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Bai phap: Surc khoe -
Tai san quy gia nhat
cua con nguoi

Bai phdp nay duve Thitn sw Sayadaw U Jotika gidng vao
ngay 50/05/1997 tai Ue.

Hém nay, t6i mudn néi v& mét cha dé rit phd bién,
didu ma moi ngudi déu coi trong va mong mubn. Cé
th8 mot s8 ban da biét dén cau ké nay trong tiéng Pali,
hoic biét qua ban dich: “Arogya parama labha"”. Cau ké
ndy cé nghia la strc khde 1a loi ich 16n nhit. Hay néi
mot cdch khic, sirc khde la tai sdn quy gid nhit. Vay
thi hai chr sic khde ndy cé nghia la gi? Hiy danh
mét chiit thoi gian dé suy nght vé cau tra 11 cta ban.
Ban hidu v& hai chi sttc khoé nay nhw thé nao? D¢ l1a

strc khde ciia than va sttc khde ctia tAm, ca hai didu

" Pay la cau dau tién cua cau ké thr 204 trong Kinh Phap Cu:
Arogyaparama labha santutthiparamam dhanam
Vissasaparama riatr nibbanam paramam sukham

Dich Viét:

Khdng bénh, Igi t6i thuong

Biét du, tién t6i thuong

Thanh tin déi vdi nhau

Ia ba con t6i thuong

Niét Ban, lac téi thuong



d6. Strc khée khong phai 1a muc dich, khong phai la
dich #n ma sic khoé chinh 1a phwong tién dé dat
dwoc muc dich cia cuéc do1 minh. Ban than sttc khée
khéng phéi 1a dich dén, ma né 1a mot phu’o’ng tién.
B&i vi, khi ban khée manh, ban ¢6 thé lam dwoc mét
didu gi d6. Stre khde khong phai 1a chi dé 6 dworc sike
khoé, ma c6 dwoc sie khoé 1a 3 lam dwoc mét didu
gi d6. Nhw vay, bdn than sic khoé khong phai 1a muc
dich ma né 12 phwong tién dé hién thwe muc dich cude
do1 minh. Vay thi muc dich cta cuéc do1 minh la gi?
Vang, néu khde manh thi ching ta ¢6 thé hoan thanh
dwoc muc dich ctia cude do1 minh. Nhuwng muc dich
ctia cudc doi minh la gi? Chiing ta dang c6 géng tim ra

didu d6, muc dich cude doi.

“Site khoe kbhong phdi la sw ving mdt cia bénb tit.” Day la
mét y twéng rit thd vi. Béi vi, néu ching ta dinh
nghia stc khoé nhw la sw vdng mit cta bénh tat thi téi
mudn héi cic bac si ring, litu ho d3 gip dwoc ngudi
nao cé moét strc khée hoan hdo, hoan toan khéng cé
bénh tat chwa? Dic Phat da day ring: “Thim chi, ké cd
trong mét khodnh khdc ngin ngii, néu mét nguii tuyén bé
rdng: “Toi kbde mank’, nguvi 36 khong thé la ai khdc ngoai
mét ké ngu”. Bilya c6 nghia la k& ngu ngbc. Béi vi ngu
ngdc nén ho cho ring: “Téi khée manh”, & day y la
khoé manh v& mit than thé. Trong cor thé cda chiing
ta, bit ct gidy phit nio ciing c6 mét loai bénh tit nio
dé. Déi khi, chiing ta khéng y thite dwoc vé didu d6.
Chi khi di béc st va thim khdm, ching ta mé1 nhin ra

rang: “O1 tro1 o1, t61 ¢6 bénh trong ngwdt ma thAm chi



ching h2 biét v& didu d¢”. Vi nhw bénh tiéu dwong
ching han. Chuing ta khéng thwe sw biét dwoc ching
ta dang mang bénh. Hodc chitng cao huyét dp chfmg
ha}n, trir phi né tré nén qué nghiém trong, be_Ln khéng
hé biét, khong cdm nhan dwoc né. Nhw vay, cé rit
nhidu c4c loai bénh tat khic nhau trong co' thé cta

ching ta.

“Site khde la mot thii 36 hay la mét dink huvng...” A, stc
khoé la mét thai d6. Nhuw vay la stc khoé con thudc vé
phé}m tru tAm ly nita, ch khéng chi mdi trong phqm
trdr thé chit. Khéng ai c6 dwoe mét thé chit hoan hio,
hoan toan khée manh dwoc cd. Ngay cd Duc Phat
cling khéng hoan toan khde manh. Ngai ciing phai
chiu dau dén do bdi bénh tat. “Sie khde la mét thdi 35
hay la mét dinb huvng...” — Didu nay that thd vi. Va tiép
theo la: “Site khoe la mot thii 36 hay la mét dink huvng bao
gom nhitng gid tri co’ bin va ditc tin cia ching ta.” Nhw
vay, khéng nhirng chi bao gdm céc gia tri co' bin, ma
strc khoé con bao gdm ca ddc tin cda ching ta v& ban
than minh va thé gié1 xung quanh. Ban thiy diy, bay
gid thi né tré nén rit sdu sic va y nghia. Viy strc khoé
12 g1? Strc khoé la moét thai d6 hay 1a mot dinh hwéng
bao gdbm nhirng gid tri co ban va dike tin cda ching ta
v& ban than minh va thé giéi xung quanh. Do d6, néu
ban c6 bat ky mét gid tri hay thai d6 sai 1Am nao vé
ban than minh hay thé giéi xung quanh, thi diéu d6 cé
nghia ring ban khéng dwoc khde manh. Diéu nay rit
sau sic. Chinh cdc phidm chit & bén trong s& tao nén

c4c phwong phép rén luyén strc khée, nhuwng ban than



cdc phdm chit 4y lai khong thé bi giéi han chi & trong
pham vi cdc phwong phép thwe hanh d6. Ban c6 thé
dang thwe hanh nhirng thi gidp ban khée manh (vé
mit thé chit), ching han nhw st dung thue phdm lanh
manh, di b, chay bd va rAt nhidu th khéc. Nhitng
didu nay la ridt quan trong. Nhwng ban than ching
khong thoi thi khéng thé khién ban thwe sw khée
manh dwoc. Béi vi, ban ¢6 th8 m&c phai cdc cin bénh
vé mit tdm ly. Y ching ta dang néi v& didu gi, khi d&
cip dn “cdc cin bénh tim ly”? Bénh tim ly khéng
phai chi 38 d2 cap dn nhitng bénh nhan & trong bénh
vién tdm thin ma théi. Tham lam qud mic ciing la
bénh tit. San gidn qud muc cling la bénh tat. Va nga
man qué muc ciing 1 bénh tat. Vi du, dé kiém séng,
ching ta sin xuit m6t mén hang gi d6 dé ban, sin
xuit d6 ubng ching han. Chiing ta thém vao cic loai
phim mau, dwdng va cdc phu gia ¢6 hwong vi rdt ngot
ngao, lam cho né dep mit va ban né ra thi trwong,
nhw Diet Coke (c6-ca khéng duwong) ching han,
khéng c6 ti dinh dwéng nao. Téi cho ring, kidu tam ly

d6 1a mét loai bénh.

Ching ta &n ubng la & nuéi dwong co thd minh. Va
khong chi chirng d6 ma théi, &n uéng ciing la d nusi
dwdng ci tam hdn minh nita. An uéng 1a & nuéi
dwdng co thé va ddng thi ciing 12 dé nusi dweng taim
hdn chiing ta. Vay, bing cich nao dé lam dwoc didu
d6? Dic Phat da day chw Ting vé diéu nay. Va t6i
cho ring, cdc cw si tai gia cling nén thuwc hanh didu

ndy, néu thwe sw mudn cai thién chit lwong cudc song



ctia minh. Ngai day ring: “Suy xét mét cdch tri tué, toi dn
thite dn cda minh.” Bing cdch nao dé ban suy xét mot
cach tri tué? Ban hiy suy xét mét cach siu sic vé ly
do tai sao ban in. Hiy nghién ngim that sau sic. Néu
ban suy xét mét cach trf tué va in ubng, didu d6 s&
khién ban tri tué hon. Nhw vay, chi véi viée in ubng
khéng théi ciing c6 thé khién ban trf tué hon. Néu ban
in, hiy in mét cich chanh niém, didu d6 s& khién tam
ban tré nén rit dinh tinh va binh yén. Néu ban dang
san giin, thi dirng dn. Bé&1 vi, khi d6 thic dn s& tré
thanh thubc d6c. Do vay, mét didu rit quan trong la
cin in ubng véi mét cai tim dinh tinh va binh yén. Va
cling cAn trin trong thirc An cta ban niva. Thwe phidm
la dinh duwéng va & mét gée d6 ndo d6, thuwe phidm
ciing la thudc chira bénh. Do d6, néu ban &n hay ubng
moét thit gi d6 khong nuéi duwdng ban than thi d6 la
moét loai bénh. Ngay nay, kidu tAm ly “diet coke” la
mét loai bénh tit va né c6 thé lan sang bit ky khia
canh nao khéc trong cudc séng cta ching ta. Ching
ta chi dang tw lira d6i ban than minh ma théi. Cin
bénh “diet coke” nay ciing ¢6 thé lan sang cdc méi
quan hé cda ching ta, véi cting mét mé-typ “chi cdn
mét vé bé ngoai 8n thsi” 1a dwoc. Mau sfc va i néi
dep d& nhung lai khéng thwe sw c6 mét tim long chan
that. Néu khéng c6 tAm long chan that trong mét méi
quan hé thi né ciing vi nhw mét méi quan hé kidu “diet
coke”. Va d6 la mdt loai bénh tat: Khéong cé tinh
thwong yéu thuwe sw, khéng c6 long tréc 4n thuc s,
khéng ¢6 sw thiu hidu thue sw, khéng ¢6 sw tran trong

thue sw, chila choi mét tro choi cho gidi théi, mot méi



quan hé kiéu “diet-coke”. D6 1a mét loai bénh tat.

Didu d6 dang lam cho ca xa héi phat bénh.

Nhuw vdy, khéng ¢6 mét 161 séng nao, dit cho né c6 ky
luat hay thod man dén dau ching nira, c6 thé dam bao
mang lai sw tw do thoat khéi moi bénh tat, khuyét tat
hay ddm bdo mét tudi tho lau dai. Thuc ra, ching ¢6 gi
c6 thé bio dam dwoc mét tudi tho lau dai. Péc Phat
da day (bbn thi ¢6 anh hwéng dén sitc khoé va cudce
doi cda ching ta, bao gém): “Kamma, citta, utu, ahara”
(Nghiép, Tam, Thoi tiét, Thwe phdm). Ste khée va
cudc do1 ctia ban phu thudc vao cd nghiép qué khw
l4n nhitng gi ban dang lam & hién tai, ma d6 ciing la
nghiép. T4t ca nhing gi ching ta lam d&u la nghiép
(kamma), hodc 1a nghiép thién hodc la nghiép bt
thién. D&i vé1 moét ngwdi binh thwong thi khéng 6
nghiép trung tinh (duy tdc). Chi ¢6 Bic Thanh A-la-
hdn mé1 ¢6 hanh duy tdc, 1a trung tinh. Mic du céc
Bac A-la-hdn lam mét viéc gi d6 trong c6 vé nhw la
viéc thién, viéc lanh, tuy nhién cdc vi 4y s& khéng
nhan dwoc va ciing khéng mong doi bit ct mét qua
ndo nita. Nhw vay, d6i véi cac Bac Thanh A-la-hén,
nhitng gi cdc vi 4y lam d8u 1 trung tinh (hanh duy
tidc). Con d6i véi nguoi thuwong nhw ching ta, moi
viéc ching ta lam d8u 1a nghiép thién (nghiép tét)
hoic 1a nghiép bit thién (nghiép x4u).

Tiép dén la tAm (citta). TAm c@a ban dnh hwéng dén
co thd cda ban. M&i mét suy nghi, méi mét tim trang

d2u 4nh hwéng dén co thé ctia ban. Vay nén ching ta



cAn phai chim séc tdm tri cda minh. Hiy git tim
minh dwoc dinh tinh va binh yén nhit c6 thé bing
chanh niém. Mét cich vin tit 12 nhw vay. K& tiép la
utu, didu kién thot tiét. N6 c6 thé khién ban manh
khée hay 6m yéu. Va con ca sw 6 nhifm nita. Méi
trwong dang tréd nén qua 6 nhiém. Toan bd méi
tredng dang ngly cang tréd nén doc hai hon. Chung ta
khong thé bio ring: “Té6i s& chim séc sirc khoé cta
ban than minh ma khéng cdn quan tim dén cic vain d&
v& 6 nhim.” Chiing ta khong thé lam nhw vay dwoc.
Néu mudn dwoc manh khoé, ching ta cin phai quan
tam dén ci thé giéi nay, dén moi ngudi va moi tha
xung quanh, dit dai, séng hd, khong khi. K& ci dén
tiéng déng ciing bi 6 nhiém nita. Didu nay rit sdu sic
va né lién quan dén rit nhidu khia canh trong cuéc
séng cta chiing ta. Thé con sw 6 nhidm trong cic hoat
d@ng glai tri, sw 6 nhidm vé mat tinh than thi sao nhi?
Hién nay dang c6 qud nhidu sw 6 nhim v tinh than,
v&i qué nhidu thd tiéu khidn. Mot sé ngwdi lam tit ca
moi viéc mét cich ding dfn va lai chét sém, trong khi
nhitng ngwdi khdc phd vé moi quy tic va lai trén
thoat di. C6 rit nhidu ngwdr nhw vay. Vi vay, chiing ta
khéng thé chi nhin vao mot khia canh, ma ching ta
phai nhin vao tdng thé ciia ci bic tranh ntta. Va nhan
t6 cudi ciing 1A ahara, thwe phdm. Nhitng gi chiing ta
in vdo d8u c6 anh hwéng dén cor thé va ca tinh thin
cta minh. Do d6, ching ta phai hét sic cdn than.
Trong mot cudn sich vé st khoé, t61 dc_)c du‘q‘c réng:
“Ban la nhirng gi ban dn.” Nhung hiu hét moi nguwon
d&u khéng chua y diy da dén nhirng gi ho in vao. Ho
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s& dn nhitng gi 1A ngon miéng, 1a bit mit, nhitng thi
cho ho cdm gidc théa man, ciing véi rat nhidu chéit
béo, rit nhiéu dwong, kem, nhitng thi c6 hai nhw thé.

Vi vay, & thue s nfm bt dwoc mét cach su sic
nhit y nghia cda hai tir “stec khée”, cAn phai mé réng
dinh nghia ctia né ra ngoai pham vi thé chit. Diéu nay
la thwe sw cAn thiét. Nhung that ra, né lai rit don
gidn. Ban c6 thd hidu dwoc, rdt don gidn. Hai cho
“sttc khée” khéong chi d& danh cho co thé khéng thai,
ma né cdn bao gdm cd tAm tri cda chiing ta va nhirng
thé xung quanh (méi treeong, xa héi, tit cad moi tha).
Vi viy, ching ta khéng thé chi chim séc cor thé cta
minh va tuyén bé ring minh khée manh. Dinh cao cta
sttc khée cAn mét sw hop nhit gitta thé chit, tinh
than, tAm linh va mot méi trwedong lanh manh. N6 bao
gém bén yéu t6: thé chat, tinh thin, tam linh va moi
trwong. Tuy nhién, mét s6 ngwdi lai ching quan tim
dén yéu té tam linh. Ho cho ring néu ho c6 bing cip
t6t, cong vide tét, kiém dwoc that nhidu tién, c6 mot
ngdi nha 1ém, va mot chiée xe dep thi nhw thé 1a da déi
véi hg, réng hQ ma}nh khae. Nhu’ng hc_) lz_ii bd bé ph('}in
tdm linh cda chinh minh. Con ngwdi ching ta ai ciing
d2u c6 phan tam linh & bén trong minh. Néu bd mic
phin quan trong d6, chiing ta s& tré nén bénh tat. Va
thue ra 1a ca xa héi nay dang tré nén bénh tat. Cé thé
ban di nghe vé& nhitng gi xay ra gin diy & mién nam

California, gﬁn San DiegoQ. That 12 mét ciu chuyén

2 Ngai dé cap dén mot sy kién tu tur tap thé dang buodn da xay ra
vai ngay truéc do.
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budn. N6 cho thdy ring xa hoi dang mang bénh. Day
chi 1a mét ddu hiéu théi, ddu hidu cta mét cin bénh
nghiém trong, chit khéng phai chi l1a mét trweong hop
don 1&. Day chi 1a mét vu bang nd nhé 6 thé xay ra &
bit ct noi dau. N6 cho thiy ring toan bé xa héi nay
dang bénh tat. Néu ching ta bé ra nhidu céng sirc hon
d8 nusdi duwdng cic dw 4n cong ddng, cdc nd lwe thién
nguyén va nudi dwéng dai gia dinh mé rong ctia minh,
thi ching ta ¢6 thé thiy ring minh s& bét so hai truwée
béng ma ctia bénh tat, khiém khuyét va tudi gia. Va
ching ta ciing s& bét ban tAm hon dén sw sinh tén cda
c4 nhan minh. Va rdi, cdch nhin céa ching ta vé cude
sébng s& thwe sw tré nén lanh manh hon. Ching ta
khong thé mong doi minh tré nén lanh manh, néu chi
sébng mét minh. Chiing ta cdn dén nhau trong mét tap
thé. Téi da doc mét s6 cong trinh nghién ciu vé dong
vat va cén trung, dic biét 1a mbi. Néu ban 14y mét sé
lwong méi nhd, chi mét vai con théi, va nuéi ching &
mdt noi riéng biét, ching s& chét rit nhanh, cho du
ban cung cip dua tit ci nhitng gi cin thiét cho ching
nhw dd in, 36 4m. Ching vin #n, nhung s& nhanh
chét. B&i wi, ching khéng thé tén tai néu thiéu Véng

3 £ P A Al A R A
cdng d6ng mo1. Chiing cAn moét cong dong dé ton tai.

Va t61 nghi ring, didu ndy ciing ding déi véi loai
ngwdi & nhidu géc d6. Bing cich nay hay cich khéc,
néu chiing ta khéng quan tim té1 cong ddng thi ching
ta ciing s& sinh bénh va chét. Déi khi co thé ta vin c6
thé tdn tai, nhung cudc séng cta ta thi da chét roi. Toi

< £ T S SR
nhin thiy & mot s6 ngudi, thé xd4c vin con song
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nhung cudc séng caa ho thi da chét réi. Ching con y
nghia gi nita. Khéng c6 sw phat trién. Khéng con nidm
hanh phiic hay sw min nguyén nita. Néu thiéu &
nhitng didu nay thi ching ta khéng thé néi rdng, minh
dang manh khde hay dang séng. Chiing ta chi dang
ton tai chi khéng thue sw séng. Thuc sw séng cé
nghia |4 trwéng thanh 1én hon vA man nguyén. Nhw
viy, muc dich chinh ctia cudéc do1 khéng phai chi la
séng lau, ma con la d& hoc héi va trwdng thanh. Chi
khi d6 chiing ta m&i c¢6 thé néi 1a minh dang séng.
Hay hoc héi dé hiéu v& than va tAm cta minh, v& xa
héi, v& méi tredng xung quanh minh va hay gidp cho

toan bd xa hoi nay tréd nén lanh manh.

Stc khde can dwoce nhin nhan nhw 14 mét qud trinh
lién tuc khdm ph4 ban than. D4 1a mét qué trinh ludn
tiép dién. Chiing ta khong th& ndi ring: “Téi khée
manh” va rdi két thic cau chuyén. Stc khoé 1a mét
qud trinh luén tiép didn. Ching ta s& ludn cb ging duy
tri va hoan thién strc khoé céia minh bing cich c6
dwoc mot hiéu biét sau sic hon méi ngdy. Tri tué thuc
sw lam cho con nguwdi ta tré nén rit manh khée. V&
mit ndy, ching ta cé thé théy r:\?mg thwe hanh chénh
niém 12 mét cach rit t6t d& tré nén manh khée. Ban
hiéu v& co thé va tAm trf cGa minh. Ban tré nén rit
nhay cdm véi thin va tAm cda minh. Ban ngay cang
hiéu dwoc mét cach sdu sic hon vé tham lam, san
glin, ngd man, d8 ki, ghen ty. Va do béi sw thiu hiéu
va két néi véi than va tAm cda minh, ban c6 thé kiém

so4t dwoe ching & mét mirc d6 ndo d6. Va rdi cdc cdm
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xtc, cdc suy nghi va cdc tham mudn tidu cuc d6 s&
ngly cang bi suy yéu, ngay cang it di. Ban ciing cin
phai phat tridén ci nhitng phdm chit tich cuwc niva.
Trong ciing mét qud trinh d6, ban ciing phat trién
nhing phdm chit tich cwe. Ban s& tré nén chanh niém
hon, sdng subt hon, dinh tinh hon, binh yén hon, tinh
gidc hon. Ban nhin moi th mét c4ch rd rang hon va
ban cim nhan dwoc moi thi. Ban thdy dwoc didu gi la
ding, didu gi la sai, didu gi la loi ich va didu gi 1a vé
ich. B&1 vi, ban tinh gidc va két néi dwoc véi cd hai
loai ning lwong, tich cwe va tiéu cwe, ban nhin thiy
dwoc sw khic biét, ban nhan ra dwoc didu gi nuéi
duwdng minh va didu gi khién minh tré nén bénh tat.
Khi tinh gidc, mét cdch tw nhién, ban s& hwéng té1
nhitng gi nuéi dwéng minh. Phan 16n moi nguoi déu
rat thiéu tinh glac, thAt niém va ho bi dinh khuén dé
phét trién nhing cdm xidc tidu cwe, ngdy cang tham
lam hon, 8 ky hon. Canh tranh, canh tranh, v hon
thua véi nhau. D& lam gi co' ch#? Moi ngudi ching
con tran trong nhitng phdm chit tét dep (va cao
thwong) niva.

RAt nhiéu thidn sinh phan nan r%mg, khi ban tré nén
chanh niém, ban thwe hanh thién, ban tré nén hai long
hon, ban ¢ ging d hidu, ban tha thé thi moi ngudi
lai nghi ring ban 1a mét ké yéu dudi. Va moi nguor s&
khong tén trong ban. Viéc khéng ton trong nhitng
phém chit tét dep nhw vay 1a mét diu hiéu cho thiy
moi ngwdt dang bi bénh (trong tAm). Do bé1 tAm bénh
nén ho khéng ton trong nhitng phdm chit tét dep cta

14



con nguwdi. VA thé 1a moi ngudn lai dang 1am cho nhau
tré nén ngay cang bénh tit hon, tham lam hon, san
gidn hon, ganh dua hon. Rdi chidng con ai tim thiy
binh yén dwoc nita. Hién nay, van dé ndy dang rat
trAm trong. Néu moi viéc ngdy con tdi té hon, thi t61
ciing khong biét didu gi s& xay ra nira. Day 1a mét méi
nguy hiém 16n cho moi ngwdi. Va né con c6 thé tré
nén toi té hon, néu chiing ta khéng hanh déng. Vi vay,
mdi ching ta, dit nhd bé dén dau ciing phai b ging
lam cho minh mqnh khoé hon, b.:ZLng cach chanh niém,
gitip d& 1in nhau va tran trong nhitng phdm chét tt
dep cta nhau. H3 tro 13n nhau. Diéu nay rit quan
trong. Chiing ta cAin mét nhém hd tro 13n nhau, day la
didu rit rit quan trong. Ching ta cin mét sw tu
dwdng.

Khi t61 dén cdc nwéc phwong Ty, t6i cam thdy mét
didu gi d6 rit khidc. Béi vi & mét sé noi trén thé gisi,
dic biét & mét vai noi ma téi séng & Mién Dién, moi
ngwdl tng hd viée thwe hanh tAm linh. Ho trAn quy
didu d6. Va & day, mic du t61 biét ring mét sé nguwoni
ung h(’j va thgrc hanh tAm linh, nhu‘ng la}i cé rat nhidu
ngwdi khong ang ho didu d6. Vi vay, rit khé dé nhing
dta tré Ién lén trong cong ddng ndy 6 thé thuce sw
hiéu va phat trién v& mit tim linh ngay tir thwé du
tho. Khi con tho 4u, ching s& chi phét trién nhing
phém tinh tiéu cwe nhu: Tham lam, ngd man, ghen ti,
d6 ky. Va chi khi moi thi tré nén thai qué, giy ra rit
nhidu dau dén thi ching méi bit dau phai tim kiém
mét didu gi khac (t6t dep hon). Rdi ké ca khi cin tim
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kiém mot didu gi d6 tét dep hon thi ching ciing khéng
thé tim thdy dwoc. B&i vi, ching khéng c¢6 nhing vi
théy gidi, khéng c6 nhitng cong déng tét. Nhing gi
mé1 xay ra & mién nam California ching té réng, mol
ngudi dang tim kiém mét didu gi d6 tét dep hon la
tién bac va thd vui duc lac. Nhung ho lai khéng c6
dwoc mét sw hwéng din ding ddn. Vi vdy, ho da lam
nén mét didu kinh khing, mét didu rit ddng budn.

Nhw viy, stc khde cin dwoc nhin nhian nhw la mét
tién trinh lién tuc kham ph4 ban than minh. Ching ta
lam didu d6 bing chanh niém. Véi chanh niém, ban
ngay cang ¢ nhidu hiéu biét hon v& ban than minh.
D6 1a noi ban bit ddu: Tim hiu nhidu hon vé ban
than minh, than va tdm, ching lién quan vé1 nhau nhw
thé nao, mol thi anh hu‘é‘ng dén than va tAm ba}n nhw
thé nao. Khi ban nhin théy mot the gi d6, né sé anh
hwéng dén than va tim cda ban. Khi ban nghe dwoc
mét didu gi d6, né s& anh hwéng dén than va tim cta
ban. Khi ban &n mét thit gi d6, né cling s& dnh hwéng
dén than va tdm cta ban. M8i mét méi quan hé qua lai
nhw viy d&u dnh hwéng dén than va tim cda ban. Va
ching ta cAn xem xét lidu ring né cé lanh manh hay

khéng.

Chung ta cin thé hién sw anh huéng tich cuc dén thé
giéi xung quanh minh. Khi mét nguwoi khée manh,
anh 4y c6 anh hwéng tich cuc dn thé giéi xung
quanh. Ching ta cin phai rit cdn than va d& y xem

minh dang dnh hwédng dén ngudi khéc nhw thé nao &
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moi khfa canh. B4t ké ban lam gi hay néi gi, 3¢ y xem
né s& anh huwéng dén nhirng ngwdi xung quanh, anh
hwéng dén moi thi xung quanh nhw thé nao? Vi du
nhw x4 rdc 1a mét hanh d6ng rit khéng lanh manh.
Béi vi, ban dang lam 6 nhiém méi trwong xung quanh,
khién né tré nén ban thiu va héi théi. T4t ci nhing gi
ban lam d8u c6 dnh hwéng d&n moi thé xung quanh
ban. Do d6, néu ban ¢6 mét anh hwéng tich cwe dén
méi trrdng xung quanh, thi didu d6 cho thiy ring ban
manh khoé. Con néu ban c6 nhitng anh huwéng tiéu
cuc d&n méi treong xung quanh thi didu d6 6 nghia
ring ban dang khéng manh khoé. Nhuw vay, sdc khoé
la phwong tién dé séng mot cude doi thanh dat va vién
min. Didu nay rit, rt siu sfc. Néu ching ta cé thé
tré nén thwe sw manh khée thi ching ta ciing sé tré
nén thwe sw gidc ngd. Thue ra, gidc ngd cb nghia la
tré nén khde manh. Hay suy nghi that sau sic. Didu

d6 cé ding khéng?

Duc Phat 1a mét bac dai y. Vang didu nay di dwoc dé
cap dén ngay ca trong kinh dién. Duc Phat 12 mét bac
dai y, 1a mét bac si, mét béc si tAm ly. Ta kién, nhirng
tw twéng sal 1Am, nhitng ly twédng sai 1Am, nhitng th
d6 déu la bénh tat cda tAm. Néu ban c6 mét y nghi sai
lam trong tAm, thi né ciing giéng nhw khi ban dang in
phai thuéc déc. Khi ban dn mét thit gi d6 c6 dbe té, né
s& lam 6 nhifm co' thé va khién ban bénh tat. Ciing
twong tw nhw vy, khi ching ta nghe hay nhin thiy
mot didu gi d6 déc hai, né ciing s& khién ban phat ém.

Hay cin than véi nhitng gi ban xem hay nghe dworc tir
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ti vi. N6 thwe sw c6 thé khién ban phat bénh. Ban
khéng hinh dung dwoc ring, né c6 thé &n sau vao
trong tim, trong nio cia ban dén thé nao dau. D8 tré
nén thanh céng vA man nguyén cé nghia la phat trién
moi tidém ning t6t dep cia ban mét cach tét nhit 6
thd. D6 méi 1a thanh céng, chit khéng phai chi la tién
bac va danh tiéng. Téi tin ring ban biét nhidu nguoi
rit gidu c6, rit ndi ting, va ciing rit dau yéu. C6 ai &
day c6 thé dwa ra vi du v& mét ngudi nhw vay khong?
Rt giau c6, rit ndi tiéng va rit dau yéu. Téi chic chin

la ban biét kh4 nhiéu nguori nhw vay.

Mot trong s6 nhirng phét hién ndi bat ciia nghién ciu
ndy 1: “Suw doi dao vé mit vit chilt, cing vor s gidm bét di
tink ich ky kbi bi tudi gia tén cong, cong vér viée thice hank
mét ché 3 dink dutng kiéng khem vdn la kbéng i I€ kbién
cho con nguvt ta khde manh va man nguyén.” Vang, chirng
d6 thai thi khong da. O day, yéu t8 then chét dwong
nhw vwrot ra ngoai cd nhitng méi quan tim thuan tdy
v& mit vat chit va canh tranh. Thay vao d6, diém miu
chét 1a cin phai khdm phé ra y nghia su sic hon cta
cudc sbng. Tai sao chiing ta lai & day? Tai sao t6i lai
dwoc sinh ra & diy, trong cudc dor nay? Muc dich
cude doi caa t61 1a gi? Téi mudn hoan thanh viéc gi
day (trong cudc doi minh)? Moi nguwdi bi lac 161 ké tir
khi con rit bé. Ngay tir khi 1én 3-4 tudi, ho da dworc
khuyén khich dé ca_th tranh, ce}nh tranh, ca_tnh tranh,
dé tré nén giéi hon nguwdi khac. Va ho lam dwoc didu
d¢6, gi61 hon nguwot khic. Va e nhw vay, ho da d&i sai
dwong, sai hwéng. Thay vi phit trién nhing phim

18



chit t6t dep ctia minh thi moi ngudi lai tip trung vao
viéc canh tranh va gidi hon ngui khdc. Ma cudi ciing
ching nira thi gidi cai gi co' chi? D6 1a li do khién moi
nguwdi quén mit nhirng gi ho thwe sw muén lam, cdn
lam. Néu ban ¢6 thé thuce sw dinh tim, thw gidn va
hanh thidn, din din s& dén mot thot didm ma khi d6
ban ngirng suy nghi va hoa nhiap mét cach sau sic vao
trai tim minh. Khi d6, ban s& tim thiy dwoc didu ban
thwe s muén lam. Nhw vay, phdn 1é6n moi nguwoi lam
nhitng viéc ma nguwot khéc mudn ho lam, chw khéng
phai la nhitng gi ma ban than ho thwe sw mudn lam.
Tuy nhién, ho di bi dinh khuén (48 hanh déng nhw
vay) k& tir khi con qui nhd, dén néi ho lai tin ring d6
la nhitng gi ho muén lam. Ho da bi lira déi. Thuc ra,

ching ta déu bi lira d6i nhw vay ca théi.

Vi viy, tim ra didu ban thwe s mudn lam va thwe hién
didu d6 1a muc dich cude doi ctia ban. Va ban c6 thé
chitng minh dwoc didu d6 bing rit nhidu cich. Khi
ban lam nhing didu ma that su sc tir trong ban chit
ban khao khéat dwoc lam, thi chi méi viéc lam didu d6
khéng théi ciing da khién ban cdm thiy rit hanh phic
va min nguyén véi cude doi minh. Khi &6, cho du vat
va bao nhiéu di ntra, ban vAn rit hanh phdc. Ban
khéng bi mit di nidm hing thd. D c6 gia di bao
nhiéu ching nita, ban ciing s& khéng bao gior bé cude.
Vay nén t61 mudn héi cdc ban mét cau héi & day. Didu
gi la didu ban muén lam cho dén tan gidy phdt cubi
cing, trwée khi ra di khéi cude do1 nay? Khéng phai

chi trong vai thang, vai nim, khéng phai chi cho dn
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lde ban 60 tudi, ma la didu ban muén lam cho dn tan
khi chét, té1 tan khodnh khic cudi ciing cta cude do
minh. Va néu ban c6 thé nghiém tdic v& né, hidu va
chép nh:’_in no, nhu’ng lé_Li khéng thé hoan thanh né
trong cudc séng hién tai nay, thi d6 s& la didu ma ban
mudn lam ci trong cudc séng ké tip nira. C6 rit
nhidu thidn sinh chia sé véi t6i ring, ho da tim thay
didu minh muén lam va ho s& lam didu d6 cho té1 tan
khi chét. Va néu khéng thé hoan thanh thi ho s& lai
tiép tuc lam trong cudc séng ké tiép va ké tiép, cho dux
cé mét bao lau &i ching ntta. Ban ¢4 thé théy rang,
muc dich cia ho manh m& d¢én mdc ho s& thue hién né
bit k& phai mit bao lau dé thuwe hién, d hoan thanh.

Ho c6 m&t muc dich sdng rat rd rang.

Hau hét moi ngudi khéng c6 muc dich séng. Ho chi
lam viéc ndy, viée kia, ching dén dau ca, c long vong
va rdi bi lac 161. Nhwng néu ban di sdu vao bén trong
minh va khdm phd ra ring, day la didu minh muén
lam, ban s& thuc sw lam didu d6, k& ca néu cin phai
tiép tuc véi cong viée d6 trong cude sbng ké tiép. Ban
s& nghi ring, néu t61 chét, trong cudc séng ké tiép, sau
khi tdi sinh tré lai, t61 s& tiép tuc thwe hién didu nay.
Néu ban lam di lam lai mét diéu gi d6 trong nhidu kiép
séng, ban s& phét trién dwoc nhitng phdm chit manh
m& hon. D6 1a cich ching ta phét tridn ba-la-mat
(parami). Ba-la-mat 1a mét khéi niém rit dep d& va
manh m&. Va ching ta & day 1a dé phat trién c4c ba-la-
mit cta minh, ch& khéng phai chi dé kiém tidén va tin

hwéng. Mic di né 12 mét phan cda cude séng, nhung
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né lai khéng phai 1A muc tiéu chinh, khéng phai la muc
dich cudc doi ctia ching ta. D6 chi nhw 1a nén méng
cta ngdi nha. Ban xiy dwng nén méng. Nhuwng néu
chi dirng lai & d6 thi muc dich cta viée xay dwng nén
méng 1a gi? Hoc hanh, cé mot nghé nghiép, lam viée,
va kiém tién la didu quan trong. B&i vi ching c6 ai
nudi ban cd do1 dwoc cd. Ban phéi tw chim lo cho ban
than minh. Nhuwng d6 khéng phai 1a muc dich chinh
ctia cude doi chiing ta. Chic chin phai c6 mét didu gi
d6 hon thé niva.

“Nbhitng kbia canh tinh t€ nhung lai quan trong cia viée phdt
trién v& mat tink thin va tém link duing nbuw dng mét vai
tro guan trong hon cho mét cude s6ng lank manh s0 véi nhitng
ddnb gid truve ddy.” Truée day, moi nguwdi nghi ring
néu ho c6 tién va dép dng dwoc tit cd moi nhu ciu vat
chét, thi ho s& hanh phic va khée manh. Nhwng ngay
nay, cdc bac si di thwe hién rit nhidu céng trinh
nghién ctu va phdt hién ra ring, nhing ai cé sw
trwéng thanh va phét tridn v& mit tdm linh va tinh
thin déu la nhﬁ*ng ngu“o‘i khae mqnh, lanh mqnh. Phit
trién c6 nghia 1a luén ludn phét trién, phét trién va
phat trién, phat trién v& mit tinh thin va v& mit tAm
linh. Phan 16n moi ngudi chi chi trong nhidu hon vé
mit tri thire, kién thie, ho ¢ gdng c6 thém nhidu va
nhidu kién thitc hon nita mdi ngay. Ngay nay lai con
c6 céi goi la Internet. Té1 tin 12 moi ngwot s& phédt dién
lén véi Internet. Va lai cang c6 thém nhidu kién thic
hon nita. Nhung ma 6 thém nhidu kién thic hon nita

dé lam gi? Lwong kién thirc s& tré nén qua nhiéu. Ban
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khong thé x& Iy ndi dwoc nita. Hé théng cta ban bi
qud tai mAt roi. Vay thi tai sao ban lai cAn nhidu kién
thic dén vay? Trong khi, ban lai khéng thuc sw phat
trién cac khia canh vé mit cdm xtc, tAm linh, va tdm
ly ctia minh. Téi d3 doc rit nhiéu c6ng trinh nghién
cttu vé& tam ly, y khoa, ciing nhw rit nhiéu cic céng
trinh nghién ctdu khdc. Va té1 phat hién ra ring, con
ngwdi ngly nay khéng trwdng thanh vé mit cdm xic,
c6 nghia la ho khéng két ndi dwoc véi cdm xic cha
minh. Ho khéng thé kidm sodt cdm xtc cta minh.
Cam xtc tré nén quid manh mé. Moi ngwot chi lam
theo cam xuc, lam bét ct didu gi ma cdm xtdc yéu ciu
ho lam. Va hiu hét lai 1a nhitng viéc rit khiang khiép.
Khéng trwdng thanh vé mit cdm xdc. Vi vay, hiy két
ndi véi cdm xtic ctia minh d& hidu mét cdch sau sfc vé
nhitng cdm xtc tiéu cwe va tich cwc & bén trong minh
va trong mét chirng mwe ndo d6 kiém sodt cdc cam
xtic tiéu cwe va ciing ddng thoi phat trién cdc cadm xdc
tich cue. TAm tir ciing 12 mét loai cdm xtc. Long tric
4n ciing vay. Két néi dworc véi cam xiic cia minh la rt
quan trong. Nhw vay, lanh mqnh vé mat cdm xuc va

tam 1}'7 1a rat quan trong.

“Nhitng hanbk vi mang tink vi tha hodc vuot lén trén cdi toc
bdt ngudn tiry thite vé mot muc dich hodc cdc gid tri tim link
cao ¢d hon dang nhin duwve mot s chii  méi mé tr nhidu
linh viee nghién citu kbhdc nhau, tivy khoa cho dén tién héa.”
Ban théy déy, didu nay rat sau sic: Hanh vi mang tinh
vi tha hodc vwot 1én trén céi t61. Hanh déng vi sw t6t

dep hon ctia moi ngwdi, cia cd thé giél nay néu cé

22



thé, 1a rit quan trong cho sirc khée cia ching ta. D6
1a c4c hanh vi mang tinh vi tha hodc vwot 1én trén cdi
t61. Va né bit ngudn tir y thirc vé mét muc dich hoic
cdc gid tri tAm linh cao cd hon. D6 la diém chinh yéu:
Muc dich va cdc gid tri tAm linh cao cd hon. Ching ta
c6 muc dich hoidc cdc gi4 tri tAm linh cao c3 hon hay
khéng? Téi tin ring cic ban cé nhirng didu dé.
Nhuwng day 1a diéu ma rit nhidu ngwdi cin phai biét
dén, ké tir khi con rat tré. T6i nhan thiy ring, moi
ngwdi rdt nhay v& tam linh khi & d6 tudi vi thanh nién.
Nhung phan 16n lai khéng dwoc hwéng din. D6 la ly
do hau hét moi nguwdi tim dén véi ma tuy. Téi nhan ra
cau chuyén rit ddng budn nay khi cé dip néi chuyén
véi nhitng ngwdi st dung ma tuy. Ho rit tim linh &
nhidu mit. O day, t61 khéong c6 y khuyén khich dung
ma tuy. B&1 vi, né rt c6 hai. N6 lam cho con nguon ta
tré nén that niém. Nhw vay, hanh vi ctia ching ta nén
dwa trén mét muc dich hoic c4c gi4 tri tAm linh cao ca
hon. Va d6 1a y nghia thuc sw cta Phat phdp. Dac
Phat day ching ta vé& muc dich va cdc gia tri tim linh

cao ca hon.

“Long vi tha cho dix duve dink nghta trén phuong dién xa hoc
hodc trén phuong dién I truyén th ciing vin hoan toan phi
hop véi qud trink chon loc tw nbhién va né la yéu t6 quan trong
quyét dink hank vi cia con nguvr.” R4t quan trong. Con
nguwdi 1a nhitng sinh vat mang tinh xa héi, cong déng.
Chiing ta sinh séng, lam viéc va gidp d& 14n nhau.
Ching ta khong thé séng don déc. Chiing ta cAn mét
cong ddng. Vi nhw & day 1a mét cong déng Phat ti.
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D6 1a mét didu tuyét voi. Ching ta can céng dong
nay. Nhung ban cin phéi tim hiéu that k§ muc dich
ctia cong ddng nay la gi? Muc dich cda cong ddng nay
la gi? Céng dong nay dang lam nhitng gi? Va néu ban
biét ring cong dd6ng nay dang lam nhirng didu t6t dep
thi hay tré thanh mét thanh vién va tham gia déng
gép. Dirng chi ngdi d6 va nhin. Hay tré thanh mét
thanh vién va tham gia d6ng gép. Néu ban mudn mét
diéu gi d6, ban cin phai tham gia hién thuc hod né.
Cong dong chiing ta & day di lam nhirng didu that
tuyét vo1. Tér d3 & diy dwoc hon hai thang. Nhung
t61 nghi ring, ching ta con cAn mét sw tham gia nhiét
tam hon. Ching ta can cong ddng nay va ching ta cin

bd coéng strc ra cho né.

“Nhitng con nguvt vi tha khde mank hon nhitng con nguot ich
ky.” Ban muén tré nén hanh phic va khde manh
khéng? Vay thi dirng ich ky. Ich ky 1a mét cin bénh
clia tim vA né ciing khién cho co' thé bénh tat theo.
Mot 16gic rit rd rang, don gidn va thwe sw khéng hé
khé d8 hiéu dwoc. Hay nhin nhitng nguoi rit, rit ich
ky ma xem. Ho ching thuc sw c6 hanh phic. “Long vi
tha khéng nbitng chi ton tai ma s& con din din lan téa ra
khdp moi not.” Ngwdi ta con ¢6 thé dbi tén cho thuat
ngd “long vi tha” ndy. Vang, déi tén. Ban biét tén méi
c6 thé 1a g khéng? Sw ich ky dwoc khai sing. That
tuyét vori. Mudn tré nén khde manh va hanh phic,
ban cin phai gitp d& nhitng ngudi khic ciing tréd nén
khée manh va hanh phic. Réi ban s& dwoc nhan lai.

Didu nay that tuyét voi. Mubn dwoc hanh phic,
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muédn dwoc khée manh, hiy hd tro nhitng nguwoi khac
tré nén khée manh va hanh phic.

“Nhitng nguoi khéng tham gia vao cdc hoat déng thién
nguyén cé nguy co’ bi vong, do béi nhidu nguyén nhén khdc
nhau, cao gép 2,5 lan so véi nhitng nguvi 3a cé lam cong viée
thién nguyén.” Ban thiy d6, nguy co t& vong cao gip
2,5 lan. Nhitng ai lam thién nguyén s& séng lau hon.
Téi biét rdt nhidu ngudi nhw vay. Va chic hin 1a ban
ciing biét mét vai ngudr ndi tiéng da lam rit nhidu viéc
thién nguyén, vi du nhw Me Teresa ching han. Ba 4y
hién vin con séng. Day 1a mét didu rit quan trong.
“Lam nhiing diéu bhitu ich cho nguvi khdc la lidu thude gidi
dbc manh mé cho cing thing va tram cim.” Giip d& nguwdi
khéc s& gitp ban gidm bét cing thing va trAm cam.
C6 rit nhidu ngwdi v6 ciing cing thing va bi trim
cam. T6i nghe thiy qué nhidu v& trim cadm, trAm cim
va trAm cam. Tai sao moi ngwdi lai trAm cam dén thé?
La béi vi ho ngdi d6 trong c6 d6c va chi nghi v& méi
ban thian ho ma théi: “Lam cich ndo t6i ¢ thé hanh
phtc dwoc day? Tai sao moi nguwoi khéng lam cho té1
hanh phic?”. Ho o suy nghi quanh quin nhw vay
subt ngay. Ho khéng chiu nghi xem: “Lam cidch nao
t61 ¢6 thé gitip d& nhitng nguwdi khde nhi? Téi ¢6 thé
gidp ngudi khidc hanh phic bing cich nao?”. Néu
ching ta suy nghi nhidu hon v& cich gitp nguwdi khic
hanh phic thi cing trong qud trinh d6, ching ta sé tré
nén hanh phic hon. Cing thing khéng chi 1a do béi
phai lam viéc qué lau. Khéng phai nhw vay. R4t nhidu
ngudi lam viée tir 14 dén 16 tiéng mot ngay, nhung ho
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lai khéng bi qua cing thing. Nhuwng néu ban chan
ghét céng viéc minh dang lam va néu ban ich ky khi
lam céng viéc d6, khéng mong doi didu gi khac ngoai
trir tién bac, thi né s& khién ban cdm thiy rit cing

thealng. Cing thaatng cling 1a mot thai d6 tinh than.

“Nbhitng cd nhin dang gdp phdi vin % vé cdm xic thiing
thiy rdng, viée gidp 35 nhitng ngudi dang gip cdc kbé khin
tuwong tw la ddc biet bitu ich va man nguyén.” Néu ban gip
phai mét vin d@ nao d6, hiy b ging gidi quyét né va
gidp nhitng ngudr gip vin d8 twong tw. Day 1A mét y
twédng rit thd vi! Néu ban mudn hoc héi mét didu gi
d6, hiay day né cho mét nguwdi khéc va réi ban sé& hoc
héi dwoc. K& tir khi con rit bé, t6i da bit dAu day cho
c4dc ban cung lép cta minh hoc. Va té1 phat hién ra
ring, néu mudn hoc héi vé& mét diéu gi d6, hay day vé
né. Va rdi ban s& c¢6 dwoc mét cdi nhin that sau sic.
Moi ngwdn s& hai ban céc cau héi. Ban can phai tim ra
cau trd I, cin lam viée chim chi. Ban cin phai giai
thich va dwa ra cdc vi du. Didu d6 khién ban suy nght
sdng tao hon, lam béc 16 ra cac phém chét tét dep cta
ban va gitip ban phat trién nhitng phdm chit d6. Vay
nén, bit ¢t khi nao sip c6 bai kiém tra, thi vai thiang
treée d6 to1 da bit dau thwong lwong véi ban cha
minh: “Nao, dé t6i day ban!” Téi khong biét gi nhidu
1im. Nhwng thuwe ra, chi cin c6 ai 6 muén hoc hai tir
ban thi didu d6 s& mang lai cho ban rit nhidu déng luc
dé tim hiéu va doc. A, moi ngwdi sé héi téi cdce cAu héi
va t61 cAn phadi tim ra ciu trd 1&1. Ban tré nén hing

thd hon, giau ning lwong hon, rit nhidu ning lwong
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dé lam viéc. Con néu ban chi ngdi va hoc mét minh thi
s€ 1a v6 cting budn chdn. Ban budn ngua va khéng cé
nhidu ning lwong. Day 1a mét thuyét tam ly rét thd vi,

ma thwe ra day 12 mot sw that.

“Nhitng nguot tw hién thue hod bdn thin minh, di la thank
cong & bt et link vue nao ciing déu con rét xa vér s hoan
hdo theo tiéu chudn riéng cia ho.” Tw hién thue hod ban
than minh nghia la tw phét tridn nhirng tiém ning cia
ban. Nhw vay, véi nhirng ai da tw phat trién dwoc rat
nhidu tidm ning cda minh, ho s& vin khéng thé’ty théa
man theo tiéu chuin riéng cta ban than ho. Ho khong
cam théy thod man, “con rdt xa s hoan hdo theo tiéu
chudn ritng cia ho”. Ho ciing c¢6 nhitng phdm chét va
trai nghiém giéng nhw ban va t61 ¢6. Rat nhiéu nguwot
da tré nén rat phat trién v& mat tam linh, da giip d&
dworc cho rat nhidu nguwdl, nhwng ho lai khéng phai la
nhitng con nguwoi dic biét thong minh. Va ngwoc lai,
to1 biét nhidu vi tu si dic biét théng minh, nhuwng lai
khéong thé giip d& (ngudi khic). D6 la béi vi ho
khéng sin long giip d&. Ho khéng muén gip phién
phtc. Trong khi d6, rat nhidu vi thﬁy cda toi thi lai sin
long gitip d&. Béi vi ho sdn long gidp d& (nguoi
khac), nén ho lam viéc, lam viéc va lam viéc. Rdi ho
phat trién dwoc nhitng phdm chét tim linh ca minh.
Vi vay, dirng cho ring: “A, nhitng ai dang gitp d&
ngudi khdc va tré thanh nguwot din diuy, thi it hin la
ho phai rit théng minh. B&i vi théng minh nén ho méi
c6 thé lam didu dé dwoc.” Khong, didu d6 khéng

ding. Ma 1a ho ¢6 mét tAm long réng rai. Ho muén
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gidp d&, ma khéng do béi ho biét lam didu d6. Ho chi
sén long gitip d& va trong qud trinh d6, ho lién tuc hoc
héi, hoc héi va hoc hdi. Ho ciing pham phéi cic sai
lam. Ban biét d4y, t6i ciing d3 pham phai céc sai lam,
rit nhidu lan. Ching ta rit d& pham phai cic sai 1am
trong khi lam viéc va néi chuyén vé1 moi nguwot. Va
moi nguwdi lai ciing thic ép khién ban phién long. Khi
bi thic ép nhw vay, ban rit buc boi, va réi ban cin
phéi lam viéc vé1 sw bue boi d6: “Ok, thi ra day la
diéu ma minh bi dinh mic”. B&i vi dinh mic véi didu
niy ma tdm minh bi thic ép va din dn buc béi. Ban
lam viéc véi né hét 1an nay dén lan khéc, va rdi ban
tré nén trwdng thanh hon. Khi &6, ban ¢ thé buéng
bd va lai tiép tuc lam viée. Ci tiép tuc nhw vay, dirng

bd cudc.

“Ho sink ra va lon lén trong nhitng hoan cdnb xd hoi va kink
t& rét kbdc nhau, kv nhitng nguii dwoe thiva hung mét ta
dgin lon cho d6n nhiing nguiri chi cé mot vai db-la trong hii va
mét tam nhin.” Mot s& ngudi trong ching ta gidu c6,
mét s thi lai rt nghéo. Nhung moi nguwdi déu phai
lam viéc. “Ho 3a chiu dung nhitng thit bai, thit vong va cd
bénh tat hiém nghéo de doa dén tinh mang.” Cé rat nhidu
nha lanh dao, d4c biét 1a cdc nha lanh dao tAm linh,
khéng c6 mét cude séng hanh phic thwe sw. Ho cé
mdt cude sbng rit khé khin, lam viée rit vt va. Tiép
theo cau trén la: “Ho 3@ chiu dung nhing thit bai, thit
vong va cd bénh Lat hiém nghéo de doa dén tinh mang ciing
nhw trdi qua cd nhitng niém vui, thing lot va cdc khd ning

phi thiong truyén cim hitng cho tt cd ching ta. Ho ciing
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phdi vat l6n véi nbing kbé kbin trong cude séng hang ngay
gidng nbw nhitng gi ma 4t cd ching ta phdi 36i mdt..."” TAt
ca ching ta d&u c6 van d&. Ching ta khéong thé doi
cho dn khi ching ta vwot qua dwoc tit cd moi vin
d8. “Ho ciing phdr vét lon vér nhing kb khin trong cudc
song hing ngay gidng nbhw nhiing gi ma tat cd ching ta phdr
98¢ mdlt, nbhiung ho hanh déng véi nhiéu chanb niém va tri tué
hon hau hét t&t cd moi nguii.” Va 36 la sw khac biét. Ho
c6 nhidu chanh niém va tri tué hon. Va béi vi ¢ nhiéu
chanh niém hon ma ho lai tré nén trf tué hon. K& ca
vé1 nhitng trdi nghiém rat don gidn, nhung ho lai hoc
dwoc nhitng didu rit sau sic va y nghia. Khi ban ling
nghe nhitng 161 day tir mét con nguwdi rit tri tué, ban
biét ring ho dang day nhitng didu rit don gidn va cin
ban, khong cé gi khic thwong ca. Lui té1 cling chi la
tam tlr, chdnh niém, sw thiu hiéu, long tric an, sw tha
th, séng don gian,... Chaalng c6 gi la thwong trong

nhitng 11 day cta ho ca.

“Ho phi thicirg khong phdi do bét mét tai ndng Ji truyén ddc
bigt, ma la do b dite hank cia viée song cude s6ng nay mot
cdch tron ven.” D6 1a ly do tai sao ho phi thwong. Hay
cb géng hét sttc minh! Ban ciing ¢6 cdc phdm chét tim
linh phi thuwong va dep d& d6. Chi can ¢ ging hét sic
minh ma théi. “Bdt chdp moi nghich cdinb, ho ling nghe
tiéng ndi ke bén trong mink va phdt trién cde kij ning 9 bién
tdm nhin tré thank hién thue.” Ho gip rit nhiéu nghich
canh va thit bai. Nhwng ho luén ¢ ging gitr binh
tinh, hanh thidn va nhin that sdu vao bén trong minh.

Va & siu bén trong, cic ba-la-mat luén thic ddy ho
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tiép tuc tién vé phia trwée va lam nhing didu tét dep.
Hadi con tré, c6 mét dbi 1an t61 da rat trAm cam, ching
con mudn lam bit ct didu gi nita cd. Nhung bit ci
khi nao hanh thién dwoc mét ldc, thi sdu thim & bén
trong s& c6 mot didu gi d6 thic ddy t6i ring: “Hay hoc
héi va lam mét didu gi d6 t6t dep. Day chi la mét bai
kiém tra, mét giai doan nira ma théi. Rdi né s& qua di.”
Ban s& hoc héi va trwéng thanh. Va ban s& hanh phiic
vé didu d6. Nhw vay, tit cd nhing khé khin va thit
bai trong cudce doi chiing ta chi la cdc bai kiém tra va
sach tAn & ching ta lam viéc chim chi hon. Ching

nhdn nhd ring: Hay cham chi.

“Nbitng cdi xwong gy roc o& lank lin tré lai mot cach manb
mé nhdt.” Pay 1a cAu néi ma hau hét moi nguwot déu da
nghe. Nhirng cdi xwong giy roi sé& lanh lin tré lai mét
cdch manh me nhit. Mai khi ban gip khé khin, khi
dang phai trdi qua mét khodng thoi gian khé khin
trong cudc doi, hiy tw nhic nhé minh v& didu nay. Téi
ciing doc dworc mét cau trich din khac, mét cau néi da
mang lai cho t61 rit nhidu can dam dé di tiép. D¢ la:
“Didu gi khong giét duve i o9& kbién ol tré nén manh mé
hon.” Chi cin tw nhic nhé minh v& didu dé. Téi s&
khong bi giét chét béi vi né. Téi sé tiép tuc buéce téi

va didu d6 sé khién t6i tré nén manh m& hon.

“Sw dau yéu, nhitng ban ché, dau khé va s c6 déc, tit cd
nhitng kbia canh ban diu va thodng qua nay cia tén thuong
o thé dinb thite ching ta vé mét ting y nghta sdu sdc hon

ma ldu nay bi chén vil vao bén trong cdc bénh tit ma chiing
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ta dang mang.” Mét s& ngwdi mic bénh ung thw va
phéi trdi qua nhirng giai doan vé6 cing dau dén cda
cadm xtdc. Va cé mét s6 ngudi khéi dwoe bénh. Rit ky
la} réng, bénh ung thw thuyén giém mot cach tw nhién
& mét var ngwol, trong khi nhfrng ngudl khac cAn
phéi phiu thuit. Nhung rét cudc thi ho ciing khéi

bénh va tré nén rit tam linh.

T61 c6 biét moét nguwdi tén 1a Dawn Longley. T61 nghi
la anh 4y vin con séng. Téi da gip anh 4y & My. Anh
4y mic cin bénh bach ciu cip tinh (thwong dwoc goi
ném na la ung thw mdu) va bic si cho biét anh Ay
khéng con séng dwoc bao lau nira. Anh 4y da rit budn
rau, chdn ndn va néi ring: “T6i khéng sor chét nhung
t61 khong muén chadn nan nhw thé nay”. Anh 4y bi ung
thw, lam sao anh 4y c6 thé khéng chan nan dwoc? Rdi
moét ngwdi ban d& nghi ring: “Viy sao anh khéng
hanh thi2n?”. Vao thoi diém d6, anh 4y chwa bao gitr
nghe qua v& thién. Nén khi dwoc d& nghi, Dawn da
héi lai ban minh: “Thé anh hanh thién nhw thé nao?”
Ban anh 4y trd 1o1 ring: “Té6i da thd mét vai lan, da
tham gia m6t vai khéa thién. Nén t6i cé thé chi anh
chd cin dén.” Ngudi ban d6 da chi cho Dawn dén mét
trung tAm thién. O d6, nguwdi ta hwéng din quén niém
hot thé mét cadch don gian, réi ra quét than minh, ra
sodt toan bd co' thd va chanh niém vé cdc cam gidc.
Anh 4y da dén trung tim d6 va hanh thién mét thot
gian. Dawn ciing di kh&p noi trén thé giéi d& tim bac
sT ¢6 thé chita cin bénh bach cAu ctia minh. Anh 4y

dén ca Nhat, Thuy Si, va tiéu sach hét tidn cia minh,
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khéng con mét xu dinh tdi. Vi thé, ban bé anh iy da
h3 tro;, nhung ciing chi & mic t8i thidu da dé séng ma
thoi.

Khi anh 4y dén tu vién not t6i tirng séng & California,
gin Santa Cruz, t61 d3 néi chuyén véi anh iy. Bét ot
khi nao c6 ngudi tim dén t6i, t61 déu mudn biét tai sao
ho dn va mong doi ciia ho 1a gi? Téi héi tai sao anh
4y dén day, ai chi cho anh 4y dén day va lam thé nao
ma anh 4y tim ra dwoc noi nay? Anh 4y tra o1 véi o
rang, mot ngwdi ban da giéi thiéu vé noi ndy va anh
iy dén day dé hanh thidn va & dwoc chét mét cach
binh yén. Anh 4y muén chét & trong mét tu vién. Va
rdi anh 4y hanh thién. Sau nay, khi t61 quay tré lai tu
vién d6, anh 4y vAn con séng. Vao thoi diém d6, anh
4y da bi bach cdu dwoc 6 nim. Anh 4y chia sé véi t6i
ring: “Néu tiép tuc hanh thién, t61 hy vong ring minh
c6 thé séng mét cude séng nhw nguwdi binh thuong
dén 65, 70, 75 tudi.” Anh éy cling chia sé véi t6i rﬁng,
anh 4y 1a mét ky sw cAu dworng. Dawn néi: “Trwée khi
d8 bénh, t6i chwa bao gior nghi dén viéc hanh thidn
hay bit c¢ diéu gi v& mit tdm linh, chi quan tim dn
tien, kiém tidn va hwéng thu. Bay gio, té1 cdm théy vo
cting biét on cin bénh cida minh”. Téi ciing c6 gdp mot
ngudi phu ni khac da phai cit bd ca hai bén nguc vi
ung thw. C6 4y chia sé ring, béi vi cin bénh nay ma
c6 4y da tim dwoc y nghia ca cudc doi minh va c6 4y
rit hanh phic vi diéu d6. Nhitng con ngudi nay, nhe
mang bénh tit ma ho di tim thiy dwoc y nghia cta

cude doi minh. Nhw vay, tAt cd moi thi ma ban trai
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qua trong cudc doi, nhirng trai nghiém dau dén déu
c6 mdt y nghia & bén trong né. Hay tim y nghia d6.
Dirng héi ring: “Tai sao lai la t61? Tai sao téi lai phai
khd nhw thé nay?” Thay vao d6, chi cAn héi: “v nghia
ding sau trdi nghiém nay la gi? Téi ¢6 thé hoc héi
dwoc didu gi tir trai nghiém nay va trueéng thanh 1én?”
Mot ngay nao d6 rdi chiing ta ciing s& chét, cho du

hién tai ching ta c6 khée manh dén miy di ching nira.

“Sie hidu bidt mdt mé nay cd thé thiic ddy ching ta dinb gid
lai nhitng gid tri cia minh.” Didu nay rit quan trong,
“Odnh gid lai nhitng gid tri cda mink®”. Céc gia tri clia
chiing ta s& thay ddi. N6 s& luén thay déi. Néu chiing
ta c6 chanh niém, né s& thay ddi theo chidu hwéng
ngdy cang t6t dep hon va siu sic hon. Ching ta
khéong thé séng véi ciing nhitng gid tri ma ching ta
séng khi con & tudi vi thanh nién, khi ching ta 20 hay
30 tudi. Cac gid tri ciia chiing ta cAn phai thay d6i, “9¢
phin loai déu gi la guan trong va diéu gi la kbéng quan
trong, O xem xét khdng chi v nghia cia bénb tat, ton thiong
tém by, ma con xem xét cd yj nghta cho chinb cude dot minh.”

Y nghia cda cude doi nay la gi?

“Théng qua nhitng trdi nghiém nbw vdy mdi cd thé im thiy
duve coi ngudn cia sw cdm thong va long trde dn.” Mot sb
ngwdi da tré nén rit gidu long tric 4n, sau khi trai qua
qua nhidu dau khd. Ho hidu dwoc y nghia ctia khé

dau. Mot s6 ngudi trdi qua cin bénh trAm cdm va ho

3 Tham khao thém v& dé tai nay & bai phap: Chiing ta dang song vi
diéu gi? cta Ngai U Jotika: https://tinyurl.com/2p9hbkkp
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hiéu dwoc trim cam 12 nhw thé ndo. R4t khang khiép,
v6 ciing khang khiép. “Théng qua nhing trdi nghiém nhuw
vdy moi cé thé im thdy duve c6i ngudn cia s cdm thong va
long trde in ciing nhw nén ting Va mél con ngudt truvng
thanh dat duwwe mt sitc khoé (80 wi. Sw tu chii (khd ndng giie
duve mol viée trong tam kibm sodt) la nidm tin rdng, véi tw
cdch ed nban, ching ta cé thé dnb budng dn s phdt trién va
vin ménh cube ot cia chinbh mink.” Chiing ta khong thé
o6 dwoe mét sw kidm soat hoan toan v& cude doi cia
minh. Khéng ai ¢ quyén kiém so4t hoan toan d6 ca.
Ciing khong ai dwoc hoan toan tw do. Nhung chic
chn 12 ching ta c6 dwoc mét phan nhét dinh cda sw
kiém sodt va sw tw do (cho cudc doi ciia minh). Ching
ta cAn phai tin dung phin kidm so4t dwoc va phan tw
do d6 cia minh. Ching ta bi dinh khuén béi nghiép
qué khtt cta minh, bé1 x4 hdi trong d6 minh 16n 1én,
b1 cha me, th??ly cd, ban be, va bdi ca truyén thong
nita. Nhwng néu tinh gidc va chanh niém, ching ta c6
thé nhin thdy dwoc nhirng didu d6 dang dinh khuén
minh nhw thé nio va ¢b ging dinh hwéng cude doi
minh hwéng dén bit ky muc dich hay muc tiéu nao vé
mit tAm linh ma ching ta dit ra cho ban than minh.
Ching ta c¢6 phwong hwéng ctia minh. Chiing ta cé sw
kiém soat d6. D6 1a cach chiing ta phit trién c4c ba-la-
mat t6t dep cda minh. Nhw vay, chiing ta khéng bat
lwe. Chiing ta 6 thé lam mét didu gi d6 dé cai thién
tinh thin, sw hidu biét, chanh niém, sw théng sudt, va
sw binh yén ctia minh. Ching ta ¢6 thé 1am mét didu gi
d6 dé than thé tré nén khde manh, bing cich in vao

nhing thwe phdm lanh manh, khéng in qui nhidu
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dwong, qua nhidu chit béo, qua nhiéu thit... Khéng
xem ti vi qui nhidu. N6 s& lam cho ban phét bénh.
Néu ban tinh gidc, ban c6 thé kidm soit dwoc mét vai
thd. Con néu ban khéng tinh gidc thi nhitng nguoi
kh4c s& dnh hwéng dén cudc séng cta ban, va chiém

doat luén cudc séng ctia ban.

Nhuw vay, tin ring ching ta cé thé quan ly dwoc céc
tinh hudng khé khian mét cach hiéu qua la mét niém
tin lanh manh: “Téi ¢6 thé quan ly dworc né. Téi c6 thé
d6i phé dwore véi né. Tbi ¢ thé hoc héi tir né. Téi ¢6
thd vwrot qua né.” R4t quan trong dé thwe sw hiéy, tin
twéng ciing nhw hién thwe niém tin nay. Téi c6 thé cai
thién dwoc tinh hinh hién nay ctia minh, ngay bay gio-.
Chi cin thay d8i cach hiéu biét ctia minh, t61 ¢ thé cai
thién tinh hinh. Chi cAn thay d8i thai d6 cda minh, chi
cAn nhin sw viée tir mot gée d6 khdc, t61 ¢6 thé cai
thién ban than minh. Dirng d& tAm minh bi mic ket
chi & trong mét quan didm, mét cich nhin ¢é dinh.
Hay nhin ra xung quanh, nhin ra xung quanh. Va ban
c6 thé cai thién dwoc sw hidu biét cda minh. Véi mét
dinh hwéng nhw vay thi moi ngwdr hiém khi cdm thiy
bit lwe, v6 vong hoidc bi c6 lap. Véi thai d6 caa tim
nhuw vay thi ching ta s& khéng cam thiy v6 vong hoic
bit lwe. Néu ban c6 thai d6 ding din déi véi moi
ngwdi, ban s& khéng bi ¢6 lap. Ban s& luén ¢6 thé nhan
dwoc 161 khuyén, sw gitp d& va hwéng dan tiv rit, rit
nhidu nguol. Néu ban tin twéng & moi ngudr, néu ban
sdn sang dé nhén ve, thi s& cé rat nhidu nguwdi sn

sang gitp d& ban. Con néu ban da nghi, néu ban
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khéng tin twéng, thi moi ngwdi s& bé di. Ho s& 38 ban
lai mét minh. Vi vy, hoc cdch & nhan vé sw gitp d&
la rit quan trong. Néu ban sin sang dé nhan vé, néu
ban tin twédng moi ngwdi, ban s& nhan dwoc rit nhidu

sw gitp d6-.

“Khi mét cd nhidn, tw nguyén hodc khéng tw nguyén, trdi
nghiém duwoe mot cém gidc sdu sdc vé st manh néi tim hay
awe L chid cida bdn théan, thi ngay cd kbhi nguot 36 dang phdi
trdi qua mét bitn ¢ lon, trdi nghiém 96 o¢ tré thank cét Lo
cho cdm gudc truvng thanh cia s b tin vao ndng lue va sw
tw chii cia ban than minh.” Khi ban da hidu dwoc mét
tinh hudng khé khin, gidi quyét va vwot qua, didu dé
mang lai cho ban mét si'c manh to 1én. Va néu ban lai
phai déi mit véi mét tinh huéng khé khin khdc, thi
gio* day, ban di sin sang. R4t nhidu hoc tro cia t6i,
mot s6 con khd tré & khoang cubi ctia U30, ho chia sé
ring: “Trwée day, khi con chwa hidu biét, chwa giai
quyét va vwot qua dwoc céc khé khin, lic d6 con da
rit so hai khi phai d6i mit véi cac khé khian.” Nhung
sau khi @61 mit véi mét vai khé khian, dwéi sw gidp d&
cia nhitng nguwdi ban t8t va nhitng vi thiy t6t bung,
khuyén khich buwéc tiép, bwéc tiép vé phia truwée va
sau khi di vwot qua dwoe mét s6 khé khin, bay gior
ho da tuyén bé ring: “Con mudn gip cic khé khin.
B&i vi con biét ring, chi nhitng lic d6 con méi c6 thé
hoc héi va trwéng thanh. Khéng d61 mit véi khé
khin, con khéng thé hoc héi, con khéng thé trudng
thanh, con khéng thd phit trién long can dam va sw

manh mé& ctia ban than minh.” Nhw vay, & phit trién
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long can ddm va s manh m& céia minh, ban cin phai
d6i mit vé1 khé khin. Ban cin phédi cha déng buéc
té1 va @61 mit véi né. Vi nhwe lam viée trong mét cong
déng. Hay th bit tay vao lam di. D6 1a mét cong vide
vAt vid. Ban s& bi kiém tra & rit nhidu khfa canh.

Nhuwng dirng bd cudc. Hay déng gép!

“La con ngudi véi mot o6 quyén tw chi nhdt dinb, ching ta cé
thé tao nén mét dnh hudng manh mé ¥%n s phdt trién va o6
phén cude dvi cia chink minb cing nhw cde tinh huéng va s
piée xung quank minh.” Néu ban cé dwoc sw tw chié nhw
vdy, ban s& cdm nhan dwoc stc manh. Quyén tw chd
clia con nguwdi 1A mét didu chic chin. Trong mét
chirng mwe nhét dinh, ban c6 mét s6 quyén kidm soit,
mic di 12 ¢6 giéi han. Nhung nho d6, ban ¢6 thé van

hanh cudc do1 cia minh.

“Nghién citu gan ddy cho thdy yéu b6 tw chi, sitc mank néi
tai, hodc s b tin nay cé € la yéu (6 quyét dink lén nhdt b
VoL site khde ciia con ngudt va tham chi 350 véi cd o ldo héa.”
Cam gidc tw chi la rit quan trong. Chiing ta hoc vé v6
ngi (anattd), khong cé céi t61. Nhung didu d6 khéng
c6 nghia ring ban khéng thé lam gi ca. Néu ban chuin
bi nhitng didu kién pht hop, ban s& git hai dwoc
nhitng két qua phtt hop. V6 ngi khéng c6 nghia la bat
lwe, khong lam gi cd. Ma vé ngd c6 nghia la néu ban
mudn mét didu gi d6 xay ra, ban can phai thiét lap
nhing didu kién cAn thiét & né xay ra. Néu ban muén
in cam, hiay léy hat cam hodc canh cam, v né vao

trong d4t va twéi nwée. Bén phan cho né, lam cé va
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cho né that nhidu ning. Chim séc né, va rdi né sé 1én
lén va tré qua. Chit néu ban chi ngdi d6 va néi ring:
“Téi mudn c6 mét trai cam”, thi s& ching cé chuyén gi
x4y ra cd. D6 1a v6 ngd. Vb ngd 6 nghia 1a néu ban
mudn mot didu gi d6, ban khéng thé chi mong wée veé
n6 khong théi. Ma ban phai lam viée d ¢6 né. Vi vay,
c6 mét hiéu biét sdu sic v& v6 ngi I rit quan trong.

N6 khéng 6 nghia la ban bit luc.

“Trong nbhidu nghién citu véi cde cd nhén cé wite kbde 60 wu,
nguot tham gia thue s khong nhd duve mét khodng thot
glan kéo i lién tuc nao trong 9ot ma ho ddic biét bi boi ré,
gidn Jit, han thiy, ¢6 don hodc thiéu di cdm nhin vé muc dich,
aite manh néi tam va dite tin.” TAt ca ching ta d8u c6 rét
nhidu thit vong va chian nan trong cudc doi. Didu
quan trong nhét la khéng dé bi m&c ket trong nhing
sw thit vong va chan nan d6. T4t ca ching ta déu trai
qua cic thing trAm trong moi ldc. Vi vay, khi moi tha
xubng dbc, hiay tim cach di lén lai. Néu ban & dwéi
vwe siu qué lau, thi cang ldc s& cang khé khin hon dé
ban quay lén tré lai. Déi vé1 nhitng ngwon da phat
trien va trwéng thanh, d6i khi ho ciing c6 nhitng
thing trim. Nhung ho rit tich cwc va ho ciing ¢6 ca
nhitng nhém hd tro rit tich cuwc nita. Ching ta cidn
mdt nhém hd tro. R4t quan trong. M3i khi chan nan,
trim cam, rit khé dé ching ta thoat dwoc ra khéi né.
Chting ta cAn nhitng ngudi ban tét d& déng vién va
day d& chiing ta. Chiing ta cAn mét nhém hé tror, cdn
tham gia m&t nhém hd tror hodc tw minh thanh lap mot

nhém hd tro. Ban phai thanh lip mé6t nhém hé tro.
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Dirng chi tréng che kiéu nhw: “Téi cAn mét nhém hd
tro.” N6 s& khong dén véi ban dau. Ban phai di tim

né!

“Trdi qua nhing tén thuong mang tinh chuyén héa te thoi
tho &u va thibu nién, nhing cd nhin niay 3@ khim phd ra
duwe cdm nhén vé st ménh thie s cia mink.” Cam nhan
dwoc v& st ménh thue sw cia ho. Day 1a mét didu rat,
rit quan trong. St ménh caa ban 12 gi? Muc dich tam
linh cia ban? St ménh cda ban la tim ra muc dich tAm
linh cta minh. “Thién huvng thue sw hay dinkh ménh
thuing xdy ra tr gita 0én cudi kbung tusi 20-50.” RAt
nhidu ngudi trong khoang tudi tir 25-30 di tim kiém v@
tam linh. Va nhitng ngwdi di chét & Nam California,
t61 nghe néi hdu hét ho déu & la tudi tir 20 - 30. Mot
s6 6 thé 16n tudi hon, mot s6 thi nhd tudi hon.
Nhuwng phin 1én 1a & tAm tudi tr 20 — 30. “Sw khdm
phd nay thuing di kém vér cdm gidc vé mot didu &k yéu cing
v mot cam két i duve lam mdr lai va séu sidc hon Ioi vii
muc dich vi tha ma ho 3@ c@m nhén dicoe mot cdch mo ho kb
con la mét dita tré hay & tudi vi thanh nién.” Mot cach tw
nhién, & tudi vi thanh nién, chling ta cé nh&'ng ly
twédng tam linh rit dep d&. Nhung mét sé ngudi cho
rang: “0, d6 chi la mo méng tudi teen, khong thuc té.”
Khéng, didu d6 1a thwe té. Nhuwng ho lai khéng <6
dwoc mét sw hwéng din ding ddn. Ho lai bi danh lira
mét ladn nita béi cdc thd vui duc lac. Mét cich tw
nhién, ching ta phét trién nhitng ly twéng dep d& vé
mit tdm tinh. Chiing ta muén né. Chiing ta cn né. Va
ching ta biét vé didu d6. “Sw khdm phd nay i kbi lai
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xdy ra trong mét giai doan khing khodng hodc trong mét giat
doan manh mé nhung ngdin ngii cia sw ¢ déc.” b1 khi
ching ta tré nén rit c6 don va didu rit quan trong
ban cin biét 1a: Sw ¢6 don d6 rit hitu ich. Ban danh
thoi gian &8 két néi tré lai véi chinh minh va phat
trién strc manh cia minh. Hodc d6i khi ban cAn kham
phéd: “Vay thi minh cin lam gi bay gi>?” Hay danh
thoi gian va suy nghi that nhe nhang. “Minh cin lam
gl bay gio?” Hay that kién nhin. Cau tra 1 6 thé
dén rat nhe nhang va rat cham rai. Néu voi vang, ban
s& khong thd tim thdy né. “Déi khi, né xuit hitn trong
nhdy mdl, trong mot khodnh khde tw phdt tiv bén trong mét
cdch tw nhién cia tué guic.” “0, day ding la didu téi
muédn lam, la didu théi thwe sw mudn lam. Téi s& thue

sw hanh phic néu lam dwoc viée d6.”

“Doi khi, tir mat trdi nghiém tiéu cue, ban cé thé tré nén hoal
nght, bi quan hodc cay ding. Nhung t6i lai chon mét con
duong khdc.” Vang, 361 khi ban tré nén hoai nghi va
cay ding, rit tiéu cwe. Nhuwng néu ban c¢6 mét nhém
hd tro tét, cdc vi thdy va ban be 6 thé gitp ban tré
nén tich cuwe tré lai. Dic biét 1a nhitng ngwot da trai
qua mét qud trinh twong tw, ho thwe sw 6 thé gidp
dwoc ban. Vi du nhw nhitng ngwdi nghién rwou nay
da cai dworc rdi, ho c6 thé gitip nhitng ngwdi bi nghién
rwou khidc bd rwou. That long ma néi, khéng hiéu
bing cach nao tdi di thodt ra khéi dwoc cdc khing
hodng cia minh ma vin con nguyén ven va téi khong
nhan céng d6 v& minh. D61 khi ban chi cdn tip trung

lam viéc, lam viéc va lam viéc va rdi ban sé thoat dwoc
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ra khéi cdc khing hodng.

Tém tai, d6 1a nhing didu c6 thé gidp ban tré nén
manh khde va lanh manh vé& cd than va tam. D¢ la
nhitng gi ching ta cin lam. Hiy lam nhing didu c6
th8 mang lai cho ban cdm gidc ctia sw min nguyén, cia
niém vui va muc dich, nhitng thi s& khing dinh gid tri
ctia ban. Hiy xem cudc séng cda ban nhw la sw sing
tao cia chinh minh va c8 ging bién né thanh mét cude
séng tich cwc. Hiy danh cho ban thin minh mét sw
quan tim gin giii va yéu thwong. Nubdi duéng, hd tro
va khuyén khich ban than minh. Hay gidi phéng tit ca
cdc cam xidc tidu cwe nhu: Han tha, d8 ky, so hai,
budn bi, sin han. Ching chic chin s&¢ dn. Ban chi
cin quan sit ching that k§ lwéng, hiéu rs vé ching va
vwot qua. Hiy gitr nhitng hinh dnh va muc tiéu tich
cuc & trong tAm minh. Didu nay rit quan trong. “Mét
ngdy nao d6, t61 s& tré nén tri tué hon, binh yén hon
va hanh phic hon. Mét ngay nao d6, t61 s& lam dwoc
didu d6, néu khéng phai la bay gio..” C8 ging, cb ging.

Va mét ngdy ndo d6, ban s& thanh céng.

Hay thwong yéu ban than minh. C6 tAm tir (metta) dbi
véi ban than minh la mét didu rit quan trong. Hay
xay dwng nhing méi quan hé yéu thwong va chan
thanh, cho phép thé hién va dép Gng nhu ciu caa sw
gin giii v an toan. VAng, sw gin giii v an toan. Mot
didu rit quan trong 1a cAn phai hiéu nhau, hd tror va
tha tht cho nhau. Hiy 8 ging chita lanh cdc vét
thwong tir nhitng mdi quan hé trong qua khd véi me,
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cha, ban be, con cdi, vor chéng, hodc véi bit ot ai.

Hay c6 g&ng chira lanh ching.

Déng gép tich cuwe cho cong ddng cia minh théng qua
mot s hinh thite cong viée hodc phuc vu ma ban coi
trong va yéu thich. Hay danh mét sw cam két nghiém
tic cho stre khéde va sw lanh manh cda ban than minh
ciing nhw phat trién dic tin vio kha ning 6 dwoc
mét strc khde toan dién, bao gdm sw lanh manh cda

rd Ve . N ~
tam tri va thé chat, va ca cd mdi trrong nira.

Ch4p nhan ban than minh va tit cd moi thi trong
cudc séng ctia minh nhw 1a cdc co hoi dé trwéng thanh
va hoc héi. Day la dim quan trong nhit. Chip nhan
tAt cd moi thi trong cude ddi minh nhw 1a cdc co héi
dé trwéng thanh va hoc héi. Hay biét on. Rit quan
trong. Nhitng con ngwdi khée manh la nhing con
ngudi cha sw biét on. Va ciing hay gitr cho minh ca sw

hai hwéce nita.

Hiy suy nghi va nghién ngim that siu sic. Nghién
ngim v& ban, vé strc khée cida ban bao gdm ca tam tri
va thé chit, va cd v& sw lanh manh cta toan bo thé gisi
ndy. T6i s& két thic & day. Bay gid, chiing ta hiy ciing
danh 1€ Phat bdo, Phép bio va Ting bio.

o Con xin dem hét long thank kink dink (6 Phit bdo
biang viée thue hanb phdp hanb nay 0 ddn t# gidi
thodt.

o Con xin dem hét long thanh kinb dink [F Phdp bdo
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bdng viée thue hanh phdp hanh nay 3¢ dén téi gidi
thodt.
Con xin dem bhét long thanh kink dinb & Ting bdo
bing viée thue hanb phdp hanb nay 0 ddn t# 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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