do mot s6 1y
do tdm sinh 1y, nhung vé cam xuc ching ta cam thdy khd so. Do vdy, theo kinh nghiém cta
ti than chung ta, chung ta c6 thé thay rang néng gian khong hé 1am tiang hanh phuc.

Hon nita, chiing ta khong giao tiép tt khi chung ta nong gian. Ching ta c6 thé noi to tiéng
nhu thé nguoi khac bi ndng tai hay lap lai diéu cchung ta ndi nhu thé anh ta c6 tri nhé kém,
nhung didu nay khong phai la giao tiép. Giao tiép tot lién quan dén cach chung ta bay to ma
ngudi khac c6 thé hiéu duogc. N6 khong phai chi don thudn 13 trat cam giac cia ching ta vao
nguoi khac. Néu chung ta hét toang, nhitng ngudi khac s& khong thém nghe ching ta clng
gidng nhu ching ta dd ngin can 10i néi cua ai d6 khi ho hét vao mit chung ta. Giao tiép t6t
cing ¢6 nghia 1a biéu 16 cam xtc va suy nghi ctia chung ta bang 10i néi, ctr chi, va thi du c6 1y
dbi v6i nguoi khac. Tuy nhién, dudi su khéng ché cuia nong gidn, chung ta hodc khong thé tu
bay to mot cach binh tinh hogc khong thé suy nghi 1 rang nhu thudng 1é.



Du6i anh huong cua nong gidn, chung ta cling co thé néi va lam nhimg viéc ma sau d6 ching
ta 4n han. Su tin cdy duoc vun trong do nd luc trong nhiéu ndm troi c¢6 thé nhanh chong bi
pha huy chi boi vai gidy phit clia sy néng gidn mat kiém soat. Trong gidy lat nong gian,
ching ta dbi xtr voi ngudi chung ta yéu thuong nhat theo cach ma chung ta chua ting dbi xur
v6i mot ngudi xa la, néi nhitng 16i tho ac hay tham chi danh nhiing ngudi gan giii chung ta
nhat. Pidu nay khong chi 1am hai nhitng nguoi than cta ching ta, ma con hai chinh chung ta
khi chiing ta ngdi lai v6i nhau trong ndi kinh hoang rang gia dinh ma chung ta trdn quy bi tan
v&. Diéu nay, dan dan nudi dudng mac cam toi 16i va su cam ghét chinh minh khién ching ta
thu dong va con lam hai thém moi quan hé cua chung ta va hai chinh Chung ta. Néu chiing ta
c6 thé ché ngu su nong gidn cua chung ta, nhimg hau qua dau long nhu thé c6 thé tranh duoc.

Thém nira, ndng gian c6 thé dan dén hau qua lam ngudi ta xa lanh chung ta. O day, khi nhé
lai mdt tinh huéng ma ching ta da ndi nong co thé ¢6 ich loi. Khi chung ta dat minh vao vi tri
ctia nguoi khac va nhin nhén lai chung ta b?mg quan diém cua ngudi khéc, 161 no1 va hanh
dong cua chung ta s€ khac di. Chung ta c6 thé hiéu dugc tai sao nguoi khac bi ton thuong do
diéu ma ching ta da noi. Trong khi chung ta khong can cam thay t6i 16i vé nhimg su cb do,
chung ta can nhan ra hau qua tai hai ctia sy hung hang khong tu chu cia chung ta va, vi loi
ich ctia chinh chung ta va nguoi khac, hiy ap dung nhitng phuong thudc dé tran tinh né.

Thém vao do, duy tri nong gién trong thoi gian dai nudi dudng sy oan hén va cay dang trong
chinh ching ta. D61 khi ching ta gép nhirg nguoi lon tudi da cht chira nhidu ac cam trong
nhiéu nim, mang theo su cam ghet va thit vong cting voi ho to1 bét ¢t noi nao ho dén. Khéng
ai trong chiing ta mudn vé gia lai nhu vy, nhung néu khong budng bo su néng gian cia
chung ta, chung ta cho phép diéu nay sé& xay ra.

Mot s nguoi dién giai nhiing 101 Phat day ve nhimg bat loi ciia nong gian de xac dinh rang
chung ta khong nén ndi néng, hodc 1a chung ta t6i t& va toi 16i néu chung ta ndi néng. Puc
Phét chua bao gio noi vay. Khong c6 su phan xét nao het Khi chung ta ndi nong, sy nong
gian chi co gidy phit thoi. Ty nhic nhé véi ban than rang ching ta khong nén ndi nong thi
khong c6 hi¢u qua gi, vi nong gidn da hién di¢n roi. Hon nita, tu hanh ha tinh than chinh
chung ta khong loi ich gi. Su that 1a chung ta da ndi gian khong c6 nghia chung ta 13 ngudi
xau. N6 chi ¢6 nghia 1a mot cam xac ¢6 hai tam thoi khong ché chiing ta. Sy nong gian, 10
tho ac va hanh dong bao luc khong phai 1a tinh cach cua ching ta. Chiang la nhirng dam may
trong ban tam thanh tinh cua ching ta, va ching c6 thé dugc loai bo va ngan ngua. Méc dau
chung ta chua dugc huin luyén thuan thuc vé su kién nhéan, chung ta c6 thé dan dan phat huy
pham chat nay khi chung ta ¢6 gang.

Hai cau chuyén

Chung ta co thé dé ¥ trong cudc sdng ctia ching ta nhitng hau qua bat loi ctia hanh vi gay ra
do nong gian. Nhu Kinh Phép Cu c6 day:

Tranh noi di€u tho ac voi nguoi khac,
L1 thd ac lam ndy sinh sy tra thu.

Nhﬁng ai bi gén thuong do 101 nodi cua ban
Co theé gay ton thuong lai cho ban.

Mot cau chuyén ¢6 xuwa minh hoa chinh x4c cho 15i day trén. Mot thoi c6 mot vi vua cai tri
mot vuong quoc rong 16n & An BJ. Ong ta vui huong mot doi song hanh phuc, ngoai trir mot
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diéu 14 ciu con trai nho ciia 6ng thudng xuyén tranh cii voi cac quan thuong thu, ngudi hau
va cac thanh vién hoang tdc khac. Moi ngudi déu cho rang hanh vi ctia hoang tir 1a khong thé
chiu dung dugc, nhung khong ai dam phan nan véi dirc vua. Sau mét thoi gian nha vua tén
mat ching kién diéu nay va tim cau su giup d&. Ong triéu hoi cac chuyén gia tri liéu gioi
nhét, nhung ho ciing khong thé ché ngu duoc hanh vi ciia cdu bé ké ca nhitng anh hung thé
thao, nhitng nha 4o thuat va nhitng ngudi nghé si trinh dién. That vay, hanh vi cua ciu bé
ngay cang tré nén tao ton.

Mot ngay kia c6 mot tu si vao thon xom dé khat thuc. St gia cia dirc vua quan sat phong thai
di dtmg nhe nhang va chanh niém cta nha su va yéu ciu nha su dén gip duc vua. Vi tu si,
nguoi da giac ngd, tur chéi co hoi duge phi quy va vinh hoa, néi rang “Toi khong con bi rang
budc vé6i thé gidi tran tuc va do d6 khong c6 chuyén gi can ban voi dirc vua.’

Khi nghe ké vé ban tdm thanh tinh cta vi tu si, dirc vua dén kinh 18 vi tu si va hoi liéu ngai c6
cﬁn gi khong. Khi vi tu si boc bach t6i chi mudn tra lai 0 khu rung lan can, dire vua da tra 101
rang. “Day 1a khu rimg cua trAm, nén xin ngai hay dén song ¢ d6 ma khong can lo lang gi hét.
Chung t6i s&¢ mang thirc an dén cho ngai hing ngay va s& khong quay ray viéc thién tap cua
ngai. T6i chi yéu cau rang ngai cho phép t61 mang con trai toi dén viéng tham ngai. N6 1a mét
dua chuyén gy rac réi 16n va toi da bo tay voi né r0i.” Vi tu si gat dau bang long.

Ngay hom sau dtc vua va con trai dén viéng khu rimg hoang gia bang mét ¢d xe ngwa. Puc
vua trd vé hoang cung, trong khi vi tu si va hoang tir di dao trong khu rimg. Thinh linh ho di
ngang qua mot ciy neem(ld sau ddu) nho ,va vi tu si dd yéu cau hoang tir nhd mot cai 14 va
ném nd. Cau bé da nhd toet 14 ddng mot cach ghé tom. Sau d6 cdu chi xubng va dung hét sirc
nim lay than cdy non nét, nhd bat ré cua cay.

Nha su ndi v6i hoang tir, “Con &, con da biét 1a néu cay nho nay duoc tiép tuc sdng, no sé tré
thanh mot cay 16n, ma tham chi s& dang hon nhiéu trong twong lai. Vi ‘v@y ma con da nho cay
di. Ciing nhu vay, cac thuong thu, cic quan vién va nhimg ngudi sdng trong cung bay gid
déu nghi 13, “Hoang tir bé nay qua chua chat va néng gian. Khi n6 16n 1én né s& cang trd nén
xau xa va doc ac hon voi chung ta.” Néu con khéng cin than, ho sé& tdng cd con khoi vuong
qudc cang som ngay khi ho co thé.” Hiéu ra sy phién ha ma cau be da gy ra cho nhiing
nguoi khac va nhiing héu qua cua n6 voi chinh cdu, hoang tur quyét dinh phai thay dbi thai do
va hanh vi ciia minh. Mac dau diéu d6 can sy nd luc, nhung cau biét rang d6 1a vi hanh phiic
cho tét ca, va roi khi cau thay ddi, nhitng nguoi khac ngimg phan tmg tiéu cuc véi cau bé va
bat dau thuong yéu va ton trong cau.

Trong mot cau chuyén thoi hién dai hon, Floyd ké t6i nghe vé nhimng con thinh n$ cua anh
vOi nhitng nguoi lai xe. Co lan, khi anh ta dang 1ai xe trén duong cao tdc cung voi hon thé
ctia minh, mot tai xé khac qua mgt. Phat khung, anh ta tang téc d6, vuot qua xe khac va cb
tinh lang trudc xe do. Voi tdc do6 nhu vay, anh ta khong kiém soat duoc xe nira. Xe trugt qua
ba duong lane va ludt sat ngay bo dé trude khi dimg hin. Anh ta bdng nhan ra sy thinh no
ctia anh suyt nita da giét chét vi hon thé va sy 4n han tot cing tran ngp long anh ta. Tir d6
anh ta khong con dién giai cach 1ai xe 4u cua nhitng ngudi khac nhu 13 mét si nhuc ca nhén.
Ai biét dugc c6 bao nhiéu sinh mang da dugc cuu séng do su thay ddi thai do cua anh ta?



A ~ Chuong Ba )
SU KIEN NHAN: MOT CHON LUA KHAC

Vi néng gidn va cac cam xuc co tinh huy diét khac khong phai 1a ban chit cia tim/tim chlng
ta, chung c6 thé giam dan va cudi ciing dugc loai trir han khoi dong tam thirc ciia chung ta
qua su ting trudng cta su kién nhdn, 10ng tir, 1ong bi, va tri tué. Nhiéu ngudi ma ching ta
ngudng mo-Duc Phat, Chua Jesus, Mahatma Gandhi, va nhiing nguoi khac- ¢6 kha nang tu
tai trong ndi tam khi ddi mat véi sy hdm hai ma van huong ngoai hanh dong vi loi lac cho
nguoi khac. Su néng gian cta ho hodc 1a khong bdc 16 hodc 1a khong bi de¢ nén. Chi don
thuan 1a sy tinh lang, do da duoc chuyén hoa thanh su bao dung va long tur bi.

That vay, c6 mdt gidi phap khac ton tai hodc 1a dé biéu 16 hay dé¢ nén su nong gian. Khi
ching ta biéu 16 sy néng gian, 10i ndi va hanh dong cua ching ta c6 thé dé dang ton thuong
ngudi khac. Thém vao do, thé hién sy néng gidn khong hé loai trir né ra khoi chung ta.
Nguoc lai, mbi lan ching ta thé hién sy hung hang-tham chi bang cach danh vao cai gdi hay
la hét trong mdt san trong ching ta tang cuong thoi quen boc 16 cam XUc va hanh dong hung
dir. Chuyén gi xay ra néu vao mot ngay khong c6 cai goi nao quanh ching ta dé ma ddm va
khong co san tréng nao gan d6 dé la hét va xung quanh chung ta chi la nhirng con nguoi? Mat
khac, dé nén néng gian ciing khong thé loai trir né duge. N6 van con c6 thé bung phat, vao
lac ma chung ta it chudn bi nhat dé xir Iy né. Ciing vay, dé nén noéng gian cé thé huy hoai
chung ta vé thé xac hay tam hdn. Boc 16 néng gian la mot cyc doan, va d¢ nén nong gian lai
1a mot cuc doan khéac. Trong ca hai truong hop, thoi quen ndng gian van ton tai dudi dang
nay hay dang khac.

Su kién nhan 1a mot chon lua khac cho néng gian. Do 1a kha ning trAm tinh va khong bi dao
dong trong ndi tam khi ddi dién vé6i sy hdm hai hay kho khan. Tu “kshanti” cua tiéng Phan
(Sanskrit) khong c6 tir twong duong trong tiéng Anh. O day, chung t6i dung tir “su kién
nhan,” nhung “kshanti” con bao ham sy bao dung, trAm tinh, va tinh chiu dung. Do vay, “su
kién nhan” duoc dung & ddy, ciing bao gdm nhiing pham chat trén.

Su kién nhan khong lién quan dén viée gan mot nu cuoi gid tao trén mat ching ta khi bén
trong 14 sy cam ghét s6i am i. N6 lién quan dén viéc tiéu tan nang luong nong gian dé nd
khong ton tai nita. Sau d6, voi tAm sang sudt, chung ta c6 thé danh gia nhiéu giai phap khac
rdi quyét dinh noi gi va lam gi dé ciru van mot tinh huéng,

Khi no6i dén kién nhin va ndng gian, chung ta phai phan biét nhimg thai do trong tim véi
hanh dong bén ngoai. Kién nhin c6 thé biéu hién nhiéu hanh vi khac nhau. N6 cho ching ta
mot khoang tréng trong tim dé chon lya hanh vi thich hop cho mét tinh hudng. Doi khi
chung ta c6 thé néi manh mé& véi nguoi khac vi d6 1a cach hiru hiéu nhat dé giao tiép véi ho
vao ltic d6. Ching han nhu, néu mot dira bé dang choi ngoai duong phd va cha cua bé diu
dang néi, “Susie yéu dau, dimg choi ngoai duong,” thi ¢ bé c6 thé s& phdt 1o cha cua em.
Nguoc lai, néu ong néi manh mg, cd bé 4y c6 thé ghi nhé va vang 16i 6ng. Nhung bén trong,
tam O6ng van binh than va tir bi khi 1am nhu vay. Pta bé s& cam nhan dugc su khac biét giita
10 n6i khi cha bé an 6n va cing nhing 15i néi nay khi cha bé buc boi.
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Trong nhimg tinh hudng khac, mot thai d6 kién nhin c6 thé biéu hién nhu mét hanh vi binh
tinh. Thay vi dép lai su ché nhao ctia mot ngudi qua dudng, Bob chon cach khong phan tmg.
Anh hanh dong nhu vay khong phai vi nhu nhugc hay s¢ hai, ma 1a mot quyét dinh thong
minh dé khéng tao ra mot tinh hudng gay han thu dich.

Twong ty vy, néng gidn c6 thé biéu hién nhiéu hanh vi khac nhau. Khi Gary gian dit, anh ta
ndi khung. Anh ta la hét, chiri thé, va d6i khi con ném d6 dac nira. Nguoc lai, Karen, rut lui.
C6 di vao phong minh, dong cira lai va tir chdi tro chuyén. C6 c6 thé hon ddi nhiéu ngay. Ca
hai nguoi nay déu gian dit, nhung ho biéu hién nhimg hanh vi hoan toan khic nhau: mot
ngudi thi hung hd, mot nguoi thi thu dong.

Nhitng Loi Thé caa Kién Nhan

Mot nhan thirc sai 1am thong thuong & phuong Tay la kién nhan dong nghia voi su thu dong.
Tuy nhién, khi chung ta hiéu dung y nghia ctia kién nhan- luu y rang d6 la mot thai d6 & ndi
tam, khong phai 1a mot hanh vi bén ngoai-chung ta thiy rang diéu nay khong dung. That ra,
su binh tinh khi d6i dién véi sy ham hai tao cho chung ta mot khong gian dé danh gia cac tinh
hudng 16 rang va tir d6 dwa ra cac quyét dinh khon ngoan. Pay 1a mot trong nhitng loi thé
trude tién ciia kién nhan.

Kién nhin con dem lai mot loi thé khac cho sirc khoe cua ching ta do tdm ching ta khéng
con su bat an va dau kho va than xac chung ta khong bi cing thang. Nhiéu nghién ctru cho
thdy nhimng ngudi diém tinh hdi phyuc nhanh hon sau phau thuét va it bi tai nan. Ronda, phién
mudn boi xung dot véi mot ngudi hang xo6m, da dong dinh mot cai ti madi voi sy hung bao.
Bong nhién, c¢b dimg thang 1én va nghi rang, “Néu tdi tiép tuc nhu vay, t6i chic chan s& tur
t6n thuong chinh minh.” C6 hit thé siu, budng bo su cing thang cua co thé va trd lai cong
viéc tho moc cua ¢6 véi mot thai do khac.

Kién nhan ciing c6 kha ning giup cho chung ta thoat khoi ndi dau cta nhing ac cam, oan
han, va mong muén tra thi. Khi ching ta giao tiép t6t hon voi ngudi khac, nhitng mdi quan
h¢ cua chung ta voi ho hai hoa hon va keo dai hon. Thay vi chung bi tan nat boi nong gian,
nhiing moéi quan hé nay cang dugc sau dam bang su ling nghe sau ling va 151 noi than trong.
Chung ta do vy s& gop nhat it sy hdi tiéc hon, nén tdm ching ta duoc binh than vao lic chét.
Tich lity nghiép thién, chung ta biét ring minh dang trén 16 trinh dan dén sy tai sanh t6t dep,
giai thoat va giac ngo.

Thém nita, sy kién nhin anh hudng truc tiép dén con nguoi va bau khong khi xung quanh
chiing ta bang cach don gian hoa nhimg xir sy bat thuong ma con ngudi tuong tac voi nhau.
Ba ciu chuyén dudi ddy s& minh hoa cho diéu nay.

Trudce khi dén truong, con gai cua Ron tién dé xe hoi buc boi vi day cft toc cua bé bi roi
trong dam toc. Thay vi trach mang c6 bé vi chai toc vao phut cudi va roi ca hai c6 mot ngay
toi té, Ron mim cudi va gitip bé kéo day cot toc ra.

Su thinh n6 voi nganh hang khong -hét toang vao mit nhan vién hang khong khi chuyén bay
bi dinh hoan hay bi huy bo-1a thong thuong trong xa hoi clia chung ta. Chung ta trit sy phan
nd 1én nhitng nguoi xa la phai ganh chiu sy buc xuc cua ta va ho hoan toan bat luc trong van
dé nay. Vi toi di day do dé giang day o nhidu noi khac nhau, t6i rat quen véi cac rac roi do
thoi tiét, truc tric may moc hay dit chd qua tai. Trong mot chuyén di dai tir bo Tay dén Trung
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Dong, hét chuyén bay nay dén chuyén bay khac bi tryc tric lién tyc. Biét ring minh khong
thé lam duoc gi, t6i ngdi thu gidn va mim cudi véi ‘nguoi xung quanh toi. Sau d6, mot hanh
khach cung chuyén bay, ma toi khong quen biét, tién dén toi va noi rang, “Nhin cach Co xir
tri gitip t61 binh than lai va cam thiy nhe nhang hon. Cam on C4.”

Mot s6 ti nhan ma toi trao doi qua thu tir dang thay d6i cudc doi ho qua viée hoc nhitng 15
day cua Duc Phat. Mot nguoi trong s6 do ké to1 nghe cau chuyén sau:

“Ngay hom qua con dang hAm néng mot tich ca phé va thy ¢ phia bén kia, mot gi thuong
hanh dong hoi khung khiing. Anh ta 1am bam khi con di ngang qua v&i tach ca phé, nghi rang
anh ta muén néi chuyén véi con, con dung lai va diém tinh hoi anh ta néi gi. Anh ta tra 10i
rang, “Toi dang ndi chuyén voi chinh minh.” nén con budc di. Nhung trudc khi con budc di
hai budc, anh ta hét toang 1én, “Cai gi! T6i khong thé néi chuyén véi chinh toi sao?”

“Con that sy khong thich déi dau, ma giit binh tinh, con da noi, “Téi chi hoi anh boi vi toi
nghi rang anh mudn néi chuyén véi véi toi. Toi khong bao gio ndi rang anh khong thé noi
chuyén vé6i chinh anh.” Biy gio anh ta dang bj kich dong nén d6i mat lanh lung noi voi con,
“Anh khong 13 ai hét. Anh nén di di”. Con dong ¥ 1a con khong 13 ai d6 dic biét hét, mim
cudi roi con budc di.

“Biét rang diéu nay co6 thé phién todi, con di vao phong con, mang gidy vao va chuan bj tbt
nhit ma con cé thé di voi nhitng gi anh ta c6 thé 1am. Con thu gidn mot chit va nhin lai
nhirng gi di xay ra-con chi noi chuyén véi anh ta mot hai 1an ngan ngui va khong lam gi dé
anh ta buc, nhung anh ta rd rang gian dit. Con nh¢ lai nghiép bdo, vi khong c6 gi khac duong
nhu ¢ ¥ nghia, va nghi ring chic con di tao nhimg nguyén do khién diéu nay xay ra. Con
nghi 1a chic anh ta hiéu nhiAm cau hoi ctia con va cam théy bi de doa, hodc c6 thé anh ta buc
minh sn rdi, hay c6 thé anh ta quén udng thudc. Quan chiéu bai Tdm Bai Ké Chuyén Héa
Suy Nghi da gidp con than trong va binh tam lai.

“Con khong ndi khung v6i anh ta, mac dau con chuén bij bao vé chinh con néu can thiét. Con
dinh dén chd anh ta &, mong mudn noéi chuyén véi anh ta va gitp anh ta binh tinh lai, nhung
cudi cing con nghi t6t hon 14 dé anh ta yén. Cudi ngay hom d6, anh ta xin 18i con va giai
thich rang, “T6i di cdi vd voi mot nguoi khac va bi cang thang. Téi & tAm trang khong tot
1am khi anh di qua”. Con chdp nhan 10i xin 1i cta anh ta.

“Sau d6, con di quan chiéu lai cach ma con d3 xt 1y tinh hudng d6. Khong chi con di dan
1ong v&i 101 n6i va hanh dong dir dan, ma con con nhé lai Gido Phap vao liic 6. Con khong
néi diéu nay dé khoe khoang, ma con that sy ngac nhién chinh con. Mt tinh huéng 6 thé tro
thanh bao luc va phién toai, nén con rat biét on su giup d& ma Giao Phap da ban cho con.”
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) ~ Chuong Bén i A
NONG GIAN CO BAO GIO HUU ICH KHONG?

Mot s6 nguoi thiy nhitng loi thé khi nong gian. Sy that vé nhitng tuyén bd nay cta ho nhu
thé nao? Trir phi ching ta nhan thay rang ching 1a sai, ching ta s& khong dugc thic day dé
chuyén hoa con gidn cua chung ta. Vay thi, that quan trong dé diéu tra timg van dé mot voi
nhitng tuyén bd vé nhiing loi thé ctia ndng gian dé xem chung c¢6 hop 1y khong.

Mot Cong Cu Phat Hién Sai S6t Pang Tin Cay va CAnThiét?

Céch day nhiéu nam, t61 c6 gap mot nhom chuyén vién trong linh vuc thién va giai quyét
xung dot. Khi t61 noi vé nhitng bat loi ciia nong gian, nhimg chuyén gia nay tré nén cang
thang va rdi cling ndi nong cho dén khi mot nguoi ho thot ra rang, “Nong gian 1a can thiét va
c¢6 loi vi chung cho chung ta thong tin vé diéu sai trai!” Ly 1& cua ho 13 sy ndng gian cua
chiing ta cho chung ta biét rang hanh vi ctia ngudi khac 1a khong chap nhan dwoc. Ho cho 14,
néu khong c6 néng gian, chung ta khong thé phan biét chinh nghia véi phi nghia, chdp nhan
duogc voi khong chép nhan duoc.

Tuy vay, nong gian khong phai la mét du hiéu tin ciy hay can thiét cua sy sai trai. Chung ta
c6 thé ndi nong khong chi vi quyén loi cua chung ta bi tur chdi, ma con vi chiing ta khong co
duogc cai minh mudn. Chung ta co thé ndi nong khong chi vi hanh vi cta ai d6 1a khong chap
nhan duoc dya trén chuan muc dao dirc va xa hdi, ma con vi ching ta qua nhay cam. Va tham
chi néu ai 6 dung cham dén quyén loi cua ching ta hay vuot qua nhitng xa giao hay 1& nghi
binh thudng, su néng gian 1a khong can thiét dé bao hiéu rang nguoi khac da khong phu hop.
Véi tam trong sang va binh than, chung ta c6 thé danh gia tinh hudng va di dén két luan giéng
nhau. That ra phuong phap sau dé phat hién sai trai 1 mot phwong phap c6 loi hon 1a ndng
gidn, vi n6 khong c6é nhitng phan ung phu nguy hai cua néng gidn nhu da thao luan ¢ trén.

Mic dau ndng gidn khong 1a mot ngudn thong tin tin cdy, can thiét hay c¢6 loi cho viéc phat
hién sai sot, né cho ching ta biét tAm chiing ta bi xao dong va cac nut cia ching ta dang bi
an. Thay vi hanh dong theo thoi quen ¢b hitu cia chiing ta 1a d6 16i nguoi khac cho con gién
cua chung ta, chung ta luu y rang cac nut ctia chung ta bi 4n tuy thudc vao hai yeu t sau:
hanh dong cua nguoi khac va may cai nut cua ching ta. Néu ching ta thao g0 may cai nut
ctia chiing ta, thi dau c6 cai gi dé ngudi khac 4n vao! Di nhién, 1am duoc diéu nay doi hoi
nhiéu nd lyc tir ndi tdm cia chung ta.

Bz‘“mg’céch thao g& mAy cai nat nay, chung ta khong loai trir cac gia tri va dao dirc cua ching
ta. Tot hon 1a, chiing ta thay d6i nhitng phan ung v6 y thirc va theo théi quen thuong lam
chung ta mac ket trong vong xody ctia nong gian va xung dot voi nguoi khac.
M@t Liéu Phap Tét cho Sy Ton Thwong, Toi Loi va Tu Trach?
C6 phai su néng gian 1a liéu phap tét cho nhirg cam giac cua sy ton thuong, to1 16i va tu

trach, chang han nhu, trong nhing tinh huéng nguoc dai tre em, ham hiép hay ly di? Khi
chiing ta ndi néng ching ta c6 thé manh mé noi rang, “Diéu ma nguoi nay lam véi t6i 14 sai
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trai!” C6 vé ky la, céi t6i ctia chung ta co thé thay thoai mai khi nong gian: “T6i biét toi 1a ai
ma. T6i 1a nan nhan ctia nguoc dai, him hiép hay bit cong.” Khi chung ta ¢6 cam giac minh
la mot nan nhan, chung ta cling c6 cam gidc 1¢ thudc vao nguoi khac dbi voi su binh an cua
noi tdm chung ta. Vi thé, mot khi chung ta thtra nhan rr:ing mot ngudi khac ham hai ching ta,
chiing ta phai tinh giac v&i bat cir con gian nao troi chit chung ta voi kham pha nay.

Ban déu, chiing ta c6 thé cam thiy bj ton thuong néu ching ta budng bo tAm chin “bao vé”
ctia néng gian. Nhirng so hai tran ngap: “Con gian cua t6i 1a hop 1y. Néu toi tir bo no, toi sé 1a
ai? Nhu vy khong phai dong nghia véi thira nhan rang diéu ngudi khac 1am 1a dung? Sao t6i
c6 thé cam thay tu trong ma khong phat khung voi nhiing gi nguoi khac gay ra cho t61?” Khi
nong gian, chung ta c6 thé cam giac co quyén luc, nhung day la quyen luc gia tao bdi vi,
dugc cham ngoi boi 4c cam va trach moc, nong gian can mot ké thu dé ton tai. Nguoc lai, sur
tu tin chan that 1a cd1 md va khong phong thu. N6 dua trén sy nhan biét tinh nhan ban cao ca
ctia chiing ta va su thuan khiét cin ban cta tdm ching ta, chir khong phai dua vao ngudi khac
khi ho hanh dong theo mot cach nao do.

Pé chira lanh, chung ta phai vugt ra ngoai sy oan han va trach moéc, dat dén trang thai an binh
va chip nhan trong tim chung ta, noi chung ta sin sang dé qua khir lai phia sau va tiép tuc
cudc sdng chung ta voi tran day sinh lic va 10ng bi. Su chita lanh nay 1a qua trinh doi hoi thoi
gian va kién nhan véi chinh ching ta. N6 khong thé voi va hay cudng ép.

Lam thé nao chung ta c6 thé budng xa sy nong gidn trong truong hop bi ngugc dai va d6i xir
bét cong-du & mirc d6 ca nhan, cong ddng hay qudc t&? Mot cach 1a cong nhan va chap nhén
con gidn cia ching ta, cing v6i ndi dau va s hai khi bung phat né, va luu y rang tat ca
nhirng diéu trén 1a nhitng sy kién tdm 1y-nhitng cam giac tam thoi phat sinh trong tim chiing
ta ma khong xac dinh ching ta la ai. Trong Pao Phét, ching ta thuc hanh quan sat sy phat
khéi, tinh thuong hang va sy tan bién cua nhimg yéu t6 tdm 1y nhu vy ma khong loai bo
nhiing cam giac hay dé chiung ché ngy chung ta. Cho du chung ta loai b6 mét cam giac hay
tré nén dinh méc v6i né, két qua ciing gidng nhau-1a cam xuc kiém soat ching ta. Khi chung
ta cho phép mot cam xtic phat khoi, ma khong xua day no di hay chat chira né thanh cau
chuyén, né s& dan dan mét di thé luc ctia ndé dbi véi ching ta. Nhitng cam giac nay tu chung
tidu tan vi chung 13 vo thuong theo ban chat ty nhién ciia chung.

M@t Thiét Yéu cho Viéc Chién Thiang é Thi Pau Thé Thao?

Nhing ngudi yéu thich thé thao cho 1a nong gian giup ching ta chién thang tran ddu. Nhung
n6 c6 loi ich cho viéc tap trung danh chién thing khong? Liéu co dang tang cuong mot tinh
cach tiéu cuc chi dé nhan mot chiéc cup? Tam chung ta tré nén rat cang thang khi ching ta
thue hién “dbi choi ho” qua ctng ngéc. “Doi ciia t6i phai thang. Chung ta phai chién dau va
danh bai ddi thi.” Tai sao vay? “Boi vi doi toi la gidi nhét va d6 1a vi n6 1a cua t6i.” Di nhién
1a d6i khac cam giac ciing giéng vdy. Ai 1a dung? Tranh dua thé thao c6 thé 1a mot cach trat
néng gian duoc xa hoi chip nhan, nhung chiing dau ¢ chita lanh néng gian. Chung chi tam
thoi phong thich nang lugng cia thé xac di kém véi con gian, va that ra, co thé nudi dudng
thém thu han. Chiing ta van con tranh né van dé that su, nhitng nhan thuc sai 1am cua ching
ta vé con ngudi va tinh hubng,

C6 thé nao cac van dong vién tai gioi ma khong can duoc tiép strc boi nang luong nong gidn
khong? Vang, c6 thé. Ho co the tap trung vao vi¢c thi dau tot nhat thay vi chién thang. Roi,
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thing hay thua, ho s& hai 1ong khi phat huy dugc nhiing k¥ ning cta ho va tan huéng viéc
luyén tap the luc cua ho, tinh ban than thiét va tinh than dong doi.

Néu diéu nay co ve khong thuc té cho thé gidi thé thao khic nghiét, thi hiy xem xét cau
chuyén cua Huén luyén vién John Wooden, do Brian Biro ké lai trong Ngoai Sy Thanh Cong
(Pygmalian Press nam 1995). “John Wooden 1 huén luyén vién bong 16 gioi nhat trong lich
su cua Hiép Hoi Van Pong Vién Dai Hoc Quoc Gla (NCAA). Trong 12 ndm cubi cung cua
ong ta tai UCLA, ddi clia ong ta di thing tong s6 gay sung s6t voi muoi giai vo dich cua
NCAA. Khéng c6 hudn luyén vién nio timg thang hon bon giai”(trang.xii). Tuy nhién chién
thing khong phai 13 muc tiéu cua Huén luyén vién John Wooden va d6i UCLA Bruins cta
6ng. N6 chi 1a san phdm phuy cua sy tap trung that sy ctia ho. That ra, “John Wooden chua
bao gid dung tir “chién thiang”. Ong ta tin ring chién thing khong nam trong tim kiém soat
ctia ong hay nhimg nguoi ciu thi cua ong. Thay vi vdy, 6ng khong ngimg thdm nhudn dinh
nghia thanh céng cua 6ng trong chinh ban than éng va trong cac dong doi cia ong. “Thanh
cong la sy binh an trong tam dén tir két qua tryc tiép cua sy ty hai long khi biét ban da cb
gang lam tot nhat dé tré thanh nguoi gioi nhat trong kha nang ma ban co6 thé” (trang.34- 5)
Vay thi, tiép sirc, khong bang sy néng gian ma bang su chuyén can va sy nhiét thanh, hai nén
tang trong phuong thirc cua ong, cac doi cua Huan luyén vién Wooden da dat dugc sy xuat
sac ving chéi. “Khoéng c6 viéc xay dung nao t6t hon két cdu ctia n6” ong ta noi 13, “va khong
ai t6t hon nén tang tinh than cua chinh c6 ta hay cau ta”(trang 57).

Mét Phan Ung Sinh Hoc C6 Kha Ning Bao Vé?

Mot sb nguoi cho 1a moi ngudi déu trai nghiém sy ndng gidn mot cach ty nhién va tu dong
khi phan Umg v6i sy ham hai. N6 dugc “cai dat” trong chung ta vé mit sinh hoc. Nong gian
g6p phan cho su séng con cua chung lodi cua chung ta, vi né c6 kha ning bao vé chung ta
mdt cach hiéu qua. Khong co né, ching ta s& dung nhin va dé chinh ching ta hay nhimng
nguoi than cua ching ta bi hdm hai.Thét ra, nong gian, sy tranh dua, va chimg t6 sirc manh
ciia mdt nguoi voi nguoi khac la nhimg cong cu tién hoa khong thé thiéu dugc dé dam bao
cho su sdng con cua loai thich tng nhat. Puong nhién, ho néi 13, doi khi hanh vi nong gian
vuot ngoai tam kiém soat, nén cau hoi that su khong phai 1a 1am thé nao loai trir néng gian,
ma 13 1am thé nao thé hién né véi dang ngudi va vao ding thoi diém mot cach phu hop.

Theo mot quan diém nao do, cai 1y 18 trén c6 1y. Tuy nhién, Pao Phat c6 mot quan diém khac
han. Chiing loai phét trién tot nhat, theo Pao Phat, 1a nhitng chung loai ma trong d6 sy hop
tac manh mé& nhat. Chéng han nhu, mot con kién don 1¢ khong thé séng mot minh. Néu nhiing
con kién trong mot bay dung hét ning luc cua chung chién ddu voi nhau, ching s& nhanh
chong tu huy diét. Ching nwong nhau dé sdng con, nén ching hop tic v6i nhau manh mé.
Hay danh it thoi gian nhin mét bay kién. Nhimg con kién chay t6i chay lui mang nhiing vét
lidu x4y dung va thirc dn ning gip nhiéu lan trong luong ctia chung. Ching bao hiéu nhau noi
dén dé khong ai bi lac, roi chung lam vi¢c cung nhau dé dam bao cho sy séng con va thinh
vuong cua nhom.

Tuong ty vy, chung ta nhimg con ngudi gap kho khan khi sdng mot minh. Trong thé ky 21
nay, chung ta 1¢ thudc lan nhau hon bt ky lac nao trong lich sur loai nguoi. Cach day hang
tram nam, nguoi ta ty trong thirc an, tu may quéan 4o va tu xdy dung noi tri an. Bay gio, da s6
nguoi trong cac nude phat trién khong biét lam nhiing cong viéc nay cho chinh ho. Ching ta
can nuong nhau dé ton tai, cho nén hop tac 1a bit budc. Po6i khi mic dau véi tri thong minh
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cta con nguoi chung ta, nhitng con kién nho bé nay duong nhu lanh manh hon va khon khéo
hon con nguoi chung ta do!

Tir thoi Darwin, niém tin vao céac dirc hanh cta sy ty vé néng gian va sy canh tranh dé danh
bai nguoi khac da dugce chap nhan trong nhiéu lanh vyc xa hoi, ké ca giao duc, nghé thuét va
khoa hoc, thé thao, phat trién vi tinh va bao vé quoc phong. Toéi tin rang sy chon lya vé md
hinh nay dang tan hai thé gii chung ta mot cach khing khiép, dua dén hau qua cta sy thiéu
thén tinh thwong nén khién con ngudi him hai 14n nhau va hai ca méi trudng sdng cia ho.

Mot loai “canh tranh” nao d6 1a t6t- khong phai v6i nhitng sinh linh khac dang song ma sy
tdn tai va hanh phuc cua chung ta I¢ thudc vao, chinh sy si mé va nhiing thai do bét can cua
chung ta, maéi 1a nhitng ké thu that sy. Chung ta c6 thé sinh khoi dong luc dé cai thién chinh
chung ta va thé gii chung ta boi vi chung ta quan tdm dén ho, khong phai vi chung ta chi
mudn minh ding dau.

Trong khi nguy co ham hai c6 thé khién phat sinh mot phan ing sinh hoc, phan tng nay
khong nhat thiét c6 loi, hay 1a bam sinh trong con nguoi. Nhu dé cap o trén, nong gian bit
nguon tlr sy chi tAm khong thich hgp ma dién gidi cac su kién theo cdch méo mo. Lic d6 co
thé tiét ra chét adrenaline. Vi tAm 1a dong co va than thé 1a diéu kién xuc tac, hanh vi bao
luc lién bung nd. Mit khac, khi si mé uing ho néng gian dugc loai trir qua ap dung cac loai
liéu phap thich hop, nhimg phan tng nay khong xay ra trong tam, va chu trinh xau ac dung
lai. Khi chung ta loai trr cac yéu t6 tinh than léch lac troi budc ta, mdi quan hé ctia L ching ta
v6i than thé cia chung ta va cudc séng cua ching ta s€ thay d6i. Chung ta c6 thé van bao vé
chinh ching ta va nguoi khac khoi nguy hiém, nhung chiing ta 1am nhu thé ma khong hé thu
ghét véi ké ham hai chung ta. That ra, mot tim khong néng gian c6 thé nhanh chéng tim ra
mot giai phap tot.

Mot Pong Luc Tich Cuc va Can Thiét ddi véi Sw Thay Poi cia Xa Hoi?

Mic dau néng gian cé thé tiép sinh lyc cho ching ta ngin ngira hodc stra d6i sy bat cong xa
hoi, n6 khong thé dugce tinh 12 mot dong luc tich cuc cho su thay ddi xa hoi, vi nd lam cho
tam ching ta gidng nhu tdm cia nhitng ngudi ma ta chong ddi. Khi con 1a sinh vién, toi da
nhin thdy diéu nay rd rang & cudc biéu tinh phan dbi Chién Tranh Viét Nam, khi mot sinh
vién khac nhat mot hon da va ném no vao toa nha ROTC. Mic dau lac dé ti chua 1a mot
Phat tir, toi chun lai tru6c hanh dong cua ngudi ndy. Anh ta di trd nén giéng nhu nhimng
ngudi ma anh ta dang phan doi.

Cho du nguyén nhan la gi, khi chung ta cdm ghét nhitng ké dan 4p, tam ching ta s€ tré nén
gidng nhu ho théi. Ca ho va ching ta déu néng gian. Ca hai chung ta déu xem chiing ta & vi
thé dung va ngudi kia 1a sai. Ca hai déu khé ling nghe nhu ciu va nhimng quan tim cua ddi
phuong. Ca hai nghi rang ddi phuong nén thay d6i. Khi chung ta tiép can sy xung dot voi su
ph?ln nd tu cho 1a chinh dang, sy trao ddi, hop tac va thién y dé thoa hiép bi pha vo.

C6 phai nong gian 12 dong co duy nhat co thé khién chung ta c6 thém ning luong dé sira doi
nhirng tinh hudng nguy hai? Theo Pao Phat, n6 khong phai nhu vay. Long bi- udc mong cho
ngudi khac thoat khoi khé khan va rdi ram - khong chi 1a mot dong lyc manh m&, ma con la
mot dong lyc can br?mg hon, thyuc tién hon va hiéu qua hon néng gian. Mic dau chung ta ban
dau c6 thé phan tng tic gian voi sy bat cong, bang cach dp dung nhimg k¥ thuat mo ta trong
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nhitng chuong sau, chung ta c6 thé chuyén hoa thai do ching ta tré nén tir bi hon trude khi
hanh dong.

Trong nhiéu nam, t6i da sng & ving Tay Béc ctia nude My, noi ma sy pha rung 1a pho bién.
Khi diéu nay xay ra gin mot trung tim tu hoc ma cong dong tam linh ctia chung t6i thuong st
dung, chimg kién canh pha rung that dau long,va mot s6 ngudi dén tu hoc tr¢ thanh thu dich
moi khi mot xe tai chd go chay ngang qua. Nhung mét miéng dan trén tam can phia sau xe
v6i ndi dung “Hay 6m ngudi don cay thay vi cai cdy” da khién t6i nghi rang, “Nhimg ngudi
d6n cady mudn hanh phiic va tranh dau khd nhu chuyén con nai ho dang doi di va nhiing
ngudi tu hoc nhé dén canh rimg. Nhiéu ngudi trong sé ho c6 18 khong thich céng viée ciia ho
dau. Toi co thé bat ddng voi nhitng chinh sach ciia nhimng cong ty da thué ho, nhu:ng toi
khong can phai ghet bo nhimg Chu Tich Hoi Dong Quan Tri va nhitng nguoi dbn cay.” Mac
dau t6i tiép tuc ky nhimng kién nghi chong d6n rimg hay phan dbi pha rung, t6i bat dau vay
tay v6i nhitng nguoi dén cdy lai xe qua. Tai sao khong? Ho mim cuoi va vy tay lai.

Doi khi chiing ta 1an 16n 1ong tlr bi véi sy thu dong, su Gy mi, hay 1a Iy tuong hoa Pollyanna .
Theo quan diém cua Pao Phat, long tir bi khong phai 1a nhitng diéu nay. Long tir bi 1a mot
thai d6 ma y thic rd rang wdc mudn ciia ngudi khac duge hanh phic va tranh sy khé khan thi
manh m& va dang tran trong nhu cua chinh ching ta. Nguoi khac co thé bi nhém 1an va s
dung nhimmg phuong phap co6 hai trong cb gang dé dat dugc hanh phuc. Diéu d6 can duoc sira
chira. Nhung uéc mudn hanh phuc cua ho la dang trén trong. Néu chiing ta cd thé nhin thay
ca hai nan nhan va nguoi pham toi déu mudn duoc hanh phuc va khong muén khé dau nhu
nhau, ching ta c¢6 thé can thiép nhimng tinh hudng nguy hai véi long bi danh cho ca hai bén,
khong phai long bi danh cho nan nhan va sy thu ghét danh cho nguoi pham tdi.

Trong ndm 1989, mdt nha bao da hoi Duc Dat Lai Lat Ma, “Sau sy huy diét nang né ma
chinh quyén cong san Trung Quoc da pha huy dat nude cia Ngai va nguoi dan, tai sao Ngai
khong nong gian? Ngai ¢6 thé néi thé nao véi ngudi dan Tay Tang dé ho co long bi d6i voi
nhirng ngudi dan ap ho?” Puc Pat Lai Lat Ma da tra 1oi, “Néng Gian thi co tt gi chir? Néu
to1 nong gian, thi toi s€ khong ng dugc vao ban dém hay an nhiing bita dn an binh. Tai s& bi
loét bao tir, roi strc khoe cua toi s& té hon. Con gian cta toi dau thé thay d6i qua khir hay cai
thién tuong lai, thi nong gidn dé 1am gi ch? Tuy nhién, v6i 10ng bi, chiing toi nhimg ngudi
Tay Tang c6 thé hanh dong dé cai thién duogc tinh trang nay.”

Mot Lwa Chon T6t Hon La Sw Tha Thi?

Déi khi chiing ta cam thay 1a tha thir cho nguoi dd hai chung ta cling trong duong véi tha thir
cho hanh vi gy hai ciia ho. Do d6, gian dit v6i ho duong nhu 1a céch duy nhét dé thé hién su
phan ddi tiép tuc cua ching ta truéc hanh vi ctia ho. Tuy nhién, diéu d6 khéng phai nhu vay.
Mot con ngudi va hanh vi cta anh ta 1a hai chuyén khac nhau. Chung ta khong thé ndi rang
mdt ngudi doc ac néu hanh vi hay ¥ dinh ctia anh ta gay nguy hai. Theo quan diém Pao Phat,
mdi ngudi déu co kha ning bam sinh dé tré thanh mot Vi Phat hoan toan giac ngd. Mdi con
ngudi c6 mot sd nhan t6 t6t dep ma khong bao gio ¢6 thé bi huy diét, cho du anh ay hay c6 ay
c6 thé hanh dong toi té nhu thé nao di nita. Vi vay, chiing ta co thé tha thtr va budng bo nong
gién voi nguoi da lam hai ching ta va dong thoi khu khu rang hanh vi ciia anh ta 14 ¢6 hai va
khong thé chip nhan duoc va khong nén dugc tiép tuc trong twong lai.

Tha thtr khong c6 nghia la bao dung hanh vi gay hai hay chiu dung tinh trang bi ngugc dai.
Ciing khong can thiét chia sé sy tha thur cua chiing ta voi ngudi khac néu anh ta hi€u sai diéu
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do va 1ap lai hanh vi gdy hai cua anh ta. Thuc day boi long bi, chung ta co thé ¢6 bién phap
manh dé ngan ngura hay gidn doan sy ham hai. Vi thé, tha tht khong lam ching ta “nhu
nhuoc”.

Tha thur ¢6 191 cho chiing ta cting nhu cho nguoi khac. Khi ching ta duy tri ndong gian, ching
ta cang thang va kho so, va diéu nay anh huong dén nhitng quan hé va strc khoe ctia co thé
ching ta. Bang cach tha tht, chiing ta buéng bo néng gian va cham dut sy khod dau ciia chinh
chung ta. Ching ta cling ngan ngura chung ta dong vai nguoi pham t61, nhu nhimmg nan nhan
hay thuong 1am, va roi chung ta cham dut duoc chu ky gay hai.

Di nhién chung ta khong thé ép budc ching ta phai x6a tan con gian ciia chung ta hay tha thtr
cho ai d6. Poi khi ban dau chung ta can tranh xa mot ngudi hay mot tinh hudng gay ra cing
thang dé tao mot khoang cach v& tinh than. Roi, qua viéc thuc tap cac liéu phap v6i su nong
gian, chung ta dan dan ngudi con gian. Khi chiing ta hoa gii, sy rong mo, sang sudt va diu
dang cua sy tha thir s€ tu nhién khoi day trong trai tim ta.

Vi du nhu, nhiéu nim trdi qua Trudy da gidn me co vi ba thd o va nguoc dai ¢6 khi c6 con la
mot dira tré. Khi ¢6 16n 1én, Trudy nhan ra ring sy noéng gian nay da ngan tro kha ning
thuong yéu va cam thong nguoi khac cua c6. Dudi sy huong d?m cua mdt nha tri liéu va mot
giang vién tam linh, ¢4 da no lyc chinh phuc sy nong gién, rdi chap nhan va tha thir cho me
cd. Co ciing nd luc dé yéu thuong va tir té hon trong cac mdi quan hé khac cua co. Trong khi
Trudy dang thay d6i chinh minh, me ¢6 han nhién ciing dang lam nhu vay. Trudy qua do6i
ngac nhién khi mot ngay no, me ¢6 goi dién thoai bay to su héi tiéc vé hanh vi cta ba va
mong moi Trudy tha thir. Trudy da bang long va cam thy hanh phic cho ca me ¢d va chinh
CO.

Mot trong nhitng bai tap thién quan budt nhoi nhat khi t6i hudng dan mot khoa tu hoc &
Israel, theo sau modt cudc thao luan vé su huy diét hang loat (Holocaust). Mot phu nit Do Thai
da chia sé kinh nghiém cua c6 khi tham dy cudc hop mat cia nhitng nguodi con ctiia nhiing
nguoi sdng sét sau sy hiy diét hang loat va nhitng ngudi con cta Ptrc qudc xi. Khi ¢b nghe
nhirng tré em cua cac vién chic SS néi chuyén, co thau hiéu duoc mic cam toi 161, su khd
dau va sy rdi loan sdu sic ma ho cuu mang. Lam thé nao mot nguoi co thé hoa giai ky tc vé
ngudi cha than yéu khi biét rang cha minh phé chuan viéc sat hai hang triéu con ngudi?

Roi ching t6i quéan tuong vé Chenresig, Ptrc Phat ciia Long tir bi. Chung t6i tuong tugng
Chenresig trong nhiing trai tip trung, trong nhitg phong hoi ngat, trong nhirng chuyén xe ltra
va trong cac nha tu. Chung t61 hinh dung Chenresig & Auschwitz, & Dacau va ¢ trong cac trai
khac. Khi chung t6i tung chu tir bi, om mani padme hum (An ma ni bat mé hong), ching toi
da tudng tuong anh sang tir bi phan chiéu ruc r& tir Chenresig va lan khip moi nguyén tur cua
nhiing noi nay va nhimg nguoi ¢ d6. Ching t61 tuong tugng no tinh hoa nhimg khé dau, sy
cam ghet, va hiéu 1am cua tit ca chung sanh-Ngudi Do Thai, tu nhan chinh tri, dan du muyc,
buc quoc x4, nhimg nguoi dan Bic binh thuong da nhim mat dé ctru déng huong cua ho-va
chira lanh tit ca kho dau cta ho. Ching t6i cung tung chil v6i nhau khoang trén ntra gior va
can phong dugc nap dién. ft khi t6i toa thién v&i mot nhoém tap trung nhu vay.

Nguoi ta thic mic liéu tha thir c6 nghia 1a quén di khong. Khong, khong phai vay. Nhé 1a

quan trong, nhung khong loi ich gi néu gitr lai sy dau khd, ton thuong, odn hén, va néng gian
trong tim chung ta. Nh¢d véi long tur bi thi manh mé hon nhiéu.
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Chuwong Nam ) ‘
NHAN DIEN SU NONG GIAN CUA CHUNG TA VA
CAC NGUYEN NHAN CUA NO

Doi khi su nong gidn cua ching ta dudng nhu khong biét tir dau dén, va ching ta nhanh
chong bung nd. Ciing c6 nhiing lic, ching ta cam thiy rang nong gian dang an nau dudi mot
s6 hinh théi bi d¢ nén 1am anh huéng dén cudc sdng cuia ching ta. Lam thé nao chung ta hoc
cach nhan dién khi chung ta nong gian? Nhiing yéu t5 nao 1am no phat sinh? Céc cau tra 10
cho nhitng cau hoi nay sé& gitip ching ta nhan thirc va hiéu ra sy néng gian cua ching ta, ma
dén Iic, s& tao didu kién cho viéc chuyén hoa né qua viée thuc hanh sy kién nhan.

Nhan Dién Chiing Ta Pang Noi Gian

Truée khi ching ta c6 thé chuyén hoa hay loai trir con noéng gién cua ching ta, ching ta phai
c¢6 kha niang nhan dién né. Thinh thoang con gian cta ching ta 14 hién nhién, d6i luc ching ta
khong thé nhan ra réng chung ta buc bdi, cau gét, thu dich hay hiéu chién cho dén khi nhiing
cam xuc ndy manh mé& va chung ta dang néi ning hay hanh dong hung hing. Piéu nay c6 thé
xay ra vi nhiéu 1y do. Chang han nhu, chiing ta ¢ thé bi dao dong bdi méi truong bén ngoai
va mét lién lac véi chinh cam giac ctia chung ta; ching ta c6 thé phii nhin con gian cua ching
ta boi vi chung ta nghi n6 14 t6i t&; hodc 1a chung ta co thé biét dugc c6 van dé gi d6, nhung
khong biét cu thé 1a gi.

DPéi véi mot sb nguoi, nhan dién va dan nhan con gian cua ho can thoi gian luyén tap va thuc
hanh. Co6 nhiéu cach dé hoc cich nhan dién né. Ching han nhu, trong khi thién vé hoi tho
(quan s6 tic), ching ta co thé quan st nhitng diéu xao lang nao day l1én lam chung ta mat tap
trung vao ddi twong thién quan. Chung ta c6 thé nhan ra mot cam giac chung ctia sy bon chdn
hay néng gian, hay chung ta c6 thé nhé toi mot tinh hudng da xay ra cach ddy nhiéu nim ma
dén gio chiing ta van con buc boi. Bang cach lam quen véi am diéu da cam va “huong vi”
cua cac cam xuc khac nhau di kem véi nong gidn, chung ta s€ hoc cach nhén dién va dan
nhin ching: sy tirc ti, sy that vong, su oan thu, sy ghen ti, sy phan uat, sy thinh no, sy hiéu
chién, sw cam ghet,va van van. Hin nhién, ching ta cling co thé c6 nhiéu cam xuc tich cyuc
nhu trAm tinh, 10ng ti, long bi, va niém vui, nhung it khi nhimg diéu nay xuat hién nhu
nhimg vong tuong trong bubi thién tap cua ching ta.Nhén dién nong gian la luu y dén nhitng
cam nhan cua co thé chung ta. Thi du nhu, néu chiing ta cam thiy bao tir cia chung ta bi cing
1én, quai ham nghién lai, hay nhiét do ting 1én trong co thé ta, nd bao hiéu 1a chung ta dang
gian. Mdi ngudi c¢6 nhimng biéu hién néng gian trén co thé khac nhau, va ching ta cin quan
sat va luu ¥ nhimg biéu hién cta chung ta 13 gi. Lam diéu nay rat c6 ich, vi déi khi nhan dién
nhitng cam nhan cua than thé di kém néng gian s& dé hon 1 nhan ra chinh sy néng gian.

Mot cach nira dé nhan dién su néng gian 1a quan sat tAm trang cua chung ta. Khi ching ta &
tAm trang xau, ching ta c6 thé tam dimg va hoi chinh minh, “Cam giac nay la gi? Chuyén gi
da xay ra khién n6 nhu vay?” Doéi khi ching ta c6 thé quan sat nhimg khu6én mau trong tam
trang va g xir ciia chiing ta. Nhimng diéu nay c¢6 thé cho ta manh mdi vé cach tim chung ta
van hanh thé nao va con gian cua chung ta bam viu vao cai gi. Chrfmg han nhu, Mark nhén ra
anh dang trong tim trang toi t& gan nhu tat ca mdi sang khi anh thic day. Biét dugc didu nay,
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anh bao v6i nhitng nguoi ban cung phong cia anh, va thay vi tiép xtic véi ho ngay budi sang,
anh thuc hanh thién tap. Thién hoi tho (Quan ) tuc) lam tan bién tam trang tdi té cua anh, va
néu anh gian dit v& mot chuyén gi do, lac d6 anh ta s& xir 1y con gidn cua minh theo mot
trong nhitng cach ma chung ta s& thao luan dén.

Nong Gian bi Pé Nén

Mot sd nguoi dang tri liéu noi vé su néng gian bi dé nén, cé nghia la ho van oan han diéu gi
vé quéa khtr, nhung khong ¥ thire dugce 1a ho dang gian. Trong khi diéu tri, mot than chu c6 thé
can khoi m& long minh va ban dau boc 10 sy néng gian trong mot tinh hudng an toan véi nha
tri liéu. Bang cach thira nhan con néng gian, anh ta c6 thé tién hanh 4p dung cac liéu phap
cho né. Tuy vay, trong khi c¢b ging lién hé véi sy nong gian, mot ngudi phai can than khong
chim ngoi cho ndng gién hay tao ra sy nong gidn khong that. T61 nhé c6 mot thanh nién ¢
mot bu01 hoi thao c6 gang phat biéu voi chat giong gian dir vi nha tri liéu cua anh da goi y
v6i anh rang anh c6 thé di dé nén sy gidn dit. Mic dau anh ta co gang nam chat tay va cau c0,
16 rang la anh ta khong gian that. Thay vi vay, anh ta dang ¢ gang cam giac. diéu gi ma anh
nghi rang anh nén cam giac, vé nhimng chuyén da xay ra cho anh ta. Téi tin rang anh ta 1& ra
s& loi ich hon khi thu gian va don gian chi quan sat diéu gi anh ta cam giac, thay vi phong
do4n rang anh ta co gian ma khong cam nhan duoc.

Mot sb nguoi noi toi nong gian bi dé nen nhu thé ho nghi ho ludn néi néng bat ctr lac nao ma
ho khong biét dugc. Ho co hinh bong cta sy nong gian hién dién song dong trong ho, dang a an
nau moi liic va sing sang bung phat ra ngoai. Mot su ty hinh dung nhu vy c6 thé gay hai, vi
luc d6 ho tin con gian cua minh 1a mot phan khong thé tach roi véi ho, va ho khong con tin
ban than ho nira.

Picu Gi Khién Nong Gian Phat Sinh ?

Nguyén nhén sau kin nhat clia nong gian 1a sy si mé cua ching ta hiéu sai vé su thuc. Ngoai
diéu nay ra, mot sb yéu tb khac gop phan 1am ching ta n6i néng tai mot thoi diém dic biét
nao d6. Nhiing diéu nay bao gdm hat gidng nong gian trong dong tam thae cua ching ta, thoi
quen noéng gian cua chung ta, sw cha tam khong thich hop de phong doan sy ti€u cyc, suc
manh cua sy dinh mic cua chung ta va su tiép xuc véi cac yéu td bén ngoai. Bing cach hiéu
1d nhitng nguyén nhan va nhimg diéu kién nay dé nong gian phat sinh, ching ta c6 thé bat
dau thay ddi chung va rdi ché ngu con gian cta chung ta.

Nhu mdt hat tdo can nhirng diéu kién khac, nhu nudc, anh mat troi va phan bon, trude khi nd
c6 thé 16n thanh cay tdo, hat gidng néng gidn duoc nudi dudng boi cac yéu td khac, nhu 1a
diéu kién hay thoi quen trudc kia ciia ching ta, su chd tim khong phu hop, va nhimng dbi
turong ma ta khong hai long. Vi thé, theo quan diém ctia Pao Phat, nong gian khong phat sinh
chi tr mot yéu t6 ma thoi, chang han nhu 1a mot kinh nghiém budn tai h01 con bé, ma tir cac
yéu td phtic tap, bét ngudn tir sy si mé hiéu sai thyuc té caa chung ta va gdm ca nhitng nguyén
nhan khac ph01 hop tir qua khir va hién tai. Mot su kién tén thuong trong cudc sdng cua
chung ta c6 thé lam cho hat gidng nong gidn dé dang hoat dung, nhung n6é khong chiu hoan
toan trach nhiém cho didu d6. Khi xem xét cac chuong sau, ngay ca hiéu biét co ban vé
duyén khoi-trong truong hop nay cach nong gian phat khoi tuy thude vao nhiéu yéu t6-c6 thé
ngin chin dugc thoi quen clia ching ta ¢b gang tim “nguyén nhan” dé d6 18, va tir 46 c6 thé
gitip phan tan con gian cua chang ta.
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Hat Gidéng Nong Gian

Tir goc nhin Phat giao, nong gian khong phai lic nao cing hién dién trong tam chang ta.
Chung ta c6 nhiéu cam xic, thai dg, nhén thirc, va van vén, tat ca sinh ra 101 diét mét. Khi yéu
t6 tinh than cua nong gian xuat hi¢n trong tdm ching ta, ching ta ndi nong. Khi nong gian
ling xuong, hat giong néng gian van con trong dong tdm thirc cua ching ta, nhung diéu nay
la mam mong cua nong gian, khong phai la yéu t6 tinh than cua nong gian; khong phai 1a mot
trang thai tim hay y thtc. Vi 18 d6, khi mam moéng nay hién hiru khién cho chiing ta ndi nong
trong twong lai, chiing ta c6 thé khong dang gian & hién tai.

Hat giéng cua su nong gian dugc nhan ra tur sy thu dich cép thép va c6 thé anh hudng nhiéu
phuong dién trong cudc sdng cua chung ta. Sy thu nghich 1a mét mtc do nhoé cua con gidn
ma chung ta khong nhan dién dugc vi su tinh gidc ndi tdm cua ching ta chua dugc phat trién
cao. Vi tit ca su nong gian, n6 khong bao trum 1én moi diéu ching ta 1am. P6i khi n6 biéu
16 hodc ¢ dang hat giong vao luc khac. Khi ching ta hanh thién va co6 kha nang nhan dién céc
yéu t6 tinh than ctia chuing ta nhanh hon va dé dang hon, chung ta sé tinh tdo nhén ra sy hién
dién cua sy nong gian cdp thip ma trude kia chua dugce quan xét. Piéu nay tao cho ching ta
loi thé 1on dé xur 1y né.

Theo quan diém Dao Phat, hat giéng nong gian da c6 trong ching ta ké tir khi sanh ra- thim
chi con trude do nira, khi chung ta chap nhan nhiing kiép song qua khir. Nong gian va hat
gidng cua nd khong phai 1 ban chat cua tim chung ta. Chiing nhu nhimg ddam may 1am che
mo sy khoang dang ciia bau troi. Nong gian do si mé hiéu sai ban chét ciia thyc té. Khi chiing
ta co duoc tri tué dé hiéu ra ban chat cta hién thuc, chung ta c6 kha nang x6a dan nong gian
va hat gidng ciia n6 khoi dong tam thirc ciia chung ta dé chung khong con bao gid phat khoi
nita. Loai trir tit ca cam xtc huy diét va nhirng thai d6 phién ndo theo cach nay 13 myc dich
cua su thuc hanh theo Pao Phat.

Thoi Quen Nong Gian

Tét ca ching ta déu quen thudc véi sirc manh cta thoi quen va sy kho khin dé pha v& mot
thoi quen xau. Ngoai cac thoi quen binh thudng, nhu 1a di con  duong gidng nhau dén so lam
moi ngay, chung ta cling c6 nhing thoéi quen cam xtc. Mot s6 ngudi c6 théi quen manh mé@
ctia viée dé ndi _noéng. Nang luong cua ho dé dang di chuyén theo huéng dé vi trong qua khir
ho chua gieo trong sy kién nhén bang cach ap dung cac liéu phap cho nong gin.

Pé bat dau lam mét tic dung cta nhimg thoi quen oan hén, thit vong va van van cua chung
ta, s& co ich khi nhin vao bén trong va quan sat nhirng kiéu cam xtc cia chung ta. C6 phai la
c6 nhing d& tai nao d6 lam kich dong chiing ta khéng? C6 phai chung ta ¢ thoi quen nong
gian trong mot sb tinh hudng phai khéng? Chu tim dén nhitng phan tmg nay, chung ta c6 thé
nghién ciru sdu hon va biét chic tim ta dang du doan va so hai diéu gi. Rdi chiing ta co thé tai
can bang quan niém cua ching ta, lam cho né thuc tién hon.

Chung ta ciing c6 thé quen biéu 16 con gidn cua ching ta theo mot s cach riéng ma thuong
lam cho tinh trang tdi t& hon. Chéng han nhu, Janet trd nén that vong khi ké hoach cua co
khong theo huéng ma c6 mudn va trit con gian cua cd bang cach than phién véi gia dinh va
ban bé. C6 ta cang quen théi cau nhau, thi ¢ ta cang nudi dudng thém sy bt man cho chinh
cd. Timothy cd thdi quen trt con gian cta anh ta bang cach choi tro choi video, thé hién su
thu dich ciia anh 1én céc nhan vat gia tuong trén man hinh. Tuy nhién, diéu nay chi lam tam
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anh quen thudc voi néng gidn va an sau thoéi quen hanh dong hung hing cua anh. Puong
nhién khi nhitng van dé that su xay ra thi anh bi thinh nd lam mu quang dén noi khéng con
phén biét dugc gitra nguoi that va nhan vat gia tudng, va théi quen cia anh don gian kiém
soat anh ta.

Mot sb thoi quen cadm xuc cua ching ta da dugc hinh thanh khi, con 1a tré con, chiing ta da
quan sat va bét chude cach phan ing cia cha me ching ta trudc cac su kién. Ngoai ra, gia
dinh, vin hoa, va xa hoi chung ta d dinh huéng chung ta suy nghi va cam giac theo mot sb
cach nao d6. Nhan thirc dugc nhitng tinh thé & qua khir ciia chiing ta va nhiing thoi quen hinh
thanh bén trong ching ta cho ching ta-1a nhitng nguoi trudng thanh, co hoi tu stra lai chinh
ching ta khi can thiét. Chang han nhu, cac thanh vién cia gia dinh Henry da rt phan no mdi
khi sic toc thiéu sb cta ho bi dém pha. Do vay, anh da nghi nhu phan xa c6 diéu kién, rr:ing
day 1a mdt phan tng cam xtc phu hop va tré nén quen thudc véi nd. Khi trudng thanh, anh
nhan ra rang anh khong can phai ndi nong dé chéng lai su phan biét. Biang cach dong khung
lai nhitng tinh hubng thach thirc va phat sinh long tir bi v6i nhing ai ¢6 dinh kién mot cach
mu quang, anh c6 thé gift binh than, ma van néi rd rang va manh mé& trong nhing tinh hubng
kho khan.

Sw Cha Tam Khéng Phu Hop

Nhu di dé cap trude day, su chi tam khong phu hop la mot yéu t6 tinh than phong dai mot sd
khia canh v& nguoi, y tuong, tinh huéng, va do1 trong, do vay tao ra nhimg céu chuyén
khong diing vé ho. Khi chung ta thiy chiing ta ngim nghi vé mot vin dé-quy nhitng dong luc
ti€u cuc cho ai do, thuyét phuc chinh minh vé y dinh x4u cua cd ta va két luan voi va vé két
qua tai hai ctia nhitng hanh dong ctia ¢6 ta-su chi tim khong phu hop cia chung ta da kiém
soat chung ta. Trong khi da s6 chung ta khong xem xét kha nang viét kich ban cua minh, khi
ching ta nhin k¥ vao nhimg gi xay ra trong tdm ching ta, ching ta thdy rang chung ta luc nao
cling viét nhitng vo kich @ty mi. Nhitng v kich su6t mudt nay, voi chung ta 1a dién vién, chéc
chin chung ta c6 mot dong chay khong dut cua nhiéu van dé can phai lo ling. Day la mot
cong viéc ma chung ta can tu bo di!

Chung ta thuong cho ring moi nguoi trai qua sy ngugce ddi hay ton thuong déu phan tng
tuong tu nhau. Tuy vdy, mot nguoi ban cung véi em gai cua cd, bi ngugc dai nghiém trong
khi con bé di néi cho t6i biét vé nhimg khac biét trong nhirg phan tmg cia ho. “Hing nim
tro1, t01 nudi dudng sy thinh ng, trong khi em gai t6i khong nhu vay. Day c6 1€ 1a do nhiing
thoi quen khac nhau vé sy nong gian tur nhiing kiép song trudc va nhung cach khac nhau cua
su chd tim ciia chung t6i ddi voi sur nguoc dai trong klep song nay.” Nhitng nguoi ti nan Tay
Tang thuong khong ganh chiu hau qua ton thuong gidéng nhu nhing nguoi ti nan khac da
timg bi danh dap, tra tin va cam ti. Dirc Pat Lai Lat Ma tuyén duong diéu nay nhu 1a mo
hinh ctia nguoi Tay Tang, bao gdm nhiéu quan diém duoc giai thich trong cac chuong sau.
X 1y su néng gian bang cach thay doi quan diém ma chung ta mé ta mot tinh hudng ddi véi
chinh chiing ta s& chuyén hoa sy cha tim khong pht hop ctia chung ta thanh sy cha tam thich
hop va c6 nhimg hiéu qua t6t lanh cho tAm va nhitng mdi quan hé ctia chung ta.

Quan H¢ giira Dinh Mic va Néng Gian
Trong khi nong gian duoc cham ngoi boi sy cha tam khong thich hop 10i thdi phong hay suy

tuong cac tinh chét tiéu cuc, su dinh mic duoc tiép nhién lidu boi su chi tam khong phu hop
r6i khuéch dai hay suy tudng céc tinh chét tich cuc. Sy dinh mic thuong nam trong so nhimng
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yéu t6 day khoi sy nong gian, chiing ta cang dinh mac vao mét cai gi d6 hay mot ngudi nao
d6, chiing ta cang nong gian hon khi chiing ta phu nhan né. Chang han nhu, Susan rit coi
trong tién bac nhu 1a thudc do cua sy thanh cong ciia ¢d trong cudce song. CoO lam viéc chim
chi dé tich liiy né va cam thay hai long khi 1am vay. Tuy nhién, khi c6 phiéu cua c6 1ot gia,
cO trd nén buc boi va cau gét. Tuong tu, Wayne coi trong xe hoi cta anh ta, nén khi anh ta
phat hién no6 bi 1dm trong bai dau xe ngoai van phong cua anh ta, anh ta da ndi con thinh nd.
Jane mong mudn mot cach tuyét vong duogc thing chic & chd lam, va dong nghiép cia cd
duoc thang churc 1am c6 ghen ti va oan han.

Khi ching ta nhin vao cudc song ctia chinh minh, chiing ta s& tim thay nhiéu thi du twong to
ctia sy dinh miac 1am phat sinh néng gian khi chung ta khong thé dat dugc dbi tugng dinh méc
hay bj chia lia khoi n6. Khi nhitng mong muén cta chung ta cang trd nén khong thuc té hon,
ching ta cang dé bi that vong va cau gian.

Sy dinh mic ciing 1am phét sinh ton thuong va so hai, ma dén luot no, ton tai duoi sy nong
gian. Chang han nhu, khi chung ta dinh mac vao mét nguoi, chung ta cam thiy bi ton thuong
khi anh ta hay c6 ta khong dén dap lai tinh cam cua chung ta. Pé ¢6 gang vuot qua cam giac
bat lyc khi chiing ta bi ton thuong, chung ta thudng ndi gian voi ngudi d6. Trong trudng hop
khac, khi chung ta c6 duoc cong viée trong mo ma ching ta khao khat, chung ta c6 thé so hai
mot ddng nghiép chiém lay n6. Khong c6 kha ning thira nhan sy so hai ciia chiing ta, ching
ta tr6 nén nong gian va ghen ti vo1 nguoi dong nghiép d6. Vay 1, néng gian ciing c6 thé dugc
1an ra dau vét tir sy dinh mic.

Khi dinh méic mot ddi tugng nao do, chung ta nang né hon gia tri that cua né. ROi, chung ta
bam viu vao no, nghi rr:ing chung ta phai c6 n6 dé duoc hanh phuc. “Dbi tuong” cua sy dinh
mic cia chung ta c6 thé 1a mot s¢ hiru vat chat, noi chén, ngudi, myc tiéu, hay y tuong.
Chung ta c6 thé ciing bi dinh mac v6i ding sai, voi tot dep, hay lam viéc gi theo mot s6 cach
nao do, cling nhu voi danh tiéng, biéu tugng, tan thanh, luat 1¢, giao diéu, niém tin chinh tri,
va van van. Trong tat ca trudng hop nay, ching ta “vé& voi” gia tri nhitng ddi twong vuot qua
gia tri that cua chiing.

Khéng phai tit ca truong hop cua sy mong mudn hay thién ¥ vé diéu gi d6 1a dinh méc. Voi
mot thai d6 can bang, chung ta co thé khao khat phat huy 10ng tir, 10ng bi, tri tué va su kién
nhan, va chung ta c6 thé tim kiém mot dao su, su giai thoat va gidc ng. Nhiing udc vong dao
duc nay dugc tim thay trén sy hiéu biét chinh xac cung véi sy tim kiém hanh phuc tir sy phat
trién ndi tam.

Nguoc lai, nong gian va dinh mic duoc dua trén nhitng suy doan khong chinh xac va van
hanh trén gia dinh rang hanh phuic va khé dau dén tir bén ngoai-ddi twong va con ngudi, ma
ban chat ctia n6, nhat thoi va khong thé mang dén an binh va hanh phiic vinh hing ma ching
ta tim kiém. Quan chiéu vé ban chat vo thuong ctia con nguoi hay diéu ma chiing ta bam viu
gitp chung ta budng x4 thit vong, ton thuong, s¢ hii, va néng gian do sy dinh méc gay ra.
Suy nghi sdu sic vé kha ning cua con ngudi ching ta va nhitng uu tién 1au dai cua chung ta
ciing ¢6 kha ning lam chung ta tap trung vé diéu tich cuc trong cudc sdng ching ta va bo qua
nhirng cam xuc dau dén nay.

Tiép Xc véi Cac Yéu Td Bén Ngoai
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Tiép xtic v6i nhitng yéu t6 bén ngoai dac biét nao do ciing co thé gop phan tao nén su nong
gian cua ching ta. Trong sb nhiing ngoai canh dugc dé cap trong Kinh Phat la “nhiing dbi
trong” ma tréng c6 vé 1 nhitng nguoi ban x4u, kho ua, va mot sb kich dong bang 161 noi va
van viét.

Trong cudc sdng ciia chiing ta, ching ta khong tranh khoi gip phai “nhimg ddi twong” khé ua
hay gay buc minh. Nhimng d6i twong nay c6 thé 1a con nguoi, y tuong, diéu kién (nhu bénh
tat), hay tinh hudng. Khi chung ta méi luyén tap kién nhan, nén tranh tiép xtGc v6i nhimg d6i
twong nay. Lam nhu vy khong phai 1a chay trén chiing, ma cho chung ta mot khoang khong
gian tinh than dé ap dung cac liéu phap voi nong gidn mot cach thanh cong trong thién tap
hay gio quan chleu clia ching ta. Vi mot sb thyc hanh vimg chic ma chung ta dat duoc,
chung ta c6 thé tiép xuc lai v6i “nhitng ddi trong” nay va lién hé voi ho theo cach moi.

Tranh nhiing nguoi ma chung ta 6 khuynh huéng dé cau gian khong phai lic nao cing thyc
hién dugc. Trong truong hop do, ching ta c6 gang lam t6t nhat nhu chung ta <o thé. Néu
chiing ta cam thay bi kich dong khi gan mot ngudi, chung ta co thé gac lai, noi rang chung ta
s¢ lién h¢ voi co ta sau do, khi ma chung ta da binh tinh lai. Theo cach nay, chung ta tranh n6i
nang hay lam nhitng diéu 1am nghiém trong su viéc ma sau d6 chung ta s& héi tiéc.

Chuing ta can chon Iya ban bé can than. Nhitng ban x4u c6 thé c6 nhiéu anh huong bt loi va
d6i khi chdm ngodi su néng gidn cia chung ta. Buc minh v6i mot déng nghiép, Peter noi
chuyén d6 v6i ban anh 1a Terry, ngudi gop 101 rang, “Nguoi dong nghiép d6 1a tén déu. Ban
phai thé hién cho anh ta thay ai 1a dang va dimg bd qua chuyén ndy véi anh ta. Hay ké véi
moi nguoi trong van phong ban chuyén dang xay ra!” Nghe nhu vay, con gian cua Peter cang
bung 1én hon va hai ngudi ho vach ké hoach dé si nhuc nguoi dong nghiép kia. Mic dau
Terry 1a mot ngudi ban, that ra anh ta con 1am gia ting sy néng gian cta Peter, va bang cach
khuyén khich Peter néi xau sau lung dong nghiép kia, anh ta 1am cho moi nguoi trong van
phong réi 1én.

Chung ta can chon nhitng nguoi ban gitip chung ta xt 1y con gian cua chiing ta véi tinh cach
xay dung. Khi ching ta n6i chuyén véi nhitng ngudi ban nay vé mot su kién buc boi, ching
ta khong nén mong ho cing phia véi chiing ta dé chdng lai nguoi kia. Néu chung ta lam vay,
101 noi cua ching ta s& géy chia r& va ching ta dang tao ac khau. Thay vi the nhan ra con
gién cua ching ta la van dé cua chinh chung ta, chung ta nén noi 1a, “Minh rat phién long va
mudn ban giup minh xir Iy con gian ctia minh”. Piéu nay 1a rat khac khi néi 13, “Ngudi nay
lam minh phét dién; vdy minh nén lam gi?” Trong truong hop thi nhat, muc tiéu cta chung ta
1a ché ngu cam xuc phién ndo cua chinh ching ta. Sau d6, khi tdm chung ta binh tinh hon,
ching ta s€ suy nghi ra hanh dong phu hop. Trong truong hgp thir hai, muc tiéu cta ching ta
1a sira chira tinh hubéng bén ngoai ma khong lam viéc voi tAm chiing ta trude hay thira nhan
vai tro cua chung ta trong cudc xung dot. Lam vi¢c vdi tam chung ta trude tién thi quan trong
hon viéc nhay vao va mu quang sira chita mot van dé voi mot tim khong kiém soat dugc.

Nhiing thir kich dong bﬁng 161 noi, van tur, hinh anh, nhu sach, tap chi, truyén hinh, Internet
va radio ciing c6 thé bung phat con gian cta ching ta. Nghién ctru cho thiy réng dé gilr sy
quan tim cua thinh gia, phim anh va cac chuong trinh phai tao ra nhimg diém cing thang
thuong xuyén. Néu chung ta quan sat nhitng phan img cta chung ta trong khi xem mot s6
phim va ling nghe vai loai nhac, chiing ta s& thudng thay sw nong gian cua chung ta phat sinh
tir nhitng nhan vat hay sy kién dic biét nao d6. Piéu nay cang gia ting dau 6¢ phan xét va
con gian cua ching ta.
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Gan day, mot trong nhirng tu nhan ma t61 quan hé thu tr da viét rang, “Cong ngh¢ giai tri
cung cap cho chling ta mot ludng bao lyuc lién tuc ma ching ta cam thiy thoai mai voi n6 cho
dén khi, di nhién 13, ching ta khong dong ¥ v6i sy lya chon ctia nan nhén, roi chung ta ndi do
la té1 ac. Phuong tién truyen thong khong nging gia ting viéc sir dung vii luc chét nguoi dé
giai quyét nhitng bat dong. Chung ta ¢6 that sy ngac nhién khi nhiing dira tré xem xong s& sau
d6 boc 16 hanh vi bao lwc?” Mic dau truyén hinh 1a cach phd bién dé nhitng t nhan giét thoi
gian, ngudi ti nhan nay khong con xem nhiing budi trinh dién nay nita. Thay vi thé anh ta
nghién ctru sach Phat va thuc hanh nhiéu loai thién tap khac nhau. Su thay doi trong anh ta la
dang ghi nhan.

Céac bac dao su Phat Gido thaAm hau dé nghi quan chiéu nhiing yéu t kich thich sy nong gian.
Y thirc duoc nhitng nguyén nhan va diéu kién ctia con gidn cua chung ta bang cach xem xét
nhitng phan tng gian dit cia ching ta 13 ¢6 loi ich. Sy nhan biét ndy s& cho chung ta kha
ning xur 1y nhitng nguyén nhan va diéu kién ndy mot cach xay dung. Bang cach giam thiéu
nhitng yéu td gay ra nong gian, chung ta s& khong cam nhan hau qua ctia noéng gian cling mot
tang s6 hay cuong d6 nhu trudc nita, roi nhitng twong tac cia chung ta véi thé giéi xung
quanh chiing ta s& tot hon.
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Chuong SAziu i
LUYEN TAP KIEN NHAN

Ptic Thé Tén di mé ta nhiéu k¥ thuat khac nhau dé xur 1y néng gisn bang cach phat huy su
kién nhan. Nhiéu k§y thuat nay co thé duoc tim thdy trong Hudéng Dan vé Léi Song Ciia Bo
Tat (Bo Tat Hanh) do hién triét nguoi An DO Shantideva (Tich Thién), ciing nhu trong
lojong, hay chuyen hoa suy nghi, nhimg giang day cua Phat Giao Tay Tang. Nhimg chuong
sau s& néu chi tiét mot s6 ky thuat nay.

Chién lugc chung dé xir Iy nong gian 1a dau tién hoc va hiéu dung nhiing k¥ thuat nay, ma
thuong lién quan dén viéc dong khung mot tinh hudng dé chung ta quan sat né theo goc nhin
moi. Rdi chiing ta bat ddu thue hanh nhitng k¥ thuat ndy trong méi trudng an binh ciia mot
budi thién tap hay gi quan chiéu. Piéu nay lam tdm chung ta quen thudc véi cai nhin méi va
ting cudng sy tu tin ctia ching ta trong nhiéu cach luan phién nhau dé nhin vao nhing tinh
hudng da timg lam chiing ta ndi nong.

Huén tap ching ta trong nhirng k¥ thuat nay khi chung ta khong buc bdi hay trong tinh trang
cang thang 1a quan trong. Nhur khi chung ta 14i xe xung quanh mét bai dau xe tréng danh cho
nhirng ngudi tap lai xe dé lam quen vé6i chan ga, thing xe va tay lai truéce khi chay trén duong
cao toc, vi thé ching ta bat dau thyc hanh kién nhin trong mot méi truong yén tinh, khong
phai trong mot tinh huéng xung dot. Trong khi ngdi yén ling, dau tién chung ta nhé lai tinh
hudng trong d6 ching ta bung Ién con gian hay mot su viéc dem lai cam giac ton thuong hay
thu han. ROi chiing ta ap dung nhimg ky thuét cho né. Chang han nhu, ching ta c6 thé “chay”

lai cubn phim “quay trong dau” vé su kién d6, nhung thuc tip suy nghi khac di trong tinh
hudng d6. Bang cach quan sat tinh hudng tir mot ling kinh moi trong budi thién tap cua
chung ta, chung ta c6 thé lam giam con gian cta ching ta va rdi hinh dung chinh chung ta
phan mg véi nhitng ngudi d6 khac han di. Loai thuc tip nay khong chi giup chung ta lam
tiéu tan nhitng ton thuong va ac cam cua qua khi, nd cling 1am ching ta quen thudc véi
nhitng k¥ thuat ma chiing ta c6 thé 4p dung trong nhiing tinh hudng nhu vay trong tuong lai.

Mot chia khoa cho viéc ap dung cac k¥ thuat khac nhau 1a tap trung vao thai dg tinh than va
cam xtic ciia chiing ta, khong phai vao didu ma ching ta nodi hay lam. Trong nén vin ‘hoa “sua
chira” ctia nguoi My ching 61, khi chung t6i co6 xung dot, chung toi thuong nghi rang, “To1
nén lam gi bay gio?” Chung ta ngay 1ap tirc muon stra chira van dé bang cach thay doi cac
yéu to theo tinh huéng bén ngoal Khuynh hudng nay xuit phat tir quan niém tham cin cb dé
1a vAn dé do ton tai “bén ngoai”, doc 1ap véi chung ta. Tuy nhién, nhu di dé cap trudce day, do
van dé bat dau v6i cach ma tdm thic ta dién dich va phan tng véi tinh huéng do, thi giai
phap ciing bit dau trong tim cua chung ta. Vi the thay vi loay hoay c¢b ging quyet dinh lam
gl, thi luc d6, ching ta nén khoan hay sira chita van dé va tap trung vao viéc chuyén hoa thai
dd va cam xuc cua chung ta. Mot khi diéu d6 duge thuc hién, thi quyet dinh no6i gi hay lam
thi khong c6 gi kho hét.

Vai Tro cia Thién Pinh

Nhu di néu, dé co du ky nang ap dung nhitng ky thuat dé ché ngy nong gian trong cudc sdng
hang ngdy, chung ta trudc hét nén 1am ching ta quen dan vdi chiing trong nhimg thoi gian
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thién tap yén tinh. Tuy vay, mac dau tir “thién” duoc sir dung, ching ta khong can phai ngdi
tréo chén va nhdm mit dé ching ta quen voi nhing ky thuat trong quyen sach nay. Chung ta
chi can ngdi tya lung vao mot cai ghé thoai mai va quan chiéu. Pic Thé Ton day nhiéu loai
thién khac nhau dé ché ngy nong gian va nudi dudng kién nhan, chang han nhu, quan sat con
gian, dong khung lai tinh hudng, gieo trong cic cam xtic ddi nguge nhu 1ong tir va long tir bi,
va phat trién tri tué¢ dé nhan dién duogc hién thuc.

Thién tap dé quan sat con gién cua chung ta lién quan dén viéc ngdi yén tinh va thay vi chu
tam dén cau chuyén dang sau nong gién, thi chi can dé tam dén cam xtic tinh than va thé xac
khac nhau sinh khéi va bién mat khi nong gian tudn chay trong chung ta. Chung ta c6 thé
quan sat nhitng cam giac than thé nhu mau chay Ién dau cua chung ta, tim ta dap, hay mot
con dau nhe ¢ bao tir chiing ta. Chang ta ¢ thé luu ¥ t6i ndi dau cam xuc cia nhitng cam
giac ton thuong, sy that vong va nhitng mong uéc khong thanh. Chi can quan sat nhimg cam
xtc ndy, ma khong phan tng lai chung bang cach bam viu vao ching hay xua day ching di,
chiing ta trai nghiém ching nhu ching dang xay ra trong hién tai. Khi lam thé, chiing ta thay
chung sinh khéi roi tiéu diét mot cach hai hoa.

Mot y ta ¢ trung tdm cham soc nhimg bénh nhan & giai doan cudi doi c6 1an néi voi toi o ay
dé y rang tham chi néu nguoi ta cd gang, ho khong thé duy tri mot cam xuc tiéu cuc rat lau.
Cho du 12 phién mudn, néng gian, that vong, hay oan hén c6 thé sinh khoi trong tam chiing ta,
ban chét ctia nd 14 vo thuong va né sé trdi qua. Néu chiing ta quan sat k¥, chung ta tham chi
thdy 1a nhirg cam giac va suy nghi ctia ching ta thay doi timg gidy. Su chanh niém c6 thé rat
hiéu qua trong viéc budng bo nhiing cam xutc tiéu cuc.

Nhimg ky thuat ma ching ta dong khung lai tinh hubng chiém phan 16n sach nay. Chung
duogc phan loai 1a thién phén tich, ma trong d6 ching ta xem xét nhiing suy nghi, cam giac va
nhan thirc cta chung ta dé thay 16 liéu ching c¢6 chinh xac va cé loi hay khong. Chung ta
ciing thyc tdp nhin xem cac tinh huong theo nhiitng cach khac nhau. Thay d6i cach ching ta
mo ta va dién giai nhitng tinh hubng ché ngu duoc noéng gian boi vi chung ta ngung phong
dai va suy dién tiéu cuc vé& con ngudi, tinh hudng, va dbi tuong. Theo cach nay, sy kién bén
ngoai, y nghia cua nd va vi tri cua chung ta trong do sé xuat hién véi chiing ta khac biét han,
rdi con gian cua ching ta s& tan bién.

Thién tap vé long tir va long bi gia ting nhitng cam xtc tich cuc trong tim va tim chung ta,
diéu nay 1a loi ich vi nhimg cam xtc nay khong chi 1a lidu phap cho néng gian, ma con la
nhiing phuong phap ngan ngtra n6 phat khoi. Tri tu¢ nhén ra hién thyc chat dut sy si mé nam
bén dudi sy nong gian. Tri tu¢ nay dugc phat sinh tir mét loai thién tap phan tich dac biét,
duogc gidi thich dudi day.

M&i nguoi s& thiy quen thudc véi mot sb ki thuat nao d6 dé xu Iy nong gian. Di véi mot sb
nguoi, chanh niém quan sat nhiing cam xuc va suy nghi cua ho cho phép nhing diéu nay tu
nhién ling xuong Déi voi nhiing nguoi khac, can phuong phap phén tich nhiéu hon. Qua
viéc xem xét, ho can thay 16 rang nong gian la mot trang thai tam meo mo hiéu sai ddi tuong
ctia nd. Hodc ho c¢o thé can quan chiéu vé nhimg bat lgi ctia néng gian dé danh thirc quyet
tam lui lai va khong mu quang nudng chiéu nd. Vi nhitng cach khac nhau phu hop véi moi
nguoi khac nhau, Pac Thé Tén, mot dao su khéo 1éo, di day nhiéu k¥ thuat da dang dé mdi
ngudi c6 thé thiét 1ap mot danh muc phu hop véi chinh ¢6 ta.

Pirng Mong Ring N6ng Gian Bién Mat chi Trong Mot Pém
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boi khi kho lam tiéu tan con gidn cua chung ta ngay khi chiing ta dang trong mot moéi truong
an binh, boi vi ching ta da nhdt minh trong nhitng cam xuc va nhan thic sai 1am di qua cua
chung ta. Nhung néu chiing ta tiép tuc c¢b ging, ching ta s& dan chinh phuc duoc nd. Roi, khi
chung ta di lam, di hoc hay hop mat gia dinh, chung ta s€ it nhét c6 mot “co hoi chién dau”
v&i con gidn cua chiing ta khi n6 phat khéi. Véi sy thuce tap lién tuc theo thoi gian, ching ta
s& c6 kha nang ngan ngira su biéu 16 ctia néng gian. Khi chung ta phat huy tri tué nhan ra tanh
khong cua su ton tai san co (duoc giai thich & Chuong 18) va thyc hién dugc nhiing giai doan
cao hon trén con dudng gidc ngd, ching ta s& c6 kha ning loai trir ndng gian va hat gidng cia
no6 hoan toan khoi dong tam thure cta chiing ta.

Su thuc tap cua Elizabeth 1a minh hoa tdt cho su tién bo tir tir nay. Giéng nhu nhiéu nguoi, cd
nhay cam vdi chi trich va chi can mot chit it 4m chi 1a ¢6 1ién noi gian, hoac da kich nguoi
kia hay rat lui va hon ddi. Sau khi nghe duoc nhing bai giang vé sy kién nhin, ¢6 di thao
luan v6i nhitng ban ciing da duoc nghe giang va dit cau hoi véi giang vién dé dam bao rang
c6 hiéu ding nhimng 10i day. Roi, trong budi thién tap cia ¢d, cd nhd lai nhitng tinh hudng
qua khir khi c6 bi ché bai ma chung van con 1am c6 birc xtc. Co thuc tap nhiéu ki thuat khac
nhau lién quan dén nhiing cdch nhin méi vé nhiing gi da xay ra. Chang han nhu, d6i khi c6
nhin vao chinh sy qua nhay cam cta chinh c6 va c¢6 ging budng bo nhing dinh kién vé no.
Luc dau, tim ¢ phan khang lai, luén cho rang, “Vang, nhung ma...” va rdi nghi ra nhiéu ly
do hon tai sao c6 dung va ngudi kia sai. Sau khi bi chi trich, c6 di thiy minh van néi x4u sau
lung nguoi kia dé tra thi. Nhung khi ¢6 vé nha, vao ban dém, c6 ngdi yén ling va ap dung
nhing k¥ thuat khac nhau cho dén khi néng gian giam di. C6 thyuc tip thuan tinh hoa (sam
héi), lién quan den viéc an nan hanh vi cua c6 va kién quyét tranh no trong tuong lai va vao
ngay ké tiép, c6 cb ging stra chira tinh hudng d6 voi nguoi kia.

Cb da tiép tuc sy thyc tip ctia minh, va tir tir nhitng cach méi Ve dong khung tinh hudng tro
nén quen thudc va thoai mai hon trong tam co. Trong cudc séng hing ngay, co ) khong thé
nghi ngay dén nhing liéu phép trong nhimg tinh hubng that nén bén trong cd van ndi gian
phimg phimg. Nhung khi ¢4 nhén ra rang con gian dang bung phat, c¢6 c6 kha nang nging
dbp chat va gy chuyén. Khi c6 thuc tdp nhiéu hon, nhimg liéu phap tré' nén quen thudc hon
va ¢6 c6 thé nhé lai va ap dung chiing vao lac bi chi trich. Hién gio, khi mot tinh hudng két
thuc, tdm c6 an tinh va c6 khong con deo mang su thu oan v6i ¢ trong thoi gian con lai trong
ngay. Su kién nhan, long tir, long bi va tinh vi tha dang hién dién ving chic hon trong tam
6. Khong can noi, nhing moi quan hé cta cb véi ngudi khac cai thién dang ké, cam giac vui
twoi bén trong cd ciing thé.

Khi sy thién tap cua Elizabeth tién trién nhiéu nim (va ca doi co!), co s€ dat dugc su thién
dinh nhét tdm bat loan, va nhu vdy nhiing cam xuc huy diét hién nhién s& khong con sinh
khoi trong tam c6. Co s€ tiép tuc nghién ciru Gido Phap (nhing 101 day ctua Duc Phat, con
duong dan dén giac ngd), quan chiéu né va thlen quan vé nd cho toi khi ¢6 tryc tiép nhan ra
tanh khong. Roi o s& st dung tri tué nay dé tay rira ndng gidn va hat giéng cta n6 hoan toan
khoi dong tam thire cta co.

Chinh phuc sy néng gidn 1a mét tién trinh cham va chéc bung mong dgi no bién mat qua
dém. Phan mg nong gian 1a mot thoi quen tham can cd dé, va giong nhu tat ca thoi quen xau,
n6 can thoi gian dé quén nhitng diéu da hoc. Phat huy sy kién nhan can nhiéu nd lyc - va
nhan nai nira!
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Bay gid hiy xem xét mot s6 ky thuat-thuong goi 1a “liéu phap” boi vi chiing 1am béo hoa sy
ddc hai ctia nhirng cdm xuc ti€u cuc, trong truong hop nay la ndong gian.

Hiéu Pwoc Nhirtng Nhu Céu va Nhitng Méi Quan Tam Cia Nhau

Hai phe khi xung dot thuong 13 “6ng noéi ga, ba noi vit”. Mdi bén chéic chin rang anh ta nghi
ra van dé chinh 1a gi, ddng co ma anh ta hudng vé nguoi kia, va cach ma mot tinh hudng biéu
hién v6i anh ta 13 chinh x4c. Tuy nhién, nhitng 10i giai thich nay 1a khiém khuyét. Mot vai vi
du s& 1am sang to diém nay.

Lic muoi bay tudi, Sarah chéc la cha me ¢6 bao vé c¢d qua muc.Ho luon muén biét chinh xéac
cd & dau, véi ai va lic nao thi vé toi nha. Néu c6 tham chi bi tré muoi phat, c6 phai dién thoai
vé bao cho cha me co dé ho khong lo ling 1a ¢ bi tai nan xe hoi. Cha me c0, trai lai, yéu
thwong Sarah va mudn bao dam 1a ¢ duoc an toan. Ho lo 14 ¢ bé chua c6 kha nang danh gia
va xu ly nhiing tinh hudng kho. Sarah va cha me cd bé thuong chéng trai nhau vé chuyén
nay, lam cudc séng ctia ho khong vui. Sarah cang cb ging khang dinh ring c¢6 c6 kha ning
dua ra quyét dinh, cha me ¢6 bé duong nhu cang c¢b ging han ché sy ctr dong cua cd, va khi
cha‘me co cang lam vay, co lai cang kh'fmg dinh minh hon nira. Ho bi ket trong vong lan qufm
phién nao.

Nhiéu nam sau do6, Sarah gip duoc Gido Phap va bat dau thién tap. Khi su gay cin voi cha
me ¢6 thudng 1am c6 xao lang budi thién tdp cia minh, c6 biét rang c6 phai nhin k§ né hon.
Khi l[am nhu vay, Sarah théy c6 va cha me c6 dang “co no6i ga va cha me ¢6 noi vit” va cai
nhau vé hai van dé khac nhau. D4i véi ¢o, sy xung dot 1a Vé su tu quan va doc lap. C6 cam
thay ¢6 12 ngudi truong thanh va biét cach dua ra nhitng quyét dinh sang sudt. Co da oan hén
diéu ma co cho 13 cha me ¢6 th1eu tin tuong co, sy can thiép cua ho vao doi ¢6 va ho cb ging
kiém soat co. Rdi ¢co nhan ra rang ddi véi cha me ¢, sy xung dot 1a vé su an toan cua co.
Nhin van dé theo quan diém cua ho, c6 bat dau hiéu ring cha me c6 da khong cb ging kiém
soat cugc doi co. Thay vi vay, ho da yéu thuong co, ho da mubn ¢6 duoc an toan. Mot khi ¢
hiéu duoc diéu nay, Sarah c6 kha ning budng bo su oan han cua cb va khong cii vd véi cha
me cd nita. MOt khi mdt nguoi trong cude tranh ludn da tir bo, thi vi¢c tranh luén khong con
xay ra nita, nén cha me c6 cting dugc nhe nhom.

Trong vi du nay, chinh Sarah nhéan thirc dugc rang nhimg nhu ciu va nhitng mbi quan tam
cua cac bén xung dot la khac nhau. Co thé cha me co cling da nhan ra. Gia ma ho nhan ra
rang con gai ho c¢6 nhitng cong cu dé di dén quyét dinh va don gian 1a khong hén xuge va ndi
loan, thi ho d3 c6 thé noi chuyén véi dua con tudi thanh nién cia ho mot cach ton trong hon,
nhu vay s€ goi ra mot sy phan hdi khac tir ¢o bé.

Mic dau d6i khi cha me cua Sarah, dudng nhu qua quan tam dén co, Sarah khong con buc
minh nita. Mot su ¢d giita ba cua ¢ va cha c6 da cung ¢6 su hiéu 13 cia ¢6 vé nhitng quan
tdm cia cha me ¢ va sy ngo ngan cua viéc nong gian voi ho. Mot ngay kia, luc cha c6 sau
muoi lam tudi, me ctia 6ng nhéc 6 6ng mac a0 am trudc khi ra ngoai dé 6ng khong bi cam lanh.
Sarah cuoi khiic khich va nhan ra ring cha me ¢ ciing ¢6 thé kiém tra ¢ ca doi ciing theo
cach nhu vay, du c6 c6 bao nhiéu tudi di nita.

Nhiéu nam sau, khi Sarah vao khoang dd tudi ba muoi, me c6 yéu cau c6 mac mét 4o dam
nao do dén buodi ti€c Gidng sinh cta gia dinh vao mdt budi toi. Sarah vui vé tuan theo. Em ho
c0, nguoi nghe dugc cudc tro chuyén, sau dé noi véi co, “Em that kinh ngac 1a me chi kéu chi
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mic d6 gi khi chi da ba muoi [am tudi, va em con ngac nhién hon khi chi khong bung nd voi
me chi khi kéu chi l[am vay.” Sarah giai thich véi em ho r?mg, “Khong giéng nhu khi chi con
dudi tudi thanh nién, by gio chi tu tin vé ban than minh, mot nguoi truéng thanh va doc 1ap.
Loi noi cia me chi dau co de doa gi dén su tu tin hay su tu quan cta chi. That ra, bay gio chi
hanh phuc khi lam diéu gi nho nho dé 1am hai 1ong me, vi cha me chi da cham séc chi véi tat
ca su triu mén khi chi con bé.”

Do sy hiéu 1am vé nhitng nhu cau va nhitng mdi quan tdm cua nhau, sy truyén thong léch lac
cing xay ra trén binh dién qudc té nira. Trong sudt thoi gian Chién Tranh Ving Vinh, T6i da
o0 Malaysia, mot dat nude chu yéu 1a Pao Hoi. O d6 toi da nghe tin tirc cua dai BBC va doc
béo tiéng Anh phat hanh ¢ Malaysia. Sau cuc chién, to1 tro vé My va ¢ nha cha me t6i xem
tin tire tuong thuét vé chién tranh. Ho duong nhu ban vé hai cudc chién tranh khac nhau. Tur
quan diém cua nguodi My, chlen tranh 13 vé mot van d& va tir quan diém cua nhiéu qubc gia
Hoi gido, thi no lai 1a mdt van dé khac. To6i d3 c6 mot kinh nghi¢m tuong ty nhu vay khi
viéng tham Gaza Strip vao cudi nhimg nim 1990. Nhiing ngudi Palestine & d6 coi Arafat nhur
mot nha thuong thuyét va nguoi My lai ¢6 cach nhin khac.

Trong tat ca nhiing tinh huong nay-ca nhén va qudc té- giai phong chung ta khoi sy hiéu biét
han hep vé mot tinh hudng bang cach xem xét né tir quan diém cua ngudi khac 1a mot
phuong thudc hiéu qua cho néng gian. Chiing ta c6 thé hoi chinh chung ta, “Néu t6i di va
dang 16n 1én trong gia dinh cua ngudi do, xa hoi do, thoi diém cua lich str va nhing diéu kién
vin héa dé, thi nhimg nhu cau va mbi quan tim cta toi 1a gi trong tinh hudng nay?”

Khi chung ta nhin vao tinh hudng d6 tir quan diém ctia ngudi khac, doi khi chiing ta thiy rang
co Ay nhén thire n6 khac h'fm Vo1 diéu chung ta nghi c6 iy nhén thire. Co nhig ltc, ching ta
nhan ra rang ching ta biét rat it vé cach mot tinh huong xudt hién v6i mét nguoi khac hodc
nhirng nhu cau va m01 ‘quan tam cua c6 ay 1a gi. Vi thé, ching ta can hoi ¢b Ay; roi khi co dy
tra 10i, ching ta can ling nghe, ma khong chen vao. Diéu nay 1a qua dé dang, khi ai d6 giai
thich quan diém cta co ta v6i ching ta dé gop ¥ cho c¢6 hay néi voi co 1a c6 khong nén cam
thdy nhu vay. Diéu nay chi lam nguoi kia kich dong, rdi thuyét phuc ¢o iy voi 1y 18 hop 1y 1a
chung ta chua thau hiéu dugc. Thay vi thé, chung ta can ling nghe tir trai tim cua chung ta
diéu co éy mudn noi la gi. Sau khi co éy da ty boc bach tét ca, chung ta co thé chia sé quan
diém cua chung ta, va tir d6 s€ c6 mdt cudc thao luan hiéu qua.

Hay Tw Héi Chung Ta Liéu Ngwoi Kia Co Hanh Phuc Khong

Mot ky thuat khac dé xtr 1y nong gian 1 hiy hoi chinh ching ta, “Liéu nguoi lam hai t6i co
hanh phuc khong?” Gia sir ai d6 nat nd ching ta va phan nan vé gan nhu tat ca moi diéu
chung ta lam. Liéu anh ta hanh phuc hay dau khd? Han nhién 13 anh ta dau kho. D6 1a 1y do
tai sao anh ta hanh dong nhu vay. Néu anh ta hanh phiic, anh ta di khong gay gd nhu vay.

Tét ca chung ta déu biét budn phién 1a nhu thé nao, va dung la nhimg gi ma nguoi do cam
thiy ngay bay gio. Hay ngimg viéc xem xét mot tinh huéng tir quan diém ban ngé cua chung
ta Va hdy dat ching ta ¢ vi thé ciia anh ta. Khi chiing ta budn rau va “dé tat ca diéu do phat

’, thi chiing ta mubn nhitng nguoi khac phan tmg thé nao? Thong thudng, ching ta mudn
h(_) hiéu ra va giup chung ta. Dung 1a nhitng gi nguoi kia cam thiy. Gia sir 1a anh ta phién
mudn va can gitip d&, 1am sao chung ta c6 thé gian anh ta chit? Anh ta dang 18 1a muc tiéu cua
long tir bi cua chung ta, khong phai la sy nong gién cua chung ta. Néu ching ta suy nghi nhu
vdy, chung ta s& thiy 13 tim minh tran ngap su kién nhan va 1ong triu mén d6i voi nguoi khac,
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cho du nguoi 4y d6i xir voi chung ta thé nao di nira. That ra, ching ta c6 thé tham chi cam
thay phan chan khi gitup anh ta.

Lam thé nao ching ta c6 thé gitp ai d6 dang ndi gidn v6i chung ta? Mdi tinh hudng thi khac
nhau va phai dugc xem xét timg truong hgp mot. Tuy nhién, mot s6 nguyén tic chung c6 thé
ap dung dugc. Trude tién, chung ta co thé tam dimg, léng nghe, va xem xet liéu nhimg 101
phan nan ctia nguoi khac vé ching ta c6 hop 1y khong. Néu hop ly, chung ta c6 thé xin 16i va
stra chita tinh hubng d6. Diéu nay lam anh ta khong gian nira. Ké tiép 13, khi nguoi ta budn
buc va gian dit, ching ta c6 thé c6 gang binh tinh va khong tranh ci lai, vi trong tinh trang
tam thire hién tai cua ho, ho khong c6 kha ning ling nghe ching ta. Piéu nay 1a co thé hiéu
dugc, boi vi chung ta, ciing khong ling nghe ngudi khac khi chiing ta dang gian dit. Cho nén,
t6t hon 1a gitp ho binh tinh lai va sau d6 hiy noi chuyén lai.

Khi chtng ta thao luan nhing bat dong, du phan vao quéan chiéu, hay chu dong, thi lang nghe
s€ o ich. O day, chung ta tom luogc lai sy hiéu biét cua chung ta vé mot tinh hubng xuét hién
trong mét cia nguoi khac the nao va nhiing cam giac, nhu cau, va nhimg quan tam cua cd ay
ma khong binh pham gi vé nhing diéu nay. Piéu nay cho phép chung ta kiém tra nhitng dién
giai cua ching ta vé didu ma c6 dy dang suy nghi va cam thay 1a chinh xac, va né ciing cho
co ay biét 13 chung ta da hiéu dugc nhitng cam giac, nhu cau, va mbi quan tdm cua c6 ay. Co
ay s& nhe nhdm khi ¢ Ay cam thy ching ta hiéu diéu c6 dang noi. Roi, chung ta ké lai cho
cd 4y tinh huéng d6 xuat hién dbi voi ching ta thé nio, va nhimg cam giac, nhu cau va quan
tam cua ching ta. Cudc dbi thoai c6 thé tiép dién.
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) Chuong Bay i
POl PHO VOI SU CHI TRICH

Tt thoi xa xua da 1a nhu vay
Réng nhiing ai néi quéa nhiéu thi bi chi trich,
Va nhiing nguoi noi qua it cling vay
Ludn ca nhiing ai khong noi gi hét
Moi ngudi trong thé gii nay déu bj chi trich hét.
Kinh Phap Cu

Khi bi chi trich thi that kho chiu va tat ca chiing ta thuong xuyén trai nghiém diéu nay. Trong
khi ching ta lam viéc cat luc dé c6 duge mot vai thi- nhu tién bac, tinh yéu, va van van- sy
chi trich dén ma dau c6 xin phép ching ta dau chi! Khi n6 dén, phan xa ty nhién cia chiing
ta thuong 13 ton thuong va gian dir. Ching ta c6 thé huéng con gidn vao trong, nghi ngo va
trach cir chinh chung ta, hay ching ta quay ra ngoai va chi trich nguoi khac hay pha huy danh
tiéng cua co ta bang cach ndi xau ¢ ta.

Khi ching ta nhén sy chi trich, chung ta thuong cam thay rang chung ta la nguoi duy nhét bi
dbi xir bat cong mot cach rd rang: “To1 da co ging hét murc, nhung sép t6i ludn bo qua 15
1Am cta ngudi khac va chic chin dé y 131 cua t6i. Moi nguoi lic nao ciing xen vao chuyén
ctia t6i!” Tuy vay, khi chung ta d6i chiéu véi nhimg ngudi khac, ching ta thay rang hau hét
moi ngudi cam thdy 14 ho bj chi trich kha 1 bat cong hodc qua dang. Khong may, ching ta
phai thira nhan rang, vi chung ta chip vao ban ngi, su bat cong va ndi dau ctia sy chi trich ma
chung ta nhan dugc duong nhu 16n hon ciia moi nguoi khac. Khi chung ta dat minh trong
hoan canh d6 va nhan ra rang vao liic nay hay luc khac moi ngudi déu bi chi trich mot cach
bat cong (hay 1a phai chiu trach nhiém!), sy budn khé vé tinh hudng cua riéng minh s& giam
di. Chang han nhu, t6i dang buc bdi mot 10i binh phidm qué trach toi mot didu gi d6 ma toi
khong c¢6 1am mot cach khong cong bang. Roi bdng nhién mot ¥ nghi 16e 1én trong tim toi,
“Hang triéu ngudi bi chi trich mdi ngay. D6 dau phai 1a mot kinh nghiém gi la dau. Hon nita,
day khong phai la 1an dau ma ai d6 qud trach t6i khong cong bang va no s& khong phai 13 1an
cu6i dau. T61 nén lam quen voi diéu nay, boi vi nhiing kinh nghiém bat nhu y 14 ban chat cua
luan hoi.” Trude khi t6i biét duoc didu do, thi sy cing thang va nong gian da tan bién mat.

Khi ai d6 chi trich chung ta, phan Gmg tirc thi cta ching ta la thuong gién du. Cai gi khién
ching ta phan ung nhu vay? Quan niém cua chung ta vé mot tinh hudng. Mic dau chung ta
c6 thé khong nhan thirc vé diéu ndy, mot phan trong tim ching ta ¢6 quan niém 1a “Toi la
ngudi tét. Néu t6i 1am 14n va pham 15, thi d6 1a chuyén nho. Nguoi ndy di hoan toan hiéu sai
vé tinh hudng d6. Anh ta dang 1am to chuyén vé cai 15i nho xiu cia toi va réu rao nd cho ca
thé gi6i kia! Anh ta sai r0i!” Sy mo ta nay duoc qua don gian hoa, nhung néu chung ta thanh
that v&i chinh minh, ching ta s& nhan ra rang chung ta suy nghi theo cach nay. Nhiing suy
tudng ndy c6 dung dan khong? Chung ta c6 hoan hao khong hay gan nhu hoan hao? Puong
nhién 13 khong rdi.

Thira Nhan Nhirng Sai LAm ciaa Chang Ta
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Hay xem xét mot tinh huéng trong d6 chung ta _pham 16i va ai d6 thdy duoc. Néu ngudi do
dén va noi voi chung ta 13 chiing ta ¢6 mdt cdi 16 miii trén mdt ching ta , thi ching ta c6 gian
khong? Khoéng. Tai sao khong? Vi 16 miii cua ching ta la dé thay. No de cho ca thé gioi thiy
dugc. Co ai d6 chi don thuan thiy n6 va binh phdm né thoi. Nhirng sai sot va 16i 1am cua
chiing ta ciing twong tw vdy. Chung 14 rd rang, nén ngudi ta nhin thiy chiing. Mot ngudi trong
thiy chung chi don thuan 1a binh pham diéu 16 rang véi moi ngudi thoi. VAy tai sao ching ta
lai gian dit? Néu chiing ta khong phién ndo khi ai d6 noéi la chiing ta c6 mét cai 16 miii, tai sao
chung ta buc tirc khi anh ta n6i ching ta ¢ sai sét?

Chtng ta sé nhe nhom hon néu chung ta thtra nhan, “Vang, ban dung d6.T6i da pham 16i.”
hay 1 “Vang, t6i c6 mot théi quen xau.” Thay vi thé hién vai dién “T6i hoan hao, vay sao
anh ddm néi nhu vay!” chung ta ¢ thé chi thira nhén sai sot clia chung ta va xin 13i théi. Co
sai s6t nghia 1a chiing ta binh thudng, chtr dau phai 1a vo vong. Thuong 13, thira nhan 16i clia
chung ta va xin 16i s& giai téa tinh hudng do.

That kho cho chung ta néi 1a, “T6i xin 16i,” phai vay khong? Su ki€u hanh cua ching ta sé&
ngin ching ta thira nhan 131 1am, mic dau ca chung ta va nguoi kia déu biét chung ta ¢ pham
16i. Chung ta cam thdy chiing ta s& mat mat khi xin 131, hay chung ta s& trd nén kém quan
trong hay it c6 gia tri hon. Chiing ta s¢ nguoi khéc s& co quyén thé véi chung ta néu ching ta
thira nhan 15i 1am cta chung ta. Dé bao vé chinh chung ta, chﬁng ta tén cong lai, chuyén
hudéng chu y tir chiing ta qua nguoi kia. Chlen luoc nay- khong giai quyét duoc xung dot-
thuong duge s dung trong cac san choi mau gido, ciing nhu trong chinh trudng quoc gia va
qudc té.

Nguoc lai voi sy nhan thic sai 1am dang so cua ching ta, xin 16i biéu 16 sitc manh noi tim,
khong phai sy yéu hén. Chung ta c¢6 du su thanh that va ty tin rang chung ta khong gia vo 1a
chung ta khong co6 16i. Chung ta c6 thé thira nhan 156i 1dm ctia minh. Nén nhiéu truong ‘hop
cing thing c6 thé duoc gii toa chi bang nhiing 161 don gian “Téi xin 161.” Thuong thi tt ca
nhirng gi ngudi kia mudn 1a ching ta thira nhan sy dau kho cta anh ta hay c6 ta va vai tro cta
chung ta trong do.

Hoc Twr Nhirng Loi Chi Trich

Khi nguoi khac chi trich chiing ta, ching ta nén xem xét li¢u c6 sy that nao trong 161 ho noi
khong. Pung quan tdm dén _giong nodi va cach dung tu cua ho, ching ta co thé nghi vé noi
dung cua 161 noi cua ho. Néu no chtra dyng sy that, thi nhimg nguoi nay that ra dang giup
ching ta tién bo hon d6. Chung ta thuong noi, “Toi mudn minh t&t hon. T6i mubn loai trir sy
yéu diém cua toi va tro thanh nguoi tu té hon.” Tuy nhién, khi ngudi ta khuyén ta-dic biét
khi v6i giong to tiéng hay mia mai-chiing ta dau c6 mudn nghe! Chung ta khoc 16c, “Théi di!
Ban c¢6 thé néi cho tdi biét cach lam thé nao dé tdt hon chi khi t6i mudn nghe no, chi voi mot
thai do tir té va giong noi d& nghe, va chi khi nao t6i c6 thé xir Iy né dugc vao lac d6.” Vay la
qua nhiéu mong doi tir ngudi khac réi! Vi chung ta khong thé kiém soat duoc khi nao, céi gi,
tai sao va ho nhan xét tiéu cuc vé chung ta thé nao, chung ta s€ c6 loi tur viéc cing cd nhiing
kha ning cta chinh ching ta khi xt 1y né6 mot cach xay dung. Chung ta c6 thé lam diéu nay
bang cach tip trung vao ndi dung thich hop cia diéu ho noéi va st dung né dé chung ta tét
hon. Rdi chiing ta c6 thé chan thanh cam on ho vé nhimg 161 binh phdm cua ho, du ching co
duoc thé hién nhu thé nao chang nira.
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That ra, nhitng hanh gia xuét sic tham chi con tim kiérp 101 chi trich. Vi ly do nay, Togme
Sangpo trong Ba Mwoi Bay Phap Thuc Hanh cua Cac Bo Tat n6i nhu vay:

Dul ai d6 c6 thé ché nhao va néi xau
Vé ban giita dam dong,

Hay xem anh ta nhu vi dao su,

Cui dau chao anh ta véi su ton kinh-
D6 1a sy thue hanh cua céc vi bd tat.

NOi tom lai, khi chiing ta chuyén tim mot cach chan that vao viéc cai thién chinh chung ta,
chung ta coi nhiing ai chi 16i chung ta nhu nhing vi thiy huéng din chung ta dén huéng ma
ching ta da chon lwa. Tham chi néu ho chi trich chiing ta khéng cong bang, ching ta coi nhur
ho chi ra cach chiing ta phong thu khong can thiét khi bi vu oan.

Binh Tinh X Ly Nhitng Loi Chi Trich Sai

Gia str chung ta bi chi trich vé diéu gi ma chung ta khong lam hay bi vu oan di pham mét 16i
16n khi chung ta chi pham 18i nho. Cho du thé, ciing khong c6 1y do dé ndi gidn. Piéu nay
gidng nhu co ai d6 noi 1a trén dau ching ta ¢ simg. Chung ta biét 1a ching ta dau co simg.
Ngudi néi nhu vy rd rang 1a nham 1an rdi. Twong ty nhu vay, néu ai d6 d 13i cho chung ta
mdt cach khong hop 1y, khong c6 1y do dé ndi nong hay chan nan, vi diéu ma c6 ta ndi dau c6
dang.

Di nhién diéu nay khong c6 nghia la ching ta nén chap nhan madt cach thu dong 161 ndi khong
dung cua ai d6 ma khong c6 gang lam sang t6 su hiéu 1am. Bang cach su dung tri tu¢ phan
biét cua chung ta, ching ta can xem xét timg truong hop mot. o1 khi sé t6t hon 13 bo qua 10i
nhan xét 46 va khong can c¢d ging sira chita né sau d6. Néu 1a chuyén nho nhat, nguoi kia 6
thé sau d6 s& nhan ra 16i 1am ciia ¢6 ta. Cho dii ¢6 ta khong nhan ra di nira, ¢b gang giai thich
chuyén d3 xay ra chi co6 thé bit dau cho mot cugc tranh céi 16n hon. Chéng han nhu, néu ban
cung phong cua chung ta dang ¢ tam trang xau va nham 1an trach moc chung ta da dé lai may
cai dia khong rira, ma that ra may céi nay la may cai dia do cua anh ta, nén t6t hon ctr dé may
101 budc t6i khong dung cua anh ta qua di. Néu ching ta ¢d ging giai thich quan diém cia
chung ta khi anh ta dang buc boi, thi co thé anh ta cang gian hon. Tuong tu nhu vay, stra 16i
moi ngudi mdi lan anh ta hay 6 ta da noi bat ky diéu gi khong chinh xéc s& 1a mot phién todi.
Khéng ai s& thich & gan chung ta dau!

Khi chung ta quyét dinh khong phan ung lai mot 10i chi trich, ching ta phai quan sat tim
chung ta dé xem ching ta c6 that sy budng bo khong. Néu chung ta budng duoc, s& khong
con su oan han chong chét xay ra nira. Néu chung ta chua buong dugc, mot su cau kinh nao
d6 van con trong tdm chung ta d6. S6m hay mudn gi, sy phin nd cta chung ta s& dén cuc
diém va chung ta s& bung phat. That sy budng bo c6 nghia 1a chung ta di xtr 1y con gian cia
chdng ta va tdm chung ta an binh.

Giao Tiép Tot
Trong mot sd tinh hubng, ching ta can giai thich nhitng hanh dong cua chiing ta va sy tién

trién ctia su hiéu 1am cho nguoi kia, ngay ca khi chuyén d6 1am dau khd. Chang han nhu, khi
hanh vi cua ching ta 1am ton thuong mdt nguoi ban than, chiing ta can giai thich hanh dong
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va dong co cua chung ta va c¢b gang nhat lam diu con gian ciia anh ta. Tuy nhién, t6t hon 1a
khong ban vé nhing hiéu 1am va bat ddng d6 cho dén khi ca chung ta va nguoi kia khong con
trong sy néng birc cua con gian. Co géng lam nguoc lai chi khién tinh hinh toi t& hon, vi
chung ta khong dién dat tot khi ching ta dang gian. Do vay, trudc hét chung ta can bo qua
tinh huéng d6 va binh tam lai, that 1y tuong khi thyc hanh mét sé k¥ thuat lam ngudi nong
gian. Néu nguoi kia dang gian, ching ta can cho anh ta khong gian va tiép can anh ta sau do
khi tdm anh ta coi m& hon. Sau dé, khi chiing ta giai thich nhimg hanh dong va tién trinh hiéu
nham véi nguoi kia, ndi nhe nhang, dimg chdng bang, thi ¢6 hiéu qua hon. Chung ta dau co
mat mat gi khi minh khiém ha va chia sé mot 101 giai thich chan thanh.

Doi khi sy kiéu hinh ngan can chung ta n6i thanh that véi nguoi kia vé chuyén dau budn giira
chung ta. Chiing ta c6 thé mudn 16 anh ta di hay dudi khéo anh ta di bang cach néi 13, “Con
gian cua ban la chuyén cia ban ma.” Hanh vi nhu thé 1a kiéu ngao va doc ac va phat khoi tur
su t6n thuong va so hii. Ching ta cAn dimg lai va hoi chinh ching ta, “Trong toi dang co6
chuyén gi vay? Lam sao tdi co thé mo long dé thira nhan sy dau kho cua chinh toi cling nhu
su dau khd cia ngudi kia?” Trong nhimng tinh huéng nhu vy, chung ta s& mé long néu chung
ta nh¢ 14 ca ching ta va ngudi kia déu mudn hanh phiic nhu nhau va tranh khé dau. Roi,
ching ta c6 thé mong wdc duge hanh phuc va thoat khoi khd dau cho ca hai.

C6 18 1a khong c6 sy bat dong cong khai nao xdy ra, tuy vay, ching ta khong thoai mai voi
nhitng 161 dudng nhu chi trich hay cir chi khiém nha cua ngudi kia. Nhing sy kién nhu vay
thuong phat sinh tu nhién khi chung ta chia sé pham vi sinh hoat va s& hitu vo1 nhitng nguoi
khéc. Chung ta can giao tiép v6i nguoi khac va cho ho nhing 161 phan hoi ma c¢é thé ho nghe
kho wa. Nhung dé that su c6 hiéu qua, chung ta phai lam diéu nay voi dong co tir té, khong
phai gian dir. Mic dau doi khi sy bung nd con gian cua chung ta co thé tinh thirc ngudi khac
va tao cam hing cho viéc thao luén, n6 cling c6 thé lam tinh hinh ti t& hon hay ngin can su
d6i thoai. Do do, tot nhat néu trudc tién ching ta co thé sir dung nhirng ky thuat dugc mé ta
dudi day dé ché ngu su hung hang cua ching ta va 10i hay tiép can voi nguoi kia va giai thich
Vo1 anh ta tinh canh xudt hién véi chung ta thé nao va ching ta cam thay thé nao, ma khong
trach ctr anh ta vé nhitng cam giac cua chung ta. Chung ta co thé chia sé ‘nhimng m01 quan tam
va lo ldng, lang nghe anh ta, rdi ¢ ging tim giai phap cang c6 loi cang tét cho tat ca cac bén.

Néu Can Thiét Cir Bé6 Qua Tinh Hudng Dé.

Poi khi khé ma tim duoc giai phap ung y. C6 1an c6 ngudi néi voi Puc Dat Lai Lat Ma 13,
“C6 nguoi ¢ van phong con lam vige thuong xuyén chuoi boi. Con da cd ging thye hanh
hanh kién nhan, va con ciing ¢b gang thao luan van dé voi nguoi kia, nhung con van gian va
tinh hinh d6 1am con qua cing thang. Con nén lam gi?” buc Dat Lai Lat Ma da tra 101 rang,
“Néu con thay tinh hinh vuot qua stic bay gio con ¢6 thé xir 1y; vay con hay thay dbi viéc 1am
di!”

Hoc Cach Panh Gia Chinh Ban Than Chung Ta

Mot 1y do tai sao nhitng 16i chi trich ctia ngudi khéc lai anh huong sau ddm dén chung ta nhu
vay 1a do chiing ta sg rang do 1a sy that. Diéu nay xdy ra vi chiing ta chua bao gid hoc cach
danh gia nhimg hanh dong cta ching ta. Tir khi 4u tho, chung ta dd dua vao ngudi khac dé
noi cho ching ta nghe nhiing gi chiing ta lam 1a tot hay xdu. Khi con bé, chung ta can lam
thé, nhung bay gid, 1a nhitng nguoi 16n, chung ta can phat huy kha ning danh gia nhimg hanh
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dong cua chinh ching ta. Tuy nhién, néu ching ta chi dua vao ngudi khac dé no6i ching ta la
ai, chung ta s€ tréd nén boi rdi vi y kién cua ho khac nhau.

Diédu nay cang rd hon véi toi vao mot budi sang no cach day nhiéu nam khi t6i da la giam déc
mdt tu vién. Mot su co dén gap toi va than phién, “Ni su quéa cimg nhic va nghiém khéc trong
vige gitr gidi. Con mong sao Ni Su ndi long mét chut.” Vai phit sau khi su ¢6 do di khoi, mdt
su ¢d khac dén gap t6i va néi, “Ni su qua dé dai trong viéc giir gidi. La guong xau cho nhiing
ngudi khac. Ni su can phai nghiém tac hon.” T4t ca nhitng gi toi c6 thé 1am 13 cuoi thim vé
chuyén ngé ngin nay. Néu t6i di phu thudc vao nguoi khac dé cho toi biét toi 1a ai, chic toi
da lac 10ng vi ho c6 nhimng quan diém khac nhau ma!

Tt ca chiing ta han déu c6 trai nghiém dugc khen ngoi vi mot hanh dong nao dé, nhung bén
trong van khong cam thy vui suéng gi vé diéu d6. Tai sao khong? Thudng 14, mic du hanh
dong do co thé dang ngudng mo nhin tir bén ngoai, dong co ctia chung ta 1a ich ky hay tu cao
tur dai. Chung ta biét sy that cia dong co bén trong cta chung ta, va chiing ta phai séng véi
chinh chiing ta. T4t ca 10i khen ngoi trén doi nay khong thé chira tri duoc diéu do.

Tuong tu thé, chung ta co thé da trai nghi¢m vé hanh dong vo1 mot dong co tbt dep va tich
cuc, nhung lai nhan dugc sy chi trich vé hanh dong cua ching ta. Néu ching ta tu tin vé su
trong sang ctia dong co cuia chiing ta va di lam tot nhat ching ta c6 thé trong tinh hudng dé,
thi sau d6 khong c6 1y do gi ma ching ta phai tu nghi ngd minh hét.

Do d6, nhan thirc cang rd rang vé dong co cua chung ta va quyét tim gieo mot dong co tich
cuc 13 quan trong d6i v&i tAm an binh ctia chung ta. Bang cach lam nay, chiing ta s& tranh
hanh dong huy hoai, va néu chiing ta hanh dong nhu thé bai vi ching ta bo qua viéc kiém tra
dong co cua ching ta, ching ta s& c6 kha nang thira nhan va sira chira sai 1am cua ching ta.
Tuong tu vay, néu nhimg nguoi khac hiéu 14m nhitng hanh dong ctia chung ta, chiing ta thoat
khéi viéc tu nghi ngd va van viing chai. Hoc cach danh gia va sura chita dong co va hanh
dong cua ching ta can c6 thoi gian va nd luc trong su quan xét ndi tam, va dé 1a viée dang
lam.

Cho Phép Nguoi Khac Co Y Kién

Chung ta 1am gi khi nguoi ta chi trich nhitng niém tin t6n gido va chinh tri cua ching ta?
Chung ta biét rang ngudi khac co quyén c¢6 v kién cua riéng ho, tham chi chung bat dong voi
¥ kién cia ching ta, nhung mot phan tAm thirc cua ta s& ndi 13, “Moi ngudi phai dong y yvoiy
kién cua t6i!” Néu phan d6 cua tAm ching ta déc biét thu thé va chu dong, ching ta can hoi
1a, “Cai gi bén trong t61 cam thdy bét an vé chuyén ngudi khac khong cung ni€m tin voi t61?”
R6i chung ta can lang nghe mot cach coi md véi ching ta,va néu chung ta dang bbi rdi,
chiing ta can hudng ching ta tré lai véi mot quan diém hop 1y.

Chung ta c6 thé sai 1am dit ngang hang viéc nhirng nguoi khac khong ddng y voi niém tin
cua ching ta nhu la chi trich chung ta. Khong can thiét phai nhu vay, vi c6 nhiéu ngudi van
bao dung duoc v6i ngudi khac vé nhitng quan diém khac nhau. C6 ¥ kién khac nhau khong
ham ¥ xung d6t va tranh cii. Do d6, khong dung khi cho 1a ngudi khac bat dong hay trai
nghich vé6i chiing ta vi ¥ kién ciia chung ta khong tring véi ho.

Jill, mot hanh gia Phat gido, da tré nén thi thé khi cht ctia ¢6 binh pham 1a ¢6 dang thyc hanh
mot “ton giao Pong phuong ky 1a”. R61 c6 nho lai nhitng 101 ché bai dau ¢6 lam ton thuong
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Phat, Phap hay Tang. Con duong dan dén giac ngd ton tai cho du ngudi khac co nhan ra nd
nhu vay hay khong. C6 thiy ra rang su cau kinh ctia ¢6 bat ngudn tir sy ¢d chap voi niém tin
ctia ¢d. Vi lién quan dén ban ngi cua cd, cd cam thiy bit budc phai chirg minh 1a nhiing
niém tin cta c6 1a dang. Thu gidn, c6 biét 1a c6 khong can nguoi khac tan thanh viéc thuc
hanh niém tin cua ¢6. C6 di nghién ctru k¥ nhimg 10i day cta Dtic Phat va do d6 ¢6 c6 mot
niém tin viing chai, vay tai sao 101 chi trich ctia cht c6 lai ndo loan tdam an binh cua c6? Loi
chi trich ciia ong ta ddu c6 nghia 1a niém tin cua ¢ 14 sai va ciling khong c6 nghia cd ngu
ngdc hay t6i t&. Ong ta chi c6 ¥ kién khéc, vay théi.

Doi khi chiing ta co thé cho ngudi khac tin tirc va stra chita nhitng quan niém sai cua ho,
nhung d61 khi nguoi ta khong c6i mo nén khod lang nghe nhiing quan diém khac cua ho.
Chung ta khong thé 1am gi ngoai trir duy tri thai do tir té v6i ho.

Pirng Xem Xét Nhitng L&i Chi Trich Khi Chiing Khdng Tén Tai

Chung ta di thao luan khuynh huéng ciia tim ching ta trong viéc tham gia viét nhiing vo
kich sadng tao ma vai chinh 1a T6i. Mot cach ma diéu nay biéu hién la chung ta bia ra 101 chi
trich khi ching khéng co. Ching han nhu,  Betsy vura sinh em bé va dé bay t6i Vermont dé
gap em gai lan dau tién sau khi sinh. C6 4y da noi voi 61, “Con chic 1a gidy phut ma con
budc xudng may bay, em gai con s€ nhin con 10i noi ‘Troi, chi 1én can r01" Con khong thé
chiu dugc ¥ kién nhu vay ctia em con!” Toi da cd ging giai thich la c6 ay trong duoc va
nguoi me mang thai thi phai 1én can chir. Betsy khong mu6n nghe diéu gi ca, va t6i budn ba
nghi 13, “Tham chi néu em co 4y no6i chan thanh 13 ‘Chi nhin xinh 1dm,” Betsy s& nghi la em
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c6 ay dang che gicu co ay!

Tam ching ta gioi chuyen suy tudng sai 1am 1lam. Mot téi no khi toi roi khoi thlen duodng,
Susan bude dén va noi véi t6i, “Nhiing bong hoa trén ban tho la trach nhiém cua may su cd.
M4y bong d6 trong 16n x0n, nén con chic 1a thay cta ching ta khéng vui vi diéu nay.” Loi
binh phém cua c6 lam t6i ngac nhién, va mac dau toi khong néi gi hét, bén trong tdm buc boi
cua toi dang tham thi, “Doi mot chat! Ai néi l1a méy bong hoa la trach nhiém cua cac su c6?
T6i chua bao gio nghe nhu vay! Du sao, chiing van trong dwgc ma. Va tham chi néu ching
khong gon, thi giang vién cua ching ta ciing khong phan nan vé ching ddu,” Chung t6i budc
di vai budc. C6 ta dang néi gi o, nhung luc d6 hé thong phong thu bén trong t6i da bi khoi
dong roi. “Co ta 1am toi cam thdy toi 16i! Nhimg bong hoa nay dau phai trach nhiém cua t6i
hay ¢6 ta, nhitng ngudi trong t6 chirc nay thuong néi nhitng chuyén xau xa nhu vy, vo nhu
1a binh phim v t6i ma thuc ra dang budc tdi. Trong qua khtr chuyén nay da xay ra véi toi
nhiéu lan r6i!” RAi t0i bat dau nh lai nhimg lan nhw vay. Lic d6 t6i mét méi roi khoi thién
duong, gid day t61 da tinh ngd r0i. Mic dau chung t6i chia tay ¢ giao 16 ctia hai con duong ,
ma con gian cua toi van tlep dién.

Nhung lac d6 khuya roi va t6i khong mudn mat di gidc ngu quy gid, nén t6i dé con gian sang
mot bén, thé rz‘“mg s€ trd lai vo1 nd ngay hom sau. R6t cudc thi toi dau co that su gian dir. To1
da dung! Tuy nhién, vao sang hom khi t6i d sin sang ting cudng nhing tha thé cua toi, toi
chot nghi 1a cam giac toi 16i khong xuét phat tir 16i ndi cta cb ta. Chinh xac hon, tAm t6i da
ap dat mot y nghia nao d6 v& nhimg 161 nhan xét cua ¢6 ta. Nhin thdy rd rang nhu viy, toi
thdy su noéng gian voi di va tan bién, ciing nhu nhitng bong hoa vao thoi diém do.

Khuynh hudng cua chung ta khi suy dién su chi trich dén tir nhirg théi quen cam xuc khong
c6 loi ctia chiing ta. N6 cling 1a két qua ctia nghi¢p bao chi trich va phan xét nguodi khac trong
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qué khir. Khi tdm thirc ta quen viéc thay 18i ngudi khac, chiing ta sai 1am cho 1a ho ciing s&
lam y vady véi chung ta.Tai day, ching ta c6 hai thoi quen vo ich can lam mat tdc dung la:mot
la phén xét ngudi khac va hai la cho rang nguoi khac dang phan xét chung ta.

Lam Mat T4c Dung Thai P§ Phan Xét, Ché Bai

Trong chuong nay, ching ta da ban cach xur 1y con gidn cua chung ta khi nguoi khac chi trich
chung ta. Chiing ta ciing can lam viéc véi khuynh huéng chi trich nguoi khac cua ching ta.
Khi ching ta quan sat ky tdm chung ta, da s chung ta thdy 1a chung ta co y kién vé moi
nguoi va moi thir. Thdm chi khi ching ta dang x&p hang trong cira hang, tdm ching ta nhu
mot nguoi binh luén thé thao voi 10 binh pham lién tyc vé moi ngudi xung quanh chung ta.
“Ngudi ndy qua on do. Nguoi kia qua yén lang. Tai sao nguoi kia lai r¢ toc nhu vay? Ky di
that! Nguoi phu nir kia médc do khong vira gi hét. Quan ciia ngudi dan ong d6 do qua,” va van
van. Diéu nay co thé that su budn cudi néu ching ta khong lién quan gi trong viéce tin tat ca
didu do hét!

Thai d6 phan xét, ché bai nay, suy dién tiéu cuc vé nguoi khac, dugc hd tro boi cam gidc bat
man. N6 ciing 12 mot nguyén nhan gian tiép clia con gian cta chiing ta. Pau tién, no xui giuc
ching ta 1a ngudi khac dang chi trich chung ta khi ho dau lam vay. Ké 13, né lam chua chat
nhirng quan hé cta chung ta va khién nguoi khac chi trich nguoc lai chiing ta.

Tai sao chiing ta phan xét nguoi khac nhu vay? Mot phan thong tin sai 1éch cta tAm chung ta
nghi rang néu chung ta chi trich nguoi khac, thi chiing ta phai trén co ho. Vi ly do nay, chiing
ta tu hop ban be va ban tdn vé ngudi khac trong cong s¢. Tam chung ta nghi 1a, “Néu nguoi
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nay va nguoi kia déu c6 khuyét diém, thi ching ta 1a nhitng nguoi tuyét voi duy nhét!

Tuy nhién, cach suy nghi va lién hé nay voi nguoi khac khong lam chiang ta hanh phtc. Qua
nhiéu nguoi ké cho t6i nghe thai d6 phan xét cua ho 1am ho khé so thé nao. Can lam gi? Hay
an nat dimg binh luan tin tic di. Tom lai, khi ching ta nhan ra tam ching ta bi bao trum boi
vo1 nhiing 101 chi trich tiéu cuc va khong tu té, chung ta co thé dimg ngay. Tép trung vao hoi
thd. Nhic nhé chung ta 1a tat ca chung sanh déu tir té v0i ching ta, va tat ca cling gidng nhu
chung ta déu chi mong mudn hanh phuc va khong muébn c6 van dé. Bing cach dleu chinh lai
cach chung ta nhin nguoi khac, ching ta s& nhin thiy ho theo cach khac va tir té hon. Két qua
la, sy ndng gian cua chung ta s& giam di.
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_ Chuong Tam )
TRO CHOI TRACH CU

Hay Xem Xét Cach Ching Ta Cung Tao Ra Nhirng Tinh Huéng

Mot k¥ thuat khac dé lam mét tac dung ciia néng gian 1a xem xét chung ta da dinh liu vao
nhirng tinh hudng kho khin dé6 nhu thé nao. Thudng chung ta cam thdy ching ta 1a nan nhan
v0 t0i ctia nhitng hoan canh bit cong hay con ngudi bat cong. “Toi that toi nghiép! Toi vo toi.
T6i da khong 1am gi hét, va bay gid ngudi xau xa nay dang loi dung t6i!”

Nhimng ngudi khac khong bién chung ta thanh mot nan nhan. Bang cach ndng gién, tu ching
ta bién minh thanh nan nhan. Chung ta c6 thé 1a d6i twong ctia con gian hay su ngugc dii cua
nguoi khac, nhung ching ta khong phai 1a nan nhan cua n6. Ai do c6 thé trach ctr hay ham
hai chung ta, nhung chung ta ¢ trd thanh mot nan nhan va mic ket trong tinh trang tam ly
ciia mdt nan nhan chi khi ching ta nhan thirc tinh hudng theo mét cach nao d6 va ndi gian. Y
nghia ctia diéu nay rat uyén tham. Hay nhin vao né sau hon, trudc tién hay sir dung vi du cua
hai nguoi 16n dang xung dot nhau.

Gia sir ddi tac cua ching ta buc minh vé hanh vi cua ching ta va xi v chung ta. Ching ta
thuong phan tng voi cam gidc la, “T61 da khong lam gi hét. T6i bi d6 161 mot cach bat cong.”
Liéu su dién giai nay vé kinh nghiém d6 c6 chinh xac khong? Thay vi ngay 1ap tac mat binh
tinh va trach cr nguoi kia, hay nhin nhan rang su ton tai cua tinh huong do tuy thudc vao
nhiéu yéu t6, trong d6 c6 ngudi kia va chung ta nira.

Trudc hét, hiy nhin xem chiing ta d4 lam gi trong cudc song nay dé dan dén hau qua 1a chung
ta bi nguoc dai. Lam thé nao chiing ta co the dong tao ra tinh hudng nay? C6 phai ching ta da
lam gi khién cho nguoi kia phat cau hay ton thuong khién anh ta hanh dong véi ching ta nhu
vay? Nhin vao ndi tdm, chung ta phai thanh that vdi chinh minh. C6 1€ chung ta that sy khong
vo t0i ddu. C6 thé chung ta dang dung muu ké v&i nguoi kia ma anh ta khong bj mic lira.
Thay vi thé, anh ta buc boi, roi chung ta hanh dong do bi ton thuong va bi xtic pham. Nhung
that ra, hanh vi ctia ban than chung ta d3 gép phan tao nén tinh hubng nhu vay.

Mot s6 ngudi co thé lo ling rang diéu nay 1a dang trach cir nan nhan va khuyén khich ngudi
ta chiu trach nhi¢m cho hanh vi ctia nguoi khac. Khong phai vay. Chrfmg han nhu, mot phu nix
c6 thé lam diéu gi d6 mot cach vo tinh hay ¢d y quiy nhidu chong c6 ta, nhung d6 dau phai la
16i ctia ¢6 Ay néu anh ta danh cb éy Hanh vi hung ac va khong thé chép nhén dugc cua anh ta
1a trach nhiém cua anh ta. Tuy thé, néu c0 ay co thé xem xét tinh hudng @6 tir mot tam nhin
rong ma, cd co thé thay rang trong mot s6 trudng hop, nhiing hanh vi cua c¢6 khoi mao cho
hanh vi ctia anh ta. Diéu nay khién cho ¢6 ty tin dé tranh b6t nhitng hanh vi d6 va tranh roi
vao nhitng tinh hudng budn phién twong ty nhu vy trong twong lai. Trong nhiéu trudng hop,
chdng ¢ c6 thé phan tmg mot cach bao luc cho di ¢6 ¢ lam gi di nita. Trong nhitng truong
hop nhu vay, c6 cé thé nhan ra rz‘“mg sur luyén ai va su 18 thudc cua chinh ¢6 khién c6 & mai
trong tinh trang bi hdm hai. Diéu nay lam c6 manh dan dé ngin ngira va giai thoat ¢ khoi
mot quan hé nguy hai. Bing cach thira nhan nhitng dong co 1éch phuong hudng cua minh, c6
s& y thirc hon khi thiét 1ap nhiing quan hé va, trong kha nang t6t nhat c6 thé, s& tao ra cac mdi
quan h¢ lanh manh hon trong tuong lai.
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Xem xét vai trd ma hanh vi ctia chung ta dién trong tién trinh ctia mét tinh huéng xau khong
c6 nghia 1a trach ctr chinh chiing ta vé nhimg viéc ma khong phai 1a trach nhiém cua ching ta
va két cude 1a cam théy t6i 18i. Thét vong voi chinh chung ta that ra 1a mot cai ké khac cua
thai 6 chap nga. N6 thdi phong su quan trong cua chinh chung ta bang cach nghi 13, “Néu toi
khong 1 ngudi gioi nhat, vy it ra toi khong 1a nguoi té nhat.”

Chung ta thuong déng khung nhitng tinh huéng khong may hoic dau budn bang su trach ct.
Chung ta hoac dbi twong kia déu bi trach ctr. “Loi 1am” va “trach ct” 1a nhiing tir gay gét
trong nén van hoa cia chiing ta: chung ham y doc ac va toi 101 Nhin nhan nhiing tinh huéng
theo cach nay dan dén duong cung. Néu chung ta trach ctr ngudi khac, chung ta tré nén nong
gian, thinh no, rdi bao thu. Néu chiing ta trach chung ta, chiing ta trd nén chan nan va tu hay
hoai minh. Khong thé nao chira lanh khi chung ta bi ket trong su trach cu.

Ngoai ra, sy trach ctr don gian hoa qua muc mét tinh hudng phtre tap. Trong khi mdi tinh
huéng phat sinh tur nhiéu nguyén nhéan va diéu kién, trach ctr khién né nhu chi c6 mot nguyén
nhan ton tai ma thoi. Néu chiing ta trach nguoi kia, ching ta cho anh ta nhiéu quyén hon anh
ta that c6, vi chinh mot minh anh ta, anh ta khong thé giy ra sy ton thuong nhu vay dugc.
Anh ta chi c6 thé 1am nhu thé trong bdi canh cua mot tinh hudng ma nhiéu nguoi, ké ca
chung ta, tham gia vao. Tuong ty vy, néu ching ta trach ¢t chiing ta, ching ta lam ching ta
quan trong hon chiing ta that sy. Nguoi ta thuong lam Vay, bﬁng cach noi 1a, chéng han nhu,
“Cudc h6n nhan da that bai vi toi khong dii tinh yéu,” hay 1a “Duy an that bai vi t6i da lam
hong nd.” Khong may thay, ching ta phai nhan ra rang chung ta khong du src manh dé
chung ta c6 thé gay ra moi chuyén déu sai sot bai do chiing ta!

Pong khung lai nhitng tinh hudng theo cach trach cir thi vira khong chinh xac vira v ich.
Thay vi thé, trong timg tinh hubng, ching ta cin danh gi nhimg yéu t6 nao 1 trach nhiém
ctia chung ta va cai nao 1a trich nhiém ctia nguoi khac. Diéu nay lién quan rd rang dén viéc
suy tu vé tinh hudng d6, ma khong thdi phong sirc manh hay sy quan trong cua chinh ching
ta hay nguoi khac. Bang cach nay, ching ta s€ quan sat nhitng ycu t6 chiing ta dd gop phan,
sua chira ching, rdi ¢b gang tranh ching trong tuong lai. Chung ta cling s€ phan rd nhimng
yéu tb nao nguoi khac gop phan, va mic du ching ta khong thé tha thir hanh dong cua ho,
chiing ta c6 thé cam thay thong cam cho sy r6i rim ctia ho.

Su quan chiéu nhu vay boc 16 cho chung ta su phire tap cua mét tinh huéng, do chung ta nhén
ra rang nhing yéu t6 tao nén nod xuét phat tir nhiéu ngudn. Chiang han nhu, chung ta muén
danh nhiéu thoi gian hon cho mot ngudi ban, nhung ¢ ta dang ban tim nhiéu chuyén khac.
Cam thiy bj phét 10, chung ta cau nhau vé chuyén d6. Diéu d6 lam nguoi ban cua chung ta
phat buc ré)i tranh né ching ta. Trong trudng hop ndy, ching ta khong can trach cir chinh
ching ta vé viéc phan nan hay trach cir ban chung ta khong nhay cam. Thay vi thé, chung ta
c6 thé nhan ra rang tinh hudng d6 phét sinh theo duyén. Mot trong nhitng nguyén nhan dén tir
ching ta, mot s6 la do ban chung ta. Ca hai chung ta dang hanh dong theo thoi quen ty nhién
hon 1a phan biét dugc ching ta dang cam giac nhu thé nao va cd gang giao tiép theo cach lich
su va dang ddn voi nguoi khac. Nhan ra dleu ndy, chung ta c6 thé thuong yéu ca chinh ching
ta va ban be ching ta. Sau khi rd rang hon ve nhiing cam gidc cua chinh chung ta, ching ta c6
thé dé khai su ban thao vé tinh hudng d6 véi co ay.

Nhin Nhan Theo Quan Niém Céi Mé Hon
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Chung ta c¢6 thé nhin vao nhitng sy kién khong may theo mot quan niém c6i mé hon — bang
cach xem xét nhiéu kiép séng. Diéu nay lién quan dén chu dé nghiép béo, hay hanh dong co
tac y. Nhu da dé cap trudc kia, tr quan diém ctia Dao Phat, nhiing hanh dong tur thén, khau, y
cua chung ta dé lai nhimg dau vét trong y thirc ching ta. Nhimg dau vét nay sau do6 s& chin
mudi va anh huong dén nhimg kinh nghiém cta ching ta. Diéu ma ching ta trai qua bay gid
1a két qua cua nhimg suy nghi, cam giac, 161 n6i va hanh dong trong qua khir. Chang han nhu,
néu ai d6 danh chiing ta, ching ta chic han di timg lam diéu gi d6 trude kia, trong truong
hop nay, 1a d3 lam t6n thuong than thé nguoi khac. Nghiép béo giéng nhu bomerang — mot
dung cu ma thd dan & Uc dung dé san bét va dugc ché tao dé doi tré vé ngudi ném. Chung ta
ném nod ra, va né doi nguogce trd lai chung ta. Néu chung ta dbi xtr ngudi khac theo mot cach
nao d6, chiing ta tao ra mot nang luong dic biét, khién didu twong tg s& xay ra véi chung ta
sau do.

Hiéu ra diéu nay cho phép chung ta chp nhan mot s trach nhiém trong nhiing tinh hudng
kho khin. Chiing ta khong phai 1a nan nhan; ching ta 13 dong tic gia. Chung ta thau gat
nhirng két qua cta nhitng gi chiing ta dd gieo. Trong quéa khir chung ta d3 lam hai nguoi khac,
tham chi ngay trong doi nay. Khi con bé chung ta danh 10n v4i ban cung choi trén sén choi;
khi truong thanh ching ta da ton thuong tinh cam cua ngudi khac. Roi khi nguoi khac 1am
hai chung ta, s& c6 ich khi nhd rang chung ta dang nhan 1anh hau qua cta nhimng hanh dong
gay hai trude kia cia chung ta.

Chung ta khong nén ngac nhién khi nhiing dau vét cua nhimng hanh dong tiéu cyc nay chin
mudi. ROt cudce 13, khi chiing ta gieo hat xudng dit, mot ngay kia chung s& 16n 1én khi tat ca
nhirng diéu kién nhu-anh sang mat tro1, nudc va cac chét dinh dudng-hién dién. Tuong tu thé,
khi chiing ta gieo nhing hat gidng nghiép béo co hai trong dong tim thirc chung ta, chiing s&
chin mudi khi nhitng diéu kién thuan loi c6 mat. Néu chung ta chap nhan diéu nay, chlng ta
s€ théy la khong co6 ly do dé trach cr nguoi khac vi sy bét hanh cua chung ta. Ho chi 1a mot
diéu kién tuong tac thoi. Chinh chung ta d3 giy ra nguyén nhan chu yéu dé 1am vao bét clr
tinh huéng khé khan nao.

Tuy vay, chiing ta khong nén dién giai sai 1éch diéu nay khi trach c&r nan nhan va bao chira
cho nguoi pham tdi. Chung ta khong nén tu hanh ha va trach ctr chinh chung ta, nghi 1a, “T6i1
dang bi nhu vay khi nguoi ta lam kho t6i”. Chang han nhu, Joan di tin 13 vi ¢6 ta di nguoc
dai nguoi khac trong nhitng doi trude, nén nghiép béo cta cd khién cb tai sinh vao mot gia
dinh hung 4c noi co ta da phai chiu sy kho dau c6 dang phai chiu nhu 1a hinh phat cho nhing
hanh vi 4c ddc cua cb trong qua khtr. Sy hiéu sai 1éch vé nghiép bao ngan ¢ khong tién hanh
viéc tri liéu. Khi c6 ban vé vién anh cta c6 véi nha tri liéu va chuyén gia tu van tdm linh cta
cd, Joan da nhan ra rang c6 dang kéo dai sy kh6 dau ctia ¢6 bang nhiitng niém tin ton gido sai
léch dé trach ctr chinh ¢ vé diéu ma co khong thé kiém soat duoc khi con bé. Khi ¢ sta
chira quan diém cua co, ¢ c6 kha nang tiép tuc tién trinh chita lanh bénh cua cb va cai thién
dang ké cudc doi co.

Khi chiing ta trai nghiém nhimng van dé hay dau khd, chung ta nén thira nhan, “Vang, toi da
lam hai nguoi khac trong qua khir. Két qua 1a bay gio t6i dang nhéan lanh no. Didu nay khong
c6 nghia t0i 13 nguoi xdu. N6 don gian c6 nghia 13 dudi anh hudng cua chinh sy si mé chip
ngi cua toi, t6i da hanh dong sai 1am va hai ngudi khac trong qua khtr. Néu t6i khong thich sy
trai nghi¢m do, thi t61 nén can than céch toi cu Xt véi nguoi khéc dé toi khong con tao ra
nhitng nguyén nhan dua dén nhing tinh huéng dau kho twong ty trong tuong lai.”
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Chéng han nhu, Ken dang lam viéc cting mét dy an voi Pat, 12 ngudi dudng nhu thuong pha
hong nhitng nd luc tét dep cuia anh ta bang cach chi trich anh ta va kich dong nguoi khac can
trd cong viée ciia anh. Lic dau, Ken cam thiy théi chi rdi phan nan vé Pat, sau d6 anh ta cam
thdy toi té hon va Pat cang chdng dbi anh ta hon. Cudi cung, Ken dung lai, quan chiéu vé
nghiép va qua bao ciia nd, nghi rang, “Chic 1a t6i da pha hong nhimng nd luc ciia ngudi khac
trong qua khu, trong doi1 nay hay trong nhiing doi trudc.” Ken nhd lai minh da lam cung du
an v6i mot ngudi ban hoi dai hoc r6i danh 1iy gan hét thanh tich vé minh. “Néu t6i da hanh
dong theo cach do6 trong doi nay, ¢ thé trong nhitng doi trudc toi con lam té hon nira. Hon
nira, thay vi thyc hanh nhiing thyc tap sam hdi, toi d& danh nhiéu thoi gian xem TV. Nén vi¢c
d6 xay ra 1a han nhién roi. T6i d tao ra nguyén nhan chinh cho diéu d6 bang nhirng hanh
dong vi ky ciia chinh t6i. Pat chi 1a diéu kién tuong tac thoi. Suy nghi theo cach niy, anh ta
dirng viéc ndi gian voi Pat va quyét dinh khuyén khich ngudi khac lam viée thién va hop tac
v6i nhau tot hon trong twong lai.

Bang cach xem xét nhitng tinh hudng theo cach nay, chung ta s& hoc dugc tir 16i 1am cua
chung ta. Nh¢ lai chinh xac hanh dong ma chung ta da lam trong do1 nay hay doi qua khir da
gay ra van d& hién tai ciia chung ta thi khong quan trong. Chi can c6 cam giac chung déi voi
phan loai cua nhitng hanh dong ching ta ¢ thé di 1am trong qua khtr ma da két ty nhiing su
cb hién thoi 1a di roi. RO chung ta ¢ thé quyét tim khong lam nhimng hanh dong d6 trong
tuong lai nira.

Chuong vé nghiép va qua bao cua no trong bat ctr sach nao vé lamrim, con dudng tiém thu
(tir thip 1én cao) dan dén giac ngd, co nhiéu dir kién hitu ich vé nhiing cach van hanh cua
nghi¢p. N6 néu chi tiét muoi hanh dong huy hoai va hé luy cua chiing, muoi hanh dong thién
lanh va két qua cta chung, nhitng yéu t6 lam cho mot hanh dong niang hay nhe, nhimng
phuong phap dé “trong sach héa” nhimg dau vét tiéu cuc, bao vé nhitng dau 4n tich cuc khoi
bi pha hong, va van van. Ngoai ra, mot tap sach nho co tua dé Vong Xoay cua Nhing Vii Khi
Sdc Bén do Dharmarakshita (Ngai Phéap Ho) giai thich nhiing tiép ndi giita nhiing kinh
nghi¢ém hi¢n tai cta chung ta véi nhitng hanh dong trong qua khtr cta chung ta. N6 cling
khuyén khich chung ta tir bo thai do chap nga va su si mé tham dam thuc dy chung ta hanh
dong tiéu cuec.

Bang cach tu huén luyén ching ta nghi theo cach nay, ching ta c6 thé chuyén héa nhiing tinh
hudng x4u thanh con dudng dan dén giac ngd bang cach nghi vé chiing theo nhiing cach xay
dung. Chung ta dung viéc dong khung nhiing tinh hubng theo cach trach ct, xau do va toi 16i.
Chung ta xem xét su tién trién ciia vin dé d6 va trach nhiém cua ching ta trong viéc dong tao
ra né. Bang cach ndy, chiing ta hiéu ra diéu gi chung ta c6 thé 1am dé thay d6i no, rdi ching
ta hoc dugc tir nhitng kinh nghiém cua chung ta thay vi bi mic ket trong tam 1y cua mdt nan
nhan.

Xir Ly Tat Bénh Mt Cach Sang Sudt

Chung ta gian dit khong chi véi nhitng nguodi khac khi ho duong nhu can thiép vao hanh phtc
ctia chung ta, ma con véi nhimg bénh tat lam chung ta khd s6. Nhin thiy bénh tat cta ching
ta nhu mot su hién 16 ciia nghiép qua khir tidu cuc cua chung ta ¢ thé gitp chung ta budng
b6 su tu thwong hai va ndng gidn va chuyén héa mét tinh hudng dau khé thanh con duong
giac ngg.
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Mot nguoi ban cua toi 4n cu & mot tu vién & Nepal bi mot mut nhot phat ra trAm trong trén
ma cd. Budn buc vé su dau nhirc ciing nhu sy bat tién, tAm c6 tim kiém ai do hay diéu gi do
dé trach cir-nguoi ma da lay cho c6 vi trung do, nhimg diéu kién sbng toi té lam suy yeéu hé
thong mién dich cua co, bat ctr diéu gi. Trén dudng di bd chung quanh san, cb ay gap duoc
Thay ciia chiing t6i, 1 ngudi ma c6 mong duogc cam thong va an wi ¢6. Thay vi thé, Ong nhin
vao cai mut nhot va la 1én, “Piéu nay that tuyét! Con may mén 1am sao!” Rdi Ong giai thich
13, “Pay chic chin 1a hdu qua cta nhimg hanh dong hiry diét ma con di lam trong quéa khir.
Tét hon nhiéu khi ddu 4n nghiép bao nay chin mudi bay gio, theo cach nay, hon 13 chin mudi
sau nay trong su kéo dai hon hoac la dau khd khdc liét hon nira. Bﬁng cach trai nghiém sy
dau khé twong d6i nho nay, ddu an ctia hanh dong d6 duoc tiéu trir va khong con che mo
dong tm thirc cia con nira.” Tré vé phong minh, c6 ay nghi vé diéu d6, va hiéu ra tinh hudng
theo cach d6. Co van di kham bénh, nhung véi tinh than tot hon, su tu thuong hai va oan han
da tan bién. Sau khi chap nhan tinh canh cta minh va ngimg chéng lai “su bat cong ctia no”,
o Ay da nhe nhdm dé quan tAm nguoi khac va thuong yéu ho.

Ai d6 c6 thé hoi, “Diéu niy c6 nghia la khi chung ta 1am nguoi ta kho so, day 1a mot hanh
dong nghiép tich cuc, vi ching ta dang giiip nguoi do6 tinh héa nhimg nghiép bat thién ciia
ho? Khoéng, khong phai khi tam ching ta hiéu chién va tra thu. K§ thuét coi sy bi hai nhu su
tinh hoa cta nghiép bat thién duoc sir dung dé gitip chung ta xir Iy khd dau ma chung ta
khong thé ngin can duoc. Chung ta khong duoc dao nguoc nd, bao chira nhitng toan tinh cin
ban va hanh vi gy hai cta chiing ta. Ma ngugc lai, ching ta nén huan tap tam ching ta trong
trang thai tur bi.
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_Chuong Chin ’
KHI NHUNG CAI NUT CUA CHUNG TA BI AN

Nhan Biét Nhitng C&i NGt Ciia Ching Ta La Gi

M&i nguoi trong chung ta déu c6 “nhitng ci nut”-nhitng chd ma chung ta nhay cam. Khi
nhitng cai nit ctia ching ta bi nhan vao, chung ta n6i khung, d6 18i cho nguoi khac lam ching
ta buc minh. Nhung viéc chung ta buc minh 1a mét qué trinh duyén khoi. Chang ta tao ra
mAy cai nut d6 va nguoi kia chi nhan chiing ma thoi. Néu chung ta khéng c6 mdy cai nit do,
thi nguoi khac dau co thé nhin chung.

Nhirng cai nat do 1a trach nhiém cua chung ta. Chirng nao chung ta con c6 chung, thi ai do sé
nhan ching, ddc biét khi chiing 16n, d6 va nhap nhay. Nhiing cai niit ciia chung ta kha nhay
cam, tham chi néu mot nguoi di ngang qua, 1an gi6 tir 16i di ctia anh ta ciing khién may do tim
nut cua chung ta hoat dong va hé théng bao dong cta chung ta reo 1én, “Nguoi d6 dang lam
t61 buc minh (ham hai, ché bai, Itra gat, thu doan, gian 1an van van)!” Méc du nhiéu 1an nguoi
ta khong ¢ y dinh hai chiing ta, may céi nat cia chung ta bi an chi vi chiing qua nhay cam.

Chrfmg han nhu, Helen ty hao c6 1a mdt nguoi me tdt. Co rat thuong yéu con cd, chu dao voi
sur an toan cua cd bé va bao dam riang cd bé c¢6 nhiéu co hoi choi va hoc. Vi trudng mau gido
chi cach nha vai chung cu, ¢6 thinh thoang nhd ban ¢6 dén con gai c6 khi ho di ngang qua.
Tham chi néu mot ngudi ban khong c6 mot ghé ngdi xe hoi danh cho tré em, Helen ciing
khong lo lang vi duong di qua ngan. Mot ngay no, khi ban ¢ 1a Carleen dén tham c6, Helen
nhd ¢6 4y don con minh trén dudng téi choi. Carleen néi 13, “Minh khong thé vi minh khong
c6 ghé xe hoi cho tré em. Chiing ta nhitng ngudi me phai hiéu biét, va mot ngudi me hiéu biét
thoi biét 1a mot dira bé khong bao gio duge chd di trong mot xe hoi ma khéng c6 ghé xe hoi
cho tré¢ em.”

Helen dién giai “nguoi me hiéu biét” nghia 1 “ngudi me tot” va bi xic pham boi 161 néi bong
gi6 cua Carleen. C6 budn ba nhiéu ngay, cho t6i khi ¢6 nhén ra sy qua nhay cam cta c¢o chiu
trach nhi¢m cho tam trang cua c6. C6 nghi 13, “Carleen va t6i co6 nhiéu v kién khac nhau, nhu
véy 1a tét. Khong phai ai déu co ¥ kién giéng nhau vé ghé ngdi xe hoi. Toi cam thay 1a toi co
hiéu biét, va quyét dinh cua toi 1a hop ly. Toi biét rﬁng t61 cham soc con to1 dung mirc. Khong
c6 1y do gi dé bung vé nhan xét cta Carleen, nghi rang mot sy khac biét vé y kién c6 nghia 1a
t6i 1a mot ba me cau tha.” Co ta budng bo sy budn ba va cam thay tu tin lai.

Chung ta can nghién ctru bén trong ta, hoi chiing ta xem nhitng cai nut cua ching ta 1a gi va
tai sao chung ta lai qua nhay cam trong mat s6 lanh vuc ma thoi. Su nhay cdm cua ching ta
thuong lién quan dén su dinh méc. Trong vi du trén, Helen bi dinh méc vé su chép thuan.
Néu chung ta c6 kha nang nhan dién va giam bot su dinh méic cua ching ta, thi may cai nut
cua chung ta s& thu nho lai. Thdm chi néu ai d6 mudn nhan ching ciing s& khé khin hon.
Nhimg bac da giac ngd khong con mAy cai nt dé nhin, nén du nguoi khac dbi xir v6i ho nhu
thé nao di nita, ho ciing ching budn phién.
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Chung ta c6 thé nghi rang néu ai d6 thang thimg ling ma chiing ta, thi néng gian la dung. Tuy
nhién, suy nghi nhu vy 1a khong hop ly. Chung ta s& trao quyén cho ngudi khac, trong
truong hop nay 1a ¥ dinh ciia anh ta- ma chung ta khong thé kiém soat dugc-sé khong ché sy
hanh phitic va khé dau cua chung ta. Cho du ngudi khac mong chung ta gip chuyén khéng
may di nita cling khong sao cd. Ching ta van c6 su chon lua dé bi xtic pham hay khong.
Chung ta cang it dinh méc, chang han nhu, véi 161 khen va danh tiéng, chung ta cang tré nén
it phat ¥, vi tdm chung ta s& khong dién giai nhiing tinh hudng nhu nhimng su cong kich ca
nhan.

Péng Cira Phong Xir An Bén Trong Chuing Ta

Khi chiing ta cam thay ai d6 déi XU X4u voi ching ta, ching ta c6 thé nghi mai vé n6 trong
hang gio, nhiéu ngay, nhidu tuan, va tham chi nhiéu nam, cur dién t6i dién lui tinh huong do
trong tam chung ta. Bén trong cta chung ta la mot cong t6 vién, mot quan toa, va bdi tham
doan, va tat ca déu dong ¥ 1a nguoi kia thi sai va ching ta 1a dung. Phong xur 4n ni tdm nay
rat vui vé khi lam thém gid. N6 lam viéc gio nay dén gio khac co gang khoi t6 mot ngudi. Su
d01 thoai néi tdm nay chi dung lai khi chiung ta ngu va roi bt dau tro lai sang sém ngay ké
tiép. Ngoai phong xtr an ndi tAm ndy, tit ca ban bé ctia chung ta c6 thé nhét tri 1a nguoi kia da
vuot qua giéi han. Nhung mic dau c6 tat ca sy cam thong nay, ching ta van kho so.

Tai sao? Vi duoc cho 1a ding khéng c6 lién quan gi véi duoc hanh phiic. Chung ta c6 thé di
1én, xudng va ngang doc, nhung chirng nao chiing ta con néng gidn, thi chung ta khong c6 an
binh trong néi tam. D1 khi, nguoi kia xin 18i chung ta nhung chung ta van dau kho. Dé duoc
hanh phuc, ching ta phai tir b6 mong muon chirng minh truong hop cua chung ta, tr bd nhu
cau can noi loi cubi cung, tir bd ham mudn dugc bao chita. Tdm Bai Ké Chuyén Héa Suy
Nghi néi rang:

Khi nguoi khac, do ghen ti,

Nguoc dai toi vai sy lam dung, vu 0an va van van,
T6i s€ thuc hanh chép nhan that bai

Va danh chién thing cho ho.

Bai ké nay khong c6 nghia 1a ching ta ngay tho dau hang trong moi cudc xung dot. Nguoc
lai, thdy rd nhu cau cho minh dung chi 13 mot cai nat, ching ta chon cach dong ctra phong xir
an bén trong va cho quan toa, ban bdi tham va cong td vién vé nha. Chung ta tir bo sy nong
gian vi chung ta thiy ring n6 chi 1am hai chung ta. “Hay danh chién thang cho ho” don gian
c6 nghia la chung ta lam teo mAy cai nut qua nhay cam cua ching ta lai va thoi am anh vé sy
cb do.

Trong bay nam Heather da khong gip Ed, chdng trudc cia cd, va ciing chwa bao gior gap vo
méi ctia chong minh 1 Gloria. Ho dén tir mot thanh phd khac dé tham du 18 t6t nghiép cua
con gai cua Heather va Ed. Mot tudn trude khi ho téi, Heather, 1a nguoi ludn trach cir Ed viée
ly hén cta ho, biét ring anh ta di phan nan rang anh ta méc no vi nudi hai dra tré ma anh ta
da c6 voi Heather. Heather da noi sung, vi c6 cam théy rﬁng, la mdt ngudi me don than, c6 da
hy sinh qua nhiéu va Ed da chu cép cho c¢6 qué it va cho mot cach mién cudng. Nhan ra rang
nhiéu nat cia c6 di bi 4n, Heather dién thoai cho ban ¢ nhd khuyén giai. Ban c6 gidi thi¢u
cho c6 doc mot tap sach nho do mot trung tam Phat giao xuat ban, tén 1a “Xu Ly Nong Gian”,

va ling nghe bang ghi lai nhimg cudc noi chuyén vé chu de do. Nguoi ban do da mat mot luc
méi thuyét phuc duoc Heather viét tén tap sach va may cudn bang, vi Heather lién tuc ngat
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101, “Vang, nhung minh can néi chuyén thang than véi Ed ngay lap tirc. Minh khong chiu ndi
nhirng 161 n61 doi cia anh ta!”

Tuy nhién, sau khi doc tap sach nho d6 va ling nghe bang giang, Heather cam thay 1a c¢6 da
c¢6 nhitng cong cu dé xur 1y tinh hudng d6, mic du c6 chua hoan toan ty tin ring c¢d ¢ kha
ning tranh sy tranh gian dit va gy chuyén khi Ed va Gloria dén nha c6. Nhu da xay ra, tai
san bay Gloria da lam d6 gi d6 trén 40 dim ciia ¢6 ta. Con gai ciia Heather dem 40 d6 vé va
giat no, va khi théy n6 bi nhan, Heather da ui lai n6 trudc khi con gai co tra chiéc vay lai cho
Gloria. Mot su tir té nho nho c6 thé thay d6i dang ké mot tinh hudng. Heather cam thdy vui
vé viéc Ui chiéc vay va Gloria cam dong bai su rong luong cua ¢d. Khi hai nguoi phu nit gip
nhau vao ngay hom sau, ho hanh phuc khi gdp nhau va 6m choang nhau, lam moi nguoi ngac
nhién qua ching. Trong khi d6, Heather d3 tir bo su 0an han cua ¢ va da nghi ring, “Chuyén
ly di 1a kho khan cho ca Ed va toi. Ca hai chung t6i phai diéu chinh va hy sinh cho con ci.
Nhung t6i chic rang anh ta hanh phuc nhu t6i bay gid khi nhin con gai chiing toi tot nghiép
dai hoc.” Vi su vui thich ctia moi nguoi, budi tiéc 18 tot nghiép dién ra tot dep.

Bubng Bé “Nhirng Quy Luat cia Vi Tru”

Tét ca ching ta déu co “nhiing quy ludt ctia vil tru”- nhitng dinh kién trong tiém thirc diéu
khién cach chung ta nhin cudc doi. Nhitng diéu nay bao gdm “Moi chuyén nén xay ra theo
cach ma to6i mudn no,” “Moi nguoi nén thich va tran trong t6i,” va “Moi ngudi nén nhét tri
v6i ¥ kién cua t6i va lam theo cach cua toi.” Khi ching ta quan sat nguoi khac va thé gisi
chung quanh bang nhing dinh kién dé, chiing ta khong tranh khoi xung dot voi moi ngudi va
moi chuyén. Ching ta cam thay khong duoc coi trong, khong duge yéu thuong va bi phan
biét d6i xir. Piéu nay khong phai do nguoi khac, ma do quan diém cua chung ta vé ho. Mot
khi chung ta nhan ra nhitng dinh kién sai 1dm ctia chung ta 1a nhimg cai nut va bat dau trung
hoa chung, ching ta s& thay rang thé giéi 1a mot noi tot dep hon. Ching ta ¢ kha niang qui
trong nguoi khac va lam viéc vi loi ich ctia ho, ma khong bat déng hay ddi nghich véi ho.

Céch day nhiéu nim, mot nhom ngudi t6i qui kinh va tin tuong da phd vo nhung quy luat
clia vil try ciia t6i” va bat ngo can thiép vao moét dy an ma t6i dé cam cui lam viée nhiéu
thang troi. Két qua 1a, t6i bat man qua chimg khi du an d6 bi huy bo. To6i phai thira nhan t6i
4c cam nhom nguoi d6. Toi da s dung nhitng k¥ thuat Phat gido dé xir 1y con gian va theo
thoi gian né giam di, nhung thinh thoang né van con bung 1én, va “nhitng quy luat vil tru”
ctia toi troi 1én, 1am t6i rat khd so. Mot ngay kia, giita luc dang bung phat, t6i dang budc vé
phong to6i va bong nhién suy nghi nay mui 1ong t6i, “Hanh tinh ndy c6 sau ty con ngudi, va
khong ¢o ai budn buc vé tinh huéng d6 nhu toi. That ra, da sé moi nguoi khong biét chuyén
do va nhing ai biét cling ching quan tim gi nhiéu hét. Néu su kién nay khong quan trong voi
tat ca chung chung sanh, vay tai sao toi danh qua nhiéu thoi gian quan tam vé n6?” Ké tir khi
t6i thiy rd su ngd ngan cua viée suy nghi kéo dai trong chinh t6i cang lau va nhiing quan tam
cua to1, su hiém thu cua toi bién mat.

Kham Pha Van Pé That Sw

Vi su chdp nga dién giai cac su kién theo sy tuong quan véi “t6i”, chung ta khong nhitng chi
trd nén buc boi véi 101 binh pham cua ngudi khac ma con khuéch dai su quan trong cua no.
Chéang han nhu, Martin va Karen da dong y rang anh chong s& di mua thuc pham va doé dung
con cO vo thi rira chén. Mot ngay no vao bira an sang, Karen tim bo dau phong dé trét 1én
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banh mi nuéng ma khong tim thay bo, da hoi, “Anh yéu, anh di quén mua bo déu phong phai
khéng?”

Van con ngay ngu, Martin 1am bam gi d6 va cam thay 1a chdng minh da khong quan tam, co
i, “Viéc ctia anh 1a mua d6 ma. Chiing minh di dong y v6i nhau vay roi.’

Anh chong tra 101, “Anh biét,”, “nhung ddu c6 gi to tat dau. Tudn t6i anh s& mua bo khi anh
di mua sam.”

Nhung Karen cam thiy bi chong phdt 1, vi c6 di dn bo dau phong hiu nhu mdi sang va
Martin biét diéu nay. “Chuyén nay ciing xay ra hdi tudn roéi. Anh ciing doi mai cho téi khi
chiing ta hét sach miy cai banh mi tron r6i méi mua thém. Va thang truc, anh da di mua do
ma quén mua bo thuc vat. Anh biét 13 chuyén nay ctr x4y ra hoai véi chung ta. Anh khong
chi tim dén nhiém vu cua anh va rdi, khi em noi gi d6, anh lai gat di. That ra, day la dau hiéu
cua toan by cudc hon nhan cua ching ta. Anh khéng quan tam dén em va hoan toan vo trach
nhiém. Thét ra, em thic mic khong blet anh con yéu em hay khong va cudc hon nhan nay sé
di vé dau!” Vao luc d6, Karen dang ndi sung va roi khoi bita dn sang trong sw nong gian.

Trong khi d6, Martin ngdi d6 chét lang di, nghi 13, “Troi oi, chi 12 bo ¢au phong théi ma!”

Cau chuyén nay- sy da dang cua no6 ciing khong may thuong xuyén lap lai- biéu 16 5 rang
rang tam chung ta tao ra sy trai nghiém cua ching ta nhu thé nao. Khi nhitng cai nut cua
chung ta bi an, ching ta c6 thé khién mét su kién hay mdt chudi thanh biéu tugng cua toan bd
mbi quan hé. Tam chung ta xay dung nén mot sy kién nho bé, bién n6 thanh mot chuyén lon
ma chiing ta tin chic rang la ding. Byc minh, tim chung ta nhay tir két luan dén két luan
khac v6i toc do simg sbt. Ngoai ra, chung ta v& ra mot kho vii khi gdm nhitng kinh nghiém
dau thuong dé ban vao ngudi kia. Chung ta di suu tap kho vii khi nay theo thoi gian, tich
chtra tit ca nhirng chuyén nhoé nhit ma ban cta chung ta di 1am ma chung ta khong thich.
Thay vi vit di hay xo6a sach ching khi ching xdy ra, chung ta tich chira chung trong by nhé
ctia chung ta dé str dung nhu dan duoc vao lan t6i khi tranh cai xay ra. Rdi ching ta tdn cong
nguoi kia véi nhitng chuyén qua khir ma anh ta hay c6 ta c6 thé khong nhé ra.

Lam thé nao ching ta tranh duoc chuyén nay? Trudc hét, hiy ¥ thirc vé nhitng cam giac cua
ching ta, ching ta s€ nhan ra nong gian khi n6 moi nhen nham va ap dung nhing liéu phap
dé an tam chung ta. Roi, tily thudc vao tinh hudng, chung ta c6 thé quyét dinh tim hleu van dé
do voi nguoi kia. Bang cach nay, chung ta tranh chdng chét nhimg kinh nghiém ton thuong
ma c6 thé tich tu oan han va dan dén sy bung nd.

Ké tiép, bang cach ¥ thirc nhimg cam giac cua chung ta, ching ta s€ hoc cach nhan dién van
dé that sy trong cudc xung dot, thay vi bi may cai nut sai lac dan léch hudng, trong truong
hop nay la khong co bo dau phong. Chung ta co thé hoi chung ta liéu ching ta co that su
phién 1ong boi van dé lay c¢6 (raing khong c6 bo dau phong) hay liéu ching ta that sy phién
l6ng boi chinh van dé dang sau n6 (1a chung ta cam giac rang ching ta dang bi cuon troi khoi
d6i twong ma ching ta quan tam). Theo cach nay, ching ta s& biét liéu chung ta cAn ban van
dé d6 ngay (b6 sung thuc pham thém cho may ké trong nha bép) hay mot chuyén gi do sau xa
hon (su ton trong va quan tdm nhau). ROi, chung ta c6 thé thao luan tinh hudng d6, chic rang
hay lang nghe can than va dién dat theo cach ma ngudi kia c6 thé hiéu duoc.
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~ Chwong Muoi ‘
SU CHAP NHAN VA TRAO QUYEN

Bén dudi sy nong gian, ching ta thuong tim céach tu chdi viéc chép nhan sy that cia mot tinh
hudng va cam giac bat luc khi ddi dién né. Nhitng cam giac nay c6 lién quan v6i nhau, vi sy
nham 13n phat sinh tir viéc tranh dAu véi su that cuia mot sy kién khién chung ta cam gidc vo
dung va khong c6 kha nang anh huong nd. Mot khi ching ta chap nhan diéu dang xay ra,
chung ta c6 thé quyét dinh rd rang nhimg huéng din cho mot hanh dong c6 thé va cam thay
c¢6 quyén hanh dong.

Chap Nhan Chuyén Pang Xay Ra

Thuong 13, ching ta trd nén gian dit vi chiing ta nghi rang ai d6 khong nén suy nghi, 1am, hay
n6i nhitng chuyén nhu vay hay nhimg diéu khong nén xay ra theo cach nhu thé. Néi cach
khac, tim chung ta khong chap nhan sy thyuc cta viée gi dang xay ra va mong mudn n6 khéac
di. Chung ta c6 thé tao nhiéu 1y do tai sao nhitng diéu d6 nén khac di, nhung diéu d6 khong
thay ddi duoc su thuc cta chung 1a gi.

Jackie dang theo ché @6 an kiéng lanh manh va tap thé duc, tuy nhién co bi chan doan 1a bi
ung thu vao tudi bén muoi hai. TAm c6 mét li trong chuyén khéng tin duoc, “Toi dd chim
soc sire khoe t6i rit tot. Chuyén nay khong thé nao xay ra cho t6i!” Gia dinh trude chuyén toi
té nhat, co bi suy sup tinh than va lam rét it dé xir 1y tich cuc bénh tat cua co. B?mg cach tham
gia mQt nhom hd tro & Trung Tam Wellness, Jackie bt dau chép nhén 1a c6 bi ung thu. Hon
nita, c6 con gip nhiéu nguoi bi ung thu va van con sdng. Nhirng tim guong cta ho da khuyén
khich ¢6, va cam thiy c6 c¢6 thé kiém soat duoc tinh hudng nay hon, c¢6 da bét dau nghién ctru
nhiéu cach tri liéu khac nhau dé dua ra quyét dinh sang sudt. Cam thdy ring c6 c6 kha ning
xur 1y dugc tinh huéng nay, cd bat dau cham s6¢ minh tét hon vé thé x4c ciing nhu tinh than.
Khi t6i gip c6 nhiéu nim sau d6, cd van co strc khoe tot va ké cho toi nghe la bénh ung thu
khlen cd truong thanh theo cach ma co trude d6 khong tu’O’ng tuong noi. “That ky la lam

sa0,” ¢O noi, “Bay gio t6i thiy bénh ung thu nhu mot mén qua.”

Mot s6 nguoi nghi rang chip nhan co nghia 1a khong ¢d ging thay d6i mot tinh hudng va so
réng thai do nhu vay co thé duoc dung dé hd tro cho su lam dung hay uc ché. Tuy nhién,
khong phai nhu viy. Chap nhén chi c6 nghia 1a hoan toan chap nhan chuyén dang xay ra bay
gio thi that sy dang xay ra, ngay ca khi chung ta khong thich n6 nhu vady. Ching ta ngung
chién dau véi sy that cua gidy phut hién tai va budng bo sy nong gian cua ching ta. Tuy vay,
chung ta co thé co mong udc va lam vi¢e dé cai thién tinh trang do6 trong tuong lai.That ra,
chap nhan hién tai c6 kha niang lam chung ta suy nghi rd rang vé nhitng phuong cach hiéu
qué c6 anh huong dén chuyén xay ra trong tuong lai.

Hanh Dong Hay Thw Gian
Hién triét ndi danh Shantideva ngudi An Do di noi rang:
Tai sao lai buon rau ve di€u gi do

Neéu nhu ta ¢o thé ciru van nd?
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Va co ich gi khi khon kho vé diéu gi do
Néu nhu ta khong thé ctru van né?

Néu chung ta dbi dién mot tinh huéng buc minh va c6 thé thay ddi no, thi tai sao lai ndi gian?
Chung ta c6 thé hanh dong va giai thoat chung ta hay cai thién tinh hudng d6. Mt khac, néu
chung ta khong thé thay d6i tinh hudng do, tai sao lai ndi gian? Néu chung ta khong thé 1am
gi ¢ hiéu qua dugc, thi tot hon 13 chung ta thu gidn di. Birc xuc chi 1am kh6 dau ciia ching ta
tang lén.

K thuat ndy ciing c6 ich néu chung ta lo lang nhidu. Chiing ta c6 thé hoi chung ta 13, “Ti c6
thé lam gi cho tinh hudng nay khong?” Néu cau tra 10i 1a c6, thi can gi phai lo. Ching ta co
thé hanh dong. Néu cdu tra 10i 1a khong, thi dau c6 ich gi khi lo ling. Chung ta c6 thé thu
gidn, nhin xem chuyén gi xay ra, va xir 1y tinh hudng d6 cach tét nhat ma ching ta co thé.

Ben, mot gido vién trung hoc, da chuin bi cho cac hoc trd cua anh cho nhiing ky thi tiéu bang
sap dén tot nhu anh co thé. Khi ky thi dén gan, anh ta bat dau lo ling vé két qua thi cir cia
hoc tro minh. Nhiing hoc tro cdm nhan dugc su lo s¢ ctuia anh ta va ching tré nén lo léng.
Nhan ra su anh huéng khéng hiéu qua vé sy khong thodi mai ciia anh voi nhimg hoc trd cua
minh, anh ta da tg nhu la, “Trong suét hoc ky chung t61 da lam vi¢c cham chi véi nhau.
Chung la nhiing tro gioi va s¢ lam t6t thoi. Toi tin twong chung va danh cho chung sy hd trg
day quan tam cua t61.” Anh ta hit tho sau, thu gian, va trai qua nhtmg ngay cu6i trude ky thi
phan chén khuyén khich hoc trd ctia minh. Nhimg hoc trd cua anh ta thay thoai mai va lam tot
trong ky thi.

Kham Pha Nang Luc

Cam giac bt lyc thuong 1a dé khoi ciia sy nong gidn: mot dira tré trd nén néng gian khi co bé
cam thiy bét luc trong viéc dap tmg cac mong doi cuia cha me c6; mot ngudi bénh dé cau gat
khi anh ta khong thé kiém soat moi truong xung quanh anh ta; mot nhan vién da kich mét
cach thu thé khi sép anh ta khong hai long véi cong viéc ciia anh ta. Trong tit ca nhimng tinh
hudng nay, mot ngudi khong c6 kha niang kiém soat nhitng tinh hubng chic chian nao d6 dé
16i nguoi khac mot cach phan nd vé nhitng cam giac budn khd do su bat lyc ciia co ta.

Tha vi 13, trong da s6 nhimng tinh hudng xung dot, ca hai bén déu cam thiy bén kia co quyén
hon. Trong nhitng vi du trén, cha me cam thiy bét luc khi con ho tirc gian; cac thanh vién
trong gia dinh cam théy ‘qua tai” boi 101 gay git ciia ngudi bénh; nguoi quan ly lo lang la
khong kip thoi han cubi cta du an, cd 4y s& phai bao chira cho sy thiéu nang lyc cua cap dudi
ctia ¢o. Boi vi chung ta phu thudc 1an nhau, méi ngudi déu anh huéng dén nhimng ngudi khac
trong mot hoan canh. Tuy nhién, ching ta it khi nhan ra ngudi ma chung ta cho 1a c6 quyén
ciing phu thudc vao ngudi khac va cé thé doi khi ciing cam thiy bat lyc. Chi can y thirc vé
diéu nay c6 thé kiém ché con gian cta chiing ta va 1am cho tinh hinh c6 thé xoay s& dugc, boi
vi chung ta s& nhin thdy ching ta khong phai 1 nhiing nan nhan bat lyc ma 14 nhiing ngudi
trong cudc 1€ thudc nhau.

Ngoéli ra, nhan ra rang nhimg cam giac bat lyc c6 thé nam an dudi sy néng gian, chung ta co
thé gitp nguoi khac khoi xuéng hanh dong hay chinh ching ta khéi xuéng hanh dong ma s&
anh huong dén tuong lai theo cach tich cuc. Diéu nay, cling vay, co thé ché ngu nong gian.
Chang han nhu, khi Shara, 1a dra bé tung vui vé, dé tinh, bat dau ndi con tam banh, cha me
cua bé nhin nhan nghiém tac vé moi quan hé ctuia ho véi c6. Ho nhan ra rz‘“mg ho da dat ra
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nhitng tiéu chuin qua cao ddi voi cd bé va cd bé bi ap luc phai dap tmg nhitng diéu d6. Ho
giam dan nhitng ky vong ctia ho va giao cho c6 bé nhitng nhiém vu ma c¢6 bé c6 thé hoan
thanh. Thay vi so sanh c6 bé véi nhitng dura tré “gioi hon”, ho cung cd lai nhitng tai nang doc
dao ctia c6 bé. Roi, thdy rang c6 bé ¢ thé 1am nhing diéu ma cha me ¢6 tran trong, Shara trd
nén ty tin hon, va it tirc gian hon, c6 bé khong con cu xir ngd nghich.

Bi dau don boi ung thu giai doan cudi, Rod gian dit rung cai nat dé kéu sudt ngay dém va yéu
cau nhitng y t4 va nhitng thanh vién gia dinh cta anh cho anh thudc giam dau manh hon,
tham chi ngay ca khi anh ta mé&i uéng. Mét moi véi diéu nay, mot y ta giap Rod c6 thé ty xir
1y dugc thude giam dau cta anh ta bang cach nhan mot cai nat khi anh ta cam thy can thém
thude giam dau. Béng nhién, sy phan nan chdm dat. Nhin lai diéu nay, moi ngudi nhén ra
rr:ing hanh vi kho chiu cua Rod 1a do anh ta da khong thé kiém soat dugc mot khia canh nao
trong hoan canh ctia anh. Mot khi anh ta da kiém soat duoc tham chi mot khia canh-thudc
giam dau cua anh ta- cam giac bat luc cua anh ta giam di, va anh tré nén thu gidn hon va
cong tac dé nhan sy giup d& theo nhiu cach khac.

Sép cua Dale da goi anh ta vao dé noi 1a ¢o ta thét vong voi cong viée cua anh ta. Trong khi
cac sép khac giup d& cip dudi ciia minh lam t6t hon trong nhirng tinh huong nhu vy, nguoi
nay lai de doa anh ta v6i sy danh gia tiéu cuc néu anh ta khong thé lam t6t hon. Tré nén
phong thu, Dale mudn néi gi d6 tho tuc, nhung anh ta nhén ra rang lam vay chi lam cho cong
viéc clia anh ta cang nguy hiém hon. Thay vi ¢dm minh trong cam giac cuia su thit vong va
khé s& vo ich; anh ta di nghi vé nhiing budc tich cuc anh ta c6 thé 1am dé cam thay c6 hiéu
quéa hon trong tinh huéng d6. Anh ta biét chinh sach ciia cong ty anh ta lién quan dén viéc
canh cao, thuong phat va danh gia. R6i anh ta dén gip lai ngudi quan 1y ctia minh, va ho cung
nhau giai quyet va viét ra chi tiét nhimg gi lién quan dén cong viéc ciia Dale va phuong phap
va tiéu chuin ma cong viéc cua anh ta duoc danh gia theo. Theo cach nay, ho 1én lich gap lai
lan nita dé xem anh ta tién bo thé nao. Ngoai ra, khi Dale cam thiy can thé hién sy uét wrc vé
tinh trang lam viéc cua anh ta, anh ta da n6i chuyén vdi ban be ngoai gio lam viée, 1a nhiing
nguoi dua ra nhitng dé nghi hiru ich. Bang cach ndy, anh ta tranh duoc viéc triit gian trudc
mat cac déng nghi¢p cua anh ta, ma diéu nay chi khién ho buc bdi, tao thém cang th'fmg trong
vin phong. Vi vay, con gian ban déu cua Dale xudt phat tir cam giac bat luc, d tan bién khi
anh ta c6 nhitng budc tich cuc dé cai thién tinh hudng cta anh ta.

C6 Mot Trai Tim Tur Bi

Khi thinh thoang chung ta c6 thé ndm quyén kiém soat hon trong mét tinh huéng nao do, c6
nhing lic chiung ta khong thé. Nén viéc chuyén hoéa tinh than 14 cuc ky quan trong. Sau khi
cong san Trung Quéc x4m chiém Tay Tang, hang ngan nguoi Tay Tang bi bo tu. That la mot
tinh huéng bét luc, bi 1am mot ti nhan chinh tri da khién tan v& cudc doi cua nhiéu nguoi.
Tuy vay, mot nha su, da duoc phong thich sau nhiéu nim, cudi cing da vuot thoat dén cong
ddng Tay Tang dang luu vong ¢ An D§. Tai d6 Duc Dat Lai Lat Ma da hoi vi ay, “Piéu gi
1am con so hai nhat khi & tu?” Vi su tra 161, “Mat di 1ong tir bi ctia con” Thay vi ddu hang voi
nhitng cam giac bi dan ap va ludn cui, vi su nay da nudi dudng long tur bi khong chi db6i voi
nhimg nguoi si quan tré cua Trung Quéc di kiém soat moi mit cia cudc doi su, ma con dbi
v6i chinh quyén cong san da ra 1énh ho lam vay. Long tur bi cua su da giup su chiu n6i mot
tinh hubng khong thé nao chiu dung theo cach khac dugc va lai khién cho su co kha ning
vuon 1én tir d6 vé6i trai tim tir té ma su c6 thé danh cho nguoi khac.
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Tuong tu vay, to1 nhan dugc nhitng 14 thu tr nhitng tu nhan & My ma ho quan tam dén viéc
hoc cach thyc hanh dao Phat. Mac du nhiing diéu kién tai cac nha ta & My tdt hon & Tay
Tang, trong mot s6 khia canh nao do, chung lai nguy hiém hon. Tuy nhién, nhiéu tu nhan
thue tap thién thudng xuyén ké toi nghe rang ho hanh phuc véi co hdi duge thuce hanh trong
mdi trudng nha ti. “Ludn co ai d6 dé chiing ta phat khoi long tir va long bi. Chung t6i duoc
bao quanh béi nhitng ngudi ma ching toi ¢6 trach nhiém gitp d& nhiéu hay it,” ho néi nhu
vay. Tham chi mot s6 to nhan ma chinh sach cua viéc két an t6i thiéu theo 1énh d3 bi oan
uéng mot cach bt cong, danh chép nhén tinh huéng cua ho va st dung né dé thuc hanh.

Bénh tat ¢ giai doan cudi 1a mét tinh huéng khac ma trong d6 chiing ta mat kiém soat va dé
roi vao cam giac bat luc, trAm cam, va gian dir. Nhu mdt két cudc tu nhién cia cudc doi, cai
chét s& xay ra cho mdi chung ta, va chip nhan, thay vi phan khang, vé diéu nay tao dé dang
cho mét tién trinh 1dm chung dé chiu va mot cai chét an binh voi chiing ta. Mot trong nhiing
thiy gido cua t6i, Lat Ma Thubten Yeshe dd minh hoa diéu nay. Ngai c6 mét 16 hé trong tim
va bac si cia Ngai khong thé nao tin ndi Ngai da séng tho dén nhu vay. Mic du tinh trang
bénh tat trAm trong ctia minh, Ngai luon vui cuoi va giip do nhiéu hoc tro cua minh. Nhiing
ai da cham soc cho Ngai sau khi Ngai qua yeu dé giang day da noi rang Lat Ma van tap trung
chu y vao su an lac cua nguoi khac. Ngai chap nhan tinh trang ngdy cang yéu dan ctia minh
va su phu thudc tang dan vao nguoi khac dé giup Ngai trong moi mét ctia cudc song mat cach
nha nhan. Mic dau Ngai it kiém soat dugc diéu kién thé xac ctia minh, tim Ngai van an binh
dén muc khong chi Ngai hanh phiuc ma Ngai con dem lai niém vui cho nhiing ai chim soc
Ngai.

Chap Nhan Riang Tam Kiém Soat ciia Chiing Ta C6 Giéi Han

Mong muén dugc hanh phuc va duge dbi xtr cong bang, ching ta cam thy ching ta cothé
kiém soat dugc hay nén kiém soat ddi véi tat ca nhiing gi xay ra v6i chung ta. Nhung that ra,
su kiém soat cua ching ta c6 gidi han. Trén binh dién co ban, mac du chung ta c6 thé kiém
so4t mot sb chirc ning cia co thé, nhung da phan ching ndm ngoai tam kiém soat ciia chiing
ta. Chung ta trd nén gia, bénh va chét ma khong c6 chon lya nao khac. Tuong tu thé, chung ta
it kiém soat dugc tim ching ta. Nam phut ¢ géng tap trung vé hoi thé ctia chiing ta nhanh
chong tiét 16 1a tAm chung ta di lang thang day d6, va ching ta it c6 kha ning kiém soat dugc
n6. Néu chung ta khong thé kiém soat nhitng thanh phan co ban nhét cia kinh nghiém cua
ching ta-tdm va co thé cua chung ta-lam thé nao chiing ta c6 thé kiém soat dugc chuyén
nguoi khac néi va 1am? Tuy thé chiing ta sai 1am nghi 1a chung ta c¢6 kha ning lam duoc.

Nubi day mot dira bé 1a mot minh hoa t6t cho cach ching ta c6 kha niang anh hudng nhu thé
nao, ma khong thé kiém soat mot nguoi khac. Mdi cha me lam nhimng gi ho c6 thé dé nuodi
day con cai ctia ho ¢ nhiing dirc tinh tbt, thién tinh vui tuoi va cu xir khién cho ching c6 kha
ning hoa hop t6t véi nhitng ngudi khac. Tuy nhién, tré con khong phai 1 vét s¢ hiru cta cha
me. Cha me khong thé dam bao rang con minh s& tré nén theo cach ma ho muén.

Gia dinh ctia chung ta 1a chung ta c6 kha ning kiém soat nguoi khac ciing duoc 16 ra mot
cach sai 1am nhu khi mét nguoi ho hang hay ban than co van dé véi lam dung chét nghién.
Chung ta cam thiy 14 minh c6 kha ning d6i chat véi nguoi d6 vé hanh vi ty hity diét cua anh
ta va khién anh ta thay d6i. Nhung, budn thay, khong phai nhu vay. Chung ta phai & d6 va
gitp d& theo cach khon khéo ma chiing ta co thé, nhung ching ta khong thé bo vao trong
nguoi do va keo mot vai cai cong tac dé thay d6i hanh vi cta anh ta va nhimng thai do thuc
day no.
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Theo quan diém Phat giao, tat ca chung ta déu bi méc ket trong luan hdi do chinh su si mé,
néng gidn va dinh mic cua chinh ching ta. Si mé hiéu sai vé ban chit cua hién thuc bang
cach bam chat vao ching ta va vao tat ca nhitng hién tugng nhu tdn tai san co va doc 1ap.
Diéu nay 1am phat sinh sy bam viu cua ching ta v6i cai dem dén hanh phuc cho chung ta va
v6i su tht nghich cta chiing ta hay voi bat ctr gi can thiép dén n6. Nhimg cam xuc tiéu cuc
nay, dén luot no, thuc day nhitng hanh dong rdi ren 1am hai chinh chung ta va nguoi khac.
Theo tinh trang hién tai nay, thé giéi cuia chung ta khong hoan hao va chung ta ting trai sy
bét hanh. Mat khéc chung ta s& hanh phuc hon néu ching ta dimg than trach gay git “su bat
cong cuia tit ca” va thay vi thé phat huy kha ning bao dung de chiu dyng dau kho, khi nhing
nguyén nhan cta n6 con t6n tai. Mat khac, chung ta khong can tréng mong c6 nhiu van dé
hon trong cudc séng, boi vi néu chiing ta phat trlen su quyét tim va kha nang loai b6 nhimg
nguyén nhan cta ching-si mé, nong gian va dinh mic- chung ta co thé dat dén trang thai hanh
phiic vinh hang-niét ban. Nhiéu nguoi di dat dugc diéu nay trude chiung ta. Con dudng va
nhirng hudng dan c6 sin do; chung ta chi can theo ho thoi.
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Chwong Muo1 Mot
GAP GO KE THU

Ngay nay nhiéu nguoi nhdn manh tdm quan trong cta su chiam lo cho ban than chung ta ma
thoi. Theo quan diém Phat gido, c¢6 ca nhitng hinh thirc vi ky tich cuc va tiéu cuyc. Phan biét
chung 1a thiét yéu cho su an lac cta chung ta. Hinh thire vi ky tich cuc mong mudn diéu t6t
nhét cho chung ta va nhitng ngudi khac trén co s¢ 1au dai. Thiy rang chung ta c6 kha ning
thanh Phat va nhitng hat gidng cua tit ca pham chat tot dep trong dong tim thirc cia ta, nd
mong mudn chiing ta thoat khoi tat ca khd dau mai mii va dat dugc hanh phiic vinh citu ciia
su giai thoat hay giac ngd dé chung ta c6 thé gitip d& tat ca ngudi khac mot cach tét nhat dé
ho cling nhén ra diéu do. Su vi ky nay 1a co s& cho su ty tin chinh dang va viing chai. N6
khién tam chung ta can dam trong viéc chiu dung nhitng khé khan ngén han nham dat dugc
hanh phiic sdu xa va vinh hang cho chinh chiing ta va ngudi khac.

Hinh thuce vi ky ti€u cuc, trai lai, nghi 1a “Sy hanh phuc cta téi quan trong hon bét ctr ai khac.
T6i phai cham lo cho chinh toi trude d4, vi trong thé gidi ta ba nay, néu t6i khong quan tim
cho sy an lac chinh t61 thi ai s€ lam didu d6?” Mic dau da sé chung ta qua lich sy dé cong
khai tuyén bd diéu nay, néu ching ta kiém tra ndi tim ching ta, chiing ta sé& thiy 1a ching ta
thudng song theo suy nghi “tdi va cua t6i trudc da”. Suy nghi dau tién cua ching ta vao budi
séang-thuong 1a “Ca phé cua t6i dau rdi?”- quan tim dén niém vui ngan han cua chinh ching
ta. Ca ngdy troi, chung ta tim kiém hanh phiic cta riéng ching ta trudc hét, roi truge khi di
ngu, chiing ta nghi 13, “Oi, giuong oi. Minh mét qua di thoi!” Chung ta khong dén ndi té vi
ching ta chép ngd, nhung néu ching ta nhin ky lai, chiung ta s& thdy 14 quan diém nay giy ra
cho chiing ta vo sb van dé, vi chiing ta qua nhay cam v&i moi tht lién quan dén ban nga. Boi
vi hinh thirc quan tdm cho ban than nay gia vo 1a ban ciia chung ta va tim kiém hanh phuc
cho chinh chung ta, nhung thit ra né gay ra nhiéu khé khan cho chiing ta, nén chung ta goi nd
la tiéu cuc.

Chung ta thudng coi nguoi khac la ngudn cdi ctia nhitng kho khan cua chung ta va néi rang,
“Tb6i c6 nhiéu van dé vi dbi tac cua toi khong lang nghe, cha me toi xen vao chuyen cua toi,
con cua t6i khong tran trong t6i, chinh quyén thi bét cong, con sép toi kho khan qua,” va van
van. Tuy nhién, theo quan diém Pao Phat, nhimg van dé cua chung ta chu yéu khong phai
dén tur nhiing ching sinh khac, ma tir si mé, nong gian, dinh mac, va vi ky trong chinh tam
ctia ching ta. Nhimg nguoi khac, nho sy tir té cia ho, gitip ching ta ton tai, thuc hanh con
duong tam linh cta ching ta va dugce hanh phuc. Chi nho sy tinh can ctia ho ma ching ta c6
dugc nhing thtr gitip ching ta duy tri su séng va mang niém vui dén cho chiing ta-thuc pham,
quan 4o, xe hoi, may vi tinh, thiét bi thé thao, sach vé va truyén hinh.

Do vay, trong khi chung ta thuong coi su chép ngd cua minh la mot tai san dé bao vé chung ta
va thuong nhin ngudi khac nhu nhiing rac o1, néu ching ta nhin ky hon, chung ta sé thy
rang nhitng vai trd nay bi dao 16n: nhitng chiing sanh khac thi tir té, va chinh su chip ngi cua
chiing ta mai 1a “ké thu”.

Hiay Cho Pi Su Pau Pém dén véi S Chap Ngi ciia Chiing Ta
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Khi ching ta y thitc 1 hon nhitng suy nghi va hanh dong cua chiung ta va anh hudng cua
ching dbi v6i ching ta va nguoi khac, ching ta s€ nhén thay 1a sy chép nga cua chung ta gay
ra nhiéu Van d8é. No thiic ddy chung ta n6i va 1am nhiéu viéc gdy ton thuong cho nguoi khac.
N6 di vao tt ca xung dot cua chung ta vdi nguoi khac: chung ta muon theo cach ching ta;
ching ta dugc thuyét phuc 1a ¥ kién cta ching ta 1a ding. Hon thé, thai do ich ky cua ching
ta 1a mot trong nhitng chudng ngai 16n nhét cho viéc dat duoc nhing giac ngd tam linh boi vi
n6 khién ching ta ludi nhac trong viéc thuc hanh cia ching ta. Néu ching ta quan chiéu sau
xa theo thoi gian, chung ta s& chic chin bi thuyét phuc rang “ké thu” that su cta ching ta,
diéu 1am can tré hanh phuc va an lac cua ching ta, 1a thai do chép ngd cua chlng ta.

Mic du 1a thé, su chap ngd khdng phai 1a phan san c6 cua chung ta. N6 gidng nhu ké trom
trong ngoi nha cua chung ta, ching ta c6 thé dubi né ra mot khi ching ta nhan ra sy nguy
hiém cta né. Theo lang kinh dao Phat, co thé tach roi mot nguoi ra khoi thai do tu ky khong
lanh manh cua c0 ta.

Mot khi chiing ta tré nén tin chic rang sy chip ngd hodc 1a khong co loi hodc khong phai 1a
mot phan khong thé tach roi ciia ching ta, ching ta c6 thé chiu duoc bat ky dau dén nao va
trao n6 cho thai do ich ky. Chang han nhu, khi chiing ta khong thich ling nghe nhitng nhan
xét cay doc cliia ngudi khac, ching ta c6 thé nghi 13, “Tuyét voi! Toi s& trao nhitng cam giac
kho chiu va dau don téi thai do ich ky cua t6i. N6 1a “ké thu” that sy, nén hay dé no 1a muc
tiéu.” Khong nén nham 1an k¥ thudt ndy véi viéc trach moc chinh ching ta hay quy trach
nhiém cho nhimg chuyén ma ching ta khong lam. O day, chung ta dang phan biét gitra ching
ta va ké gay roi that su, thai do chap nga cua chung ta. Roi thi, vi chiing ta mong mudn duoc
hanh phtc, chiing ta trao phién toai d6 cho su chap nga cua chung ta.

Néu chung ta thyc hanh diéu nay dung cach va chan thanh, thi khi ai d6 chi trich hay trach cur
chung ta, chung ta s& hanh phuc, khong phai vi ching ta bat binh thudng, ma vi ching ta da
g0d1 su pha hoai dén “ké thu” that su, su chép ngd cua chung ta. Khi d6, ai d6 cang lam hai ta,
chung ta s& thiy hanh phtc hon! That ra, chung ta s& nghi 1a. “Tiép tuc di, ché bai toi thém di,
T6i mudn thai d6 tu t6n cua toi bi ton thuong.” 'Day la m6t ky thudt huén tap suy nghi tham
thay. Lan dau tién khi t61 nghe no, toi da nghi rang, “Piéu nay 1a chuyén khong thé nao! Ban
ham y diéu gi rang toi phai nén hanh phic khi ai 6 ché bai t6i u? Lam thé nao t6i c6 thé thuc
hanh diéu nay dugc chi?”

Nhung mét lan t6i da thyc hanh no, va két qua that dang ké. Téi trén dudng di hanh huong &
Chau A, di chuyén trén lung ngua dén mot diém xa x6i. Mot ngay no, c¢o gi do tryc trac voi
con ngua ctia ngudi ban dong hanh véi t6i - Henry va anh ta phai di bg, ddn con ngya bang
day cuong. Henry doi 1a va mét moi vi cudc hanh trinh dai, nén di bd 1a mot ganh niang ddi
v6i anh ta. Vi toi cam thay on, t6i da dé nghi anh ta cudi con ngya cia toi.

To1 khong hiéu tai sao, nhung diéu nay lam Henry byc. Va nhu thuong xay ra khi mot ngudi
noi gian, Henry nho lai nhiéu viéc t6i da lam sai trong nhiéu nim. Anh néu ra nhimg 15i 1am
ctia toi tir nhidu nam trudc va nhimg van dé t6i da gy ra cho ngudi khac. Noi ddy chung toi
dang c6 mit tai mot chd phong canh hitu tinh, va trén duong hanh huong dén mot thanh tich,
r(f)i anh ta tiép tuc ca cAm, “Ban d 1am diéu nay va diéu kia. Nhiéu ngudi than phién vé ban
lam do.”

T61 thuong rat nhay cam véi su chi trich va dé bi ton thuong, nén toi quyét dinh 1a, “T61 s€
gdi di tat ca su kho so nay dén thai do tu ton cua t61.” To6i da thién tap nhu vay khi chung toi
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dang di bo, va rat ngac nhién, t6i bat ddu suy nghi. “That 1a tot! Toi that sy chao don 10i ché
bai ctia ban. T6i s& hoc duoc tir nd. Cam on ban da giup toi tiéu trir nghiép xau bang cach noi
nhitng 15i ctia t6i. T4t ca dau don nay goi tdi thai do ich ky cua t6i vi d6 1a “ké thu” that sy
ctia toi. Xin hay noi tiép di”.

Cudi cung khi chiing t6i dung 1&u trai cho budi tdi va pha tra, tim t6i hoan toan an binh. To1
nghi day la phudce lanh cia chuyén hanh hwong vi n6 da chimg minh cho 61 1a ching ta van
c6 thé vui vé v6i nhitng chuyén khong mong mudn xay ra. Toi da khong roi vao théi quen cii
cta toi la “Toi nghiép t61.”

Xem Xét ‘Ké Thi” C6 Lei cho Chiing Ta Thé Nao

Dé vuot qua su chap ngd va nong gian cua chung ta, ching ta c¢6 thé hoc cach coi “ké thu”
nhu mot nguoi ban mang lai loi ich cho chung ta. Chung ta s& st dung tir “ké thu” & day dé
md ta bat ky ai ma chung ta khong hoa hop vao mét thoi diém nao d6. Tham chi voi nguoi
ma chung ta c6 thé quan tim sdu sic, lic do, ciing thanh “nhitng ké thu” khi ho hanh dong
theo cach trai ngugce v6i nhiing quan tam, sy hanh phuc, hay an lanh cua ching ta. Vi thé,
chuing ta nhin lai trong cudc song cua chiing ta mot nguoi la ban hom nay c6 thé tr& thanh “ké
thi” ngay mai néu anh ta 1am gi d6 ma chung ta khong tan thanh. Anh ta c6 thé trd lai thanh
ban bé vao ngay hom sau, mot khi chiing ta da giai toa sy hiéu nham nay.

Lam thé nao chung ta co thé coi mot “ké thu” nhu mot nguoi ban? Tha nhét, do hdm hai
chung ta mdt “keé thu” cho ching ta co hdi thyc hanh cho di su khé s& dén su chép nga cla
chung ta, nhu da dé cap trén day. Thi hai, vi hdm hai ching ta mot “ké thu” khién nghiép bat
thién ciia chung ta chin mudi, dé rdi mot nghiép cu thé bay gio cham dut. Thi ba, “ké thu”
budc chiing ta xem xét nhitng wu tién va hanh dong cia chiing ta vaquyét dinh nhing diéu gi
ching ta mudn 1am trong twong lai. Do viy, mot ngudi hai ching ta gitip chung ta truong
thanh. That ra, thoi diém ma nhiing truéng thanh c4 nhan manh mé& nhit thuong xay ra khi
cam giac an lanh va an toan cia ching ta bi lung lay boi nguoi hai chiing ta. Chung ta ton tai
qua nhiing tinh hudéng kho khian d6 va vuon 1én manh mé& va sang sudt hon nhu 1a mot két
qua. Mic di nhimg tinh hudng nhu vay va ngudi gay ra ching 1 phién todi, chiing khién cho
ta c6 kha nang kham pha ra cac ngudn lyc-nhur 13 tri tué va long tir bi-trong ban than chung ta
ma chung ta da khong biét 1a chung ta c6. Theo cach nhin nay, ai hai chung ta thi tir t& véi
chung ta hon 1a mot nguoi ban khong cho chung ta nhiing thir thach nhu vay!

That ra, mot “ké thu” tir té véi chung ta hon mét nguodi cé long tir bi nhét ma chung ta co thé
tudng tuong, chang han nhu, Pac Thé Ton. Piéu nay nghe c6 vé nhu khong thé tuong tuong
duogc: “Ban c6 y gi khi “ké thu” cua t6i tir té voi toi hon 1a Pirc Thé Ton? Dic Thé Ton co
1ong tir bi hoan hao danh cho tit ca moi nguoi. Pirc Thé Toén con khong hai mot con rudi
nita! Lam thé nao “ké thu” cua t6i 1a ké ngd ngan nhu thé lai tir té hon Ptrc Thé Ton duoc co
chu?”

Chiing ta c6 thé xem xét nd theo cach nay: dé trd thanh nhitng vi Phat, chung ta can thuc
hanh hanh kién nhan va khoan dung. Lam diéu nay 1a thiét yéu; khong co cach nao khac dé
thanh Phat ddu. Ban d4 c6 bao gio nghe dén mot Puc Phat cau kinh hay khong khoan dung
chwa? Nhung v6i ai ma chiing ta c6 thé thyc hanh kién nhin? Khong phai 1a voi Dtic Phat, vi
Ngai khong c6 1am phién chung ta. Ciing khong phai v6i ban bé chung ta, vi ho dé thuong
v6i chiing ta. Ai cho chiing ta co hoi thuc hanh kién nhan? Ai tir té va gitip chung ta phat huy
pham chat tot dep v han ctia sy kién nhan? Chi c6 ngudi hai ching ta ma thoi. Chi 1a “ké
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thu” ctia chung ta. D6 13 1y do tai sao “ké thi” ciia chung ta tir té v&i chung ta hon 1a Pirc
Phat.

Thay t6i giang diéu nay rat rd voi toi khi t6i con 1a tro Iy giam ddc ciia mot vién nghién ctru.
Vi Giam ddc tén Sam, va t6i da khong hoa hop chat nao. That ra, mot phu nit My doc 1ap lam
viéc chung v6i mot nam nhén “hung tinh” ngudi Y taora gi d6 na na nhu Los Alamos. Trong
ngay, toi da n6i gian voi anh ta, va vao budi t01 khi t6i tré vé& phong t6i va nghi, “Toi lai bung
nd nita r0i,” va can su gitp do nén 14y ra quyén sach cua Ngai Shantideva tén la Hudng Dan
vé Cdch Séng ciia Vi Bé Tat. Cudi ciing toi nghi viéc va di dén Nepal, not 61 gap dugc thay
t61, Ngai Rinpoche Zopa. Chung t61 da ngoi trén mai nha cua Thay, nhin day Hy Ma Lap
Son, that an binh va binh than, khi Rinpoche hoi toi, “Ai tir t& hon dbi v6i con, Sam hay la
Ptrc Phat?”

T6i nghi rang, “Thay noi duia rdi! Khong thé so sanh vy duoc. Pirc Phat hin nhién 1a qua tir
te, con Sam lai 1a chuyén khac!” T61 da tra 101 nhu vay, “Di nhién 1a Puc Phat, thua Thay.”

Rinpoche nhin t6i nhu thé mudn noéi, “Troi! Con van chua hiéu ra vin dé!” va néi, “Sam da
cho con co hoi thuc hanh tinh kién nhan. Ptc Phat dau co. Con khong thé thuc hanh hanh
kién nhan véi Pirc Phat, va con can hoan thién durc tinh kién nhin dé dat giac ngd. Cho nén,
Sam tir té v&i con hon 1a Dtic Phat.”

T6i da ngdi d6 chét lang, cd gang tiéu hoa Rinpoche di néi gi. Toi di mong Ngai noi diéu gi
khac hon, ch'fmg han nhu, “Ta biét Sam la nguoi kho khan, va con da lam tdt khi chiu dung
anh ta sudt thoi gian d6.” Nhung khong, khong c¢6 sy an i va khen ngoi cho ban ngi cua toi.
Thay vi thé, thay toi da bat toi duong dau v6i su khong khoan dung cua toi.

Dan dan, khi nhidu nam tréi qua, ¥ nghia cua diéu thiy t6i noi da an sau vao va da thay do6i
t6i. By gio khi nhin thdy Sam, t6i tran trong didu t6i di hoc dugc tir anh ta va héi tiée 13, vao
luc do, to1 khong thé nhan ra loi ich tr khi lam viée chung véi anh ta. Piéu xay ra sau do voi
t6i 12 ¢6 18 toi khong phai 1a ngudi d& chiu nhat dé 1am viéc cung!

Bo Tat, nhitng vi phat tdm thanh Phat dé 1oi lac cho tt ca chung sanh mdt cach hi¢u qua
nhét, thi hanh phuc khi ai 1am hai ho, vi ho hang hai thuyc hanh kién nhan va bay gid ¢6 co hoi
dé 1am vay. Nhung tran day long tir va 10ng bi, B6 Tat khé tim ra bat ky ai c6 vé khé wa hay
cam thiy thu dich véi ho. Chung ta nhimg con ngudi pham phu, tréi lai, thudong thiy nguoi
khac dang ghét va tim kiém nhiing ai dbi xtr v6i chung ta d& thuong. Mic du vdy, nhiéu
nguoi cam thay 13, “Toi khong thé tim thay ai thwong yéu toi hét.” Tuy nhién, nhitng B Tat,
lai cho 13, “T6i khong thé tim thiy ai ghét t6i hét tron!”

Nhé lai Ban Chit Thién Lanh ciaa Ké Tha

Dé ngan chin nong gidn phat sinh khi phan tng véi him hai chung ta ciing c6 thé hoi chung
ta, “Co phai ban tanh cua nguoi ndy mudn hai chung ta khéng?” Theo mét cach, chung ta co
thé no6i 1a d6 1a ban chat con ngudi nguge dii nguoi khac khi ¢ dip. Tat ca chiing ta nhimng
chung sanh bi ket trong cai ludi ctua su luan hdi, nén han nhién tam chung ta bi che khuét bai
si m€, nong gian va dinh mic. Néu d6 1a tinh trang hién tai cia chung ta, tai sao lai mong méi
ching ta va nguoi khac thoat khoi nhimg quan niém sai 1Am va nhimg cam xuc huy hoai?
Néu mot nguoi ban tanh hay gdy hal, thi ndi gidn voi anh ta la vo ich. Gidng nhu ndi gian véi
lira vay vi ban chit ctia né 1a d6t chay ma. Do 1a ban chat cua lira ma; d6 1a cach cua ngudi
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kia ma. Tré nén phién mudn vé né la vo nghia vi dieu do khong thé thay doi nguyén nhan cia
su ton hai.

Nguoc lai, néu mot ngudi co ban chéat khong phai 1a gy hai, khong c6 ich gi noi gidn vdi anh
ta. Hanh vi thiéu _quan tdm cua anh ta khong c6 lién hé gi; d6 khong phai la ban chat ctia anh
ta. Theo quan diém Phat gido, ban chat sdu thim cua ngay nhitng nguoi da hanh dong khang
khiép nhét thi khong gy hai. Ho, ciing c6 Phét tanh (kha ning thanh Phat), ban tim thuan
tinh cta ho, d6 méi 1 ban chat that sy ctia ho. Hanh vi huy hoai cta ho ciing nhu may déng
tam thoi che khudt bau troi quang dang. Hanh vi d6 khong phai 14 bam sinh trong ho, thi tai
sao lai 1am ching ta khd so bang cach gian dit voi cai khong that su 1a ho? Suy nghi theo
cach nay thi cuc ky hitu ich do.

Chung ta phai tach roi mot nguoi voi hanh vi cta ¢6 ta. Chung ta co thé n6i 1a mot hanh vi cu
thé, nhu 1a gian lan hay noi ddi, 1a gay hai, nhung ching ta khong thé noi 1a nguoi lam diéu
nay 1a doc ac. Nguoi do, giéng nhu moi nguoi khac, déu co Phat tanh. C6 ta c6 thé, vao mot
ngdy, s& trd thanh mot vi hoan toan giac ngd. Hanh dong tidu cuc cta co ta bi thiic diy boi
nhirng thai d6 phién nio va nhitng cam giac huy diét, ching nhu nhiing dam méy lam mo ban
tAm thuan tinh cia c6 ta. Chiing khong phai 14 ban chét cia ¢o; khong phai chung hay nhiing
hanh dong cua c6 xéac dinh c6 1a ai nhu mdt con nguoi.

D6i khi mot phan ciia chiing ta cam thay thoai mai khi phan loai con nguoi: Adolf Hitler thi
doc 4c. Cham dit ban luan. Nhung ching ta cam thay bén trong chung ta ra sao khi chung ta
gan cho ngudi khac von di doc 4c? Rdi diéu d6 néi gi cho chung ta khi ching ta pham 131 va
ham hai nguoi khac? C6 phai lic d6 chung ta ciing trd nén doc ac khong thé ciru van dugc?

Bién c6 Rodney King cach ddy nhiéu nim khién t6i nhan ra diéu nay. T6i nght, “Néu t6i
dugc nudi 16n nhu King, nguoi da lai xe nhanh v6 cung nguy hiém trén cao toc dé tranh bi
canh sat bat dimg lai bén 1& duong, t6i c6 thé da hanh dong nhu anh ta da lam. Néu toi dugc
nudi 16n nhu nhitg vién chirc canh sat di danh anh ta, t6i c6 thé da hanh dong nhu ho. Néu
t61 dugc nudi 16n nhu nhimg nguoi ban tap hoa nguoi Dai Han, toi cling dd hanh dong tuong
t vy, va néu t6i séng trong hoan canh cua nhitng ngudi da ndi loan, toi cling ¢ thé lam
didu d6. Khi t6i thanh that nhin vao chinh minh, dat trong nhimg diéu kién phu hop, t6i ciing
c6 thé nghi nhu bat ky nhimg nguoi d6 va 1am nhitng hanh dong d6. May mén thay, toi da
chua roi vao nhing tinh hudng nhu vay, nhung t6i khong hoan toan thoat khoi kha nang hanh
dong nhu ho da lam. To6i khong thé tu hao 1én an ho 13 x4u 4ac néu toi chua loai bo duge
nhitng hat giéng ctia nhitng cam xtc va hanh vi nhu vy trong t6i. Vi 1y do nay, 1ong tir bi véi
chinh chiing ta va nguoi khac 1a can thiét va thich dang.

Khi 1ong tir bi khong chap nhan hay tha thir cho nhitng hanh dong gay hai, n6 c6 mot thai do
tir té voi nhitng ching sanh pham 16i mot cach nham 1an. N6 khong bo sét bt ky mot ai trong
pham vi cua n6, cho du anh ta c6 lam gi chang nira, vi duoi su khd s& va mo hd cia anh ta,
mdi chiing sanh ciing giéng nhu chiing ta-anh ta chi mong mudn hanh phiic v thoat khoi khé
dau. Hon thé nita, 10ng tir bi 13 lac quan. N6 biét 1a ngudi ta khéng phai von di doc ac, ho co
thé cai thién minh va nhitng hanh dong dé so cua ho c6 thé dung lai.

Hay Hoan Tra Sw Ac Cam bing Sw Tir Té

Mot cach khac dé xur Iy con gidn cia ching ta voi “ké thu” 1a 1am nguoc lai nhiing diédu
chung ta cam thay thich lam. Trong khi tam noéng gian cua ching ta thuong muodn tra thu
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bang cach hai ngudi khac, hiy thay doi thai o cua ching ta va thé hién sy tir té thi c¢6 loi hon
cho chinh ching ta va nguoi khac. Chung ta c¢6 thé tr t€ ma khong dau hang véi nhitng yéu
cau vo 1y cua nhiing nguoi khac.

Ngay xtra ngdy xua, mot con quai vat yéu cau duogc gap hoang dé. Bi cac vi can than cua
hoang dé qué trach, con quai vat xéng vao phong tiép khach ciia hoang dé, noi cac quan
thuong thu da tap trung, cho doi hoang dé. Cac quan thuong thu hoang sg va bét dau ling ma
con quai vat dé bat budc nd roi khoi phong. “May that xau xi!” mot nguoi ché gidu thé. “May
that vo dung,” mdt nguodi khac lang ma. “May that doc ac,” ngudi tha ba két toi. Voi mdi 1oi
lang ma, con quai vat tré nén to 16n hon va dir ton hon cho to1 khi than hinh ky quai va nang
luong tiéu cuc cua nd tran ngap cdn phong, lam céc vi thugng thu hoang so.

Vao luc d6, hoang dé budc vao. La mot ngudi thong thai, ong biét rang sir dung 101 thd ac
cham ngoi su tirc gian cia mot nguoi va it khi de doa dugc nguoi khéc; that vay n6 thuong
lam anh ta kich dong manh. Liac do, hoang dé diu dang néi voi con quai vat, “Ban duoc chao
don & day. Hay ngdi xudng va dung tra. Ban c6 thich an banh quy khong?” Véi mbi 101 tir té,
con quai vat thu nho lai va b6t de doa, cho téi khi anh ta kha ngoan ngoan va dé thuong. Vao
lic d6, hoang dé hoi anh ta, “Ban dén ddy dé noi diéu gi véi t6i phai khong?” va ho da
chuyén tro than mat voi nhau. Cac vi thugng thu luc éy dimg bén canh, ngac nhién boi sy
chuyén hoa cia con quai vat va hdi han vi sy ngd ngan ctia ho khi phan khéng anh ta.

Chung ta ciing can ndi tir té v6i nhitng ai chung ta so hai hay cam thiy ghé tom. Nhu Tam
Bai Ké Chuyén Hoa Suy Nghi noi rang:

Bt clr khi ndo t6i gap mot ngudi x4u,

Bi lan at boi nang luong tiéu cuc va kho dau,
T6i s& 6m ldy nguoi hiém hoi d6 that quy mén,
Nhu thé t6i da tim ra mot kho tang quy gia.

Mot sang no, Joe phat hién 1a xe hoi cua anh, dau trude nha anh, bi tray xudc. Son trén Vet
tray gidng son cua xe hoi ngudi hang x6m cta anh, nhung khi anh hoi nguoi hang x6m vé
chuyén do, nguoi dan 6ng gia phu nhan day phan no khong dinh dang gi hét. Joe dem xe di
stra, nhung vai tudn sau do lai thidy mot vét tray khac cing mau do, nguoi hang xom lai phu
nhan mot cach phong thu vé viéc khong lién quan gi. Joe khong biét phai lam gi nita. Anh
khong muébn xe hoi ciia minh lién tuc bi 1am trdy ma ciing khong thich séng canh mot ngudi
khoé wa nhu vay.

Théao luan chuyén d6 vdi vai nguoi ban vao mot budi t6i no, anh xin ho cho anh 16i khuyén.
Ho vach ra nhiéu ké hoach nhung khong c6 céi nao c¢6 vé lam voi di nhitng cdm gidc tiéu cuc
ctia Joe. Cudi cing, mot nguoi noi rang, “Su phu cta chung ta s& 1am gi trong tinh hudng
nay?” va mot ngudi khac tra 1oi, “Thay chung ta s& ting cho ngudi dan 6ng d6 mot mon
qua.”

Sau khi 1am bam mét chit, Joe xem xét ky lai y kién trén va quyét dinh thir lam vay. Biét
nguoi dan 6ng 16n tudi d6 1a mot ngudi mé choi golf, anh da mua cho 6ng ta mAy trai banh
golf moi va duoc géi lai 1am qua. Nguoi hang x6m mién cudng md cira nha 6ng khi Joe bam
chudng, nhin ngo vuc khi Joe mim cuoi chan thanh noi 1a, “Chau tding 6ng moén qua nay,” va
da déng sam ctra khi Joe di khoi.
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Ntra gio sau, nguoi dan ong 16n tudi d6 xut hién tai cira ctia nha Joe, mat ong ta hoan toan
thay doi. Hon hé, 6ng ta ndi voi Joe, “Ong da chiu nhiéu dau kho trong cude doi ong va it co
hanh phuc. Cam on chéu 1a nguoi da gop phan dem hanh phtc dén cho 6ng.”

M6t minh hoa khéc vé gia tri cua su thay ddi thai do cua ching ta va thé hién su tir t& khi toi
dang huéng din mot khoa tu vao cudi tuan cua Ngay cia Me. Hom tht bay, mot cip vo
chdng dén xin t6i 161 khuyén. Ho than phién 13 con trai ho méi day di ly di vo-1a nguoi rat
cay ding Vé chuyén chia tay nay. Ho so rang, con dau cii cua ho, dé tra thu, s& tir chbi khong
cho ho quyén duoc tham hai dira chau ndi cua ho, ma ho rat thuong chung. Ho da xem xét
viée kién co ra toa neu can va xin 101 khuyén cua t6i. Toi da dé nghi 13, “Trudc khi quyet dinh
lam gi, trude hét co gang xa bo sy nghi ngo va khong thién y cua ong ba dbi véi co ay. Co 4 ay
da bi ton thuong roi,va néu dng ba mudn dén tranh cai véi co, ¢ Ay s& phat hién ra dleu do tr
6ng ba va s& phan ng lai twong ung thoi. Ong ba da biét 13 s& c6 mot canh tugng xAu xay ra,
va toi chic rang ong ba khong mudn chau ndi cua minh trai qua nhiéu nim cua sy d6i khang
gitra me chung va 6ng ba ndi chung.” Cap vo chdng d6 gat dau Ho dong y véi toi, nén toi noi
tlep 13, “Ong ba c6 hai daa chau ndi xinh dep la nho su tur té ctia con dau ong ba. Khong co
cd ay, ching dau c6 dugc sinh ra. Co a 4y da nudi day ching va giup ching nén nguoi, va vi tat
ca diéu d6 ong ba phai cam on ¢6 ay. Ngay mai 1a Ngay ctuia Me. Ong ba c6 thé xem xét viée
giri hoa ting c6 4y va noi 13, ‘Cam on con 1a me ctia nhitng dira chau ndi cua chung toi.” Hay
cho c6 Ay biét 1a 6ng ba tran trong ¢ ay vé diéu d6, va xem chuyén gi s& dén.”

Cip vo chdng ngac nhién bai 16i dé nghi, va t61 hy vong ho lam theo. T61 doan la con dau cua
ho s& phan tmg tich cuc, nhung tham chi néu c¢6 4y khong nhu vay, thai do ciia ho da thay doi
va tré nén tich cuc hon véi o, khién ho thoat khoi ap luc cua y nghi tra dia.
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o Chuwong Muoi Hal )
XA BO NHUNG AC CAM VA OAN THU

bé chuyen hoa con gian cua chung ta, chung ta phai ap dung nhiing k§ thuat nay cho nhimng
tinh hudng that. Trong thoi gian thién tap hay quan chiéu cia chung ta, ching ta c6 thé nhd
lai nhitng kinh nghiém dau thuong va xem x¢t ching theo quan niém cua nhing k¥ thuat nay.
Tét ca ching ta déu c6 mot kho chtra nhitng 4c cam ma chung ta van nam gitt d6i voi nguoi
khac. Thay vi dé nén ching, ching ta c6 thé 16i chung ra va chinh stra lai. Bang cach nay,
chung ta s& co kha ning budng x4 su ton thuong va oan han kéo dai. Néu chung ta khong lam
diéu nay, ching ta s& nim giit nhitng 4c cam hang nhiéu nim troi, va doi khi chét con mang
theo chung. Chung ta 1am chung ta khén kho bang cach canh giit mot cach can than nhiing
héi tudong nay, khong bao gid quén dugce sy ton thuong ma chung ta tiép nhan .

Néam giit nhitng 4c cam khong dem lai mot muc tiéu ich loi gi. N6 gam nhdm chung ta nhu
can bénh ung thu tinh than. Nguoi khac da hai ta mot hay hai 1an-mét sd 1an ¢ dinh-trong
qua khr. Tuy nhién mdi ngay, khi ching ta nhd lai su ton thuong va tré nén dau kho hay
néng gian vé no, chung ta lai tu hai chinh minh. Theo cach nay, nam gilt nhitng 4c cam tr¢
thanh mot hinh thuce tuyét voi cia sy tu hanh ha.

Thém vao d6, nam giit nhitng ac cam c6 thé dan dén viéc ching ta tra thu nguoi khac. Néu
chung ta thanh cong trong viéc tra thu va khién ai d6 dau dén dé dép tra, ching ta s& gip kho
khan trong viéc ton trong chinh chung ta sau nay. Ching ta khong cam thiy vinh du nhu 1a
nhitng con ngudi khi chiing ta vui thich trong viéc ¢ tinh hai nguoi khac.

C6 thé can mot thoi gian méi ‘budng xa dugc nhimg ac cam trong tdm ma chung ta da nim
gilr trong nhiéu nam. _Thay thé sy oan héan theo thoi quen bang su kién nhan theo thoi quen
can co thoi gian va nd luc lién tuc. Buong nhién, phong ngura 1a phuong thudc t6t nhat. Thay
vi phai xa bo sy ndng gian chong chét theo thoi gian, 1a séng sudt hon khi binh tim chung ta
lai va lién lac v6i nguoi kia sém hon va nhu thé dung lai viéc néy sinh nhiéu hiéu 1Am nhau.
Néu chung ta cho phép con gian ciia chiing ta chong chit theo thoi gian, lam thé nao chung ta
c6 thé dd 151 viéc nong gidn cua chung ta cho ngudi kia chir? Ching ta c6 trach nhiém xir Iy
ngay lap tirc con gian cia chiing ta mot cach hi¢u qua.

Tranh Nudi Duéng Ac Cam

Nhiéu gia dinh, cling nhu nhiéu nguoi ¢ trong nhimg cong dong gin bé v6i nhau, noi troi
trong viéc ndm gilr ac cam. Toi biét c6 mot dai gia dinh d3 mua hai ngdi nha danh dé nghi he
trén mot manh dat. Mot ngay no, nhimg ngudi ba con trong mdt ngoi nha céi 16n voi nhiing
nguoi trong ngdi nha kia, va nhirng gia dinh ctia ho- gom ca nhimg ai chua sinh ra vao thoi
diém cua cudc cai 10n dau tién-da khong noi chuyén voi nhau ké tir dao d6. Tuy nhién, ho dén
& nhitng ngdi nha nay vao mua hé dé “thu gian va huong thy”. Néu ching ta hoi nhiig ngudi
nay li¢u ho co mudn con céi ctiia ho hoa hop véi nhau sau khi hg, nhiing bac cha me, da qua
doi, t6i chic rang ho s& tra 10i- 1 c¢6. Tuy nhién, hanh vi ctia ho vé6i nhitng nguoi ba con cua
ho da cho thdy mot hinh mau trai nguoc di xay ra. Do ndm giit cac 4c cam ddi v6i nhau,
nhitng nguoi ndy da gui théng diép cho con cai ho 1a thai o va hanh vi nay 1a chip nhan
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duge. Két qua 13, trong mdi thé hé ké tiép, nhitng ngudi anh em ba con niy di cai nhau va
khong tro chuyén vdi nhau niva.

Hay xem xét nhitng 4c cam ma chiing ta luu giit hang nam troi: mot sy ¢ nho da xay ra-ai d6
da khong du dam cudi hay 18 tang, hay ai 6 lam chung ta xau hé trudc nguoi khac-va chiing
ta dd thé 12 khong bao gio ndi chuyén hay giir 18 d6 voi nguoi d6 nita. Ching ta gitr nhitng 161
thé nhu vay mot cach hoan hao, trong khi chung ta lai d& lung lay voi nhiing thé nguyén tranh
an cap va noi déi khi n6 hop véi quyén loi cua chinh ta.

Tuong tu nhu vay, nhimg ac cam nao d6 va chap nhan sy tay chay nhing ai ma chiing ta gan
giii dwogc truyén tir thé hé nay dén thé hé khéc trong nhimg nhom thiéu s6 di dan va qudc gia
nho. Mot chuyén dua ké vé mot Me Bé Trén da giri nhiitng nit tu ra ngoai dé gay quy cho ni
vién. Khi ho tré v&, ngudi giy quy thanh cong nhat dugc Vién truong hoi 1am sao c¢o lam
dugc didu d6. Co da tra 1o 1a, “Me Bé Trén oi, Con xin tha nhén, con di tré thanh mot ¢ gai
diém.” Nghe nhu vdy, Vién truong da ngat xiu. Khi ba 4y tinh lai, ba hoi lai, “Con da trd
thanh ai cht?” va moét nit tu tré hon da noéi, “mdt gai diém.” Vién truong thd dai nhe nhdm va
noi 13, “Ui cha! Me nghi con da noéi 1a mot Nguoi Theo Pao Tin Lanh!” May thay, hi¢n nay
su oan thu gitta Pao Cong Gido va Pao Tin Lanh da giam bdt, nhung chuyén cudi d6 minh
hoa cho mét ac cam di anh huéng dén Nén Vian Minh Tay Phuong trong nhiéu thé ky.

Trong nhiing nim gan day 'khong mot ai da tung ra tay giét nguoi ¢ nude trude day la
YugOSIaVIa(Nam Tu), con séng vao thoi diém nhiéu dang phai khac nhau khoi dau xung dot
tir nhiéu thé ky trudc. Su tham sat vo sd con nguoi di xay ra do nhitng 4c cam truyén tir doi
cha dén doi con trong nhiéu thé hé. Quan chiéu vé cudc doi cta chinh ho, cic bac cha me
phai nén suy nghi can than, “Téi mudn truyén lai diéu gi cho con cai cua t6i?” Roi ho nén
kiém tra thai d6 va hanh dong cua chinh ho dé xem liéu ho ¢6 dang la kiéu mau cho diéu ho
that sy mong mudn con cai ho hoc duge.

Tim Hiéu Tai Sao Nguwdoi Khac Hai Chang Ta

Khi ai d6 hai ching ta, thay vi nim gitr 4c cam hay tim cach tra thu, chung ta phai hiéu ring
ho hai ching ta vi ho mu6n hanh phic va tranh dau khé. Ho c6 thé sir dung nhimg phuong
phap 1am 1an dé thuc hién diéu nay, nhung trong bdi canh cia sy khd dau va bdi rdi ctia chinh
ho, ho chi dang tim kiém mot cach don gian dé dugc hanh phuc. Ngam lai cudc doi cua chinh
chung ta, chiing ta thiy ching ta da hanh dong twong ty nhu vay. D6 1, wéc mong hanh phiic
nhung cam gidc dau dom, chiing ta da su dung nhiing phuong cach vo ich da lam hai nguoi
khac dé muu cau hanh phiic. T4t ca chung ta dd c6 nhitng chi trich cay doc véi ngudi khac
truc tiép cing nhu sau lung ho, va ching ta tham chi con néi ddi trong nd luc dwa thong tin
sai 1éch dé dugc hanh phuc. Nhin lai nhitng tinh hubng d6, ching ta c6 thé cam théng cho
ngudi ma ching ta da ting 14 trong qua khir khi chung ta lam diéu d6, boi vi chung ta biét
ching ta di bi ton thuong nhiéu nhu thé nao vao thoi diém d6. Roi chung ta c¢6 thé co cling
mirc d6 hiéu biét va thong cam cho tat ca nhimg ai d3 hai ching ta.

Nguoi ta lam hai nguoi khéc chi khi ho bét hanh. Khoéng c¢6 ai thue day vao budi sang va noi,
“Hém nay toi cam thiy tuyét voi 1am sao! Toi nghi t6i s& ra ngoai va hai ai d6!” Khi ching ta
c6 thé cho phép chiing ta biét dugc chidu sau cia sy dau dén va bdi rdi ma nhitng nguoi da
hai chung ta cam thay, long bi-uéc mudn ho thoat khoi su khd dau nhu vay- ¢ thé dé dang
phét sinh. Suy nghi theo cach nay khong c6 nghia 1a tiy sach hay phu nhan sy hdm hai da
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duogc thuc hién. Trai lai, chung ta thira nhan nd, nhung vuot Ién sy 0an han ché)ng chét, bai vi
chung ta biét rang nhitng ac cam khong c6 gitap gi cho chung ta hay ngudi khac hét.

Hay Nhé Lai Sw Twong Pong cia Chang Ta Véi Nguwoi Khac

Pa s6 nhitng 4c cam cua chiing ta lién quan dén nhitng bién cb lon trong cudc doi cua chung
ta, nhu la bi lam dung, bi danh dap, ly di, boi tin, hay la Iira gat tién bac.  Nhiing ac cam cling
c6 thé lién quan dén nhirg ngudi nhan chiu thanh kién vé ching tdc, sdc dan, ton gido, gidi
tinh, ky thi nguoi dong tinh hay 1a giai cap. Nhiing sai trai nay ton tai; chung ta phai xu 1y
chung. Chung ta ciing phai xem coi chung ta pham nhimg diéu nay véi ngudi khac thé nao.
T6i nhén ra 1a chung ta thuong dé ¥ mot cach tinh tudng vé& nhimg dinh kién bit cong ciia
ngudi khac véi chiing ta va mu md nhu thé vé nhitng thanh kién cua ching ta voi nguoi khac.
Néu nhu 1ong tir bi khong thiic day ching ta tir bé nhimg dinh kién cta chung ta, vige tim
hiéu sy van hanh cua nghiép va qua bao cua no s€ giup chung ta c6 kha néng thiy rang mdi
lan ching ta hai nguoi khac vé mat tinh than, 10i n6i, hay thé xac, chung ta that ra dang mang
dén sy kho s& cho chinh chung ta.

Tuy vay, khong phai tat ca sy oan han ciia chiing ta lién quan dén nhing van dé 16n. Pa phan
n6 dinh liu dén nhitng sy kién nhé hon ma chung ta cy thé héa va nam giir. Khi chiing ta quan
chiéu k¥ hon va tré nén y thirc rd hon vé diéu dang dién ra trong tAm va trai tim ta, ching ta
phat hién nhitng mtrc d6 oan han vi té hon. Toi da phai bat cuoi khi ma, trong mdt khoa tu,
t61 da nhén ra riang t6i van khong vui v6i gido vién day 16p hai cua t6i boi vi co ay di khong
cho t6i tham gia v¢ kich cua 16p.

Chung ta c6 thé khong nhén ra rang ching ta dang nudi 4c cam cho t&i khi ching ta dé y 1a ¢
gi d6 bén trong chung ta doi lai khi chung ta nghe mdt nguoi nao d6 duoc ca ngoi hay duoc
biét 1a chiing ta hom nay s& gip anh ta. Thuong 13, tAm chung ta nhin nhimng phan tng nhu
vdy 1a hop 1& vi chung ta quyét dinh 13 ngudi kia that su ciing khong déng tin cdy hay c6 ning
luc nén ching ta khong nhin k¥ né hon nita. Ching ta don gian no6i vdi chinh minh, “T6i chi
la khong thich nguoi d6!” Tuy nhién, ngay ca nhitng ac cam nho thu hep trai tim chdng ta va
lam chung ta khon kho. Nghi vé no- chung ta co thé co nhiéu 1y do tbt vé viéc khong thich ai
d6 va nhiéu nguoi c6 thé dong ¥ v6i chiing ta-nhung 1am nhu vay ching ta c6 hanh phuc hay
khong?

Chung ta khong can phai thich tt ca moi nguoi; ho c6 nhitng khuynh huéng va tinh cach
khac nhau va chiing ta c6 thé c6 nhirng so thich chung voi ai d6 hay cam thdy gan giii véi ho
hon 1a v6i nhimg nguoi khac. Tuy vay, chung ta can kham pha tai sao chung ta chan vai
nguoi dén voi tim chung ta, cam thay kho wa, ghen ti hay khong thoai mai khi & gan ho, tit ca
déu gop phan tao nén cach ma ho nhu thé, nhu thé no khéng dinh dang gi dén chung ta va
cach chung ta quan sat ho thé nao.

Khi chtng ta nhin bén trong chung ta, chiing ta c6 thé tim thay nhiéu ¥ kién va dinh kién hon
1a chiing ta muén thira nhan. Chung ta khong can phai déng y hay la thich bat ky diéu gi
nguoi khac lam, nhung phan xét hay thu dich khong gitp ich gi cho chung ta hay nguoi khac
ca. Khi nguoi khac khong 1am nhiing viéc ma toi thich, t6i ty nhic chinh minh 1a “ching sanh
lam nhing viéc cua chung sanh”. Noi tom lai, day la nhimg ching sanh mubn hanh phuc,
khong mubn dau khod va boi réi 1am thé nao dé dat duoc diéu nay, cting gidéng nhu t6i. Gidng
nhu viéc t6i nén dung thir cho chinh t6i, cling nhu vay, t6i nén nhan nhin véi ho.
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Khi nhé ring moi ngudi khong ¢ ngoai 1¢ déu mong mudn hanh phuc va tim cach thoat khoi
dau kho khién chung ta quan tim dén nguoi khac cho du chung ta c6 thich ho hay khong. Khi
ching ta nhin vao tim nguoi khac v6i su tinh thire nay, nhimg ua ghét va dinh kién vun vin
bién mét. Thay vao do, chung ta cam thiy c6 mot mbi lién hé chung quan trong véi ho, vi
chung ta hiéu duoc gi d6 thiét yéu vé ho.

Hon thé nita, bang cach nhé rang su hanh phuc cua ching ta tuy thudc vao su tir té ctia ngudi
khac, nhitng phién mudn vun vin ctia chung ta tan bién. Hon bét ctr thoi ky nao trong lich str
loai ngudi, chung ta 1& thudc vao nguoi khac ddi véi moi thar ma chiing ta st dung va tat ca
nhing gi ma ching ta biét. Chung ta khong phai nhing céa thé doc 1ap, ¢ 1ap, ma séng trong
moi twong quan v4i moi nguodi trén hanh tinh nay. Vi 1y do nay, cam kich ngudi khac, don
gian chi vi ho 1a mot phan cta thé gigi ma duy tri sy séng cta chung ta 13 thich déng.

Hay Tha Thir Cho Ngwoi Khac

Chimg nao chiing ta con giit sw 0an han cia chiing ta, chiing ta ¢ thé khong bao gid tha thir
nguoi khac va viéc khong tha thir ndy ciia ching ta dau ¢ tén thwong ai khac ngoai chinh
chung ta. Dé chita lanh su dau don cia ching ta, khong con cach nao khac 1a xa bo su gian
dir ciia chuing ta va tha thir cho nguoi khac. Tha thtr don gidn c6 nghia la ching ta dung lai su
tro1 budce sinh lyc cua ching ta vao viéc nong gian mot nguoi. N6 khong c6 nghia l1a hanh vi
ctia ho 14 chap nhan dugc. Chung ta vAn c¢6 thé danh gia hanh vi nhu thé 13 sai, gdy ton hai,
hay khong pht hop. Tha thr ciing khong c6 nghia 14 trd nén ngiy tho, dé ngudi khac diéu
khién chung ta hay 1a phdt 1o van dé. Chiing ta ¢6 thé tha thir cho mot ngudi nghién ruou vé
viéc say ruou, nhung khong c6 nghia la chung ta mong anh ta ké tir day van tiép dién chuyén
say ruou. Chung ta co thé tha thir mot nguoi da néi dbi ching ta, nhung trong tuong lai, nén
can trong kiém tra 16i noi cua co ta. Chung ta co thé tha tht cho vi hon phu vé viéc ngoai
tinh, nhung chiing ta khong nén phét 1o nhimng van dé da khién gdy ra hanh vi nay.

Chung ta thuong thiy kho khian dé tha thir 16i 1am cua nguoi khac. Nhung ching ta ciing
pham 15i ma. Nhin vao hanh vi cta chinh chung ta, chung ta lwu ¥ rang doi khi chung ta bi
nhitng thai d6 buc minh nhén chim va hanh dong theo nhiing cich ma sau nay ching ta hdi
tiéc. Chiing ta mong mudn ngudi khac hiéu va tha thir cho nhimg 161 1dm cta ching ta-Vay
thi tai sao, lai khong dé chung ta tha thtr cho 16i 1Am cua ho?

Tu bao chung ta rang chung ta nén tha thir cho ngudi khac thi khong co ich gi: ching ta phai
chii dong ap dung mot liéu phap. Dé lam viée nay, chung ta phai 16i ra nhiing 4c cam cii cia
chung ta va xem xét sy dau don cua ching, ma khong tua lai trong tdm minh nhimng cudn
phim video ty thuong hai minh ctia ching ta. Sau d6 chiing ta nhin nhiing tinh hudng cii theo
cach nhin twoi mat bang cach st dung nhimg k¥ thuat khac nhau dé lam tan bién su néng gian
nhu da néu trén. Theo cach nay, ching ta s€ xa bo sy thu dich ma chiing ta da cuu mang trong
tim ching ta hang nam troi.

Khi nguoi khac xin 16i chung ta, chiing ta nén chap nhan né va tranh nhai di nhai lai sai sot
ma ho da lam. Neu chiing ta tiép tuc giir 4c cam sau khi ai d6 da xin 18i, chiing ta ty hanh ha
chinh minh, va néu chung ta tra thu, chang ta 1am hai ho. C6 ich loi gi khong trong ca hai
cach nay? Giang sy dau kho 1én ngudi khac mot cach thi han dau co thé thay doi qua khu.
Diéu nay khong c6 nghia 1 khi chdp nhan 15i 1dm cua nguoi khac khién chung ta thoat khoi
ngay 1ap tic tit ca nhitng hé luy ctia hanh vi cta c6 ta hay anh ta. Tuy thé, né c6 thé khién
chung ta xa bo su cay dang va thu dich.
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T61 gap mdt ba cu tdm muoi tudi, do tinh co, phat hién chéng cua ba da phu bac ba trong
nhiéu ndm khi con cta ho con nhé. Ba cu d3 ké lai chuyén phat hién nay cua minh voi chéng
va sy dau don khi kham pha ra sy khong chung thity ctia ong cu nhiéu thap nién sau dé, roi
ong cu thi nhan viéc lam sai trai cua minh. Ba cu néi voi t6i1, “Ban dau that khoé cho t6i dé tha
thir cho 6ng éy, nhung ching toi da cud6i nhau khoang sau muoi nam réi nén t6i khong mudn
ong ay khi chét mang theo su nguyén raa cua toi, va toi cting khong mudn khi chét mang theo
no trong tim.” Ba cu ay da budng bo su ton thuong va gian dit, ong cu d6 xa bo sy hd then
ctia Ong, roi ho tiép tuc cing séng an binh véi nhau.
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Chuong Muo1 Ba
KHI NIEM TIN BI PHAN BOI

Su bdi tin 1a mot trai nghiém vé cam xutc rat dau don, ma xay ra trong nhiéu mdi quan h¢.
Chang han nhu, ddi tac ciia ching ta hay vi hén phdi cua ching ta tir gid ching ta. Con céi
cua ching ta khong nhén ra ching ta yéu thwong ching nhiéu bao nhiéu hodc chung ta muén
gitp d& chung nhiéu bao nhiéu nhung nguoc lai chiung quay lai oan hén ching ta. M6t nhén
vién ma ching ta da huén luyén khong quan tam rang ching ta tin nhiém anh ta va nghi viéc
khi chiing ta can anh ta nhét. Sép ctia chung ta khong coi trong long trung thanh cua ching ta
vOi cong ty nén sa thai chung ta khi ngan sach ky t6i bi cat giam. Mot nguoi ban than ma
ching ta timg chia s¢ nhimg thang tram trong cudc song trong nhiéu nam dot nhién noéi xau
chung ta va vu cdo ching ta loi dung c6 ay. Danh sach con dai dai. T4t ca chung ta da timg
trai nghiém cai cam giac bi nguoi khac phan boi. Tuy vay, khi n6 xay dén v6i chung ta, cam
giac nay qua manh dén ndi ching ta chic rang chua c6 ai da tung bi dbi xtr tham hai nhu vay
hay cam giac t6i t& nhu vdy. Chung ta d& dang nhét minh trong ndi dau va sy phién mudn cua
chung ta, rat lui vao ndi tdm hay bung nd ra bén ngoai trong mot nd luc loai trir sy dau dom.
Tuy nhién, theo sy that, moi nguoi déu trai qua sy bdi tin. Kinh nghiém nay ctua ching ta dau
phai 13 duy nhat.

Ciing dau doén nhu nhau khi niém tin cta chung ta bi phan bi, ching ta it khi suy ngdm vé
phan minh khi ching ta phan boi niém tin ctia nguoi khac. Tuy nhién, néu mdi ching ta da
ting trai qua diéu nady, ai d gy ra n6? Néu .chung ta nhin sau vao, chung ta co thé thay rr:ing
mdi chiing ta ¢ tinh hay vo ¥ phan boi niém tin cta nguoi khac trong ching ta. Mic dau
chiing ta nén tranh cam giac toi 16i va khinh miét chinh minh vi diéu nay, no giup cho chung
ta ngudi ngoai khi thira nhan la vao luc ching ta dang b6i 1di va khd s¢ khi ching ta ton
thwong nguoi khac, ho cling dang bdi rdi va dau kho khi ho ton thuong chung ta.

Hiy Coi Ngudi Hai Chiing Ta Nhw Bac Thay Téi Thweng cia Chang Ta

Nhimng gido huan ctia Dtrc Phat gdm nhiéu phuong phéap dé xir Iy con gian va nhiing cam xuc
dau thuong khac phat sinh khi niém tin ctia chiing ta bi phan bdi. T7dm Bai Ké Chuyén Hoa
Suy Nghi d€ nghi xtr 1y tinh huong nay nhu sau:

Khi ai 6 ma t6i d giup d&

Va ai ma t6i di dat niém tin 16n

Ton thuong t61 rat té hai,

T6i s& thuc hanh coi nguoi d6 nhu bac thiy tbi thugng cua toi.

Khi méi doc, bai ké nay duong nhu khong thé nao thuc hanh theo dugc. Khi chung ta bi ton
thuong, diéu cubi cung ching ta muén lam la xem nguoi kia nhu bac thay t6i thuong cua
ching ta. Thay vi thé, chung ta thich giém pha nguoi do6 hon, ké v&i ngudi khac anh ta doc ac
va khong dang tin cay nhu thé nao. Mot sd nguoi trong chung ta gian dir chui rua, tim cach
t6n thuong nguoi khac nhiéu nhu ¢6 ta da ton thuong chiing ta. Mot s khac trong chung ta
chim ngap trong tuyét vong va mic cam, bam vao quan diém cua ching ta rang thé gi6i nay
12 mét noi thi nghich khong c6 ai ma chung ta ¢é thé tin tuong duoc.
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Tuy nhién, khi ai d6 phan boi chung ta, chung ta c6 co hdi dé hoc nhiing bai hoc tham thuay
ma chiing ta c6 thé di khong nhan ra dugce. Chiang han nhu, néu ching ta nhin k¥ vao, chung
ta co thé hoc duoc ring mic dau chung ta da nghi ring ching ta that tim mong ngudi khac
t6t dep, ching ta co thé da mong anh ta dap Gng nhimg yéu cau cua chung ta. Mong udc
nguoi khac hanh phic dugc bén ré trong sy quan tam that tinh; né tap trung vao nguoi kia.
Mudn mét ai 6 dap tng nhu cau cia chung ta dya trén nhiing y tuong c6 dinh vé nguoi dé 1a
ai va anh ta nén lam gi; né tap trung vé ching ta. Thai do "c4 nhan chil nghia” nay s& dan
chung ta dén sy thit vong sau d6. Khi ching ta cudi cing nhén ra diéu ndy, ching ta coi
ngudi ma ton thuong ching ta 1a bac thay t6i thuong ciia chiing ta, vi anh ta chi cho chung ta
thiy duoc nhitng khiém khuyét cua chung ta, tir 46 ching ta c6 kha ning diéu chinh lai.

Kiém Tra Nhitng Mong P¢i Khéng That Té cia Ching Ta

Dé giai quyet su ton thuong va nong gian cua chung ta khi bi boi tin, ching ta can thira nhan
bat ky phién mudn niao phat sinh. Bing cach lam nhu vay, doi khi chung ta s& thdy ra nhimng
mong doi khong thuc té cua chung ta 1 gi. Chang han nhw, mic diu chung ta da biét 1a mot
nguoi da c6 nhidu van dé, chung ta van hy vong nhiing chuyén nay s& bién mét, dic biét khi
anh ta da quen biét ching ta va chung ta dang gitip do anh ay. Mac dau chung ta nghi ngo ai
d6 dang noi déi, ching ta da ty d6i minh dé tin ¢6 ta boi vi ching ta muon diéu ma c6 ta noi
1a sy that. Mic dau chung ta da biét 1a nhiéu viéc xay ra trong cudc sdng khong thé nao kiém
soat dugc, ching ta cam thay nhu thé nén c¢6 ai d6 stra chira n6 sau khi ching ta than phién
v6i ho vé tit ca su bat cong. Hiy dé nhitng quan niém sai 1am nay troi 1én va budng xa ching
1a budc quan trong trong sy ting truong tu than dén tir sy phién mudn theo mot cach lanh
manbh.

Tao ra nhitng mong doi thuc té 12 mot nghé thuat kho nam bét, vi quyét dinh tai diém nao ma
ching tré nén khong that té thi kho khan. Khi chung ta thué ai do lam mét viéc va anh ta
ddng ¥, ching ta mong anh ta tuan tha thoa thuan nay. Tuy nhién, néu ching ta cu thé hoa
nhimg ky vong cua chung ta va khong chip nhan nhiing yéu t6 <o thé phat sinh vuot ngoai
tam kiém soat cua chung ta hay anh ta, ching ta s€ gap rac roi. Khi chung ta nhan ra va
budng xa tim nhin ¢ chip cia ching ta, tim chung ta s& uyén chuyén hon, va ching ta c6
kha nang chip nhan chuyén xay ra mot cach nha nhin hon.

Hoan Hy Véi Qua Khik Tich Cuc

Khi chung ta chia s¢ nhiing kinh nghiém tich cyc voi ai d6 va sau do cam thay bi phan boi,
chiing ta sau mudn khong phai vé ton that ma ching ta da ting c6 ma la sy mét mat vé twong
lai chung ta d3 mo tuéng, ma by gio chiing ta cam thiy rang nd s& khong bao gio xay ra.
Hiéu ra diéu nay co thé cuc ky hitu dung. Sy hanh phic va quy mén ma ching ta da chia s¢
trong qua khtr khong thé bi lay mat. Chung ta di timg trai qua diéu nay ma khong uu sdu sur
mAat mat ctia né. Thay vi thé, chung ta dd co nhitng mo moéng va ky vong vé hanh phuc ¢
turong lai ma bay gio' chiing ta nhan ra s& khong tré thanh hién thuc, nén chung ta vu sau diéu
nay. Nhung khi nhin ky hon, c6 la lung khong khi phién mudn cho diéu khong va s& khong
bao gio ton tai, hay noi cach khac 1, wu sdu cho nhitng gi ton tai chi trong ¥ thirc ctia chiing
ta, trong su tuong twong ciia ching ta? O day chung ta c6 thé thay rd rang nang lyc cua tam
chung ta trong sy tao ra kinh nghiém cua chung ta, va tir 46 thay gia tri cua su chuyén hoa
tAm chung ta & hoan chinh kinh nghiém cta chung ta.
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Chung ta c6 thé ngin ngira chung ta khong bi mic ket trong nhitng cam giac mat mat va phan
bdi néu chiing ta hoan hy véi viéc thién lanh ma chung ta co thé chia sé véi _nguoi khac trong
qua khur, thay vi tép trung vao su khao khét tao lai n6 trong tuong lai va that vong khi khong
c6 kha nang lam vay. ROi, chung ta co thé dimg viéc bam viu vao nguoi kia va mong udc anh
ta tot dep trong bét ctr diéu gi anh ta duong dau. Chung ta c6 thé co nhimng 151 cau nguyén cao
tot rang ca hai ching ta déu tién bo trén con duong giac ngd dé cude doi cua chung ta tré nén
c6 y nghia cho chinh ching ta va nguoi khac.

Hay Chap Nhan ring Thay Déi 12 Pho Bién

Uu sau chu yéu c6 nghia 1a thich nghi dé thay d6i. Mic du thay d6i 1a phd bién, chung ta
thuong biét dugc didu nay chi qua Iy tri. Trong nhing noi sau kin cua tdm chung ta, ching ta
nam gitr sy thuong hang va kha ning dy doan va cam thiy rang niém tin ciia chung ta bi phan
boi khi sy thay do1 ma ching ta da khong tién doan va phé chuén lai xay ra. Chang han nhu,
ching ta hiéu rang nhimg mdi quan hé ciia ching ta la khong bén ving theo ban chit cua
chung. Moi thtr phat sinh ciing thay dbi. Do d6, ngay tir dau, bt ky mdi quan hé nao theo ban
chat ciia n6 thi chic chin thay dbi. Khong c6 cach nao khac. Tuy vay trir phi chung ta chip
nhan sau xa diéu ndy, chung ta s& ngac nhién khi diéu nay xay ra.

La nhirng ngudi thuc hanh theo dao Phat, Theresa va David da thao luan vé su khong thé tién
doan duoc cta luan hoi, mic diu ho chua bao gid doan duogc no sé thé hién theo cach cua nd
trong tinh ban cta ho. Ho vui vé 1am ban v6i nhau, dic biét 1a khi ban vé Gido Phap lam
phong pht cho sy thyc hanh cua hai nguoi hg. Tuy nhién, nhu s€ xay ra, mgt ngay ng, ban
ngd cua ho ndi 1én va cii 1ay nhau, nhimg diéu dau long bi noéi téi noéi lui, va ca hai ngudi ho
déu cam théy bi ton thuong, hiéu 1am, va néng gian. Vao luc do, Theresa da viét thu cho
David:

“Tinh ban ctia chiing ta d va dang nay nd va c6 lgi cho ca hai bén. Tuy thé, vi ca hai ching
ta van con ¢ nhimg hat gidng nham 1an va néng gian trong tim ciia chiing ta, nén chéc chin
rang mot ngdy nao d6 chiing ta s& cdi nhau. Trudc day chung ta da thao luin nhitng van dé ca
nhan ching ta lién quan dén nong gian va cam thdy gin nhau hon nho n6. By gid sy nong
gian cta ching ta dang nham vao chinh mdi ching ta, chiing ta cAn vuot 1én nhitg cam xtc
ctia sy phan boi va xur 1y sy thay ddi nay theo tinh than xay dung. T6i da dugc nghe 1a ai d6
khong that sy trd thanh ban bé cua ban cho dén khi ban da phan giai duoc it nhét 12 ba cudc
tranh cai mot cach thoa dang. Nén day 1a co hdi cua ching ta.

“Ca hai ching ta déu mong muon hanh phuc va khong ai trong ching ta mudn dau khé. T6i
biét, va tin ring ban clng vy, rang ca hai ching ta déu mudn nguoi kia hanh phiic, va khong
ai trong chiing ta muén ngudi kia dau kho. Tuy thé, boi vi chung ta dang chiu sy anh huong
ctia si mé, sy hiéu lam nay dé xay ra. Trong chéc 1at, ban da mubn bay to nhing 161 ban noi,
hay don gian la t61 c6 thé hiéu nham ban do nhiing cai nut cua toi. Diéu nay ciing tmg dung
dbi véi sy lang nghe cua ban vé nhing gi t6i da noi. N6 gan nhu khéng quan trong ai muon
bay to diéu gi. Mdi chung ta di dién giai 16i ndi ctia nguoi kia theo cach 1am chung ta ton
thwong va gian dir. Ca hai chung ta phai 1am viéc v6i chinh chung ta dé dem su nhe nhang
dén cho tam chiing ta. Nhung t6i ty tin ring do quyén ning ciia Gido Phap va sy chan thanh
cua chung ta vdi no, ca hai chung ta s€ truong thanh tir kinh nghiém nay va diéu gi ma ban
dau dudng nhu chia r& ching ta, cudi cling, s& gitip chung ta co kha niang dbi choi vé6i nhiing
thoi quen cii va trudng thanh theo nhitng cach co 1o1.”
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Khi doc thu nay, David cam nhan dugc didu ma Theresa di mudn goi gdm khi c6 viét no-1a
mot nén tang manh mé& cho tinh ban tdn tai va ca hai nguoi ho da cé phém hanh dé thira nhan,
chiu trach nhiém, va chinh sira diéu ho da gop phan cho sy bat hoa d6. Dén ding thoi diém,
bang cach tu sira chinh minh, ling nghe k¥ 13n nhau, va d6i thoai tot, ho da c6 kha ning giai
quyét duoc moi chuyén. Diéu c6 thé ton tai la mot sy bdi tin dau don da trd thanh didu kién
cho su truong thanh ca nhan va cing ¢b méi quan hé caa ho.

Nhan Ra Ban Chat Cia Luan Hbi

That ¢6 ich khi nhan ra r?mg bi ai d6 lam ching ta that vong la mot phén cta ban chit cua su
luan héi. Kho dau va that vong 1a didu chic chin xay ra vi chung ta chiu anh huong cia
nhirng thai do buc bdi, nhitng cam xtc ti€u cuc, va nghi¢p. Tai sao ngac nhién khi chiing nhu
vay? Y thirc vé ban chat cua su luan hoi theo cach nay s& thuc day chung ta loai trir duoc
nhirng nguyén nhan cia n6 bang cach thuc hanh Phap Phat.

Trong khi d6, chung ta c6 thé nhan ra ring ngudi khac cling chiu anh hudng ciia nhitng thai
do buc boi va cam xuc tiéu cuc nhu chung ta. Tai sao chiing ta trong mong nhitng chiing sanh
binh thuong nhu ching ta lién tuc tir té va trong sang trong dong co va hanh dong cua ho?
Ho, nhu chung ta, thuong bi nhéan chim béi dinh kién, su phan xét sai 1am, so hdi va tham
lam. Khi ho néi hay 1am gi ma ton thuong chung ta, ho 1am vay boi vi ho dang kho so.

Xa bo nhimng ky vong va nhan ra ban chat ctia luan hoi khong dua dén viée tro nén yém thé.
Suy nghi mot cach nhao bang la, “T6i khong thé trong mong diéu gi tir ai hét” thi khong phai
12 mot thai do thuc té hay luén ly dé giap ching ta trén con duong giac ngd! Mac du nguoi
khac da lam chung ta thit vong, chung ta c6 thé van udc mong rang tdm ho s€ sang sudt hon
va hanh dong cua ho s& phu hop hon trong twong lai. Ngudi do van co6 kha nang thanh Phat,
va chung ta cdu nguyén rang cd ay s€ c6 kha nang thuc ching dugc né. Theo cach do, tam
chiing ta van lac quan va hy vong vé tuong lai.

Hay Xem Xét Tinh Hudng theo Quan Piém Rong Mé Hon

Chung ta can dat sy dau kho ciia ching ta trong mot bdi canh. Chung ta thuong cam thiy
rang phan boi niém tin clia chung ta 1a bat cong. “Thé gidi nén ddi xir tot hon véi toi!” thai do
chap nga cua ching ta noi vay. Tuy nhién, néu chiing ta so sanh sy bat cong ma chung ta chiu
dung v6i su bat cong ma nhitng nguoi khac trén thé gisi nay chiu dung, thi nhiing diéu timg
trai cua chung ta twong d6i nho thoi. Pa phan ching ta khong phai 1a nhitng ngudi ti nan do
hoan canh chinh trj vuot ngoai tim kiém soét ciia chung ta. Chung ta khéng nam trong danh
sach tur hinh cho nhiing t01 ma chung ta khong pham. Ching ta khong bi hanh hinh hay bi
nhdt trong trai tap trung. Nhin lai tinh hudng ciia chiing ta theo quan diém rong 16n hon nay,
tam ching ta trd nén manh m& hon va c6 kha ning chiju dung dau khd nhiéu hon. Han nhién
13, chung ta van phan dbi sy bat cong, nhung chiing ta lam nhu thé véi long tir bi vuot ra khoi
su nong gian chap nga.

Xem xét diéu khong hai 1ong va khong mong doi vé tinh huéng ma chung ta dang trai qua
nhu 1a két qua cta nghiép bao cua riéng ching ta gitip tim chiing ta binh than. Trach ctr
ngudi khac cho sy khd dau cta chung ta 13 dudng cung, vi chiing ta khong bao gio kiém soat
duogc hanh vi ciia nguoi khac. Thay vi tiéu hao ning luong ctia ching ta bang cach nghi rang
hanh phuc cta chung ta tuy thudc vao ngudi khac, ching ta c6 thé xem nhirng hanh dong da
tao ra trude kia ctia ching ta mai that 1a nguyén nhan khién chiing ta dang ¢ trong tinh hudng
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nay. Ngudi ta phan boi niém tin ctia chiing ta va ton thuong chung ta béi vi chung ta da lam
vy ddi v6i nguoi khac trong doi nay hay trong nhitng doi trude. Ban dau ching ta c6 thé
khong thich nghe didu nay, nhung khi chiing ta suy nghi vé no, ai trong ching ta da khong cb
tinh 1am ton thuong nhitng cam xuc ctia nguoi khac? Vi tit ca ching ta déu di lam, tai sao
ching ta ngac nhién khi chiing ta nhan lai cai ma chung ta di cho nguoi khac? Quan diém
nay lam chung ta manh mé hon, béi vi néu nhitng hanh dong gy hai ciia ching ta trong qué
khir ddn dén két qua cho nhimng tinh huéng kho khin hién tai cua ching ta, thi nhitng hanh
dong hién tai cua chiing ta-ma chung ta c6 thé chon lwa dé lam tich cuc-c6 thé dan dén mot
tuong lai hanh phuec.

Tir quan diém rong hon bao gém nhing kiép song trude, chung ta c6 thé tham chi hoan hy
rang sy kho khan hién tai da xay ra, vi bay gio diu vét nghiép bat thién giy ra né di duoc tiéu
tan va khong con che md tAm chiing ta nita. Chung ta c6 thé hoan hy 1a diu vét nghiép nay da
khong chin mudi trong mét két qua tham chi con nghiém trong hon.

69



Chwong Mudi Bon
CON RAN GHEN TI

Pirc Pat Lai Lat Ma thir nhét, Gedundrup, da noi r?mg:

Bi gan chit véi 16 hong tam tbi cia si mé,

N6 khong thé chiu dugc khi nhin thiy su gidu c6 va gidi giang ciia ngudi khac,
Nhung nhanh chong pha ngap ho véi chit doc hung ac cia no,

Con rin ghen ti- hiy ciru ching con khéi hiém nguy nay!

Mot hinh thirc cua nong gidn, ghen ti that sy nhu mot con ran doc. N6 1a mot yeu tb tinh than
ma, vuot ngoai sy dinh mac dé dugc kinh trong va tich lily tai san, khong thé chiu duoc
nhirng thtr tot dep ma nguoi khac co.

Gidng nhu mot con ran, ghen ti thi xao tra, udn lugng vao nhimg noi ma chl'mg ta khong thé
nghi ngo. Trong khi ching ta thuong ghen ti véi cua cai, quan hé, hay dia vi cua nguoi khac,
chung ta cling co the ghen tirc voi nhitng pham chét t6t dep cta ho, chiang han nhu k¥ ning
cta ho trong bong r6 hay vi tinh. Tam ghen tirc c6 thé theo chiing ta vao su tu tip cta ching
ta. Chung ta c6 thé buc tirc ai d6 c6 thé ngdi thién 1au hon chung ta, d3 tham du nhiéu khéa tu
hon, dd c6 mdi quan hé than thiét hon véi vi thay, hay 1 c6 nhiéu trai nghiém tdm linh siéu
pham hon chung ta. Chung ta c6 thé ghen ti ai 6 c6 vé dtrc hanh hay c6 nhimg anh hudng
tich cyc nhiéu hon v&i nguoi khac hon chiing ta, va tim cach bdi nho anh ta va khién nguoi
khéc mat niém tin vao anh ta.

Hay Xem Xét Nhirng Bt Loi cia Ghen Tij

Ptic Thé Toén da day nhiéu cach khac nhau dé ché ngu con rin ghen ti. Pau tién, nhin thay rd
nhiing bat lgi caa ghen ti cho chung ta dong luc dé tir bo no, vi vay loai trur dugc su khé dau
cta chinh ching ta va ngin ching ta giang khd dau 1én ngudi khac. Duéi anh huéng cua
ghen ti, tim chung ta trong tinh trang rdi loan-ching ta s¢ 1a ngudi khac s& co dugc nhiing
thir chung ta mudn-va déi khi chung ta khong thé an ngon hay ngi yén dugc. Nhitng pham
chit t6t dep cia riéng chung ta bi phot 1o va can kiét khi chung ta tim cach bac bo hay pha
hoai tai nang, su thanh cong, hay sy may min cua ngudi khac. Bang cach nay, tinh ban cua
chiing ta bi huy hoai, vi chung ta vu khong, bo6i nho va dam tiéu vé ngudi khac. Sy hanh phuc
cua nguoi khac bi huy hoai va ho bi ton thuong; cac bén vo toi bi 161 kéo vao be phai trong
cudc xung dot xay ra sau d6. Nhitng hanh dong ctia chung ta gieo nhitng hat gidng nghiép bat
thién trong dong tam thirc cia ching ta, tao ra nhitng nguyén nhan cho viéc chung ta gap phai
nhitng kho khin trong nhiing kiép séng tuong lai va che mo tim chiing ta dén ndi chung ta
khong dat dwrgc nhitng thie chirng trén con duong giac ngd. Noi tom lai, ghen ti ngin tro tat
ca nhitng hanh phuc thé gian va tdm linh dén vé6i chung ta.

Vao lic nay hay luc khac, mdi ching ta da va dang bi chi phdi boi su ghen ti ma tim cach hai
nguoi khac. Ching ta biét duoc tir kinh nghiém cia ching ta rang cam xuc d6 dau dén nhu
thé nao, ngay ca khi ching ta khong thé hién ra bang cach tin cong ai d6 bang thé xac hay 10
no6i. Tham chi con dau don hon khi n6 kich dong chiung ta pha hoai hanh phic ctia nguoi
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khac hay vui sudng voi su bt hanh cta co ta. Bang cach tan duwong hay gy ra sy dau don
cho nguoi khac, chiing ta tir bo su tu-ton trong chinh chung ta. Nhu Ngai Shantideva da noi:

Tham chi néu ké thu ctia ban gap phai bat hanh

Thi ¢6 gi dé ma ban vui sudng vé didu do?

U'6dc mong thuan tiy ciia ban (cho anh ta bi ton thuong)
Di khong khién anh ta bi ton thuong.

Va tham chi néu anh ta dau khd nhu ban d3 mong uoc,
Thi ¢6 gi dé ma ban vui sudng vé didu do?

Néu nhu ban noéi 14, “Vi t6i s& dugc thoa man,”

Lam sao c6 thé co diéu gi dang ché trach hon diéu do?

Jason da ghen ti voi em gai cua anh ta la nguoi ma, trong mit anh ta, thanh cong hon anh.
Anbh ta lién tuc ha bé ¢ va ¢ ging chimg to kha nang cua minh, dac biét vao nhiing dip hop
mit gia dinh. Didu nay 1am c6 em hé then, 1am ngudi khac khong con ton trong anh ta va pha
hoai sy hoa hop cua gia dinh. Anh ta da Ién té1 mdt mic ma khi su ghen ti qua cung cuc dén
ndi anh ta phai thira nhan sy dau kho cta anh ta va quyét dinh thay d6i. Anh ta dimg viéc so
sanh minh v&i em gai minh, va nhan ra ring mdi ngudi ho déu c¢6 nhiing tai ning riéng, nén
anh ta da tap trung vao viéc phat huy nhiing tai nang cia anh.

St ghen ti khong dem dén cho chiing ta didu ma ching ta mong udc. Chang han nhw, cho du
dbi thu cua ching ta c6 mot quan hé tuyét voi hay khong thi khong thay doi duoc sy that 1a
ching ta khong c6 mot mdi quan hé nhu vay. K§ ning trugt tuyét ciia chung ta van nhu vay
cho du ¢6 ai d6 gioi hon hay dé hon chung ta. Khi chung ta quan chiéu sau xa theo cach nay,
chung ta thdy rang ghen ti khong ¢ co s& hop 1y. So sanh chung ta v6i ngudi khac voi mot
tam ghen ti chi 1am chung ta kho s¢. Nhu Shantideva da noi:

C6 lién quan gi chir néu dbi thu cua toi duge ban cho cai gi d6 hay khong?
Cho du anh ta c6 duoc nod

Hay la n6 con ¢ trong nha ctia nguoi thi chu,

Trong ca hai truong hgp nay, t6i dau c6 nhan dugc gi.

Thay P6i Pong Lwe Ciia Ching Ta Thanh Uéc Mudén Nguwoi Khac dwoc
Hanh Phuc

Nhan ra rang sy ghen ti di nguoc véi uéc mong dugce hanh phuc cua chung ta, thuc day ching
ta thay doi cach nhin cua chung ta. Trong truong hop trén, Jason da bat dau y thirc dé thay
d6i dong lyc cua anh ta tir chd anh phai chimg to minh giodi giang thanh chuyén sang giup d&
ngudi khac mot cach ty nguyén. Khi dinh hudng cta anh thay di, thi hanh vi cta anh ciing
tuong ung, da lam cho moi nguoi trong gia dinh dugc hanh phuc.

Trong khi tit ca chung ta déu mong mudn duoc hanh phic, tAm ching ta thuong ngan tro
chinh n6 dugc hanh phuc. Chang han nhu, ching ta khong thé chiu ndi khi nguoi khac duge
khen ngoi va thay vi vay lai thém khat dugc su tan thudng cho chinh ching ta. Shantideva da
nodi rang:

Khi nguoi ta mé ta nhitng pham chat tot dep cua riéng toi
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T6i mudn ngudi khac ciing dugc hanh phic.
Nhung khi hg mo ta nhitng pham chat tot dep ctia nguoi khac
T61 khong ude mong chinh t6i duge hanh phuc.

Chung ta thuong ndi 13, dic biét trong nhitng tAm thiép chao mung giang sinh hay nim méi,
“Mong sao cho tit ca moi ngudi duoc hanh phuc.” Do d6, ching ta nén hai long khi ngudi
khac duoc khen ngoi, ton vinh, hay gidu cé, cu thé néu chung ta di khong phai ding ning
luong nao dé mang dén hanh phuc cho ho. Nhung déi khi, trai ngugc v6i wdc mong cua
chiing ta cho hoa binh va hanh phiic trén Trai Dt ndy, ngay khi mot nguoi khac c6 mot chut
may mén, chung ta khong thé chiu dung duoc né! Trong nhitng tinh hudng trén, chung ta can
nhic nh¢ chinh ching ta vé wdc mudn that sy clia chiing ta va tir bo su ghen ti lam ching ta
bat hanh khi mong udc cua nguodi khac dugc thyc hién.

birng Ghen Ti Diéu Khong Pem Pén Hanh Phlc Lau Dai (Hay Ngay Cé
Khi N6 Pem Dén)

Nhing thr ma ching ta ghen ti v61 nguoi khac khong mang dén hanh phic vinh hang Tham
chi nguoi giau nhéit hay ndi tiéng nhat trong xa hoi ciia ching ta Van phai gia, bénh, roi cu01
cung chét di. Ho khong thé tim duogc su bao vé cho cia cai, su ndi tiéng, hay pham chat tot
ctia ho, ho ciing khong thé dem theo nhiing thtr nay véi ho khi chét. Hon thé, ho c6 nhiéu van
dé ma nguoi khac khong co. Chang han nhu, trong khi ngudi khac c¢é tu do di dao trong cong
vién véi gia dinh ho, nhiing ngdi sao dién anh va nhiing ty phii & trong tinh trang an danh nén
khong thé 1am diéu nay. So rang con cai ho s& bi bat coc, ho khong thé gtri con ho dén trudong
hoc. Néu chung ta da c6 co hoi noi chuyén véi nhitng ngudi ma ching ta da ghen ti, chiing ta
s¢ som nghe duogc nhiing van dé cia ho va nhan ra rr:ing ho khong that sy hanh phiac hon
chuing ta dau.

Li¢u phap nao ching ta co thé ap dung khi chung ta ghen ti v6i nhirmg nguoi da giac ngd, ma
dem den hanh phuc vinh hing? Chung ta c6 thé héi chinh ching ta co6 ich gi néu mudn ho bi
ldy mat nhimng ching ngd? Nguoi ma biéu 16 long tir va long bi dé 1am viéc cho loi ich cua tat
ca chiing sanh, gdm ca chiing ta, nén khi ghen ti vé trai tim nhén 4i, su hao phong va tri tué
ctia ho, chung ta hai chinh chung ta. N6 mang dén hanh phuc cho ching ta, ciing nhu cho ho,
khi hoan hy v6i nhitng thanh qua cua ho.

Hay Hoan Hy Khi Ngwoi Khac Giéi Giang Hon Chung Ta

Hanh phuc khi ngudi khéc gioi hon chiing ta 1a mét liéu phép tuyét voi cho ghen ti. Trong khi
ching ta thuong mudn 14 nguoi gioi nhét, ching ta phai thira nhan 1a néu chung ta da ngudi
gidi nhét, chi v6i nhitng kha ning hién tai cta chung ta, thi thé gidi nay s& thiéu sot rat 1on.
Chang han nhu, néu t6i da 1a ngudi gioi nhat ma thé gioi nay phai dang ting, chung ta s&
khong c6 dién, sta ong nudc, xe hoi, may vi tinh, hay tham chi luong thyc, vi toi dau co biét
gi v& cach lam sao san xut ra nhitng thi nay. Vi moi thir toi sir dung va tan hudng trong
cudc sdng nay phu thudce vao nhitng k¥ nang cua nguoi khac, t6i vui mimg 13 ho c6 nhiing tai
nang d6 va sir dung chung khéo 1éo.

Ngoai ra, thdm chi ngay trong linh vyc chuyén mén cua ching ta, ching ta c6 thé hoan hy
néu nguodi khac hi€u biét hon va c6 nang luc hon chung ta. B¢ ho day ching ta, chung ta c6
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thé dé dang tién b hon, va nhiing kha ning riéng cua ching ta duoc khuyén khich. Do do,
hoan hy v&i nhiing kha nang va thanh cong ctia nguoi khac 1a thich dang.

Cﬁng vay, hoan hy véi nhiing kha ning cua ngudi khac khién chung ta khong bi ap luc 1a

“nguoi gioi nhat”, mot muc tiéu ma ngay cang kho dat va glu: ving trong th0’1 dai thong tin
nhanh chong nay. Truoc kia, m01 lang x6m chang han, c6 “ca si giéi nhat” va “tho moc gioi
nhat” cta riéng ho. Hién nay tat ca nhiing ngudi “gioi nhat” thi tai véi nhau de noi tiéng thé
gidi. Do d6, chi ¢6 vai ngudi dugc chon va than tugng hoa nén sy ndi tiéng cua ho ngan ngui
hon bao gio hét, v6i qua nhidu nguodi méi lién tuc tham gia cudc thi tai.

Hon thé nira, ching ta s& phai thira nhan 1a néu ching ta da 13 nguoi giéi nhat véi chi nhitng
k¥ ning hién tai clia ching ta, hay tham chi voéi nhitng kha ning ctia chung ta bong nhién
vuot 1én kha ning cua nhitng ai ma ching ta hién dang ghen ti, thi chung ta van khong co
dugc hanh phuc 1au dai. Chung ta s& day au lo véi viée duy tri vi thé do, ludn ludn ¥ thire
rang mot ngay kia chung ta s& phai tir bé né boi vi moi thtr déu thay ddi. Suy nghi theo cach
nay c6 thé gitip chung ta xa bo su ghen ti va hoan hy véi tai ning ctia nhimg ngudi khac cho
tat ca nhitng gi ho hién dang dong gop.

Hoan Hy Véi Sw May Min va Nhitng Pham Chat Tuyét Voi Ciia Nguoi
Khac

Hoan hy 1a mét thai do tran trong va thudng 1am hanh phuc, tai nang, su giau co, kién thuc,
ky nang, va dirc hanh cua nguoi khac. Trong khi ghen ti khong thé chiju dung dugc sy may
mén va pham chét tuyét voi ciia nguoi khac, hoan hy lai tran trong ching, nén né khién tam
ching ta tran ngdp niém vui. Duong nhién, khi ching ta ¢ trong noi théng kho cua ghen ti,
chiing ta phai nd lyc mo rong tim ching ta va hoan hy, va néu chung ta 1am thé, nhiéu lgi ich
s¢ duoc tang truong.

Chang han nhu, mét hoc tro da ké t6i nghe chuyén nhin thiy ngudi ban trai méi cta co ban
gai cii cia anh ta trong siéu thi. Luc dau, Phil ¢ ging phét 1o anh ta va bo di, nhung nhé lai
rang sy thién tap vé hoan hy con non nét ctia minh trong mot khoa tu gan déy, anh ta quyét
dinh tién dén gap anh kia. Trude khi 1am vay, Phil quan chiéu ring anh ta va Jill dé chia tay
vi, dii cho ho quan tdm nhiéu vé nhau nhu thé nao di nita, ho d3 khong thé giai quyét duoc
nhirng khac biét trong 16i sdng va niém tin. Roi anh ta hoan hy trong tam rang Jill va Dave s&
¢6 hanh phtc va udc mong ho t6t dep, cho di mdi quan hé ciia ho c6 dai lau hay khong. Diéu
nay giup cho anh ta ty giéi thiéu minh véi Dave, va hai nguoi dan Ong da tan gau veé thé thao
mot luc. Trong khi lam nhu vay, trong tdm cua Phil tlep tuc hoan hi khong chi véi sy hanh
phuc cua Jil va Dave ma con voi su hanh phuc cta tit ca cap doi hoa hop. Sau khi roi khoi
siéu thi, Phil ngdi trong xe hoi va thich tha cam giac tot dep trong 10ng anh ta. Anh ta ngac
nhién boi kha ning budng bo ac cam va chuyén ddi tinh huéng d6 ctia minh.

Céc bac thanh gia vi dai noi rang hoan hy véi dirc hanh cta ngudi khac 13 cach mot ngudi
ludi nhéc tao ra nhitng kha ning tich cuc va c6 mot tam hdn hanh phuc. Tai sao? Béi vi néu
khong can phai tw minh 1am nhimg hanh dong tuyét voi, ching ta chi cho phép ching ta hanh
phiic khi ngudi khac 1am chiing. Puong nhién 13, day khong phai 1a c& cho ching ta khong cb
strc. Chung ta nén gop phan cho su an lac cta thé gidi, va bang cach lam ching ta ngudng mo
nhiing gi c6 tinh cach xay dung, sy hoan hy lam tang truéng khuynh huéng cua ching ta
mudn lam diéu do.
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Su chu tdm cta con nguoi thuong dat vao chuyén sai sot khién cho ho roi vao su thit vong.
Bi tin cong toi tAp boi tin tirc, ma thuong chu yéu tudng thuat vé nhimg xung dot va nhing
tham hoa, nguoi ta quén di sy tr té lién tuc ma con nguoi bay té cho nhau. Thién tap vé hoan
hy 1a mot liéu phap cho viéc nay. N6 dé thuc hién va co thé duoc thuc hién bét ctr noi dau.
Chang han nhu, khi chung ta dang dung xép hang & mot ngan hang, ching ta co thé hoan hy
vé6i cua cai-cho du to 10n nhu thé nao-ma nguoi khéac co, va dong thoi cau nguyén 1a cua cai
gia tang va duoc phan ph01 cong bang hon. Trong khi dgi ¢ vin phong nha si, chiing ta c6 thé
hoan hy véi su tur té cla tat ca cac nha si va sy giup do ma nguoi ta nhan dugc tir ho, cling
cau nguyén rang moi nguoi co Van dé vé rang c6 duoc sy giup d& ma anh ta can. Khi nghe ai
d6 nhan dugc giai thuong xuét sic, chiing ta c6 thé hai 10ng voi tai nang ctia ho va su cong
nhan cia ngudi khac danh cho ho. Khi dong nghiép cua ching ta nghi phép, ching ta c6 thé
hoan hy 1a ho s€ c6 co hoi thu gian va tan hudng chinh ho. Tuong tu vay, chung ta co thé tan
thuong nhing ai c¢6 ky luat hon chung ta trong viéc thyc hanh thién tap hing ngay cua ho.
Chung ta c6 thé hanh phtc véi su hao phong ctia nguoi khac, cho du chung ta ¢ 1a ngudi
nhan n6 hay khong, va chiing ta ¢6 thé tran trong hanh kién nhn, sy bao dung va tam mo
rong cua nguoi khac trong nhiing tinh huong ma ching ta thay kho khan. Khi ai d6 giai quyét
duge mét van dé ma chung ta khong thé, chung ta c6 thé chuc mimng kién thirc va ky ning
ctia ¢d ay, va khi chiing ta thay nguoi khac hanh phuc, ching ta c6 thé vui lay.

Khi cht tdm, ching ta s& tim théy nhiéu tinh huéng hon mdi ngay ma chﬁng ta c6 thé thyuc
hanh sy hoan hy. Bang cach mdi ngay ghi cha lai trong tdm ching ta vé sy vui thu ctia chlng
ta voi sy may man, an lac, dtc hanh, va pham chét tuyét voi cua nhimg nguoi khac, ching ta
s€ tré nén vui ve. Ngoai ra, thai dg tinh than tich cyc nay s& chuyén hoa nhiing hanh dong va
101 néi cua chung ta, @& ma ching ta khen ngoi nguoi khac va chic mimg ho. Diéu nay, ké
dén, s& chuyén hoa mdi quan hé cua chung ta v6i nhitng ai ma chiing ta tiép xuc hang ngay.
Hon thé nita, dong tdm thirc cua ching ta s& dugc phong phu biang mot tai san cua ning
lugng tich cuc, ma s€ nang cao su thuc hanh tdm linh cia ching ta va lam chung ta d& nhan
ra nhiing budc di cua con duong giac ngd. Tom lai 14, chi co diéu tbt, chr khong co hai, sé&
dén tir viéc tir bo sy ghen ti va thay thé bang sy hoan hy.
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) Chwong Mwoi Lam
NONG GIAN VOI CHINH MINH

Doi khi chung ta tré nén gian dit véi chinh minh, tu trach minh khong c¢6 nang luc hay kho
va. Diéu nay thuong dan dén sy chan nan va tu ghét chinh minh hon. Trong khi nhén ra 16i
1am va nhuoc diém cua chinh minh 1a théng minh, , chiing ta khong can phai ghét chinh chung
ta vi cO Chung Chng ta 1a nhimng chung sanh-giéng nhu tat ca moi nguoi khac- bi mic ket
trong luan hdi do nhirng thai do buc bdi, cam xuc ti€u cyc, va nghi¢p ctua ching ta. Puong
nhién 1a ching ta khéng hoan hao. Chung ta c¢6 nhimng diém yéu, nhung chiing ta khong can
nhén dang ching qua manh. Ching dau phai la ca tinh cua chung ta; chung khong phai la mot
phan vén sin c6 ciia chung ta. Bang cach quan chiéu theo cach nay, chung ta ¢6 thé trd nén
kién nhan hon v&i chinh minh va van c6 dong luc dé thay doi.

Danh Long Twr va Long Bi Cho Chinh Chung Ta

Long tir 1a sy mong udc cho ching sanh dugc hanh phuc va nhitng nguyén nhan tao ra n6 va
1ong bi 1a wéc mudn cho ho thoat khoi khd dau va nhitng nguyén nhan cua né. Boi vi, chiing
ta cting la nhitng chung sanh, long ttr va 1ong bi cia chiing ta phai bao phu chung ta cling nhu
nguoi khac. Nhimg chit Tdy Tang dugc dich ra nhu long tir va long bi, khong gidng nhu
nhirng chit tiéng Anh, ham ¥ 14 c6 nhitng tinh cam ndy vé6i ching ta cling nhu nhimg ngudi
khac.

Tuy nhién, nhiéu nguoi 13n 10n viée yéu thuong chinh ho véi tinh ich ky. Su nham 14n nay
thé hién trong hai cach hoan toan khac nhau. Mot s6 ngudi, nghi rang tinh ich ky 1a xdu xa va
mubn tranh nd, ciing nhu khong con yéu thuong chinh ho nita. Ho danh gia thip ban than
minh, cam thay t6i 16i néu ho qua hanh phuc, va chdi bo nhirng niém vui cho chinh ho. ‘Theo
lang kinh Pao Phat, su thiéu ty tin va cai kiéu cia sy tu pht nhén minh nay ciing bi mac ket
trong chap nga cling nhu sy kiéu ngao vay, boi vi tit ca ching danh gia vuot qua tim quan
trong cua ban nga va tip trung vao ndé mot cach khong lanh manh.

Mot sd nguoi khac, nghi rr:ing yéu thuong minh la tdt, lai roi vao cuc doan cia sy chiéu
chudng minh va tinh ich ky. Pé thé hién tinh thuong cho chinh minh ctia hg, ho néi r?mg, vi
du nhur, “T61 s€ mua cho minh mét moén qua”. Khi ao khodc cua ching ta bi rach, chung ta c6
the can mua cho minh mdt 4o khoac méi, Pay khong phai la chiéu 'y minh. Tuy nhién, d6i khi

“mua cho minh mot moén qua” thi tran ngap véi ban nga. “Toi mudn cai 4o khoac dit tién nay
dé t6i cam thay vui” .Trong vi du ndy, chiing ta khong chi cham séc chung ta ma con dang tur
nudng chiéu minh. Nhiing hoat dong dugc thuc hién voi thai do nay khong that sy lam ching
ta hanh phuc; boi vi tim chung ta tip trung chi vao niém vui nhét thoi cta riéng minh.

Vay lam thé nao chiing ta phan biét dung dén giira sy yéu quy ban than minh véi ich ky? Ich
ky theo Dao Phét c6 nghia 1a su chap nga va su chi lo cho minh ma thdi-nghia la, nghi vé
minh trude tién va trén hét. Cho du chiing ta nghi ring minh 14 ngudi té hai nhat hay 1a ngudi
gioi nhét, chung ta dil sao dang phong dai tim quan trong ciia ban ngi. Ca hai sy ghét minh
va sy nudng chiéu minh déu 1a cuc doan. Khong co cai nao mang lai hanh phuc hay 1a loai trir
khé dau. Chiing ta 1a mot trong s6 nhitng chiing sanh, tat ca déu mong mudn dwoc hanh phuc
va né tranh kho dau mot cach ménh liét nhu ching ta. Chung ta khong c6 quan trong hon hay
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it quan trong hon nhiing ngudi khac. Do vay, trong khi wéc mudn tit ca chung sanh dugc
hanh phtic va thoat khoi khd dau, chung ta phai ké minh trong d6. Lam nhu vay thi thuong
yéu minh 1a hop 1y va c¢6 1ong tir bi v4i chinh minh. Khong c6 chung sanh nao xting dang hon
hay kém xtng dang hon bt ky ai theo phuong dién nay.

Hay Tap Trung Vao Piéu Tich Cuc

Khi ching ta dang gian dit chinh minh, ching ta thudng chi thy nhirng diéu khiém khuyét
trong cugc doi cua ching ta. Quan diém nay cuc ky nho hep va gidng nhu so sanh viéc tap
trung vao mot vét ddm trén ban trong khi bé qua vé dep cia ca cai ban dé. Joseph da mua
mot it ¢at dé xay dung mot can nha danh dé nghi ngoi. Trong nhiéu ngiy anh ta da can than
xép nhitng vién gach cho mét trong nhimg btrc twong, mot cong viée khé khan boi vi dat dé
nhiing vién gach gon g& trén du cia nhau can k¥ ning ma anh ta vin dang phat trién. Quan
sat cong viéc da hoan thanh, anh ta da théy hai vién gach bi 16 ra va tu trach minh vi lam mot
burc tuong nhin khong dep mit.

Trua hom d6, ban anh Larry ghé qua va binh phdm, “Ban di xay mot buc tudng tuyét voi
do!”

“Nhung ma ban khong thiy hai vién gach bi 15i ra hay sao?”Joseph da hoi ban minh. “Chiing
lam hdng toan bg.”

Larry tra 101, “Vang, minh co6 thiy chung,” “nhung minh ciing tréng théy hang tram vién gach
khac dugc sip xép mot cach dep d& tao nén mot birc tuong nhin dep mét.”

Hay Tran Trong Nhitng Hoan Canh Tot

Chung ta thudong chu tam vao vai hoan canh trong cudc doi cua chung ta ma chung khong
dién ra suéng sé thay vi cha tim dén tit ca nhiing hoan canh tét. Mac dau tat ca ching ta déu
c¢6 nhiéu van d¢, khi chung ta qua nhin manh su quan trong cta ching, chung ta d& dang bat
dau suy nghi 1a chiing ta khong c6 niang lyc va v6 dung. Su tu ghét minh nhu vay lam ching
ta bat dong va ngin can chung ta phat huy nhiing tinh tot va chia sé chung voi nguoi khac.

Khi chung ta nhin vao mét buc tranh rong 16n, tuy nhién, ching ta c6 thé nhin thay nhiéu
diéu tich cuc trong cudc doi ciia chiing ta. Ching ta c6 thé hoan hi 13 ching ta con séng va
tran trong bat ky muc do st khoe nao ma chung ta hién c6. Chung ta ciing c6 thuc an
(thuong 14 quéa nhiéu!) , cho &, quan 4o, thudc men, ban be, ba con va v6 s6 hoan canh t6t
dep. Nhiéu nguoi trong s6 nhiing nguoi doc quyén sach nay dang song & nhiing noi binh yén,
khong phai nhitng khu vuc bi chién tranh tan pha. Nhiéu nguoi c¢6 cong viéc ma ho ua thich,
gia dinh va ban bé ma ho tran quy. Chung ta khong nén coi nhitng diéu nay 1a hién nhién.
Quan trong nhét 14, theo gbc nhin tam linh, ching ta dugc tiép can voi mot dao 10 chan thét,
nhitng giang vién du ning lyc hudng dan ching ta, va nhimg ban dong hanh tir t¢ ma khuyén
khich ching ta. Chung ta c6 nhiing nguyén vong tam linh chén that va thoi gian dé nuoi
dudng chung. Suy nghi ting didu mot vé nhiing diéu kién t6t dep nay, ching ta s& tran ngép
niém vui, nén bat ky cam giac nao ctia viée bat luc va vo vong sé tan bién.

Thira Nhan Nhitng L8i Lam ciaa Chinh Minh va Mim Cwéi véi Chinh
Chang Ta
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Chung ta thudng phan tng voi nhitng 16i 1am cta chung ta voi su toi 16i va khéng mudn bat
ky ai biét duoc nhitng gi chung ta da 1am.Tuy nhién, thira nhan sai sot cia chung ta thi lanh
manh vé mit tdm 1y va tim linh va ngin can chung ta phat sinh sy ning né d&én cung véi sy
hd then trong ndi tam. Do su thanh that nay, sy tu tin sé phat khoi nén chiing ta khong con s¢
nguoi khac biét duoc 16i 1am cua ching ta. Khi chiing ta stra chita nhiing diéu 1am 15i ciia
chung ta, ching ta ciing c6 thé bit ddu c6 cam giac hai hudc vé ching.

Ellen, m§t quan 1y gioi cia mot cong ty bét dong san, dao luyén sy chinh xac va trach nhiém
trong nhan vién cua cd. Khi nhitng birc anh vé bat dong san cua mot khach hang quan trong
bi that lac, c6 di yéu cAu moi nguoi tim kiém trong nhirng tap hd so va noi lam viéc cua ho.
Khi ma chiing van khong duoc tim thiy & dau hét, co hop nhan vién lai va nghiém khéc giang
cho ho vé tinh trach nhiém va sy quan tdm danh cho nguoi khac. C6 hy vong rang ai d6 sé
thira nhan viéc dé nham chung dau do6, nhung khong c6 ai l[am vay. Théat vong va gian dir, cd
tré vé ban 1am viéc ctia minh, suy nghi xem 1am thé nao giai thich chuyén nay voi khach
hang d6. Tuy nhién, khi ¢6 dd mé cdp tap cua co dé 1ay sb dién thoai ciia 6ng ta, cd thiy co
nhirng btrc hinh ndm trong mot bi thu giri tén cd; co da voi vang dé ching & do6 trong lac voi
dén mot cude hop hdi tuan trude. CO bat cudi va, viy phong bi d6 trong tay, ké lai cho nhan
vién ¢ vé 16i cua ¢6. Ho di chip nhan 15i xin 13i ctia ¢6 va da cudi voi ¢o khi cd thira nhan
sai sot ctia chinh ¢o.

Hay Chap Nhan Ching Ta nhu Chiing Ta La Thé

Khi chi ra cach chiing ta chi trich chinh minh mét cach cay nghiét thé nao, ai d6 da timg noi,
“Néu chung ta da d6i xtr voi ngudi khac theo cach ma chung ta ddi xir v6i chinh minh, thi
ching ta s& chang ¢6 ban bé.” That ra, thinh thoang ching ta cong kich chinh minh vé nhimg
16i 1am va sy yéu dudi cua ching ta. biéu nay la vo ich, va that ra, la mot can tr¢ cho su tién
b6 tam linh. Lam thé ndo dé chung ta c6 thé xem xét nhimg yéu diém cua ching ta?

Vi su tu chép nhan, chung ta cé thé xa bo su phan xét va thira nhan ching ta 1a ai hoac da
lam gi. Nhin lai con ngudi ma chiing ta da 1 khi ching ta sai sot, chiing ta c6 thé thong cam
va ¢ 10ng tir bi cho sy dau khd cta o ta. Vao liic d6, chung ta da lam diéu ma ching ta da
nghi 1a tot nhét. Sy 1am 14n che mo tAm ching ta, nén chung ta di sai sot. Mic dau ching ta
can stra chira cho tai hai ma chung ta da gy cho ngudi khéc, ching ta khong can chan ghét
va két toi chung ta. Chiing ta c6 thé tu tha thir cho chinh minh. Trong khi hanh dong d6 1a sai
1am, nhung nguoi da thyuc hién né khong doc 4c.

Hay Nhe¢ Lai Phat Tanh cia Chung Ta

Trén muc do tham sau nhat, ban chit cua tdm ching ta 12 khong nhiém 6. Nhimg cam x(c
huy diét, g10ng nhu dam may trén troi, co thé duoc loai bo. Hon nita, chung ta c¢6 nhitng hat
giong cua tat ca nhitng pham chét giac ngo trong dong tam thirc chung ta, va nhiing pham
chat nay co thé dugc phat huy vo han, cho dén khi ching ta hoan toan giac ngd. Phat tanh nay
12 mot phan bam sinh cua tim chiing ta va lu6n ludn hién hiru.

Nhitng ti nhan ma t6i lién lac thu tir d3 pham phai nhitng hanh dong tan ac. Khi ho ké cho toi
nghe vé chiing, ho con noéi thém 13, “Con hy vong 1a Su C6 s& khong nghi 14 con 1a ngudi
dang khinh va rang Su C6 sé& tiép tuc viét thu cho con.” Biét 1a ho c6 kha ning tré thanh
nhirng bac hoan toan giac ngd, Toi da cam két véi ho vé 161 hira cua toi. Niém tin cua toi vé
Phat tanh cta ho gitip cho ho nhin ra phém chét nay trong chinh ho. Khi ho 1am vay, ho bét
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dau thang hoa, thira nhan 16i 1Am cua ho, sira chira nhitng thai do sai 1am cua ho, va dinh
hudng lai nhitng nang lugng cua ho theo céch tich cuc.

Chap nhan rang ban chat ciia tim chung ta 1a thudn khiét c6 thé 1a thir thach. Khi anh ta gap
dugc Gido Phép, Philip dang chiu an 1au dai cho t6i cudng hiép va hanh hung. Nghién ciru va
thuc hanh trong nhiéu thang, anh da yéu cAu nha tu van tam linh cua anh ta, mot Su Co, lam
18 quy y ma trong d6 anh ta chinh thirc cam két theo dao Phat. Khi budi 1& quy y két thuc, sur
c6 do da cho anh ta mot Phap Danh la, Gunaratna, “Ban Chét cia Vién Ngoc Duc Hanh”.
Anh ta dd mim cudi va noi, “La tén con, ‘Ban Chat cua Vién Ngoc bBuc Hanh sao?’ Pau phai
1a con. Chic su c6 dang nghi t6i ai khac! Su ¢6 khong biét con da 1am chuyén gi sao?”

Su c6 do da tra 101, “Gunaratna, thoi di con! Nguoi dan 6ng do dau con tdn tai nita. Puc
Hanh 1a Iy tudng ma con s& 6m ap va ching ngd trong kiép song nay. Cau tra 10i truc tiép va
thyuc té ciia su cd do, cling voi tinh thuong nghiém nghi, da tran ngap anh. Rdi anh ta da bat
dau tin vao ban chat khong nhiém 6 ctia anh nén diéu d6 cho anh ta cam hung tudn trao dé
thay doi. Bay gio anh ta néi 13, “Con mudn suy nghi, cam xtc va hanh dong c6 lgi nhit cho
ngudi khac,” va anh ta dd cam két lam viéc d6 du rang anh ta dang séng trong mot nha ti
khic nghiét va hung bao.

Phat Nguyén Thay Doi

Mong udc chung ta thoat khoi khd dau va co hanh phic, ching ta phat nguyén thay doi dé
lam cho diéu nay xay ra. Long tir va long bi véi chinh minh nhu thé 1a mot phan trong dong
luc cua ching ta dé tro thanh mot tho han, mot nhac si, hay cha me t6t hon va thuc hanh con
duong dén giac ngd. Co quyét tam thoat khoi sy khé dau cta luan hdi 13 tir bi véi chinh
chung ta. Hon thé nita, c6 wdc mudn trd thanh Phat dé lam diéu loi lac cho tat ca chung sanh
gdm ca udc mong ching ta c6 duge hanh phuc cao nhat, 13 sy gidc ngd hoan toan. Udc mong
nady, tuy nhién, khong dua trén su chip ngi, ma trén su quan tam va ton trong tat ca ching
sanh. Trén trong kha nang cta ching ta va phat nguyén dé phat huy n6 13 quan trong. Chiing
ta c6 thé vui mung 1a co con dudng dén gidc ngd ton tai va ching ta c6 kha nang thuc hanh
no.

Hay Tinh Hoa Nhiing Tiéu Cuc

Khi ching ta pham 16i, thay vi ddm minh trong t6i 16i, chung ta co loi ich khi tinh hoa ching
va tiép tuc trén con dudng giac ngd. Pirc Phat dd mo ta mot tién trinh bon budc dé lam viée
nay. Trude tién, ching ta xem lai nhimg hanh dong cia ching ta va that sy sam hdi cho
nhirng gi da lam hai nguoi khac hay chinh ching ta. Nhitng hanh dong nhu vay rd rang 1a bi
thiic day boi si mé, néng gian hay dinh mac. H6i han khac véi mic cam toi 16i. Can cr trén
quan diém can bang vé ban ngd, héi han phat sinh tir viéc danh gia chinh xac nhitng hanh
dong cua ching ta. Mac cam toi 16i, trai lai, 1a mot hinh thirc tu cim ghét minh. Can cu trén
mot quan diém tiéu cuc vé ban ngd, néd phat sinh tir viéc qua khing khing tinh tiéu cuc cia
nhitng 16i 1am cta chiing ta. Bang cach hdi han vé nhiing 16i 1am cua ching ta, chlng ta c6
thé hoc duoc tir chung va 1am t6t hon trong tuong lai, trong khi d6 do cam thay toi 161, chung
ta tiép tuc bi khoa kin trong mot vong xody di xudng bat loi.

Thir hai 13, hdi han dan dit ching ta quyét dinh khong hanh dong hiy hoai nita. Trong khi
chung ta c6 thé tu tin ndi rang ching ta s€ tir bo mot s6 hanh dong c6 hai mai mai, chung ta
c6 thé biét 1a chung ta van chua c6 kha nang tranh dugc nhiing hanh dong khac mot céch triét
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dé. Trong nhitng truong hop do, ching ta c6 thé dat ra cho chung ta mot khoang thoi gian
hop ly ma trong thoi gian do chung ta s& dac biét chanh niém va khong tham gia vao nhiing
hanh dong d6 nita. Bang cach nay, ching ta dan dan tré nén ty tin vé kha ning cia chiing ta
dé phat huy nhitng thoi quen tot.

Ba 13, chung ta dung thir cho nhiing ai chiing ta da lam hai hay vdi nhitng ai ma ching ta da
c6 nhiing thai do hay cam xuc tiéu cuc vdi ho. Trong trudong hop cta chiing sanh khac, chung
ta phat huy long tir, long bi va chi hudng vi tha dé dat giac ngd vi loi lac cho tat ca. Piéu nay
lam mat tac dung cuia sc manh cua nhimg dy dinh tiéu cuc trude kia d6i véi ho. Trong
truong hop cua nhimg chu ton gido pham va dbi twong quy y, chung ta nh¢ lai nhitng pham
chit tt dep ciia ho va phat khoi niém tin va sy tin cay vao ho.

Cach tt nhat dé dung thtr 13 qua viée chuyén hoa thai do cua ching ta, xa bo su thu nghich
hay nhirng cam xtic huy diét ma ching ta van con nudi dudng véi nguoi khac. Ngoai ra, uu
diém nay gitp chung ta vuot qua sy ki€u hanh hay hé then va truc tiép xin 16i nguoi ching ta
da 1am hai va dén bu cho c6 ta bat ky thuong ton than thé ma ching ta da lam. Tuy nhién,
diéu nay khong phai 13 thiét yéu, vi d6i khi nguoi kia dd qua doi hay khong mudn nhan sy
lién lac hay gitp do tir ching ta.

Bén 13, “hanh dong tuong ung voi 101 n6i”, chung ta tham gia vao mot s6 hanh dong sita
chita. Piéu nay bao gom nhiing hoat dong nhu phuc vu cong ddng, cong viée tinh nguyén,
cong viéc phuc vy, thién tap, hay thuc hanh tam linh nhu 14 18 lay, tung kinh va chu, va thién
tap.

Nhiéu Phat Tir tham gia vao bbn ning lyc ddi khang nay mdi ngay. Bang cach nay, ho tranh
dugc viée chat chong bt ky cam xtic tiéu cyc hay dau an nghiép tich liiy theo thoi gian. Lanh
manh vé tim ly, cung nhu ¢6 loi cho tam linh, thuong xuyén tinh hoéa nhing 16i 1am cua
chling ta ddt nén tang cho mot tim hanh phuc, ma, dén luot né, giam bot kha ning ciia nong
gian phat sinh bén trong chung ta. Bang cach phat huy va lam sach tim ta qua thuc hanh Gido
Phap, chiing ta ¢6 thé trg thanh Nhitng Vi Phat. Ghét bo chiing ta 1a ghét bo mot Vi Phat-sé-
thanh, ma chéc chan 13 khong thich hop roi!
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i Chu’O’ng Muoi §éu )
NUOI DUONG LONG TU va LONG BI

Trong khi ké thu-su ndong gian cua riéng ban-chua dugc chinh phuc,
Mic dii ban chién thing nhiing ké thii bén ngoai, chiing chi sé tang 1én.
Do do6 véi doan binh cua long tir va long bi,
Hay ché ngy tAm ban-
bay 1a sy thuc hanh cta céac vi bo tat.
Gyalsey Togme Sangpo trong Ba Miroi Bay Phap Thuc Hanh Cua Cac Bo Tat

Trong nhitng chuong trude, ching ta dd xem xét nhiéu tinh hudng khac nhau trong d6 su
néng gian ciia ching ta c6 khuynh huéng phat sinh va nhitng liéu phap dé dem tim ching ta
t6i trang thai cAn bang hon. Trong chuong nay, chung ta s& kham pha thi thude c6 tac dung
manh hon dé diéu tri va ngin ngira nong gian: 1ong tr va long bi. Long tir 1a wdc mudn cho
chling sanh c6 hanh phiic va nhitng nguyén nhéan cta né; long bi 13 uéc mubn cho ho thoat
khoi khd dau va nhimg nguyén nhan cua né. Su néng gian, trai lai, 13 w6c mudn giy hai. Do
do, 1ong tir va long bi hoan toan dbi khang véi néng gian. Vi 1y do nay, long tir va 1ong bi c6
hiéu qua trong ca viéc lam mat tac dung va ngin ngira néng gian.

Hay Xem Xét Nhitng Uu Piém ctia Mgt Trai Tim/Tam Long Tie Té

Trong Vong Hoa Quy Bau (The Precious Garland), vi thanh gia An Do Nagarjuna (Bb Tat
Long Tho) dd noi vé nhiéu vu diém cia 1ong tir va long bi. Trong nhing diéu nay 1a nguoi
khac s€¢ khong lam hai chung ta, ma s¢€ than thién va bao vé€ ching ta; tam ching ta s¢ hanh
phuc va thoat khoi sy cing thiang (stress), va do d6 than thé ciia chung ta ciing s& khoe manh
hon; va viée dat duge nhitng muc tiéu cta chung ta sé dugc dé dang. Ngoai ra, ching ta s&
chét mot cach an binh, va sau khi chét chung ta s€ c6 mot cudc tai sinh tbt dep va tién bo trén
con dudng dén gidc ngd.

Tuy nhién, chiing ta khong thé chi u6c mong 1ong tir va long bi ciia ching ta c6 sin. Ciing
nhu bat cir thoi quen tinh than tich cuc nao khac, chung ta phai nuéi dudng nhiing diéu nay
theo thoi gian. Vi nguyén nhan chic chin dua dén két qua, néu chung ta lién tuc huan tip tAm
ching ta trong long tir va 1ong bi, cudi cing nhitng cam xtic nay s& phat sinh ty nhién va
khong can nd luc bén trong chung ta.

Dic Thé Tén dd ndi vé hai phuong phap chinh dé nuoi dudng long tir, 10ng bi, va tinh vi tha.
Chung duoc goi la bay loi hudng dan vé nhan qua, va su can bang va hoan dbi ta va nguoi.
Nhimg huéng dan nay dugc mé ta k§ cang trong nhiéu cudn sach. Mot trong nhimg vi thay
ctia t6i, Geshe Jampa Tegchok, da giai thich nhitng diéu nay rd rang trong quyén sach cua
ngai 1a Chuyén Héa Trdi Tim: Phwong Phédp Phdt Day dé c¢6 Niém Vui va Long Can Pam. O
day, t6i s& giai thich mot sé hoat dong don gian ma chung ta co thé lam dé phat trién long tir
va long bi.

Hay Thién Quan Vé Sw Tir Té ciia Nguoi Khéc
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Trude khi ching ta ¢ thé mong udc cho ching sanh dugc an lac, ching ta phai xem ho dang
yéu, va dé lam nhu vay, chung ta nhd lai su tu té cta ho véi chung ta. O day, su to té khong
c6 nghia 1a nguoi khac can thiét c6 dy dinh trong v thic dé 1am 1oi cho chung ta, ma chi la
ching ta huong loi tr nhimg hanh dong cua ho. Trong sy thién quan nay, chiing ta bat dau
bang cach nhd lai su giup do, su ho trg va khuyén khich ma ching ta da nhan duogc tur gia
dinh va ban bé. Suy nghi vé mét sb nguoi va hanh dong cu thé cua sy tur te 1a rat hiéu qua.
Tuy nhién, trong khi nhé lai nhitng didu ndy, chiung ta khéng dé dinh mic phat sinh véi
nhitng ngudi than yéu cta chung ta, ma chi cam thay biét on, ma chung ta khong coi d6 1a
diéu hién nhién ma tran trong diéu ho da lam va tiép tyc 1am cho ching ta.

RO, chung ta xem xét loi ich chung ta da nhan dugc tir cha me, ba con, va thr:?ly co gido. Ho
da cham soc chung ta tdt nhat nhu ho c6 thé. Khi ching ta con bé, ho da bao v¢ ching ta khoi
hiém nguy va day db chiing ta. Ho di day chiing ta noi, doc va viét, ciing nhu cach dé hoa
hop véi nguoi khac. TAt ca nhirng tai ning, kha niang, va k§ ning cua ching ta 13 nho nhimng
nguoi da day dd va huan luyén ching ta. Khong co sy quan tim va khuyén khich cua ho,
chung ta s& chang bao gio dat duoc kién thirc hay phat huy dugc nhiing tai ning doc déo cua
chdng ta.

Ngoai ra, ching ta xem xét su tir té cta nhitng ngudi xa la. Ho da trong luong thuc, may quan
40, va dd xay nha va noi lam viéc cho chung ta. Ho 1am viéc trong nhitng hAm mé va céc nha
méy dé tao ra nhiing xe hoi, may vi tinh va nhing do ding ma ching ta s dung. Méc du
ching ta khong biét nhing nguoi nay mot cach truc tiép, néu khong c6 ho ching ta khong thé
sdng con, hay ching ta khong thé tan huong tat ca nhimg thir ma ching ta hién dang sir dung,
Khi ching ta tré nén quen thudc voi bude nay trong su thién quan nay, chung ta dung ngay
viéc buc minh vo1 cong trinh xay dung trén nhimg dudng cao toc ma thay vi thé hiy xem xét
su tir té ctia nhitng ngudi da cai thién nhitng con duong cho ching ta. Ching ta tu dong lich
su va vui vé hon voi nhiing nhan vién hang khong, cong chirc, nguoi ban hang, va nhiing ai
trong bo may nha nudc. Sy tran trong moi voi nhiing nhan vién ¢ tram xang, siéu thi, va ngan
hang ciia chung ta duwoc phan chiéu trong cach chiing ta twong tac voi ho, va diéu nay lam
phong pht nhiing cudc doi ctia ho cling nhu cua ching ta.

Cudi cing, chung ta xem xét loi ich chung ta dd nhan duogc tir nhitng ngudi ma chung ta
khong hoa thuan va tir nhitng ai da lam hai chtiing ta. Mac du nhin can cot ho duong nhu hai
va khong giup chung ta, tht ra, ching ta hoc dugc nhiéu diéu tir ho. Ho chi ra nhitng nhuoc
diém cua chung ta dé ma chiing ta co thé sira chita chung. Ho thach thirc ching ta vuot 1en cai
gi 1a tién nghi va an toan cho tinh chap nga cta chiing ta va phat trién theo nhiing cach ma
chung ta trai lai s& chang bao gid c6. Hon nita, nhimg nguoi nay cho chung ta co hoi phat
trién sy kién nhan, sy bao dung, va long bi, nhiing pham chét can thiét cho sy phat trién tim
linh. Chung ta c6 thé cam thay biét on ho vi diéu nay.

Sau khi xem xét lgi ich chiing ta nhan dugc tir mdi ngudi trong nhitng nhém trén, lac nay
ching ta dé tam chung ta an tra trong cam giac biét on. Thay vi cam thay 1a thé gi6i nay va
nhimg ai trong d6 khong quan tam, chung ta nhén ra rz‘“mg chung ta la nguoi nhén duge biét
bao loi ich khong thé tinh dém dugc trong subt nhimg kiép song cua chung ta. Cam thdy nhu
vy, tim ching ta hanh phiic, va sy udc mong co long tir té dé dén dap lai s& phat sinh tu
nhién bén trong ching ta.

Hay Thién Quéan vé Long Tir
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Hay nhé rang 1ong tir 1a wdc mudn cho chung sanh ¢6 dugc hanh phuc va nhitng nguyén nhan
cua nd, chung ta bét dau b?mg cach quan chiéu vé ¥ nghia cua hanh phuc. C6 hai loai hanh
phiic ton tai, thé gian va Xudt the gian. Hanh phuc thé gian duoc trai nghiém khi chung ta van
con trong luan hdi. N6 bao gdm c6 thirc an, quan 4o, cho &, thudc men, ban b, nhimg khoai
lac tir nhitng ddi twong cua cac giac quan, danh tiéng tot, va van van. Hanh phiic xuat thé gian
dén tir su chuyen hoa néi tam, lam trong sach nhing nhlem 0 trong tam chung ta, nhu 1a si
mé va su chap ngi, va ting cuong nhitng pham chat t6t dep ciia nd, nhu 14 1ong tir bi va tri
tu¢. Pay la hanh phic ma chiung ta trai nghiém khi chung ta ¢6 nhitng ching ngd tam linh
virng vang. N6 1a hanh phtc cao tot cua giai thoat va gidc ngd. Do vay, khi ching ta xem xét
k§ mdi loai nguoi trong budi thién quan, ching ta udc mong cho ho ca hanh phuc thé gian va
nhitng nguyén nhan cta né-nhimg hanh dong tich cwc-va xuit thé gian va nhitng nguyén
nhén cda no.

Chung ta bat dau bang cach wdc mong chung ta an lac va hanh phuc, khong theo mot cach ich
ky, nhung theo cach ton trong va quan tdm chinh ching ta nhu mot trong nhimg ching sanh.
ROi, chiing ta dan dan lan rong wdc mudn an lanh nay dén gia dinh va ban be. Chung ta suy
nghi, cam thiy, va tuong tugng, “Nguyén cho ban bé ti va tit ca nhiing ai d tir t& voi t6i co
duoc hanh phuc va nhitng nguyén nhan cua n6. Nguyén cho ho thoat khoi khd dau, hdn loan,
va so hii. Nguyén cho ho c6 tdm binh than, an binh va méan nguyén”. Dé két thiic, chung ta
an tru tdm chung ta trong cam giac nay.

Ké tlep, chung ta phat sinh cam giac gidng nhu vdy cho nhitng ngudi ma ching ta khéng
biét- tat ca nhing ai 1am viéc trong xa hoi gop phan cho su hanh phiic ciia ching ta.

Khi diéu nay di kién dinh, ching ta wdc mong tat ca nhiing ai lam hai ching ta, nhiing ai
chiing ta s hay cam thay bi de doa, va vdi nhiing ai chiing ta khong tan thanh, dugc c6 hanh
phuc va nhitng nhan duyén ctia né. Ban dau tim chung ta c6 the phan khang lai dleu nay do
nhitng théi quen lau dai cta oan han va thi nghich. Nhung néu ching ta nh¢ rang nhimg
nguoi nay da hanh dong theo nhiing cach ma chung ta phan dbi boi vi ho dang dau khd hay
roi tri, roi chiing ta thiy ring wdc mong ho hanh phiic 1 wdéc mong nhiing nguyén nhan cua
hanh vi gay hai cua ho dugc nhe bot. Dleu nay khong c6 nghia 1a ching ta udc mudn mot
nguodi nghién rugu cé dugce nguon cung cip ruou du da. Trai lai chung ta u6ce mubn anh ta co
mot tAm an binh va sy tu tin, dé ma anh ta khong con thiy rang udng ruou 1a cach dé xu 1y sy
dau kho cua anh ta.

Cudi cung, chiing ta lan téa cam giac yéu thuong ndy cho tat ca chiing sanh, bao gdm thi vat
va cOn trung. Sau khi lam viéc nay, chung ta an tra tdm (tru tdm) ching ta tai moét diém la
cam giac yéu thuong, d€ ma nd trdé nén an sau va quen thudc voi ching ta.

Hay Thau Hiéu Long Bi

Long bi 1a su mong wdc cho chung sanh thoat khoi kho dau va nhirng nguyén nhan cua no.
Ptic Pat Lai Lat Ma thuong noéi vé nhing loi ich va su can thiét ctia mot trai tim tir té va long
bi. Thét ra, Ngai khuyén la, “Néu ban c6 thé tran quy nguoi khiac hon chinh ban, t6t do.
Nhung néu ban mudn ich ky, it nhit 1a ich ky mot cach thong minh, va diéu d6 nghia 14 quan
tam dén nguoi khac.” O ddy Ngai nhin manh sy phu thudc 13n nhau ciia ching ta nhu la
nhitng chiing sanh va nhu cau cta ching ta d& hd trg 1an nhau cho sy an lac cua tit ca. Néu
chung ta chi quan tdm dén chinh minh va bé mic nguoi khéc, sy an lac cua chung ta sé bi de
doa, boi vi né tuy thude vao ngudi khac. Néu ching ta séng chung quanh ngudi khac 1a
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nhiing ai bi ting quan hay bat hanh, chiing ta s& bi anh huéng do chimg kién sy khé dau cua
nhirng hoan canh cta ho. Ngoai ra, nhitng hoan canh thoai mai ctia chung ta c6 thé bj pha v
nhu ho, trong cudc d4u tranh gianh hanh phiic ctia ho, dung dén nhimng hanh dong ma chiung
ta thdy ghé so, co hai, hay de doa. Diéu nay la c6 that trong cac gia dinh, phe nhom va quoc
gia, va trén binh dién qudc té. Néu chiing ta c6 thé dan xép cho nhitng ai bat hanh tim dugc
hanh phuc bang nhirng cach hitu ich hon, ho s& chic chin lam thé. Do d6, vi loi ich cho ngay
ca sy hanh phtc cta riéng minh, chiing ta phai gitp d& ngudi khac.

Cach day nhiéu nim, nhiing cong dan ¢ Seattle da bo phiéu vé cb phleu cho gido duc. Mot sb
ngudi khong ¢ con cai & d6 tudi di hoc di noi rang, “Tai sao thue bat dong san cia chung t6i
dugc st dung dé gido duc con cii cua ngudi khac?” Mot sb trong nhing nguoi nay, tuy
nhién, lai vui vé khi thué ctia ho duogc sir dung dé xay thém nhleu nha t trong tiéu bang. Tbi
da thay ly 1€ nay sai lac. Néu tré em c6 duoc su gido duc tbt va nhiing hoat dong lanh manh
dé tham gia ¢ trudng va sau khi tan trudng, chung s& c6 nhiéu kha ning tré thanh nhimg coéng
dan tot va khong pham toi. Nhiing dira tré co sy can bang tot niy, cho du 1a con cai cua ai, s&
anh huong dén xa hoi mot cach tich cuc. Tuong tu nhu vay, nhimg tré em thiéu gido dyc va
tinh thuong, cho du la con cai cua ai, c6 nhiéu kha ning lam hai nguoi khac. Vi tat ca chung
ta song cung mot moi truong, no hiru ich cho nhing quyén loi ich ky cua riéng chung ta,
ciing nhu nhitng quyén lgi ctia ngudi khac, khi thdy rang su nghéo kho, thiéu gido duc, va sy
phan biét ddi xtr trong viéc lam duoc loai trur.

Nhimng nguoi Tay phuong thuong hiéu nhim long tir bi. Mot 5O nguoi cho rang n6 1a co so
cho nguoi khac loi dung ching ta. Ho 1y ludn rang néu chung ta tir té va tha thtr, nguoi khac
s& ddi xir bat cong voi ching ta. Tuy nhién, mong wéc ngudi khac thoat khoi khd dau khong
phai 1a mot quan ni€ém khong thyc té. N6 1a mot thai do dé rong mo va tran tinh tim chung ta
gitip chung ta dua ra nhitng quyét dinh dua vao tri tué. Long bi khong c6 nghia 1a 1am moi
thir ma moi nguoi khac mudn. Trai lai, long bi dugc hd tro bai tri tué 1a qua quyét va chinh
Xac.

Mot sb nguoi tin réng dé that sy co tam tur, tu chung ta phai ganh chiu dau khé. Do d6, ho
mién cudng dong long tric an. Tuy nhién, theo quan diém Phat gido, long bi chi c6 thé dén tir
mdt tdm hanh phiic. Néu chung ta cam thay chiing ta phai hy sinh chinh minh va s¢ khd dau
khi 1am vAy, tdm chiing ta khong c6 thé tré nén that su rong lugng. Do d6, chung ta phai co
long tir va 1ong bi cho chinh chung ta va quan tam chinh chung ta, khong phai tir sy ich ky,
ma boi vi chiing ta ciing 13 nhitng chung sanh muén duoc hanh phiic va thoat khoi khé dau.
Cham séc that chu dao chung ta bao gdm lam mat tic dung nhitng thai do tinh than lam
chung ta khd s6, gém ca su bo mac va cu tuyét chinh minh. Khi chiing ta lam vay, kha nang
rong luong va tric an ciia chiing ta s& gia tang.

Trong nhimg nim gan day, t6i da dén Israel dé day thién quan va chia sé nhimg quan diém
Phat gido. Trong nhitng chuyén di nay, t6i ciing di viéng thim Bo Tay va Diy Gaza, dia
diém cua Palestine tuong lai. Trong khi toi dang viét quyén sach nay ¢ Seattle vao mua thu
nidm 2000, bao dong khing khiép da bung phat & Trung Dong. Nhitng nhom thién & Tel Aviv
va Jerusalem da goi dién cho toi trong mot hoi thao bang dién thoai dé yéu cdu mot “budi
giang bang dién thoai.” “Lam thé nao chung ta c6 thé ngan ngtra tdm chung ta xo cung trudce
phan ung voi sy bao dong nay? Lam thé nao chiing ta c6 thé bay té tir tAm voi nhitng ai nd
tung nhitng xe buyt day nhimg tré em v6 t6i? Lam thé ndo chung ta bao vé ching ta khoi
ndng luong tiéu cuc cua nhiing ai chung quanh ta, ho 1a nguoi Israel hay Palestine?” ho da
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hoi nhu vay. Pay 1a nhitng cau hoi kho va nhéc chiing ta rang thao luan vé 1ong bi khong phai
1a 1y thuyét va ly tuong hoa, ma cuc ky thuc t€. N6 phu hop voi cude song cua ching ta.

Nguoi Israel 1a nhitng nguoi khong xa la véi khé dau. Cha me cua nhiéu nguoi ma ho da goi
dién thoai cho t6i 1a nhimg ngudi sdng sot trong cudc tan sat hang loat (Holocaust) hay 1a
nhirng ngudi ti nan dén tir nhitng nuéc khac. Toi di yéu cau ho nhin ngudi Palestine nhu ho
nhin chinh nhiing nguoi dan cia ho. “Hiy suy nghi nguoi Palestine cam thay thé nao. Hiy
hinh dung ban da duoc sinh ra va 1én 1én trong mat trai ti nan. Xung quanh ban, ban da théy
nhitng nguoi gidu c6 hon va quyén luc hon. Ban d3 nghe ké nhimng ciu chuyén cua gia dinh
ban bi dudi khoi nha ban, va ban cam théy ndi dau cua gia dinh ban nhu ho tranh dau dé kiém
sdng gitra sy phan biét d6i xtr trong cong viéc 1am va ty 1¢ that nghiép cao.” Rdi t6i hoi, “Ban
¢6 hiéu duoc cach ho nhin thé gid1 nay nhu thé nao khong? Mac du thinh nd vé didu ma bat
ky ai dem dén thiét hai, ban c6 thé hiéu dugc ho cam thiy thé nao vé diéu nay khong? Néu
ban, ciing, dau hang véi sy thinh no, thi diéu d6 anh huong véi ban thé nao?”

T6i dd ndi vé y nghia va sy can thiét ciia long tir bi, “Ban c6 thé trai tAm tir va dong thoi 1én
an hanh vi gay hai. Nguoi Israel va Palestine dugc pha tron vé mit dia ly va phu thudc 1an
nhau vé kinh té va chinh tri. Nguoi Palestine khong roi khoi khu vuce d6 va nguoi Israel cling
vy. Vi thé ca hai dan toc s& tim ra mot cach dé chung séng v6i nhau, boi vi mot giai phap
khac 14 qua khung khiép cho con cai ciia ban dy liéu. Dé didu nay xay ra, ban phai c6 long
diing cam nuoi dudng long tir bi trong mot thoi gian dai, cho du chuyén gi xay ra di nira.”

Hay Thién Quéan vé Long Bi

Khi thién quan dé phat trién long bi, ching ta wéc mong chung ta va tat ca nguoi khac thoat
khoi kho dau vé thé xac, tinh than, va cam xuc, ciing nhu nhimg nguyén nhan cua no-nhiing
thai d§ buc minh, cam xuc tiéu cuc va nghiép. Nhu voi thién quan vé long tir ,ching ta bt
dau bang cach tap trung vao chung ta va nghi ring, “Nguyén t6i thoat khoi kho dau vé thé
xac, tinh than, va cam xtic. Nguyén cho so hii, nong gian va sy gay han khong lam toi khd
so. Nguyén t6i thoat khoi tham 4i va bat nhu ¥, va nguyén cho sy ngé ngan, sy rdi ram, va 51
mé khong con 1am phién t6i nira. Nguyén t6i thoat khoi sy ho hitng, ghen ti, va kiéu ngao.”
Chung t6i cam nhan wdc nguyén ndy mot cach siu sic va hinh dung ching toi thoat khoi
nhitng diéu nay.

Nhu trong cac budi thién quan trén, chung ta din dan mo rong cam xuc ndy dén ban bé va gia
dinh, r0i dén nguoi xa la, rdi téi nhitng ai ching ta khong tin tuong hay hai ching ta, va cudi
cung dén tit ca chung sanh. Lic két thiic, chung ta tru tim minh trong cam giac cua long tir bi
nay va tham dam no.

Hay Thién Quan vé Nhan Lay va Cho Pi

Thanh gia An D¢ Dharmaraksita (Phap Ho) dd khuyén nhu trong Vong Xoay ciia Nhitng Vi
Khi Sdc Bén:

Nhu tat ca diéu sai trai c6 thé tim duoc vét tich tir mot nguén can,

Su quan tam cua ching ta danh cho chinh minh ma ching ta trn quy nhit,
Chung ta phai thién quan ngay ddy vé su tir té cta ngudi khac.

Chép nhan sy khd dau ma ho chua bao gio mong udc,
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Chung ta phai hién dang hét nhitng dirc hanh ciia chung ta cho tat ca.
Do d6 nhan l4y tit ca nhitng hanh dong lira déi phi dao duc,
Ma nguoi khac da lam trong qua khir, hién tai va vi lai,
Véi than, khau va y,
Nguyén cho nhing cam xuc phién ndo ctia nguoi khac ciing nhu cua chiing ta
La nhiing diéu kién thuan loi dé dat dugc su giac ngd cho chung ta,
Ciing nhu nhirng con cong in chét déc dé 16n manh.

Nhing bai ké nay mo ta vé phuong phép thién quan nhén 14y va cho di, mot phuong phap dé
chuyen hoa nhiing khé dau va nhimg cam xuc phién ndo cua chung ta thanh con duong dan
dén giac ngd. Gidng nhu nhitng con cong, do an phai chat doc cia loai cay nao do, niy né va
san sinh nhimg bd canh dep d&, nén chung ta c6 thé dung nhimg khé dau cia ngudi khac va
nhiing cam xuc buc boi cuia ching ta dé ché tac long tir, 1ong bi, va tri tué, va sau d6 dan dén
su gidc ngo.

Vi thé, chung ta thyc hanh thién quan nhan lay va cho di dé gia ting va cing c¢b long tir va
long bi cua ching ta. Thong thudng chung ta wdc mong c6 tat ca niém vui, su thanh coéng va
nhitng co hoi tot cho chung ta va xa lanh bat cir nhitng bat lgi, dau dén, hay khé so. Nhu da
giai thich trong nhitng chwong trude, thai dd chip ngd nay khién ching ta gi6i han trong sy
bat nhu ¥, lam chung ta vo cam véi nguoi khac, va phét 1o anh hudng tai hai do nhimg hanh
dong tiéu cuc cua ching ta d6i nguoi khac. Trong budi thién quan nay, ching ta nhic lai rang
thai do chdp nga 1a ké thu that su cua ching ta. Rdi chiing ta phat huy long bi manh mé wéc
mong nhan iy nhiing khd dau ciia nguoi khac va long tir manh mé& uwéc mong mang dén cho
ho hanh phuc cua ching ta. Mac du chung ta khong thé that sy nhan lfiy bénh tat ctia nguoi
khéc va ban cho ho strc khoe tot cua chung ta, chéng han nhu, chi can phat trién ude mong ¢0
kha ning lam nhu vay va hinh dung 1am nhu thé tinh héa tm ching ta va ting truong kha
nang ctia ching ta dé tryc tiép gitp d nguoi khac trong tuong lai.

Séach cua Tién si Phat hoc Tay Tang (Geshe) Tegchok mo ta nhimg huéng dan chi tiét vé
thién quan nhan 1ay va cho di. Téom lai, chung ta bit dau bang cach hinh dung truéc mat
chung ta mot hay nhiéu ngudi dang dau kho va phat khai long bi dbi véi ho. Khi long bi nay
manh 1én, chiing ta tuong tuong sy kho dau ciia ho va nhiing nguyén nhan cta nd tudn ra
khoi ho dudi dang khoi den va 6 nhiém, ma chung ta hit vao. Tuy nhién, ching ta khong ngdi
d6 v6i didu nay bén trong ta, ma trai lai chuyen hoa n6 thanh mot tiéng sét, ma roi v ra va
hoan toan 1am tiéu cuc budu ¢ tm chung ta gdm su chip ngd, si mé, néng gian va dinh mic.
Chung ta an tri trong khong gian rong mo trong trai tim chung ta va trai nghiém su vang bat
ctia nhitng quan niém sai 1am va sy chap nga.

Trong khoang khong gian nay, chung ta nu6i dudng long tir cho nhimg nguoi d6 va tudng
tuong anh sang tring téa sang tir tAm ching ta dén v6i ho. Chung ta hinh dung viéc bién hoa
than thé, tai san va kha nang tich cyc cua ching ta thanh moi thir ma ho can cho hanh phuc
thé gian va xuat thé gian. Roi chung ta gia ting tit ca nhiing diéu nay va gii chung dén cho
nhimg nguoi ma ching ta da muong tuong truge mét chung ta. Ching ta hinh dung ho mén
nguyén va hanh phiic va tham chi dat duoc niém vui tdi thuong cua giac ngd. Dé két thuc,
chung ta han hoan 13 ching ta c6 kha ning thuc hién duoc didu nay. Mic du diéu nay duogc
thyc hién trén muc dg tudng tugng, nd co thé ¢ hi€u qud manh mé cho ching ta va nhiing
nguoi khac.
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Thién quan nhan 1y va cho di 12 mot liéu phap tuyét voi dé xu 1y nhimg van dé cu thé.
Chung ta c6 thé hinh dung nhitng ngudi khac co cung su khé khian nhu ching ta dang ganh
chiu va suy nghi, “Chirng nao ma t6i con chiu kho s& do van dé nay, nguyén téi nhan du tat
ca nhimg gi nguoi khac dang chiu khd so tuong tu.” Noi tom lai, chung ta nghi 13, “Bang su
chiu dyng nay cta toi, ma toi phai 1am trong bét ky truong hop nao, nguyén nhimng nguoi
khac thoat khoi kho dau.” Chung ta muong tuong trude chung ta nhiing ngudi ta quen biét
hay nhiing ngudi ma ching ta da doc vé ho ma ho dang trai qua sy kho khan nao d6. Ching
ta nhan iy van dé nay tir ho va dung n6 dé pha tan nhitng cam xuc tiéu cuc bén trong chung
ta. Khi chling ta cho  di than thé, tai san,va nhiing kha ning tich cuc ctia chung ta dén ngudi
khac, chung ta hinh dung 14 tim hon cta ho tré nén d& mén va an binh.

Sau cai chét dot ngot ciia cha me o, Jessica cam théy uu siu pha 1an v6i néng gian va cam
giac bat cong. St dung thién quan nhan lay va cho di dé gitp co xur ly nhimg cam xic nay, c6
da hinh dung tat ca moi nguoi da trai qua sy mat mat dot ngdt trude mét co. Dé khai mo long
tir bi cho nhimg cam xuc hdén don khac nhau ma ho di cam nhan, c6 suy nghi 13, “Nguyén
cho ndi budn va su nong gian cua con du dé chiu thay khé dau cho ho” va hinh dung nhan lay
nhirng cam xuic phlen ndo cua ho dudi dang cua su 6 nhlem Khi ¢6 hit vao sy 6 nhiém d6, n6
da bién thanh mot tiéng sét 1am pha tan cuc budu uu sdu va nong gian ¢ tam co. Co dé cho
tAm minh thu gidn trong khoang khong trong d6, khong bi b6 budc vé nhitng khai niém co 1a
ai hay chuyén gi di xay ra. Roi tir trai tim cd, 4nh sang tring téa sang dén tit ca nhimng ngudi
d6. Co da hinh dung chuyén hoa than thé, tai san, va nhimg kha nang tich cuc cta c6 vao
nhitng d6i twong va nhirng ban ddng hanh ho da can, rdi gia ting nhing diéu nay, va gui
ching dén cho nhiing nguoi d6. Khi ho nhan dugc ching, nhimg khé dau cta ho dugc ngudi
di, ho da chuyén tdm ho dén véi Phat Phap,va qua sy thuc hanh, ho da dat dugc giac ngd. Luc
d0, Jessica an trd tim c6 trong niém vui rang didu nay di xay ra. Khi ¢6 dimg day tur budi
th1§n quan ctia minh, tm c6 binh than va cam giac trude kia cia sy méat mat b 14n 4p da ling
xuong.

Tuong tu nhu vay, cung voi viée tri liéu, Dorothy da stir dung thién quéan nhan lfiy va cho di
nhu mot liéu phép cho sy 0dn han cua ¢6 do cuoc hon nhan bi tan v& gay ra. Bruce da thuc
hanh thién quan dé lam dju con thinh nd cta anh ta khi thanh kién vé chung tdc chia théng
vao anh, va Margaret di st dung n6 dé 1am mét tac dung cua su cay dang do thanh kién vé nit
gi¢i ma co da gip phai. Martin da thyc hién thién quan nay dé dbi pho voi sy dau dén do ung
thu gy ra. Trong tit ca truong hop nay, bang cach dit sy hanh phic va khd dau cua riéng
ho vao bdi canh va phat trién 1ong tir va 10ng bi that sy v6i nguoi khac, nhitng ca nhan nay da
c6 kha nang chuyén hoa nhirng trai nghiém tiéu cuc cua ho, va dé tam minh duoc binh an. Ho
da kham phé ra réng hanh phtic ni tam dat dugc qua viéc phat trién mot tim long tir té 1a tdi
thang nhét trong tat ca loai hanh phuc.

Hay Thuc Hanh Thién Quén vé Sw Hinh Dung Mt Hinh Anh Hién Trong
Tam va Tung Chu

Dao Phat Tay Tang phong phtl v6i nhimg thyc hanh hinh dung mét hinh anh hién trong tam
dé 1am nguoi sy nong gian va phat trién 1ong tir va long bi. Mot sO trong nhitng thyc hanh d6
c6 thé duogc stra doi dé phu hop véi nhiing ai cua bét ky tin ngudng nao ciing nhu ngudi
khéng theo ton gido nao. Chang han nhur, trong mot budi thién quan ching ta hinh dung cam
giac long tir va long bi khong thién Iéch cho moi va moi loai ching sanh. R6i chung ta hinh
dung long tir va long bi nay xuat hién nhu mot qua cau bang anh sang trong khoang khong
gian trude mit chung ta. Anh sang chay vao chiing ta tir qua cdu sang chéi nay, tinh hoa tit ca
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su néng gian, ton thuong, va su cay ding cua chiing ta. Anh sang ruc r& nay tran ngap hét
than thé cua chung ta, thAm qua toan bo hé thong than kinh cuia ching ta va 1am cho ca than
thé va tdm ching ta binh an va vui suéng. Chung ta tip trung vao cam giac vang ling nhiing
cam xuc buc bdi. Sau mdt lac, ching ta hinh dung anh sang lai chay tir qua cﬁu sang choi vao
ching ta, 1an nay tran ngép ching ta v6i su kién nhn, 1ong tir, long bi va tat ca nhiing pham
chat tot dep ma chung ta mu6n phat huy. Chung ta tap trung vao cam giac rang chung ta da
phat khdi nhitng pham chat tich cuc nay va co thé biéu hién ching dé dang va phu hop trong
nhirng tuong tac hing ngay cua chung ta voi nguoi khac. Cudi bubi thlen quan, ching ta hinh
dung qua cau sang choi, 1a ban chit cia tit ca nhitng pham chat tot dep, dén trén dinh dau
chung ta va hoa tan vao ching ta. N6 dén an trd & trung tdm trai tim ching ta, ¢ giira 16ng
nguc cia chung ta, va chiing ta cam thiy 1 tim/tim chung ta di tro nén khong tach roi véi
long tir va long bi nay.

Trong mot budi thién quan khéac, ching ta tung chi cua Bac Quan Thé Am, Dtc Phat Tir Bi,
ciing duoc biét véi tén la Chenresig trong tiéng T4y tang, Kuan Yin (Quan Am) trong tiéng
Trung Hoa, va Kannon trong tiéng Nhat. Chi om mani padme hum-ngudi Tay tang doc no 1a
om mani pey may hum- nghia den la “ngoc quy trong hoa sen” “Ngoc quy” am chi dén khia
canh tr bi cua con duong dén giac ngd, trong khi “hoa sen” am chi dén goc do tri tu¢. Nhu
mdt con chim can hai canh dé bay, chung ta can phat huy ca hai pham chat nay dé tr¢ thanh
mot chung sanh hoan toan giac ngo.

Tung chi nay 1ap di 1ap lai, nhanh hay cham, tung to hay tung tham, giup chiing ta tap trung
su chi tim cta chung ta theo cach tich cuc. Didu nay dic biét hiéu qua khi tdm chung ta tram
ngam vo&i nhitng suy nghi khong cé loi hay cam xuc buc boi. Pon gian chi tap trung tam
chung ta vao nhitng &m thanh ém diu do mot déng giac ngd ndi ra, lam diu di sy nong gian va
khé s& cua chang ta. Mot s6 ngudi thich tung cha va dong thoi, hinh dung duoc bao phi boi
anh sang yéu thuong, nhu trong sy hinh dung da mo ta ¢ trén.

Hay Thuc Hanh Long Tir va Long Bi trong Cude Song Ciia Ching Ta

buc Dat Lai Lat Ma thuong néi la, “Ton giao cua 61 la sur tur t€”. Khi noi diéu ‘nay, Ngai
nhan manh ring su tir té la cdt 161 cua tt ca ton gido va hudng din ching ta bién su tir té
thanh trong tim ciia cudc séng chung ta. Chiing ta c6 thé thyc hién diéu nay bang nhiéu cach.
Pau tién, vao budi sang khi ching ta thirc day, chung ta c6 thé phat khai mot dong co tir té:
“Ngay hom nay nhu ¢6 thé cb ging, t6i s& khong lam hai bat cir ai hét, va s& giup d& ngudi
khac nhiéu nhu t6i c¢6 thé.” Roi, trong sudt ngay do, chung ta nén ludn nhé vé dong co nay va
hanh dong tuong ung.

Chung ta khong can 1a mot nhan vét vi dai nhu Me Teresa dé giup d& ngudi khac. Hon nita,
ching ta nén gitp do bat ky ai chung ta gap theo cach ching ta c6 thé trong bt ky tinh hubng
nao chung ta d01 dién. Didu nay c6 thé bao gom mang dén sy vui twol vao budi an sang voi
gia dinh vao mdi budi sang, mim cudi voi mot dong nghiép dang wu siu, chao nguoi thu ngan
¢ siéu thi, va nha nhan véi nhiing ai da giup do chung ta khi ching ta goi dién cho hang hang
khong, van phong chinh phu va nhiing cong ty 16n. Thay vi coi nguoi khac nhu 1a nhitng
ngudi ma nhiém vu ctia ho 1a 1am hai 1ong chung ta, chung ta nén than thién va nhan ra rang
mot hanh dong nho cua sy tr té 6 thé tao nén sy khac biét 16n trong ngay cua ho.

Hon thé nira, tuy theo kha nang tai chanh cua chung ta, chung ta c6 thé dong gop cho cac t6
chue tir thién dé giup nguoi bénh, nguoi doi, va ngudi nghéo va nhitng ai gip tric trd bang
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nhiéu cach khac nhau. Twong tu nhu vy, chiing ta c6 thé tinh nguyén 1am viéc ¢ nhiing cong
viéc phuc vu cong dong, nhu day kém tré em, huéng dan cac cudc di da ngoai, tim nhing nha
nhan nudi tha vat bo vo, va giup cham soc cho nhitng nguoi sap tir gid cudc doi. Tom lai,
bang cach chia sé tam long tir té cua ching ta voi moi nguoi ma chung ta gap g6, ching ta sé
st dung cudc doi cua ching ta dé giai quyét duoc nhidu van dé hon so vé6i nhitng chuyén ma
chung ta tao ra.
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] i _ Chuong Muoi Bay )
GIUP PO NGUOI KHAC CHE NGU SU NONG GIAN
CUAHO

Chung ta biét duoc tir nhitng trai nghiém cua chung ta rang su nong gian co thé dau dén va
hity hoai nhu thé nao. Khi nhing ngudi ching ta quan tdm-gia dinh, ban bé, va dong nghiép-
bi kich dong, thu thé, hay oan han, chung ta nhin théy su khd dau cia ho va mong udc gitp
d5. Vay chiing ta c6 thé 1am diéu nay nhu thé nao?

Hay Ling Nghe Nhirng Ngwoi Ban Pang Gian Dir

Khi ai d6 hoi t6i, “Lam thé nao con c6 thé giup mot ngudi ban dang ndi gian?” Toi thuong
bét ddu bang cach hoi cb ta trude tién hay nhin vao chinh sy nong gian cua co, voi tat ca moi
ngudi ma quéa thuong 13, chung ta ¢d gang giai quyét van dé vé nong gian cua nguoi khac ma
khong thtra nhan sy nong gian cua riéng chung ta. Khi ching ta néi ching ta muén giup do
mot ngudi ban dang ndi con tam banh, chung ta that su muén néi 13, “Nguoi kia dang gian
t6i, va t6i khong thich chuyén d6. Lam thé nao toi c6 thé khién anh ta thay d6i?” Trong
nhiing trudng hop nhu vay chiing ta cdn quay vé qua trinh tu xem xét ndi tim chung ta trong
viéc xtr 1y su thu nghich cta riéng chung ta va thiét 1ap su binh than bén trong ndi tim cia
chinh chung ta.

Tuy thé, d6i khi, su phién muon cua nguoi kia khong truce tiép hudng vé ching ta, va khi thy
anh ta khd dau, chung ta mudn gitp d5. Can phai c6 k¥ ning da, vi chung ta can phai nhay
bén véi tung tinh huong Mot cau tra 101 nhu may (automatic) s€ khong giai quyet duoc
chuyén vao moi luc. Rét thuong 13, hiy ling nghe trai tim ching ta 13 phuong thudc t6t nhat
0] day, chung ta dé ban minh giai thich nhimg sy kién va cam gidc cua c6 4y ma khong ngit
101 dé dua ra 101 khuyén. Khi c6 iy ding lai mot chut, ching ta c6 thé dé co Ay biét ching ta
da hiéu duoc van dé bang cach tom luoc ndi dung cta diéu c6 Ay da noi hay dan nhan cho
nhirng cam xtc ma ¢ iy dang bay to.

Khong bao gid ¢ ich khi noi cho ai d6 1a diéu ma anh ta dang cam thiy 14 sai hodc 1 anh ta
khong nén cam thiy nhu thé. Tuong tu vay, nhay bd vao va cb ging stra chita mot tinh hudng
thuong 1am ban ching ta cam thay bi hiéu nhim. Anh ta dang khong tim kiém mot giai phap;
anh ta chi mudn duogc ling nghe. Mubn sira chira tinh hudng d6 thi thuong 1a ddu hiéu cho
thdy sy khong thoai mai cua riéng ching ta voi nhitng cam xuc cua ai do. Trong truong hop
nay chung ta can nhin vao bén trong ching ta, nhan ra ching ta dang cam thiy gi va tai sao,
101 4p dung nhitng liéu phap thich hop.

Pirng Theo Bén Nao Hét
Gitp mot nguoi ban dang gidn khong c6 nghia la theo phe cua cd ta trong mot cude tranh
luén chong lai nguoi khac. Diéu nay chi chdm thém dau vao lua va lam tdng, chu khong phai

giam di, su néng gian cia co ta. Mot ngudi ban that sy 1a ngudi hd tro ngudi kia trong viée
xem x¢ét va lam ngudi nhitng cam xuc cua ¢6. Do do, giap d& ban be chung ta khi ho dang
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buc bdi, ching ta nén ling nghe v6i su chap nhan, hoi nhitng cau hoi, va dua ra nhiing quan
sat giip ho quan chiéu lai tinh hudng d6 theo mét cach khéc.

Marilyn vira ¢c6 mot cudc tranh cai voi Cori trong bita an trua & truong dai hoc ctuia hg. Sau
khi tan hoc, cd goi dién thoai cho ngudi ban cua c6 tén 1a Anne. Than phién dix doi vé Cori,
Marilyn ¢6 ging mudn Anne tham gia vao 4m muu tra thi ¢6 Cori. Anne dé tir chéi. Trai lai,
cd da noéi véi Marilyn, “Ban c6 vé rat phién muon. Cai gi that sy lam phién ban vay?” Sau
mot lac, voi s goi ¥ nhe nhang, Marilyn d3 thiang thin thira nhin c¢6 ghen ti véi Cori. Anne
da gitp c6 ta ngumg so sanh minh v6i Cori va tép trung vao nhiing tai nang va pham chét cia
riéng cb. Bang cach nay, co ay da that su gitp d& ban minh va ngin ngira duoc nhitng cudc
cdi nhau va no6i xau nhau tiép theo d6 khong xay ra.

Hay Xa Bé Khi Ching Ta Khéng Thé Gilp

Diéu c6 thé xay ra rang cho du ching ta ¢b ging hd tro nhu thé nao di nira, ban bé hay nhing
ngudi ba con chung ta vin mic ket trong su nong gidn cua ho. Vao nhing lic nhu vy, ching
ta c6 thé cam thdy nan chi va bat dau gian dit v6i ho vi ho khong chip nhan su giup d& cua
ching ta hay khong theo 16i khuyén cta chung ta. RS rang 13, diéu nay lam phic tap thém
van d&, boi vi bay gio khong nhitng ho gian dit, ma chung ta ciing vay!

Khi nhimg ¢ gang cua chung ta mudn giup do khong mang dén két qua nhu mong doi,
chung ta phai co gang chép nhan tinh hudng d6. Thuong chung ta khong thé kiém soat tim
ctia chung ta, hung ho 1a ctia nguoi khac! Chuing ta nén dung viéc dua ra 101 khuyén, ma git
tam ta coi mé voi nguoi kia. Ching ta c6 thé kham phé sau d6 13 mot vai diéu trong nhirng gi
chlng ta da noi c6 tac dung.

Marvin, mét 6ng cu ¢ do tudi thm muoi, da bat dau st dung xe lin sau khi phau thuat cach
day vai nam. Boi vi 6ng cu phan nan vé sy bat tién clia viéc ngdi trong xe lan ciia 6ng, con
cai clia ong cu di dé nghi mua mot céi t6t hon. Ong cu da tir chdi mot cach gian dir sy hao
phong cua ho, khang khang la 6ng ta s€ nhanh chong di bd lai duoc, méc dau ong cu da
khong nd lyc may dé phuc hdi stre khoe cia 6ng. Hang x6m cia ong cu la Ethyl blet rang cb
gang thuyét phuc 6ng cu nhan mot xe lan méi la vo ich, nhung ba ay quan tam Ve héu qua
ctia sy gidn dit ciia 6ng cu trong mdi quan hé cua dng cu véi gia dinh ong. Ba di ¢b ging giup
ong ta thira nhan va x4 bo sy nong gian cta ong, nhung thai do ctia Marvin khong thay doi.
ROi ba ay da khong thao ludn chuyén nay trong khi van gitr tinh ban v&i 6ng ay. Trong khi ho
dang choi bai v6i nhau mAy tuan sau d6, Marvin quay lai phia ba va noi, “Ethyl, ba da dung
vE viée 161 gidn dir vO ¢6 voi con cai cua toi. Méc dau t6i van khong mudn c6 mét xe lin méi,

t6i mudn yéu thuong con céi t6i va nhan dwoc tinh thwong cia chiing. T6i s& ngimg lai phan
to1 trong cuQc tranh cai nay.” Marvin da lam vay, va con cai o6ng da dép lai tinh cam cua ong.

Doi khi t6i thay c6 ich khi hoi mot ngudi ban dang & ngd cut, “Ai c6 thé ndi gi ma co thé
gitp dugc ban vao liic nay?” Diéu nay d6i khi gitip cho anh ta xem xét lai nhiing lya chon
moi. Tuong tu vay, néu mot ngudi ban van dang 13i nhii mot su kién cach day nhiéu nam, toi
c6 thé hoi 13, “Co ai d6 da c6 thé néi gi voi ban luc d6 ma cé thé di giup dugc ban?” Thuong
diéu nay kich thich ngudi ta nhin lai tinh hudng d6 sang tao hon.

Hay Day Tré Em Xir Ly Sw Nong Gian cia Chang
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Em gai t6i gan day goi dién thoai cho t6i, bdi rdi lam thé nao xir Iy nhitng boc phat trong sur
gian dir ctia dtra chau trai ba tudi cta toi. “No6 khong so bat ctr gi hét.” ¢6 ay dé noi thé. “Néu
em la mang chau, chau s& gian dit hon. Néu em de doa né véi viéc phat chau di vé phong va
gilr im lang trong mdt khoang thoi gian, chau cang hét to hon.”

Toi da nhé lai thoi gian khi, toi 1a mot dira tré, toi da khong co duge cai tdi mudn va da ndi
gidn. Khong nhu chau trai t6i, mot nguoi 16n hét vao mat téi thuong hdm doa t6i phai im
lang. Tuy nhién, thay vi ché ngu su néng gian cia toi, toi thuong tré nén gidn hon mic du t6i
khéng biéu 16 ra. Tuong tuy vay, khi t6i bi phat vi cai nhau véi anh chi em t61, sy cai va bén
ngoai da dung lai, nhung ma con gian cua t6i dau c6 dimg. Bay gio, khi nghe vé sy kho khan
ctia chau trai toi, t6i da tu hoi didu gi da c6 thé gitp t6i xir Iy sy néng gian cua toi khi t6i con
la mot dira tré.

“Hay cb gang dimg ham doa s& phat chau,” Téi da dé nghi voi em gai toi. “Hay xem liéu em
c6 thé gitip cho chau noi ra didu gi dang lam chau buc minh. Chau can hoc cach lam thé nao
dé xir Iy sy nong gian cua chau, khong bi trimg phat vi gian dit. Chau van con bé nén em can
gitp chau tim ra 101 1€ phu hop véi su trai nghiém cua chau, nhung khi chau 16n hon, s€ co
kha nang nhan dién nhitng cam xuc clia chau va nhitng diéu kién bén ngoai tic dong chiing s&
gitp duoc chau.”

To6i tiép tuc ké cho em t6i rang khi t6i ¢ tudi thanh nién, t6i tinh nguyén 1y mot thoi gian yén
lang dé tam nghi (time-out) khi t6i buc minh. Déi véi toi, thoi gian tam nghi d6 khong phai 1a
mot su trimg phat, ma 1 mot co hoi dé binh tinh lai va x4 bo sy sau ndo cua t6i. Roi, khi sy
néng birc ciia con néng gian di qua di, t6i c6 thé nhin lai va xir 1y tinh hudng sang su6t hon.
Néu chung ta chuyén thai 6 giéng vay vé mot khoang thoi gian yén ling tam nghi cho con
cai chiing ta, chung s& hoc dugc cach diéu chinh minh va 13y thoi gian tam nghi khi ching
can n6, ma khong cam thay 1a ching dang bi phat vi buc boi.

Hay La Mét TAm Guong Tot

Tré em hoc br?mg cach quan sat cha me ching. Néu cha me c6 thé nhan dang sy nong gian cua
con cai ho, ap dung nhiing liéu phap dé ché ngy nd, va xin 18i khi ho dua ra mot nhan xét ddi
khang, con cai ctiia ho s& bit chudc guwong ciia ho. Do vay, nhu thuong xay ra, tré em tré
thanh nhimg tim guong tot cho cha me xem lai nhing thai d6 va hanh vi ciia riéng ho. Khi
cha me¢ yé€u thuong con cai ho va muén diéu t6t nhit danh cho chung, ho s€ dugc thic déy dé
giai toa sy nong gian ctia ho va mé rong mot tim 1ong tir té dé ho c6 thé 1a tim guong tdt cho
con cai cua ho.

Trong nhitng ndm gan day, mot s6 nha gido duc va tdm 1y hoc da phat trién nhiéu phuong tién
hiéu qua dé gitip d& tré em trong viéc nhéan ra nhitng cam xtc ciia chiing va xir 1y chiing. Néu
mudn biét thém thong tin vé dé tai nay, t6i giéi thiéu ban cong trinh cua Tién ST Mark
Greenberg tir Dai Hoc Cong Lap Pennsylvania va chuong trinh giao duc PATHS (Quang Ba
Nhitng Chién Luoc Suy Nghi Khac i) ma tién si di khai trién.

Hay Thuwong Yéu Tré Con Khi Chung Gian Dir

Miriam, hién ¢ d6 tudi tam muoi, da ké cho t6i nghe mot cau chuyén cam dong vé cach cha
me ba da xur ly con gidn cua ba. Vao do tuoi tir ba dén sau, ba ay da c6 mdt thir nghiém ngan
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ngui theo kiéu tré con dé bo nha ra di khi ba bat hoa voi cha me ba da khong chiu theo nhimng
¥ thich nhat thoi ctia ba. Vao lac chin tudi, ba lai ndi sing voi ho va mubn bo nha di. Nhung
ba éy da hoc dugc mdt bai hoc sau hai cudc thir nghiém trudce kia va biét 12 ba éy can luong
thuc dé mang theo. Budc vao nha bép, ba éy dd nodi v6i me minh, “Con mudn mdt trai tdo,
mot trai chudi, va mot banh mi sandwich.”

Me ba hoi “Tai sao?”
Miriam da tra miéng “Con mudn bd nha di.”

“0O, con dung lam nhu vdy,”me ba nhe nhang tra 101, “Me yéu con va s& nh con rat nhiéu
do.” Miriam bat dau khoc va chay dén 6m me ba, nguoi da 6m lay c6 mot cach au yeém.

C6 bao nhiéu ngudi trong ching ta ndi gian khi chung ta that sy ¢d ging mudn néi 1a “lam on

yéu meén t61”? Va bao nhiéu nguoi trong ching ta bé qua vi¢c nguoi khéac cau xin su tu té boi
vi ching ta phan ing vai sy doi khang bén ngoai cua ho?
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_ Chuong Muoi Tam ’
TRI TUE LAM TAM THU THAI

Loi gido huin ctua Dirc Thé Ton noéi vé hai loai tri tué chinh yéu. Loai thtr nhét 1a hiéu rd
nghi¢p chudng va nhiing qua bao cua no va biét duoc su véan hanh cua cdac hién tugng trong
thé gi6i twong d6i. Piéu thir hai 1a nhén ra phuong thire ton tai sdu sic hon, rang tit ca hién
tugng va con nguoi khong co sy tdn tai san co. Ca hai loai tri tué nay ho tro trong vi¢c chdm
dirt s phién ndo 1am phat sinh néng gian, nhung tri tué thr hai ddc biét lam tim ching ta thu
thai bang cach cat dut tit ca ao tudong sai lam. Vi Iy do d6, chiing ta bay gid s& ban thao dén
cach 1am thé nao sir dung nd dé 1am mét tac dung va cudi cung 1a loai trir néng gidn va nhing
cam xuc buc bdi va dau dén khac.

Nhu da luu y trudce day, néng gidn va nhitng cam xuc huy diét dugc can cu trén nhiing ao
tudng sai 1am cta tdm. Trong khi su chu tim khong thich hop nudi dudng nhitng 40 tudng
néng gian hodc théu dét nhimg pham chét tiéu cuc, sy si mé cua chung ta con phong doan
tham chi mot sy méo moé sau xa hon: sy doc 1ap hay su tdn tai san co. Trong khi & mot mirc
dd nao do6 chung ta biét réng muon vat tdn tai mot cach phu thudc-mam cay 16n 1én tr nhitng
hat giéng, mot cai ban phu thudc vao nhitng thanh phﬁn ctia n6é-mudn vat xuét hién trong tam
ching ta theo cach nguoc lai, nhu thé ching c6 ban chit riéng ctia chiing va ton tai tir ning
luc cna riéng nd, khong phu thudc vao bat ky cai gi khac. Khi chiing ta buc tirc, “cai ta” hay
“T6i” hién ra ¢6 vé nhu viing chic va ton tai san.

Trong Vong Xoay cta Nhitng Vii Khi Sdc Bén, ngai Phap Ho (Dharmaraksita) da noi:

Tat ca su vat gidng nhu nhimng cai bong trong mot chiée guong,

Va tuy vay ching ta hinh dung chung 1a that, rat that.

Tat ca su vat nhu nhimg swong mu hay dam may trén mot ngon ni,
Tuy vay chiing ta hinh dung chung 1a ¢6 dinh va kién cb.

Ké thu ctia chung ta-sy chép thii vé& ban ngi-danh tanh

That su 13 ctia chung ta, ma chiing ta wdc mong 13 bén chic-
Va k¢ tan sat ching ta-su quan tdm ich ky cho riéng ching ta-
Gidng nhu moi vét nhitng diéu nay dudng nhu 13 ton tai sin,
Du chiing khong bao gio timg t6n tai sin co.

Maic du ching duong nhu 1a cu thé va co that,

Chuing chwra bao gior 1a that, bat ctr thoi gian ndo, bat cir noi dau.

Chung khong phai 1a nhitng thir ma ching ta nén cuu mang véi gia tri tuyét ddi,
Hay chiing ta ciing khong nén pha nhan chung vé su that trong ddi cia chung.

Hay Co Gang Tim “Cai Téi” Pang Gian Dir
Lam thé nao ching ta ap dung su hiéu biét nay trong cudc séng hang ngay cua ching ta va
ddc biét 1a cho nhiing tinh huéng ma trong d6 ching ta céu gian hay tham chi tuc dién? Hay

xem xét, nhu mot vi du, mot tinh huéng ma trong dé chung ta gian dir béi vi nguoi khac da
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phan bdi niém tin ctia ching ta hay c6 thanh kién ddi v6i chiing ta. Bén dudi cuia nong gian 1a
su ton thuong, va cing voi néng gian va tén thuong, ching ta cam gidc manh mé& mot “cai
t6i”-c6 mot “Cai t6i” kién c¢6 ma bi t6n thuong va tic dién. Chiing ta ngdi im lang va tu hoi
ching ta, “Ai la “cai t0i” nay ma ton thuong qua nhleu‘7” hay “Ai la “Cai T61” ma nén dugc
ton trong va ddi xur tot hon?” Noi tom lai, chung ta c6 gang tim “Cai T61” ngudi ma dang co
nhirng cdm xtc manh mé do. Néu c6 mot “cai tdi” kién cd, cu thé nhu thé ton tai, né co thé
dugc tim ra sau khi didu tra. Chiing ta c6 kha nang xac dinh chinh x4c né 14 ai ma cam thay
ton thuong, ma dang duoc ddi xtr tét hon, ma mudn duoc ton trong.

RO, chung ta tién hanh mot cudc diéu tra vé loai ma duoc md ta chi tiét trong nhitng sach
Phat gido vé tri tué: “Céi T6i” c6 phai 1a than thé cta t6i khong? “Cai Toi” ¢6 phai 1a tam t6i
khong? “Cai To1” ¢6 phai hoan toan tach roi khoi than va tdm t6i khong? Khi chung ta phan
tich mot cach sau sac, chung ta khong thé tim thdy “Cai t6i” tu tic nay. Chiing ta chi con lai
su trong vang cuia nd, su khong ton tai cia nd. An tra trong trang thai khong tim ra, ching ta
trai nghiém sy ty do va an binh. Khong c6 mdt nguoi that sy ma ton thuong. Khong c6 mot
con ngudi ton tai doc 1ap can phai duoc bao chira. TAm va tim ching ta an tra trong su thong
thoang.

Mot cach khac dé nhin thay sy khong ton tai ctia “Cai Toi” kién ¢ ma cam thdy t6n thuong
1a tw hoi chung ta, “Lam thé nao Tbi biét 1a T6i bi ton thuong?” Khi chung ta tim hiéu, ching
ta thay la chung ta biét didu nay chi boi vi cam giac t6n thuong ton tai. Phy thudc vao cam
giac do, ching ta phat khoi suy nghi la, “T61 bi ton thuong.” Néi cach khac, boi vi hoac la
than thé hay tam chung ta cam thdy ton thuong, ching ta nghi 1, “T6i bi ton thuong.” Néu
khong xem xét than thé va tdm chung ta, chiing ta s& khong phat khoi suy nghi “Cai Téi”. Do
vay, “Cai To61” phat khéi mét cach 1€ thude. N6 tdn tai chi trong quan hé voi, 1€ thudc vao,
than thé va tam ching ta. N6 khong tu chu duogc. Do d6, né khong tdn tai tu riéng nd, mot
cach doc lap. N6 trong r(:)ng su kién c6 hodc ton tai dudi kha ning ctia chinh no. Suy nghi
theo cach nay, chung ta di dén trang thai coi mo dé tap trung vao su Vang bong cua mdt “Cai
T6i” cu thé ma can duge bao vé va hanh phiic ciia né 1a quan trong nhat.

Hay Giai Thoat Chinh Ta Hoan Toan Khéi Nong Gian

Theo quan diém Phét gido, c6 thé loai trir ndng gidn va cac cam xac huy diét khac khoi dong
tam thirc cta chiing ta hoan toan dé ching khong bao gio sinh khoi lai. Lam sao dat duoc
diéu nay? Nhu ching ta da thay, nong gian hiéu sai ddi tugng cia né. N6 duya trén sy phong
dai hay gia dinh vé nhiing pham chét tiéu cuc. Hon nita, né duoc dit nén tang trén sy si me,
trd tinh mot “Cai Toi” doc 1ap khong quan hé véi bat cir thir gi khac. Tin vao mot “Cai Toi”
kién cd, tach biét, chung ta lién hé dén thé gidi nay theo ban ngi xem xét moi thir gan lién véi
chiing ta 1 quan trong nhat.

Chung ta c6 thé ddi khang ndng gian trén hai chién tuyén. Trudc hét, chung ta lam quen
chinh minh véi long tir, 1ong bi, va su kién nhan, bdi vi, vdi nhitng cam xtc ding dén va loi
ich, chung 1am mat tic dung ban ngd ndm dudi sy néng gian. Chung ta c6 thé thyc hién thién
quan dé phat khoi nhitng diéu nay va st dung chiing nhu nhimg liéu phap cho néng gian. Khi
ching ta quen thudc véi nhitng cam xic tich cuc ndy, chiing kiém ché sy nong gian phat sinh
ngay ca trong nhitng tinh huéng ma trudc day ching ta da cau gian hay thu nghich.

Hai 13, chung ta tim hiéu ban chét cua hién thuc, phan tich cu thé cai ban nga ma ndi nong.
Bang cach nhin thay ban nga va tat ca hién tuong ton tai phu thudc nhau, khong phai doc lap,
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chung ta phat trién tri tu¢ nhan ra tdnh khong cia sy ton tai san cd.Lam chung ta quen thudc
Vo1 tri tué nay qua su thién quan bén bi va sau sac c6 kha nang loai trir dugc si mé va nong
gidn khoi tdm ching ta mai mai.

Khong phai la mot cong viée dé dang dé phat trién tri tué nay dé nhan ra tanh khong mét cach
truc tiép. Sy thuc chimg nay tuy thudc vao su thién dinh viing chéi, ma lan luot phu thudc
vao viéc sdng mot doi sdng dirc hanh cua ching ta. Tryc tiép nhan ra tanh khong ciing dwa
dén thanh tinh hoa tdm ching ta v6i nhitg dau vét cta nhitng hanh dong huy hoai trong qué
khir va tich lity cac viéc thién thong qua hanh dong c6 tinh cach xay dung. Do d6 nhiéu su
thuc hanh khéc 1a can thiét dé dat nén tang va dé hd tro cho su phat trién tri tué nhan ra hién
thue.

Vi Iy do nay, ching ta phai nghién ctru va lang nghe nhimg bai giang tir mot vi tu si co du
nang lyc. Chung ta phai suy nghi vé nhiing 101 day nay va thao luén chiung véi nguoi khac dé
dam bao 1a chang ta hiéu ching ding dan. Cudi cung, ching ta phai dem nhitng diéu di hoc
vao thyc hanh thong qua thién quan, dé tim chung ta trd nén quen thudc hoan toan vai chung.
Bang cach nay, tdm ching ta duoc chuyén hoa va ching ta tién trién hudng dén sy giac ngd
hay Phat qua- trang thai ma trong do tt ca nhimg phién nio di duoc loai trir va tat ca nhiing
phém chat tdt dep dugc gia ting cao tot. Vi mdi chung ta déu c6 Phat tanh, sy thuan tinh co
ban ciia tAm, giac ngd 1a trang thai ma mdi nguoi ching ta co thé dat duoc néu ching ta nd
luc tao ra nhitng nguyén nhan cho né.
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~ Phu Luc Mgt
CAC KIEU XUNG bOT

Trong mot biéu dd, nhitng nha nghién ctru di phac hoa nim pham tru cia kiéu xung dot:
tranh né, kiém soét, thich nghi, thoa hi¢p, va hop tac. Trong khi nhiéu ngudi c6 khuynh
huéng sir dung mot kiéu xung dot nhiéu hon nhitng kiéu khéc, su quen thudc voi moi kiéu
cua chiing cho chiing ta tinh linh hoat, béi vi tuy thudc vao mdt tinh huong cu thé, mot kiéu
c6 thé hiéu qua hon mot kiéu khac. Theo ling kinh Phat gido, trong mdi mot tinh hudng xung
dot, nhu trong tat ca tinh hudng, chiing ta phai kiém tra dong co ctia ching ta dé thay 1a n6
thuan tinh. Roi khi ¢ trong mot cudc xung dot, chung ta nén kiém tra hai bién sb (1) dong co
ctia chung ta va (2) nhitng hiéu qua thyc té ctia nhidu kiéu xung dot khac nhau cho tinh hudng
do.

Vi kiéu xung dot tranh né, chung ta tim céch tranh né sy xung dot béng cach tri hoan viéc
thao luan vé no, thay ddi chu @& mot cach khéo 1éo, rat lui khoi tinh huéng, hay trong mot )
truong hop pha nhan rang sy xung dot ton tai. Hanh vi nay c6 ich loi trong nhirng tinh hubng
ma ca muyc tiéu hay mdi quan hé déu khong quan trong véi chiing ta va tim chung ta khong bi
néng gidn sai str hay cam giac tuyét vong. Chang han nhu, véi mot tim binh tinh, Rob phét 1o
nhan xét mia mai cta nguoi em ho xa. Tuy nhién, Gayle, gan giii voi ngudi em ho nay hon
nén buc tirc boi 101 nhan xét nay; nhung so sy tranh cai, c6 da gia vo nhu chua nghe no6. Tuy
vdy cb trat sy gian dit ciia minh bang néi xdu vé nguoi anh ho nay véi nhitng ngudi than con
lai trong gia dinh, do d6 tao thém nhiéu vén dé cho chinh c¢6 va nhitng nguoi khac.

Véi kiéu kiém soat, chung ta khing khang theo cach cta chung ta. Trong mot s6 trudng hop,
kiéu nay 1 phu hop, néu thyc hién vé6i 10ng tir bi. Chang han nhu, C6 McGrane da can thiép
va giai tan mot cach quyét 1iét mot cude danh nhau giira hai dtra tré trén san choi. Vao nhimng
lic khac, khi chiing ta mudn hoan thanh muyc tiéu ciia ching ta mot cach vi ky ma khong quan
tam dén hau qua giy cho nguoi khac, kiéu kiém soét thi phan tac dung. Trong nhiing cudc
hop, Harvey dé ham doa nhén vién hanh dong theo dé nghi ciia anh ta bang cach de doa rang
anh ta khong tham du néu ho khéng 1am theo. Nhan vién mién cudng déng ¥, nhung vi
nhitng ¥ kién cua ho khong dugc xem xeét trong qua trinh dan dén quyét dinh nén cong viéc
ctia ho khong duoc thuc hién t6t va bi tré.

Vi kleu thich nghi, ching ta cho phép hay lam cho dé dang viéc hoan thanh muc tiéu hay
nhu cau ctia mot nguoi khac, do1 khi voi phi ton cta chinh chung ta. Nhu voi cac kiéu khac,
vao nhitng thoi diém cu thé nhimg kiéu ndy nhan manh dén méi quan hé thay vi myc tiéu cua
chung ta thi thich hop, trong khi vao nhirng lac khac thi khong nhu vay. Trong mot vi du cua
tinh huong trude, John ¢ mudn in dd 4n cia Trung Hoa, nhung anh ta vui vé dong ¥ voi udc
mudn cua vo anh ta 1a n ¢ nha hang Y. Mic du ho di an thirc an Y hodi dau tudn, anh ta vui
mung voi sy hanh phic ciia vg minh. Trong vi du cda tinh huéng sau, mot nguoi dan ba bi
danh nhtr tr “da tha thi” cho chong cua minh va tuan theo nhimg hanh dong quy quyét ca
anh ta.

Vi kiéu thoa hi€p, ching ta nhuong by mdt chut vé viée dat dén muc tiéu cua chung ta dé
duy tri quan h¢ va xa bé mot it sy than mat ctia quan hé dé hoan thanh muc ti€u cua chung ta.
Chang han nhu, ca Joe va Julie déu khong mudn phan loai thu tir hay giat d6. Ho c6 thé tranh
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cdi vé diéu nay (kiéu kiém soat); mot nguoi c6 thé nhuong bd nguoi khac (kiéu thich nghi);
hay 14 ho c6 thé dé ca thu tir hay quan 40 d6 ma khong 1am gi hét (kiéu tranh né). Tuy nhién,
ho thoa hiép v6i nhau va mdi ngudi ho 1am mot viée. Trude khi ho di dén quyét dinh, ho
kiém tra 1 ca hai nguoi ho déu vui vé voi nd. Ho biét rz‘“mg néu kiéu thoa hi€p dugc chon lya
boi vi mot nguoi trong ho cam thiy bi ap luc, nhitng cam xuc tdi t& phét sinh s& can thiép vao
quan h¢ cua ho sau nay.

Trong khi chung ta thuong xem kiéu thoa hiép 1a ‘mot giai phap tot, trong mot sO trudng hop
thi khong phai vay. Chang han nhu, hai chi em tudi thiéu nién ci nhau vé ai s& duoc qua cam
10i quyét dinh chia né lam hai. Diéu ma ho di khong nhan ra 13 mot ngudi trong ho mudn co
nuge cam con nguoi kia muon v6 cam dé lam huong vi cho banh. Ca hai s€ vui vé hon néu
ho ban véi nhau vé nhu cau cta ho. Roi mot chi gai s Vit cam lay nude rdi dua vo cho nguoi
kia, va ca hai s& nhan dwoc nhiéu hon 12 chia d6i qua cam.

Sy hop tac doi hoi lam viéc v6i nhau dé tang cudng ca mdi quan hé va viéc hoan thanh muc
tiéu ctia mdi bén. Trong khi giai quyet su xung dot khi sir dung phuong phap nay c6 thé mat
thoi gian hon, n6 thuong dem dén mot giai phap dai 1au hon. Kiéu nay hiru ich khi, trong
nhirng tinh huong ma ca mdi quan h¢ va muc tiéu déu quan trong vai ca hai bén. Chang han
nhu, Murray mudn thiét 1ap mét t6 chirc thu gom phi loi nhuén dé nhan thuc pham khong ban
dugc tir nganh thyc pham va phan phdi ching qua cac dai 1y dén ngudi nghéo va Joan mudn
thiét 1ap mot cai bép ban sap mién _phi hay ban ré cho nguoi ngheo, nhung vi ca hai ¢ cung
mét khu phé, ho dang canh tranh vé tinh nguyén vién va quyén gop. Nhén ra diéu nay, ho da
quyét dinh két hop nhing du 4n ciia ho v6i nhau dé hd trg 13n nhau, do d6 giam bdt nhan
cong va chi phi tai chinh va nang cao cong viéc cua ho.

Gidng nhu mdi kiéu trude, sy hop tac co thé duge thiic day boi sy kién tri hay nong gian.
Harry va Joan da tir bo sy ganh dua voi nhau va vui vé hop tdc voi nhau. Tuy nhién, hai
nguoi khac, c6 thé mot nira bang long hop nhat vi bt budc va sau d6 thi pha hoai du an do.
Trong truong hop nhu vy, ho nén danh nhiéu thdi gian hon dé hiéu rd nhitng cam xuc cua
ho va thao luan vé tinh huéng do.

Nhiing kleu xung dot xur Iy cac hanh vi bén ngoai. Méi kiéu c6 thé duoc thuc hién véi mot
dong co tot hay xau Hon nira, tuy thudc vao tinh hubng, mot kiéu co6 thé hiéu qua hon kiéu
khac dé giai quyét mot tinh hudng. Khi nong gian che md tim chung ta, ching ta thiéu tinh
than sang sut dé chon lya mét kiéu xung dot thich hop cho mdt tinh huéng. Trai lai, chung ta
c¢6 khuynh hudng phan tmg theo cing mot cach quen thudc trong moi tinh hudng. Chang han
nhu, Jeff phan tng hung hang véi cd hai 1a mdt nhén xét vo v va mét sy de doa that su.
Deborah nhugng b nhing vén dé khi c6 ta co nhitng 1y do hop 1y cling nhu khi ¢ khéng co.
Susan khang khang kiéu hop tac cho moi chuyén, ddi khi tiéu pha thoi gian ma c6 thé nén
duogc str dung t6t hon vao nhitng hoat dong khac. Su dung chi mot kiéu xung dot la khong co
hi€u qua va that ra co thé 1am tinh hinh tdi t& hon. Mot tAm kién nhan va sang sudt cho ching
ta co hoi dé quyét dinh kiéu xung dot nao nén sir dung trong mot tinh hudng cu thé.
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Phu Luc Hal )
NHUNG KY THUAT TOM GON PE

XU LY GIAN DU

Su liét ké ngén gon cua mot ) k¥ thuat dé xur 1y néng gian s€ hd tro ban trong viéc nhd lai va
st dung chung khi can thiét. Chung duogc liét ké theo chuong ma trong dé c6 dé cap dén.

Luyén Tap Kién Nhin

Chanh niém quan sat con gian cta ching ta
Hiéu 16 nhitng nhu cau va quan tam cua nhau
Tu hoi chung ta liéu nguoi kia c6 hanh phuc khong

P6i Pho véi Loi Phé Binh

Thira nhan 15i 1Am ctia chung ta

Hoc tir nhitng 161 nhan xét chung ta

Binh tinh xtr Iy nhiing 161 phé binh khong that
Giao tiép tot

Roi khoi tinh huéng néu can thiét

Hoc cach danh gia chdng ta

Cho phép ngudi khac c6 ¥ kién

bung xem xét 161 phé binh khi khong that co
Lam mat tac dung thai d¢ ché bai, phan xét

Tro Choei Trach Cw
Xem xét 1am thé nao chung ta d6ng tao ra nhitng tinh huéng
Nhin theo quan diém rong 16n hon
Xu Iy bénh tat mot cach sang suot
Khi Nhirng Cai Nut ciia Chiing Ta bi An
Biét méy cai nut ciia chung ta 1a gi
Hay dong cura phong x1r 4n ndi tam
Buong bo “nhﬁ’ng quy luat cua vi tru”
Hay kham pha van d¢ that su
Sw Chép Nhan va Trao Quyén

Chap nhan diéu dang xay ra
Hanh dong hoac thu gian

98



Kham phé tiém ning
Co6 mot trai tim tir bi
Chap nhan 1a sy kiém soat ctia chiing ta la ¢6 gidi han

Gip G& Ké Thu

Hay trao sy dau kho cho tinh vi ky ctia chung ta

Hay xem xét cach ké thu mang lai o1 ich cho chiing ta
Hay nh¢ ra tinh thién lanh cta ké thu

Hay hoan tra sy thu nghich bang su tir té

Budng Xa Nhitng Ac Cam va Oan Hén

Tranh nuoi dudng nhiing 4c cam

Hay tim hiéu tai sao ngudi khac hai ching ta

Hay nhé dén sy twong dong cua chiing ta véi nhitng ngudi khac
Hay tha thtr cho nhiing nguo1 khac

Khi Niém Tin Bi Phan Boi

Hay xem ngudi kia nhu vi thay tbi thuong

Hay kiém tra nhitng mong doi khong thyc té ctia chung ta

Hoan hi vi mot qué khtr tich cuc

Chép nhén rang sy thay d6i 1a phd bién

Nhan ra ban chét cta sy luan hdi

Hay nhin vao tinh hudng cta ching ta theo tim nhin mé rong hon

Con Rin Ghen Ti

Hay xem xét nhiing bat 1oi ciia ghen ti

Thay d6i dong co ciia chiing ta thanh mong wdc nguoi khac dugce hanh phuc

Ding ghen ti diéu khéng mang dén hanh phuc dai 1au (hay ngay ca hanh phuc dai 1au)
Hoan hy khi nguoi khac gioi hon ching ta

Hoan hy v6i su may mén va nhitng pham chét tuyét voi cua nhimg ngudi khéac

Noéng Gian Véi Chinh Minh

C¢ long tr va long bi voi chung ta

Tap trung vao diéu tich cuc

Tran trong nhing hoan canh t6t ciia chung ta

Thira nhan nhimg 15i 1am cta chiing ta va mim cuoi véi chinh minh
Chap nhén chung ta nhu chung ta 1a thé

Hay nhé dén Phat tanh cua chung ta

Phat nguyén thay doi

Tinh hoa nhirng ti€u cuc

Nudi Dudng long tir va long bi
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Hay xem xét nhimg loi ich ctia mot tim 10ng tir té

Thién quéan vé su tir té cia ngudi khac

Thién quéan vé 1ong tir

Hiéu duoc long bi

Thién quéan vé 1ong bi

Thién quéan vé nhan ldy va cho di

Thyc hanh nhiing thién quan hinh dung mot hinh anh trong tim va tung kinh
Thuce hanh 1ong tir va 10ng bi trong cudc séng ctia chung ta

Hay Gilp P& Nguwoi Khac Ché Ngu Con Gidn ciia Ho

Hay ling nghe nguoi ban dang gian dir
bung theo bén nao

Xa bo khi ching ta khong thé giup

Hay day tré con xtr Iy con gian ctia chiing
Hay 1a tim guong tot

Hay thuong yéu tré con khi ching gian dir

Tri Lam Tam Thw Thai

Co gang tim ra “Cai T61” ma gian dir
bé ching ta xa bo nong gidn hoan toan
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BANG CHU GIAI
Noéng Gian

Duya trén mot sy phong dai hay du doan vé nhiing pham chét tiéu cuc, mot cam xuc ma khong
chiu dung duoc mot dbi twong, mot nguoi, ¥ kién, van van va uéc mudn hiy hoai hay thoat
khoi no.

Suw Dinh Mic

Dua trén mot su phong dai hay du dodn vé nhiing pham chat tich cyc, mot cdm xic ma bam
viu hay thém khat doi twong cia n6-mot nguoi, y kién, s¢ hiru, dia vi xa hdi, van van.

Phat/Pirc Thé Tén

Bt ky ai da tinh hoa tit ca nhidm 6 va phat trién tit ca pham chat tét dep. “Duc Phat” lién hé
dén Duc Phat Thich Ca MAau Ni, d song cach day hon 2.500 nim & An D0.

Phat tanh (kha nang thanh Phat) )

Nhirng pham chat bam sinh cta tdm c6 kha nang lam cho tat ca ching sanh dat duoc
giac ngo.

Luin Hdi (samsara)

Chu ky ctia nhitng van dé tai din lién tuc ma trong d6 chiing ta bi mic ket do si mé.

Giao Phap

Nhitng 161 day ctua Ptc Phat. Viéc cham dit ciia khd dau va nhitng nguyén nhan cia nd va
nhirng con duong dan dén nhirng sy cham dut nay.

Nhirng Thai Do Buc Boi va Nhirng Cam Xuc Tiéu Cuc

Nhirng thai do va cam xuc, nhu 1a si mé, dinh méc, nong gian, kiéu hanh, ghen ti, va tam nho
hep, lam quay nhi€u su an binh cua tam chung ta va khién ching ta hanh dong theo nhiing
cach co hai cho chung ta va nguoi khéc.

Tanh Khoéng

Khong c6 su tdn tai san co hay su ddc lap. Pay la ban chét tbi théng, hay hi¢n thuc, cuia tat ca
moi ngudi va hién tuong.

Giac Ngo (Phat qua)
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Trang thai cua mot vi Phét, c6 nghia la trang thai da loai trir mi mai tat ca mé mo khoi dong
tam thirc, va da phat trién tat ca pham chat tot dep va tri tu¢ cua chung ta dén pham vi cao tot
nhat. Tat ca chung sanh déu c6 kha ning d€ giac ngo.

Si mé/V6 minh

Mot yéu td tinh than ma, khong y thirc dugc ban chét cua hién thuc, quan ni€ém con nguoi va
hién tugng ton tai nhu nhitng thyc thé doc 1ap khong lién quan dén bat ky hién tugng nao
khac.

Nghiép

Hanh dong c6 tac y, ma co thé 1a than, khau, hay y. Nhiing hanh dong cua ching ta dé lai
nhitng ddu an/vét trén dong tdm thirc ciia chiing ta, ma dem dén nhiing trai nghiém ciia chiing
ta.

Lamrim(Con dwong tiém thi/tir tir)

Tén Tay Tang cho con dudng tir tir &én gidc ngd, bay tri timg-budc-mot ciia con dudng.
Giai Thoat

Thoat khoi luan hdi qua viéc loai trir nhitng nguyén nhan cua khé dau.

Long Tw

Udc mudn cho ai d6 ¢6 hanh phic va nhitg nguyén nhéan cia né.

Chu

Mot chudi cac 4m tiét do DPuc Phat hién dang va biéu 16 ban chit ctia toan bd con duong dén
giac ngd. Chung duoc tung doc dé tap trung va thuan tinh tam thirc.

Thién Quan/Thién Pinh

Lam chung ta quen v&i nhiing thai do tich cuc va nhitng quan diém dting dén.

Tam

Phan trai nghi¢m, nhan thl:l’C» cua chung sanh. Khong ¢6 hinh dang, tam khong duogc ché tao tir
nhirng nguyén tir, hay c6 thé quan sat dugc qua nam giac quan cua chung ta. N6 don thuan la
su sang suodt va su tinh giac.

Dong Tam Thirc

Su lién tuc cuia tam.

Thuc Hanh Thuin Tinh Ho4
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Thyc hanh gdm bén bude lién quan dén 1) sam héi 16i 1am, 2) phuc hdéi mdi quan hé bing
cach phat khéi mdt thai do tich cuc véi ngudi ma chiung ta da hai, 3) giai quyét dé tranh hanh
dong gay hai trong tuong lai, va 4) thuc hi¢n mdt s6 loai hanh vi stra chita. Di€u nay lam
giam nhe luc ctia nhitng hanh dong huy diét cua chung ta.

Sw that twong doi

Sy ton tai cua hién tugng theo quy udc.

Thé gi6i twong doi

Thé gi6i ctia nhitng sy vat van hanh, sinh khoi 18 thudc nhau.

Péi twong quy y

La nhiing ai chiing ta huéng dén cho sy hudng dan tim linh. Vi Phat tir, 1a Ba Ngoi Bau-
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Poc Thém

Phdt Gidgo Cho Nguoi Moi Bdt Bau do Thubten Chodron viét, Ithaca: NXB Snow Lion,
2001.

Tim Réng M¢, Tam Sang Suét do Thubten Chodron viét, Ithaca: NXB Snow Lion, 1990.
Thudn Hod Tam Vién Y Ma do Thubten Chodron viét, Torrance: NXB Heian, 1999.
Chita Lanh Nong Gian do Ptic Dat Lai Lat Ma viét. Ithaca:NXB Snow Lion, 1997.

Sw Tir Té, Sang Suot va Thau Suét do Pic Pat Lai Lat Ma viét. Ithaca:NXB Snow Lion,
1984.

Ren Luyén Tam Thirc do Burc Pat Lai Lat Ma viét. Boston:Wisdom, 1999.

Ngh¢ Thudt Hanh Phiic: Mgt Cam Nang danh cho Cugc Song. do Diic Dat Lai Lat Ma va
Howard C.Cutler viét. Ithaca:NXB Snow Lion, 1997. New York:Riverhead Books,1998.

Lam Thé Nao Séng Ma Khéng So Hai va Au Lo. Do Dhammananda, K.Sri. viét. Kuala
Lumpur: Buddhist Missionary Society,1989.

Phdt Tir Tin Piéu Gi do Dhammananda, K.Sri. viét. Kuala Lumpur: Buddhist Missionary
Society,1987.

Kinh Phap CO do Dhammananda, K.Sri, bién soan. Kuala Lumpur: Sasana Abhiwurdhi
Wardhana Society,1988.

Vong Xoay cua Nhitng Vii Khi Sdc Bén do Dharmaraksita viét. Dharamsala, An Do: Thu Vién
Cac Téac Pham va Luu Trir cua Tay Tang, 1981.

S Can Pam Pa Gide Ngé do Rinpoche Dilgo Khyentse viét. Ithaca:Snow Lion, 1993.

Nhitng Suy Nghi Ma Khong C6 mot Nguoi Suy Nghi: Tri Li¢u Tam Ly theo Lang Kinh Phat
Giao. New York: HarperCollins,1995.

V& Vun Ma Khong Tan Ra:Mot Bbi Canh Phat Gido vé Su Tong Thé. New York: Broadway
Books, 1998.

Kinh Nghiém ciia Sw Thau Suét do Joseph Goldstein viét. Boston: Shambhala, 1987.

Chtra Lanh Nhiing Cam Xuc: Pdi Thoai v6i Puc Pat Lai Lat Ma vé Chanh Niém, Cam Xc
va Strc Khoé do Daniel Goleman bién soan. Boston: Shambhala,1997.
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Nhitng Thé Giéi Hoa Hop: Péi Thoai vé Hanh Pong Bi Man. Dirc Pat Lai Lat Ma do Daniel
Goleman va mot so tac gia khac viet. Berkeley: Parallax Press, 1991.

Quéang Ba Nhimg Chién Luoc Suy Nghi Khac Di (PATHS) cua Mark Greenberg va Carol
Kuche. http://www.psu.edu/dept/prevention/PATHS

An Binh do Thich Nhat Hanh viét. Berkeley:Parallax Press,1987.
Khéng La Ai Ca, Khéng Bén Khéng Pi do Ayya Khema viét. Boston:Wisdom,1987.
Cdch Thién Qudn do Kathleen McDonald viét. Boston:Wisdom, 1984.

Loi Khuyén tr Mgt Ngwoi Ban Pao do Geshe Rabten va Geshe Dhargyey viét.
Boston:Wisdom, 1986.

Ba Muoi Bay Phdp Thiee Hanh ciia Céac Bé Tdt cua Geshe Sonam Rinchen va Ruth Sonam.
Ithaca:Snow Lion, 1996.

Kinh Phap Cu Tay Tang do Gareth Sparham dich. Boston: Wisdom, 1983.

Chuyén Hoa Trai Tim:Phuong Phap Phat giao dé c6 Niém Vui va Sy Can Pam do Geshe
Jampa Tegchok viét. Ithaca: Snow Lion,1999.

Ba Linh Viee Chinh Yéu cia Con Puong Gide Ngé cua Tsongkhapa. Howell, N.J.:Mahayana
Sutra and Tantra Press, 1988.

Panh Thirc Tam Giac Ngod do Geshe Wangchen viét. Boston: Wisdom, 1988.

Xung Bét giita Nhitng Cd Nhdn do William W. Wilmot va Joyce L.Hocker viét. New
York:McGraw-Hill, 2001.

Hay Tré Thanh Nha Tri Liéu cho Chinh Ban do Lama Thubten Yeshe viét. Weston,
MA:Lama Yeshe Wisdom Archives, 1998.

Hay Lam Tdm Ban Rong M¢ Nhw Bién Ca do Lama Thubten Yeshe viét. Weston, MA: Lama
Yeshe Wisdom Archives, 1999.

Cdnh Cira dén véi Sw Hai Long do Rinpoche Zopa viét. Boston: Wisdom,1994.

Chuyén Ho4 Cac Véan Dé&: St Dung Hanh Phuc va Khd Pau trong Con Pudng Tam Linh.
Boston: Wisdom,1987.
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