THERAVADA
PHAT GIAO NGUYEN THUY

SU THA THU
VA LONG KHOAN DUNG

Thién sw Sayadaw U Jotika

Sw Tam Phap dich



Khi ban hanh thién mién mat ca ngay, hay cd gang gitr cho than
thu gidn va giit cho tim thu gidn. Chung ta rat thuong xuyén bi cang
thang Ngay hom nay la dé danh cho nhing nguoi moi bat dau, co
rat nhiéu diéu phai hoc hot va tim hleu vé thién, rat nhiéu thu can
phai hoc ho1 vé con duong phat trién tdm linh. T6i mong mudn c¢6
thé t6 chic thanh mét loat cic bai giang, dé moi nguoi co thé dén
thuong xuyén va hoc hoi dan dan tir thip 1én cao. D6 13 mot loai
hinh dao tao, ddo tao vé tAm linh. Toi nghi Phap 13 loai hinh dao tao
cao nhat, bai vi chung ta hoc hoi va tim hiéu vé cudc doi. Picu dé
rat quan trong va nghiém tuc.

Thong thudong, t6i hay néi vé chanh niém, bdi vi d6 1a chu dé
chinh cua t61, va Burc Phat cling no1 vé chanh niém mdi ngay. Song
burc Phat cung day rat nhiéu loai thién khac nhau dé hd tro cho thién
chanh niém; chang han, niém an duc Phat cling 1a mot loai thién.
To61 hy vong 1a cac ban da hiéu vé cac an dirc Phat. Khi ban nghi vé
mot nguoi that thanh tinh, that tinh lang, that to bi va tri tu¢; cang
nghi vé mot nguoi thanh tinh, binh an, tinh ling, tri tué, tir bi va giai
thoat, ban lai cang cam nhan dugc diéu d6 & trong minh.

Cdi chiing ta nght dén nhiéu nhat

la cadi chung ta sé tro thanh.

bay la mot quy luat tam ly, to1 nghi vay. Cai chung ta nghi dén
nhiéu nhat 1a cai ching ta s€ tro thanh. Hiéu dugc rang con nguoi co
thé phat trién va tdn hoa (vé mat tdm linh), rang d6 13 mot kha ning
cta chung ta — diéu d6 that 1a hoan hy.



Khi con tre¢, t61 hoc hoi va nghién ctru rat nhiéu, cang hoc nhiéu
toi lai cang trd nén hoai nghi. Liéu c6 thé nhu thé duoc ching? Cang
hoc nhiéu ban s& cang hoai nghi. Luc dau, doi véi toi 1a nhu vay.
Cang hoc, t6i cang biét nhiéu, va cang thay rang that kho dé noi veé
bat cir diéu gi, bo1 vi chung ta thuc su biét dugc gi nao? Khi td1 con
tré toi cam thdy nhu thé ddy. Toi doc rat nhiéu sach vé ton gido.
Cang doc nhiéu vé ton gido, t6i lai cang tr& nén hoai nghi. Toi
khong thé tin vao diéu gi. That kho dé tin.

Thé roi, dan dan t6i hoc thién, khong phai vi t6i mudn dac dao
ma chi vi t6i muén 1am cho tdm minh binh an va tinh ling. Va tdi tin
rang bat c ngudi ndo ciing ¢6 thé lam dugc diéu do, cho du anh ta
c6 theo t6n gido hay khong ching nita. Va ban ciing c6 thé lam diéu
d6, rat ich loi khi ban c6 dugc mot cai tAm binh an va tinh lang. Vay
do, khi t61 phat trién duoc dinh tdm va chanh niém, doi luc tam to1
tré nén rat tinh ling va binh an, toi rat thich trang thai tdm Ay, toi
thuc su quy trong noé, tinh ling va binh an, rat trong sang va thanh
tinh.

Khi tam binh an, tinh ldng va trong sang, no tro nén rat mém diu
— nhung khong hé yéu 6t. Sy yéu 6t va mém diu khong phai la mot.
N6 tr6 nén mém mai va diu dang. N6 tr6 nén dé tiép nhan hon. Va
roi bat chot mot thoang chdp suy nghi luét qua tam toi. Ngay ca khi
tAm to6i trd nén rat tinh ling va binh an, mic du né chi thoang qua
trong tam vai phut, chi hai hay ba phut, tam t61 tro nén rat binh an
va tinh lang — rat, rat tinh lang, khong chay tron, khong vat 16n dé
tron chay. To1 khong cd gang kiém soét tim minh. Chi la tinh lang
va binh an, rat trong sang, chi kéo dai trong may phut, hai hay ba
phut, va t6i nghi minh c6 thé dugc tinh ling va binh an dén thé thi
nhitng nguo1 thuc hanh cham chi hon, thoil gian lau hon va c6 bai
ban hon chic han s& ¢c6 mot cai tAm tinh lang, binh an, sang sudt va



mem diu hon rat nhiéu. P6 1a budc chuyén dau tién cta toi dé tin
rang con nguoi co thé tré nén thyc sy binh an va tinh lang, thuc su
sang sudt, thue sy diu mém. T6i noéi dju mém co nghia la ¢ ca tam
tir bi nira, n6 chira dung rat nhiéu thu.

Thé roi t6i tim hiéu thém vé Puc Phat, va tim hiéu thém rat
nhiéu vé thién, thir thyc hanh nhiéu thé loai thién khac nhau. To6i
thuc hanh thién chi (samatha), thién tam tir, tAm bi. T6i khong thuc
su cudng ép minh phai thuong yéu, bai téi nghi ban chat minh
khong thuc su la yéu thuong. No1 thuc véi cac ban, khi con tré tinh
tdi von 1anh dam, lanh lung hon la yéu thuong, lanh lung nhiéu hon
yéu thuong.

Hau nhu moi lac, t6i thuong rat kho tinh, khong bang long véi
moi ngudi va véi ca chinh minh. Khong hai 1ong va vé mit nao do
cing hay cau, hay kho chiu. To1 khong biét dung tr ndo chinh xac
hon dé dién ta diéu d6. Ludn ludn di tim cai sai, tim kiém va chi ra
nhitng diéu sai trai, khong dung dan, ludn di tim 18i ctia ngudi khac
va cua chinh minh. Piéu d6 khién t6i trd thanh mot nguoi cing ran
va nghiém khic. Téi khong biét tai sao minh lai tr¢ thanh nhu vay,
nhung roi sau d6 t6i dd cd gang bién ho cho minh. Tdi nghi d6 1a
cach dé minh ton tai; téi phai cing ran dé ton tai. Boi vi thoi tho au
t6i khong c6 mot tudi tho hanh phuc. Tudi tho cua toéi khong phai
chiu dung sy tan nhan va bao luc. N6i mot cach dung din, c6 thé nobi
1a toi bi bo mic. Cha me tdi rat ban ron; ho khong c6 thot gian cho
t6i. Chi 1a bo mic. Nhung diéu d6 1am toi cam thay rat dau kho, bi
bé mic ciing rat dau kho. Khong cam thidy minh khong duogc coi
trong. Do 1a tir t6i mudn dung, khong duoc coi trong, chang coi ra
gi. Khong han 1a tinh thuong, cha me t6i khong ddi xtr tan nhan véi
t6i. Ho chi khéng quan tim t&i toi, chi thé thoi. Toi cam thay rat co



don. Vi vay td1 nghi, bi bo ¢6 don cling 1a mdt sy nhan tam d6i voi
mot dua tré.

Khi nghién ctru Phat Phap, dan dan toi hiéu hon vé moi ngudi va
vé tam. Va khi thuc hanh nhiéu loai thién khac nhau, t6i ciing thuc
hanh thién tdm tir va cd gang nghi dén bd me t6i. D6i véi toi that
khong d& dé yéu thuong cha me minh, va thuc ra dé yéu thuong bat
cr mot nguoi nao do cting chang dé ty nao. Moi nguo1 noi rat nhiéu
vé tinh thuong. Va ho nghi yéu thuong thi rat d&. Toi khong chac,
nhung ddi vai toi thi rat kho.

Cht Nhat tuan trudc toi da ndi vé tdm tir, metta, tinh thuong. Toi
chua bao gio nght yéu thuong la dé dang. De yéu thuong hoan toan
vo diéu kién khong dé chat ndo. Vi thé, toi cd gang hét minh dé cam
nhén tinh yéu thuong dbi v6i cha me toi va cac vi thay cia toi. Doi
v6i 161, yéu thuong thay cta minh dé hon yéu thuong cha me nhiéu.
Tai sao thé? Boi vi toi mong do1 tir cha me minh nhiéu hon, va tdi bi
that vong, rat rat nhiéu lan toi thét vong. Va toi khong mong doi
nhiéu tir thay, va bat ctr diéu gi tot dep ma thay d3 n6i hodc lam cho
to1, t61 biét tran trong nhitng diéu Ay hon bai vi toi khong coi d6 13
nhitng thir duong nhi€én minh phai dugc huéng. Toi coi cha me la
thar dwong nhién minh ¢6 — ho nén phai yéu thuong t6i. Nhung t61
khong mong doi thay t6i s& yéu thuong toi, ho chi can day toi hoc
Tleng Anh, Toan, Khoa hoc, nhung khi ban dugc mot cai gi d6 ma
minh khong hé mong doi, ban s& biét quy trong n6 hon. Va néu ban
mong doi qua nhiéu, khi cim thay minh khong c6 di, ban s& cam
thay that vong va bat man, ban khong biét quy trong no. Chinh vi
vdy, t6i nghi d6 chinh 1a diéu chung ta dang lam, thé nén tai sao toi
lai kho tran trong tinh thuong va 1ong tbt ctia cha me minh nhu vay.



Khi t6i bat dau thyc hanh Phat Phap, nhitng 161 day cua Puc
Phat, t6i c6 ging thuc hanh tat ca nhirg 101 day cta ngai — va day
ciing 1a mot 101 khuyén cua thay toi, khong chira lai bat cir cai gi,
thue hanh tit ca - tAm tir, tAm bi, tAm xa. TAm xa va su thd o, vo tAm
khong phai 1a mot. Trudc kia to1 kha thd o, lanh dam nhung toi1
khong c6 tdm xa, khong c6 tdm quin binh. Hiy c6 gang phan biét
hai loai tam nay.

Tam xa va su tho o hoan toan khac biét.
Tho o, lanh dam nghia la ban khong quan tam,

Tam xa nghia la ban quan tam, nhung khong thdy bi phién ndo hay
bi anh hwong boi diéu do.

Ban quan tam dén moi nguoi, ban gitp d6 ho, ban cd géng hét
minh va khi ban khong thé lam gi duogc, ban khong thiy bi phién
ndo. Ban khong cam thay dau kho, budn phién vé viéc 6. Tam xa 1a
tich cuc, con su tho o, vo tam hay lanh dam 1a tiéu cuec.

Hay nghi vé cac 4n dic (pham chat) cia Ptc Phat, suy xét va
thuc hanh thién tam ti, rai tim tir va long bi man, thuc hanh tim xa,
quan niém su chét, tat ca déu 1a mot phén cua thién tap, vi vay toi co
gang thuc hanh. Ngay khi con kha tré, t6i van thudng ra nghia dia.
Cha t6i mat, t6i cung xuc dat xudng huyét dé chon cat 6ng. Va toi
thuong dén nghia trang. Doi khi toi tim mot chd twong ddi dep ¢ do,
ngdi lai, c¢o lac nam xuéng va budn ngt tai nghia trang. Nhin nhiing
nguoi da dugc chon cat & day, toi co thé doc dugc tén ho cua ho,
mot sd nguoi rat noi tiéng. Suy xét vé cai chét cung la mot phan cua
su thuce hanh tim linh. N6 nhic nhé ching ta rat nhiéu diéu.



T6i chon cét cha, sau do doi khi toi tuong tugng ¢d mot cai huyét
khac va mot dam tang khac dién ra. C6 nguoi s& duoc chén cat &
day, rat nhiéu ngudi dén dua tién, trude khi chén, nguoi ta dat quan
tai Xuéng huyét, m¢ ra mot lat cho nguoi than va ban beé nhin mat
tién biét 1an cubi. Ho mé quan tai ra, toi dang tudng tuong, téi nhin
vao quan tai va thdy minh trong d6. D6 1a dam tang cua toi, va toi
sap duoc chén & do, ngay bén canh cha toi. Tuong tuong hai cha
con t6i dugc chon cung mot chd, va toi nghi vé tdm o4dn gidn cua
minh, c6 thé noéi nhu vay, khong phai 1a gian nhiéu lam, nhung van
12 mot loai tirc gian rang 6ng da khong thém quan tim dén minh. Va
t61 nghi, bdy gio minh nén 1am gi? Ca hai ching toi gio da chét.

Néu ban tuwéng twong diéu d6 thit séng déng,
né la mot bai hoc rat bé ich.

Tat cd ching ta déu sé phdi chét.

Néu ching ta dugc chon cat gan mot nguoi da lam ton thuong
minh, ngudi bé roi minh, lam dung minh, ban sé cam thay nhu thé
nao, va di€u gi s€ dién ra sau d6? Hay tudng tuong dicu gi s€ dién
ra?

Chung ta hoc dugc diéu gi tir viéc do? Chung ta van con €0 thoi
gian va con dang séng. Chiing ta s& song nhu thé nao va mudn sbéng
nhu thé nao? Chung ta co muén tiép tuc sng véi tim san do, véi
ndi dau do suot ca quang doi con lai khong? Su tuéng tuong do la
mot bai hoc rat ¢6 sirc manh dbi vai ti.



T6i dén mo cha kha thuong xuyén, chi ng01 gan do va suy nghi
Ve ong, dan dan toi hiéu ra dugc nhing diéu rat sau sic va y nghia,
rat kho dé dién ta hét duoc nhitng diéu dy nén 10i. Va toi khong con
gian cha nita. Dan dan, ndi gidn hon tan bién, va toi hiéu cudc sdng
ctia cha minh mét cach rd rang hon. Va rat sau trong tam, t6i hiéu
rang 6ng 1a mot ngudi rat cd don, ¢6 don cho dén tan nhiing ngay
cudi cung cua cudc doi — ong 1a mot ngudi vo cung co don. Toi
chua tirng biét mot ngudi nao co don hon 6ng. Ong khong cé anh
chi em, khong c6 ba con. Ong chi c6 mét minh. Hau hét ho déu da
chét hodc di xa. Ong c6 rét it ban be.

Cha toi chua bao gio néi véi toi diéu gi. Ong khong bao gid hoi
t6i xem khi 16n 1én t6i mudn gi, khi hoc xong toi s& 1am gi, khong
bao gio khuyén khich t61 hoc hanh cham chi, hoc gioi, thanh cong,
chua bao gio khuyén khich t6i. Khi con 1a méot dira tré, toi khong thé
hiéu tai sao nguoi dan 6ng nay chang bao gio no1 gi vo1 minh? Tai
sao lai bo mic nhu vay? Lam sao ong co6 thé song mot cudc doi nhu
thé nhi? Tai sao khong bao gid 6ng ndi 161 nao véi con trai dng?
Khéng thé tin duge, qua that 1a khong thé tin duoc.

Tham chi rit nhiéu nim sau do, toi van khong thé nao hiéu dugc
tai sao. To1 ludn doi ho1t mot sy giai dap. Hay no1 cho toi biét tai
sao, tai sao, hay ndi cho toi biét di. Nhung cha to1 da chét, va chéng
c6 ai néi cho t6i biét tai sao 6ng lai lam nhu vay. Cha t61 khong d6i
XU tan nhan véi toi; ong chang bao gid lam diéu gi d6i vai toi, chang
bao gi0 no1 vo1 to1 vé ong, to1 thuc sy khong biét o ong la ai —do moi
la van dé. Nhung roi vé sau toi dan dan hiéu hon vé cha to1 va hiéu
rang ong la mot nguot vo cung co don. Ong khong gan g Vo ong,
khéng gan giii v6i nim dira con ctia 6ng. Ong ching bao gid gan gili



ai ca. Ong lam viéc rat nhiéu. Toi d3 dém tat ca cac viéc ma 6ng da
lam, 11 cong viéc khac nhau, ludén luén ban ron véi cong viée, lac
ndo ciing di lai noi nay noi kia. Hau nhu ching bao gi¢ 6ng ¢6 mat &
nha. Sau khi bi pha san, 6ng bi trim cam va chét. Nhung 6ng chang
n6i ning gi, khong kéu ca hay do 13i cho ai ca. That ky la, nguoi dan
ong nay khong hé néi mot 16i. Ong khong thé hién cam xuc cia
minh vé&i bat ctr ai. Nhung t6i thi hoan toan nguoc lai voi 6ng. Toi
noi ra bat ctr nhitng gi ¢ trong tdm minh, chir khong gidng cha toi
chut nao.

Sau nay, t61 m&i hleu ong da tuyét vong va c6 don nhu thé nao.
Cho dén tan ngay cudi cung trong doi, ong van khong noi ning gi
ca. Chung t6i cho éng dd an, éng an, dua thudc cho ong thi ong
udng. Ong chéng néi gi ca. Lam sao con ngudi co thé sdng mot cude
doi nhu thé dugce co cht? That ky la. Khi t6i hiéu ong hon, to1 da
tha thtr cho 6ng. Toi tha thtr. B6 chinh 1a diéu t6i mubn nodi ngay
hém nay. Tha thtr 13 diéu rat quan trong, boi vi chi khi t6i d4 tha tha
cho cha t6i thi t6i méi duoc tu do dé tiép tuc séng. Do 1a cach dé
don sach tdm minh, 1am sach trai tim minh — dé c6 dugc thém nhiéu
khoang khong gian trong tim dé phat trién tim minh. Boi vi ching
ndo chung ta con chip giit bat ¢t sy oan han nao, bat ¢t cam giac bi
tdn thuong nao, bat ¢t sy bat méin va tic gian nao, chung ta sé
khéng c6 khong gian cho sy phat trién tdm linh.

Pé phat trién tam linh, ching ta can tao
khodng khéng gian trong tdm, cdn mé réng

trdi tim minh ra voi tdt ca moi nguori.



Chang han, khi ngudi nong dan gico mua, dau tién ho phai lam
dat, don sach soi da, cay kho, bui ram va co. Ho cay bua cho dat toi
x0p roi sau d6 bon phan; ho cho nudc vao rudng réi méi gieo hat.
Hat lta ndy mam va bén ré dé dang hon boi vi dat d3 duge cay bura
ky. Ciing nhu vy, dé phat trién tAm linh, chiing ta can phai chuan bi
cho tdm minh, cho trai tim minh. Chung ta s& khong thé phat trién
cac pham chat tdm linh cia minh dén mirc cao nhat néu khong hoc
cach tha thir cho moi nguo1i, tha thir cho ca chinh minh nita. P61 khi
t61 1am nhirng chuyén xau va thiy rat kho dé tha thir cho minh. T6i
cam thay t0i 16i. Khi ban bi mic cam toi 16i, ban khong dugc tu do.
Trong tiéng Pali, tir mic cam ti 16i goi 1a “kukkucca’. Gdc cua tur
kukkucca 1a “ku” va “kata”. “Kata” nghia 1a da lam, “ku” nghia la
x4u, da lam viéc xau.

Trong nhitng 15i day ctia Ptrc Phat, tdm 1y mic cam toi 16i duoc
coi 13 bét thién, khong lanh manh. Chung ta c6 thé hiéu dugc rat ro
diéu do: mdc cam la khong lanh manh. P6 1a mot loai bénh cua
tam. Mot s6 nguoi cu tlep tuc song ca cudc doi trong mac cam t01
16i nhu vay. Vi vay, tu tha thit cho ban than minh ciing 1a diéu rat
quan trong. Khi ban cam thay toi 156i, hodc khi ban cam thay that
vong, buc bdi vo1 mot nguodi nao do, néu nhin k¥ vao trong tam
minh ban s& thiy cai toi (ban ngd) ciia minh trong d6 rat 16n. Cai
ngd rat to, rat 16n. Vi vdy, cang ngd man thi chung ta lai cang cam
thay toi 18i hon.

Khong tha thu la mot loai nguc tu.
Khi khéng thé tha thir cho ai dé,

chiing ta tong anh ta vao ti.



No6i vi du nhu mot ngudi ndo d6 pham t6i, chung ta bat giit anh
ta va giam trong tu. Tam chung ta cling nhu vay, chung ta giam giwr
rat nhiéu ngudi trong nha tu cua minh. Ching ta khoa chit ho lai
trong d6. Vi vay, khong tha thir 3 mot nha ti — ban nhét ngudi khac
vao trong tu, nhung chinh trong qua trinh 4y, ban ciing tu nhét chinh
minh vao tu luén béi vi ban 1a nguoi gilr chia khoa va canh ctra. To1
s& khong cho anh ra ngoai, toi c6 thé tha anh nhung toi khong tha.
Trong ltc 4y thi chinh chung ta ciing dang ngdi tu. 6 16i ciing y
nhu vay, trung phat ciing 1a mét nha tu. Chung ta cir di trung phat
moi nguoi sudt ca cudc doi, va ching ta ciing van dang trung phat
ho ngay ca trong suy nghi nita. Nhung trong cung tién trinh Ay,
chiing ta ciing ty trirmg phat chinh minh. Chung ta khong thé tach roi
hai viéc do dugc. Ching ta trirng phat moi nguoi va cung luc cling
tu trirng phat minh.

Co6 nguodi di timg noéi: “Nhitng cam xuc phién ndo thudng sé
ning né nhat ddi v6i nhitng nguoi khong thé hoic khong chiu tha
tha”. R4t quan trong phai ghi nho: “Nhiung cam xuc phién nio
thuong sé nang né nhat dbi véi nhiing nguoi khong thé hodc khong
chiu tha th@”. Néu ching ta khéng thé tha thi, khi cO nhirng cam
xtc phién ndo, né sé& trd thanh loai phién ndo ning né nhat dbi voi
ching ta. Ching ta tu lam cho chinh minh dau kho. Ty d6i xtr tan
nhin v4i chinh minh bang cach khéng tha thr, chiing ta dau dén vi
diéu d6. Khi tc gian, chung ta dau kho, khi trimg phat mét ai do,
ngay ca khi chi trong suy nghi, chung ta cling dau kho. Chung ta
khong duoc tu do, véi trang thai tim nhu vay chung ta s& khong thé
thu,c su phat trién dugc céc phém chat tam linh dén mutc d6 cao
nhat.



Tha thir khong phai la dau hiéu mém yéu,
ma la mot swrc manh cam xuc rat sau sac.

Tha thw la mot sic manh cua cam xuc.

Chung ta du manh mé, chung ta du lon
dé tha thir, dé buéng xa.

T6i giai phong cho anh, cho anh di, cho anh ty do. Gio ddy toi ciing
duwoc tu do.

Ngay ca khi d6 chi la mot suy nghi, chi tuéng tuong minh tha
thir cho mot nguoi nao dé da xic pham minh, khoanh khic do ban
dd cam thdy duoc giai thoat. Con sin van c6 thé dén lai nira, ban lai
tiép tuc lam nhu vay cho dén khi hoc dugc cach tha th cho moi
nguoi, tha thir cho tat ca moi1 chuyén, tha thir vinh vién, dé khong
bao gio ban d6 15i, khong trach ct ai vé bat cur diéu gi nira. Hay
twong tuong khi ban cé trang thai tdm 4y, trang thai tim khong do
16i, khong trach moc bat clr ai. TAm ban duoc giai thoat, thanh than
nhu thé nao. Toi khong chip giit oan gian, t6i khong mudn trimng
phat bét cr ai vi bat cir diéu gi. Toi giai phong cho moi ngudi khoi
bat cur diéu gi ho di 1am véi t6i, tham chi bat cir diéu gi ho s& lam
V01 to1 trong tuong lai. Séng v6i cai tam nhu thé that sy 1a qua tot,
qua tuy¢t vo1. Chung ta can su tu do va giai thoat nhu vay dé phat
trién cac pham chat tdm linh cua minh, dé thuc sy vugt ra khoi tam
murc tim thé gian dé thé nhap vao tam tri tué xuét thé gian — vuot ra
khoi thé gian, khoi thé gidi pham phu nay.



Khi chiing ta tirc gian, chung ta bi giam giir trong thé gidi nay, bi
giam giit trong thé gidi pham tuc. Chirng nao ching ta con bat man,
that vong, chirng nao chiing ta con 6m giit 1ong san han, chirg nao
chung ta con tiép tuc tra thu ke khac trong suy nghi cua minh, chung
do chung ta van bi mic ket trong the gio1 nay. Phap la dé vuot ra
khoi tat ca nhing thir d6. Hay cd ging hiéu nhitng diéu nay mot
cach that sau sac. Khong tha thir cho nguoi khac, thi chung ta duoc
cai gi? C6 thé chung ta nghi rang minh duoc gi tir viéc d6, thé nén
chung ta ma1 lam vay. Chang ta duoc gi nao?

Ching ta cam thdy minh duogc rat nhiéu tht tir viéc trimg phat
nguoi khic trong suy nghi ciia minh. Toi biét mot co gai tré, co ké
cha cua co ciing khéng quan tdim gi dén c6. Cha ¢6 van con dang
séng. Ong di gia, khoang 65 tudi, trude kia 1am cong chirc nha nudc
va thuong phai di cong tic nudc ngoai, hiu nhu chang bao gio &
nha. Ong ciing khong biét cach thé hién tinh thuong cta minh voi
gia dinh. Tinh canh ong 1a nhu thé ddy. Gio ddy con trai, con gai da
gan 40 tudi ca roi, ¢o dua hon 40, ong da nghi huu va ¢ nha sudt
ngay. Trudc kia ong di rat nhiéu, nhung gio thi chang ra khoi nha
mot bude. Sudt ngdy ¢ trong nha. Ong mudn gan giii vo1 gia dinh,
nhung gia dinh, con trai, con gai va ba vo chang bao 810 cam thay
gan giii, than thiét voi 6ng. Khi bd gia toi nghiép mudn nédi chuyén
v6i con gai, chi hoi han vai diéu boi vi 6ng ciing 13 ngudi it noi, cd
con gai nodi: “Pung ndi chuyén voi toi nita. Qua mudn r6i!”. Qua
muodn dé noi bat ctr diéu gi nita réi. C6 con gai dang trimg phat bo
minbh.

T6i thay rat nhiu ngudi song trén doi trimg phat 1an nhau nhu
vay. Trung phat nguoi khac thi ho dugc gi co chir?



Boi vi khong tha thwr sé la loi giai thich

san co hay la cdi co bién ho cho bdt cu diéu gi, cho moi cdi sai va
nhitng diéu khong may

dd xay den voi ban trong cudc song.

Ban d6 13i va trach ct nguoi khac. Tai anh ta, hady nhin xem cai
gi xay dén véi toi thé nay. Hay xem toi kho thé nao, t6i ting quan
thé nao day. Tat ca 1a 16i cta anh ta, tat ca 13 16i cua co ta. Tat ca 1a
16i cua cha, ciia me chung ta, hoac co thé 13 13i cua anh, chi, théy
gido, thay hiéu trudng, hay c6 thé 16i ciia 6ng chong, cua ba vo, tat
ca 1a 161 cta ho hét. Chung ta tim dugc 101 bao chita nhd d6 16i cho
ngudi khac. Toi khong chiu trach nhiém vé ndi dau kho, phién nio
cua to1. Ho 1a ké phai chiu trach nhiém, anh ta phai chiu trach
nhiém, co ta phai chiu trach nhiém.

Gia nhu moi viéc khac di va ban khong bi ton thuong, chic han
13 ban s& tot hon bay gid. Co6 phai ban nghi nhu thé khong? Hau hét
tat ca moi nguoi déu nghi nhu vay. Bat nguoi khac phai cam thay co
t6i, bat nguoi khac phai chiu trach nhiém vé ndi kho cta minh, vé
that bai cua minh dang khong?

Khong tha thr 12 cach dé bu dap, tranh cho ban cai cam giac bat
luc khi bi ton thuong. Boi khong tha thr 1a mot thi quyén luc. Toi
c6 quyén khong tha cho anh. Anh 13 do toi, anh lam ton thuong toi.
To1 s€ khong tha thtr cho anh. Mot chut nao do, ban cam thdy minh
c6 quyén luc. Co gai ay cam thay minh c6 cai quyén 4y. Va toi da
noi chuyén voi c6 ay rat nhiéu 1an. C6 4y 1a mot ngudi thong minh,
do1 khi co ng01 thién, tim tré nén binh an, tinh lang va hanh phuc,



cd tro thanh mot nguoi rat vui ve va dé thuong. Nhung chi vai ngay
sau do la co lai bo khong ng01 thién nira, khi to1 hot: tai sao co
khong hanh thién nira? C6 ay néi: “Néu t01 clr tiép tuc hanh thién,
t6i s& khong thé nao gian cha toi dugc ntra”. CO ta muén trung phat
cha minh, ¢0 ta muon in miéng tra miéng. Co6 ta nodi co cam thay rat
c6 quyén lyc mdi khi ¢o tire gian. Nhung héy nhin xem minh da lam
gi v6i chinh ban than minh, minh di giy ton thuong cho chinh minh
nhu thé nao khi 1am nhu vay. Ban s& khong thé tién bd vé mat tim
linh chat nao hét.

Mot so nguoi noi “tha thir va quén di”,

nhung quén thi khéng tot.

Chung ta phai hoc hoi tir su viéc, hiéu, hoc,

khéng bao gio quén lang. Néu ching ta quén ma chiwa hiéu dwoc gi
ca, no sé tiep tuc chi phoi cuoc doi chung ta tw vo thuc. Thuc ra
chung ta khong bao gio co thé quén dwoc bat cir chuyén gi.

Tha tht khong phai 1a 1ang quén. Khi tha tht cho nhitng nguoi
da 1am ton thuong minh, chung ta khong x6a sach nhitng dau kho
quéa khtr khoi ky @re. Chung ta khong x6a di nhitng ky tc dau kho
cua qua khir. Chung ta dang hoc hoi tir no.

Tha thir la mét cach dé vwon 1én tir qud khir

dau khé dé hwdng t&i mét twong lai tich cue hon.



C6 mot nguoi da noi didu nay, va khi con tré cb ay ciling di ting
bi tén thuong. Hay nghi cho chinh minh, hiy tudng tuong ban dang
phai vac trén vai mot ganh nang that 16n hay phai “kéo 1€” mot vat
nang theo minh trong khi dang cd phai di cho nhanh. Hay xem kho
bi€t bao.

To1 thuong cd mot glac mo toi té, mot ac mong. NoO 1a mot con
ac mong ldp di ldp lai, toi nam mo thiy gidc mo nay rat nhiéu lan
mdi nam. Trong tat ca nhitng gidc mo d6 toi déu dang di tau hoic
may bay. Va toi khong c6 du thoi gian, da dén luc 18n tau, dén luc
1én may bay. To1 di tim hanh ly cua minh va chiang tim duoc. Doi
lac 61 6 qua nhiéu hanh ly, rdt ning va ching c6 ai mang gitp ca.
Trong mot 1an mo thi toi thdy d6 khong phai 13 hanh 1y cta toi, mot
nguol nao dé dua cho t61 mang giup. T61 mang hanh 1y cua ho va
nght bung: “Minh dang lam gi nhi? Tai sao lai vac hanh ly cho
nguoi khac?”. Méi khi tinh day sau glac mo, toi déu suy nght: y
nghia cua gidc mo 4y 1a gi. Gidc mo ay lap di lap lai rat nhiéu lan
mo1 nam. Ty nhién t61 nghi, y nghia cua no rat rd rang, khong kho
dé hleu ra. Toi dang mang qua nhiéu hanh 1y, va hau hét nhirg hanh

1y Ay khong phai cta t6i, 1a ciia ngudi khac. Tai sao toi khong noi
“khong” nhi?

T6i nam bat y nghia ctia gidc mo va tim lai trong tim minh xem
minh dang véc theo nhitng loai hanh 1y ndo. Chac han d6 phai 1a mot
van dé, mot ganh nang tam 1y, baéi vi toi chrfmg c6 nhiéu d6 dac. Mdi
khi di lai, toi mang rat nhe, t6i chang c6 nhiéu thir dé¢ mang theo. Vi
vay, to1 hleu do6 phai 1a nhitng ganh nang tam 1y ma td1 dang mang.
Tbi ¢d gang ra soat lai cudc doi minh, tim minh xem con cong viéce
nao con dang do chua xong. Toi tim thay kha nhiéu. Mdi dau toi



nghi chic chiang c6 nhiéu, nhung c&r kién nhin ra soat lai, no1 that
long la t61 phat hién ra minh dang mang nang rat nhiéu ganh nang
tam ly-cam xuc. Khi t6i nhin no, no chang con ¥ nghia gi ca, tat ca
dd qua rdi, dd xong roi, toi khong quan tdm nita, né khong con lam
to1 dau don nira. N6 lam t61 dau don khi to1 con nho, nhung gio day
n6 khong con giy ton thuong cho toi nita, vdy tai sao t6i phai lo
lang vi n6? Toi da du truong thanh, di 16n khon, t6i ¢6 thé lam diéu
gi minh muén Nhung khi nhin sau vao trong tam minh, to1 théy ndi
dau don Van con d6. Toi van con mang né. Vi vay, to1 phai ¢0 y nhin
nd. Mot s6 ngudi da chét, cha me toi cling dd chét 1au rdi, nhung du
sao, vO1 su chan that thyuc long, to1 ra soat lai, trong ky trc ciia minh,
nhitng mo6i quan hé cua ching t6i va cd ging hiéu xem tai sao ho
lam nhiing viéc nay va khong lam nhiing viéc khac. Khong chi
nhiing viéc ho da lam, ma ca nhitng viéc ho khong lam nira, toi ¢
ging hiéu nguyén nhan tai sao.

Vin con nhitng viéc t6i khong thé hiéu duoc, nhung khi toi sin
1ong tim hiéu, 61 lai thay t6i c6 thé hiéu duoc nhiéu hon minh nghi.
Vi vdy, san 1ong tim hiéu 1a diéu rat quan trong. Khi t6i hiéu hon vé
cha me toi, toi phat hién ra rang ho chua bao gid hanh phuc. Trong
sudt ca cudce doi, ho chua bao g10 hanh phuc. Ho chi gia vo 1a minh
hanh phac. M6t vai khoanh khic ngan ngui, c¢6 thé ho ciing c6 chut
hanh phtic, nhung hau hét thoi gian t6i thay ho khong hé hanh phic.
Cha to1 khong hanh phtc, me t61 khong hanh phuc. Ho song voi
nhau cho dén lac chét. Nhung ho khong hanh phuc trong cudc hon
nhan ay. Thé r6i, dan dan toi hiéu ra ring, ho da song mot cudce doi
that dau kho. That 1a mot cude doi dau khd. Ho rat g101 dong kich.
Va toi cam thay rat thuong x6t ho. Toi cam thay tdi nghiép cho ho.
Ho d3 song udng phi ca cudc doi. Ho khong bao gio lam nhiing gi
minh thich 1am. Ho khong dugc sdng véi ngudi ho yéu thuong, boi
vi cudc hon nhan d3 dugce cha me hai bén dan xép trude. Cang thau
hiéu cudc doi ho, toi cang cam thay thuong ho hon, va t61 khong can



phai tha thr nira béi vi to1 khong con gian cha me minh. Ho khong
biét, ho khong hiéu, ho chua bao gi0 hiéu. C6 nguol ndi: “Cha me
thuong hay bi trach moc, nhung thuc ra ho da bao gio dugc luyén
tap dé 1am cha me dau”.

T6i hiéu réng cha me t6i chua bao gio dugce hoc cach dé 1am cha
lam me nhu thé nao. Khong ai day dd ho, khong ai huén luyén ho
bao gio. Ho chua bao gio duoc hoc. Ching ta ctt nghi rang minh
khong can phai hoc dé tré thanh mot 6ng bd, ba me tét. Ping
khong? Ban khong can phai hoc dé 1am bd, 1am me dung khong?
Lam cha me dung 1a mot viée rat kho.

Khi ban di thuc sy hiéu duoc thi s& thay rat kho dé trach moc va
do 161. Khi da thuc sy hi€u thi khong can phai tha thur nira. Tai sao?
Ban khong thé trach moc ho nita. Ban khong muon trach ho nira.

Khi xem xét lai cuoc doi minh va buong bo

tam san, long oan han, toi cang dwoc tw do hon. Do chinh la diéu
toi muon ban lam,

boi vi dé phat trién dén mirc cao nhdt nhirng

tiem nang tam linh cua minh, ban can co ty do.

Ching ta thyc su can tu do. Béi vi tdim sdn 4y khién chung ta
uong phi rat nhiéu ning luong va thoi gian. Co thé ching ta khong ¥
thitc dugc, nhung nhitng thoang chdp suy nghi van ludn luon luét
qua tdm chung ta — nhitng ky @c tir thoi tho au, nhitng con san, tir



nhitng sy bat man va that vong, nhitng chuyén cii, né thoang qua rat
nhanh, c6 thé chi trong vai gidy. Nhiing thoang chop suy nghi — xay
dén mot cach v6 thire. Chung ti€u hao mot s6 1on nang lugng, lam
hao phi rat nhiéu nang luong cta chung ta. Va né ciing 1am ha thap
tam muc tim cua chung ta nita. N6 1am cho trai tim minh thoai hoa.
N6 1am cho tAm minh thoai hdéa. Ma chung ta can phai c6 mot tim
muc tAim rat cao, can mot muc dd cao cac phém chit thién dé thuc
su phat trién duogc cac tiém nang tam linh ctia minh.

C6 thé phai mat mot thoi gian dai dé vat bo duoc tit ca nhiing
ganh ndng ma ching ta dang mang theo.

Piéu duy nhat chiing ta can la phdi san long.

Chung ta co chon cach tha thwr hay khong?

Do 1a mot ciu héi rat quan trong. NO la mot su lua chon. Thuc su
1a lya chon. No khong tu dién ra. Ban phai lya chon tha thu. Hay 1a
ban vin muén trimg phat, khong phai chi mét nguoi? Néu nhin lai
cugc doi minh, ban s€ thdy c6 rat nhiéu nguoi ching ta muén tring
phat, muén tra thi — nhitng ngudi ma ching ta van tra thu & trong
tam. Nguoi do co thé 1a cha minh, me minh?

T6i con nhé thay hiéu truéng ¢ trudng ci, théy phat t61 ma
chang co ly do gi ca, phat vi chuyén t61 khong lam. Ong phat t61 rat
ning, va toi rat xau hd vi moi nguol cur nghi toi da lam viée ay, ma
thuc ra t6i khong lam. Toi biét minh khong cam thiy toi 16i vi
chuyén d6. Nhung ma t6i van bi phat, chang c6 cich nao giai thich



dugc. To1 khong dugce phép giai thich, va cam giac bi ton thuong ay
van con & lai trong tAm toi rat nhiéu nam. Moi khi ban bé cu gap
nhau, ching t61 noi chuyén Ve cac thay co gido cua minh, mdi khi
néi dén tén Ong thay ay, t01 van cam thay cam glac bi ton thuong.
T6i mubn gap thay, t6i mudn noi Vo1 Ong ay 1a “ong phat toi vi céi
chuyén t61 khong hé lam”. To1 mudn noi cho 6ng ay biét. Nghia 1a
t61 van con chap giir chuyén iy trong long. Nhung toi chang co co
hoi dé noi voi dng nira. Chic bay gid ong ay ciing da khoang 80 tudi
roi. Poi khi t6i tudng twong gip lai 6ng ¢ dau d6, nhung gid day toi
khong con ghét 6ng nita. Khi con tré, toi thuc su rat ghét ong va con
mudn hai 6ng nira. That may 1a toi da khong lam vay. Nhung gio thi
to1 khong con ghet nira. To1 co thé hiéu va tha thir cho ong. Nhung
t61 van mudn noi vé chuyén ay! Ban thay khong, cai tam hoat dong
nhu thé ddy! To6i vin mubn cho ong ay biét la “To1 khong lam
chuyén d6!”. Thuc long, t6i khéng lam chuyén ay that. Ban thay
ddy, chung ta van chap gitr rat nhiéu! Toi bi chung ban ché cudi va
tréu choc, chung giéu cot t6i mot cach that tan nhan. Néu nhin k¥,
chiing ta s& thay rat nhiéu ngudi nhu thé. Do co thé 1a ban bé dong
nghi¢p, ban hoc, ban ¢ cung phong, anh chi, vo, chéng, ban gai, ban
trai...bat ctt ngudi ndo. Khong it ngudi nhu vay.

Hay thong tha, binh tinh va lam cho
tam minh diu tré lai cang nhiéu cang tot.
Va luc nao do, khi ban cam thd'y that dinh tinh,

hdy co gang hiéu ho va hiéu ca chinh ban nira.

Chap gitr san han trong long, ban s€ chi tu hai chinh minh, ban
dang udng phi cudc doi minh ma théi. Ban co thé cur tiép tuc cho



réng minh dang, t6i bi ton thuong va ke do la nguot x4u. Ban c6 thé
tiép tuc danh gia phan xét nguo1 do sudt ca cudc doi, nhung ma ban
duoc gi tir viéc ay? Néu toi tiép tuc trach moc cha to1 vi dd bo mac
t6i, t61 duoc cai gi nao? Toi s& khong thé tu do dé tiép tuc phat trién
cac pham chat tdm linh cia minh. Khi t6i hiéu that nhiéu vé ong, toi
cam thay rat thuong 6ng, t6i cam thay tdi nghiép va budn cho ong.

To1 cung gay ton thuong cho nhiéu nguoi. Toi di ting giy ton
thuong cho nhiéu ngudi. Dé tha thtr cho nhitng ngudi da 1am toi ton
thuong thi dé hon 1a néi 16i xin 18i v&i nhitng nguoi t6i d lam ton
thuong va xin ho tha tht. T6i biét minh d3 lam ton thuong dén
ngudi ta, ¢b ¥ hoic vo tinh. Doi khi t6i chi ¢d gang giai quyét van dé
ctia minh, nhung trong “qua trinh” d6 t6i lai lam tén thuwong dén
nguoi khac, du sao ho ciing dd bi ton thwong. Va toi cam thay rat
kho khin dé noi: “Toi xin 16i, hdy tha thir cho t6i”. Tai sao thé? Toi
c6 thé tha th cho nhitng ngudi 1am t6i ton thwong ma sao lai khoé
khin dé noi “xin hady tha tht cho t6i”. (c¢é ngwoi trd loi: vi nga
man). Toi nghi thé, d6 12 tAm ngd man cta chang ta, vi ngd man, vi
cai t0i 16n qua nén toi khong thé noi diéu do, vi vay t6i khong cam
thay giai thoat, toi van cam thay toi 15i.

Vi du, c6 rat nhiéu vi du tur trong chinh cudc doi t6i...Ban co thé
xem xét lai cudc doi ban va tim ra. Ban biét déy, nhiéu lﬁn t61 da ké
1a t61 c6 hai dira con gai. T61 ro1 bo ching dé di xuat gia tir khi
ching con rat nho. Toi giai quyet van dé cua minh, boi vi vao thoi
diém do6 trong cudc doi tor, thé gidi cua toi dang tan v&. Toi khong
thé séng hanh phuc gitra cugc doi va cung khong biét phai lam gi
ntra. To1 khong the chiu dung thém chat nao dugc ntra, qua du la
qua du. Toi ¢ ging giai quyét van dé theo cach riéng cua minh,
nhung dd mang lai cho cac con toi bao nhiéu 1a dau kho. Mic du toi
khong c¢d ¥ 1am nhu vay, nhung du sao chung ciing bi tén thuong va



cam thay bj cha minh bo roi. Va toi cing cam thay rat co 15i vé diéu
do. To1 thu’O’ng suy nghi vé diéu d6, nghi rat nhiéu va van khong
muén néi “Cha xin 13i cac con, hdy tha tha cho cha”. Phai mat rat
nhiéu nam t6i méi c6 di can dam, sy thanh that, sén sang chiu ton
thuong dé néi voi con gai minh rang: “hdy tha thtr cho cha”.

Trong hoan canh do, vao thoi diém d6 trong cugc doi, to1 chi lam
nhitng gi minh nghi 13 t6t nhat. Toi c6 thé dd 1am nhitng diéu con té
hai hon. T6i ¢6 thé di tu giét minh. Nhung t6i ¢ khong 1am nhiing
diéu d6. T6i c6 gang hét minh dé lam nhitng gi t6i nghi 1a tét nhat
c6 thé 1am duoc vao thoi diém d6. Khi chiing ta xin dugc tha tht, thi
sau d6 chung ta s& cam thdy duoc giai thoat. Toi nhan 161 ctia minh.
Sau khi néi “hdy tha thir cho cha”, t6i cam thiy rat nhe long. T6i
nhén thidy minh khong con cam giac c6 16i nira. That 1a tuyét voi!
Gio day to1 khong con cam thay tirc gidn hay cam thay can phai
trimg phat bat cir ai nita. Ngay ca khi c6 ai d6 1am diéu gi xdu voi
t6i trong twong lai, toi khong nghi 1a minh s& chap giir bat ctr sy san
han nao v&i nguoi dé nita. C6 thé lic nao d6 toi van cam thay that
vong, diéu d6 toi khong thé noi chic. Nhung toi s& khong bao gid
chip giir long san han va nghi rang mot ngay nao d6 minh sé& tra thu
— t0i s& khong con 1am diéu d6 nira.

Hay tudng tuong ban khong con do 16i, trach moc bat ctr ai vé
bét cir diéu gi nira. Ban sé& cam thay giai thoat nhu thé nao. Ban can
¢ su giai thoat d6 dé phat trién cac pham chat tdm linh cua minh.
Song véi tAm san trong sudt ca quing doi con lai cia ban that khong
phai 13 viéc nén lam. Séng theo cach d6 thi ban s& khong bao gio
thuc su phat trién dugc céc phém chét tAm linh ctia minh. Néu ban
thuc su nghiém tic mudn duge giai thoat hoan toan, hiy suy xét dén
diéu nay mot cach nghiém tac. Hay cb gang hiéu duoc ring, trong
Iic ban trung phat va tra thu nguoi khac, ban cling dang tu trung



phat chinh minh. Ban ¢6 mudn tiép tuc trimg phat chinh minh nhu
thé khong? Bi bo roi, nhao bang, 1am b& mit, phan boi, lira dbi, lam
dung, bdo mic khong quan tim. Nhiéu ngudi dén voi toi va ké
chuyén cua ho. C6 nguoi ké vé me anh ta, nguo1 khac ké vé bd
minh. Ong b6 va ngudi con khong noéi chuyén véi nhau, ngudi con
mudn chudc 16i voi bd va c¢d bat chuyén, nhung 6ng bd nédi khong
can phai noi vé chuyén d6. Ong chi mudn tranh xa, khong lién lac,
ong khong mudn c6 bat ctr lién hé nao.

Khi ching ta khong thé tha thir cho mot nguoi nao do, thuc ra 1a
chung ta van d€ cho nguoi do ki€m soat cuoc do1 minh. Ching ta dé
cho ngudi do dinh khudon minh 1a ai. Hay suy nghi that sau sac vé
diéu do.

Bang cdach khéng tha thir, chiing ta dang
buoc nguoi do phai chiu trdach nhiém

vé phién ndo va dau kho cua minh.

Céac ban da hiéu chwa? Chung ta dang budc ngudi d6 phai chiu
trach nhiém, bat ké d6 13 ai. Piéu d6 c6 nghia 1a chung ta khong
nhan chiu toan bd trach nhiém vé cudc doi minh — vé hanh phuc hay
dau kho ctia minh. Toi dau kho tai vi anh va anh phai chiu trach
nhiém vé diéu d6. Nghia 1a t6i khong chiu trach nhiém. Vay ai s&
lam cho ban hanh phtic, ngoai trtr chinh ban than ban?



Tha thuwr la tw yéu thuwong chinh ban than

minh, chiu trach nhiém vé chinh minh.

Hay tra tu do cho ngud1 d6. Hay ra di tu do, t61 khong con trach
méc va d6 16i cho anh nita. Va béng viéc éy, ban ciling tra tu do cho
chinh minh nita. Gio day t6i dugce ty do di va lam nhitng gi toi
mudn. Khong tha tht 13 ty hanh ha ban than minh. Khong tha tha
cho nguoi khac 1a tu tra tAn minh. Vay ban c6 thé tha tht cho anh ta
khong?

Néu ban cir tw lam minh bat méan, khé sé
vé nhitng gi nguwoi ta da doi xir véi ban,
ban sé khdng thé séng mét cude doi hai hoa,

can bang va co muc dich.

Hiy dé cach nghi nay thém sdu vao tdAm ban. Néu ban ctr ty 1am
minh bat man, kho s& vé nhitng gi nguol ta da d6i xir v4i ban, ban sé&
khong the song mot cudc doi hai hoa, can bang va co myc dich. Ban
dang udng phi cudc doi minh. Ban khong thé séng mot kiép song
day tinh thuong va phat trién vé mat tdm linh ma khong tha thir. Néu
muén séng mot cudc doi day tinh thuong va phat trién vé mit tdm
linh, ban phai hoc cach tha thit. Hay hoc cach tha thir, d6 1a mot loai
hoc hoi.



Mot kiép song day tinh thwong va phdt trién

vé mat tam linh doi hoi ban phai chiu trach nhiém hoan toan vé
cuoc doi cua chinh minh.

Hay tu no1 véi chinh minh “Toi tu chiu trach nhiém vé cudc doi
cua chinh minh. T6i ty chiu trach nhi€ém vé hanh phuc cua t6i. To1
tu chiu trach nhiém vé dau kho, phién nao cua chinh t61”.

Va tha thir ciing la rong lwong. Ban cdn

phai rong lwong thi moi tha thir duoc.

bung vay khong? Toi 1a ngudi dai luong, chinh vi vay toi tha thu
cho anh. Tha thtr la cao thuong, nd rat cao thugng. Va cé nguoi noi
cau nay, mot cau noi that sy rat tuy€t voi: “Ban khong bao gio vugt
lén hon ngwoi khac duwgc neu vén con cé cay ci thua dii cho bang
phén véi ho”. Bang cach cb cho bang phan vai ho, an thua du voi
ho, ban khong bao gi6' hon ho dugc. That 1a tuyét, that kho tim dugc
cau nao hay nhu thé. Ban c6 thé néi dugc diéu gi nhu thé khong?
That la hay, thuc su quy gia nhu mdt vién ngoc.

Ban khong bao gio vuot lén hon
nguoi khac dwoc néu van con co cay cu

thua & cho bang phdn véi ho



Khi con tré, wu tién hang dau cta toi 14 sy cong bang. Bat ctr ai
lam diéu sai trai can phai bi tring phat. Nhung that 13 uong phi cudc
doi néu t6i ctr tiép tuc di trimg phat moi nguoi nhu thé. Lam thé nao
dé trimg phat duoc mot ngudi da chét?

Cach ddi tri duy nhét d6i v6i san han 1a tinh thuong.

Duc Phat noi: “Akkhodhena jine kodham™, c6 ai con nh¢ cau ké
Pali nay khong? N6 nam trong kinh Phéap ct. Khong han thang hin
thu, 1a dinh luat ngan thu. Béng tam khong san han, ban s€ chién
thang va nhiép phuc mot ngudi san han.

Lady khéng san thdng sdn hdn
Ldy thi thang xan tham

Lay thdt chan thang hw nguy.

“Asadhun sadhuna jine” nghia 13 mot nguodi xau, ngudi do cod
thé Ira ddi ban hay lam nhing viéc xau voi ban, nhung bang long
chan that, nhan hiu va tir té, ban s€ chlen thang nguoi ay. Khong ¢6
cach nao khac dé chién thang; néu cd an thua du, in miéng tra
mleng, chung ta s€ khong bao gio thang duoc. Nhung chung ta cu
nghi rang phai an miéng tra miéng cho bang phan v&i han thi minh
s& thang. Toi phai bang phan v&i han. Toi doi hoi phai c6 su cong
bang. Gi d6 phai bi trung tri. Nhung do khong phai la chién thing.
Thuec ra tha tht 13 chién thing.



¢

ine kadali){a danena ”’, nguoi bc")n, xén, }(60 kiét, khf)ng,muén
cho di thtr gi. Bang long b6 thi, cho dén ké ay, ban chién thang va
nhiép phuc ho.

“saccenalikavdinan”, ban chién thang ké gian dbi bing long
chan that. Bang su trung thuc ban chién thang nguoi déi gian. D6 1a
cach chién théng cua Puc Phat, thuc té 13 cach chién théng tbi
thuong.

Hay ldy tha thir lam mét cdch song,
béi vi hang ngay chiing ta van phdi gdp

nhiéu nguoi noi hodac lam nhitng diéu ton thwong dén minh. Du di
ddu chang nita,

chung ta van phai song giita con nguoi,
du vo tinh hay co y chung ta van lam

tén thwong dén nhau. Moi thir sé van con tiép tuc nhie thé cho dén
khi chung ta chét.

Ban chuan bi nhu thé nao cho cai tim cua minh, thai do cua
minh dé ti€p tuc song trong mot thé gid1 nhu the?

Phat trien tam minh, co mot trdi tim rong lon,

cao thuong dé du ban biét co nguoi sé lam



tén thwong minh, nhung ban dd san 10ng

tha thw. Ban da tha thuw truoc khj bi ho Zc?m ton thuong. Séng nhu
vay co phdai tot dep biét bao?

C6 thé téi khéong cé dii kha néing dé thay déi thé giéi quanh minh,
nhung toi co thé thay doi cach nhin thé gioi bén trong minh.

Diéu d6 that tuyét voi! Vi vy toi dang hoc dé 1am diéu d6. Co
thé toi khong c6 du kha ning dé thay d6i thé giéi quanh minh,
nhung t6i c6 thé thay doi cach nhin thé gidi bén trong minh. Céi gi
dién ra bén trong toi 1a trach nhiém cua t6i, nhung nhiing cai gi dién
ra & bén ngoai thi t6i chang thé 1am dwoc gi nhiéu. Nhirng gi & bén
trong toi 1a trach nhiém cua toi, toi ¢ thé thay doi. Toi c6 thé tao ra
sy khac biét, it nhat 1a d6i v6i tim minh.

Dau kho la mdt lya chon. Ching ta c6 quyen Iira chon. Ban mudn
tlep tuc séng mot cudc doi dau kho hay muodn giai thoat? bay la
diéu rat quan trong ban can phai hoc hiéu. Hay hoc cach tha thi, tha
thur.

Bay gid, chung ta hiy cung hanh thién mot chut nhé.

Trude hét ching ta dat tam minh trén hoi tho, ngéi that thoai mai,
thu gian that k¥ khudén mat, tay, chan. T61 thuong xuyén nhac nhé



chuyén nay. Diéu rat quan trong la phai lam cho than va tam dugc
thu gidn, thoai mai. Hay ng61 theo cach nao ban thich, nhung hay cd
gang hét minh dé cam thay thu gidn va thoai mai, ban c6 thé dé tay
thoai mai nhu thé nay, va hay thu gian khudn mat ra, thu gian
miéng, luo1. To1 s€ hudng dan rat ngin gon thoi. Hay thu gidn doi
mét, thu gidn moi, mi¢ng, ludi; thu gian toan by khuon mat va thé
mdt cach ty nhién, dung gitt hoi thé. Thd vao mot cach ti nhién, dé
dang, va cam thay that thoai mai.

Thé vao, tho ra, hiy cha y. Cha ¥ vao hoi thd vao, tir lac bat dau
dén khi két thuc. Thé ra, tor Iac bat dau dén khi két thuc. Bé tam
minh nhe nhang trén ho1 tho.

M5i khi suy nghi dén, hay biét nd6 mot cach rat nhe nhang, rat ti
té roi lai nhe nhang dua tAm minh tro lai hot tho. Bay gio hay nghi
dén nguoi nao do ma ban da trét lam ton thuong, ban d3 néi diéu gi
d6 1am nguoi ta ton thwong, hay thadm chi chi mot cai nhin lam
ngudi ta ton thuong. Ban di lam diéu gi d6 1am t6n thuong ngudi ta.
Hay nghi vé nguoi d6, ho da bi ton thuong nhu thé ndo, ho cam thay
nhu thé nao.

Hiy gitt tAm minh cang tinh ling cang tét, ngay ca khi ban nghi
vé diéu d6. Néu ban c6 thé n6i mot cach thanh that trong tam minh,
hdy tuong twong va nodi: “Toi xin 161, hdy tha 16i cho t6i”. Nhung
néu ban khong noéi duoc nhu vy thi ciing khong sao. Chi can ghi
nhan chéan thuc rang minh khong thé noi duge. Do co thé 1a viée vira
moi xdy ra. Cling cé thé 1a mot sy viéc di xay ra cach day 20, 30
nim trude. Nghi vé ngudi do, va hiy ndi mot cach nhe nhang, chan
that: “Toi xin 181, hay tha thtr cho t6i”. Khi ban di n6i diéu d6 mot



cach that long, du rang trong su tudng tugng, hiy xem minh cam
thay nhu thé nao, xem c6 cam nhan duoc khoang khong gian rong
rdi hon trong tim minh hay khong. Khi ban ¢6 thém dugc khoang
khong gian trong tim minh, hiy dé tam lai trén hoi thd, giit cho tim
minh binh an va tinh lang.

Bay gi0 hay nghi dén mot nguoi nao do da lam minh ton thuong.
Pau tién ban cam nhan dugc sy ton thuong, ban cam thay nhu thé
nao? Ban cam thay cam gidc ton thuvong. Ban cam thay tuc gian.
Lam sao han ta, ¢6 ta c¢6 thé lam nhu thé véi minh chi? Va hiy xem
diéu d6 khién ban cam thdy nhu thé nao. C6 nguoi da khién ban ton
thuong, va ban bi ton thuong. Ban cam théy nhu thé that 1a bat cong.
D¢ 1a sy xtc pham, c6 nguol dd xac pham ban. Va bay gio hay tu
nha v6i minh rang minh d3 du manh mé&. Toi d3 di manh mé va du
truong thanh dé thau hiéu va tha tha. Thau hiéu va tha tha, toi tha
thr cho anh. To1 lua chon cach tha thir cho anh.

Bay gio 1a ltic ban tha thir cho chinh minh. Hay nghi vé chinh ban
than minh, nghi dén nhitng viéc minh da 1am ma khong thé tha tha
cho chinh minh. Ty trach moc minh vi di 1am diéu gi khong dung,
tu trach minh da that bai, tham chi con trach minh sao khong thé tha
thir cho nguoi khac. Nhung véi mot cai tam tinh lang va nhe nhang,
hay nghi vé chinh minh va ty nhu: toi tu tha thtr cho toi. Toi yéu
thuong chinh ban than toi. Hiy xem diéu gi dién ra trong tdm khi
ban ndéi nhu vay. Ban c6 thé chép nhan duoc diéu d6 khong?

Toi tw tha thw cho chinh minh,

toi yéu thuwong chinh con nguoi toi.



T6i ¢ day dé hoc hoi, dé thau hiéu, toi ¢ day dé tha tht cho moi
nguoi, trong do ¢ ca chinh t61. Toi c6 nhitng viéc quan trong hon
dé 1am. T6i dang tién budc dén giai thoat. Tha thr cho moi ngudi,
t61 giai thoat cho ho. T6i khong bat ai phai chiu trach nhiém vé hoan
canh cua to1 nira. To1 duoc tu do séng cudc do1 to1. Toi duoc tu do
dé phat trién cac pham chat tdm linh cta minh. Téi 1on manh, toi
manh mé&, t61 rong lugng, to1 tha thir.

Khi ban tinh ling va binh an, ban c6 thé dinh huéng tdm minh. Vi
vay, dleu quan trong la phai tu tap dé c6 mot muc do binh an va tinh
ling toi thiéu nao d6 r6i sau d6 hudng tAm minh t6i cac trang thai
tam thién.

Trude hét hiy 1am cho tAm minh dinh tinh, sau d6 nhu t6i néi véi
ban & trén, hiy nhin vao tim minh dé thay viéc khong tha thir s& lam
chinh ban t6n thwong dau tién nhu thé ndao. Piéu dau tién 1a nhin
diéu do, bai vi trude het chiing ta phai bat dau tir chinh minh. Khéng
tha tht han ché cudc song ctia minh nhu thé nao? N6 tréi budc nhu
thé nao va ciing ¢b gang xem minh khong tha thtr thi duoc cai gi?
Ban dugc mot cai gi do. [t nhat ban cam thay rang minh dugc cai gi
d6. Hiy cb gang thay ra diéu d6. Va chang 18 d6 1a diéu tot nhat ban
nhén tir cudc doi nay u? An miéng tra miéng? Tring phat va tra thu
nguoi khac u?

bung vay, do qua la mot dleu rat budn. Nguoi do6 da chét, con ban
thi van chua két thuc dugc méi quan h¢ ay. M&bi quan hé 4y chua
cham dat, chua hoan thanh. Piéu dau tién 1a ban phai lam viéc do,



cam nhan cam giac cua minh, va cam nhan xem tai sao minh khong
thé tha th, ban duoc cai gi tr viec do. Su tuong tuong thuc su co
tac dung. Trong tudng tuong, ban ddi thoai vdi nguol do, ban nodi
v6i anh ta mot cach thanh that minh cam thay nhu thé nao. Hay tiép
tuc lam nhu vay. Co thé ban chua thé 1am dugc ngay, nhung hiy ¢
gang lam. Khi phat trién chanh niém ngay cang manh, ngay cang
chip nhan chinh minh va chap nhan nguo1 ay, thi sy tha tho s€ dén
mot cach tu nhién. G10ng nhu t6i d3 ké cho cac ban cau chuyén cua
t61, t61i khong can phai tha thi cho ai nita. OK, d6 1a mot bai hoc ma
t61 can hoc hoi. Vi vay hay c¢d ging xem minh ¢ thé hoc dugc gi tir
su viéc nay. Thuc ra ching ta dang phai trai qua mot bai kiém tra.
Ban dang bi kiém tra.

Cuoc doi la mot truong hoc.

Moi sw viéc xay ra la mot bai hoc, du xau hay tot. Ban hoc duwoc gi
tw su viéc nay?

Tbi biét kha nhiéu nguoi, boi vi toi ndi chuyén véi moi ngudi rat
cdi m& va chan thanh. Moi ngudi thuong ké t6i nghe nhiing cau
chuyén cua ho. Poi khi c6 nhitng ngudi toi biét tir rat, rat lau. Nhiéu
nam, 10 nam, 15 ndm, 20 nam. Vi vay to1 biét rat nhiéu chuyén cua
ho, nhitng gi da xay ra trudce kia. Ho dén ké véi téi van dé cua ho,
ho bi ton thuong, bi xc pham va bi d6i xir t0i t&, bi trimg phat. Ho
ghet nguot do, khong mudn tiép tuc quan hé nira, khong mudn nhin
mat nira. Toi khuyén khich ho hoc héi diéu gi d6 tir su viée va cb
gang gilt quan hé. Trong hau hét cac truong hop, moi ngudi déu hoc
hoi duoc diéu gi do tu nhiing mbi quan h¢ dau dén éy, tr su viéc
dau kho éy. Va ho tr¢ thanh mot ngudi tdt hon. Khi d6, ho rat hoan
hy vi minh da tr¢ thanh nguoi tdt, vi da hoc duoc mdt bai hoc va
truong thanh hon. Khi da hoan hy va hanh phtc vé su hoc hoi do, ho



khong con ghét ngudi ay nita. Do6i khi, ho ndi véi toi 1a ho con thay
thuong ngudi Ay nira, bai vi bat c ai lam ton thuong ngudi khac, ho
lam vay la bo1 vi ho chua truong thanh, chua manh mé ma chi la
mot ngudi yéu 6t, va cd rat nhiéu ndi sg. Toi biét rat nhiu cau
chuyén thuc nhu thé. Nhung t6i khong co thoi gian dé ké hét cho
cac ban bay gio.

Rat nhiéu nguoi, khi thyc hanh thién ho ngay cang chanh niém,
binh an, tinh ling va phat trién dugc nhing tu¢ giac séu sic, ho cam
thay hoan hy va man nguyén voi cudc song cua minh. Lic do ho rat
man nguyén véi cudc song cua minh. Va ho tiép tuc thuc hanh, hoan
hy voi nhitng gi minh dang lam. Khi ban cam thay man nguyén voi
cudc song cua minh, nhin lai nhiig gi dé xay dén véi ban trude kia,
ban hiéu rd mot diéu rang tit ca nhitng diéu d6 xay ra 1a dé dua ban
dén chd nay day.

Xét vé mot mat nao do, nhirng sy viéc
dau don dy la can thiét cho ban dé hoc
bai hoc cua minh, can thiét de ban

tro thanh mot nguoi nhw ban bady gio.

Bo1 vi nhing viée ay xay dén, t6i c¢6 gang nhac nho moi nguoi
hiy cd gang duy tri chanh niém va tinh giac trong sudt ca ngay. Vi
vy, ban can phai thuc hanh mot s6 thé loai thién. Mot 1a ngdi thién
theo quy cu, loai nita 13 thuc hanh thién theo kiéu ban chinh thire. Vi
vy, hdy tap thoi quen ludn duy tri it nhat mot mic d6 chanh niém
nao day trong sudt ca ngay. Boi vi dd c6 mot mirc chanh niém nao



d6 thuong truc trong tdm, khi d6i dién véi nhtng hoan canh kho
khan, ban s¢ khong phan tmg qua nhleu Diéu do rat quan trong. Khi
khong c6 chanh niém ban s& thay rat stress, rat birc xic va ban sé
phan irng mot cach tu dong. Nhung khi c6 chanh niém, mac du ¢
trong hoan canh khé khin ban van khong phan tng manh nhu vay.
Va thyc ra stress cling 1a mot loat phan tng. Chinh vi vay trong y
hoc nguoi ta goi 1a phan rng stress.

Khi co chanh niém, ban it phan wng hon,
ban nhdn thirc dwoc vé hodn canh. Vi vay ban

co thé lam giam muc do stress chi bang viéc thwc hanh chanh niém.
Diéu do rat dang lam.

Hay ¢é gang duy tri chanh niém trong
suot ca ngay. Hay tiép tuc thuc hanh.
Diéu dé rat quan trong.
Cudc song ngdy nay ngdy cang tré nén birc xiic
va dcfy stress. Ban khong co sw lwa chon

nao khac ngoai chdanh niém.

Rirng thién Séc Son

Maia xudn vé, 2013,



SACH DA IN:

(cung mot dich gia)

-Ng6i nha Chanh niém

Tdc gia: Thién sw Sayadaw U Jotika.

-Cudc doi l1a mot Hanh trinh Tam linh
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Tac gia: Thién sw Sayadaw U Jotika.
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-Chi méi Chanh niém thi khéng di

Tdc gia: Thién sw Sayadaw U Tejaniya.
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Tdc gia: Pai truéng ldo Thién su Nyanaponika.
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-Kinh Tw Niém X

Tdc gia: Thién sw Sayadaw U Jotika.

LIEN HE:

Rung thién Soc Son

Email: sutamphap@gmail.com

Tel: 0979294543

Sach co trén website: www.sutamphap.com


mailto:sutamphap@gmail.com

