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Ngay thir 5: 10 thang 10 nam 1997
Thién quan Tir bi

Godwin: T6i mubn chiao mimg cac ban mét 1an nita. Nhu céc ban biét, d& tai noi chuyén hém
nay la thién quan tir bi. Chit tir bi phét xuét tir chit Phan "metta”. Chit nay duoc dich 1 tir bi,
thuong xo6t va theo nghia den 1a than ai.

Tir bi bit diu tir chiing ta

Trén phuong dién tim 1y hoc, rat ly thi quan tir bi phai bt ddu véi chinh minh. Vi vay, hét
strc quan trong phai hoc than i v6i minh. Cau t6i thich ding 1a: hoc 1am ban tét nhét ciia
minh mét cich than thién nhit. Dé c6 thé tao mdi lién hé quan trong ndy vé&i chinh minh, phai
cam thiy thoai mai véi minh, than thudc v6i minh, cim thay nhu thir ban dang tré vé nha véi
chinh ban. Nhu thé, chi khi ndo tao dwoc mdi lién hé nay vaéi chung ta, chung ta mai thét sy
cam thiy than mat voi ngudi khac. Chi liic d6 ching ta méi that sy mé rong long chung ta cho
ké khac. Néu chung ta khong tao li€n h¢ nay véi ching ta, ching ta bét ddu ghét minh va
chiing ta bét dau ghét ké khac. Thuong thuong ngudi ta théi quen tur cho minh diém xdu. Nhu
vay, trén mot phuong dién nao do, ban hoc cach trg thanh ké thu cua ban va diéu nay co thé
tao nhiu dau khd cho ban va dau khé cho ké khac. Nhu thé, day 1a mot khia canh rat quan
trong cta tir bi, hoc lam ban véi minh, hoc mé rong 1ong v6i chinh minh, hoc m¢ rong long
v6i ké khac. Khi t8i ndi, v6i nhitng didu toi sap trinh bay, cac ban c6 thé lién hé véi ban theo
kinh nghiém riéng cta ban.

Xin ¢b gang 1am nhu thé thi bai n6i chuyén cia t6i chinh n6 s& 1a mét hinh thirc thién.
Tha thi va nhitng vét thwong trong tim

Mot khia canh quan trong khéc cua tir bi la dung tha thir. Con ngudi mang day nhing cai toi
goi 1a "vét thuong". Vét thuong tao ra do nhiing didu ban lam cho ke khac va vét thuong tao
ra do nhiing diéu ngudi khac gly ra cho ban. Toi thiét nght, tat ca moi ngudi ¢ day, ké ca toi,
déu c6 thé lién h¢ dén didu nay. D01 v6i vai ngudi, ho mang nhimg vét thuong nay trong long.
Nhu véy, néu ban mang nhitng vét thuong nay ma khong chira lanh, mét l4n nita nhu t6i da
noi trude déy, ching ta co thé tao ra dau khd cho minh ciing nhu cho ké khac ma khong biét
ring dau khd 14 do chinh nhitng vét thwong minh d tao ra. Piéu nay cling co thé gay anh
hudng dén co thé ching ta bang hai cach. Ching ta co thé ¢6 vai cing thang nao d6 trong vai
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phin khéc nhau ciia co thé. N6 lién hé dén nhiing vét thuong nay, né lién quan dén cam xiic bi
de nén.

Nhing vét thuong nay ciing co the tao ra vai bénh nao do. Mot cach khac n6 co thé anh huong
dén chung ta 14 anh huéng dén gidc ngi. Ban c6 nim thiy 4c mong khong, ban c6 ndi gian
trong con mo hay khoc trong khi ngii? N6 con ¢6 thé gay anh huéng mét cach khac 1a dot
nhién chung ta bi dnh huong vi nhitng cam xtc nay va ching ta khong hiéu tai sao bi anh
hudng vi nhitng cam xuc d6. Dot nhién chung ta mudn khoc. Ty nhién cam thiy so hai, tu
nhién cam thiy budn b, va khéng 13 1y do.

Mot cach khac né c6 thé anh huong dén chiing ta 1a khi ching ta chét, nhitng cam xuc, nhiing
vét thuong co thé trdi day. Rt ly thi tim hidu tai sao chung lai tréi day vao luc chét. Khi con
séng, ¢6 thé ching ta khong nhom ngo dén ching, ¢6 thé chung ta dé nén lai, c6 thé chung ta
x6 déy di, nhung vao liic hap héi, tim va than chung ta tr¢ nén yéu dudi, nhitng vét thuong
nay méi co thé trdi day. Nhu thé chimg t6 chung ta séng khong an vui, ngit khong yén giac,
chét khong binh than. Vi thé, hét strc quan trong phai hoc chita khoi nhitng vét thuong nay.
Nhu thé, thién quan tir bi co thé giup chung ta chita lanh nhfmg vét thwong nay bing cach hoc
tu tha thir minh va hoc tha thir ké khac. Tha thir ching ta vi y thirc ring ching ta chi la con
nguoi. Tha thir ke khdc vi y thue rang ho ciing chi 12 ngudi. Ciing hoc budng bo nhitng vét
thuong do vi y thirc ring ching da xay ra trong qua khtr. Ching ta khong thé thay déi qua khir
thi tai sao lai mang qua khir nhu mot ganh ning dé tao thém nhiéu dau khé cho minh va ké
khac.

Lam ban véi nhitng hoan canh khé chiu

Mot khia canh rat quan trong khac cua tur bi 1a hoc dung tir bi 8 lién hé voi nhiing hoan canh
kho chiu, cam xtic kho chiu khi ching xay ra. Khi chiing ta ¢6 nhimg cam xtic kho chiu, khi
chung ta c6 nhitng dau dén vé thé xéc hay tinh than, ching ta khong thich, chiing ta ghét,
chiing ta chéng lai. Dudi mét phwong dién nao d6, vi lam nhu thé ching ta tao thém sirc
manh, thém ning lyc cho chiing. Trong nhiing trudng hop nay chiing ta c6 thé ding quan tir bi
béng cach hoc 1am ban v6i nhiing tinh trang kho chiu ndy. M6t cach lam ban don gian nhét 1a
hoc noi véi minh: khéng tét ciing ching sao (nghia la chdp nhan hoan canh khé chiu)

ThAy yéu tb tich cuc trong chung ta

Mot khia canh rat quan trong khac cua tir bi 1a hoc thay khia canh tich cyc trong chung ta,
thiy cai tét trong chung ta, thdy Phat tanh trong chung ta. M6t cach dé tu tré thanh ke thu cua
minh 14 chi thdy 15i minh, chi thiy nhimg tiéu cuc, chi cho minh toan diém x4u. Vi thé hét strc
quan trong phai hoc thay khia canh tich cyc trong chung ta, hét strc quan trong hoc cho chiing
ta nhitng diém tbt, hoc thay céi tét cua chung ta, hoc thay Phat tanh trong ching ta. Va khi
chiing ta hoc 1am nhu thé, ching ta théy nhiing khia canh tich cyc trong ké khéc, ching ta hoc
cho k¢ khac thém nhiéu diém tét, chiing ta cang thdy nhiéu hon Phat tanh trong ngudi khac va
ban s& tién dén mot giai doan ban khong con thay khac biét gitra ban va ké khac.

Tir té véi ngudi khac

Mot diém rat quan trong khac cua tr bi 1a hoc lam viéc thi€n, hoc hanh dong thuong x6t ké
khac. Khi ban phat trién cang nhiéu tir bi tanh thi ty nhién hanh dong, ngon ngit, 16i n6i ciia
ban d&u lién hé dén khia canh tich cuc cta tir bi. Va khi ban hoc than i véi ké khac, hoc tir té&
v6i ké khéc, hoc cam thoéng véi ké khac, n6 ¢6 thé mang lai nhidu vui vé, hanh phuc vi ban
thiy ké khéc sung sudng vi hanh dong ctia ban, didu nay c6 thé mang lai nhidu vui vé, nhidu
nhe nhdm trong long ban.

Nhung dirng dé ké khac loi dung




C6 tir bi 1a khong dé cho ké khac lgi dung ban, khong cho ké khac mubn lam gi thi lam. Hét
surc quan trong phai biét rang c6 luc ban phai quyet ddan, phai hoc cliing ran vdi ké khac.

V& diém nay, t6i mudn k& mét cau chuyén t6i rat thich va toi s& chim durt bai gidng cua toi sau
cau chuyén do.

Céu chuyén vé mot con ran hd mang dang tap luyen tir bi. C6 mot con rin hd mang trong mot
khu rimg dang luyén tp tir bi, rdn noi: cau cho tat ca ching sinh khoe manh, cau cho tat ca
ching sinh sung swéng, ciu cho tit ca ching sinh thoat khoi dau khé. C6 mét ba ldo mét
khong thiy 6. Ba ta dang kiém cuii dbt va trong thdy con rén, lai nghi 1a mét soi day.

Ba dung "soi day" dé bo cui da lugm dugce. Vi con rén dang tap luyén tir bi, con rn dé cho ba
lao lam. Ba ldo mang b6 cui vé nha. Luc do6 con rén kho khan lam méi thoat dugc, dau dén vo
cling, thuong tich day minh. Va con rén dén gip su phu. Con ran noi véi thiy, "Thay xem cai
dd xay ra. Toi 1am theo tir bi cua thiy. Thiy xem vét thuong, xem dau don t6i dang cam thiy
trong than thé. "Ong thiy rét binh tinh, diu dang bao con rin, "may khéng phai dang tap luyén
tlr bi ma may dang tap cdi loai tr bi dén don. Déng 1€ may phai phit xi xi, phai t6 may 1a mot
con ran, may 1a mot con rin hd mang. " Vi thé, rit quan trong, trong cudc sdng hing ngay,
ching ta ciing phai hoc bai hoc ma con rén nén hoc.

Bay gio 1a ltc dé hoi. Bét clr cau hoi nao lién quan dén tir bi, nhat 1a trong doi séng hing ngay,
bat cir kho khan nao, van d€ nao ban gap.

Vén va Pap

Thinh gid: Thua Thay, néu chiing ta luyén tdp cho ching ta diém tot, nhitng khia canh tot
trong chung ta thi chung ta phdi vach ra giéi han nao?

Godwin: Khi chung ta da quen cho diém x4u, khi ching ta da quen chi thdy nhiing khia canh
x4u trong chiing ta, khi chiing ta lién h¢ v6i minh nhu mot ké thu thi chung ta phai lam sao
trong hoan canh nay? Pay 1a mét vn de quan trong. Nhu vy, trong hoan canh nhu thé chi
can y thire: t6i chi cho t6i toan diém x4u, t6i khong 1am viée nao tt ca sao? Nhu thé ching ta
hoc théy nhiing diéu tét dua trén sy kién khach quan, di nhién khong kiéu hanh vé didu do
nhung chi la m6t sy kién. Chung ta hoc thiy cai t6t, hoc thiy cai khia canh tich cuc, d6 14 hoc
thdy sy vt dang nhu su vat nhu 10 Dure Phat da day. Déy 1a mot diéu quan trong. RSi nhur t6i
cling dé noi, chiing ta hoc thy diéu tét trong ké khac, diéu nay gitip chung ta danh gia dung.
Khi chiing ta thiy diéu hay trong ké khac, hoc cam thay sung sudng khi ban thiy cai hay noi
ké khéc. Bing cach nay ban hoc dugc nhimg dirc tinh tét rit quan trong, nhitng dirc tinh gitp
cho viéc tap luyén cua ching ta.

T6i mubn héi mot cdu va tdi hoi cdu ndy & bét cir qudc gia nio t6i thim viéng. Didu gi d& lam
hon, tu tha thir cho minh hay tha thtr cho ké khac? Vi vay xin vui long suy nghi va tra 101
thanh that phat xuat tir tam.

Thinh gia: Khong dé tha thir cho minh.

Godwin: T4t ca moi ngudi déu ddng y khong?

Thinh gida: Khong

(Bang cach dira tay lén, thinh gia cho thdy ¢6 nguwoi cho dé tha thir minh hon va c6 ngudi cho
tha thir ké khdac de hon) .

Godwin: Cam on. Didu nay cho thiy cai gi? Dudi phuong dién nao do, cho thay nhiing nguoi
thiy kho tha thir minh c6 nghia 14 ho rat nghiém khéc véi ho. Vi thé, ho qua sit ¢4 v6i minh




dén ndi bao rang. Téi khong xtng dang dé tha thtr. Va rdi nhitng ngudi thiy kho tha thir minh
cling c6 thé rat cimg rén véi ké khac. Vi thé ban thiy tim quan trong phat trién tinh diu
dang;ban ¥ thirc sy quan trong phai diu dang, ban cam thay su quan trong phai diu dang hon
v6i minh va véi ké khac. Khi ban phat trién nhiing dirc tinh nay, tu nhién ban co thé tha ther
minh vé c6 thé tha thir ké khac. Nhu t6i dd néi, diéu chung ta can phai hoc va t6i cho t6i quan
trong 1& hoc chip nhén tinh ngudi ciia chung ta, hoc chip nhéan ching ta 14 nhitng ngudi khéng
hoan toan, ching ta con c6 khuyét diém.

Chiing ta phai ¥ thirc ring ching ta dang sdng trong mét thé gi6i trong ddy nguoi khong hoan
héo, trong d4y ngudi chi 1a con ngudi, vi thé chic chin ban thiy khuyét diém, nhon tinh yéu
dudi noi ké khac va noi chung ta. Theo 16i Phat day, chung ta c6 tham, c6 san, ¢ si, trong
chung ta cung nhu trong ké khac. Vi tham, san va si chiing ta c6 nhugc diém va lam 151 1am.
Chi nhitng vi d4 hoan toan gidc ngdé méi khong con c6 khuyét diém nhung chimng nao chung ta
chua giac ngd ching ta van chi 1a con nguoi, chiung ta khong hoan thién. Nén t6i nghi hét sirc
quan trong phai hoc thiy rd didu nay, dé chap nhan didu nay va hoc tha thtr minh va tha thir ké
khac, va khi thiy duoc nhu thé, nhu t6i timg béo, ban s& c6 thé tha thir minh va tha thir ké
khac.

C6 cau hdi nao nira khong?

Thinh gia: Vi vé thuong trong doi song nén cé nhiéu thir dau khé. Chiing ta cé thé lam dwoc
gi vé diéu nay?

Godwin: Thét sy t6i chi mubn thao luén vé tir bi vi ddy 1a vén dé chung ta dang thao luan. Do
d6 t6i chi tra 161 van tit cau hoi vé vo thudng. Chung ta dau khé vi vo thudng vi chung ta
khéng chip nhan vo thuong, chung ta khong chip nhan thay déi. Ching ta 1iy mot thi du.
Chiing ta khoé manh va rdi vi luat vd thuong hay thay dbi, chung ta bj dau 6m. Nhu thé,
ching ta khd vi ching ta c6 udc vong: t0i khong thé 6m dau. Vi vay, khi ching ta phan khang
lai thay dbi, vo thuong, s& c6 dau kho, nén con duong dé giai thoat 1a san sang chip nhan thay
dbi, sn sang chap nhan vo thudng, chép nhan day 1a mét thuc t& cia cude doi. Pay lai mét
14n nira nhu 161 Phat day: hoc chap nhan sy vat ding nhu sy vat, khong phai 1a sy vat nén nhu
thé nay hay khéng nén nhu thé kia.

Thinh gid:,Oﬂng bao ching ta nén hoc thiwong nguoi ban nay, nhung khi ching ta thdy nhitng
tw tuong xau xa hay duc vong dé hen trong ching ta thi lam sao c6 thé thuong nguoi ban nay
néu anh ta xau nhw thé? Day khong phdi la mot cach tw bao che cho minh sao?

Godwin: Cu hoi rat hay. Chiing ta l4y vai thi du cu thé. L4y vi du gian ching han, khi ching
ta gian thi cai gi xay ra?

Chung ta gidn chung ta vi da ndi gian. Ching ta thuong bét déu bang ghét minh béi vi chung
ta dang gian va rdi ching ta dau khé vi cai toi «ching ta da gian. Nhu thé, vi cai gian nay va vi
chang ta 1ién hé nhu vy nén ching ta dau khd trong nhiéu ngay. Vi thé khi ding tir bi ban s&
lién hé dén cai gian mot cach hoan toan khac hén. Thay vi dap dau dap oc, thay vi cho minh
mot diém x4u, thay vi dau khd va cam thiy toi 101 v6i mot cach rat than thién, diu dang, nhu
t6i thuong hay noi, ban s& tim hiéu: Tai sao t6i ndi glan‘7 Nhu t6i da noi vai lan chung ta c6
thé hoc hai tir con gidn do, ching ta c6 thé dimg con gién d6 cho su phat trién tinh than. Day
1a didu t6i mudn noi khi dung chit lam than thién. Cach toi dé nghi 1a gitp ching ta duong dau
v6i con gidn mot cach hoan toan khac hén, thay vi d con gién ché ngu. Day khong phai la
nudng ch1eu ching ta, nhung la hoc cach duong déu véi con gidn mét cach khac, mot cach co
hiéu qua, t6t hon 1a chiu nhiéu dau khd vi con gian d6. Va mot diém nita, khi ban than 4i véi
minh va c¢di mo véi minh, ban cling s€ nhén thirc dugc nhitng lic ban khong gian, day 1a mot
didu rat quan trong. Roi chung ta dén mot giai doan khi ching ta gian, chiing ta biét phai lam
gi v6i con gidn va khi ching ta khong gién, chiing ta biét chiing ta khong gian.




C6 cau hdi nao nira khong?

Thinh gia: Hoc tha thir ndi dé hon lam, nhdt 1a khi d6 la nhitng ngueoi than thuée véi ching ta
nhw cha me, ban rat tot, anh chi em. Rat kho ma tha thir cho nhitng nguoi nay. Khi truong
hop nhitng ban khéng gan lam, khéong than lam thi dé tha thir hon. Chung ta phdi lam gi?

Godwin: Cau hoi rét hay ma t6i nghi tit ca ching ta ai ciing c6 thé lién h¢ dén dugc. That Iy
tha suy nghi xem tai sao v6i nhitng nguoi ching ta gan giii ho ¢6 thé tao ra vét thuong. Ly do
don gian, vi ho gin glli v&i chiing ta, co thé 1a ban be, ba con, nén ching ta c6 y nghi hy vong
ho nén cu xir nhu thé nao do. Mot thi du so sanh rét hay dé hiéu dleu nay 1a chung ta dat ho
1én trén bé va bao, anh ta 14 ban tt nhit cia t6i, vi thé nguoi ban t6t nhat cua t6i nén cu xr
nhu thé nay. Ba ta 1a me cua t6i nén ba phai cu xir nhu thé nay.

Nhu vdy ban thiy nhitng doi hoi ctia ching ta véi nhitng ngudi nay vi ho than véi ching ta, va
nhing nguoi dang thuong nay, ho roi xudng tir c4i bé ma ban da dit ho 18n, va khi ho tir bé roi
xuong chiing ta khong y thire ring chinh ching ta la nguoi da dat ho 1€n bé va chiing ta lai thit
vong, chung ta dau khd. Va ¢ ngudi cir mang nhiing vét thuong nay sudt doi. Vi thé, ban nén
thay 16 diéu gi xay ra cho ban vi cai ¥ ctia ban muon ke khéac phai cu xu nhu thé nao d6. Bé
dién ta diéu nay mot cach khac, ching ta quén méat ho ciing 14 ngudi.

Con thi gio' cho mot cau hdi cudi cung.

Thinh gid: Co phdi dng mudn néi ching ta khéng nén cé ky vong nao vé ké khdc hay la ching
ta khong nén qua than di voi ké khac?

Godwin: T6i nghi duwong nhién chung ta c¢6 ky vong nhung diéu chung ta quén la ky vong cua
chiing ta dén mirc nao 1a thyc té. Ban sin sang dap img ky vong clia ban vé chinh minh deén
muce d6 nao? Ke khac dap tmg ky vong cua ban den mure nao? Ky vong cua ban thuc te dén
murc nao? Day la diéu phai biét rd. Toi biét mot sb nguoi rat ly tuong. Rét Iy ‘tudng vé minh,
rét 1y tuong vé ngudi khac va ho séng trong mot thé gidi rat Iy tuong. Cai thé gioi 1y tuong
nay ma ching ta da tao ra 1a mot chuyén va cai chiing ta nhan thire ro rang la mot chuyen
khac. Vi chiing ta 6m chit cai thé gi0i ly twdng nay, chimg nao chiing ta con bam chit cai thé
gioi ven toan nay chung ta chic chin tao ra vét thuong twong quan dén cach cu xir cia ching
ta va tuong quan den cach cu xur cua ké khac. Theo 161 Dre Phét day, cho dén khi va trir phi
chiing ta giac ngd, tit ca ching ta déu dién rd. Dién hiéu theo nghia chung ta khong thé thiy
su vat dang nhu sy vat. Van dé ciia ching ta 1a chiing xem cai thé gidi dién rd nay qua nghiém
trong.

Va mét 10i nhic nhd ciia mdt ciu noi rat hay trong Phét gido Tay Tang: "Ngudi giac ngd hanh
dong nhu nguoi binh thuong. Nguoi binh thudng lai cd gang giong nhu nguoi giac ngg. "

Toi sung sudng cac ban da hoi nhitng cau rét hay, thuc té vé tir bi. Bay glo chung ta nghi g1a1
lao ngén va sau giai lao, chung ta s& thién quan tir bi. Vi thé, trong luc giai lao, t6i d& nghi xin
cac ban dung vai phut chi dé hoc than ai:

Hoc mé rong tim ban nhu m¢ mét doa hoa.

Va céc ban c6 ty cam thiy c4c ban 1a nguodi ban tdt nhét cua cac ban khong?

Cac ban co that sy c6 cai cam giac do, c6 that sy cam théy trong tung ph?m co thé, trong ca co
thé khong?

Cam thiy minh 13 ban t5t nhat ciia minh, ban ¢6 thé that sy n6i nhimg 16i nay v6i mot chat
xuc cam : cau cho t6i khoe manh khong?




That su cau mong cho minh than khoé manh, tim minh man.
Céu cho t6i sung sudéng. Cam thiy sung sudng ban dang hoc thién quén tir bi.

Céu cho t6i an lac. Ban c6 thé that sy cam thdy cai thanh binh va yén tinh trong cin phong nay
khong?

Cam thiy cai yén tinh trong timg phin co thé.

Bay gio chung ta hdy nhin vao nhiing vét thuong ctia chiing ta. Nhin vao vét thuong lién quan
dén diéu ban da lam cho ke khac, chung ta ¢4 gang tha thtr cho chiing ta bang cach cam thiy
minh 1 ban t6t nhat cua minh, béng cach chip nhan ching ta 1a nhitng con nguoi. Nf;u ban
nao khong c6 nhiing vet thuong thi nén cam thay sung suong ban khong c6 nhitng vet thuong
nhu the.

Tai tha 16i cho anh. T}}a thtr cho anh, ciu cho anh strc khoe, ciu cho anh hanh phuc, clu cho
anh thoat khoi dau kho.

Chiing ta c6 thé néi 1én nhiing 10i nay phat xuét tir con tim khong?

Kh{ chung ta tir bo vét thuong, clu cho chung ta huong thém nhiu vui Ve, nhidu nhe nhom,
nhi€u than ai.

Toi bi’ét day 1a mot ngay gid 6ng ba, chiing ta hiy nghi dén td tién va nhét 1a cha me chiing ta,
con song hay da qua vang.

Chiing ta c6 thé sdng, v&i y nghi tir bi d6i voi cha me khong?
Chung ta c6 thé cam thiy biét on cha me khong?
(chém dit thién)

Chung ta hdy tung kinh. T6i sung suéng thiy tung kinh cang ngay cang tién bd, c Kinh bing
Phan ngir lan Kinh bang Hoa ngi.

(tung kinh)
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