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Phan 1
DE HON LA TA NGHI

Tu tip la s6ng binh thuong

Vai nam trudc, khi tdi chuan bi di huéng dan mot khéa tu thién
tai mot thanh phd xa, mot nguoi trong ban t6 chic dién thoai dén
hoi xem t6i ¢6 can nhitng mén dn gi dac biét khong. Toéi cdm on sy
cham séc ctia anh va néi cho anh ta biét vé nhiing s& thich dn udng
ctia t6i. Toi néi rang toi thudng khong &n diém tdm nhiéu, nhung
thich uéng ca phé mdi budi sang. Anh tra 161 véi mot giong rat
ngac nhién: “Ba udng ca phé?” Toéi chot y thitc ngay 1a toi vira tu
thd mot 18i 1am trong sy tu tap ctia minh. T6i cAn suy nghi that
nhanh tim moét 16i thoat, ma phai cho ¢6 tu cach nita kia, phai lam
sao dé van gitt dugc cai uy tin tam linh ctiia minh, rang sy that 1a
toi thich udng ca phé!

T6i nghi ngudi ta thuong hay 6 moét s6 quan niém hoi cao ky vé
thé nao 1a mot nguoi “biét tu tap”. Trong phong tdi ¢d treo mot biic
hi hoa vé hai ngudi ng6i dn trong moét nha hang. Mot nguoi néi véi
nguoi kia: “Tim gdp dugc mét nguodi khong dang di tim chén ly,
khong tu tap, tdi cam thdy sung sudng va thoai mai vo cung!”

To6i dong y! Trong su tu tap, ta thudng rat dé bi lac vao sy tu ton
tu dai, don hét cong stic ciia minh vao viéc lam sao dé€ hanh xu cho
“gi6ng nhu mot nha tu”.

Mot ngudi ban rat than cua t6i, trong khi ngay cang tré nén mot
vi thay day thién c6 uy tin thi lai cang b6t cam thdy ngai nguing khi
n6i cho ngudi khéc biét 1a 6ng van con thich xem da banh bau duc
(football) 1dm. Ong con ty thi 1a d6i khi 6ng cam thay rat hao hing
vé nhiing tran d4 nita; 6ng cd vo trudce ti-vi nhu thé dang & trong
san van dong vay. Ong khong c6 cai thai do anh hung “Xin cho doi
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nao gidi thing” dau! Quen than véi 6ng, toi biét dng c6 mot trinh
do hiéu biét rat cao, va dng van hanh xtt nhu mot ngudi binh
thuong trong mot thé gidi binh thuong. La ngudi tu tap va cé mot
tam tinh lang, khong c6 nghia 1a ta phai tré' nén ky quac hay khac
thuong.

T6i nghi la t6i da chon dugce tua dé cho quyén sach nay tir1au rdi,
trudc khi t6i bat ddu khaoi su viét. That ra, dong co thiic ddy toi viét
chi 12 vi t6i mudn néi cho moi ngudi hiéu rang, mot doi séng tu
tap khong nhét thiét phai 1a van dé gi to tat hét. DBoi khi ngudi ta
quyét dinh thay d6i 16i séng ctia minh d€ nu6i dudng chanh niém,
dé gitp cho su tinh thitc. C6 nguoi tham gia vao mét ting than
hodc vao mot dong tu. C6 nguoi thay déi 16i an udng. C6 ngudi
chon 18i séng doc than. Tat ca nhimg su chon lua dy, d6i véi mot
s0 ngudi, la nhiing phuong tién rat hitu ich cho sy tinh thic cua
ho, nhung tu ching von khong phai 1a tam linh.

Nhitng nguoi khéc sé chon nhitng phuong tién khac. Trong
quyén sach nay, phuong tién chanh 1a chanh niém. Chanh niém,
mot y thac ré rang, moét sy quan binh chdp nhén nhing kinh
nghiém trong hién tai, la trai tim cua thién quén trong dao Phat.
Quyén sach nay ¢ muc dich lam tap sach v& long can ban cho
ngudi Phat ti, nhung ban ditng nan long. Su viéc dé hon 1a ban
tuong.

Xoay x& khéo 1éo
Dudi day 1a quang canh da goi cam hiing cho quyén sach nay:

T6i tham dy mot budi hop mat cua nhiing vi gidng su Phat gido
Hoa Ky. It nhat mdi ndm mot 1an, nhitng vi thdy day thién quan
trén toan nudc My — déu la ban cua t6i — v€ gap nhau va cing song
chung trong doéi ba ngay. Chung tdi cing nhau hoach dinh chuong
trinh, va néi vé nhimg gi ching t6i day.



Chung t6i cting bd ra mot phan 16n thoi gior d€ chia sé nhimng kinh
nghiém c4 nhan cia minh. “Nam nay anh, chi c¢6 gi la khong?”
“Moi viéc d6i véi anh, chi nhu thé nao?” Ching t6i di vong quanh
phong va moi ngudi chia sé nhitng gi da va dang xay ra trong doi
song cua ho.

Khi lang nghe moi ngudi ndi, tdi cdm nhan dugc mot cai gi rat
dac biét. Khi k€ lai, ho thudng néi nhing 16i nhu: “T6i rat 1a man
nguyén” hodc “Téi ciing khong c6 van dé gi” hodc “T6i hanh phic
1dm.” Va du vay, ching t6i chi ké lai nhitng cdu chuyén, nhimng
kinh nghiém r4t 1a binh thuong. Moi ngudi déu c6 mot doi séng
binh thuong bén canh nhiing 6ng Quyt, ba Xoai binh thuong. Cé
ngudi gap khoé khan trong van dé tinh cam, ¢ van dé véi ba ma
trong tudi gia. C6 mot ngudi nao dé 6 con bi bénh nang, va mot
ngudi khac phai doi dién véi mot sy mat mat rat 16n trong doi. Va
mac du vay, ai ciing néi nhitng 161 nhu “N6éi chung thi t6i cling ¢6
hanh phic” hoic 1a “Téi man nguyén 1am.”

Ma viéc &y khong c6 nghia la ho da khong phai vat va véi nhimg
gi xay dén cho ho; ciing khong c6 nghia 14 ho da siéu viét hét
nhimg khé khan, va c6 hanh phtc vi khong con cam thdy dau dén
vi ching nita. That ra, ho da vt va nhiéu 1dm, va nhiéu khi c6 ca
su dén dau va lo lang. Nhung du vay, ho van c6 hanh phic. Téi tu
nht minh trong khi nhin chung quanh: “Viéc ma ching ta lam 1a
tat ca déu da biét cach xoay x& khéo 1é0.”

Biét xoay x& cho khéo, viéc ay cting khong phai la chuyén dé dau!
Téi rat hai 1ong khi nghi rang minh biét cach xoay x& trong cudc
séng. So véi mudi, hai muoi ndm trudce thi toi da tién bo nhiéu 1am.
Khi xua, cach hanh xtf ctia t6i bao gid cling day cing thang va s¢
hai. Chang ta ai ai cling phai biét cach xoay x& bang cach nay hodc
cach khéc, bat ctt ai dang song va doc quyén sach nay déu da tung
xoay x&. Xoay x¢& duoc mot cach khéo 1éo hodc chi khéo 1éo phan
ntta thoi, cling 1a tuyét diéu 1am rdi.



Giac ngo

Khi t6i méi bat dau tap thién vao dau thap nién 70 thi chuyén ay
dang rat “hop thoi trang” & Tay phuong. Moi ngudi ai ai ciing tap
thién. Mdi cudi tuan ban déu c6 thé di tham du mot khoa tu tap vé
thién, khong dudi hinh thitc nay thi cting bang hinh thitc khéac.
Chuong trinh quang cdo cho khoa tu tap bao gi¢ cting htta hen 1a
sau may ngay ban sé duoc gidc ngd hoan toan.

T6i con nhé trong thoi gian dy, ¢6 1an t6i tham dy mot budi tiéc
binh thuong, moi ngudi cudi dua, an udng, tham hoi nhau vui vé.
Va ngay gitta budi tiéc c6 mot ba ngdi yén véi mot vé mat khéac
thudng, mat nham, mat thanh than, hoan toan nhu khong biét gi
dén nhimng gi dang xay ra chung quanh. Mot ngudi ké sat bén tai
toi thi tham: “Xem ba &y kia, ba da gidc ng6 roi ddy!” Va luc dy toi
tu nghi: “Néu gidc ngd c6 nghia 1a nhu vay thi chic t6i khong
mudn dau!”

Cai ma toéi da mudn, it nhit ctiing trong mot thoi gian, 1a c6 duge
nhimg quyén nang phi thudng. To6i timg nghe ké chuyén vé nhing
ngudi c6 kha nang xudt hién & hai chd cing mot lic hodc bay bong
trong khong khi. C6 d6i khi, trong lac ngdi thién, t6i kinh nghiém
mot cam gidce khinh khodi rdt dac biét trong than, toi tudng tuong
rang c6 16 minh ciing dang sip stta bay bong day. Téi hy vong toi
sé bay that. Toi nghi viéc dy sé rat tuyét, bay cao lén khdi toa cu
ctia minh, lo'ling nira chitng trong khong khi.

T6i nghi, ¢6 1€ t6i cing mot phan bi anh hudng bdi cau chuyén
cua 6ng Noi toi ké vé ba Noi — ba mat khi t6i méi 1én chin tudi.
Trong ky tic cta toi ba 1a mot ba cu nhiéu bénh hoan, nhung déi
v&i ong toi thi ba lac nao cing la mét thi€u nit xinh dep ma 6ng da
xin cu6i khi méi tusi déi chin. Ong néi, ba toi xinh dep dén do “téa
sang trong bong t6i.” To6i hoi viéc &y cé that khong, ong dap: “That
chit con!” Roi 6ng ké: “C6 mot 1an & tiéc cudi ctia dira chau trai, hoi



trudng thoi 4y duge thip séng bang dén d4u vi chua c6 dién, cho
nén t6i om om, vy ma ai ciing nhin ba ndi con réi néi, ‘Trong co
ay kia, c6 ta nhu 1a toa sang trong béng t&i.””

Toi gitr mai hinh anh tdéa sang va ky diéu &y trong ky tic minh
nhu la mét 1y tudng cao dep. Trong sy tu tap thién quan cua toi,
t6i mudn minh cling sé dat dugc mot su toa sang nhu vay. Téi nghi,
trong nhiing ngay xa xua 4y, da s chung t6i ai cting mo chuyén
than thong hét.

Nhung nhiing vi thay Phat gido day thién cho t6i, vao nam 1977,
chi néi dén van dé gidc ngd chi khong hé dé cap gi dén chuyén
than théng. Cac ngai néi vé viéc “nhin cho sau sac” va diéu dé c6
thé dem lai cho ta hanh phtc, chdm dat khé dau. Va c6 1é dé6 la
phép than thong ma téi mong mudn nhét.

Su tinh thic khong phan biét ton gido

Moi ton gido ma toi biét déu cb dé cap dén viéc tinh thac day dé
thdy duoc chan ly. Moi con duong ma t6i biét déu hita hen sy kinh
nghiém truc tiép duoc chan ly sé khai phéng chiing ta, dem lai cho
ta hanh phtc, va thic day ta c¢6 nhitng hanh dong tu bi d6i véi
cudc doi. Biét duge chan ly sé dem lai hanh phic.

Tu tap chédnh niém (mindfulness) va tam tir (metta) khong phai
la nhiing th thach ¢6 tinh cach ton gido. Vi vdy ma ching c6 thé
la nhitng phuong tién tu tap cho thién sinh trong moi truyén
thong. C6 y thic, sang sudt, tir ai, rong luong, va hiéu biét - nhing
diéu dy déu phai c6 trén con duong tu tap cua tat cd moi nguoi.

Trong khéa tu thién dau tién ma t6i tham du, t6i chi 1a phan tu
cta mot ddm dong, cé 1€ 1én dén tram ngudi, thuc tap thién quan
rat nghiém tac tai moét tu vién & Barre, Massachusetts. Khéa tu
duoc dién ra trong thinh lang, cho nén trir sy khac biét vé y phuc
ra, ta khong thé biét dugc ai la ai ca.



Ngay qua ngay, chang tdi cung séng chung va tu tap véi nhau
trong thinh lang. Téi thdy c6 nhiing vi su nguyén thuy trong chiéc
40 ca sa mau cam, nhing vi theo truyén théng Zen c6 y phuc riéng
ctia ho, va cac vi tang ni Tay Tang. C6 nhitng ba quan nhiing chiéc
4o sa-ri mau hong, ma tdi doan c¢é 1€ ho theo An Do gido. C6 vai
ngudi mac y phuc mau do va deo trang hat, ho la d6 dé cua mét vi
dao su Hindu nao d6. M6t nguoi dan 6ng ban 4o tu si cua dong
Franciscan. To6i thudng thich di ngang canh 6ng, vi soi chudi man
c6i dai va chiéc thanh gid deo ngang hong cham nhau tao thanh
mot am thanh dé chiu theo méi budc di cta dng.

Budi t8i tha sdu, t6i bude vao phong an va thay c6 ngudi nao do6
thdp hai ngon nén trén mot chiéc ban nhé, dit trong géc phong,
gitta mot noi cdng cong ctia moi ngudi. Canh hai ngon nén la mot
tdm bang ghi: “Day la ngon nén cua ngay Sabbath. Xin vui long
dirng théi tit. Chtng sé tu chay hét, va t6i sé thu don vao ngay mai
sau khi mat troi lan.”

Toéi nhin chung quanh va tu nghi: “T4t ca chang ta déu c6 mat
noi day! Thuc phdm chay cua ching ta khong c6 mét su phéan cach
ton gido nao, nén moi ngudi ai ciing c6 thé & day duge. Chang ta
cting c6 mot 1& nghi chung 1a sy thinh 1ing, nén moi ngudi déu c6
thé & day dugc. Mdi ngudi ching ta, cho du dang séng trong mot
truyén théng ton gido nao, ciing déu dang & gang dé tinh thitc
day. Tu tap chanh niém, ching ta cung c6 thé thuc tap chung véi
nhau.”

Ban d6 dugc vé ra trong quyén sach nay chic chan 1a mot ban do
cua Phat gido. Nhung ching rat ro rang, cu thé va khong hé bi han
hep bdi gido diéu. Chan ly 1a chan ly! TAm y dinh méac va khé dau
& noi dau cling vay, va long mong cau hanh phac, cham dat khé
dau la pho bién véi tat ca moi nguoi.

&
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Phan 2

CON DUONG HANH PHUC
Gido ly can bdn caa Pac Phat

Tué gidc cin ban: Bic Ba va Ong Ngoai toi

Ban dod cua dic Phat trinh bay vé hanh trinh di dén tué giac va
hanh phic hdp dan dugc nhiéu ngudi, vi chiing rat don gian. Chu
yéu, ditc Phat day rang khi ta buén buc vé nhitng chuyén ma minh
khong thé kiém soat dugc thi viéc 4y chang c6 ich 1¢i gi. Chting ta
khong hé c¢6 mot sy chon lya nao vé nhitng quan bai ma ta duoc
chia cho trong cudc séng. Su chon lua duy nhit ma ta cé la thai do
cua minh vé nhitng 14 bai trén tay va su khéo 1éo trong viéc choi
véan bai dy.

Hon hai ngan nam tram nam trudc day, khi ddc Phéat truyén day
nhiing tu tudng cta ngai, c6 rat nhiéu ngudi lanh hoi duogc ngay.
Ho hiéu duc Phat thong sudt dén d6 khi vira nghe ngai néi xong,
ho lap tac dat dugc mot su an lac doi doi. Va nhiing nguoi chua
hiéu dtc Phat ngay luc 4y, ho vé thuc tap thién quén va roi cing
hiéu.

Gido ly cua dtc Phat bao gom mét va tru quan ménh mong,
nhung thong diép chanh cua ngai vé moét 161 sdong lanh manh va
an vui, doi véi toi, cing giong nhu bac Ba séng & cudi phé cing
day vdi toi, va cia 6ng Ngoai tdi mat cich day mudi nam.

Béc Ba da chin muoi tudi, va dng van con rat thich trong trot. Bac
Ba va vg bac, mét ngudi ban doi trén gan bay muoi nam troi, da tu
tay cham s6c mot manh vuon rong bay mau tay, va hai 6ng ba
thuong bay ban trai cdy ngoai nha xe cua ho. Mot budi dep troi
muia hé ndm ngodi, toi 1ai xe xudng nha bac Ba d€ mua vai ct hanh,
toi th&y canh ctta nha xe rong mé. “O!” Téi tu nghi. “Xem kia, bac
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Ba da tu tac cho minh mét btc tuong cua bac ngdi trude nha xe,
trong c nhu la ngudi that vay!”

Nhung nhin ky lai thi t6i nhan thdy d6 chinh la bac Ba trudc nha
xe, ngdi yén nhu mot pho tuong, chd doi. Ong khong doc, ciing
khong viét, khong sip soan nhitng mén hang ctia minh, cting
khong got chudt mét vat gi, ong khong lam mot viéc gi hét, chi
ngoi yén chd dgi. Ma ching phai 1a gian hang ctia bac Ba nam trén
mot con dudng chédnh nao dé c6 thé ngdi nhin xe ¢d qua lai. Nha
xe ndm & phia sau cdn nha bac, va ng6i nha lai ndm trén mot con
dudng nhé vang vé. Khong cé gi qua lai hét. Chi vi bac Ba khong
c6 mot viéc nao can phai lam, nén bac khong lam gi ca. Téi chua
bao gi®y luan ban triét hoc véi bac, nhung t6i doén rang c6 16 bac sé
néi: “Néu n6 khong hu thi diing ¢6 stra,” va “Néu né ¢é hu, va ta
stta khong duoc, thi dung them lo gi thém cho mét.”

Toi dau xe lai, budec xudng, di lai nha xe trude khi bac Ba cir dong.
T6i chot nhd 1a minh ¢6 d€ may chup hinh trong xe, t6i néi: “Béc
Ba, chdu muon chup mét tdm hinh ctia bac, duge khong?” “Puoc,”
béc tra 10i. Bac khong hé hdi tai sao.

T4m hinh &y dep 1dm, bac Ba ngdi yén canh thung ca chua va
nhiing trdi zuchini. Téi phéng 16n tdim anh, déng khung va treo
trong van phong cua minh, canh btic hinh ctia dao su Meher Baba,
ngudi ma toi rat ngudng mo. Toi roi 1én moét tdm nita, déng khung
va dem tang cho bac Ba. Bac néi: “Cam on.”

Ong Ngoai t6i tho chin muoi tdm tudi, 6ng mat vi tudi gia. Tim
ong cudi cung nging hoat dong, nhung dau 6c cua 6ng thi van
tinh tdo cho dén giay phtt cudi. Ong séng lau hon ma tdi, dta con
géi dau 1ong, va 1au hon ca ba ngudi vo ctia dng. Ong da sdng qua
nhimg giai doan den t6i nhat cua nén kinh té€ Hoa Ky.

Ong Ngoai t6i dén Hoa Ky tir Au chau, khi con 1a mot thanh nién,
bo lai sau lung ba m4, anh, chi, em & Ao, va khong bao gity c6 dip
gdp lai. Ong da tim lam nhitng cong viéc lao dong tay chan, vi dng
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khong biét doc ciing khong biét viét. Téi nhdngay con bé, hay nhin
ong Ngoai dung mot loai xa phong vun dac biét dé rua tay cho
sach. Ong 1a mo6t ngudi nhiét tinh va dé xtc dong. Khi ba ma toi
1am cho t6i mot budi tiéc sinh nhat, éng Ngoai chdy nuéc mat khi

b

nghe moi ngudi hat bai “Mitng sinh nhat”.

Khi ma t6i mat nam ba bén muoi bay tudi, 6ng Ngoai tdi lac dy
cting da bay muoi bay. Cai chét ctia ma t6i la moét don that ning
gidng xudng cho éng. Lic dua ddm tang ma toi 6ng budn tham vo
cung, toi lo khong biét 6ng c6 qua duge khoi ngay hom dé khong.
Ong Ngoai toi khong hé che gidu ndi dau ctia minh véi chinh dng
hodc véi bat et mot ai.

Ma t6i mét vao thang tdm. Mua hé nhimg nam ay 6ng Ngoai
dang con lam nhan vién truéng trong coi viéc bdo tri cho nhitng
ddy nha nghi mat & Maine. Vai ngay sau dam tang ma t6i, ong
Ngoai 14y lai sy quan binh vé tinh than 1an thé chét va tré lai di
1am. Ong lap lai cAu nhan sinh quan cta dng, ma t6i da nghe khong
biét bao nhiéu lan: “Théi thi lam gi dugc bay gio? Doi la vay!” Lac
dy toi thdy ong giong nhu mot nha dai triét gia vay.

Ong tiép tuc lam viéc thém nhiéu ndm nifa, tuc huyén va vui tha
v6i ddm chau chat ndi ngoai. Ong Ngoai ltc nao ciing 1a mot ngudi
ban than tinh d&i v6i Ba t6i, ciing nhu d6i véi nguoi vo méi cua ba
toi khi 6ng tai gid. Ong khong bao gidy trg lai cin nha ngay xua ma
ma toi da tung song. Trd vé noi dy goi cho 6ng qué nhiéu thuong
nhd.

Toi thudng ghé tham 6ng Ngoai khi 6ng da gia, gia 1dm, séng
trong mot cong dong danh cho nhimng vi cao nién & nién nam
Florida. Mdi ngay hai 14n, sau budi diém tam va &n trua, 6ng hay
ru t6i di dao véi dng. Chuyén di that dai vi 6ng budc rat cham.
Ong giai thich rang day 1a chuyén di thuéng ngoan ctia 6ng, mot
cudc tap thé duc hang ngay. Téi héi: “Ong Ngoai nghi gi khi 6ng
Ngoai di dao?” Ong nhin t6i véi vé ngac nhién, hoi lai: “Con néi
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nghi gi c6 nghia la sao? Khi di thi minh chi c6 di, vay théi!” Luc ay
toi nhin 6ng Ngoai va nghi rang dng chinh 1a dtc Phat.

Béac Ba cting nhu 6ng Ngoai, chua bao gir dugc nghe ai néi gi vé
thién. T6i nghi la ho biét chti y dén doi s6ng cua ho va trénén minh
triét. Déi véi da s6 chiing ta, nhiing ngudi khong c6 duoc tué giac
mot cach tu nhién, thién tap la mét phuong tién gitp ta dat duoc
viéc dy.

Chan d¢€ th& nhat: Nbi dau, khong tranh dugc. Nbi khd,
khong can thiét.

Ban dd chanh dic Phat st dung d€ trinh bay hanh trinh di dén
hanh phuc va giai thoat dugc goi la Tt diéu d€, hay 1a Bon su that
mau nhiém.

Trong Chan dé thit nhét, dic Phat gidi thich rang: “Ta khong thé
nao trén tranh duogc ndi dau dén cua cude doi, nhung khé néo thi
tuy thudc vao su chon lua cua ta.” That ra dic Phét ciing khong
néi rd nhu vay, ngai néi bang thd ngit cua thoi ay. Léi giai thich
ctia t6i bang ngdn ngit cda thoi nay chi 1a ¢8 géng chuyén ché cai
y nghia ma dic Phat mudn truyén dat, va téi hy vong lam nhu vay
toi khong bi mang tiéng 14 bat kinh déi véi ngai.

Cudc doi 1a khé khan. Ong Scott Peck viét cau 4y m& dau cho
quyén The Road Less Traveled, va da ban dugc hon may tram
ngan ban. Dai khi t6i nghi ¢6 1é khi nguoi ta doc cau dau tién ay,
ho cam thay hing khdai vi thdy c6 nguoi da néi 1én mot su that vé
kinh nghiém ctia cudc s6ng, va vi thé ho mua quyén sach dy.

Cudc doi cing rat la bi mat. Dau ta ¢6 chuén bi, du dinh ky luong
bao nhiéu, ban chét ctia doi s6ng bao gio ciing 1a khong thé doan
trudc duge. May nam nay, toi c6 dan trén tdm kiéng trong phong
tdm mot t& gidy dé nhic nhd mbi ngay: “Cudc doi 1a nhing gi xay
dén vdi ta trong khi ta ban réon du dinh cho nhimng viéc khac.”
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Nhung rdi ciing chang thay déi dugc gi, toi ltc ndo ciing bo thi gidy
ra c8 gang sta chita hién tai, d& hy vong rang minh sé duoc an vui
hon trong mét tuong lai huyén thoai nao dé.

Vao gitta tudi ba muoi may, tdi chot y thitc, véi mot ndi hét hoang
16n, 1a t6i hoan toan khong trang bi du d€ doi phé véi su to tat va
cai dang sg ctia su song. Toi da ludn phai xoay x& d€ tu doi minh
vé moét su quan binh t&€ nhi ma chiing ta can phai c6, dé€ duy tri mot
hanh phuc dang treo mong manh trong méi gidy, mdi phat. Toi
16n 1én va thanh dat hét nhiing gi ngudi ta cho 1a sé bao dam cho
minh mét hanh phuc. Téi da theo dudi, hoc hoi mét nganh chuyén
mon ma t6i da c6 thé sinh séng bang nghé 4y, va cdm th&y rat man
nguyén. Toi lap gia dinh, c6 dugc bon dda con tuyét tran va toi
thuong yéu ching vo cuing. Nhung vi chua bao gid nghi dén sy
mong manh cta chting, nén t6i ciing khong hé nghi ngoi hay thac
maéc gi vé y nghia ctia cudc séng.

Mot hom, & cudi day phd noi toi ¢, hai dia bé gai trén duong dén
truong bi mot xe hoi lac tay lai dung tu thuong. D6 1a hai chi em,
dttalén sdu va dira lén bay. T6i khong quen biét chiing nhung nghe
ké, vi chang 1a ban hoc véi con gai toi. Dot nhién, toi tinh ddy va y
thitc duoc sy that 1a ta dang sdng gitta nhitng hiém nguy, va mdi
gidy phut ctia cudc séng quy gia vo ngan. Néu sy that ay da danh
thitc tdi day trong quan binh, hodc it nhat 1a néu t6i chin mudi hon
mot chit, ¢6 1€ téi da kinh nghiém duoc su chuyén héa ma ta
thuong nghe ndi trong kinh dién, va sau d6 cudc doi toi sé thay déi
hoan toan va dugc séng trong su trong sang vinh vién.

Nhung chuyén dy da khong xay dén véi t6i. Thay vi vay, toi lai
bi lao dau xudng hd sdu ctia &m dam va that vong. To6i khong
tudng tugng duoc vi sao ngudi ta van c6 thé ti€p tuc séng trong
mot cude doi ma cudi cung chi ¢é su chét chdc, va lac nao cing
day day nhimg bat ngd. Toi y thic rang tat ca nhitng mdi lién hé
trén doi ndy déu cham dit bang mot sy mat mat, va sy mat mat
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nao ciung dau dén. Toi khong hiéu vi sao ching ta lai ¢6 thé chiu
dung duoc!

Su that 1a bay gid toi c6 thé nhic lai giai doan nay ctia doi minh
mot cach nhe nhang, diéu dy khong c6 nghia la t6i da khong dau
kho trong thoi gian dy. C6 chit! Toi da doc vé nhitng triét gia theo
truong phdi hién sinh nhu 1a Camus va Sartre, va ty hoi lam sao
toi da 6 thé xoay x& d€ che gidu su that khung khiép nay véi chinh
minh trong nhitng nam qua. Téi tu hdi, sao nhitng ngudi khéc lai
khong mét ai nhén thdy sy that nay! Lam sao moi ngudi lai ¢6 thé
séng nhu thé moi viéc déu tt dep, trong khi chic chan 1a khong
phai vay?

T6i con nhd khi day nhitng sinh vién trudng tam ly hoc vé “mac
cam hién sinh”, t6i thudng hay ké cho ho nghe cdu chuyén vui vé
Kierkegaard. C6 ngudi néi véi Kierkegaard: “Toi s€ gdp lai ong thi
ba tudn t&i nhé,” va ong ta tra 15i: “A, toi sé gap lai anh thit ba téi,
néu khi anh ra khéi nha khong c6 miéng ngéi nao roi trung dau,
va khi bang qua duong anh khong bi chiéc xe ngua nao dung
phai,” va 6ng con tiép thém nhiéu cdi “néu” khéac nira...

That ra thi cau chuyén vui dy khong c6 gi dang cudi hét. Toi
khong thé nao néi: “Ma gap lai con chiéu nay” véi nhiing dita con
minh trudc khi ching dén truong, hodc la: “Anh di choi vui vé
nha” véi bat ci moét ai, ma khong nghe thay trong dé c6 nhitng
diém xdu xa vang vong bén tai.

Mot phan toi cam thdy tuyét vong vi téi nghi rang, hinh nhu chi
duy c6 minh t6i 1a thady nhu vay. Chung quanh t6i, duong nhu ai
cling cam thay cudc doi nay 1a tét dep, chang ¢ gi dang lo ca.

That 1a mo6t niém vui 16n khi 1an dau tién t6i di tham du mot khoa
tu thién, va nghe ngudi ta ndi 1én su that hét stc ro rang - Sy that
mau nhiém th nhat la sy song thi khé khan va dau dén, tu tdnh
cta chinh né 14 vay, chit khong phdi vi chung ta da lam mot céi gi
sai trat hét.
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T6i cam thdy vo cung thoai maéi va vui sudng khi duoc gap nhiing
ngudi ddm chap nhan rang cudc doi nay 1a khé khan, thuong khi
la dau dén, ma van binh an trong khi ho cong nhan sy that ay.
biéu quan trong 1a ho trong cé vé rat an lac. Sy kién dy lam an tam
toi vo cung. Toi tu nghi: “Pay 1a nhiing ngudi giong nhu téi, cd
mot doi séng y nhu t6i, ho biét dugc sy that va dam goi tén né ma
van cam thdy an én.”

Chan d¢€ thir hai: Dinh mic 1a khé dau

Chan d¢, tic su that mau nhiém thit nhat da khong ngan ngai gi
khi tuyén bd thang thiing rang, dau dén 1a ty tdnh ¢8 hitu cta sy
song, vi tat ca moi vat déu bién d6i khong nging. Chan dé€ thi hai
giai thich, khé dau c6 mat khi ta chéng cu véi nhimg kinh nghiém
cua cudc song, thay vi biét céi md va chdp nhan chang véi mot thai
d6 thong minh va tu ai.

Hiéu dugc chd nay, ta sé thay rang gitta dau dén (pain) va khd
nao (suffering) c6 moét su khac biét rat 16n. Pau dén thi khong thé
tranh né duoc, sy song di kem véi dau dén. Nhung khé thi khong
bat budc. Néu khé 1a nhitng gi xay ra khi ta viing vay chéng cy lai
nhimg kinh nghiém ctia minh, vi thiéu kha nang chdp nhén, thi
kho 1a mét diéu du thira, khong can thiét.

To6i da ting hi€u 1am diém nay, khi méi bat dau tu tap, toi ci
dinh ninh rdng néu tdi cong phu thién tap cho ding mic, moi dén
dau cua t6i sé bién mat. D6 1a mot 1am 14n 16n. Tai rat that vong
khi kham ph4 ra su sai lam 4y va cting hoi xdu ho vi su ngay tho
cta minh. RS rang la ta sé khong bao gi ¢6 thé chdm dut hét
nhitng dén dau trong cudc doi nay.

Dic Phat c6 day: “Nhitng gi ta yéu quy sé dem lai cho ta dén
dau.” Toi nghi d6 1a su that. Thuong thi it khi ndo tdi nhic dén 1o
dy vé6i nhiing thién sinh méi bat dau, téi khong mudn ho hiéu 1dm
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la dao Phat bi quan. Nhung su that la vay. Vi moi viéc déu bién
d6i ludn, nhimng mai lién hé cua ta d6i véi nhiing gi ta yéu quy,
hoac méi lién hé ctia chang déi véi ta, roi cing sé thay doi. Va roi
ta sé chiu ndi dau ctia sy mat mat, chia lia. Chting ta da chon cudc
séng tuong giao 4y, vi ta chdp nhan sén sang tra gid bang su dau

7

dén.

Déi véi t6i, thdy duoc su khéc biét gitta mot thai 3o dung dung
va mot théi do vui vé, nhiét tinh déi véi kinh nghiém cua su s6ng
ma khong bi dinh méc, ludn luén 1a mot thit thach lén (trong nha
thién c6 1€ goi d6 1a mot cong an). Theo t6i thi chuyén 4y c6 thé
thuc hién duoc. Nhung vi trong mébi gidy, mdi phtt ctia cudc séng
bao gid cling c6 mot su chon lya gitta su “dé chiu” va “khé chiu”,
nén kho c6 thé nao ta lai khong mudn sy “dé chiu”. Théat ra thi rat
khé dé€ khong muodn gi hét.

Ngudi ta ké rang thanh John of the Cross ¢6 16 cAu nguyén rang:
“Thugng d€, xin hay ban cho con dugc thdy anh tugng cta ngai!”
Khi méi bat dau tap thién, toi cling muén dugc thdy hinh anh nay
no. Thoi &y 1a vao cudi thap nién sdu muoi, ban nhac tré The
Beatles va dao su Maharishi Mahesh dang phé cap héa phap mon
dinh tdm, va nén van hoa luc 4y dang ¢6 mot tinh chat “ao héa.”
Va téi cing mong muén c6 mét viéc ky la nao dé xay dén cho
minh.

Vai ndm sau d6 ciing da c6 nhing chuyén “ky la” xay dén cho
t6i. Trong mot thoi gian nd lyc tich cuc hanh thién, t6i kinh nghiém
duoc con ngudi toi tran ngdp anh sdng, va tda chiéu nita. That 1a
ky diéu v6 cung. Trong lanh vuyc cua sy hanh thién nghiém ttc thi
kinh nghiém &y chang c6 gi to tat hét, nhung déi véi toi thi né
huyén diéu vo6 cting. Va sau mét thoi gian, toi bat dau cho rang né
ciing chua du ky diéu. Téi nhé lai cau chuyén cua thanh Paul, bi
mu loa vi 4nh sdng chéi ruc trén dudng di dén Damacus, va vi toi
chua bi mu, t6i bat ddu mong uéc dugc thay thém 4dnh sang nita.
Nhung téi khong bao gir dam thti nhan diéu dy véi bat cd mot ai,
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vi trong gi6i tu hanh, mong muén dugc thém lac tha thi chang c6
vé thién mot cht nao hét — mac du t6i 14 thé!

Chan d€ tha hai cua dtc Phat la: Tham mudn bat c@ diéu gi ciing
1a khé dau ca. Thudong thuong thi ngudi ta hay dién dich rang
“nguyén nhan ctia khé dau la long tham mudén,” nhung theo toi
nghi thi néi nhu vay cting khong that chinh xac. N6i nguyén nhan
thi c6 vé nhu 1a cai xay ra trudc va sé sinh ra mot két qua cu thé
nao d6. Nhu ta hay néi: “Mong mudn bay gio, dau kho sau nay.”
Nhung téi tin la: “Mong mudn bay gid, dau khé bay gid.”

C6 1an t6i nghe mot ngudi nao d6 néi rang ddu hiéu cta su giac
ngo la khi ta ltic ndo ciing ¢6 thé noéi, va that su tin nita: “Toéi dau
c6 mudn dau, nhung dé la nhing gi toi ¢, thi cling 1a tét vay!”

Me vg cua con trai t6i la nguoi khong nhiing cé moét théi dd khoan
dung déi véi nhing su khé chiu, ma con biét tan thudng nhing
diéu d6 nira. Ba la ngudi duy nhat ma khi t6i di xe chung trén xa
16 & Los Angeles, véi hang tram chiéc xe phdng do ao, xuyén qua
lai ngang ngugc trong mot khong khi day bui bam, khéi xang, ket
cting, buc bdi, ma van néi véi mot giong ngac nhién chan thanh:
“Cha! Coi kia, nguoi ta di dau dong qua!”

Lé di nhién, tir chuyén xa 16 cho dén nhimg nan déi kém, cho dén
chién tranh, khodng céch 4y xa voi 1dm, nhung khi ta nhan thdy
duge rang thai do chdp nhan khoan dung la c6 thé duoc, thi viéc
dy sé khich 1é ta nhiéu 1dm. Su thyuc nghiém tam linh c6 1& 1a dé
kham pha ra tiém nadng 4y trong ta va khai m& né ra. Va chan dé
thit ba cho ta biét viéc d6 chic chin c6 thé thuc hién duoc.

Chéan dé€ thir ba: Mét tin vui tuyét voi

Mot yéu té chu yéu trong su tu tdp caa dao Phat duge goi la
chanh kién (right view). Chanh kién c6 nghia la thdy biét va nhan
hiéu mot cach chan chanh. M6t khia canh ctia chanh kién la y thic
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duoc 16 rét muc dich ctia con dudng tu tdp chdnh niém. Nhung
budc chan cta toi vao con duong tu tap chanh niém da duoc hoan
toan thic day bdi ta kién (wrong view), titc mot céi thay sai lam.
T6i da tudng rang néu cong phu tu tip dting muc, toi sé khong con
kinh nghiém nhimng dén dau nita. Lé di nhién cai thdy biét d6 rat
sai ldm. Khong thé nao khi ta van con mang than nay, séng trong
cudc doi nay, ma lai tranh khéi dugc su dau dén.

Sau khi khdm ph4 ra su sai 1am 4y, t6i da tu an i bang niém tin
1a dau sao di nita t6i van cé thé chdm dat duoc ndi khé ctia minh.
Va d6 chinh 1a Chan dé thit ba. Chan dé thit ba néi rang giai thoét,
an lac va hanh phtc la nhimg chuyén ta cé thé thuc hién duoc -
ngay trong chinh cudc doi nay. D6 qua that 1a mot y tudng hét stc
tuyét diéu!

Trong vai nam trudc, t6i c6 day moéon Ton gido Bong phuong cho
mot trudng dai hoc Thién Chaa gido. Sinh vién da s6 1a nhing
thi€u nién, thiéu nit vira hoc xong cdp trung hoc ctia mét truong
trung hoc Thién Chua gido gan d6. Cac em 16n 1én, phan dong c6
mot doi séng gia dinh thoai mai, day dua va rdt sing dao, gitta mot
ky nguyén hoa binh. Cac em ¢ vé cam thdy rat hoang mang khi
toi bat dau day vé dao Phat, va gidi thiéu ngay dén khéi niém vé
khd. Nhung 1am sao tdi ¢6 thé tranh dugc viéc dy. Y niém vé khé
va su chdm duat khé dau la gido ly chu yéu cua dao Phat. Ngay xua
dtc Phat c6 lan da tuyén bd nhu thé véi mot nguoi dé ti cua ngai.
Theo truyén thuyét thi nguoi dé tir dy dén chat van dic Phat. Anh
ta trach dac Phat da khong day gi cho anh vé va tru quan va triét
hoc nhu anh da hy vong.

Truyén ké rang, ditc Phat tra 10i: “Ta chi day c6 mot diéu va méi
mot diéu ma thoi: D6 1a khé dau va con duong cham dat khé dau.”
Nhitng em sinh vién tré caa t6i 16 vé lo au khi nghe t6i néi, mac
dut moi viéc duong nhu cé vé 1a vui tha d6, nhung cudi cung roi
tat ca sé lam cho ta that vong, vi khong c6 gi la trudng ton mai mai.
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Khi t6i ¢8 gang giai thich va cho thi du “Ciing gidng nhu nhiéu khi
cac em mudn mot viée gi d6 ma khong duoc,” thi chang khong
dong y. Pa s6 cac em ¢6 duge tit ca nhimng gi ma ching mudn.
Theo y kién cta cac em thi dao Phat dudng nhu hoi bi quan, va céc
em hoi t6i: “Nhitng ngudi Phat tir ¢6 t6 chic tiéc ming sinh nhat
khong c6?”

T6i hét stic c8 gdng dé tim nhitng trudng hop khé dau ndo ma cac
em sinh vién cta tdi c6 thé lién tudng dén duoc. “Cé bao gid céc
em bi moét ngudi ban trai hoac ban gai nao dé bé em khéng? Lic
d6 em ¢ cam thdy dau khé khong?”

“Q, ho tra 101, “néu khé dau 1a vay thi em c6 thé lién tudng
duoc!” Du vay, toi ciing cam thay chat gi bat man khi thdy minh
phai la mot ngudi mang tin buén dén cho nhimg nguoi tré ay.

Nhiéu khi t6i thdy minh luét qua hai Chan d€ dau tién d€ giang
ngay dén Chan d€ tha ba, d€ t6i c6 thé néi dén céi tin vui. Chiang
ta ¢6 thé sdng hanh phic duge. Mdi ngudi chting ta c6 kha nang
phat trién moét tam réng 16n da dé c6 thé thuong yéu, tinh thic,
dap tng, quan tdm dén moi viéc, va khong can phai tranh ddu. b6
khong phai chi 1a mét tin vui théi, ma la mot tin vui tuyét voi.

Tam T6 ctia Thién tong va Nhat To caa Berkeley

Tang Xan, vi to tha ba cta thién tong Trung Hoa séng vao thé ky
thit sau, da viét: “Chi dao vo nan, duy hiém gian trach” (Tin tam
minh) ¢6 nghia la: “Pao 16n khong kho, chi hiém vi ta ¢6 sy lya
chon ma théi.”

Khi doc nhitng 1i 4y, t6i nghi: “Chdc minh sé khong bao gidy dat
dao néi!” Dudng nhu mdi kinh nghiém trong doi déu mang lai cho
t6i mot co hoi dé c6 su va ghét, va téi ltc nao cang thién vi.

Luc dau tién khi dugc nghe gido ly 4y, dita con géi nho cua toi
dang theo hoc mén mua ba-1é rat chuyén can, va vi gido su ctia né
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cho rang né réat c6 khi€u. Vao mdi mua gidng sinh, né duge chon
mua trong v& tudng Nutcracker ctia doan, va mdi nam duge giao
cho déng mét vai quan trong hon. Mdc dau dtta con géi cua t6i chi
1a mot co bé, tdi van tuéng tuong dén mot ngay nao do, né sé dugc
déng vai chanh Snow Queen, va t6i khong tin rang dén ltc 4y, toi
sé ¢6 mot thai d6 dimg dung vé viéc con minh sé dugc thu vai
chanh 4y hay 1a mét ¢6 bé nao khéc. Téi c6 mét sy thién vi.

Toi 6 thé hiéu duge gido 1y vo phan biét nay trén moét lanh vuc
binh thudng. To6i biét minh sé khong bao gid budc vao méot tiém
kem va néi: “Béan cho t6i loai kem nao cting dugc,” nhung tdi cting
biét chic 1a minh sé khong khé tAm 1dm néu ho da ban hét kem so-
c6-la. B&i vi con biét bao nhiéu loai kem khac ciing thom ngon nhu
vay. Day la mot binh dién phan biét, chon lua dugc biéu hién qua
s thich va thi hiéu binh thuong ca nhan.

biéu ma t6i da khong thé hiéu tdi la lam sao viéc &y cing c6 thé
dang véi nhiing y thich sau xa caa ta nita! That ra, t6i da khong
tudng tuong noéi vi sao ngudi ta lai muén minh khong con c6 mét
su phan biét nao hét. DBéi véi toi thi dudng nhu chinh sy chon lua
mdi lam cho cudc doi hao hing va ly tha. Lac &y, quan diém cta
toi hoan toan di nguoc lai véi gido ly cia kinh Kim Cang: “Tam vo
s& tru”, c6 nghia 14 mot tAm khong bi dinh mac vao dau hét.
Nhung 16 rang, diéu t6i khong hiéu 1a sy s6ng nay van c6 thé duoc
hao hing va ly thd, va ta van ¢6 thé c6 nhiing du &n, hy vong va
deo dudi ching hét 1ong, ma van san sang budng boé néu chuyén
khong thanh.

T6i hoc bai hoc 16n dy tir Bill, mét ngudi ban da qua doi cach day
hon hai thap nién. T6i thuong nghi dén anh nhu la vi T8 Thit Nhat
cta vung Berkeley.

Bill bi bénh ung thu vao ndm anh ta con rt tré, méi bon muoi
tudi. Anh c6 vg, mot sy nghiép dang 1én va nhimng dta con that dé
thuong. Khi biét rang cdi chét gan ké, anh viét mot 14 thu dé gui
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dén ban be sau khi anh qua doi. Trong thu, anh viét vé cudc doi
cua minh: “Téi con mudén nhi€u chuyén muén lam nita, nhung
khong bao gid t6i mudén né sé 1a gi khac hon!”

T6i nghi, néu téi cb thé séng cudc doi minh duoc nhu vay thi ky
diéu v6 cung, mudén thém nhiéu nita 1a mét sy tdn thudng doi véi
cudc doi, nhung t6i sé khong bao giy mudn né la gi “khac hon”.

T6i c6 ngudi ban la mét vi thay day Zen. Anh ta k€ cho t6i nghe
vé mot bai ké thi tich. C6 mot tap sach suu tam cac bai ké thi tich
dé€ lai boi nhiing thién su - theo truyén théng Zen, cac ngai ndi ra
vao hoi thd cudi trude khi vién tich. Anh ban ké cho t6i nghe vé
mot bai ké thi tich viét: “Ké thi tich 1a chuyén ldo 1€u. Chét chi la
chét.”

Vi thién su &y nhac t6i nhé dén mot ngudi ban khac 1a Pat, cting
qua doi vi chiing bénh ung thu vao nam bon muoi may tudi, dé lai
bén dita con, nhiéu ban hitu va moét sy nghiép luat su ly tha. Toi
hoc duoc tir ¢d 1a ching ta van c6 thé ¢6 sy thién vi, mot sy thién
vi sau sac, khong bao gid théi chi, va ciing khong hé dang cay vé
no.

Pat song dugc thém vai thang sau khi biét la cudc chién dau véi
con bénh cta c6 da khong con hy vong. Co6 ta dung thoi gian con
lai d€ han gdn méi lién hé véi ngudi chéng cii, hoan tat nhitng cong
viéc con d& dang, tam sy véi ban be va boc 16 hét véi ho nhitng gi
6 hang mudn néi. C6 nhitng chuyén c6 mudn gidi quyét, va tuy
chting rét rac rdi vé tinh cdm, nhung c6 van ct 1am. Lic gan cudi
doi, c6 néi véi toi bang mot giong hét sitc binh thudng va thuc té:
“Chi biét khong, toi da trudng thanh rat nhi€u vé mat tinh cAm nho
ching bénh ung thu nay. Téi da lam dugc nhitng chuyén ma t6i
khong bao gi dam lam néu nhu t6i khong ¢6 bénh. Nhung thanh
that ma néi, t6i van uéc gi minh khong mac bénh va khong phai
truéng thanh.”
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Mot sy that rat don so. Trudng thanh ciing khong hay ho gi. Song
thi van tha vi hon. Pugc trao cho nhimng gi khong thé thay d6i
duoc, cd ban t6i da séng nhimng ngay cudi doi minh bang mot thai
do vui vé va sdn sang. Mot ngay trudc khi mat, toi bat gap co6 ngdi
trén giuong doc bdo. Co6 néi: “Toi da 1am hét moi chuyén roi, bay
gi® chi con chd doi thoi.” Toi nghi viéc &y du cho ¢ xing dang
lam vi T6 Thit Nh4t cia vung San Anselmo.

Ptta con gai cua to6i khong bao gi duoc déng vai chanh Snow
Queen. N6 da khong tré thanh moét v cong, va thai do chdp nhan
ctia n6 cho phép t6i budng bd nhitng ky vong cta chinh t6i. Toi
van con thich xem tudng Nutcracker, va tdi rdt vui tha tudng tuong
dén cai cam x1dc cua ngudi me 6 bé dang tha vai Snow Queen. To6i
cting cam thay ndi vui 4y khi xem nhiing tran ddu banh trén ti-vi,
khi nhin thdy me ctia mét cau thu ding reo ho trén khan dai, ngay
sau khi con minh vita thang diém. T6i cdm dong vo cting, ddi khi
dén chay nuéc mét. Toi ciing khéc khi thdy nhimng chuyén bat hanh
xay dén cho ngudi ta. Khong c6 mot vi thude nao 6 thé chita duge
tiéng khoc. Va toi rdt mung vé sy bat luc dy.

Chan dé thi ba rusi

Dtic Phat day rang, chdm dt khd dau 1a chuyén c6 thé dugc.
Ngai day, ching ta c6 thé tu tap ren luyén tdm minh, gitt cho né
duoc trong sang va rong 16n, dé€ moi kinh nghiém cta ta dén va di
trong mot dai duong bao la ctia tué gidc. Kho dau va an lac sé dén
r6i di, thda man va that vong sé dén r6i di, va tam ta van gitr dugc
sy tinh 1ing muén thud ctia né. Y thitc dugce rang ta khong can phai
duoc thdéa man méi ¢é hanh phic, la mot tu do rat 16n.

Nhung du sao thi t6i van chua chdm dat duoc khé dau, toi biét
khong phai vi tdi chua khao khat du. Téi khao khét 1dm chd! Ciing
khong phai vi téi khong hiéu. Trong tham tam, t6i tin giai thoat la
chuyén c6 thé duoc. Téi biét, chiing ta tranh dau vat va vi ta bam
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chap va cho nhiing chuyén xay ra la cua riéng minh, thay vi nhin
chiing nhu mét phan cta vé tudng vi tru to 16n dang khai ma. To6i
biét chic 1a moi viéc déu do duyén khéi va it nhiéu téi tin vao
karma, tirc luat nhan qua.

Tuy nhién, t6i van vat va tranh ddu va tdi dau khs. Nhung du
sao thi bay gid t6i ciing it khé dau hon, va toi cing khong con bi
tuyét vong vi nhitng ndi khs, nhu trong qué kht.

Vi vay, toi cong thém mot nita Chan dé nita. Nua chan dé 4y la
“Kho dau c6 thé cham séc duge (manageable).” Con thiéu mét chit
nita 1a chdm dat duoc khé dau, diéu ma téi hoan toan tin 1a c6 thé
duoc, nhung t6i hai long véi viéc minh ¢6 thé dai tri duge kho dau
mot cach t6t dep hon. Vi biét rang tdi 6 thé sin séc duge khd dau
ctia minh, t6i khong con sg hai nhitng dau dén nhu khi trude.

Ngay nay, t6i thudng néi thang véi hoc trd ctia minh, méac du dic
Phat c6 day 1a ta c6 thé cham dat duoc khd dau, nhung chinh t6i
chua dat dén trinh d6 &y. Hoc tro cua toi khong thdt vong. Va toi
cting khong hé mat di mot di€ém nao. Nghe dugc rang ta c6 thé san
s6c¢ duge nhitng khé dau cua minh, d6i véi ho da 1a mot tin vui
1&m rdi.

Mot nita Chan d€ phu thém d6 con gitp cho toi c6 long tir bi doi
véi chinh minh va nguoi khéac hon. Téi ¢6 thé thay dugce t6i da bi
dinh méc ra sao, t6i da vat va, khd dau nhu thé nao, t6i da mong
mudn nhitng gi, va cudi cung rdi thi moi viéc ciing da thay doi va
giai quyét ra sao. Toi thuong minh hon, khi hié€u t6i da tao nén biét
bao nhiéu dau dén trong tam ciing vi nhing bam viu bi diéu kién
cta minh. Y thttc duge ndi khé cua minh, méac du da nhiéu ndm tu
tap va du da c6 mot hiéu biét nao d¢, toi van rat nhay cam d6i véi
mot ndi dau chic phai la rat to tat cua tdt ca moi ngudi dang cung
vdi toi chia sé trai dat nay.
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Tim t6i van con niu kéo

Trong mot bai nhac tinh, cau “Tim em gan bé véi anh” 1a mot 1o
yéu thuong rdt ndng nan tha thiét. Ching ta mudn trai tim va y
nghi ctia ngudi minh yéu gén chit véi minh. Nhung theo sy hiéu
biét ctia nha Phat thi chinh sy bam viu, dinh mic nay la nguyén
nhan cta khd dau. Mac du vay, trdi tim cta t6i van con rat dinh
maéc. Vao nhiing ngay dep trdi thi né it bi dinh mac hon mot chut.

Ltc méi bat ddu tu tap, mot trong nhitng viéc ma to6i thich nhat
1a duoc nghe ké chuyén vé dic Phat va Phat phap. Trude khi t6i y
thic duoc 1a ta ciing c6 kha nang tinh tam va cam nhan duoc giai
thoat la gi, toi rat thich dugc nghe ké nhimg cdu chuyén vé giai
thoat.

Nhiing cau chuyén vé ditc Phat bao gid cting rat ky diéu. Thuong
thi chuyén dugc bat dau bang symd ta vé noi chén dic Phat thuyét
phép, tén cua nhitng nhan vat chdnh dén nghe phap. Va thuong
thi chuyén ké lai ¢6 mot vi ndo d6 “tir chd ngdi cia minh trong dai
ching, ding day, danh 1é dtc Phat, xong ngdi xuéng va nghe
phép.” Va tiép theo “Dic Nhu Lai néi nhu thé nay,” r6i chuyén
trinh bay mot bai phép trong d6 duc Phat giai thich vé chan tanh
ctia moi vat. Cau chuyén thudng dugc chdm dit bang cau: “Sau
khi nghe Phat néi xong, cac vi... déu duge gidc ngd hoan toan”
hodc la: “Nghe xong, tat ca dai chiung déu dugc hoan toan giac
ng0.” Loi két &y thuong dugce viét nhu thé nay: “Va tdm cac ngai,
nhd khong con bi dinh méic, duoc giai thoat khéi nhimng sy 6
nhiém.”

T6i yéu thich nhiing 16i dy v6 cling. Trai qua biét bao nhiéu nam
tu tap cho dén ngay hom nay, mdi khi c6 dip duogc nghe ai thuyét
phép, toi déu tudng tuong rang c6 thé day 1a ldc minh sé dat duoc
su gidc ngd hoan toan va cudi cung, nhu nhiing vi dy. Su that 1a
diéu d6 da xay ra trong thoi dic Phat, da d€ lai cho ta mot tién 1é
rat tot. C6 diéu la né chi chua xay dén cho t6i ma thoi!
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T6i nghi viéc 4y da khong xay dén dé dang cho chtng ta, 1a vi
tam ta da bi diéu kién bdi nhitng phan ang theo théi quen qua
nang né. Théi quen cua tam rat khé thay déi. Toi thuong hay bi
nhttc ddu méi khi tic gian, vi tdi khong biét cach nao dé€ biéu 16 su
b&t man ctia minh ra cho dugc ty nhién. Bay gid toi c6 thé bay to
cam xuc tic gian cua minh thodi méi hon, nhung d6i khi t6i cting
cdn mot con nhitc ddu dé nhic nhé 1a minh dang gian. Va téi ciing
hoan toan tin rang khé dau phét sinh mdi khi tdi gdng chéng cy lai
véi nhitng bién ¢8 nao trong doi ma t6i khong thay déi duge. Du
biét vay, déi lac, t6i van ci khang khiang chéng cu. Théi quen that
rat khé chuyén doi.

Toi 6 mét gia thuyét vé viéc vi sao théi quen caa tam ly va tam
linh lai kho c6 thé x6a bo hoan toan. Toi goi d6 1a gia thuyét chiéc-
do-thun-ctia-su-thay-déi trong tam.

ba 14u rdi, trong mot tiét muc quang cdo trén ti-vi c6 mot ba me
dua lén chiéc 4o thun cta con trai minh, cho thdy nhimg noi bi
dinh do béi bo dau phung, mit, chd cu ta lam vdy kem so-cd-la,
va nhiing noi cau ta lan 1on choi banh trén dat bun. Ba ta bé chiéc
4o thun dinh ban 4y vao mdy giat va céng thém vdi loai xa bong
ma ho mudén quang cdo véi khan gia. Sau d6 khi ba 1dy ra khoi may
giat, chi€c 4o trdnén trang tinh nhu m&i, khong con mot ti vét nao.
Trong kinh nghiém gidt quan do sudt doi toi, t6i chua bao gio thdy
mot chiée 4o nao khi 1ay ra khéi may giat ma trong hoan toan nhu
mdi. Lic ndo cling 6 mot vai chd bi phai mau, va ngay ca nhiing
trudng hop hi€m hoi khi moi chd dinh bdn déu duoc giit sach,
chiéc 40 van khong bao gid c6 thé thang thém nhu khi con méi.
Nhitng d4u vét cho thay chiéc 4o da duge mac roi sé dinh vao né
mai mai.

T6i nghi d6i véi tAm ta cing vay, va toi nghi viéc dy cing binh
thudng thoi. Néu chtng ta biét bén nao ctia chiée 4o bi ngan hon,
ta c6 thé nhét bén dy vao cho chat hon mét chut, va rdi thi né cing
xem rat chinh té.
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Néu nhu tam t6i khong bi dinh méc, t6i sé hoan toan khong cé
su lo sg. Khong ¢6 gi de doa tdi dugc, vi khong cé mot vat gi t6i s¢f
phaéi ddnh mat, va ciing khong c6 moét vat gi toi can cho hanh phic
ctia minh. Nhung tdm t6i van con dinh méc, nén déi khi tdi van s¢
rang khong ¢ dugc nhitng gi minh nghi 1a can thiét, hodc sé danh
m4t nhitng gi t6i nghi 1a minh muoén.

Nhung dau sao d6 ciing khong con 1a mot van dé 16n nixa, vi sy
s¢ hai khong con 1am t6i kinh khiép nhu xua. Téi biét né c6 mat 1a
do su dinh méac ctia minh, va t6i biét né rdi sé di qua. Tdi 6 thé tu
nhu: “Toi dang s¢ hai, bdi du toi biét céi gi la chan that, nhung
ngay lic nay t6i dd quén mat. Nhung toi biét kha nang dy hién
httu.” Va khé nang dy, niém tin tudng 4y, da dem lai cho tdi that
nhiéu hy vong, gitta nhitng con déng t6 hai hung trong cudc doi.

Chan d€ thir tu: Vong tron Bat chanh

Gia st ching ta dung hinh anh mét cudc hanh trinh d€ biéu thi
cho su tam dao. C6 mot tAim ban d6 chanh ma didc Phat dé lai cho
ching ta, cho hanh trinh di dén hanh phtc va an lac, dugc goi 1a
Bat chanh dao, tic Con dudng ctia TAm nguyén tic hanh dong
chan chanh. Nhung t6i thuong nghi ta nén goi la Vong tron bat
chénh thi dang hon.

Con duong thi phai di tir noi nay dén noi kia, va khi dén gan noi
kia hon, ta sé cach xa noi nay hon. Va con duong thi c6 tinh cach
tién trién tung budc moét. Caing nhu mot céi thang, ta khong thé
dot nhién nhay ngang vao nic thit nadm rdi bt dau leo lén duoc.
Trén mot con dudng that sy ciing thé, ta phai bat dau tir diém khai
dau va tién budc déu dan c6 tha ty cho dén diém cudi cung. Nhung
véi mot vong tron thi ta ¢6 thé bat ddu & bat ¢t diém nao, va né
cling van ndm trén cting mot vong tron.
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Khi gidng vé con dudng Bat chanh ctia ngai, dtc Phat day rang
né c6 mot s6 nhiing tinh chat dac biét. Ngudi ta ¢6 thé ving tin 1a
minh dang di dting dudng néu thdy dugc mét trong tdm bang hiéu
dac biét. TAm bang chi dudng do6 la: thay biét chan chanh (chanh
kién), suy nghi chan chanh (chanh tu duy), néi nang chan chanh
(chdnh ngtt), hanh dong chan chanh (chanh nghiép), muu sinh
chan chanh (chanh mang), siéng nang chan chanh (chanh tinh tan),
thién dinh chan chénh (chdnh dinh), va nhé& nghi chan chdnh
(chanh niém).

Ngudi du khach nhin thdy mét trong nhiing bang chi duong nay
sé biét la minh dang di vé huéng cta an lac va hanh phuc.

Th tu ma du khach nhin thdy nhitng bang dy trén duong khong
quan trong. Vi néu nhin cho sau sic ta sé thay rd: Trong mot cai ¢6
tang chta tat ca nhimg cai khac. Chi can mot chit caa su thiy biét
chan chanh théi, vi du nhu mét ¥ nghi cho rang ta c6 thé c6 an lac
cho du khong dugc thoda man, sé khoi day su suy nghi chan chanh
thiic ddy ta 8 gang siéng nang chan chanh dé phat trién thém sy
thdy biét chan chanh dy. Va bat ctt mét ai mudn tu tap néi nang
chan chanh, mudn méi 1di minh néi ra déu hiru ich va dang véi sy
that, sé khdm pha rang ta khong thé nao khong c6 sy nhé nghi
chan chanh. Nh& nghi chan chanh ¢6 nghia 1a biét cht y trong mdi
giay mbi phtt, va nhimg ai thyc tap diéu d6 déu biét rang né can
phai c6 su thién dinh chan chanh. Ta khong thé nao néi rang, “Bat
chanh dao sao phtc tap qua. Téi chi mudn tu Nhat chanh dao
thoi!” Viéc ay khong thé nao c¢6 duge. Tat ca déu co lién hé mat
thiét véi nhau.

Vi vay, trén hanh trinh di dén an lac va hanh phtc, ban c6 thé bat
dau o bat ctt diém nao. Téi cing hoi do du vé viéc goi su tu tap ay
la mot vong tron. Vi moét vong tron, cho du la nho bé, ciing choang
mot khoang khong gian. Va khong gian sé tao nén moét y niém vé
noi nay va noi kia. That ra ching c6 mot noi kia nao hét. Khi chting
ta tinh thac va an lac, ching ta dang that su séng & noi nay hon
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bao gid hét. Nhung vi su tinh thiic &y c6 xay ra va su tu tap c6 hiéu
qué, nén ching ta can phai goi dé6 1a gi. Téi nghi c6 1é ta nén goi
dé la Bat chanh diém.

Chanh kién: Ban t6i, Alta, va vd thuong

Khi ngudi ta néi dén phuong thic tao hanh phtc caa dic Phat,
ngudi ta thudng bat ddu bang su thay biét chan chéanh, tic chanh
kién. Thay biét chan chanh c6 nghia 1a tin rang, it nhat cting doi
cht, 1a tuy cudc séng c¢é nhiéu sy that vong khong tranh dugc,
nhung ta van c6 thé c6 hanh phtc. Khi nghe vay, c6 nhiéu nguoi
cht y ngay dén su kién 1a ¢c6 mot phuong thude chita tri cho ndi
khé trong cudc doi, nhung lai mién cudng khong mudn nghi dén
cai phan khong tranh dugc kia. Nhung chinh cai phan khong tranh
duoc &y mdéi that su c6 mot cong nang khai phong, vi khong co né
chting ta sé nghi rang moi viéc c6 thé t6t dep mai mai, néu ta biét
khon khéo hodc biét ¢§ gang ding mic. Nhung khong cé gi sé
hoan hao mai mai, vi khong c6 gi trén doi nay 1a thuong hang ca.

Y thic vé vo thudng 1a mot thanh phan chu yéu cta tué giac. Va
mdc du duc Phat da giang day rat nhiéu viéc, nhung chinh ra dic
Phat da day vé ly vo thuong trong hoi thd cudi cua ngai. Truyén
thuyét ké rang, d6 1a 16i néi trudc cau tuyén bd cudi cing ma dic
Phat dé lai trude khi ngai nhap diét: “Tat ca cac phap hitu vi déu
vo thuong.” C6 nghia la: “Moi vat déu thay déi.”

Bac Alta, ban cua toi, mat khi duge bdy muoi chin tudi. Toi gap
bac khodng hai muoi lam nam truéc d6, khi bac ghi tén hoc 16p
yoga do toi huéng dan. Bac bao toi: “Ong nha tdi vira méi mat sau
mot thoi gian dai bénh hoan, va bay gid thi toi bat ddu xay dung
doi minh lai tir dau.”
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Bac tr&d nén ham thich hoc nhiing 16p vé tam linh va theo hoc hét
nhitng khéa do t6i huéng dan. C6 18 béac cho rang toi 1a thdy cta
béac, nhung that ra bac méi chinh la thay cua toi.

Cau chuyén vé bac Alta bat dau bién d&i khodng mudi nam trudc
day. Bac bi dau lung, c6 1é trong mét chuyén chay bo ba ddm Anh
thuong ngay cua béc, va vi con dau kha dir ddi, ban cua bac thuyét
phuc bac nén di kham béc si.

“Lan cudi bac di kham stc khoé 13 1an nao?” Bac si hoi.
“Chéc cting da ba muoi 1dm ndm rdi.” Bac Alta dap.

béi long may cuaa vi bac si hoi nhuéng cao. “Ba muoi lam nam?
Thé con bac khdm nguc va thit mammograms thi sao?”

“T6i chua thit bao gio.”

“Con nhimg ‘thay d6i khac” thi nhu thé nao?”

“To6i da trai qua hét.” Bac tra 10i.

Trai qua nhitng bién ¢ d6i thay trong cudc doi 1a viéc ma bac
Alta sanh so6i nhét, va véi kha nang 4y, bac la mot guong mau cho
toi. Chung t6i da trd thanh ban than, bo ra nhiéu ngay mua mua
dong trong phong khau va caa bac, thuong 1a d€ may quan do cho
toi. Toi ké cho bac nghe vé gia dinh cua t6i, va bac ké chuyén cua
bac — nhitng cdu chuyén ma phu nit thuong hay tam sy véi nhau
trong khi may va.

T6i thuong cam thdy nhe nhom khi thdy nhitng chuyén t6i cho la
mot van dé, d6i véi bac lai chang dang gi hét. Va toi dé y thay bac
c6 thé ké cho toi nghe vé nhitng khé khan trong gia dinh bac, ma
toi th&y that to 16n, trong khi bac van diém dam may va khong trat
mot dudng kim. Téi biét bac budn, nhung bac van ¢ vé thoadi mai.
T6i thuong héi: “Bac khong bat man sao?” Bac tra 16i: “Minh da
1am hét nhitng gi c6 thé lam réi thi buc minh ciing chang c6 ich loi
gi.”
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Khi ching ta that sy hiéu rang bat ct mot viéc gi r6i cling thay
doi, ta sé ¢6 dugc mot cai nhin sdng sudt hon déi véi nhimng bién
c6 xay ra trong doi minh. Gia st nhu khi gap mot hoan canh kho
dau nao ta khong thé thay d6i duge, it nhat ta ciing ¢6 mot niém
tin 1a ndi dau 4y sé khong kéo dai mai mai. Nhiéu khi, chinh cai y
nghi cho rang ndi dau sé khong bao gid chdm dat da khién ta
khong thé chiu dung ndi. Khi an i nhiing ai dang chiu tang, ngudi
ta thudng néi: “Thoi gian sé chita lanh tat ca,” nhung ngudi nghe
kho c6 thé tin dugc viéc dy. Trong con dau, chuyén dy thdy mo hd
qua.

Chénh kién c6 nghia la ta cdm thay khé dau nhung van nh§ rang
ndi dau nao cting c6 mot gidi han, va tir d6 ta tim dugce an ti. Va,
khi moi viéc 14 hanh phtc, ngay cé cuc ky hanh phc, y thitc vé vo
thuong sé khong lam giam bét niém vui cta ta, ma con lam tang
truéng né thém ntta.

Chéanh tu duy: Thuc tap su khac biét

Nhiéu nam trudc day, khi téi méi duge hon hai muoi tudi, di phi
co d6i v6i toi van con 1a mot cai gi mdéi la ldm. Toéi bay dén thanh
phé Newyork tit Atlanta, Georgia. Hom 4y trdi mua to, va chiéc
phi co chong chéng cua toi khong bay cao hon may, nén chung t6i
bi dan vit dit ldm. To6i ngdi bAm ctiing 14y chd gac tay trén ghé,
nghién chat rang, c thinh thoang lai dém nhip tim cta minh, va
mong ting phut cho dén khi phi co dap.

Mot “ba dung tudi” trong chiéc ghé canh bén (c6 1€ ciing khoang
tudi toi ma thoi) ngdi bat dong, nhéan dia an trua tir ¢d ti€p vién
hang khéng, va muc an. Toi tu hoi: “Sao co ta chfmg so' gi hét vay?”
Sau khi phi co vita cham banh xuéng phi dao cta phi trudng
Newyork, toi thd phao nhe nhém: “Cam on thuong dé!” Co ta
quay sang t6i va mim cudi: “PBung vay!”
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D6 1a mot bai hoc that dang dé t6i nhd mai. Co ta c6 s¢ d6 chiy,
nhung ¢6 van thuéng thitc duoc bita trua cta minh!

Ban cua t6i, Elizabeth, bi giai phdu ung thu nguc mudi ndm trudce
day. Trong khi téi va Jim, chong chi, ding chd ngoai phong hoi
stic, may ¢d y ta ghé qua bdo cho ching t6i nghe tin tiic vé chi va
kélai la thay chi rat vui tuoi khi duge ddy vao phong mé. Ho t6 vé
kham phuc su thodi mai va thai do khong so sét cua chi. Sau nay
toi noéi lai cho Elizabeth nghe vé chuyén cua may cd y t4 ké. Toi
hoi: “Cé that 1a chi khong so hai mot chiit nao khong?” Chi cuoi to
vandi: “Toi sg khiép di d6 ch, nhung tdi nghi lam cho ngudi khéc
b4t an chang c6 ich l¢i gi.”

Co6 ban ngdi trén phi co cting nhu chi Elizabeth, ca hai da khong
hé chéi bé cam xtc ctia minh. Ca hai nao c¢6 ua thich gi vé chuyén
xay dén cho ho, nhung ho ciing khéng c6 mét sy chon lya nao
khéc. Su chon lua duy nhat ma ho c6 1 théi d¢ trong viéc sit dung
thoi gian dy. C6 duogc kha nang dé€ chon lua mot thai d6, moét phong
cach, d6i véi t6i, duong nhu la mot tu do 16n. C6 1€ d6 1a y nghia
sau sic nhat caa cau “tu do chon lya.”

Suy nghi chan chéanh, tic chanh tu duy, 1a nhitng gi phat huy
trong tam thac khi chiing ta hiéu r?mg minh ¢6 su tu do chon lua.
Su s6ng ltc nao ciing sé khai md theo dudng 16i cua né: dé chiu
hodc kho khan, that vong hodc vui tuoi, biét trudc dugc hoac bat
ngd... hodc tat ca nhing cai vira ké! Hanh phuc biét bao khi biét
rang, bat c* mot 1an séng nao tit bién khoi x6 dén ta cling ¢ thé
vui vé cudi lén né duoc. Néu thién nghé hon moét chat, ta ¢ thé
nhu nhithg ngudi cudi van luét song (surfer) chuyén mén, mung
vui mdi khi duoc gdp nhitng con séng to.

Ap dung su suy nghi chan chanh vao doi séng hang ngay c6
nghia la ta cuong quyét hanh xtt sao cho ¢6 thé néi rong gidi han
ctia nhitng phan ting bi diéu kién ctia ta. Néu mudn c6 nhiing bap
thit n& nang, toi can phai tan dung hét moi co hdi dé tap thé duc.
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Néu muén c6 mét 16i song thuong yéu, rong luong va khong sg
hai, t6i can phai thuc tap khic phuc nhitng khuynh huéng gian di,
tham lam hodc mé 1am trong t6i. Cudc doi 1a mét phong tap thé
duc tuyét diéu. Mdi hoan canh 1a mot co hoi tu tap. Trong thuat
ngit ctia nha Phat, d6 con duge goi 1a phat trién sy vo tham, vo san
va vo si.

Tha tha

Ba ngoai cua Ronna da khong thuc tap vo san. Trong sudt ba
muoi ndm cudi doi, ba mang trong 1ong mot ndi han cam lang d6i
véi me cta Ronna. Sy cdm han &y van tiép tuc méc du ky tc cta
ba da phai m&. Mot hdm, lac gan ké véi céi chét, ba cu hoi Ronna:
“Con c6 nhd ta gian me con vé viéc gi khong?” Ronna nhd, nhung
cd ta thdy nhéc lai ciing chang ich loi gi nén c6 dap: “Khong, con
ciing khong nhd nita!” Ba ngoai ¢d néi: “Ta cing quén mat roi,
nhung ta nh¢ 1a ta gian n6 1am!”

Tap duot “bap thit” san han nhiéu dén do né ty hoat dong mot
minh, chuyén dy tdi thdy toi nghiép qué! Toi bat man nhat 1a moi
khi nghe ai n6i: “Ngay nao t6i van con sdng, tdi sé khong bao gidy
tha th cho nguoi d6!” Tai tu nghi: “That t6i nghiép cho ¢6 ta. Co6
da bi ngudi kia lam dau khé, va bay gidy cd con dinh 6m gitt ndi
dau 4y mai bang cach ton tho'né trong ky tc.”

Viéc dy goi t6i nh& dén nhimng canh trong loai phim cao boi duge
quay vao thap nién 40, c6 vi canh sét trudng bat mot tdi pham nhét
vao xa-lim va déng cua lai, nhung khong khéa. Diéu khoi hai la
ngudi tu la 16i va khua nhitng chdn song sat am i, trong khi khan
gia déu biét rang anh ta chi cAn dua tay md ctra 1a c6 thé budc ra.

Nhung d6i khi t6i thdy ngudi ta con lam nhimg chuyén té hon la
chi khua nhitng chan song. Thay vi tu giai cttu, ching ta lai khu
khu 6m gitt 14y con gian ma ta cho 1a chinh dang, bang cach c
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nhéc di, nhéc lai nhitng dau budn ctia minh. Viéc d6 ciing giéng
nhu la ta dang cam cay chia khéa trong tay, véi tay tu khéa nhét
minh lai, r6i quang chiéc chia khéa ra ngoai xa.

Trong mot bai phap duc Phat gidng tai vuon Jetavana, ngai day,
nhiing ai ¢t tiép tuc nghi vé nhimg ltc minh bi lam dung hoac bi
lam x&u ho, sé khong bao gidy ¢6 thé giai thoat ra khoi sy san han.
Va nhiing ai ¢6 thé budng bé nhiing tu tudng dy, ngai day tiép, sé
c6 thé biét thuong yéu.

C6 lan t6i dang giai thich diéu nay cho moét 16p cua t6i, thi c6 mot
cau hoc tro néi to: “Lé di nhién, thua c6. Tha th 1a cai gid ma ta
phai tra cho su tu do.” Tdi néi: “Tom, cau &y hay ldm. Tdi c6 thé
dung né d€ di day duoc khong?” Céu ta dap: “Pugc chit, nhung
cd phai nhé nhic 14 “Tom néi cau d6.” Va ldc nao to6i cling nhéc
diéu ay.

Nhirng ca hanh tay

Khoéng phai bao gid ban ciing c6 thé biét dugc luc nao, hoac vi ly
do gi, 1ong tham lam ctia minh lai néi day. Chanh tu duy, tic suy
nghi chan chanh, 1a mot sy c8 gang dé ddi tri lai su néi day ay.

Mua thu ndm ngoai, téi va chi ban than Mary Kay trong hanh tay
vao dang ngay trang ram thadng mudi. Quyén lich nién gidm néi
rang trang tron sé bao dam cho viéc dugc mua to. Cong viéc gieo
trong rat 1a cham chap, vi mdi cong hanh non méng manh can phai
duoc trong riéng ré, nhung cung rat thich tha vi thoi ti€t rdt mat
va chung t6i c6 dip tam su véi nhau.

Chting t6i chic ming 1an nhau vé viéc da chon dugc mot ngay
lanh thang t6t d€ khdi cong. Toi néi: “Néu ching ta that su thu
hoach dugc mét muia that to thi sao? Chi ¢é nghi la tui minh c6 thé
cat chung trong nha hét khong? Hay 1a phai phoi kh6? Ta c6 phai
thai nhé ra, bé vao bao va gitt trong ta lanh khong?”
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Mary Kay néi: “Minh c6 th€ dem biéu mot s6 cho nhitng tiém an
danh cho nguodi ngheo, hodc la cho nhitng noi nuéi ngudi khong
nha.”

Mary Kay 14 gidm d6c cua mét nha tam tr danh cho nhing
ngudi vo gia cu, va toi cing thudong hay mang d6 dén d6 cho. Du
vay, diu biét rang toi c6 thé ra chg mua mot xe ct hanh dem tang
ho, nhung t6i muon la nhimg cay hanh tir khu vuon nay phai di
vao bung cua téi. Mot cdy hanh 1a mét cay hanh, va téi trong 1a vi
toi thich trong, khong phai vi t6i khong thé mua duge. Mac du vay,
toi cling cam thdy rat kho chiu vé moét sy mat mat gia tudng trong
tuong lai. D6 1a mot ndi dau that sy, mot tim dinh méac vao mot
cai gi né nghi la né can, cho du d6 chi 1a mot cong hanh.

To6i khdong mudén phai tha t6i vé sy tham lam cua minh, trdnh
lanh thém khé dau, nén toi vuot qua né. Tdi ndi that long: “Lé di
nhién tui minh sé dem cho.” Va téi cam thdy vo6 cung sang khodi.

Tai thanh phd Alexander Valley tai California noi t6i cu ngu, &
mot tiém hang c6 mot bang hiéu ghi: “Tu do khong phai la quyén
cho phép ban lam bat ct viéc gi ban mudn, ma la d€ lam nhing gi
ban nén lam.”

Chau ngoai t6i va tu vién

May nam trudc day, toi c6 phat nguyén rang khi d6i dién véi bat
c mot viéc gi ma t6i s¢ hai, va néu t6i nghi la minh ¢6 thé lam
duoc, t6i sé lam. Cham ngdn cua t6i la: “Néu nguoi khac lam dugc,
thi toi cting ¢6 thé lam dugc.” Nguyén tac dy da thtac day toi lam
nhiing viéc ma binh thudng c6 1€ t6i da chiu khuat phuc. N6 cho
phép to6i ddm lan xudng ddy sau dé€ thdy duoc mot thé gidi ky diéu
dudi long dai duong, va né cling da nang d& téi qua nhitng kinh
nghiém manh liét va di thuong trong thién tap, d€ toi cé thé nhin
duoc tan mat moét thé gidi ky diéu ctia ndi tam.
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So hai 1a mot théi quen cua tam thic. C6 ngudi ¢é thdi quen ay
nhiéu hon ké khac. Nhung né bao gi¢ cing la du thira va khong
can thiét. Bi giam ham bdi su s¢ hai 1a mét hinh tudng cua si mé.
Ta chi c6 thé hodc la 1am duge mét viée gi, hodc la khong lam duoc,
thé thoi. Néu toi that su khong thé lam duoc - vi du nhu téi rat
vung vé vé may moc, ldi may bay 1a chuyén khéng khon ngoan
chiit nao hét - t6i sé khong lam. Va néu toi that su ¢6 kha nang, va
néu d6 1a mot cong viéc lanh manh, tdi sé bat budc minh phai ¢d
gang.

C6 mot hom t6i khdm phé ra rang, su so hai that ra chi 1a mot
chudi tac dong cta té bao than kinh trong bo 6¢ ma thoi! Thay duoc
diéu &y, toi rat bat man la sao minh lai chiu giam cam boi nhing
dong dién don so chay ngoan ngoeo trong dau 4y!

Céc ba noi, ba ngoai thudng déng vai trd ctia mét vi thay tam
linh. Ba ngoai t6i 1a vi thay dau tién cuaa tdi, va toi hy vong sé tiép
tuc dugc nhan lanh vai tro dy cta ba cho cac thé hé vé sau. Bai hoc
ma t6i lanh héi nhiéu nhat tirba la phai biét cuong quyét chiu dung
khi d&i dién véi nhitng hoan canh khé khan. Ba sé hoi: “O dau néi
rang ta ltc nao cting phai duoc vui vé?”

C6 mot 1an t6i dan dita chau tdi, Collin, dén tham chi ban Mary,
ltc n6 méi lén ba tudi. Mary 1a moét tu si thudc dong nix tu
Dominican & San Rafael. Lac ching t6i dén viéng tham, chi dang
song tai mot tu vién that dep va do so, da duge st dung lam trung
tam cho dong tu cta chi trong nhiéu nam qua.

Tu vién c6 nhitng canh ctra to 16n, nang né va hung vi, véi nhing
chiéc cAu thang rat dai dan lén ching. Mary ké cho t6i nghe nhiing
canh ctra dy d6i véi chi dé s¢ nhu thé nao khi 1an dau chi dén day,
cach nay da hon ba muoi ndm, khi chi méi buéc vao dong tu.
Théng bé Collin ciing chang thich chit nao.

“Chau khong thich mdy bac cau thang nay, ba ngoai. Minh vé
di!”
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“Bay gio khong phai 1a lac di vé. Bay gid 1a lace chung ta tham
viéng bac Mary.”
“Nhung chdu that 1a khong thich may nac thang nay, ngoai!”

“Chau dau can phai thich chiing, Collin. Chdu chi can leo 1én
chiing ma thoi. Nam tay ngoai di, hai ba chau minh cung di véi
nhau.”

Chung t6i da & lai tham Mary, va di nhién Collin cting thich tha
1dm. N6 ddm leo Ién ca chiéc cdu thang chanh dai nhat cta tu vién.
“Xem kia ba ngoai, nhin nhitng bac thang &y kia!” N6 cam thay
hanh dién vé chién thing ctia nd, va tdi thi cam thay rat vui vé
nhitng budc dau trén con duong tu tap tam linh caa né.

Toi thuong ké lai chuyén caa Collin cho cac hoc trd cua toi, dac
biét cho nhitng ai dang thuc tap thién quan trong mét khoa tu. Toi
ké cau chuyén 4y nhiing khi nghe mét thién sinh nao néi: “Toi
dang kinh nghiém than va tdm t6i moét cach rat khac la, toi cam
thdy so hai qua!” Téi mudn ho biét ring cai gi méi la va khac
thudng bao gid ciing c6 thé gy nén mot cam giac sghai hét, nhung
c4i sg dy khong can thiét. Néu c6 mot ai d6 ndm tay ta, “sg hai” sé
déi thanh “tha vi”, va “tha vi” 1a mét trong nhiing yéu t6 cta sy
giac ngo.

Chéanh nghiép: Hanh dong chan chinh

Nhimng giéi luat dao dic da s6 déu cé dinh déng dén su cam
doén: khong duoc lam céi nay, khong duoc lam cai kia. T4t ca cac
truyén thong tdm linh ma t6i biét, it nhiéu gi ciing thudng c6 chung
mot bang danh sach liét ké nhiing diéu ngan cim. Chuyén d6 cing
dé hiéu, vi tat ca nhitng diéu cdm &y déu dugc phat trién tir y thic
rang, néu chiing ta khong sang sudt, sy thtic ddy tu nhién ctia tam
tham lam va san han trong ta sé khién ta 1am nhing viéc lam dung
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hodc c6 hai cho ké khac. Diéu luat co ban nhat la: “Dung gay thém
khé dau.”

Trong kinh dién Phat gido, khi n6i dén chanh nghiép ngudi ta
dung chir hiri va ottappa, thuong duge dich la “biét hé then” va
“biét khi€p s¢.” HG then va khiép s¢ ¢6 mang mot ngu y hoi tiéu
cuc, nhung t6i thich nhimg chit &y. Téi ton trong cai y niém vé mot
trach nhiém to tit ma nhimg danh tir &y mudn chuyén dat. N6i
chung lai, chting c6 nghia 1a mdi mot hanh dong nao cua ta ciing
déu c6 mot kha nang gay nén khé dau, va mdi mot viec lam nao
cua ta cing déu c¢6 nhimg hiu qua lan rong, ma ta khong bao gi¥
6 thé tudng tuong ndi.

Nhung viéc &y khong c6 nghia la ta khong nén lam gi hét, ma cé
nghia la ta nén hanh déng cho that cin trong. T4t cd moi hanh
dong déu quan trong.

Ong Ngoai toi va nhirng trai cam

Duong nhu ngay tir lic vita c6 tri khon la t6i da biét chuyén ong
ngoai va nhimng trai cam! Toi doan c6 1€ t6i da nghe 6ng ké khi toi
méi lén chin hodc mudi gi d6. Chic toi da thac mac héi dng, vi thdy
ong lam viéc tai mot cay xang ma khong hé biét 14i xe.

Ong Ngoai toi ké: “Khi méi dén Hoa Ky Ngoai méi duge hai
muoi lam tudi, va ¢6 nguoi tap cho Ngoai di xe dap. Ngoai chay
chua duoc vitng 1dm, va mot hom dng Ngoai vo y dung nham mot
ba dang 6m nhing gio gidy di chg. Mot chiéc gio roi xudng dat, va
nhiing trdi cam d3 ra lan 16c khip noi trén mat duong. Ngoai qué
h6i han vé hau qua minh gay ra, va tit d6 quyét dinh sé khong bao
gidr1ai mot loai xe nao nita hét!”

T6i phan d6i: “Nhung d6 chi méi ¢ moét 1an thoi ma.”
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Ong ngoai néi: “Viéc d6 khong thanh van dé. Sau khi Ngoai biét
duoc cam gidc dung phai nguoi khac nhu thé nao rdi, Ngoai khong
bao gi mudn dam vao ai moét 1an niva.”

Co 1é d6 1a mot mie do hoi cuc doan cua hiri va ottappa, nhung
toi cam thay kinh phuc 6ng Ngoai t6i rat nhiéu. Va trong sudt doi
ong, toi da nghe ong lap di lap lai cau chuyén dy rat nhiéu lan. Toi
c6 cam tudng la Ngoai toi rat hai long véi quyét dinh cua minh.
Ong sdng véi mot ude vong la sé khong 1lam dau khd ai hét. Nhu
ong da néi: “Toéi khong bao gio mudn gay thém phién phiic gi cho
bat cit ai.”

Chanh nghiép tich cuc: Citu cip trén phi co

That ra, nhitng su cdm doan chi méi la mot phan caa chanh
nghiép ma thoi. Phan con lai 14 biét tan dung moi cohdi d€ lam voi
bét khé dau. Nhan lanh tron thé gisi nay khong chi la mot hanh
dong cao thuong déi véi ké khac ma théi, ma con to tat hon thé
nhiéu. D6 1a moét viée lam rat t6t lanh cho chinh ta.

Doi khi hoi tudng lai qua kh, téi cam thay rat budn vi da bo 1&
nhitng co hdi ma téi c6 thé hanh dong dé 1am voi di phan nao khé
dau cho ngudi khac.

Nam nam trude day, t6i da d€ 16 moét cohdi trén moét chuyén bay,
t6i van con nhd mai va hoc duge rat nhiéu tir d6. Tudn vita qua,
suyt chit nita 14 toi lai ddnh mat thém mot co hdi nita, nhung téi y
thic kip thoi. Sau d6, t6i tu hdi, khong biét 16i 1am dau tién cua toi
c6 dugc boi xda nhd sy stta sai lan sau nay hay khong. Va toi y thic
rang, viéc &y khong lién quan gi hét!

Hanh dong chan chanh, tic chdnh nghiép, 1a mot doi hoi thuong
xuyén trong sudt cudc doi. Khong c6 moét thoi diém nao dé ta cb
thé ding lai va can bang s& diém, xem minh thing bai ra sao. Néu
c6 moét hanh dong nao la can thiét va hanh dong ay tot lanh, thi né
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can phai duoc thyc hién. Viéc &y nghe nhu la mdt st mang rat to
tat, nhu mot 161 nguyén ctia vi B6 Tat, phién ndo vo tan thé nguyén
doan, mudn doan dit hét moi phién ndo, ma sy that 1a vay.

Nhung that ra, viéc &y ciing khong qua khé nhu ta nghi. Nhing
quyét dinh ctia ta sé trd nén dé dang hon. Vi trén tranh khong phai
la mét su chon lua, nén cong viéc chi 1a y thiic duoc nhiing viéc
nao la t6t lanh va thuc hanh ching ma thoi.

Chuyén trén phi co: Sai 1am

Toi ngdi yén trong ghé cua minh, budc ddy an toan xong, trong
khi nhitng hanh khéach cu6i ctiing budc 1én phi co tir Boston di San
Francisco. Bong c6 giong néi cau kinh ctia mot ba me gay su cha y
cho téi. Téi ngudc nhin 1én va thdy guong mat ba ta do bung va
cang th?mg. Dta con trai nho mat tai mét va sg'sét. Ba ta loay hoay
v6i méy chiéc gio xach tay, day dda bé di t6i trude dén chd ngdi
ctia ba, mang nhiéc né trong tiing budc mot. Toi nhiu mat va nhin
sang cho khéc, t6i c6 nhitng y nghi khong t6t vé ba ta.

Chuyén bay dai sdu gir ddong ho. Hai me con ngo6i phia sau t6i
cach chiing vai day ghé&, déu dan, toi c6 thé nghe tiéng gay gét cua
ba. Moi lan nghe ti€ng ba 1a toi cam thay buc minh. Tdi udc gi minh
da di trén mot chuyén bay khéc. Toi cam thdy khé chiu vi ba ta da
1am hong cai hy vong rang day sé 1a mot dip cho toi nghi ngoi. Toi
lo 1ang cho dtta bé trai, va tuéng tugng ra nhitng hinh anh den t&i
cho tuong lai va cudc doi cua né. Toéi nghi roi sé c6 moét ngay nao
dé, nhitng hanh dong ctia nguoi dan ba nay sé trd lai &m anh ba
ta. T6i ngoi yén trong ghé, suy nghi du hét tat cd moi chuyén, tri
viéc giap d& ho.

Trong lac d6, t6i khong c6 mét giai phap can thiép nao hét. Co 1é
t6i qué buc minh, t6i nghi t6i sé lai thot ra nhitng 10 bat nha. Toéi
tu hoi: “Minh biét néi gi dé cé thé gitp ich duge cho ho?”
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Phi co dap xudng, ngudi dan ba va dta con trai mat dang vao
trong ddm dong. Khi 4y, c6 1€ vi con li lut phé phan da dung, toi
biét duge viéc gi minh da c6 thé lam. To6i da c6 thé diung lai bén
chd day ghé cta ba ta, mim cudi va néi: “Di xa véi mot dia bé nhu
thé nay chic chan 1a cuc 1dm, phai khong? Téi cling c6 1an da di
nhu vay, lau 1dm réi, va t6i van con nhd mai. Ba di nhu thé nay lau
chua? Ba c6 phai chd doi & phi truong lau khong? Ba di vé dau? Co6
ai ra dén khong?...” Di nhién la t6i khong can phai hoi tat ca nhiing
cau ay. Chimng mot hodc hai cau cling du té cho ba ta biét rang toi
thay duoc ndi cuc nhoc ctia ba va luu tAm dén. Viéc d6 chic chan
sé gitp dugc phan nao.

Nao ai biét duoc viéc gi da c6 thé xay ra néu t6i va ba néi chuyén
véi nhau? C6 1é t6i da c6 thé néi cho ba ta nghe mot vai diéu hiru
ich vé van dé nudi day con. C6 1é toi da c6 thé khién cho ba ¢8 géng
thay d6i mét phan nao. C6 1€ cudc doi cua dda bé trai dy sé duge
thay dai.

Nhimg viéc dang 1é t6i da phai lam trd nén rét ro rang sau do,
khi n6 da 1a qué tré. Toi cam thay héi han. Nha Phat c6 day rang
hanh déng nay sé “lam diéu kién” cho hanh déng khac, va su
khong-hanh-dong cua t6i da lam diéu kién cho mot quyét dinh la
sé hanh dong t6t hon vé sau.

Chuyén trén phi co: Sua sai

Nam nam sau, moét 1an nita, tdi ngdi yén trong ghé€ trén chuyén
bay United 33, tit Boston dén San Francisco, t6i hy vong sé dugc
sdu gid ranh rang dé€ viét lach, vi chi con vai tuan nita la dén ky
han cho ban thao ctia quyén sach nay. Nguoi dan ba ngoi canh toi
c6 vé bat an, bon chén trong ghé ngdi, hdo hitc muén néi chuyén.
Ba ké t6i nghe, gan day ba bi té va dau xuong cut cua ba bi bam
tim, bay gi® mdi khi ng6i né dau dén 1dm. Ba giai thich 1a ba hoi
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lo va khéng vui, vi chuyén bay nay kha dai ma lai khong duoc
phép hat thudc.

Toi bd mot thoi gian d€ néi chuyén, hy vong roi ba ta sé 6n dinh
xudng dé toi c6 thé trd lai viét lach ma khong té ra mat lich su. Toi
lao xao sap x€p lai m& gidy t& ciia minh, ¢8 y cho ba thay la toi
mudn dugc yén dé lam viéc. Mdi 1an ching t6i két thiic mot chu
dé va toi bt dau quay sang chd khéc, ba ta lai bat dau mot dé tai
moi.

Gi¥ an trua dén va di. Téi hy vong la dip néi chuyén trong gid an
sé cho phép t6i dugc yén sau d6, d€ cé thé nghiém chinh tié€p tuc
sy viét lach ciia minh, nhung viéc &y da khong xay ra. Chuyén bay
cang kéo dai, ba ta cang trénén bat an. Lung ctia ba dau va ba them
thudc 1a.

Thét ra chinh la ba, chitkhong phdi t6i, da ddnh thirc toi day trudc
khi t6i pham 16i mot 1an nita. Ching t6i k€ cho nhau nghe vé viéc
lam ctia minh, va ba thic méac, hoi mot chudi cau hoi vé cong viéc
ctia mot ngudi di huéng dan thién tap. To6i day cho nhing ai?
Nhiing gi t6i day c6 ich 1¢i cho nhitng ngudi bi cing thang khong?
N6 ¢6 khé khong? Néu ba mudn hoc thi sao? Ba ham hd nho t6i
ghi tén nhimg quyén sach ba c6 thé doc, nhiing cudn bang ba c6
thé mua, nhitng noi ba cé thé tim dén hoc...

Cudi cung, toi hi€u. Téi néi: “Ba c¢6 mudn tdi chi cho ba phuong
phép thién tap ngay bay gio khong? N6 c6 thé sé lam ba cam thay
dé chiu hon.”

Ba dép: “Vang, t6i muon chua. Téi rat mudn.”

Toi bo viét xudng. Toi gidng cho ba nghe vai 10i huéng dan vé
thién tap. Ba ta ngodi yén trong mot thoi gian. Va sau d6 ching toi
ban vé kinh nghiém cua ba.

Ba ndi ba cam thay dugc thoai mai hon. Téi giai thich, cam giéc
thoai mai hon mét chut sé lam cho ba cam thay thoai mai hon that
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nhiéu, béi vi bay gid ba c6 thé tin chic 1a minh ¢6 kha ning vuot
qua dugc chuyén bay nay. Ching t6i néi vé viéc tdm cua ta c6 thé
nam 14y moét su khé chiu nho nhé thdi va théi phong né 1én that
to.

T6i bat dau nhan ra 1a minh dang c6 nhiing gid phut rat vui. Toi
chot thdy, that la rat buon cudi khi ta ban ron viét vé niém vui ctia
nhimg hanh dong vo6 ky va ti i, vé viéc dem tinh thuong ra ban
rai mdi khi ¢6 dip, trong khi ta lai ¢8 ch&i bé mot ngudi dang khd
dau ngoi ngay sét bén ta. Trong ntta gid¥ cudi ctia chuyén bay ba ta
ngu say, va toi da viét mot bai that hay.

Chanh ngir: Mot 16i da n6i, bdn ngua khong theo kip
Mot tdm bang trong cira tiém canh nha t6i ghi:

C&n than trong viéc chon 10i ctia ban
Gitf cho chiing ngén gon va ngot ngao
Ban khong bao gio biét sé c6 mot ngay
Nhiing 101 ndo rdi ban sé phai nhan.

Toi da suy nghi rat nhiéu vé su kién la dic Phat da danh riéng
mot chi phan dac biét trong Bat chanh dao cho su ndi nang chan
chanh, titc Chanh ngir. Ngai c6 thé don gian héa bang cach nhap
né vao chung véi Chanh nghiép, titc hanh dong chan chanh, ciing
duoc vay! Vi néi nang cting la moét hinh théi cda hanh dong. C6
thoi gian t6i nghi 6 1€ dac Phat dé né riéng ra la vi ching ta néi
nhiéu qua. Nhung rdi sau do toi da doi y - vi biét c6 moét s6 nguoi
khong néi gi nhiéu hét. Bay gid, t6i nghi né duge phan loai riéng
la vi 10 néi cua ta c6 moét nang luc rat 16n.

Vai nam trudc day, t6i c6 doc dugc mot cau trén mot trang bao.
N6 dugc in & cudi trang nhu mot cdu chdm ngoén chém vao cho day
hét trang bao, vi bai viét van con du mot khoang tréng. To6i khong
con nhd bai viét vé dé tai gi, cing nhu trén t& bdo nao, nhung toi
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van con nh&'rd cau dy: “Gay va da chi déi khi c6 thé lam gay xuong
ta, nhung 101 néi thi ltc nao cing c6 thé gay thuong tich cho ta.”

béi khi trong 16p t6i thuong hoi: “Em nao da tung bi gay xuong
gio tay lén.” Sau khi cdc em dua tay lén, t6i néi: “Em nao bay gio
van con dau vi gdy xuong thi ct d€ tay cho t6i xem.” Thuong thi
tat ca nhitng ban tay déu bd xudng. Sau d6 toi hdi tiép: “Gio tay
1én néu c6 em nao van con cam thdy dau dém vé mot chuyén gi d6
ma ai néi véi em trong mot ndm vira qua.” Rat nhiéu ban tay dua
lén. “Gitf tay & d6 néu em nao van con cam thdy khé dau vi mot
161 phé binh cda ai vé minh trong ndm nam qua.” Nhing ban tay
van con dua cao. “Mudi ndm qua... hai muoi ndm qua... ba muoi
nam qua... 10i néi cua ai khi em méi duge nam tudi.” Nhiéu ban
tay van con gio cao. Ho quay chung quanh nhin nhau va mim cud,
nguong ngung, nhung t6i khong nghi la c6 ai vui vé gi. 6 1a mét
gidy phut that dé thuong cta sy chia sé long tir i, cua viéc lam
chiing nhan cho mét ganh nang ma t4t ca chang ta dang mang trén
vai, mot ndi dau ctia nhitng 101 phé binh gay thuong tich.

C6 1é chiing ta nghi néu minh 1a nguoi 16n, ta phai bé qua duoc
nhiing 16i ché trach tré con cua nguoi khac. Téi tu hoi, néu ta c6
bao gi¥ that su quén bo duogc chiing khong! Téi nghi tat ca chang
ta déu rat dé bi thuong tich, nhu mot cai banh kem-su, bén ngoai
tuy don nhung bén trong rat la mong manh, va ciing rat la ngot
ngao.

Vao thap nién 60, chaAm ngoén ctia xa hoi thoi dy la: “Hay boc 16
tat ca!” Toi c tudng tugng vé viéc minh sé viét mot quyén sach cé
tua dé “Gitr hét lai bén trong”. T6i cam thdy lo au vi thdy moi nguoi
khong y thic duge rang ching ta c¢6 thé dé bi thuong tich dén mic
nao. Nhung may nam gan day, t6i da doi tua quyén sach cua toi
thanh “Hay gitt lai bén trong cho dén khi tim dugc mot cach boc 16
c6ich.”
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Toi tin la ching ta c6 bén phan phai néi sy that. N6i 1én su that
la mét phuong cach giap ta cham séc ké khac. bac Phét day chiing
ta phai hoan toan chan that, nhung ngai cing day thém 1a bat c
mot 101 néi nao cua ta cing phai ¢6 hai yéu t6: chan chanh va hiru
ich.

Khi day vé Chanh ngit, dtc Phat ciing cung cdp cho ta mot kim
chi nam trong viéc stra sai ngudi khac. Mot su khién trach, dtic Phat
day, phai c¢6 du nhiing yéu t8 sau day: hop thdi, chan that, nhe
nhang, dé thuong va bé ich. Khi toi n6i cho ngudi ta nghe vé nhimng
tiéu chuan &y, ho thuong kéu lén: “Nhung néu vay thi sé khong
con ai ¢6 thé khién trach ai dugc nita hét!”

Téi thi nghi khac. Tai nghi v6i chanh ngitt ngudi ta van c6 thé phat
biéu y kién hodc nhan xét cia minh qua mot dudng 16i ma ngudi
kia c6 thé 1ang nghe va st dung duoc, ma khong hé cdm thdy minh
bi thap kém.

Luét sdiu muoi gidy

Trinh d6 so cdp cta chanh ngit la nhing 161 néi khong gay dé vd
thém cho bdt ctt mét hoan canh nao. Viéc nay sé ngan ngira duge
nhitng 16i 1dm can ban, nhu 1a néi d6i hodc ¢8 y dung nhimng 15
gay khd dau. Trinh dd cao cdp cua chanh ngir sé gitup duy tri su
quan binh ctia hoan canh, bang cach khong cong thém vao dé yéu
t6 pha hoai cta viéc néi ra nhitng 10 thi phi.

Nhing 16i thi phi tic 1a 16i néi vé mot nguoi nao dé khong cod
mat. Trit nhiing truong hop hiém hoi khi ¢6 thé ta can phai phat
biéu moét van dé nao d6 thay mat cho mot ngudi khac. Khi néi
chuyén giém pha vé mdt ngudi thit ba 1a ta dang moi goi ngudi
nghe cuing chia sé khoang khong gian cau kinh, bat an trong tam
minh. N6i chuyén ca ngoi vé mot nguoi thit ba ¢ thé khién cho
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ngudi nghe cam thay ho la khong quan trong. Nhu vay tai sao ta
lai khong chon ndi vé nhiing gi dang ¢6 mat trong hién tai?

Sau day la mot bai tap vé chanh ngit cho trinh d6 cao cdp. Bat
dau ngay mai khi ban thic day, dung néi chuyén phiém. Cha y
xem viéc gi sé xay ra néu ban khong phé binh vé bat ctt mét ai
khong c6 mat. Can than lang nghe tiéng néi trong tam khi né
chuén bi d€ phé phan, va ban hay tu hoi: “Tai sao minh phai néi
nhu thé?”

Thay duoc y dinh cua ta 1a phuong cach hay nhat d€ biét duoc 16
phé phan ma ta sip néi ra c6 1a chanh ngir hay khong. Y dinh cta
ta c6 tt lanh khong, ¢6 that sy 1la mot y mudn gitp d& nguoi khéc
hay khong? Hay chi la dé€ khoe khoang? Hoac 1a giém pha?

Dai khi ban chuyén thi phi c6 vé nhu vo hai, mot c8 gang dé goi
chuyén, d€ tram cdi khoang tréng im ling gitta hai nguoi. Toi nghi
ching ta ua néi chuyén phiém vi s¢ ngudi ban ctia minh sé nghi
rang ta khong cadm thay du thich thd d€ néi chuyén véi ho. Khi ta
c6 thé c6 mat v4i moét ngudi nao d6 va noéi: “Téi dang cd mot thoi
gian tuyét voi va rat thich cung di dao véi ban (an véi ban, léng
nghe nhac v6i ban, udng tra véi ban), nén chiing ta khéng can phai
noéi chuyén gi”, d6 1a mot hanh phac 16n.

T6i xudt than tir mot gia dinh ctia nhitng “nha vo dich” thich néi
chuyén, cho nén tdi rat ngac nhién khi khdm phd ra la minh lai rat
thich nhimng khoa tu thién im lang. Rtta xa-lach, xat ca-rét trong
thinh lang véi moét nguoi khéc cting rat 1a than mat. That vay, chia
sé cdi khong gian thinh lang ctia cong viéc lam xa-lach véi mot
ngudi la trong vong mot tuan khoi ddy cam gidc chung toi la
nhiing nguoi ban rat than thiét.

Mot trinh d6 rat cao cua chanh ngir doi hdi ta phai y thiic duge y
dinh ctia minh trong t4t ca moi su truyén thong, khong phai chi
trong viéc néi chuyén phi€m ma théi. Téi cling bt ddu xem xét lai
16i néi cta chinh minh sau mét thoi gian tu tap trong thinh lang.
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Khi tr vé nha, cing mat dam ba ngay trudc khi 16i néi cua téi tres
lai céi t6c do phan ting quen thudc cua né. Tdi da c6 thé ghi nhan
duoc cai khoang thoi gian, tur khi cau tra 16i khéi 1én trong tam t6i
cho dén khi n6 thoat ra khéi miéng. Toi c6 du thoi gio dé y thic
duoc dong conao da thic ddy minh.

Xét ra thi nhiing dong co thac day tdi cing rat t6t d6, nhung
chiing khong t8t nhu t6i da tudng. C6 1€ 80 phan tram nhiing cau
tra 10i cua toi 14 dé€ trinh bay su that, 10 phan tram 14 bi thac day
vi mudén pho truong cach thic khéo 1éo ma tdi sé trinh bay ching,
va 10 phan tram con lai 13 mudn gdy moét thién kién noi nguoi
nghe. Dai khi con té hon thé nira! Doéi khi 10 phan tram chét dy la
mot hinh thic che ddy, mot thu doan d€ tra dtia ngudi khéc, cho
mot su khinh thuong, ¢6 that hoac tudng tuong nao do.

Lic méi dau, toi rat nan long khi kham phd ra t6i da lam dung
nang khiéu st dung ngdn ngit ctia minh, 14y d6 lam mét phuong
tién kin ddo d€ hanh xu khong dep. Nhung toi cam thay that nhe
nhang sau khi quyét dinh sé khong 1am thé nita. Chanh ngir ¥ mot
trinh do cao cap xét ra ciing khong phai 1a khé 1dm. Mot khi tam
ta da dugc hudng dan dé€ quan sat tim nhiing thong diép an tang,
né sé hanh dong theo d6 moét cach tu nhién. Quyét dinh thay doi
dy da gian di hda cudc doi caa toi rat nhiéu, vi toi khong con lo
nhiéu vé viéc phai thu don vé sau nita.

Va chanh ngit & trinh d6 téi cao la ta phai biét trung thuc hoan
toan. Diéu d6 doi hoi noi ta mot su ¢ mat tron ven. Téi hoc duoc
diéu nay tir Jim, mét nha tam 1y hoc t6i ¢6 dip lam quen khi ching
toi cung day chung tai mét cudc hoéi thao déi thoai gitta Phat gido
va Cong gido. Toi da doc nhiing quyén sach cua ong viét, va rat
mung dugce dip di an chiéu véi tac gia.

“Chi nghi sao vé dé tai A, Sylvia?” éng hai. (Toi dung dé tai A, B,
C... vi khong con nhé ching t6i néi vé van dé gi, va nhiing diéu toi
hoc tit Jim chi la cai phuong cach ma 6ng néi hon 1a tirnoi chu dé.)
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“Toi nghi nhu thé nay, thé nay va thé nay,” toi tra 16i 1ap tuac.
“Con anh nghi sao vé dé tai B va C?”

Ong ta chi ngdi yén lang. “Chét r6i,” toi thAm nghi. “Cé 1& minh
da 1am gi mich long 6ng ta chang. Chic 1a diéu minh hai ¢6 tinh
cach cad nhan qua. Hay c6 1é minh da néu ra nhiéu dé tai qua.”

Nhung rdi ong tir ton tra 10i: “T6i nghi nhu thé nay, thé nay vé B
va C. Con chi nghi sao vé van dé D?”

“O, vdn dé D u?,” t6i dap ngay, “T6i nghi nhu thé nay, thé nay
va th€ nay. Con E va F thi sao?”

Va 6ng lai ng6i im lang. T6i chot thic tinh va thdy duoc chuyén
gi dang xdy ra. Khi t6i hoi 6ng nghi gi, dng that su c6 bo ra thoi gid
dé suy nghi. Ong tra 1&i bang cach néi cho t6i nghe nhing gi 6ng
dang nghi ngay bay gi¢®, khong phai ctia ngay hom qua hodc caa
tuan trudc. Toi cam thdy minh duoc 6ng quy trong. Toi cam thiy
ong ton trong nhiing cau hdi cua téi du dé€ néi cho téi nghe mot su
that hién tai nhat vé né.

Bai thuc tap ctia chanh ngtt & trinh d6 t6i cao tic la luat Sdu Muoi
Giay trong khi tro chuyén. Bat ctt khi nao ¢6 ai dat mot cau hoi,
ngudi dap can phai im ldng trong sdu muoi gidy trudc khi tra 1.
Vi sy ditng lai &y 1a bat budc, cho nén cau tra 1i ctia ta sé c6 nhiéu
co hoi d€ bao gdm sy suy ngam, xem xét y dinh, duyét lai giong
noéi - tat ca nhing gi 1a t6i can thiét cho mot cau tra 10i sdng suot.

Chanh mang: Chi Pearl va cong viéc ui quan o

Chanh mang, titc su muu sinh chan chanh, dudng nhu khé thuc
tap doi véi ngay nay hon la vao thoi dic Phat. Diéu luat thi cing
van vay: Chanh mang c6 nghia 1a t8 chitc sy muu sinh ctia minh
sao cho khong lam dung, khong béc 16t, khong gay hai cho ai. Du
sao, vao thoi dai ngay nay, thé€ nao la lam dung, la béc 16t thi cing
khong nhaét thiét dugc 16 rang cho 1am.
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Vao thoi ditc Phat, nhitng loai nghé nao bat thién rat dé phan biét.
Lam binh si, nudi no 1¢, san xuat vo khi va nhimng chat say - tat ca
nhitng diéu d6 déu la nhitng nghé bi ngan cdm. O thoi dai ching
ta, binh si do6i khi con c6 nhiém vu ctia nguoi duy tri hoa binh. Va
ta cting khé ma biét dugce su t6t lanh caa tat ca moi san phdm cua
bét c cong ty ndo, nhat 1a trong thoi dai ma céc cong ty mua bén,
phu thudc 14n nhau. Nao ai biét dugc nhimng gi duogc san xuét boi
cong ty phu thudc véi cong ty lam bot giat caa toi?

Ngay nay khi ngudi ta néi: “Ong &y, ba dy 1a mot ngudi rat thanh
cong” thudng c6 nghia 1a “Ong 4y, ba &y c6 rat nhiéu tién.” Diéu
d6 khong nhat thiét ¢6 nghia 14 ho c6 dao dirc, c6 nhan cach hodac
1a ¢6 hanh phac. Gido ly ctia dtic Phat vé chanh mang khong hé
loai bé nhitng hang ngudi gidu c6 — ngai day cho tat cd moi ngudi,
trong d6 c6 hang vua chiia — nhung né khong hé duoc dya trén
cuia cai vat chat. N6 duoc dua trén su tot lanh.

Dai véi téi, moét hinh anh tron ven vé chanh mang to 16n hon la
nhimg cdm doan dugc phan anh qua su chon lya bén ngoai cua ta.
Su chon lya tét lanh trong noi tdm — vi du mét thai d6 lanh manh
vé cong viéc lam cua ta - cing c6 thé dong gdép cho su an lac va
hanh phtic ctia ta nhiéu 1dm. Phuong cdch muu sinh cia mdi ngudi
1a mot co hdi d€ ta phét huy dic tu trong.

Ban ctia t6i, chi Pearl, sinh s6ng bang nghé gitp viéc nha, khi bén
dtta con t6i con bé va tdi mdi bat ddu deo dudi cao hoc. Toi rat
hanh dién vi dugc nhan vao mét trudng dai hoc c6 uy tin, va chi
Pearl thi rdt vui v6i cong viéc méi cua minh.

Chi Pearl ndu an rat khéo, mdy dia con tdi mé nhitng moén chi
lam. Chi l4i xe chd chiing di hoc, nh& nhitng gid hen béac si, va san
s6c khi ching bénh. M6t chiéu no, sau mot ngay & truong, toi vé
nha thdy chi da ui xong hét dong quan 4o ma t6i nghi phai mat ca
tudn. Nhitng bo d6 phang phiu dugc treo trén chiéc méng 4o trong
that dep.
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“Chij Pearl,” t6i kéu 1én, “quan 4o chi ui trong dep qua!”

“Dep that,” chi d4p. “To6i rat hanh dién véi tai ui d6 cta minh!”

To6i rat sung sudng vi da duoc danh thic bdi cau tra 10 caa chi.
T6i van con ghi nhd né mai cho dén ngay hom nay, ba muoi nam
sau. Khong phai la toi ¢6 moét thdi d6 ty cao vé nhimg cdng viéc
chuyén nghiép dau! Khong phai vay! Biéu ma tdi hoc duoc & chi
Pearl 1a ngay trong gi® phtit nay thi cai ma ban lam, bén ngoai, chi
mdi 1a phan ntta ctia cong viéc ma thoéi. Phan ntta con lai, bén
trong, 1a ban nhén thic vé n6é nhu thé nao!

Chanh tinh tdn: “Nhg, hay vui vé”

Trong dao Phat, nhiing 10i day vé chénh tinh tan, tic sy siéng
nang chan chénh, rat r6 rét. Dic Phat dung chix thién va bat thién
dé n6i dén nhimg gi dan dén hanh phic va nhimg gi dua dén khé
dau.

Nguyeén tic ctia chanh tinh tdn 1a: Hay ghi nhan nhitng cam gic
tot lanh nhu 14 tinh than thién, tir 4i, hoac rong lugng, khi ching
c6 mat trong tam, va khuyén khich cho ching phat trién. Tap hanh
dong dua trén nhiing cam xtc 4y 1a mot phuong cach dé ta phat
huy hanh phtc. Va ta ciing can ghi nhan nhitng cam xuc bat thién,
nhu la gian di va tham lam, khi ching khdi 1én trong tam, va c8
gang ditng 1am cho ching phét trién thém. Hon nita, dtc Phat con
khuyén rang, nhitng cdm xtc bat thién cAn phai duoc loai trit ra
khoi tam ta.

Toi tin dttc Phat c6 ¥ ndi 1a chiing ta c¢6 thé chon lua vé trang thai
trong tdm minh. Nhung ndi thi bao gi¢ cing dé hon lam. Tham
lam va gian d, it nhat 14 trong nhiing su boc phat nho nhd, c6 mot
tac dung khoi déng nang luong, va nang luong dy rat la quyén ra.

Nhiéu nam vé trudc, cé mot 1an téi 14i xe dén phi truong Oakland
vao khoang nita dém dé doén chong t6i trd vé trén mot chuyén bay
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khuya. Con dudng xa 16 canh vat vang tanh va déu déu. Toi bt
dau cam thdy buon ngu, va chot s la minh ¢6 thé bi ngu guc trong
khi cam tay lai. Dot nhién, trong dong tu tudng t6i chgt nhé dén
mot van dé gitta toi véi mot ngudi ba con xa va cam thdy buc minh
vé nhimg diéu ngudi &y da ndi vé toi.

“Chi 4y tdo ton dén thé'la cung!” t6i nghi, va ngay khi dy tdi cam
thdy minh trénén that tinh tdo. Mot don tic gian dung ltc da danh
tiéu tan sy budn ngu trong toi.

“Cha, cai nay hay that!” Téi tu chiic mitng minh vé mét kham
phd méi. “Trang thai cta tdm c6 thé thay thé 1an nhau duoc. Toi
c6 thé dem céi nay dé thay th€ céi kia trong tam. To6i ¢ thé danh
thitc minh day bang cach nghi nhitng tu tuéng titc gian!”

Va t6i da lam nhu vay. Trén duong dén phi trudng, téi nghi dén
nhimg tu tudng tic gidn va lap lai trong dau nhimg cau dai thoai
khéc nhau: 16i t6i néi, nhitng gi chi ta cho la t6i néi, nhitng gi toi
c6 thé k€ cho moi ngudi nghe vé diéu chi dy néi la téi da néi. Bén
ltc t6i queo vao bai ddu xe ctia phi truong, toi da tinh nhu sdo sau.
Toi khong nhé rd, nhung t6i c6 thé doan la c6 16 sau d6 t6i da cam
thdy cdu kinh va buyc bdi that su.

Hai ngay sau, t6i dem cau chuyén dy ké lai cho thay toi nghe,
nghi rang thé nao éng ta ciing khen ngoi toi vé ci tué gidc moi
nay, vé sy lién hé mat thiét gitta than tdm. Nghe xong 6ng cudi va
n6i: “Phai rdi, su thay th€ 1an nhau cta nhimng tdm thitc khac nhau
la c6 ddy. Nhung du sao,” 6ng néi thém, “chi ¢ thé lam cho minh
tinh t4o bang nhiing tu tuéng khoi day tinh cdm cing duoc, va nhu
thé c6 phai tha vi hon khong!”

Sau mot thoi gian, t6i bat ddu nhan thay ngoai nhitng con boc
phat nho cua long tham va con gian — cing chinh la nhiing phan
ting tu nhién cua tim d&i v6i nhitng kinh nghiém dé chiu va khé
chiu - sy bAm viu vao hai thanh t& &y sé 1am ta mét méi lam. Kéo
dai sy mong udc va kéo dai su ghét bo, ca hai déu sé 1am cho ta
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buc boi va chan nan. Chang lam cho tam ta maéi mét. D6 ciing la
mot trong nhiing 1y do ma ta khé c6 thé loai trir ching. Téi nghi,
vi ta cdm thdy mét mdi nén khong con muodn thoat ra hodc nhin
véan dé cho thiu sudt nita. Vi vay, ching ta can nhimng diéu luat dé
nhic nh& minh. Va déi khi ta ciing phai cAn dén ngudi chung
quanh ntra.

Mot hom trong khi 14i xe ngang qua cau Golden Gate, trén dudng
dén dén mot nguoi ban cung di xem nhac kich, tam t6i ltc &y mang
mot tdm trang buc doc khong hiéu vi ly do gi. Téi khong thdy duge
cai khong gian bao la cua vinh bién dang 6m dp thanh phd San
Francisco mé&i 1én deén. T6i 1ai xe cham cham lai ngang phong thu
phi qua cau va trinh vé ctia minh cho ngudi gac cong. “Ba c¢6 mot
ngay that tuyét voi nha!” Anh ta néi. Ai cha! Mot dong dién tinh
thitc chay sudt qua ngudi toi. “Ti ndy gid minh lam tro tréng gi
vay?” To6i nghi. “Bay gid day, ta sap gip mot ngudi ban ma ta quy
mén, ta dang di lam mot chuyén ta va thich nhat, va ta lai buc doc!”

Khong ai chéi cai 1a ngay gid day trén thé gidi nay van dang c6
nhimg viéc dang budn, va ngay ca trong doi song cua toi ciing vay.
Nhung su buc doc sé khong 1am cho bat ct mot su viéc nao trénén
tot dep hon. That ra, né con c6 thé lam cho su viéc trd nén té hon
nita 1a khac. Dac Phat day: “Moi gidy phut cua tam sé lam diéu
kién cho giay phut k& tiép.” Su buc doc tri niu tim ta xuéng bang
chinh sy moéi mét ctia né. Hanh phuac nang day tam ta 1én va gitp
né tién budc trd lai.

Chi Sharon, ngudi t6i da theo hoc thién quén vé tam tit (metta
meditation), thuong két thtc budi trinh phép cta ti véi chi bang
cau: “Nhé nha Sylvia, hay vui vé!” Ban dau téi ¢t nghi d6 1a mot
10i néi xa giao thong thuong cua nhitng ngudi song & vung nay.
Mat mot thoi gian rat lau t6i méi hiéu rang dé chinh 1a mot 1o
huéng dan tu tap cho toi.
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Chanh dinh: Lam nhe di ni dau

DPrc Phat day, chanh dinh 1a mot kha nang dé€ cho su cha y cta
ta dugc thdm thdu vao mot déi tugng duy nhat. Chi tam vao mot
diém duy nhat sé lam phét sinh mot phadm tinh rat ca biét trong
tam ta. D6 1a mot cam gidc dé chiu, quan binh, thu thai rat dac biét
- mot trang thai ma trong kinh dién goi 1a “mot tam mém diu.”

Ltc trude toi c6 huéng dan mot 16p goi la “Thyc tap dinh tdam qua
su théu may”. Chang t6i gap nhau mdi ky hai tiéng tai mot thién
phong. Trong moét gir dau, tat ca ching toi ngdi trong thinh lang
va théu may. Moi ngudi théu thtuia, dan may va thuc tap tung
duong kim mai chi. Trong phong chi ¢6 tiéng lach cach ctia nhiing
mui kim théu, tiéng sot soat caa soi chi xuyén qua bat vai, bén
ngoai ¢6 khi 12 troi mua, tuyét. Trong gidy thit hai, moi ngudi van
tiép tuc cong viéc théu may cta minh, va ching toi néi chuyén.

Trong giondi chuyén, chung t6i khong hé dé cap gi dén cong viéc
théu may. Chang t6i néi vé doi séng, vé ndi lo sg, nhitng vat va,
nhimg mudn phién. Loi néi ctia ching toi phat xudt tit mot khong
gian tinh ling, va ching t6i 1ang nghe nhau trong mot khong gian
quan binh. Moi ngudi déu déng y rang chinh mét gid thuc tap dinh
tam trudc d6 da giap cho chung t6i c6 thé chia sé mot cach that sau
sac. Sy thuc tap dinh tdm cting lic vira lam vitng manh vira lam
ém diu tam. D6 khong phai 1a mét su nghich ly. D6 1a mot sy that.

T6i khdm pha ra duge hiéu qua cta su dinh tdm nay lan dau tién
vao cudi moét khod tu thién trong thinh lang hai tuan, tai tiéu bang
Washington vao nam 1977. Vi day la mét trong nhitng khoéa tu tap
dau tién caa toéi nén moi viéc trong khoa tu déu 1a méi la va khé
khan. Than tdi dau vi ngdi 14u, t6i vat 10on véi nhitng con budn ngu,
va hoan toan cam thdy 1an 16n vé nhitng 16i huéng dan.

T6i bat dau cho rang kinh nghiém nay ciing gidng nhu mot cude
phiéu luu ctia tdm, va cam thay néu hoan tat duoc né sé la mot
chién thang 16n. Mdi ngay qua, cai dau noi than tdi dan da mat di
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va toi cing cam thay bét buon ngu, nhung khong c6 mot su kién
gi la ky diéu xay ra hét. Vao ngay cudi cung, néu c6 ai hoi toi: “Chi
c6 thdy khéc biét gi khong?” Toi chac chan sé tra 10 rang: “Khong!”

Chiéu hom &y, sau khi khéa tu thinh 1ang cham dut, toi goi dién
thoai vé cho nha t6i & California, dé€ sap xép cho anh ra phi trudng
dén. Trong cau chuyén, t6i hoi tham vé ba toi, 6ng trong rat khoe
manh ngay trudc khi t6i di. “Anh muén duge thanh that véi em,”
nha t6i néi “Anh mudn béo cho em biét 1a ba em bi bénh ung thu,
ma day 1a mot can bénh bét tri.” Ngay trong gidy phut dy, toi chot
kham pha ra la minh da c6 khéc biét d6 chua!

Nhiing tin budn thi thudong nhu la nhitng nhat bda chém vao tim.
Ngay khi toi nghe tin vé ba t6i, tdi biét minh da nhén lanh né theo
mot cach hoi khac thuong. Khong phai la t6i khong budn. Téi cam
thay dau dén 1dm chit. Ba t6i con tré, cudng trang, va vira 1a mot
ngudi ban tét cua toi. Tin &y nhu la mot nhat btia gidng xudng toi,
nhung nhat bta dy da roi vao mot tim ném ém thay vi la mét vach
da. Toi run ray nhung t6i khong sup d6. Toi cam thady moét con dau
va mot ndi budn sau xa. Va réi toi bude ra ngoai, hoa nhap véi
nhimg thién sinh khéc va ching toi udng tra.

T6i khong hé c6 tham vong tu tap sao cho tim minh sé khong con
cam thdy dau buon trudc nhimg m&t mat nita. Téi mudn duoc cam
xtc cho that sau sic, va mdi lan toi bi tan v& con tim, t6i sé hién trd
lai v&i mot tam tur ai rong 16n hon. Téi nghi toi sé dam dé cho tim
minh bi v& tan dé dang hon, vi biét rang toi sé khong bao gioy v
nat mai mai.

Chanh niém: Ba t6i va cudén phim cudi

Chéanh niém 1a mét su chdp nhan ¢ y thitc va quan binh vé kinh
nghiém hién tai cia minh. That ra n6é chi don gidn nhu vay thai.
N6 1a mot sy céi md hodc ti€p nhan gidy phat hién tai nay, dé chiu
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hodc khé chiu, dang that nhu dang hién httu, ma khong hé bam
viu hodc ghét bd. Theo t6i nghi, c6 ba cach giap ta hi€u dugc muc
dich cua su tu tdp chanh niém.

Phuong cach tha nhat 1a thdy dugce chanh niém sé dua dén tué
gidc nhu thé nao. Khi ta c6 thé duy tri kha nang tinh thic va git
quan binh trong ting gidy phut cua hién tai, nhitng chan ly ctua
kinh nghiém séng ty chiing sé biéu 16 nhu la tué gidc. Va khi tué
giac tang truéng, nhitng tap quan nao cua tdm c6 khuynh huéng
thich bam viu vao nhitng gi khong thé ndm bat duoc sé dan dan
suy giam, va khé dau ctng tir d6 bét di.

Phuong cach thi hai 14 thdy dugc chinh sy tu tap chdnh niém tu
né sé héa giai tdm ta khéi nhing tdp quéan thic day ta chay trén
nhitng gi khé chiu. Ta ngdi (hodc ding, hoic di, hodc nam, hay
trong bat ct mot tu thé nao), gid nay sang gioy k€, thuc tap duy tri
mot sy tinh lang va tinh gidc qua tat ca nhiing pham tru cua cac
trang thai than va tam, khi ching khdi 1én — va khong lam bat ci
mot diéu gi d€ thay d6i nhiing kinh nghiém &y, ma chi kham pha
rang ta c6 thé chiu dung ching dugc. Nho vay ta thdy duoc sy tu
tap tu né 1a mot lieu thude giai doc cho ching bénh phan ting hip
tap thong thudng ctia tam khi d&i dién véi moi gidy phiat méi.

Phuong cach thi ba la nghi dén sy tu tap chanh niém tu né chinh
1a su giai thoat, thay vi la dan dén su giai thoat. Mdi gidy phut sang
t6 khong bi quay dong béi su gidng co gitta su khen ché, ghét bd
va ham mudn, 1a mot gidy phut giai thoat. Cudc séng cuaa ta chi
dugc lam bang nhitng gidy phit ma thoéi. Thoi gian ma ta that sy
c6 la ngay gi® phut nay day. D€ danh nhiing gidy phuat tu do bay
gi® cho mdt sy an nhan trong tuong lai ¢ thé la tét d6, nhung
ching khong thé nao bao dam cho ta moét su tu do mai mai. Suy
tinh cho su giai thoat trong tuong lai c6 thé tao diéu kién cho chanh
tu duy va chanh tinh tan, nhung néu né tao nén mét su phan dau
hodc mot cam giac thi€u st hodc bat toan trong tam ngay gio phut
nay, thi ta dau c6 that sy tu do!
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C6 1é cac ban ciing da nghe cau chuyén moét ngudi bi cop ruot
chay dén trudc mot by vyc thim. Luynh quynh 6ng ta nhay dai
xudng vuc, tay ndm duge mot soi day nho ritng moc bén sudn nti,
treo lolting gitta khong trung. Phia dudi 6ng la vuc sau tham tham,
bén trén 6ng 1a con cop d6i dang gadm gir. Trong khi bi du dua lung
ling ntta chitng trong khong khi, c6 mot con chuét bat dau gam
nh&m soi day nho ritng ma dng dang ndm. Tinh trang ctia dng that
bdp bénh v6 cuing. Lac &y, 6ng chot thdy canh bén minh c6 mot
trai nho chin d6 moc hoang, 6ng véi tay hai 14y va an. Huong vi
cua trai nho méi ngot ngao lam sao!

Ba t6i qua doi vi chitng bénh ung thu tiy song, moét loai bénh ung
thu c6 thé déi tri nhung khong chira dugc. Trong sudt bay nam
bénh hoan, 6ng xoay x& déi phé véi su suy sup cua stc khoé va su
gia tang cua con dau bang mot stc chiu dung khong lay chuyén.
Ong st dung gay chong, roi dén xe lan dé€ d6i pho véi su suy thoéi
cua thé xac, ma van tiép tuc c6 mot doi song giao du rat ban ron.

Chang toi da rat cdi ma va ban luan rat thuong vé cai chét khong
tranh khoi ctia dng trong mot tuong lai khong xa. Ong c6 vé nhu
da hoa giai duoc véi céi chét, ma khong hé cam thdy tuyét vong
hodc chan doi. Ching t6i néi dua la khong biét gia dinh cua dda
ch4u nao 1a thich hgp cho su tai sinh ctia 6ng day, néu that su la
ong sé c6 mot su chon lua.

Mot hom, khi chitng bénh cua Ba t6i da trd nén tram trong, tinh
than cta 6ng duong nhu cting da suy sup theo rat nhiéu. Vi mot
ngay méi dang mo'mit trudc mat, t6i néi véi 6ng: “Hai ba con minh
di xem phim nha!” Ong nhin t6i véi mot &nh mat hoai nghi: “Con
biét khong, Ba sap chét dén noi rdi!” Toi dap: “Duang rdi, nhung
khong phai 1a hom nay dau ba.”

Chung t6i di xem phim Raiders of the Lost Ark. Hai ba con toi
thich 1dm. Ching tdi an t6i tai Pacific Cafe, tiém dn ma dng ua thich
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nhat. Hom sau, 4ng bat dau bi sung phdi phai dua vao bénh vién.
Vai tuan sau ba toi qua doi.
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Phan 3
NHUNG CHUONG NGAI PHAT TRIEN TUE GIAC

Nha phong vin va vi dao su

C6 1é day la mot ddu hiéu cua thoi dai méi, nhung t6i ciing da
thu dat dugc mét vai bai hoc tdm linh qua cac chuong trinh dam
thoai trén ti-vi. Toi con nhé mot hom xem Larry King phong van
mot vi dao su thudc truyén théng AnDo gido. T6i khong nhé chinh
xac nhing gi vi dao su ndi, nhung t6i nh& rat rd cdi phong cach
thu thai va diém tinh ctia 6ng. Mdc du nhitng khan gia goi vao chat
van ong thuong 1a d€ bai bac hodc, it nhat ciing la hoai nghi, vi dao
sU van gitt mot sy 6 mat trong sang va an lac, tra 1i cho ting cau
hoéi moét cach ré rang, chinh x4c va doéi khi con pha thém chut khoéi
hai.

Larry King 1a mét nha phéng van ndi danh véi nhimg cau hoi
thang thing va soi méi. C6 mot lac 6ng hoi chém qua ban viét va
nhin vao doi mat khong hé chép cua vi dao su. Ong hoi: “Lam cach
nao ngai c6 thé gir cho né duoc tinh lang trong ay dén thé?” Vi
dao su tra 16i: “Trong 4y bao gi¢ ciing tinh lang. Nhung chi vi
ching ta qudy dong ching 1én nhiéu qua dé thoi!”

Pay la mét thit nghiém ma ban c¢6 thé 1am ngay bay gio, trong
khong gian riéng tu cua nha ban, dé ching minh dugc nhiing gi vi
dao su dy noi la dung. Chon moét thoi gian nao d6 khi ban duogc &
mot minh va co thé duge khoé khodn, hay it nhat ciing khong ¢6
mot sy kho chiu nao trong than. Tt nhat la khong dang doéi va
ctiing khong buén ngu. Tim mdt chiéc ghé nao ma ban ngoi cam
thdy dé chiu nh4t. Ngdi xudng chiéc ghé ay. Tan hudng cai cam
giac dé chiu. Ban c6 thé nhaim maét lai néu mudn, hodc md&ra, nhin
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chung quanh va thudng thtc cai nhin chung quanh 4y. Tan huong
cai cam giac dé chiu. Diing lam mot viéc gi khac, hdy thudng thic
cai cam giac dé chiu dy. GitY it nhat A mudi lam phuat dé€ tan hudng
cdm gidc dé chiu trude khi ban 14t trang k€ ti€p. Khi nao xong, ban
hay doc sang trang ké tiép.
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Thé nao, ban c6 cam th&y dé chiu trong tron mudi lam phat
ay khong?

Ban c6 ngdi va tan hudng cai cam giac thu thai va dé chiu dy
khong?

Mat bao lau thi c6 nhimg tu tudng khac khadi 1én lam quay
i su dé chiu ctia ban?

Nhing tu tudng ay 1a gi?
Ban c¢6 nhiing tu tudng ham mudn nao khong?

Ban c6 tu nghi rang: “Phai chi minh da chon mot chiéc ghé
nao khéac thoai mai hon chiéc ghé nay. Chiéc ghé nay chua
phai la cai ma minh ua thich nhat. Lan t6i néu c¢6 thu nghiém
lai, minh sé chon mot chiéc ghé khéc thoai mai hon... ?”

Ban c6 nhiing tu tuéng kho chiu khong? Nhu la: “Cha, ong
hang x6m cua toi gid nay lai di chay may cat c6. Minh da c6
thé ngdi yén day thoai mdi, an lac trong muoi lam pht roi,
néu khong c6 tiéng mdy chay 6n ao ngoai kia...”

Ban c6 nhitng tu tudng bon chén khong? “Ai cha, ngdi yén
day cting khong dé chiu nhu minh tudng. C6 1é minh nén thu
di bd mot vong quanh xé6m. Minh lai quén goi dién thoai tra
104 cho chi Quén... Lé ra minh phai goi cho chi trudc khi ngoi
xudng, va bay givlai lo 1dng khong biét chi nghi sao vé minh.
Néu 1& chi ta gian vi minh khong goi lai dung hen thi sao
day?”



e Ban c6 bat ddu cdm thdy mudn ngt guc khong? Ban ¢6 nghi
rang: “Viéc nay chan chét dugc. C6 16 chi thich hgp cho may
ong dao & An Do, chtrnéu ngdi thién 1a nhu vay thi chic chin
khong phai 1a cho t6i réi. Cé 1é minh nén ngu moét chit cho
hét muoi lam phat.”

e Ban c6 nghi rang: “Day la mot bai tap hét sttc ngd ngan. Nhu
thé nay thi lién quan gi dén gidc ngd cht? Minh biét 1a minh
da dai dot di mua quyén séch nay. Minh thi lic nao ciing hay
lam nhimng chuyén nhu vay - luén ¢6 nhimg quyét dinh kho
khao, nhat thoi.”

¢ Ban cé nhing y nghi nhu trén khong? M6t vai tu tudng giong
nhu thé? Hay c6 hét tat ca?

Trén can ban thi vi dao su néi dung: N6 yén lang bén trong ta,
cho dén khi nao bi khudy dong lén. Nhung su khudy dong dy
khong c¢6 mot chu dich hodac moét su ¢6 y nao. Chung ta dau ai
mudn gay thém phién phic cho cudc séng cua minh lam gi. N6
cing khong phai vi tam cuta riéng ta hu dén: tdm cua nguoi khéc
cing khong gitt duoc yén lang gi hay hon ta. Tinh chét tu nhién
cua tam 1a hay bi qudy dong lén boi nhiing nang luong lang xang,
nhu nhimg ngon gié thoéi qua lai trén mét mat ho lam gon séng lao
xao, chung che khuat di su trong sang ctia h6 nudc.

Thuc hanh thién tap khong c6 nghia la ta sé lam ngung nhing
lan séng gon ay. C6 1€ nhing bac thién su gidc ngd cé thé lic nao
ciing nhin xuyén qua duoc nhing lan séng lan tan dé. Nhung
nhimg nguoi hoc dao binh thuong nhu t6i, néu c¢6 thé nhé duge
chiing chi 1a nhimg gon séng ma théi va mat ho con mot phia bén
kia nita, cting dt 1a hanh phtc 1dm réi.
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Tam thic va thoi tiét

Chtng ta thuong tu ké cho minh nghe nhiing m&u chuyén, ma ta
ct lap di lap lai khong biét bao nhiéu lan. Rdi ching ta tu lam cho
minh hoang mang va s hai, quén rang ndi s¢ va lo au 4y bao gi¥y
cting 1a vé mot cai gi ¢6 thé da xay ra, hoac chua xay ra nhung bay
giod thi khong xay ra. Ching ta cting thuong quén la nhiing gi dang
xay ra bay gid cling sé khong kéo dai lau 1dm dau!

Vai nam trude toi c6 dén hudng dan mot khéa thién tai thanh phd
Albuquerque . Trong thién dudng cta chung t6i c6 mot khung cira
s8 rat 16n, chiém gan tron mot vach tudng. Tir chd toi ngdi c6 thé
nhin ra bén ngoai thdy mét canh ddi rdng 16n chay dai ra téi tan
rang nui Sangre de Cristo that dep & xa xa. Toi chgt nhén thay thoi
ti€t bén ngoai, véi gidé thdi 1ong 16ng qua canh ddi ménh mong,
dudng nhu thay d6i rat nhanh chéng tir dau cho dén cudi méi gioy
ngdi thién cuia ching toi.

Khi t6i nhdm mat lai, mat troi c6 thé con dang soi séng, va khi toi
m& mét ra bén muoi 1dm pht sau, ¢ thé 1a mot con bao tuyét
dang quay cudng ngoai kia. Khi t6i nhdm mat lai, bén ngoai troi
dang d6 tuyét, toi c6 thé m& mat ra va thay trdi da chuyén sang
mua. Va rdi, dudng nhu chi trong chdc 1at, mat troi lai hién 19,
nhung bén ngoai 6 gié 16ng cudn quanh tda nha ching téi &. Roi
doét nhién gié lang yén, mot &nh néng hoang hon mau hong phu
ldy nti doi dep mot cach huyén diéu, va tung bong tuyét nhe
nhang roi trong thinh lang.

Toi tu nghi: “Thoi tiét ngoai kia cling giong nhu tam ta vay.” Toi
nhin nhém thién sinh d6 hai muoi lam ngudi ngdi chung quanh
t6i, than ctia moi ngudi ngdi that yén va guong mat ho tinh lang.
Va vi toi biét chit it vé mdi thién sinh va biét nhiéu vé tdi, tdi hiu
nhing gi t6i thdy chi mdéi la mot phan cua su that ma thoi.

Toi tudng tuong dén mot buc tranh khoéi hai nhu sau. Téi vé ra
trong dau moét hinh anh c6 nam thién sinh dang ngoi thién. Ho
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quén ngudi chit trong chan va khan choang, mat nhdm, vé mat an
lac, chi khéc biét nhau vé véc dang ma thoi. Guong mat cia moi
ngudi déu y nhu nhau. Va phia trén dau mdi ngudi 1a mot vong
tron nho, vé nhimg hinh anh tiéu biéu cho nhiing gi that sy dang
c6 mat trong ddu cia mdi ngudi.

Toi tudng tuong trong mot vong tron chia day hinh anh cua
nhitng thtc an nhu la kem, banh ngot, mét td6 mi néng hoi. Mot
vong tron khéc la hinh anh ctia bai bién Hawaii véi hang dura tha
thuét. Mot vong tron nita 1a hinh cta déi tinh nhan tinh tu véi
nhau (mdc du t6i khong biét phai vé sao cho t€ nhi mét chat.) Con
mot vong tron 13 hinh anh chién tranh, hodc con ngudi danh giét
nhau, hoac day nhimng ky hiéu “#!*%” bi€u thi cho nhing tir ngtr
khong thich hgp ma ngudi ta dung dé mang nhiéc nhau. Mot vong
tron khac day t6i tam va mu mit. Mot vong tron nita ¢6 vé hinh
sdm sét, hodc c6 1é thém vao mot ngon ndi lira dang phun trong
khung canh dy. Mot vong tron khac la mot ngudi ¢d vé mat hoang
mang dang nhtn vai, hai ban tay md& ra va dua 1én troi, y dién ta:
“Toi khong biét.” Cé 1é vong tron “t6i khong biét” dy sé duoc vé
trén mot nén day nhiing ddu hoi. Va rdi toi tudng tuong thém hinh
mot thién sinh thit sdu, trén dau anh 1a mét vong tron ma khong
6 gi trong 4y ca.

biéu tdi mudn néi vé bic tranh khoi hai dy la, khong phai nguoi
c6 vong tron tréng khong 1a ngudi may man. That ra, téi c6 mot
udc mo'1a sé viét mot cudn sdch ma trong d6 mdi trang déu c6 cuing
mdi mot buc tranh &y. Bic tranh ciing vé c6 bdy nhiéu d6 ngudi,
qudn mén ngoi thién trong that yén tinh, guong mat khong hé bién
dai. Chi ¢6 ndi dung ctia nhitng vong tron tuong trung cho y nghi
cua ho la thay d6i ma théi. Va ciing chi ¢6 bay nhiéu d6 y nghi
nhung no sé di chuyén vong quanh hét nguoi nay sang nguoi khac.
Cung moét nguoi nhung c6 nhiéu tudng trang tam thitc khac nhau.
Mai tuéng trang ctia tim thitc dén rdi di. Du cho d6 c6 1a sy tinh
lang cling vay.

63



MJi c4 nhan déu sé kinh nghiém hét moi nang luong khac nhau
trong tdm minh, d6 14 nhiing trdn bao c6 thé doan trude dugc trong
tam thic con ngudi. Ching phan anh nhitng sy thiang tram cua
nang luong trong ta, cing nhu phan tng cua tam ta d6i v6i nhiing
kinh nghiém dé chiu va kho chiu. T4t ca déu la hoan toan tu nhién.
Chtng khong c6 gi d€ ta phai s¢ hai hodc cam théy la chudng ngai
hét. Néu chiing ta dén séng & mot hanh tinh nao khéc, ta s€ mudén
6 ai bao trude cho ta biét thoi tiét noi &y nhu thé nao, dé ta c6 thé
chudn bj trude. Con ngudi trén hanh tinh nay cling vay, sy song sé
dugc dé dang hon néu ta biét cach d6i phé véi moi sy bat ngd cua
thoi tiét, chung quanh ta cing nhu la trong ta.

Nhirng tdm thitc chuéng ngai chi c6 bay nhiéu théi.

Trong kinh dién Phat gido, nam nang luong cua duc lac, san hén,
da duogi, xao déng va hoai nghi duoc goi la “ngt trién cai” tic 1a
nam sy ngan che cta tam (“cai” c6 nghia la nép day, su che bit vat
gi). Chiing duoc goi la nhitng su ngan che cua tam, vi chung lam
md mit cdi thdy sang sudt cua ta, ciing gidng nhu nhimg tran bao
cat trong sa mac, hodc suong mu trén dudng di, c6 thé lam cho
ngudi 1t hanh bi lac 16i. Ching ngan trd khong cho ta tiép xuc vl
tu tanh thanh tinh ctia minh. Chiing 1am ta dién ddo. Ta nhén d6
cho 1a that va quén rang ty tanh cia minh khong phai chi 1a mot
tran bao di ngang qua. Tran bao luét qua sé chi 1a moét tran bao
luét qua. Con chan tanh thi bao gid ciing van 1a chan tanh trong ta
muon doi sang to.

Nam loai nang lugng khac nhau ay that ra la chi c6 bay nhiéu
thoi, nhung chang lai duoc cai trang qua biét bao nhiéu la bo mat
khéc nhau. Banh kem thi khac véi banh pizza va khéc véi tinh duc,
nhung trén co ban thi tat cd chung déu la nhing déi tuong cua
tham duc. Cuing moét nang luong cta san han da cung cap nhién
liéu cho sy buc tic caa ta d6i v6i nguoi hang xdm van nhac qua
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16n, va sy bat man cua ta v6i mot vi tong théng bat tai. Tam cau
nhau nao thi ciing chi 1 tAm cau nhau; tdm budn ngu la tdim budn
ngu; tam xao dong la tam xao dong; tam hoai nghi la tdm hoai
nghi.

Su that 1a trong tdm ta ludn sé c¢é nhiing tran bao t6 khoi 1én va
qua di, diéu ay khong phai la van dé. Séng & mot noi ma thoi tiét
thay d6i luon ludn cing khong phai la van dé. Nhung du sao di
nta, ta phai bi€t mac do6 cho thich hop véi cac loai thoi tiét khac
nhau, va c¢é du khon ngoan d€ & trong nha khi ngoai troi dong td.
Va ta ciing nén nh& 1a thoi tiét nao réi ciing sé thay doi. Nhing
tam thic kho khan cua ta chi trd thanh van dé khi nao ta that su
tin rang chting sé ti€p tuc mai mai. Réi tir d6, vi chiing 1a nhiing
nang luong bat an, ta dam ra sg hai.

Chting ta c6 hai loai sg hai. Mot 1a ndi s¢ rang nhitng gi dang xay
ra bay gio sé tiép tuc mai mai. Biéu d6 hoan toan 1a khong that -
khong ¢6 gi ¢6 thé tiép dién mai mai duge. Noi s¢ thit nhi 1a mic
du né sé khong ti€p dién mai mai, nhung noéi dau dang c6 mit sé
manh liét d&€n mitc ta khong thé chiu dung dugc. Va ndi so thi hai
nay c6 tang chita mot chan ly rat sau sic. Ta khong bao gidy c6 thé
chdi bo dugc 1a trong cudc doi nay, tdim than ta ¢ thé bi nhiéu dau
dén, nhitng moi tuong giao cua ta c6 thé sé mang lai kho dau, sé
c6 nhitng ltc ta cdm thay mot ndi dau that 16n. Nhung mac du vy,
toi nghi la chiing ta da tu xem thuong minh, chiing ta da danh gia
minh hoi thdp. D6i khi cudc doi cé thé c6 nhiéu dau dén, nhung
tdi tin rang ching ta c6 mot kha nang chiu dung rat to tat.

Vi ching ta thudng hoang hét 1én moi khi vira c6 mot ngon gié
chuéng ngai ndi 1én trong tam thic, nén ta thuong chéng cu lai véi
né. Chang ta c§ gang thay déi né, hodc mudn loai trir né. Tinh
trang rdi loan va giang co 4y lai cang lam cho tAm trang ta trd nén
khén kho hon.
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Viéc dy cling giong nhu canh cht méo Daffy , mot nhan vat trong
phim hoat hinh tré con, dang thong dong di trén duong dot nhién
dap nham mot déng keo déo mach nha. Trong con vdi va, vung vé
c8 gang tu giai ctru, chi ta té t6i, té lui va cudi cing toan than bi
dinh cing trong déng keo déo &y, khong thoét ra dugc. Trong
hoan canh &4y, ngay ca tré con cing thdy duoc gidi phdp nao la
dang.

Giai phap hay nhat 1a mét thai d6 nhan dién khong hoang so.
“DPay la keo déo mach nha. Téi khong thay nén giam vao, nhung
bay gi¢ thi toi biét 1a minh da 1& bi ket. Nhung né chi 1a keo mach
nha ma théi. Ca thé giéi ndy dau phai lam toan bang keo mach
nha? Va bay gio thi hanh dong nao 1a khon ngoan nhat?”

An xtp bang nia

Chang ta tu tao nén nhimg van dé rat to tat vi khong thdy duge
nhitng nang luong bat an cua tdm, nhat la khi chiing 4n nip dudi
hinh dang cua nhimng cau chuyén. Ching cing giéng nhu nhimg
dda tré con lang giéng hda trang lam nhitng con ma vao ngay 1é
Halloween . Khi chiing ta m& ctta ra va thdy dda bé hang xém phu
mot tAm vai trang d€ di xin keo, mac du tréng gidng mot con ma,
nhung ta van biét d6 chi 1a dta bé lang giéng ma thdi. Va khi toi
nhd rang nhimng bién c& trong ddi minh chi 1a nhitng nang luong
ctia tam np dudi tdm vai trdng ctia mot cau chuyén, toi 6 thé tng
xt véi chung moét cach uu ai hon.

Duéi day la mot bai thyc tap dé€ ching to chinh trang thai tam
thitc ctia ta, chtt khong phai su viéc xay ra, da quyét dinh cho kinh
nghiém cta minh:

Truong hop thir nhat

Ban dang c6 lién hé tinh caAm v6i mot ngudi nao d6, va mai tuong
giao bat dau c6 ddu hiéu d6 v&. Ban va ngudi kia, ca hai déu that

66



vong vi mdi tinh da khong thanh. Nguoi nay cam thdy bat man va
tic gidn véi nguoi kia vi ho da khong gidéng nhu minh mo ude. Ca
hai quyét dinh cuing gap nhau mét lan chét dé giai quyét cho dut
khoat. Hai nguoi danh mét ngay dé cung nhau ra bién, lanh xa tat
cd. Nhung khi ngay tréi qua, moi ngudi lai chi nhé dén nhitng dau
dén, that bai trong méi tuong giao gitta d6i bén. Ban cam théy tuc
gian va dudi sac. Trén dudng vé, vi ca hai cam thdy d6i, ban ding
lai m6t quan &n chiéu. Ngudi tinh cii ctia ban &n xtGp bang nia. Ban
tu nha: “Piéu nay con té hon 1a minh tudng! Tén kho nay lai an
xGp bang nia!”

Truong hop thit hai

Ban cam thdy yéu tha thiét. Ngudi kia cing yéu ban dam say. Ca
hai danh tron mot ngay ra bién choi. Ban nam tdm ndng, doc
truyén tinh, dtia gion trén séng, au yém vdi nhau. Trén dudng vé,
ca hai cam thay d6i nén ding lai mot nha hang. Nguoi thuong cua
ban &n xtGp bang nia. Ban ty nhu: “Trong that 1a dang yéu! Anh ta
&n xap bang nia kia!”

To6i nghi c6 1é d6 1a y nghia cia cau “Chuang ta tu tao nén thuc tai
cta chinh minh.” T6i thuong gap khé khan vé y nghia cta cau 4y,
1an dau tién khi t6i dugc nghe vao thap nién bay muoi. Vi dau cho
c6 8 gang dén dau, t6i van khong thé nao tao duge mot thuc tai la
ngay mai mat troi s€ moc & phuong Tay, va toi cting khong thé nao
chita 1anh cho nhitng ngudi toi thuong bi méac bénh nan y, nhu mot
phép la. Nhung c6 mét thyc tai ma toi c6 thé tao duoc - 1a quan
diém cua t6i vé bat ¢t van dé nao.

Ai duc

Theo kinh dién nha Phat thi nang luong cta long i duc ding dau
trong danh sach cac tam thitc chudng ngai. Trude hét, né la mot
loai nang luong cé nhiéu thu thach va kha ly thd, vi danh tir i duc
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tu n6 ham chita moét ngu y vé tinh duc. Vi du khi mot nguoi néi 1a
ho dang c6 4i duc vé mot d6i tuong, chac chan ching ta khong ai
nghi la ho mudén néi t&i banh keo hodc mot t6 phao.

Ai duc thuong gay hé then cho ngudi thd nhan. C6 1an, trong mot
16p day vé cdc nang lugng khé khan trong tadm, t6i hoi cac thién
sinh la nang luong nao da gay nhiéu khé khan nhat trong cudc
sdng ctia mdi ngudi. Khi ching t6i di vong quanh phong, phan
dong déu phét biéu rang long thu ghét hodc san han 1a mot chuéng
ngai kho s& nhat doi véi ho. Duong nhu ai ciing ¢6 thé chdp nhan
dugc diéu dy dé dang, va n6 cting khong c6 gi 1a la hodc gay khé
chiu cho ngudi nghe. Cudi cling, c6 moét ngudi dan 6ng phét biéu:
“That ra thi téi nghi long 4i duc 1a gay cho t6i nhiéu khé khan
nhét.” Mdc du khong ai nhtc nhich, nhung téi thdy dudng nhu ¢6
mot su nguong ngung rd rét. C6 nhing tiéng cudi rut re, khic
khich vang 1én khép noi trong phong. Dot nhién, ngudi dan 6ng
dé thuong, dang kinh va thanh that &y, lai nhu c6 mot céi gi bat
thién phu trum 1én ong.

Mic du trong kinh dién c6 dé cap dén long 4i duc nhu mot nang
luong nhuc duc, nhung theo t6i nghi chting ta nén hiéu rang dé la
mot nang luong tham mudn vé bat cit mot doi tugng nao cing vay.
N6 la nang lugng ctia cdm nghi 14 ta sé khong thé nao c6 hanh phic
trir phi c6 duge m