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Lo nguroi dich

Bai phdp thoai nay dwoc day béi Thién sw Sayadaw U
Jotika vao ngay 06-04-1997. Do chét lwong am thanh
thu dwoc khéng t8t nén c6 kha nhidu chd t6i da khong
thé ghi lai dwoc tir ngt trong ban géc tiéng Anh. Tuy
nhién, t6i tin ring, vin c¢6 thé nim bit dwoc diy da
nd1 dung va théng diép ma Ngai U Jotika da day va
chia sé trong bai phédp.

Trong bai phép nay, Ngai U Jotika da st dung nhirng
cau trich din trong cudn sich “Tri théng minh cim
xtic: Tai sao né lai quan trong hon chi s6 théng minh
IQ” cda tic gid Daniel Goleman (1a cudn sich hay
nhit tir treée dén nay vé El, tri théng minh cam xdc).
Ngoai viée gidi thich cdc cau trich din nay, Ngai con
bd sung thém vao nhirng suy nghi ctia Ngai va lién hé
El v6i phdp hanh chénh niém. Nhw cdc ban c6 thé
thdy, mic du hdu hét moi nguor déu ddng y ring El la
quan trong, la then chét cho thanh codng, tuy nhién
ban s& lai khéng thiy nhirng cudn sich vé EI d& cap
dén mét céng cu tét nhit nhdm thwe hanh va hién
thwe ning lwe cda EI vao cudc sbng. Céng cu dé
chinh la ph4p hanh thién ch4anh niém, thién Vipassana.
Trong bai phap nay, Ngai U Jotika dwa ra méi lién hé
d6 kem véi céac lon gidi thich. Bing cich dwa ra céc

khing dinh don gidn v& cdc trang thai tim ciing nhw
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cdc cam xic dang cé mit (ma didu nay la twong dng
vél phdp Quén tho va Quén tAm trong phdp hanh
thién chanh niém), didu d6 sé& gitip chiing ta két néi lai
véi1 suy nghi va cdm xidc cta chinh minh. Va tr d6,
miu chét dé phat huy ning lwe cta EI ciing nhw hidu
va gidi quyét cdc phién nio ma ching ta dang gip phai
s& dwoc hé 16. Cau mong moi chdnh niém, binh an va

hanh phiic dén véi tit cad moi nguori.
Bai gbc tiéng Anh dwoc ding & day.

Viée Hang


https://viethungnguyen.com/2024/05/04/dhamma-talk-emotions-2/

Bai phap: Cam xuc

Té61 mudn doc cho cdc ban nghe mét doan trich tir
tiéng Pali. Cau trich din nay that tuyét voi. Va né
ciing la nhitng didu rdt quan trong cin ghi nhé mdi
ngay. Diéc Phat di day ring: “Nay cdc Ty-khwu, céc
éng can phai tw rén luyén minh nhw vay: Chiing t6i s&
cdm on va biét on”. Day la cdch ma ban nén hanh x&
trong cudc séng nay. Diéu rit quan trong cin lam la
cadm on va biét on. “Ching t61 s& cdm on va biét on,
khéng quén ngay ca didu nhé nhit ma moi nguoi da
lam cho ching t6i.” That tuyét. “Khéng quén ngay ca
diéu nhd nhit ma moi nguwdi da lam cho ching té1.” La
tu si, ching t61 luén ghi nhé didu nay va luén suy
ngim v& né. Didu nay rit quan trong. Ching ta doi
héi qua nhidu. D61 khi, ching ta qua bit min ma lai
quén di mit viéc cdm on va sw biét on. Ching ta quén
méit ring, nhirng gi ngudi khic dang lam cho chiing ta
1A rAt nhidu. Néu nghién ngﬁm ve didu ndy, ban sé&
théy rﬁng, ngay cd nhitng ngwoi ma ching ta khong
biét ciing dang gidn tiép déng gép vao hanh phiic cta
chiing ta theo mét cach ndo d6, déng gép vao sw hiéu
biét cta ching ta, va k& cd mudng thd ciing gép phin

vao d6.

Cong dé)ng ndy la mét gia dinh 1é6n, mot dai gia dinh.

Tbi luén lip lai nhitng didu nay. Va xin hay hidu ring,
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to1 khéng chi néi vé& né, ma didu quan trong la phai
cdm nhan dwoc né, cdm nhan ring ching ta 1a mét gia
dinh, mét dai gia dinh. Va ching ta cling dang déng
g6p, dang gitip d& l1in nhau. Chiing ta dang lam kh4
nhidu didu cho nhau, true tiép hay gidn tiép. Chiing ta
cé vi “toc trwdng” cia gia dinh ching ta & day, nguwot
tao nén céng ddng nay. Chiing ta c6 thw ky gia dinh,
lam viéc rit chim chi dé s&p xép moi thi, khong h 1a
mot cong viee d& dang gi... Téi c6 thé thiy, t6i c6 thé
hiéu dwoc nhirng didu nay. Ching hd 1a mét didu dé
dang gi khi lam viéc cho céng ddng ciia ching ta. Cé
qua nhidu céng viéc, ¢6 qud nhidu thi & ndi, rat
nhidu thi cAn phai chudn bi. Va ching ta ¢6 vi ndy &
day, thwe hién tit ca cdc céng viée ghi Am, sao chép
ciing nhw moi thi. Anh 4y ciing dang chim séc t61 va
cting ldc lam kh4 nhidu viéc. Va tit ca cdc ban & day
nira. Bﬁng nhidu cach, cac ban dang lam rAt nhidu
diéu cho t8i1, cho céng ddng nay va theo mét cach nao
d6 1a cho toan thé nhan loai. Vi vay, hay hiéu didu nay
mét céch sau sic. Ban dang déng gép khd nhiéu va
nhitng nguwoi khac ciing dang lam nhw vay. Do d¢,
ching ta biét on 14n nhau. Day la nhitng ngwdr chd va
nhitng ngwdr cha cda minh. D6 la diédu rit quan trong

ma ban cin phai ghi nhé hang ngay.

Hém nay, mét lan nia, t6i lai mudn néi vé mét didu
rit quan trong va phé quét trong cudc séng cta ching
ta. D& tai t61 mudn néi vao hém nay 1a cdm xdc. Kinh
T Niém X ciing dwa ra cidc bai thuwe hanh thién

chanh niém v& cdm xdc, phdp Qudn tho (vedana-



nupasand). Vedana 1a cdm gidc, cdm nhén, cdm xic, ca
ba d8u ¢6 trong vedana. Vi du nhw, co thé chiing ta ¢6
cdc cadm gidc d& chiu, khé chiu va cd cdm gidc trung
tinh (khong d& chiu va ciing khéng khé chiu). Va
trong tdm cta ching ta ciing ¢ nhitng cdm xtc dé
chiu, khé chiu va cd nhitng cdm xdc trung tinh. Tuy
nhién, trong tiéng Pali thi chi sit dung mét tir vedana
dé didn ta céc loai cam gidc, cAm xdc nay. Nhw vay,
chi mét minh tir vedana trong tiéng Pali nhwng lai bao
ham toan bd cic cdm gidc, cdm xtc, né mang mdt y
nghia rit rong. Téi d3 nghi dén viéc néi vé cha dé nay
tir lau rdi. Nhung lam thé nao dé néi v& cdm xdc ma
khéng tré nén xic déng day? Béi vi thue sw la t6i rit
d& xiic d6ng. Mot sb ngudi cho ring, cdc nha sw thi
lam gi ¢6 cdm xtdc. Nhwng thuwe ra, hiu hét chw ting
d8u kiém sodt cdm xiic cia minh rit tét. Ho két néi
dwoc véi cadm xidc va do d6 ¢6 thé duy tri sw binh tinh
cda minh. Nhung chw ting vAn c6 cdm xtc. Dirng
quén didu d6. Trir khi va cho dén khi tré thanh mét vi
thanh Anagami, con lai thi con ngudi ta vAn ¢t c6 cdm
xtc. Cé ldc ban cam thdy budn, c¢6 lic ban cam thiy
rit vui va phin khéi. D6 1a con nguoi. Do d6, khéng
gid vo nhw thd minh khéng c6 cdm xtic 1a mét didu rat
quan trong. B&i vi, viéc gid v& nhw vay s& khién cho
ching ta ngay cang cadm thiy bit hanh hon, cing
thing hon, va ¢6 don hon. Nhung khéng bang nd
cam xtc cling la mét didu rit quan trong. Khéng phan
tng bing cdm xiic cling 1a mét didu rit quan trong. Vi
vy, hiy tim hiéu v& cdm xdc ctia minh, hiy két néi
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s&c vé& né, chiing ta c6 thé dap tng lai tinh huéng ciing
nhw d4p tng lai cdm xdc cda minh mét cach phu hop.
Nhw vay, ddp t¢ng lai tinh huéng mot c4ch thich hop
la didu rit quan trong. Khéng pht nhan, khéng trén
tranh, khéng gl1a vo, khéng bfjng né, cling khéng phén
tng. Thay vao d6 la tinh gidc va chanh niém két néi
v&i cdm xtic cta minh. Ri tir nhan thite va hidu biét

sau sdc d6 ma dwa ra cdc d4p tng mét cach thich hop.

Tai s& k& cho céac ban nghe mét cAu chuyén ngin vé
céc vi thiy cla téi. Vi sw nay la vi thdy cda t61 va thiy
clia vi 4y ciing 1a vi thdy cda t6i. Ching téi ciing c6
chung mét vi thiy. Trong hai vi thiy nay thi mét vi da
mét va mdt vi thi da gia rdi. Vi thiy nay hién nay vin
con sbng, khoing chirng 70, 71 tudi. Va Ngai c6 nhidu
dé t&, tu si cling nhw cw si, hang trim, cé thé Ia hang
ngan dé t&. Ngai c6 nhidu bai bai phép rit hay. Vao
nhitng dip tang 1&, moi nguwdi thwong moi Ngai dén
thuyét phap. Khi thuyét phap, Ngai luén khuyén moi
ngwdi ring: “Pirng qua budn nhw vay. Dirng qué xtc
dong nhw vay. Ban chét ctia co thd nay 1a sinh ra va
chét &i. Ngay ca Dic Phat ciing chét. Ban ciing biét
Ngai X4-Loi-Phét phai khéng? Ngay cd Ngai X4-Loi-
Phit ciing chét. Ngay cd Ngai Muc-Kién-Lién, mét
con ngudi ddy quyén ning, da phat trién dwoc nhidu
than théng cudi ciing thi ciing nhap diét vao Niét-ban.
T4t ca ching ta, ai rdi ciing s& phai chét vio mét ngay
nao d6. Hay hoc héi vé& sw chét. Dirng qua dau budn.
Dirng khéc niva.”



Mot ngay no, anh trai cia Ngai d&n tu vién va bio
ring me ctia Ngai lam bénh ning. Ngai da d& nghi t6i
di ciing. B&i vi t6i c6 hiéu biét v& thudc va cich st
dung thuéc. Réi ching 61 tré vé dén ngéi lang cta
Ngai, cling & gﬁn quanh thanh phé. Tuy nhién, khi
dén not, anh cia Ngai béo tin budn ring, me ciia Ngai
vira méi qua doi chi vai gior trwére d6. Thé 1a ching téi
di ngay dén nha me cda Ngai, noi dang quan thi thé
me ctia Ngai cling véi nhidu vat dung khic. Va ban
biét vi thy cta t61 di lam gi khong? Ngai da khéc,
khéc, va khée. Ngai khong thé lam dwoc vige gi khéc,
ngoai viéc khéc. L& ra Ngai cin phai thuyét phap va
khuyén ho hang cda minh khéng khéc léc. Nhung
thay vao d6, Ngai da khéc, khong ngirng lai dworc.
Khéng c6 mét bai phdp nao dwoc thuyét gidng. Mot
s6 nguwdi thic mic ring: “Khi me ching téi qua doi,
Ngai da bao chiing t61 dirng khéc. Nhuwng bay gior thi
tham chi Ngai con khong thé thuyét phdp dwoc niva.”
Vi thiy da d4p lai ring: “Dé 1a me cta con. Con bay
gi> day lai 1A me cda ta.” Vang, ngay cd mot nguol
thay vi dai, vi thdy cda t61, Ngai ciing da khéc khi me
ctia Ngai qua doi. Khi vi thiy cda ching t61 qua doi,
Ngai ciing da khéc. Té1 ciing da khéc. D6 1a mét con
ngudi diy yéu thwong va té té. Déi véi t61, Ngai
gibng nhw 1a m6t nguwdi cha. Thue ra, Ngai da néi véi
t61 ring, Ngai la cha d& diu cta t61. Chuyén la, khi
mét ngwdt mudn xudt gia thi can phai ¢é sw cho phép
ctia cha me. Nhuwng b6 me cta t61 s& khéng cho phép
to1 lam diéu d6. BS me t61 da tir bé téi. Vi thé, to1 da

C e X IR A LhA oA
néi véi vi thiy cia minh riang, té1 khong thé xuat gia
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dwoc. B&i vi, t6i khong thé ¢c6 dwoc sw cho phép cia
bé me minh. Va Ngai di néi ring: “Ta la cha cda con”.
Thé 12 8n thda, va t6i da xult gia. Ngai la mét con
ngu'c‘ri rat tbt bung, tran day yéu thu'O'ng va tha thé.
Va tAt nhién 1a khi Ngai mat, t&1 da rat, rit budn. Tém
lai la rit khé d& néi v@ cadm xtic ma lai khong tré nén

xtc dong.

Cam xtc d6ng mét vai trd rit quan trong trong cudc
séng ctia ching ta. Ngay nay, moi ngwdi ngdm nghi
nhidu vé tri thic, y twéng, ly luin, tw duy,... Tuy
nhién, t6i ¢ thé diing bd ndo & vi von v& van d& nay.
Chiing ta c6 hai bs ndo, hay hai phan ban ciu nio, trai
va phai. VA trén thue té, ¢6 v& nhw la ching ta c6 hai
tri 6c khac nhau. Ban cdu nio tréi suy nghi, Iy luan, si
dung logic, gidi quyét vin d&. Trong khi, ban cdu nio
phai thi lai cdm nhén, yéu hay ghét, budn ba hay ghen
ti. Vi viy, ban ciu nio phai ca ching ta rit sing tao
va mang tinh tdng thé. Trong thoi hién dai, ching ta
da ép con tré phai hoc nhidu hon, nhiéu kién thic hon
tor sdch vé. Nhung ching ta lai khong day con tré
hiéu v& cam nhén va cdm xuc cda chinh minh. Vi thé,
con tré I&n lén véi rat nhidu kién thdc bd ich, nhung
lai khéng c6 dt hiéu biét v& cadm xiic cta chinh minh.
Sw trwdng thanh v& mit cdm xic cling 1a mét didu rat
quan trong. Ban c6 thé rit trwéng thanh v& mit trf éc,
nhuwng cting ldc lai rit non nét v& mit cdm xic. Téi
biét nhidu ban beé cta tdi rat, rat théng minh, nhitng
ngudi dieng diu 16p. Nhung sau khi tét nghiép dai

hoc va &i lam, ho lai khéng thé hoa nhap véi moi
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ngwdi. Ho c6 thé d3 hoc dwoe rt nhidu tir sich vé.
Ho ¢6 thé lam dwoc rt nhidu viéc mét minh. Nhung
khi ra ngoai va tiép xtdc véi moi ngudd, ho lai khéong
biét cich d8i xi véi moi ngwdi. Con c6 rat nhidu didu
cin phit trién d6i véi cadm xtc cia ho. Vi vay, mét sb
nguwdi ban cha téi, nhitng ngwdi rit, rit théng minh,
rit phét trién v& mit tri éc, nhwng lai khéong thanh
cong trong cudc sdng. Tuy nhién, mét sé nhing nguwoi
ban khac, nhitng ngwoi khéng c6 bing dai hoc, nhung
moi viéc lai rit tét trong cudc séng. Ho hidu v& chinh
ban than minh rit r6. Cim xic cta ho rt én dinh va
rit trwedng thanh. Ho hidu v& con ngwdi mét cch sau
s&c. Ho c6 thé ddng cadm véi moi nguwdi. Vi vy, ho ¢6
thd lam viéc véi moi ngudi. Ban biét ddy, dé 6 thé
lam viéc vé1 moi ngwdi, ban cdn cé sw trwdng thanh
v& mit cdm xidc. Khong ¢6 didu d6, ban khong thé lam
viée véi moi ngudi. Ban ¢6 thé lam viéc mét minh
trong vin phong, véi mdy tinh. Nhung tham chi k& ca
véi mdy tinh, rit nhidu ngudi ban cda t61 d6i lic chia
sé ring: “Té1 mudn ddm cdi mdy tinh qué. Khi t61 méc
11, n6 lai khong hiéu.” Thé nén d6i khi anh 4y tham

chi con khé chiu ngay c3 véi chiéc mdy tinh ctia minh.

Sw trwdng thanh v& mit cdm xic la didu rit quan
trong. N6 1A nén ting cda y chi va tinh cich. Néu
khéng c6 sw trwedng thanh vé mit cdm xdc, ching ta
khéong thé quyét dinh lam mét didu gi d6 va tiép tuc
lam cho dén khi dat dwoc né. Bé&i vi, moét vai ngudi
rat chéng chan. Nhitng sinh vién ¢6 diém cao nhit &

treong dai hoc lai thwong khong dic biét thanh céong
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so v&i nhitng nguwdi ¢6 diém thdp hon, khi so sanh v&
mit tién lwong, ning suit hodc vi tri, chirc danh. R4t
nhidu ngwdi phan nan véi téi ring: “0, éng chdng t6i
3, anh 4y ching hiéu gi v& cdm xtic cia t6i cd. Anh 4y
khéng biét cam xtc t61 dang c6. Anh 4y khéng ling
nghe t61. Anh 4y khéng gidi quyét dwoc vin dé gi ca.”
Khi mét ai d6 hidu dwoe cdm nhan va cdm xdc cla
ban thi ban s& cdm dwoc ho rit nhidu. Ban cam thiy
ngwdi d6 hiéu ban. Ban cadm thdy rit gin gii. Ban
khéng con cadm thiy 6 don nita. Ngay ca d6i véi
chinh ban thin minh, viéc hidu dwoc cdm nhin va cdm
xtic c@a chinh minh 12 mét didu rit quan trong. Va réi
dwa trén sw hidu biét cda chinh ban v& cdm xiic cda
minh, ban cé thd ddng cdm véi ngudi khic va hidu
dwoc ngwdi d6. Chi khi con nguwdi ta hiéu dwoce cdm
xtic caa nhau thi khi d6 ho méi cdm thidy minh dwoc
thiu hiéu. Ho cdm théy rat gﬁn gtii. Nhw viy, khéng
6 sw hidu biét cam xtic, ching ta s& cadm thiy rét, rit

cbd don.

“Suw truvng thank vé mdt cdm xiic, nhing kbhd ndng nbuw tw
thic ddy bdn than..."” Thic ddy ban than la rit quan
trong. Khi ban hanh thidn, tré nén rat dinh tinh va
binh yén, ban nhin siu vao trdi tim minh, rdi ban s&
két ndi dwoc véi ban chit thwe cda minh. Hau nhw
trong moi lic, viéc ching ta lam 1a bit chuéc nguwon
khéic. Ching ta ¢6 ging lam nhitng gi nguoi khic

" Cac doan chir in nghiéng trong ngodc nhu doan nay la nhirng cau
trich tir “Tri thng minh cam xuc: Tai sao n6 lai quan trong hon chi
s6 théng minh 1Q” clia tac gia Daniel Goleman
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dang lam. Chiing ta dang ldy tiéu chudn cta nguoi
khéc 4p lén minh. Nhung ching ta lai khéong lam
nhitng gi ching ta thwe sw yéu thich. Chi khi tré nén
raAt chanh niém va tw do, khi ching ta két ndi véi
chinh minh mét cach siu sic, chi khi d6 thi ching ta
méi cdm nhan dwoc ring: ¢6 mét sw khao khéat nao
d6, moét loai khao khét sau sic vé& mét didu gi d6. Lic
ban diu, né rit, rit mo hd. Ban khéng thuc sw biét né
la gi. Nhwng néu & lai véi né da lau thi ban s& cam
nhan dwoc r:\ing: “Té6i1 thwe sw thich lam didu ndy, didu
kia”. Ban thuc sw thich lam mét diéu gi d6, khong béi
vi ban bi bt phai lam vay. Ban thich lam mét diéu gi
d6. Va khi lam didu d6, ban cam thdy réit hai long va
hanh phic véi cude séng ctia minh. Ban c6 thé khéong
tré nén giau ¢ hodc nédi tiéng, nhung ban lai cdm thiy
rit, rat hai long. Vi vy, biét dwoc didu minh thue sw
yéu thich la rat quan trong, va lam dwoc didu minh
thue sw yéu thich ciing rit quan trong. Lam mét didu
gi d6 chi vi tién thi khéng thwe s min nguyén. Do
d6, didu gi thic ddy ban than ban chinh la mét didu
quan trong. Ban biét ban mudn lam gl va ban s& lam
viéc d6, lam, lam va lam, bAat ké phai mat bao lau, tham

chi mit nhidu nhidu kiép séng.

“Suw triegng thank vé mdl cdm xic, nhitng kbd ndng nhw b
thiic 3@y bdn than va bén bi I6( mdt véi s thit vong...” Bén
bi... Sw bén bi nay rit quan trong. Trong thién thi
diéu nay 1a khéng hé d& dang gi. Ban dang lam viéc
véi tAm cia minh va tAm cda ban thi rit chap chon, ot

nhdy tir chd ndy sang chd khic. R4t khé dé duy tri
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viéc hanh thién. Ban tré nén rit thit vong va nhidu
nguwdi da b cude. “O khong, t61 khong hop véi thidn
nita. T6i khong thé hanh thidn dwoc niva. Téi khéong
thé ngdi yén du 1a chi nam phut”. Rdi ho bd cude. Néu
bd cudc nhw vay thi ban s& khéng bao gi¢r thanh céng
trong viéc lam dwoc mét didu gi d6 dang gid. Bat o
didu gi thue sw c6 gid tri trong cudc séng cda chiing ta
d8u cin c6 sw bén bi. Ban cin phai danh thot gian lam
viéc, néu mudn lam mét vide gi d6 dang gis, c6 thé la
nhidu nim, cé thd 1a ca mot do1 ngwdd, thaAm chi ¢ thé
nhidu, nhiéu cude doi. Bén bi d8i mit véi sw thit vong
la rit quan trong. Thit vong 12 mét cdm xidc. Néu ban
khong hidu dwoc thit vong, ban s& bé cudc hodc ban
s& pha hiy. Sw thit vong d6 cé thé 1o tir cong viéc
hoic mét méi quan hé, bit k& d6 1a gi. B4t ot khi nao
ban that vong, néu ban bung nd, ban s& ph4 huay tinh
hinh, khién moi thi tré nén o1 té hon. Vi vay, bat c
khi nao chiing ta thit vong, didu quan trong la phai
két ndi dwoc véi sw thit vong ctia minh mét cach sau
sic. “Téi dang rit thit vong”. Khi két ndi véi né nhw
viy, din din ban s& hoc dworc nhiéu hon vé né, sw thit
vong, cam xtc thit vong. Khi d6 ban s& thiy dwoc
tinh hinh mét cdch toan dién. Ban nhin thiy hoan
cdnh cta ban, nhitng mong doi ctia ban. Ban ciing
nhin thiy ca nhing ky vong, kha ning, didu kién, khé
khin, va thAm chi cd d6ng co' ctia ngwol khic niva.
Déi khi ban va mét nguwdt niva cing nhau lam mét
viée gi d6, nhwng déng co’ ctia mdi ngudi ¢ thé khong
giéng nhau. Khi d6ng co khong giéng nhau, d61 khi
ban cim thiy rit tic gidn hay khé chiu. “O, dong cor
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ctia ngudi d6 khéng dwoc n cho 1dm. Té6i khéong
muén lam viéc véi anh ta nita”. Nhung thay vi suy
nghi kiéu nhw vay va bd cudc, ban va ngudi kia 6 thé
thdo luan v& tinh hinh va vin tiép tuc lam tiép céng
viéc dang con dang dé. Ching ta phai lam viéc cung
v6i nhau méi ¢6 thé dat dwoe mot didu gi d6 Ién lao,

gibng nhw cong ddng Phat t& nay & day.

T61 ludn ludn néi vé didu nay. Béi vi t61 thue sw cam
thiy didu nay rit quan trong: c6 mét xa héi, c6 mét
cong ddng la rit quan trong. Chi m&i mét nguwon théi
thi khong thé lam dwoc nhidu viée. Cing véi nhau,
chiing ta ¢6 thé lam dwoc kha nhidu thié. Tuy nhién,
khi lam viéc vé1 nhau, chung ta lai thwong ¢6 nhitng
déng co khic nhau. Va do d6, moi ngudi ct thit vong
hét lan nay &én 1an khac. Vay chiing ta cin phéi lam gi
day? Trwée hét, hay két ndi véi sw thit vong cha
chinh minh, thit vong va khé chiu. “Téi khéng thich
didu nay”. Bing cich d6, ban s& c6 mét khoang cach
d8i véi né, ban c6 thé bwéce lui lai mét chit va thiy
ring “Chuyén gi dang xdy ra vay? Chuyén gi dang
xdy ra v&i toi trong thoi didm hién tai nay? T6i cé
thién vi khéng?” Chéc chin r??mg, tAt ca ching ta ddu
c6 thanh kién, thién vi. R4t khé dé khéng bi thién vi.
TAt ca ching ta d8u c6 thanh kién c4 nhan. Tuy nhién,
khi ban chinh niém, chd y dén sw thit vong va quan
diém thién vi cia chinh minh, thi ban ¢6 thé quay lai
va nhin nhan tinh hubng tir quan didm cta ngudi
khic. Nhe d6, ban tré nén cao thwong va khoan

dung. TAm hén va trdi tim cta ban tré nén rong lén.
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“Cha, t6i c6 thé ding vao vi tri cda anh 4y hoic c6 4y
d8 xem xét va hidu liéu anh 4y hoic ¢6 Ay cam thdy thé
ndo vé didu d6.” Va rdi moi ngudi ¢6 thé hiéu nhau,
hop téc, va thAm chi cd thay d8i ban than minh, dan
xép, thod hiép nhitng mong muén va ky vong cta
nhau. Vi viy, bit c¢ khi niao lam viéc ciing nhau,
ching ta cAn phai hiéu l14n nhau vd ¢6 nhing théa
hiép nhit dinh khi cin. Néu khéng thi ching ta khéng

R A 2.t
thé lam viéc dwoe véi nhau.

“... kiém sodt nhitng con béc ddng”. Didu nay ciing rit
quan trong. Ngay nay, giéi tré ngay cang tré nén bbe
ddng. Nhiéu bac cha me chia sé véi t61 ring: “0,
chiing t6i khéng thé kiém soit dwoc con minh. Chiing
git géng, cuc cin qua”. Ching muén lam diéu nay,
diéu no. Nhuwng trwéce khi lam cho xong mét viée,
ching d3 béd &i lam viéc khdc. Ching thAm chi con
khong thé 1ing nghe cho tron ven trong nim phiit,
trwée khi chiing t61 néi xong nhirng gi ching t6i muén
néi véi ching. Ching né rit xa cach, rit béc dong.
Diéu d6 c6 nghia 1a con tré khéng thuc sw két néi
dwoc vé1 cdm xidc cla minh. Ching chwa truéng
thanh v& mit cdm xdc. Vi vy, chiing ta can phai giip
con tré két néi dwoc véi va hidu dwoce chinh cdm xiic
ctia ching, d6ng thdi cing gitp ching hidu dwoc
nhitng cdm xic, ky vong, ndi thit vong va ca hy vong
ctia chiing ta. Hidu dwoc cdm xiic cia nhau la didu rt
quan trong trong mdt méi quan hé. Cin kidm soat sw
béc ddng va tri hodn sw hai long. S& ciAn mét thoi gian

dai &8 dat dwoc mot didu gi d6 ddng gid. Vi nhw bay
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gidr chiing ta lam moét viée gi d6 dang dé lam, nhung
cin phai chd rit 1au, c6 thd nhidu nim méi cé dwoc
két qua. Viéc chd doi nay la rit quan trong. Trong mét
cubn sich t61 da doc, c6 ngudi chia sé ring, anh 4y da
hoc dwoc hai didu: hoc cich thién va hoc cich che
doi. Vang, rit quan trong. Khi hanh thién, ban thuc
sw hoc cach che doi. Ban tré nén rt kién nhin. Ban
c6 thé thiy dwoc bike tranh 16n tdng thé. Ban ¢6 thé
nhin thiy cuéc d&1 minh & rit xa vé phia truwéc. Ban
c6 thé thiy dwoc didu gi sé& xdy ra. Cing giéng nhw
ban dang gieo trdng mét hat gidng. Ban gieo né xubng
d4t va chim séc hat giéng ctia minh. N6 s& phit trién
thanh mét cdy con nhd. Ban chim séc ciy con va né
c 16n 1én, 1é6n din l1én. C6 thé phai mét nhidu, nhidu
nim né méi ra hoa va két trai dwoc. O Mién Dién,
ching t61 trong co. Ching t6i bit ddu véi nhirng cay
co nhd va s& thu hoach mat tir ciy co. Tuy nhién, dé c6
thd thu hoach dwoc mat co thi ban cdn phai doi
khodng 30 nim. Néu bay gi>* ban gieo xudng mét hat
co thi cAn phai doi dén 30 nim méi thu hoach dworc.
D6 1a tri hodn sw hai long. Ban cin day con tré lam
diéu d6. Hay lam nhirng viée can lam va thich hop &
thot diém hién tai. Kién nhin, va rdi ching ta s& nhéan

% TS S
dworc két qué sau ndy, vao ding thot diém né x3y ra.

Nhuwng trong nhidu treomng hop, ching ta vin cé thé
nhan dwoc két qua ngay tic thi, trong mét chirng
muc nao d6. Vi nhw khi hanh thién, ban ngéi Xuéng
va tinh ling thin tim minh lai, d4t sw chd y cta tAm

lén hoi thé. Ngay cd néu ban chi thwe hanh nhw vay
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trong muwdi phit, va k& ci néu tAm cda ban khong thé
dinh tinh dwoc trong toan bé mwot phit d6, thi sau d6
ban vin c6 thé cdm thiy minh tré nén binh tinh va
thw gidn hon d6i chidt. Nhidu nguoi da chia sé véi téi
rang: “O, toi ngdi thién nhwng lic nao dau éc ciing
suy nghi. Tuy nhién, khi ding diy sau kho4 thién, t6i
dé y va thiy ring, minh tré nén dinh tinh hon truée
d6 rit nhidu”. Ban nhan dwoc ngay mét sé két qua
nhét dinh. Nhitng khi tiéc gidn, ban cin chi y hoic tw
nhic nhé& ban thAin minh rﬁng: “Gian dir, san gin, tic
gian. Té6i dang sin gidn. Day 1a san gian.” Néu ban
chd y nhw vay thi con gidn cda ban s& ngay cang gidm
di. Ban dang kiém soét con gidn ctia minh. Ban khéng
nd tung lén. Ban khéng phan d¢ng. Va sau khi dinh
tinh tré lai, ban s& thiy dwoc dau la didu ding din
nén lam, dau la didu t8t nhit ban c¢6 thé lam. Va ban
d4p @ng lai mét cach thich hop. Khéng phai 1a phan
tng, ma la ddp dng lai. Phan tng xuit phat tir nhing
con bbc ddng hay nhing sw thic ddy mét cach tw
dong, nhung ddp wng thi lai xudt phat tir viée hiéu
biét tinh huéng mét cach tron ven, hiéu biét tir nhirng
géc 36 khac nhau. Ban lam nhiing gi 1a diing d4n cin
lam. Ban khéng tré nén quéd c4 nhén, thién kién v2& né.
Ban khéng tré nén thién vi qué mirc. Nhw vy, chanh
niém mang lai cho ban khodng cach va thot gian, ma
nho d6 ban ¢6 thé binh tinh va xem xét nhitng gi dang

x4y ra.

“... dieu chinb tdm trang”. Diéu niy ciing rit quan

trong. D6 la ly do tai sao t61 khuyén ban bé nén hanh
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thién vio sdng sém, cong viéc dAu tién vao budi sing.
Hay hanh thién ngay khi ban vira méi thire day. “O,
to1 tinh day réi. Hay hanh thién.” Dirng voi ding day
khéi giwdng ngay lap tiee. Thay vao d6, hay nim trén
giwdng trong vai phit va hanh thién, trwée khi ban
suy nghi v& bt ci didu gi. Sau d6, hay ding day mét
cach chanh niém, di vé sinh va lai tip tuc ngdi thidn
mét ldc. Hay danh chit thoi gian. Hay sip xép cude
sbng hang ngay caa ban cho viéc hanh thién déu din.
Nho hanh thién nhw vy ma vao ldc sdng sém ban da
c6 dwore mét tAm trang rit yén binh. Binh yén 1a mét
tAm trang, mot loai tAm trang. X4 ciing 12 mdt tAm
trang. D6 1a mét loai cdm xtc trung tinh va rt tét.
Ban biét ddy, bat ct khi nao nghe thdy hai chi “trung
tinh”, ching ta déu nghi 1a né khéng t6t. Trung tinh
nghia la gi? Chiing ta thwong nghiéng hon vé phia cdc
gié tri, sw hanh phic va phén khich. Ching ta khong
thwe sw col trong sw tinh ling, binh an, budng x3, va
can bing. Ching gibng nhuw nwée ubng vay, 1a mét
tht rit quan trong. Mic dit nwée ching c6 vi gi ca,
nhung né lai déng mét vai trd rit quan trong trong
cudc sbéng cta ching ta. Dd udng quan trong nhit ma
ching ta udng la nwéc. Thire dn quan trong nhit ma
ching ta #n la banh mi va com. Phan con lai chi déng
vai trd 12 gia vi. Moi viéc la nhw vay. Trong hau hét
moi ldc, hdy gitt cho tAim minh that dinh tinh va binh
an, dé duy tri tAm trang cta minh. TrAm cdm, ndi budn
cling 12 mét loai tAm trang, cdm xuc. Pé didu chinh
tdm trang cta minh thi trwéc hét ban cin biét ban

dang cam thiy thé nao, cdm xdc & hién tai cda ban la
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gl. Chi khi d6 ban méi c6 thé didu chinh tam trang cta
minh. Ngwoc lai, néu ban khéng biét cdm xiic, tAm
trang cda minh thi né s& didu chinh ban. TAm trang
ctia ban s& diéu chinh ban, danh hwéng dén ban va
khién ban lam nhitng viéc ma sau nay s& phai héi han.
Vi vay, didu rit quan trong la phai két néi dwoc véi
tAm trang cta minh. TAm trang thi lai rit vi té. N6 c6
th8 khéng mang tinh cdm xdc 1&m, khéng thi vi 1im.
D61 khi ban chi cdm nhan dwoc ring minh hoi khé
chiu mét chiit, rat vi t&. Hodc ban thim chi con khéng
cdm nhin dwoc sw khé chiu d6. Nhwng béi vi ban da
c6 trong nguwd1 mdt sw khé chiu hoidc cdm gidc khé
chiuy, du la rat vi t&, nén bat ot khi nao théy ai d6 mic
13i, ban ciing s& tré nén bing nd. B&i vi ban di cé sin
trang thai tm trf cing thing d6 & trong nguwdi rdi. Va
moi nguwdi s& nhan xét v& ban kidu nhw: “A, con ngudi
ndy, t61 khong biét phai d6i xd@ thé nao véi anh Ay
nita. Chi véi nhitng vAn d& nhd nhit ma anh 4y ciing
biing nd.” Va vi thé, moi ngwdi mudn roi xa ban, quay
lung lai véi ban. Ho khéng mudn lién quan d&n ban
nita. Ho khong thé chiu dung ban dwoc niva.

Té1 biét rat nhidu ngwdi nhw viy, mét sé trong s6 ho
1a cha me. Va bon tré da phan nan rit nhidu. “Oi bé
ctia con 2? Dirng gip 6ng 4y lam gi. Ong 4y s& luén
chi ra mét s6 151 nao d6 cta bit ct ai va rdi khé chiu”.
Té61 da day mét s6 nguwdt ban ma hién dang lam cha,
lam me. Téi day ho cach dé hidu con tré, cach dé hiéu
cdm xuc cda con tré, cdch néi chuyén va tng x& véi

chiing. VA t6i nhan dwoc thw cap nhat tir ho ring: “A,
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vAng, cdc con toi gior dd thay d8i rdi ma khéng cin
phai ép budc ching thay d8i.” Ban c6 thé thay déi

ching mét cich rat gidn tiép, rit nhe nhang.

Didu chinh tdim trang c@ia minh la mét didu quan
trong. “... g cho nbi dau budn khéng lén dt kbd ning suy
nght”. Khi qua lo 1&ng hodc c6 qua nhidu lo 1ing, ban
khéng thé suy nghi sang subt dwoc nita. Cang lic ban
cang pham phai nhiéu sai 1Am hon. Do d6, bat c¢ khi
nao chling ta tréd nén lo lé’tng, ma d6 la mét loai tam
trang hay cdm xuc, hay két néi véi cdm xtdc va tAm
trang d6. Néu ban quen véi viée d6 va ¢6 thé két néi
lai vé1 cdm xidc trong vong vai gidy, khi d6 ban s&
quan sat dwoc né rit rd rang va lap téc ban kiém soat
dwoc né. Y t6i 13, chanh niém va trf tué cta ban gitr
day dang kiém soat s lo ling. Nho d6, tAm trang thit
vong hay sw thit vong, hodc bit ci didu gi, ndi budn,
bt ct didu gi, s& khong thé nao anh hudng dén ban.
Dt né ¢6 thé vin con & d6 nhwng né sé khéng anh
hwéng téi ban. Ban ¢6 thé 1am viéc véi né.

“... ddng cdm va hy vong”. Trong mbi quan hé cda chiing
ta v&é1 mol nguwdl, sw déng cam, thiu hidu va chia sé 1a
rit quan trong. Khéng c6 né, ching ta s& rit khé lam
viee dwoc véi moi ngwdi. Dic biét 1a d6i véi nhiing
ngudi trong gia dinh hodc d6i véi ban be than can, sw
ddng cam la rit quan trong. Cé kha ning déng cam
ciing 12 mét loai tdm bi, long bi min, la kha ning hidu
dwoc cdm gidc, cdm xuc, nidm hy vong, ndi budn, hay

ndi bit hanh cia ngudi khac, bit et didu gi. Cé thé
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ddng cam la didu quan trong va cé hy vong trong cude
séng, cho chinh chiing ta ciing nhw cho ngudi khéc,
ciing 1a didu quan trong. Luén luén hy vong. Cho du
tinh hinh hién tai c6 i té dén dau, néu ban cdm th:fty
tran diy hy vong thi moi viéc ¢ thé tré nén tét dep
hon. Nhung néu ban cim thiy vé vong, moi thd s&
tré nén tdi t& hon. Nhw vy, viéc khuyén khich nguoi
khac hy vong ciing rit quan trong. Néu ban khéng thé
giip d& ngwdi khdc dwéi bat e mét hinh thic nio,
thi it ra hiy d6éng vién nguoi é_y, hay cho ho mét chut
hy vong. Téi quen biét rit nhidu bic si dang didu tri
cho nhing bénh nhan giai doan cudi, nhing bénh
nhan mic phai nhitng cin bénh rit ning. Déi khi cic
bac st chia sé ring: “Didu t8t nhét t6i c6 thé lam bay
gir chi 14 mang lai cho con ngwoi ndy mét chit hy
vong séng s6t”. Va d6i khi, né thuwe sw la didu t6t nhit.
Néu mét ngwdi cdm thiy hy vong thi ngudi d6 s& cam
thdy t6t hon, duy tri hoat déng cta minh ciing nhw
trang thai tinh thin cda minh mét cich tét dep. Va
tham chi mét s& con héi phuc lai dwoc. Nhung néu
mét ngwdi cam thiy tuyét vong thi ngay cad mét chit
bénh tat nhd khong dang ké ciing c6 thé giét chét ho.
Mit hy vong thuc sw la mét didu khing khiép. N6
thue sw ¢6 thé giét chét ban. Vi vay, cho du ¢6 chuyén
gi x3y ra di nira, nidm hy vong la didu rit quan trong.
Cho dit hoan canh c6 tbi t& dén dau, d6i véi ban than
ban, d6i véi gia dinh, ban bé, tham chi d6i véi dat
nwéc cla ban, hodc cé thé 1a d8i véi cd nhan loai...

Khéng cdm thiy tuyét vong l1a didu rit quan trong.

23



“Cd nhidu bdng chitng chitng minh rdng nhing nguii tink
théng vé mdt cdm xdc...” Tinh théng v& mit cdm xtdc c6
nghia 14 ban khéng phd nhan, khéng dan 4p cdm xuc
cta minh. Thay vao d6, ban chép nhéan, hiédu, va két
ndi véi cadm xtc cta minh. Ban nhan biét dwoc cam
xtc clia minh, ngay c3 khi né & trong mét trang théi vi
t& nhit. Ban hiéu dwoc chinh minh va ban ciing hiéu
dwoc ngudi khac. Tir d6, ban s& chon dé lam nhing gi
la thich hop. Didu d6 c6 nghia la tinh théng. “Cd nhiéu
bdng chitng chitng mink rdng nhiing nguii tinh théng vé mdt
cdm xdic, bidt va qudn by t6t c@m xic cia ban thén...” Didu
dau tién 1a ban cin phai biét, rdi sau d6 méi quan ly.
Khéng hay biét, khéong két néi, khéng nhan thic dwoc
n6 thi ban khéng thé quan ly cam xic dwoc. K& ca khi
ban thue sw khéng cdm nhan dwoc cdm xtdc cia minh,
khi ban cadm th4y kiéu nhu: “Cha, t6i khong cam thiy
khé chiu vé& didu d6. N6 khéng phai 1a vAn d8”, thi
thue té 1a ban vAn dang phé nhin né. Va né s& vin
anh hwéng d&n hanh vi cda ban theo nhidu cich. Réi
dén khi moi nguwdi chi ra didu d6, ban lai phin déng
ring: “Khéng, t61 khéng lam thé béi vi t61 khé chiu.
Khéng, t61 khéng khé chiu”. Thé nhung ban vin néi
nhitng didu lam ngudt khéc tén thwong, vé1 nhitng
161 phan xét, chi trich qud gay git, khéng phu hop.
Chi khi ching ta két néi dwoc mét cach sau sic véi
cam xtc cia minh thi khi d6 ching ta méi 6 thé quan
ly dwoc né mét cach trung thuwe. Nhw vay, néu ban
pht nhin cdm xtc cda minh, thi didu d6 c6 nghia ring

ban tré nén khéng trung thwe.
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“... bitt va qudn by 5t cdm xic cia bdn than, doc duve va
ttng xit mot cdch hiéu qud vér cdm xic cia nguvt khdc...”
Ban ¢6 thé doc dwoc cdm xidc cda ngwdi khac. Thuwe
ra, moi nguwdl déu thé hién cdm xtc cda minh, néu ban
biét cich quan sit moi ngwdi qua loi néi ho dung,
giong diéu, Am lwong cia giong ndi, cdch ho nhin, 4nh
mit, ... tAt cd deu 12 sw thé hién cda cdm xdc. Khuén
mit va cd cdch ma ho cwdi niva. D61 khi ho chi dang
khodc 1én mit moét nu cudi, ché thwe ra ho khéng
cudi, mot nu cwdi khéng dwoe xudt phét tir trdi tim
cta ho. Ho chi dang khoéc 1én mit minh mét nu cudn.
Ban c6 thé nhan ra di2u d6, khi ho khéng thuc sw mim
cudi. Va ban biét ring, c6 mét didu gi d6 dang xay ra.
Ngay ci cdch ho di chuyén ban tay... Khi ban néi didu
gi d6, va d6t nhién ho c& dong d61 tay minh. N6 cho
thdy ring, c6 mét didu gi d6 dang khién ho cam thiy
khé chiu. Con ngwoi trweéc mit ban hién dang khé
chiu. Hodc d6i khi ban nhin xudng va nhin ra chd
khéic, tranh két néi véi ngwdi ma ban dang néi
chuyén. Ban c6 thé thiy ring, hién tai con ngudi nay
dang rit bit an. C6 mét didu gi d6 dang lam anh Ay
ton thwong. C6 thé didu ban néi dang lam anh 4y tén
thwong, hoic la didu ban dinh néi. Bing mét cach nao
d6, anh 4y biét ban sip néi didu gi va dang b né
tranh. Hiéu dwoc nhitng didu ndy 1a rdt quan trong

cho c4c mé1 quan hé cta chung ta.
“Cd nhidu bing chiing chitng minh rdng nhing nguit tink

théng vé mdt cdm xiic, biét va qudn ly t6t cdm xiic cia bdn

thén, doc duwve va ting i mot cach hidu qud vér cdm xiic cia
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nguit khdc, s& cd lot thé trong bt ky link vur nao cia cude
s6ng”. Nhitng ai ¢6 thé lam dwoc didu d6, 6 thé hidu
dwoec cdm xic cda chinh minh ciing nhw cta nguwot
khéc, nhitng nguwoi cé thé doc dwoec ngén ngit hinh
thé, ho s& rit thanh coéng. Ho “cé lot thé trong bét ky link
puee ndo cda cude song, cho it 36 la chuyén tink cdm, cdc méi
quan hé than mat hay ndm bt nhitng quy tdc bat thank vin
chi phdi s thank céng trong hoat dbng mang tink phe nhim
cda 8 chize.” Moi té chitc ddu cé ciac phe nhém va
nhitng quy tic bt thanh vin. Lam thé nao dé ban biét
dwoc cdc quy tic bit thanh vin? Néu khéng biét
chiing, ban s& khéng thé lam viéc tét trong t& chirc
dwoc. Nhitng quy tic d6 s& khéng bao gidr dwoc viét
ra. C6 mét sb quy tic ching thd nao viét ra dwoc.
Nhuwng ban cin phai biét chiing. Va tir s hidu biét d6
ma tién hanh céng viéc. Ngéi nha nao ciing déu cé

nhitng quy tic bat thanh vin ca théi.

“Nbitng ai s hitw tot nhitng ky ndng vé mdt cdm xdc ciing cé
nhiéu khd ndng man nguyén va bhidu qud trong cude séng cia
mink”. Néu ban hiéu rd cim xic ctia minh thi ban s&
cam théy min nguyén, dinh tinh va binh yén hon. Khi
ban hanh thidn va tré nén rit dinh tinh va binh yén,
khi @6 sw man nguyén dén mét cich tw nhién. Ban
khéng cin phai ¢é gdng man nguyén. B&i vi, sw hiéu
biét sau sic v& tAm va cdm xiic cta chinh minh s&
mang lai cho ban mét s man nguyén rit su sic. Ban
cam thiy rit gin giii véi chinh minh. Hiu nhw ban
khéng cam thiy c6 don. Nhirng ai khong két néi dwoc

véi suy nghi, cdm nhin va cdm xtdc ctia chinh minh s&
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cam thiy 6 don hon. Dé vwot qua ndi ¢6 don, didu
dau tién ching ta can lam 13 két ndi lai vé1 suy nghi,
cdm nhin va cdm xtc cda chinh minh. Mai mdbt suy
nghi ddu di kém vé1 mét cdm xidc nao d6, tt cd moi
suy nghi. Khéng cé suy nghi ndo ma lai khéng c6 cdm
xtic di kém. Vi vay, hiy c8 gdng hiéu suy nghi va cdm

xtc cia chinh minh.

“Nhitng ai s¢ hitu t8t nhing ki ndng vé mdt cdm xiic ciing ¢é
nhiéu khd ndang man nguyén v biéu qud trong cude sdng ciia
minh, lam chi duve cdc thél quen cia tdm guip ndng cao
ndng sudt lam viée cia chink ho”. Néu hiéu dwoc cdm xide
ctia chinh minh thi ching ta ¢é thé duy tri dwoc tim
trang va tiép tuc lam nhirng gi ding d4n va loi ich ma
chiing ta nén lam. Ngwoc lai, néu khéng hidu dwoc
cam xtdc cla minh, chling ta s& tré nén béc déng hon,
d& thay d8i hon. Chiing ta chon lam mét didu gi d6 &
thoi diém hién tai va chiing ta thay d8i quyét dinh, lao
vio lam mét viée khdc va rdi lai thay ddi. Moi ngudi
thay d8i cong viée, thay d8i vo chdng, thay di, thay
ddi va thay d8i. Ngay nay, chiing ta c¢6 qud nhidu thay
d8i. Sw thay d6i 1a cin thiét trong cudc séng cta
chiing ta. Nhung thay d8i qua nhidu ciing khéng tét.
B&i vi, né sé& khién ching ta mit phwong hwéng.
Chiing ta luén cho ring, ding nao thi minh ciing sé lai
thay d8i y dinh, vay thi tai sao lai nghiém tdic qua
trong moi viéc nhw vay? Va din dan, ching ta khéng
thé nghiém tdc véi bit et didu gi dwoe niva. Chiing ta
tham chf con khéng th8 nghiém tdc véi ban than minh

nira, khong thé nghiém tic d6i véi dong co, y dinh, va

27



tham chi ca thién chi ctia minh ntra. Téi ¢ thé thay
ddi quyét dinh bat o lic nao. Va khi ban d6i dai véi
mot ngwdi khic rdt bde ddng va hay thay d6i, ban ¢
thé théy minh cé suy nghi nhw sau: “Cha, lam sao t61
c6 thé d6i xit nghiém tic véi anh 4y day nhi? Anh 4y
s& thay d8i y dinh rit sém théi. Nén t8t hon ca 1a hiy
gitt mot khodng cach d6i véi anh 4y, dirng dinh liu
dén anh &y, ciing nhw dirng thwe sw tin twédng vao anh
4y”. Nhitng ngudi khéng cin bing v& mit cadm xdc la
khéng déng tin cidy. Moi ngwoi khéng tin twéng
nhitng nguwdi nhw vay. Nhung néu ching ta két néi
dwoc v&i cadm xdc ctia chinh minh, duy tri dwoc sw 8n
dinh v& mit cdm xic ciing nhw trweédng thanh hon vé
mit cdm xdc, thi ching ta thuwe sw ¢6 thé quyét dinh
lam mét didu gi d6 dang lam. Chiing ta vin ¢6 thé duy
trl y dinh t6t cda minh cho di bt k& didu gi xay ra.
Trong céc mbi quan hé cta ching ta, néu c6 nguwdl
lam mét didu gi d6 sai tri thi ching ta vAn 6 thé duy
tri thién y d6i véi nguoi d6. Chiing ta s& khéng bd
cudc. Ching ta van s& tiép tuc lam viéc rit kién nhin,
rit yéu thwong. Va rdi d@&n mét ngay, moi thi sé tré
nén tét hon. Hidu dwoc cdm xtc cda minh va hidu
dwoc cdm xidc cda ngwdi khic 1a didu rit, rit quan

trong trong cudc song cla ching ta.

“Nhing nguvi khéng thé kiém sodt duwve ot s6ng cdm xic
ciia minb, & phdi chién ddu véi nhitng cude chién & bén trong
tém minh, thit dang ngdm phd hoai  khd ning lam viée tdp
trung va tw duy sing sudt’. Ching ta chién diu véi

nhitng cudc chién & bén trong tdm minh, ching ta
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luén thay déi. Trong cudc séng hién dai ngy nay, lam
viéc tip trung va tw duy sing subt ngay cang quan
trong hon bao gior hét. Cudc séng da khéng con don
gidn nira, dang ngay cang tré nén phic tap, ngdy cang
nhidu génh ning. Néu mic phdi mot sai ]Am, ban s&
ganh chiu hau qua vi diéu d6. Ban phai bi thiét hai vi
né. Do d6, béc ddng khéng con 1a mét didu gi t6t dep
ntta. Thuwe ra, béc ddng chwa bao gi 1A mét didu tt
dep. Nhung bay gio' né thAm chi lai con tai hai hon.
Nhitng ai khong lam chd dwoc cdm xic, khéng
trwdng thanh v& mit cdm xdc s& ¢ nhidu cude chién
ndi tdim & bén trong, nhidu mau thuin néi tdm, héi han
nhidu hon va d6i khi ho cdm thiy minh vé vong. “T6i
that tuyét vong. Khéng ai mudn néi chuyén véi téi
nita. Khéng ai muén lam ban véi té1 niva.” Béi vi ban
qud béc ddng, hay thay d&i. Déi khi ban rit d&
thwong, nhitng ldc khic ban lai rat khé chiu. Va moti
ngudi bio ring: “O, da rdi”. Téi biét mot s6 nguwor
nhw viy & Mién Dién. Cs 4y khéng c6 ban be gi ca.
Va mét ngwdi dan 6ng khéac nita, toi biét anh ta khéong
c6 ban be gi ci. Anh 4y séng mét minh, rit, rit c6
don. Vi vay, néu mudn cé nhidu ban beé hon, hiy quan
tam hon, phat trién sw ddng cim, long bi min. Va dé
lam dwoc didu d6, treée hét, ban cin két ndi dwoc véi

cam xuc clia chinh minh.

“Néng luc hay biét cdm xic la ning luc co' s ma nhing
ndng luc cdm xic khde, ching ban nhw khd ning tw kiém
sodl edm xie, xdy dung lén”. Hay biét cdm xdc A ning
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lwe nén tdng. Trwée khi cé thé tré nén cin bing va
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trwéng thanh v& mit cdm xic, trwée khi ¢6 thd kiém
soat dwoce cdm xdc cda minh, treéce hét ching ta cin
phai hay biét dwoc cdm xtdc cta chinh minh. Hay biét
vé mét didu gi d6 c6 nghia 1a quan tam, chd y té1 né,
nhung khéng phan ¢ng lai vé1 né. Ching ta hing thu
va quan tdm dén cdm xtc cta minh, ching ta dit mét
sw chd y sdu sic [én né. Ching ta sin sing nhin siu
vao cdm xtc clia minh, nhuwng khéng phan t¢ng lai véi
né. Néi tém lai, hay biét cim xtdc c6 nghia 12 hay biét
dwoc ca tAm trang va suy nghi cta ching ta v& cam
xtc d6. Di cung vé1 suy nghi l1a cdm xtdc va tAm trang.
Hay dit sw chd y 1én cdc suy nghi cta ban, chd y dén
nhitng tir ngtt ban s& dung. Mét s nguwdi cé théi
quen diing nhing tir ngir rit gay git, tiéu cwe. Bat ot
khi nao ban suy nghi véi nhirng tir ngtr tiéu cuc, gay
git, manh mé&, hiay cdm nhan cdc cdm xtc di kém véi
n6. “Hay biét cim xiic la mot s chii y ma kbéng phdn iing,
khéng phdn xét di vor cde trang thdi tdm & bén trong”. Mot
sw chd y ma khéng phdn ¢ng, khong phdn xét... Ban
khong phdn xét chinh minh, ban khéng phan dng.
Ban khéng cam thiy khé chiu vé& didu d6. Tham chi
ban con khéng cam thiy t61 161 vé didu d6. Ban chi
don thudn chd y. Ban biét ring: “T6i dang khé chiu.
Té1 dang tic gidn.” Hodc “Téi dang lo ling. T6i dang
bin khoin. Té1 dang sor hdi.” Ban chd y mét cach ky
cang hon va ban s& nhan ra chan twéng moi viéc. Ban
binh tinh tré lai. Ban tré nén thw giin, thodi mai hon.
Ban tré nén can bing hon. Chi bing viéc chd y, ban
s& tré nén can bang hon. Hay thé thwe hanh va truc
tiép kinh nghiém didu d6. Ching khé dé lam, chi cin
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thwe hanh ma théi.

Néu ban c6 chdnh niém thi ban s& cin bing hon.
Ngay ca khi ban tré nén xtic d6ng, ban nhan biét cam
xtic ctia minh va khéong phan tng. Ban vin c¢6 thé duy
tri sw cAn bing cia minh. Va ban ciing hoc hai tir cam
xtc cta minh. D1 séng néi tAm cda ban tré nén rat
phong phi. Téi c6 thd cdm nhan dwoc rit nhidu cung
bac cdm xtc. Khi con tré, t6i nghi ring xic dong la
mét didu ddng x4u hé. N6 khéng nam tinh. Dan éng
thi khong biét budn, khéng cdm th:f\y bat hanh va rat
Iy tri. Ho lam moi viéc mét cach ding din, ngin gon
thé théi. Ngay ca viéc dwoe hanh phic ciing bi xem la
mot didu gi d6 dang x4u hd. Nhung khi ban tré nén
trung thuc hon véi chinh minh, ban s& théy ring cho
ditt ban c6 nghi gi vé diéu d6 thi ban vin c6 nhirng
cadm xuc nhit dinh v& né. Ban vin c6 cdm xdc va didu
d6 1a hoan toan én. Vi vay, hiy c8 ging hidu dwoc
nhitng cung bic cdm xiic réng 16n cia ban. Ban ¢6 thé

cdm nhan dwoc dén mirc d6 nao?

Tam tir ciing 12 mét loai cdm xtc. Khi yéu thwong,
ban s& cdm thiy rit 4m 4p, mém mai, va diu dang. N6
khién cho ban cadm thiy rit tuyét voi. Va sw binh an
ciing vdy. Khi hanh thién, ban cdm th4y rit binh an,
cdm xuc rit, rit cAn bing, rit dinh tinh. Tam xa...
Hém qua tb1 néi chuyén vé tim xa. Ban biét d4y, ngay
ca khi chi néi v& tAim xa thoi, t61 cling ¢6 thé théy mo1
nguwdi dang tré nén rit dinh tinh va thw gian. Ngay ca
mot y twéng vé sw can bing, dinh tinh, khéng kich
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déng, chip nhan hoan toan, sin sang chip nhan bt
c didu gi, s&n sang budng bd bit ci didu gi, chi véi
suy nghi théi ciing 43 mang lai sw dinh tinh va thw
giin. Hay cé1 mé... Cho du cé chuyén gi x3y ra di
chang nita, t61 s& vin c&1 mé, khéng khing cw, khong
nim bit, khong bdm viu. D6 1a sw can bing. Ngay ca
khi t6i néi v& nhirng didu nay, t6i dé y va thiy ring,
moi nguwdi rat dinh tinh, tAm trang cia moi ngudi
dang din tré nén dinh tinh. Ban c6 thé thiy dwoc didu
gi khién con nguwdi ta tré nén nhw vidy. Khi ban néi
dta, moi nguwdi s& cudi. Ban c6 thé thay d6i tAm trang
ctia ho ngay lap tic. Va khi ban néi vé didu gi d6 rat
binh an va tinh ling, moi nguwdi cling s& tréd nén rat
binh an va tinh ling. TAm trang cda ban phu thudc
vao suy nghi cta ban. Néu ban c6 théi quen suy nghi
toan nhirng didu khing khiép, thi ban dang khién tam
trang ctia minh tré nén tdi té. Néu ban c6 thé thay déi
suy nghi ciia minh, khi d6, ban ciing ¢6 thé thay d4i
tim trang c@ia minh. Thwc ra thi khéng khé 1dm,

nhung d6 12 mét théi quen.

Hy lac, tinh ling, dinh tinh, binh yén, cdm gidc hy
vong, tAm x4, budn ba, that vong, c6 don, ... rat nhidu
tam trang. Hay ¢ ging duy tri tdm trang t6t subt ca
ngay bing cich chanh niém. Khéng c6 cich nao khac
d& ban c6 thé duy tri tim trang ctia minh. D6 1a cach
duy nhét, thwe t& va rit hiéu qua — chanh niém. TAt
nhién 12 tAm trang cta ban c6 thé ¢6 khi lén, c6 khi
xubng mét chit, nhuwng ban vin duy tri dwoc tim

trang cta minh. VA d61 khi, vé1 tAm chénh niém, ban

32



c6 thé hiéu dwoc mét didu gi d6 rit sau sfc va nho d6
ban hoc héi va thich thd. TaAm trang t8t, bit k& ching
la gi, d8u nang cao kha ning suy nghi linh hoat ciing
nhw kha ning tw duy vé& cdc vin d& phic tap hon. Véi
mot tAm trang tét, ban s& tré nén linh hoat hon. Véi
mot tam trang khéng t8t, ban tré nén thién léch, lwoi
biéng. Ban khéng thé thay ddi va ciing khéng muén
thay d8i. Ban khéng muén chip nhan quan didm cia
ngwdi khdc. Ban thAm chi con khéng muén hidu. Vi
vdy, c¢6 dwoc tAm trang tét la diéu rit quan trong va
trong hoan cidnh ma sw phttc tap gia ting thi né gidp
viéc tim ra giai phép cho cdc vin dé tré nén d& dang
hon, dit d6 12 c4c vAn d& thudc vé tri 6¢ hay la céc van
d2 thudc v& méi quan hé gitra cdc c4 nhan. Dic biét 1a
d6i v61 nhitng ai dang nim git vi tri linh dao trong
mot t& chirc hoic dang lam cha, me, didu rit quan
trong la can duy tri dwoc sw binh thin (tim x3) va
trwdng thanh. Téi d4 nghe mét s ngwdi ban chia sé
ring, trong twong lai moi chuyén s& tré nén phdc tap
dén mac nhing ai khéng duy tri dwoc tAm trang s& c6
thé m&c phai nhitng sai 1Am rit nghiém trong, giy ra
nhidu thiét hai. Didu gi s& xdy ra néu mét vi tdng
théng cia mét ddt nwéc mét tri va dwa ra mét quyét
dinh sai 1dm, mét ménh lénh sai 1Am? Hang triéu
ngudi s& chét. Vide duy tri dwoce sw binh than, duy tri
dwoc tAm trang ctia minh la didu rit quan trong. Chi
nhitng ai gitt dwoc didu d6 méi 6 thd tré thanh
nhitng nha lanh dao, nhitng nguoi th:\?Ly. Va ching ta
thi lai cAn nhitng nha linh dao va nhirng nguwoi thay

gidi. Vi vay, ching ta cdn hudn luyén ban than minh,
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huin luyén ban be, huin luyén con cai minh dé duy tri
dwoc tam trang. Néu khéng, ho s& hay diét thé giéi
nay. Con ngudi hién dai ngay nay dang tré nén rit o
rii, réi loan lwdng cwe. D61 khi, ho tréd nén rat chan
nan. Nhirng ldc khédc, ho lai tré nén rat ning dong va
hung hing. Ngay cid mét sw thay d8i nhe cta tim
trang ciing c6 thd dnh hwéng dén suy nghi. Chi cin
ban tré nén dinh tinh hon, thw gidn hon mét chut, thi
ban vAn c6 thd nhin thidy moi viéc mét cach ré rang

hon.

“Kbhi lip k&€ hoach hodc dua ra quyét dinb, nhitng nguii véi
tim trang 8L 9 ¢ nhin thite thién vé phia & ddn dit ho dén
vt nhitng suy nght bao qudt va tich cue hon”. Ho c6 thé
nhin thiy mét bic tranh toan canh va tich cwe hon:
“Cho du tinh hinh bay gi¢r c6 khing khiép dén dau, toi
ciing s& khong d8 tinh hinh tré nén tdi t& hon. Téi s&
cb ging hét stre dé cai thién tinh hinh”. Ludn b ging
hét sic dé cai thién tinh hinh, thay vi réi loan. Cé
niém hy vong, c6 mét thai d6 tich cwe, mét ky vong

tich cuc, tit cd nhitng didu nay la rit, rit quan trong.

“Nhitng con nguii ¢d nhidu by vong ciing chia o6 mot vai cd
tinh nhdt dinh, trong 35 cé khd ndng tw déng vién bin thin
minh...” Khi ban tich cwe va cdm thiy hy vong, ban s&
c6 déng lwe. Ban muén lam mét didu gi d6. Ngworc lai,
khi ban cdm thiy vé vong, ban dirng lai moi thi. Ban
khéng muén lam bit cd thi gi ntra. D6 1a trdm cam.
Vi vay, ¢6 hy vong | rit quan trong. “..., cdm thdy di
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thdo vdl d¢ im cdch hoan thanh muc tiéu cia mink”. Cdm
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thiy thdo vat c6 nghia Ia ban biét minh c6 kha ning, it
ra la mét s6 kha ning cin c6 dé gidi quyét van d@, dé
vwrot qua khé khian. Va ngay ca khi ban khong thé tw
minh nghi ra dwoc tt cd moi gidi phép, thi ban vin
cdon mot lwa chon rﬁng: “A, té1 c6 th di tim o1 khuyén
ttr ban bé va nhing vi thiy céa minh. Vin con chat
thoi gian, va t6i vAn 6 thé hoc héi va gidi quyét vin
d2 nay.” Ban vin cim thiy hy vong. Ban cam thiy
ring, ban c6 kha ning va ngudn lwc dé gidi quyét vin
da ndy. Tuy nhién, néu ban cdm théy kidu nhw: “Toi
khéng c6 kha ning. Téi khéng c6 ngudn lwe. Téi
khong thd lam gi dwoc”, khi d6, ban tré nén tuyét
vong. Vi viy, didu rit quan trong la phai phat trién
moi kh3 ning va kj ning ctia minh. Chi khi d6 ban
méi cdm thiy cé nhidu hy vong hon, béi vi ching ta
tré nén thio vat hon. “..., cdm thdy di thdo vit I tim
cdch hoan thank muc tiédu cia minb, tw trén an bdn thin
minh trong liic khé khin rang mot viée roi o tot hon”. Moi
chuyén réi s& tré nén tét dep hon, di hién tai c6 khé
khin dén dau di nira. Moi th rdi s& tt 1én théi. Va
ban van c6 thd hoc héi dwoc mét didu gi d6 tir tinh

huéng nay.

“..., 0ii linh hoat ¥ tim ra nhing cdch kbdc nhau nhim dat
duwe muc tiéu cia minb, hode thay 360 muc tidu néu mot muc
téu tré* nén bit khd thi, cé khd ning chia mét nhiém vu kho
khin thank nbing céng viée nhd hon, cd thé qudn ly dwoe”.
Thuong thi ¢6 nhidu cach dé gidi quyét mot van d8, c6
thé 12 ba, bén hoic nim cich khic nhau. Nhwng mét
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s6 ngwot lai rat cing nhic. Khi cé thé lam céng viéc
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theo cich ma ho muén, thi ho s& nim l4y né. Con khi
khéng thé lam theo cach ho muén, thi ho tir chéi nhan
cong viéc hodc tir chdi lam céng viée d6. Cé rit nhiéu
ngwdi nhwe vy, Vi du nhw, dé & tir day dén
Melbourne, ban ¢6 thd di theo nhidu tuyén duwong
kh4c nhau, nhidu con dwomng khic nhau dé dén dwoc
Melbourne. Vi vay, m&i khi muén gidi quyét mét van
d2 nao d6, hiy b ging tim ra nhidu phwong 4n, nhidu
sw lwa chon khac nhau. Ban ¢6 dwoc bao nhiéu sw lwa
chon? Néu t6i ¢6 thd lam theo cich nay, t6i s& thuce
hién né. Néu khoéng thi t6i s& cAn phai thay déi. Nhw
viy, c6 thé thay d4i, s&n sang & thay déi ciing 1a mét
didu rit quan trong. Nhitng ai khong sin sang thay
ddi tw dit minh vao tinh thé rit khé khin, mét hoan
canh ¢ dinh. Ho khéng thé ngo ngudy gi dwoc ca.
Déi véi mot van d@ 16n, dsi khi 1a khéng thé néu ban
mudn gidi quyét toan b vin d& ngay lap tic. Khi d6,
ban chi can dirng lai, chia nhé né ra thanh tirng bwéc

mét, tirng bwée mot va gidi quyét.

“Cé hy vong cd nghia la nguvt ta oé kbéng nhuong bé truve
nhitng ndi lo ling tét 35..." Ban khéng nhwong bs. Bit
ctr khi ndo ban cdm thé_y lo ling, hiy hanh thidn va tré
nén dinh tinh tré lai, du chi la trong chéc lat. Va hay
tiép tuc hanh thién, rdi ban tré nén dinh tinh hon, bét
lo I&ng hon. Khi d6, ban ¢6 thé nhin thiy moi thi mét
cach rd rang hon. Ban khéng bi nhin chim béi sw lo
léng ctia minh. Khi qu4 lo léng, déi khi chung ta cho
r?ng, minh khéng thé lam gi dwoc cd. Nhwng khi

ching ta dinh tinh tré lai, nghién ngim lai thi ban s&
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thdy ring, vin d& khong khé dén thé. “Téi 6 thé séng
véi né. Toéi c6 thd d6i tri né. Téi cé thé dbi phé véi
né.” Vi vay, hay luén tw nhd ring: “Téi ¢6 thé dwong
diu dwoc véi né”. Cac phat bidu don gidn nhw vay
véi chinh minh s& khién ban cdm thiy manh m& hon.
Va khi ban cadm thdy manh m& hon, ban lai ¢6 thé siang
tao hon. Ban cé thé nhin sw viéc mét cach rd rang
hon. “..., kbéng nhiwong bé truve thii 36 thit bai hodc chin
ndn khi dang phdi 350 mdt v# nhing thi thich khé khin
hodc thdt bai khé nhin”. D cé chuyén gi xiy ra &i
ching nita ciing khéng dwoc 6 thai d6 cha bai. Didu
ndy rit quan trong. Dirng bao gidr nghi ring ban da bi
danh bai. “Qud thur la nhitng con nguvt cé nhidu by vong sé
it bi tram cd@m hon nhiing nguot khdc, khi bo ¢& ging vuot
qua cube s6ng I€ theo dudt muc tidu cda mink, ndi chung la it
lo lidng va it dau khé hon”. T4t nhién, khi ban tran diy hy
vong, ban s& khéng bi trdm cdm. Ban hiéng thd, 6
déng co, ¢6 ning lwong. Ban mudn lam mét didu gi

d6. Ban muén lam viéc.

Hiy ¢ gdng chanh niém va git¢ tdim trang dwoc dinh
tinh theo cdch nay trong sudt ca ngay. Hy vong mang
mot ¥ nghia lén hon chi 1a “mét khung canh day ning
v6i nidm tin ring moi viéc s& &n théa”. Hy vong khéng
c6 nghia la t61 s& chi ngdi va cho doi va rdi moi thi s&
8n. Khéng, d6 khéng phai 1a hy vong. Néu ban ngdi
chd doi va hy vong mét didu gi d6 sé& xay ra thi d6
khéng phai 1a hy vong. Ma hy vong 1a ban gitr dworc
trong tAm minh mot nidm tin re\ing, ban cé cd y chi va
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con dwong dé hoan thanh muc tiéu ctia minh, bat ké
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muc tiéu d6 12 gi. Ban biét ring ban c¢6 y chi va ban
biét ring c6 mét con dwdng. Ban biét ring ban c6 kha
ning. Ban biét ring ban ciing ¢ thé nhan dwoc sw
gitip d& tir ngudi khdc, bdi vi ching ta khong thé 1a
mét con ngwdi van ning. Nhung chiing ta ¢6 thé nhan
dwoc sw gidp d& tir nhidu ngwdi. Néu ban sin sang
chip nhan sw gitp d&, ban ¢ thé nhan dwoc rit nhidu
sw giip d& tir moi ngwdi. Néu ban ¢6 thai d6 ding
din &8 chip nhan va thinh ciu sw giip d&, ban s&
nhan dwoc sw gidp d&. Vi vdy, bt c khi nio ban gip
phai mot tinh huéng qué khé khin, héy dinh tinh va
xem xét k§ cang xem ban ¢6 thé lam gi véi né? Xem
xét cdc ngudn lwe, kha ning, va kién thic cta minh.
Chia s& v6i nhitng ngudi ban tét cia ban. Ho cé thé
giip d&, tw vin, vd déng vién ban. Ho c¢6 thé mang
dén cho ban mét sé hy vong. Khi cdm nhén ring cé
mot al d6 & bén canh minh, ban s& cdm théy nhidu hy
vong hon. Ban khéng ¢6 don. Ban khéng don d6c
trong thé gié1 nay. Thuc ra khéng c6 ai ¢6 don ca. Chi
c6 ching ta méi khién minh tré nén 6 don. Néu
ching ta khéng lam diéu d6, ching ta s& ¢ ban be va
ho s& luén luén gitip d& ching ta. Vi vy, dirng khién
bin than minh tr& 6 don. Dirng tw cit ddt chinh
minh ro1 xa khéi moi ngwdi. Ludn duy tri suy nght
ring, néu minh s&n long, néu minh than thién va c&i

mé thi &t hin s& c6 nhidu ban be gidp d& minh.
Trong kinh dién Pali, c6 thé ban di nghe Duéc Phat

day v& adhipati, mét déng co' rdt manh mé, bao goém

bén loai: chanda dhipati, citta dbipats, viriya dhipati, va
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vimamoa dbipati. N6 c6 nghia 1a ban cé mét wéc mubn
r4t manh mé& moét wée mubn manh liet dé lam mot
diéu gi d6. Néu wée mudn d6 thuwe sw manh mé, ning
lwong cta né sé& gidp ban lién tuc nd luc cb ging cho
dén ldc ban hoan thanh dwoc wéc mubn cia minh.
Duc Phat da day ring, néu ban thuc sw ¢ y chi, thi
c6 didu gi ma ban khéng thé thwe hién dwoc? Néu ban
thwe sw 6 ¥ chi & lam mét didu gi d6, thi ban s& thuc
sw hoan thanh dwoc. Ciing twong tw nhw vay, Ngai da
day vé& sw bén bi. D61 khi moi nguwdi néi ring: “T6i
mudn lam didu nay” va rdi sau d6 ho quén mit, ching
lam gi ca. Ho khéng <6 citta dbhipati. Nhuwng néu ban
nghi ring: “Téi mudn lam diéu d6” va rdi ban luén gic
né thwong true & trong tAm minh, ban khéng bao gio
quén viéc d6. Subt ngay, ngiy nay qua ngay khac, ban
khéng bao gidr quén. Ban luén suy nghi vé né, tim
kiém nhi*ng phwong cdch khac nhau dé lam, tim kiém
nhitng kién thic lién quan, lam cdi nay, lam cdi no, két
ndi véi nhitng ngudi ¢6 thd cho ban théng tin, 1o
khuyén, va sw gitip d&. Néu ban ct lién tuc bén bi
nhw vay thi cubi cling né s& xay ra. Con néu ban nghi:
"EA), t61 mudn lam didu nay”, va bd quén né thi chgng
cé didu gl xay ra ca. Dirc Phat day ring, néu ban bén
bi nhw vay, thi ¢6 didu gi ma ban khong thé thwe hién
dwoc? Didu d6 cé nghia la khéng gi ban khéng thé
hoan thanh dwoc. That khéng thé tin dwoc! Chi la
vin d2& vé thoi gian ma théi. Virdya dhipati — nd lwe tinh
cin. Ban lam viéc bing tit ca st lue, bing ca than va
tAm cta minh moét cdch toan tAm toan y. “T61 s& lam

7

né.” Dt khoat nhw thé. Khéng niva voi. Ban tw nha
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ring: “Téi s& lam didu d6 bing toan bé than va tim
ctia minh, bing tit cd ngudn lwe va tit ca thoi gian caa
minh”. Dic Phat da day ring, néu ban thue sw 6 loai
nd lwe tinh cAn d6, thi c6 didu gi ma ban khéng thé
thwe hién dwoc? Va cubi cing 1a néu ban thuwe sw
hidu, nghia 12 hidu dwoc cach lam mét didu gi d6. Tuy
nhién, cho dt ban khéng hiu, thi ban vin c¢6 thé tim
hiéu. Chi cin th&i gian ma théi. Néu ban thwe sw hidu,
néu ban thuc sw c6 tri tué d6, thi ¢6 didu gi ma ban
khéng thé lam dwoc? Nhw vay, néu ban cé da ca bén
diéu nay, khéng chi mét, ma 1 ca bén didu nay, ban 6
thd dat dwoc nhitng gi ma minh muén. Nhung & 6
dwoc nhitng didu nay, ban cin phai ¢6 sw én dinh v&
mit cdm xtc. Néu ban khéng én dinh v& mit cam xiic,
ban s& lién tuc thay d8i suy nghi ctia minh. Ban mit di
d6ng lwe. Va dé 6 dwoc sw én dinh v& mit cam xic,
ban cAn phai c6 chanh niém, chédnh niém, va chanh
niém. D6 1a ly do tai sao chdnh niém déng mot vai tro
rit quan trong. D6 1 1i do tai sao Dic Phat ci nhic
di nhic lai mai vé1 cac hoc tro cda Ngai ring: “Hay

chénh niém. Hay chanh niém.”

Céc ban c6 biét gi vé 6ng Thomas Alva Edison khéng?
C6 ai biét vé 6ng Thomas Alva Edison khéng? Vang,
6ng 4y da phat minh ra dién, rit ndi tiéng véi phat
minh d6. Nhung 6ng 4y c6 d¢én hon 3000 phat minh
kh4c nhau. M6t trong nhirng phat minh d6 1a may hat,
ghim bing. C6 1& ban khéng biét vé didu d6. Ong &y
phét minh ra cd chiéc ghim bing. Réi béng den dién
va d6ng hd do dién. C6 dén hon 3000 phat minh. Va
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c& binh {c-qui ma ban si dung trong 6 t6 niva. Ong 4y
ciing da phéat minh ra né. Khi tim toi d& tim ra cach
lam binh &c-qui 6 thé sac dwoc, ong Ay da thwe hién
hon 200 thi nghiém nhung d&u thit bai. Vi viy, ngay
ca tro Iy ctia 6ng 4y ciing phét bidu ring, d6 la didu
khong thé, khong thé c6 fc-qui 6 thd sac. Khi nghe
moi ngwdi ban tin nhw vay, Edison da trd 161 ring:
“Téi da tim ra hon 200 cich lam sai. Gior thi da gin
hon dén thanh céng réi.” Gan hon té1 thanh céng —
Loai niém tin vao ban than nhw vay la rit can thiét
néu ban thwe sw muén lam nén mét didu gi d6 16 lao.
D6 1a niém tin vao ban than. “Téi da tim ra hon 200
céch lam sai. Gior thi dd gin hon dn thanh céng réi.”
Tiép tuc, tiép tuc, ct tiép tuc di tiép va cudi cing

Edison da tim thdy cach lam {c-qui sac dworc.

Hay khu_yén khich ban than minh, hanh thién, va phat
trién nhitng phdm tinh tét dep & bén trong minh. Néu
ban da phat trién dwoc nhitng phdm tinh tét dep &
bén trong minh thi phin con lai trong cuéc doi ban s&
dién ra rit d& dang, thuwc sw la rat d& dang. Ban thiy
d4y, that 1a khong thé tin dwoc. Nhwng t6i biét 1a né
thue sw d& dang nhw thé. Téi c6 rit nhiéu ban be va
hoc trd dang lam céng viéc d6, hanh thién va phat
trién nhirng phdm tinh tét dep & bén trong minh. Téi
c6 thé doc thw cia ho cho cdc ban nghe, tham chi ho
con gl thw té1 day nira. T61 bao ho théi dirng viét thu
cho t61 ntva. Bé1 vi, t61 khéng cé thot gian dé tra lon.
Nhuwng ho vin mudn t61 biét rang, ho dang lam moi

viéc tét nhw thé ndo. Va téi rit hanh phic vé didu dé.
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Téi khong thé 1am céng viéc hanh thidn va phit trién
nhing phdm tinh t6t dep & bén trong minh cho ban
dworc. Tbi chi ¢6 thé khuyén khich ban. Va ban thi ¢6
thd lam didu d6 cho chinh minh. Néu ban thuc sw
hanh thién, tré nén dinh tinh, chianh niém va két néi
sdu sic véi tAm minh, véi d6ng lwe cda chinh minh,
thi ban ¢6 thé thanh tuu dwoc mét didu gi d6 thuwe sw
16n lao. Cudc sbng hang ngay ctia ban s& dwoc cai
thién, cai thién va cai thién. Cdc méi quan hé cia ban
s& dwoce cai thién. Céng viéc cia ban s& dwoc cai
thién. Sw hiéu biét ctia ban v& cudc sbng, vé& phép, vé
moi thi s& dwoe cai thién. Vé1 chdnh niém, moi tha s&
tré nén tét dep hon. Nhung véi that niém thi chic
chin moi chuyén s& cang ngay cang tré nén tdi t& hon.
Ban ngay cang tré nén tuyét vong hon. Vi vay, néu

ban mudn cé hy vong, hiay chanh niém.

Téi s& tré lai ciu trich dAn ma t61 da chia sé vao dau
budi thuyét phap. Hay luén nhic nhé bin thin minh
nhw vay. D6 ciing 12 161 nhic nhé cho chinh té1. “Nay
cdc Ty-khuwu, cdc 6ng cin phai tw rén luyén minh nhw
vay: Chiing t61 s& cdm on va biét on, khéng quén ngay
ca didu nhd nhit ma moi ngwdi di lam cho ching t61.”
Oi, chi nghi dn cau néi théi ciing da thdy 4m 4p va
hanh phic réi: “Cam on va biét on, khéng quén ngay
ca didu nhé nhit ma moi ngwdi da lam cho ching té1.”
Ban da lam rit nhidu thi cho t61. Va t6i s& khéng bao

gidor quén didu d6.

Bay gidr, hiy bay té sw cung kinh dén Ditc Phat, ngay
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cd nhing cAu tung ngdn ndy ciing quy bau biét bao.
D6 ciing 1a sw cdm on, long biét on cta ching ta danh
cho Ditc Phat, danh cho nhitng 11 day ciaa Ngai.

*  Con xin dem hét long thanh kinh danh 128 Phat
bao bing viéc thwe hanh phép hanh nay dé din
té1 gidi thodt.

e  Con xin dem hét long thanh kinh danh 1& Phap
bao bing viéc thwe hanh phép hanh nay dé din
té1 gidl thoat.

*  Con xin dem hét long thanh kinh danh 1& Ting
bao bing viéc thwe hanh phép hanh nay dé din
té1 gidi thodt.
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Tiéu sir Thién su
Sayadaw U Jotika

Thién sw Sayadaw U Jotika sinh ngay
05/08/1947 trong mét gia dinh Hdi gido & Mién Dién.
Ngai dwoc gido duc trong mét trurdng truyén gido cla

nha tho Thién Chida gido, tét nghiép ky sw ngénh dién
t& va nghién cdu su rong vé& khoa hoc, tdm ly hoc va
triét hoc phwong Tay. Ngai da lap gia dinh va la cha
cta hai ngudi con géi, trwée khi xuit gia lam m&t nha
sw Phat gido nguyén thuy. Ngai da trdi qua hon 20
niam séng trong rirng siu dé déc cw tu thién, sau d6
chuyén v& séng tai ¢ 36 Yangon ctia Mién Dién.
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Sayadaw U Jotika 1a mét thién sw rit dwoc kinh
trong va ndi tiéng & Mién Dién va trén thé giéi. Mic
du sinh ra va lén 1én & Mién Dién, song thién sw c6
mét vén hidu biét uyén bac v& nhidu nén vin hod khéc
nhau. Ngai ciing di tirng nghién cdu su réng vé vin
hod Tay Phwong va da nhiéu nim sinh séng & nwéc
ngoai. Nhitng bai gidng cta Thién sw Sayadaw U
Jotika dwoc cic hoc tro ghi lai va xuit ban thanh
nhidu tdc phdm néi tiéng, trong d6 c6: Cude doi la mot
hanh trinh tém linh, Ngol nha chdinh niém, Bdn 2 hanh
trink tim linh, Tuyét gita maa be, ...
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