Sirc khée - Tai san quy gia nhat ciia con nguoi

Hom nay, toi mudn nodi vé mot chu dé rat phé) bién, diéu ma moi nguoi déu coi
trong va mong mudn. C6 thé mot sb ban di biét dén cau ké nay trong tiéng Pali,
hoic biét qua ban dich: “drogya parama labha'”. Trong tiéng Mién Dién, mot
vai nguoi st dung cau: “Aroja paramam labam”, hoi khac nhau vé ngit phap,
nhung cung mang mt y nghia. Arogya parama labha. Cau ké nay c6 nghia la
sttcc khoe 1a 1oi ich 16n nhat. Hay néi mot cach khac, stre khoe 14 tai san quy gia
nhat. Vay thi hai chit sitc khoe ndy c6 nghia 1a gi? Hay danh mot chut thoi gian
dé suy nghi vé cau tra 1oi ctia ban. Ban hiéu vé hai chir sttc khoé nay nhu thé
nao? Do 1a strc khoe cua than va stre khoe cia tAm, ca hai diéu d6. Stre khoe
khong phai 1a myc dich, khong phai 1a dich dén ma sirc khoé chinh 1a phuong
tién dé dat duoc muc dich ctia cudc doi minh. Ban than stc khoe khong phai 1a
dich dén, ma né 1a mot phuong ti€n. Boi vi, khi ban khoe manh, ban co6 thé 1am
duoc mot didu gi d6. St khoe khong phai 13 chi dé c6 duoc stc khoé, ma cd
duoc stre khoé 1a dé 1am duoc mot diéu gi d6. Nhu vay, ban than stc khoé

khong phai 1a myc dich ma no 1a phuong tién dé hién thuc muc dich cudc doi
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minh. Vay thi muc dich ctia cuoc doi minh 1a gi? Vang, néu khée manh thi
ching ta co thé hoan thanh dugc muc dich cua cudc doi minh. Nhung muc dich
ctia cudc doi minh 13 gi? Chung ta dang b ging tim ra diéu d6, muc dich cudc

doi.

“Sitc khée khong phdi la si viang mdt ciia bénh tdt.” Day 1a mot y tudong rat thu
vi. Boi vi, néu chiing ta dinh nghia strc khoé nhu 1a sy vang mit ctia bénh tat thi
t61 mudn hoi cac bac si rang, liéu ho da gip dugc ngudi nao c6 mot sire khoe
hoan hdo, hoan toan khong c6 bénh tat chua? bac Phat da day réng: “Tham chi,
ké ca trong mét khodanh khdc ngdn ngiii, néu mét nguoi tuyén bo rang: ‘Téi khoe
manh’, nguoi dé khéng thé la ai khdc ngoai mét ké ngu”. Balya c6 nghia 1a ké
ngu ngdc. Bai vi ngu ngde nén ho cho rang: “T6i khoe manh”, ¢ ddy y 1a khoé
manh vé mit than thé. Trong co thé cta chiing ta, bat cir gidy phit nao ciing co
mot loai bénh tat nao d6. Péi khi, chung ta khong y thirc duoc vé diéu d6. Chi
khi di bac si va thim kham, chiing ta m&i nhan ra rang: “Oi troi oi, toi c6 bénh
trong ngudi ma tham chi chang hé biét vé diéu d6”. Vi nhu bénh tiéu dudong
ching han. Chung ta khong thuc su biét duge chung ta dang mang bénh. Hoic
chtng cao huyét ap ching han, trir phi n6 tré nén qua nghiém trong, ban khéng
hé biét, khong cam nhan dugc nd. Nhu vay, co rat nhiéu cac loai bénh tat khac

nhau trong co thé cua ching ta.

“Stec khoe la mot thai do hay la mot dinh huong...” A, strc khoé 1a mot thai do.

Nhu vay 1a sttc khoé con thudc vé pham tri tdm 1y nita, chir khong chi mdi trong



pham tru thé chat. Khong ai ¢c6 dugc mot thé chat hoan hao, hoan toan khoe
manh dugc ca. Ngay ca Buc Phét cling khong hoan toan khdée manh. Ngai cling
phai chiu dau don do bdi bénh tat. “Siec khoe la mot thai do hay la mét dinh
huong...” — Diéu nay that tha vi. Va tiép theo 13: “Sitc khde la mot thdi do hay
la mét dinh hiedng bao gom nhitng gid tri co ban va dikc tin ciia chiing ta.” Nhu
vay, khong nhitng chi bao gdm cac gia tri co ban, ma sitc khoé con bao gom ca
dtre tin ctia chung ta vé ban than minh va thé gidi xung quanh. Ban thiy diy, by
gid thi né tré nén rat sdu sic va y nghia. Vay stc khoé 1a gi? Stre khoé 1a mot
thai do hay 1a mét dinh hwéng bao gom nhirng gia tri co ban va dirc tin ciia
chiing ta vé ban than minh va thé gi¢i xung quanh. Do d6, néu ban c6 bat ky
mot gia tri hay thai do sai 1dm ndo vé ban than minh hay thé gidi xung quanh, thi
diéu d6 c6 nghia rang ban khong duoc khoe manh. Diéu nay rat siu sic. Chinh
cac pham chat ¢ bén trong s& tao nén cac phuong phéap rén luyén sirc khoe,
nhung ban than cac pham chat dy lai khong thé bi gi6i han chi & trong pham vi
cac phuong phap thuc hanh d6. Ban c6 thé dang thuc hanh nhitng thtr giup ban
khoe manh (Vé mat thé chét), chéng han nhu st dung thuc phém lanh manh, di
bd, chay bd va rat nhiéu thir khac. Nhitng diéu nay 1a rat quan trong. Nhung ban
than ching khong thoi thi khong thé khién ban thuc su khoe manh dugc. Boi vi,
ban c6 thé mic phai cac cin bénh vé mat tim 1y. Y chung ta dang néi vé diéu gi,
khi dé cap dén “cac cin bénh tam 1y”’? Bénh tdm 1y khong phai chi dé dé cap
dén nhitng bénh nhan ¢ trong bénh vién tam than ma thoi. Tham lam qua muc
cling 1a bénh tat. San gian qua muc cling 1a bénh tat. Va ngd man qua muc cling

1a bénh tat. Vi du, dé kiém séng, ching ta san xuit mot mon hang gi do dé ban,



san xuat d6 uéng chang han. Ching ta thém vao cc loai pham mau, dudng va
cac phu gia c6 huong vi rat ngot ngao, lam cho n6 dep mat va ban no ra thi
truong, nhu Diet Coke chang han, khong c6 ti dinh dudng

nao. Toi cho rang, kiéu tdm 1y d6 1a mot loai bénh.

Chuing ta dn udng 12 dé nuoi dudng co thé minh. Va khong chi chimg d6 ma
thoi, an udng cling 1a dé nudi dudng ca tAm hon minh nita. An udng 1a dé nuoi
dudng co thé va dong thoi ciing 1 dé nudi dudng tdm hon chiing ta. Vay, bang
cach nao dé lam duoc diéu d6? Ptrc Phat di day chu Tang vé dicu nay. Va toi
cho r.%mg, cac cu s tai gia cling nén thyc hanh diéu nay, néu thyc sy mubn cai
thién chat lugng cudc sdng ciia minh. Ngai day rang: “Suy xét mot cdch tri tué,
t6i an thire dn ciia minh”. Bang cach ndo dé ban suy xét mot cach tri tué? Ban
hay suy xét mot cach siu sic vé Iy do tai sao ban n. Hay nghién ngim that sau
sdc. Néu ban suy xét mdt cach tri tu¢ va an uéng, diéu d6 s& khién ban tri tué
hon. Nhu vay, chi v&i viéc an udng khong thoi cling ¢ thé khién ban tri tué hon.
Néu ban an, hay an mot cach chanh niém, diéu d6 s& khién tdm ban trd nén rat
dinh tinh va binh yén. Néu ban dang san gian, thi dung an. Béi vi, khi dé thire
an sé tré thanh thudce doc. Do vay, mot diéu rat quan trong la can an uéng vo1
mot cai tAm dinh tinh va binh yén. Va ciing can trin trong thirc an cia ban nira.
Thuc pham 13 dinh dudng va & mot goc do nao do, thuc pham ciing 1a thude
chita bénh. Do d6, néu ban an hay uéng mot thtr gi d6 khong nudi dudng ban
than thi d6 1a mot loai bénh. Ngay nay, kiéu tam 1y “diet coke” 1a mdt loai bénh

tat va nd co thé lan sang bat ky khia canh nao khéc trong cudc séng cta chung



ta. Chung ta chi dang ty Iira d6i ban than minh ma thoéi. Can bénh “diet coke”
nay ciing co thé lan sang cic méi quan hé ciia chung ta, vdi cling mot mo-typ
“chi cAn mot vé bé ngoai on thoi” 1a dugc. Mau sic va 161 noi dep dé, nhung lai
khong thuc s c6 mot tim 1ong chan that. Néu khong c6 tAm 1ong chan that
trong mot mbi quan hé thi nd cling vi nhu mot méi quan hé kiéu “diet coke”. Va
do 1a mot loai bénh tat: Khong co tinh thwong yéu thuc sy, khong c6 long tric an
thuc su, khong co su thau hiéu thuc su, khong c¢o sy tran trong thuc su, chi 1a
choi mot tro choi cho gidi thoi, mot mbi quan hé kiéu ‘diet-coke’. D6 1a mot loai

bénh tat. Piéu d6 dang 1am cho ca xa hoi phat bénh.

Nhu vay, khong c6 mot 16i sbng nao, du cho né c6 ky luat hay thoa man dén dau
chang nfia, co thé dam bao mang lai sy tr do thoat khdi moi bénh tat, khuyét tat
hay dam bao mot tudi tho 1au dai. Thyec ra, chrfmg co gicod thé bao dam dugc mot
tudi tho 1au dai. Pirc Phat da day (bon thtr ¢ anh huong dén strc khoé va cudce
doi cua ching ta, bao gém): “Kamma, citta, utu, ahara”

. Strc khoe va cudc doi cua ban phu thudc vao ca nghi¢p qua
khtr 1an nhitng gi ban dang lam ¢ hién tai, ma d6 cling 1 nghiép. Tét ca nhirng gi
chung ta 1am déu 13 nghiép (kamma), hodc 1a nghiép thién hodc 13 nghiép bat
thién. D41 v6i mot ngudi binh thuong thi khong cé nghiép trung tinh (duy tac).
Chi c6 Bac Thanh A-la-han méi co duy tac, hanh duy tac nay, la trung tinh.
Mac du cac Bac A-la-hén lam mot viéc gi do trong c6 vé nhu 1a viéc thién, viéc
lanh, tuy nhién céc vi ay s& khong nhan duoc va ciling khong mong doi bt ctr

mot qua nao nita. Nhu vay, doi véi cac Bac Thanh A-la-han, nhitng gi cac vi ay



lam déu 1a trung tinh (hanh duy tac). Con d6i voi nguoi thuong nhu chiing ta,
moi viéc chung ta 1am déu 1a nghiép thién (nghiép t6t) hoic 1a nghiép bat thién

(nghiép xau).

Tiép dén 12 tim (citta). Tam cua ban anh huong dén co thé ctia ban. Mdi mot
suy nghi, mdi mot tAm trang déu anh hudng dén co thé cua ban. Vay nén ching
ta can phai cham soc tdm tri cia minh. Hay giit tAm minh duoc dinh tinh va binh
yén nhat c6 thé bﬁng chanh niém. Mot cach vén tat 1a nhu vay. Ké tiép 13 utu,
diéu kién thoi tiét. N6 c6 thé khién ban manh khoe hay om yéu. Va con ca su 0
nhiém nira. M6i truong dang tré nén qua 6 nhiém. Toan bd moi trudng dang

ngdy cang trd nén doc hai hon. Chiing ta khong thé bao rang: “T6i s& cham soc
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sttc khoé ctia ban than minh ma khéng can quan tdm dén cac van dé vé 6
nhiém.” Chuing ta khong thé 1am nhu vay duoc. Néu mudn dugc manh khoé,
chung ta can phai quan tdm dén ca thé giéi nay, dén moi ngudi va moi thir xung
quanh, dat dai, song ho, khong khi. Ké ca dén tiéng dong ciing bi 6 nhiém nira.
Diéu nay rat sau sac va né lién quan dén rat nhiéu khia canh trong cudc séng cia
ching ta. Thé con sy 6 nhiém trong cac hoat dong giai tri, sy 6 nhiém vé mit
tinh than thi sao nhi? Hién nay dang c6 qua nhiéu sy 6 nhiém vé tinh than, voi
qua nhiéu tha tiéu khién. Mot sb nguoi lam tat c4 moi viéc mot cach ding dén
va lai chét sém, trong khi nhitng ngudi khac phé v& moi quy tic va lai trén thoat
di. Co rat nhiéu nguoi nhu vay. Vi vy, chung ta khong thé chi nhin vao mot
khia canh, ma chtng ta phai nhin vao tong thé ciia ca birc tranh nita. Va nhan t6

cudi cung 13 ahara, thuc pham. Nhitng gi ching ta dn vao déu c6 anh hudng dén



co thé va ca tinh than ctia minh. Do d6, ching ta phai hét strc can than. Trong
mét cudn sach vé sirc khoé, t6i doc duge réng: “Ban la nhiing gi ban an.” Nhung
hau hét moi ngudi déu khong chi y ddy du dén nhirng gi ho dn vao. Ho sé an
nhirng gi 1a ngon miéng, 1 bat mat, nhimg thir cho ho cam giac thoa mén, cliing

voi1 rat nhi€u chat béo, rat nhiéu duong, kem, nhitng thir c6 hai nhu thé.

Vi vay, dé thuc sy ndm bat dugc mét cach siu sic nhat y nghia cua hai tur “suc
khoe”, can phai md rong dinh nghia ctia né ra ngoai pham vi thé chat. Diéu nay
1a thue su can thiét. Nhung that ra, né lai rat don gian. Ban c6 thé hiéu duoc, rat
don gian. Hai chir “strc khoe” khong chi dé danh cho co thé khong théi, ma nd
con bao gom ca tim tri ciia chung ta va nhitng thir xung quanh (mdi truong, xa
hoi, tat ca moi thar). Vi vay, chung ta khong thé chi chim soc co thé ciia minh va
tuyén bd rang minh khoe manh. Pinh cao cuta strc khoe cAn mot su hop nhat
giita thé chat, tinh than, tAm linh va mot moi trudong lanh manh. N6 bao gom bdn
yéu td: thé chat, tinh than, tAm linh va maéi truong. Tuy nhién, mot sé nguoi lai
chang quan tam dén yéu t6 tam linh. Ho cho rang néu ho c¢6 bang cap tét, cong
viéc tot, kiém duge that nhiéu tién, co mot ngdi nha 16m, va mot chiéc xe dep thi
nhu thé 1a du ddi vai ho, réng ho manh khée. Nhung ho lai bo bé phz‘in tam linh
ctia chinh minh. Con ngudi chung ta ai ciing déu c6 phan tdm linh & bén trong
minh. Néu bo mic phﬁn quan trong do, chung ta s€ tré nén bénh tat. Va thuc ra
1a ca xa hoi nay dang tré nén bénh tat. C6 thé ban da nghe vé nhiing gi xdy ra

gan day ¢ mién nam California, gan San Diego?. That 1a mot cau chuyén budn.

2 Ngai d cap dén mot su kién ty tir tap thé dang budn da xdy ra vai ngay trude do.



N cho thdy rang x3 hoi dang mang bénh. DAy chi 1 mot dau hiéu thoi, du hiéu
cua mot can bénh nghiém trong, chir khong phai chi 1a mdt truong hop don I¢é.
bay chi 1a mot vu nho c6 thé xdy ra & bat cir noi dau. N6 cho thiy rang
toan bo x3 hoi nay dang bénh tat. Néu ching ta bo ra nhiéu céng sttc hon dé
nudi dudng cac du an cong df’)ng, cac nd luc thién nguyén va nudi dudng dai gia
dinh mo rong cta minh, thi ching ta c6 thé thay rang minh s& bét so hai trudc
bong ma cta bénh tat, khiém khuyét va tudi gia. Va ching ta ciing s& b6t ban
tam hon dén su sinh t6n ctia c4 nhan minh. Va rdi, cach nhin ctia chiing ta vé
cudc séng s thuc su trd nén lanh manh hon. Ching ta khong thé mong doi1 minh
tré nén lanh manh, néu chi séng mot minh. Ching ta can dén nhau trong mot tap
thé. Toi d3 doc mot sb cong trinh nghién ctru vé dong vat va con trung, dic biét
1a mbi. Néu ban léy mot sd lugng mdi nho, chi mot vai con thoi, va nudi ching
& mot noi riéng biét, chung s& chét rat nhanh, cho du ban cung cap du tat ca
nhiing gi can thiét cho chung nhu db in, d6 am. Chung van n, nhung s& nhanh
chét. Boi vi, chiung khong thé ton tai néu thiéu ving cong dong mdi. Chung can

mot cong déng dé ton tai.

Va toi nghi rang, diéu nay ciing dang ddi v6i loai ngudi ¢ nhidu goc do. Bang
cach nay hay cach khac, néu chiing ta khong quan tAm toi cong dong thi chung
ta cling s€ sinh bénh va chét. Doi khi co thé ta van c6 thé ton tai, nhung cudc
song cua ta thi da chét roi. Toi nhan thdy & mot s6 ngudi, thé xac van con séng
nhung cudc sdng ciia ho thi da chét roi. Chang con ¥ nghia gi nita. Khong co su

phat trién. Khong con niém hanh phtic hay sy man nguyén nita. Néu thiéu di



nhimg diéu nay thi ching ta khong thé néi rang, minh dang manh khoe hay dang
song. Chung ta chi dang ton tai chtr khong thyuc su song. Thuc su séng c6 nghia
la trudng thanh 1én hon va man nguyén. Nhu vay, muc dich chinh cta cudc doi
khong phai chi 14 sdng 1au, ma con 1a dé hoc hoi va truong thanh. Chi khi d6
chung ta m&i c6 thé néi 1a minh dang séng. Hay hoc hoi dé hiéu vé than va tam
ctia minh, vé xa hoi, vé méi truong xung quanh minh va hay gitip cho toan bo x4

hdi nay tréd nén lanh manh.

Strc khoe can dugc nhin nhan nhu 13 mot qua trinh lién tuc kham pha ban than.
D6 1a mot qua trinh ludn tiép dién. Ching ta khong thé noi rang: “T6i khoe
manh” va roi két thiic cau chuyén. Strc khoé 13 mot qua trinh luén tiép dién.
Chung ta s& ludn cd gang duy tri va hoan thién strc khoé ctia minh bang céch c6
duge mot hiéu biét sdu sic hon mdi ngay. Tri tu€¢ thuc sy lam cho con nguoi ta
tr& nén rat manh khoe. Vé mit nay, chiing ta co thé thay rang thuc hanh chanh
niém 1a mot cach rat tét dé tré nén manh khoe. Ban hiéu vé co thé va tam tri cia
minh. Ban tré nén rat nhay cam véi than va tdm ciia minh. Ban ngdy cang hiéu
duge mot cach sau sic hon vé tham lam, san gian, ngd man, dd ki, ghen ty. Va
do boi sy thau hiéu va két ndi véi than va tim cia minh, ban ¢6 thé kiém soat
dugc ching & mot mirc d§ nao do. Va rOi cac cam xuc, cac suy nghi va cac tham
mudn tiéu cuc d6 s& ngdy cang bi suy yéu, ngay cang it di. Ban ciing can phai
phat trién ca nhitng pham chét tich cyc nita. Trong cuing mét qua trinh dé, ban
cling phat trién nhitng pham chét tich cuc. Ban s& trd nén chanh niém hon, sang

sudt hon, dinh tinh hon, binh yén hon, tinh giac hon. Ban nhin moi thr mot cach



rd rang hon va ban cam nhén dugce moi thi. Ban thiy duoc diéu gi 1a dung, diéu
gi 1a sai, diéu gi 1a loi ich va diéu gi 1a v6 ich. Bdi vi, ban tinh giac va két nbi
duogc vai cd hai loai nang luong, tich cuc va ti€u cuc, ban nhin théiy duoc su
khac biét, ban nhan ra dugc diéu gi nudi dudng minh va diéu gi khién minh tro
nén bénh tat. Khi tinh giac, mdt cach tu nhién, ban s€ hudng té1 nhiing gi nudi
dudng minh. Phan 16n moi nguoi diéu rat thiéu tinh giac, that niém va ho bi

dé phat trién nhitng cam xuc tiéu cuc, ngdy cang tham lam hon, d6 ky
hon. Canh tranh, canh tranh, va thua véi nhau. Dé lam gi co cha? Moi

ngudi chang con tran trong nhitng pham chat tét dep (va cao thuong) nita.

R4t nhiéu thién sinh phan nan réng, khi ban tré nén chanh niém, ban thuc hanh
thién, ban tré nén hai long hon, ban cd géng dé hiéu, ban tha thir thi moi nguoi
lai nghi rﬁng ban la mot ké yéu dudi. Va moi nguoi s€ khong ton trong ban. Viéc
khong ton trong nhitng phém chat t6t dep nhu vay 1a mot dau hiéu cho théy moi
nguoi dang bi bénh (trong tdm). Do bdi tam bénh nén ho khdng ton trong nhitng
pham chét tot dep ciia con ngudi. Va thé 1a moi nguoi lai dang lam cho nhau trd
nén ngay cang bénh tat hon, tham lam hon, san gian hon, ganh dua hon. ROi
chang con ai tim thdy binh yén duoc nita. Hién nay, van dé nay dang rat trim
trong. Néu moi viée ngay con tdi té hon, thi toi cling khong biét diéu gi s€ xay ra
nita. Pay 1a mot méi nguy hiém 16n cho moi ngudi. Va nd con co thé tro nén toi
t¢ hon, néu ching ta khong hanh dong. Vi vay, mdi chung ta, du nho bé dén dau
cling phai c6 gang lam cho minh manh khoé hon, bang cach chanh niém, gitp

d& 1an nhau va tran trong nhitng pham chat t6t dep ctia nhau. Hd tro 1an nhau.



Diéu nay rat quan trong. Ching ta cin mot nhom hd tro 1an nhau, ddy 1a diéu rat

rat quan trong. Chung ta cin mot su tu dudng.

Khi t6i dén cac nude phuong Tay, t6i cam thdy mot diéu gi d6 rat khac. Boi vi &
mot s6 noi trén thé gidi, ddc biét & mot vai noi ma téi sdng & Mién Pién, moi
ngudi ung ho viée thue hanh tim linh. Ho tran quy diéu d6. Va ¢ ddy, mic du toi
biét rang mot s6 nguoi tng hd va thyc hanh tim linh, nhung lai ¢6 rat nhiéu
nguoi khong tng hd diéu do. Vi vay, rat kho dé nhing dira tré 16n 1én trong cong
dong nay c6 thé thyuc su hiéu va phat trién vé mat tim linh ngay tir thud 4u tho.
Khi con tho 4u, chung s& chi phat trién nhirg pham tinh tiéu cuc nhu: Tham
lam, ngd man, ghen ti, db ky. Va chi khi moi thtr tré nén thai qua, gay ra rat
nhiéu dau d6n thi chung méi bat dau phai tim kiém mot diéu gi khac (t6t dep
hon). R6i ké ca khi can tim kiém mot diéu gi d6 t6t dep hon thi chiing ciing
khong thé tim thdy dugc. Boi vi, chung khong c6 nhitng vi thay gioi, khong c6
nhimg cong dong tot. Nhitng gi mai xay ra & mién nam California ching to
rang, moi nguoi dang tim kiém maot diéu gi d6 t6t dep hon 1a tién bac va thi vui
duc lac. Nhung ho lai khong c6 duge mot su huéng dan dung din. Vi vay, ho da

1am nén mot diéu kinh khing, mét diéu rat dang budn.

Nhu vay, stc khoe can dugc nhin nhan nhu 1a mot tién trinh lién tuc kham pha
ban than minh. Chung ta [am diéu d6 bang chanh niém. V61 chanh niém, ban
ngay cang co6 nhiéu hi€u biét hon vé€ ban than minh. D6 1a noi ban bat dau: Tim

hiéu nhiéu hon vé ban than minh, than va tdm, ching lién quan v&i1 nhau nhu thé



nao, moi thir &nh hudng dén than va tAm ban nhu thé nao. Khi ban nhin théy mot
thir gi d6, n6 s€ anh hudng dén than va tdm cua ban. Khi ban nghe dugc mot
diéu gi do, n6 s€ anh hudng dén than va tim cua ban. Khi ban an mot thir gi do,
no ciing s& anh hudong dén than va tim ctia ban. M&i mot mdi quan hé qua lai
nhu viy déu anh hudng dén than va tim cua ban. Va ching ta cin xem xét lidu

rang nd c6 lanh manh hay khong.

Chuing ta can thé hién su anh huong tich cuc dén thé gidi xung quanh minh. Khi
mot nguoi khoe manh, anh ay c6 anh hudng tich cuc dén thé gidi xung quanh.
Chuing ta can phai rat cin than va dé ¥ xem minh dang anh huong dén nguoi
khac nhu thé nao & moi khia canh. Bt ké ban 1am gi hay néi gi, dé y xem no s&
anh huong dén nhitng ngudi xung quanh, anh huong dén moi thir xung quanh
nhu thé ndo? Vi du nhu xa rac 1a mot hanh dong rat khong lanh manh. Bé1i vi,
ban dang lam 6 nhiém méi trudng xung quanh, khién no trd nén ban thiu va hoi
théi. Tt ca nhitng gi ban 1am déu c6 anh hudng dén moi thi xung quanh ban.
Do d6, néu ban c6 mot anh huong tich cuc dén moi truong xung quanh, thi diéu
d6 cho thay rang ban manh khoé. Con néu ban c6 nhitng anh huodng tiéu cuc dén
moi trudng xung quanh thi diéu d6 c6 nghia ring ban dang khéng manh khog.
Nhu vay, stc khoé 1a phuong tién dé séng mot cudc do1 thanh dat va vién man.
biéu nay rat, rat siu sic. Néu ching ta co thé tré nén thue sy manh khoe thi
chung ta cling s€ tro nén thuc sy gidc ngd. Thuc ra, giac ngd c¢6 nghia 1a tréd nén

khoe manh. Hay suy nghi that sdu sic. Piéu d6 c¢6 dung khong?



buc Phat 1a mot bac dai y. Vang diéu nay da duoc dé cap dén ngay ca trong kinh
dién. Puc Phat 13 mot bac dai y, 1a mot bac si, mot bac si tam ly. Ta kién, nhirng
tu twdng sai lam, nhitng 1y tudng sai 1am, nhitng thir d6 déu 1a bénh tat cua tAm.
Néu ban c6 mot y nghi sai 1am trong tim, thi n6 ciing gidéng nhu khi ban dang an
phai thudc doc. Khi ban dn mot thi gi do co doc t8, n6 s& lam 6 nhiém co thé va
khién ban bénh tt. Ciling tuwong tu nhu vay, khi ching ta nghe hay nhin théy mot
diéu gi d6 doc hai, né ciing s& khién ban phat 6m. Hay can than voi nhiing gi
ban xem hay nghe duoc tir ti vi. N6 thuc su c6 thé khién ban phat bénh. Ban
khong hinh dung duoc rang, nd c¢é thé an sau vao trong tim, trong nao cua ban
dén thé nao dau. Dé tré nén thanh cong va mén nguyén co nghia 1a phat trién
moi tiém nang tbt dep cta ban mdt cach tdt nhat c6 thé. P6 méi 1a thanh cong,
chtr khong phai chi 1a tién bac va danh tiéng. T6i tin rang ban biét nhiéu nguoi
rat gidu co, rit noi tiéng, va cling rat dau yéu. Co ai ¢ ddy c6 thé dua ra vi du vé
mot ngudi nhu vay khong? Rét giau cé, rat noi tiéng va rat dau yéu. Toi chic

chin 1 ban biét kha nhiéu nguoi nhu vay.

Mot trong sb nhirng phat hién ndi bat cua nghién ctru nay 1a: “Siw doi dao vé mdt
vt chat, ciing véi sw giam bét di tinh ich ky khi bi tudi gia tdn céng, cong véi
viéc thuc hanh mot ché do dinh duong kiéng khem van la khong du dé khién cho
con nguoi ta khée manh va man nguyén”. Vang, ching d6 thoi thi khong du. O
day, yéu té then chot dudng nhur vuot ra ngoai ca nhimg mdi quan tim thuan tiy
vé mat vat chat va canh tranh. Thay vao do, diém mau chét 1a can phai kham

pha ra y nghia sau sac hon ctia cugc song. Tai sao chung ta lai & day? Tai sao toi



lai duogc sinh ra ¢ day, trong cudc doi nay? Muc dich cudc doi cua t61 1a gi? Toi
mudn hoan thanh viéc gi ddy (trong cudc doi minh)? Moi ngudi bi lac 16i ké tir
khi con rat bé. Ngay tu khi 1én 3-4 tudi, ho da duoc khuyén khich dé canh tranh,
canh tranh, canh tranh, dé tré nén gi01 hon nguoi khéac. Va ho 1am duoc diéu do,
gi101 hon nguoi khac. Va cir nhu vay, ho da di sai duong, sai huong. Thay vi phat
trién nhirng phém chét tbt dep cta minh thi moi nguoi lai tap trung vao viéc
canh tranh va gioi hon ngudi khac. Ma cudi cung chang nira thi gioi cai gi co
chir? Do 1 1i do khién moi nguoi quén mat nhirng gi ho thuc su muén 1am, can
lam. Néu ban c6 thé thuc sy dinh tam, thu gian va hanh thién, dan dan s& dén
mot thoi diém ma khi d6 ban ngimg suy nghi va hoa nhap mét cach sau sic vao
trai tim minh. Khi d6, ban s€ tim théy duoc diéu ban thuc sy mudn lam. Nhu
vay, phan 16n moi nguoi 1am nhimg viéec ma nguoi khac mudn ho 1am, chir
khong phai la nhitng gi ma thue sy mudn 1am. Tuy nhién, ho di bi
(dé hanh dong nhu vay) ké tir khi con quéa nho, dén nbi ho lai tin
rang d6 14 nhitng gi ho muén lam. Ho d3 bi ltra d6i. Thuc ra, ching ta déu bi lira

doi nhu vay ca thoi.

Vi vay, tim ra diéu ban thuc sy mudn 1am va thuc hién diéu d6 1a muc dich cudc
doi ctia ban. Va ban c6 thé chirng minh dugc diéu d6 béng rat nhiéu cach. Khi
ban lam nhitng diéu ma that siu sic tir trong ban chit ban khao khat duoc lam,
thi chi mdi viéc lam diéu d6 khong thoi ciing da khién ban cam thay rat hanh
phuc va man nguyén voi cude doi minh. Khi d6, cho du vat va bao nhiéu di nita,

ban van rat hanh phuc. Ban khong bi mat di niém himg tha. Du ¢6 gia di bao



nhiéu ching nira, ban ciing s& khong bao gio bo cudc. Vay nén t6i mudn hoi cac
ban mot cau hoi ¢ ddy. Piéu gi 1 diéu ban mudn 1am cho dén tan gidy phut cubi
cung, trudc khi ra di khoi cude do1 nay? Khong phai chi trong vai thang, vai
nam, khong phai chi cho dén 1ac ban 60 tudi, ma 1a diéu ban mudn lam cho dén
tan khi chét, tGi tan khoanh khéc cubi cung cua cudc do1 minh. Va néu ban co6
thé nghiém ttc vé nd, hiéu va chap nhan né, nhung lai khéng thé hoan thanh nd
trong cudc song hién tai nay, thi d6 sé 1 diéu ma ban mudn 1am ca trong cudc
song ké tiép nita. C6 rat nhiéu thién sinh chia sé véi toi rang, ho da tim thiy diéu
minh mubn 1am va ho s& lam diéu d6 cho t6i tan khi chét. Va néu khong thé
hoan thanh thi ho s& lai tiép tuc lam trong cudc sdng ké tiép va ké tiép, cho du
c6 mat bao lau di ching nita. Ban c6 thé thiy rang, muc dich ctia ho manh mé
dén murc ho s& thuc hién nd bat ké phai mét bao l1au dé thuc hién, dé hoan thanh.

Ho c6 mot myc dich song rat rd rang.

Hau hét moi nguoi khong ¢ muc dich séng. Ho chi lam viéc nay, viéc kia,
chang dén dau ca, clr 1ong vong va r6i bi lac 16i. Nhung néu ban di sau vao bén
trong minh va kham phéa ra rﬁ?mg, day la diéu minh mudn lam, ban sé& thyc sy 1am
diéu d6, ké ca néu can phai tiép tuc voi cong viéc do trong cudc séng ké tiép.
Ban s€ nghi rﬁng, néu t6i chét, trong cudc séng ké tiép, sau khi ta1 sinh tro lai,
t6i s& tiép tuc thuc hién diéu nay. Néu ban lam di lam lai mot diéu gi d6 trong
nhiéu kiép sdng, ban s& phat trién dugc nhitng phdm chat manh mé hon. D6 1a
cach chung ta phat trién ba-la-mat (parami). Ba-la-mat 1a mot khai niém rat dep

d& va manh mé. Va chung ta & day 1a dé phat trién cac ba-la-mat cia minh, cha



khong phai chi dé kiém tién va tan hudng. Mic du n6 1a mot phan cua cudc
song, nhung né lai khong phai 1a muc tiéu chinh, khong phai 1a muc dich cudc
doi cua chung ta. D6 chi nhu 1a nén moéng cua ngdi nha. Ban xay dung nén
mong. Nhung néu chi dimg lai & d6 thi myc dich ctia viéc xdy dung nén moéng la
gi? Hoc hanh, c6 mdt nghé nghiép, lam viéc, va kiém tién 1a diéu quan trong.
Bé1 vi chéng c6 ai nuoi ban c4 do1 dugc ca. Ban phai tu chdam lo cho ban than
minh. Nhung d6 khong phai 1a muc dich chinh cta cudc doi chung ta. Chic chin

phai c6 mot dieu gi d6 hon the nira.

“Nhitng khia canh tinh té nhung lai quan trong ciia viéc phdt trién vé mdt tinh
than va tam linh dwong nhu déng mot vai tré quan trong hon cho mét cuéc song
lanh manh so véi nhitng ddanh gid triede day . Trude day, moi nguoi nghi rang
néu ho ¢6 tién va dap tng dugc tAt ca moi nhu cau vat chat, thi ho s& hanh phuc
va khoe manh. Nhung ngay nay, cac bac si d thyuc hién rat nhiéu cong trinh
nghién ctru va phat hién ra rang, nhimng ai c6 su truéng thanh va phat trién vé
mat tdm linh va tinh than déu 1a nhirng nguoi1 khée manh, lanh manh. Phat trién
c6 nghia 13 ludn ludn phat trién, phat trién va phat trién, phat trién vé mit tinh
than va vé mat tdm linh. Phan 16n moi nguoi chi chu trong nhiéu hon vé mit tri
thire, kién thirc, ho ¢b gang c6 thém nhiéu va nhiéu kién thirc hon nita mdi ngay.
Ngay nay lai con co6 cai goi 1a Internet. To1 tin 1a moi nguoi s€ phat dién lén voi
Internet. Va lai cang c6 thém nhiéu kién thirc hon nita. Nhung ma cé thém nhiéu
kién thirc hon nita dé lam gi? Luong kién thuc s& trd nén qué nhiéu. Ban khong

thé xtr 1y ndi dugc nira. Hé théng cua ban bi qua tai mat roi. Vay thi tai sao ban



lai can nhiéu kién thirc dén vay? Trong khi, ban lai khong thuc sy phat trién cac
khia canh vé mit cam xuc, tAm linh, va tim 1y cia minh. T61 da doc rat nhiéu
cong trinh nghién ctru vé tdm 1y, y khoa, cling nhu rat nhiéu cac cong trinh
nghién ctru khac. Va toi phat hién ra rang, con ngudi ngdy nay khong trudng
thanh vé mit cam xutc, cd nghia la ho khong két ndi duge v6i cam xuc cia minh.
Ho khong thé kiém soat cam xuc ciia minh. Cam xc tré nén qua manh me€. Moi
ngudi chi 1am theo cam xuc, 1am bat ctr diéu gi ma cam xuc yéu cau ho lam. Va
hau hét lai 1 nhiing viéc rat khung khiép. Khong trudong thanh vé mat cam xtc.
Vi vay, hay két ndi v6i cam xtic ciia minh dé hiéu mot cach sau sac vé nhiing
cam xuc ti€u cuc va tich cuc ¢ bén trong minh va trong mgt chirng muc nao do
kiém soét cac cam xuc tiéu cuc va ciing dong thdi phat trién cac cam xuc tich
cuc. Tam tir ciing 1a mot loai cam xtc. Long tric an ciling vay. Két ndi duoc voi
cam xuc cta minh 14 rat quan trong. Nhu vay, lanh manh vé mét cam xuc va tim

Iy 1a rat quan trong.

“Nhitng hanh vi mang tinh vi tha hodic vuwot 1én trén cdi téi bat nguon tir y thirc
vé mét muc dich hodc céc gia tri tdm linh cao ca hon dang nhan dwoc mot sy
chii Y méi mé tir nhiéu linh vuee nghién citu khdc nhau, tir y khoa cho dén tién
héa”. Ban thay day, diéu nay rat siu sic: Hanh vi mang tinh vi tha hodc vuot 1én
trén cai toi. Hanh dong vi sy tot dep hon ctia moi ngudi, cia ca thé giéi nay néu
c6 thé, 14 rat quan trong cho stc khoe cila ching ta. D6 1a cac hanh vi mang tinh
vi tha hodc vuot én trén cai toi. Va nd bat ngu(‘A)n tur y thirc vé mot muc dich

hodc cac gia tri tam linh cao ¢4 hon. D6 1a di€ém chinh yéu: Muc dich va cac gia



tri tam linh cao ca hon. Chung ta c6 muc dich hodc céac gia tri tdm linh cao ca
hon hay khong? Téi tin rang cac ban ¢ nhiing diéu d6. Nhung dy 1a diéu ma
rat nhiéu nguoi can phai biét dén, ké tir khi con rét tré. Toi nhan thiy rang, moi
ngudi rat nhay vé tam linh khi ¢ do tudi vi thanh nién. Nhung phan 16n lai
khong duoc huéng dan. D6 13 Iy do hau hét moi ngudi im dén véi ma tuy. Toi
nhan ra cAu chuyén rat ddng budn nay khi c6 dip néi chuyén véi nhitng nguoi str
dung ma tuy. Ho rat tam linh & nhiéu mat. O day, t6i khong c¢6 ¥ khuyén khich
dung ma tuy. B4i vi, n6 rat c6 hai. N6 1am cho con ngudi ta tré nén that niém.
Nhu vay, hanh vi cua ching ta nén dua trén mot muc dich hodc cac gia tri tam
linh cao ¢4 hon. Va dé 1a y nghia thuc su cua Phat phap. Buc Phat day ching ta

vé muc dich va cac gia tri tdm linh cao ¢4 hon.

“Long vi tha cho du dvoc dinh nghia trén phuong dién xd hoi hodc trén phuong
dien di truyén thi ciing van hoan toan phu hop voi quad trinh chon loc tu nhién
va né la yéu té quan trong quyét dinh hanh vi ciia con ngwoi”. Rat quan trong.
Con nguoi 12 nhitng sinh vt mang tinh xa hoi, cong dong. Chiing ta sinh song,
1am viéc va giup d& 1an nhau. Chung ta khong thé sdng don doc. Chung ta can
mot cong déng. Vinhu ¢ day 1a mdt cong déng Phét tir. D6 1a mot diéu tuyét
vOi. Chung ta can cong dong nay. Nhung ban can phai tim hiéu that k§ muc dich
ctia cong dong nay 1a gi? Muc dich cta cong dong nay 1a gi? Cong dong nay
dang 1am nhing gi? Va néu ban biét rang cong dong nay dang lam nhiing diéu
t6t dep thi hay trd thanh mot thanh vién va tham gia dong gbp. Pung chi ngdi d6

va nhin. Hay trd thanh mot thanh vién va tham gia dong gdp. Néu ban mudn mot



diéu gi d6, ban can phai tham gia hién thuc hoa nd. Cong dong chiing ta ¢ day
da lam nhiing diéu that tuyét voi. Toi da & day duoc hon hai thang. Nhung toi
nghi ring, chiing ta con can mot sy tham gia nhiét tim hon. Chung ta can cong

dong nay va ching ta can bo cong strc ra cho no.

“Nhitng con nguoi vi tha khée manh hon nhitng con nguwoi ich ky.” Ban mubn
tré nén hanh phiic va khée manh khong? Vay thi ding ich ky. fch ky 1a mot cin
bénh cua tdm va noé cling khién cho co thé bénh tat theo. Mot logic rat rd rang,
don gian va thyc su khong hé kho dé hiéu dugc. Hay nhin nhitng ngudi rat, rat
ich ky ma xem. Ho chang thuc su ¢6 hanh phuc. “Long vi tha khéng nhitng chi
ton tai ma sé con dan dan lan téa ra khdp moi noi”. Ngudi ta con c6 thé ddi tén
cho thuat ngit “long vi tha” nay. Vang, ddi tén. Ban biét tén méi c6 thé 1a gi
khong? Sy ich ky dugc khai sang. That tuyét voi. Mudn tré nén khoe manh va
hanh phuc, ban can phai giup d& nhimg nguoi khac ciing tré nén khoe manh va
hanh phtc. R6i ban s& duoc nhan lai. Diéu nay that tuyét voi. Mubn dugce hanh
phuc, mudn duoc khoe manh, hdy hd trg nhitng nguoi khac tré nén khée manh

va hanh phuc.

“Nhitng nguoi khong tham gia vao cdc hoat dong thién nguyén co nguy co tir
vong, do béi nhiéu nguyén nhdn khdc nhau, cao gap 2,5 lan so véi nhitng nguoi
dd c6 lam cong viéc thién nguyén”. Ban thay dé, nguy co tir vong cao gap 2.5
lan. Nhitng ai lam thién nguyén s& séng lau hon. Toi biét rat nhiéu ngudi nhu

vay. Va chac han 1a ban cling biét m0t vai nguoi ndi tieng da 1am rat nhiéu viéc



thién nguyén, vi du nhu Me Teresa chang han. Ba ay hién van con song. Pay 1a
mot diéu rat quan trong. “Lam nhitng diéu hivu ich cho nguwoi khdc la liéu thude
gidi doc manh mé cho cang thang va tram cam”. Gitp d& ngudi khac sé giup
ban giam b6t cang thing va trim cam. C6 rat nhiéu nguoi vo ciing cing thang va
bi tram cam. T6i nghe thay qua nhiéu vé trAm cam, trim cam va tram cam. Tai
sao moi nguoi lai trAm cam dén thé? La boi vi ho ngéi do trong c6 doc va chi
nghi vé mdi ban than ho ma théi: “Lam cach nao toi ¢ thé hanh phuc duoc day?
Tai sao moi ngudi khong 1am cho toi hanh phuc?”. Ho cir suy nghi quanh quan
nhu vay sudt ngay. Ho khong chiu nghi xem: “Lam cach nao toi ¢6 thé giup dd
nhirng ngudi khac nhi? Téi c6 thé giup ngudi khac hanh phuc bing cach nao?”.
Néu chiing ta suy nghi nhiéu hon vé cach gitip ngudi khac hanh phuc thi cung
trong qua trinh do, chung ta s& tré nén hanh phuc hon. Cang thang khong chi 1a
do bai phai 1am viéc qua 1au. Khong phai nhu vdy. Rat nhidu ngudi lam viéc tir
14 dén 16 tiéng mot ngay, nhung ho lai khong bi qua cang thang. Nhung néu
ban chan ghét cong viéc minh dang lam va néu ban ich ky khi 1am cong viéc do,
khong mong doi diéu gi khac ngoai trir tién bac, thi né s& khién ban cam thay rat

cang thang. Cang thang cling 13 mot thai do tinh than.

“Nhitng cd nhdan dang gdp phdi van dé vé cam xiic thuong thdy rang, viéc givip
do nhitng nguoi dang gap cdc kho khan twong tu la dac biét hitu ich va man
nguyén.” Néu ban gip phai mot van dé nao d6, hiy cb gang giai quyét nd va
gitip nhitng nguoi gip van dé tuong tu. Pay 1a mot y tuong rat tha vi! Néu ban

muon hoc hé1 mot di€u gi do, hay day n6 cho mot ngudi khéc va rd1 ban s€ hoc



hoi duge. Ké tir khi con rat bé, toi di bat dau day cho céc ban cung 16p ctia minh
hoc. Va t61 phat hién ra rﬁng, néu mudn hoc hoi vé mét diéu gi do, hay day vé
né. Va roi ban s& c¢6 dugc mot cai nhin that su sic. Moi nguoi s€ hoi ban cac
cau hoi. Ban can phai tim ra cau tra 101, can 1am viéc cham chi. Ban can phai
giai thich va dua ra céc vi du. Diéu d6 khién ban suy nghi sang tao hon, lam bdc
10 ra cac pham chét tot dep cua ban va giGip ban phét trién nhitng pham chét do.
Vay nén, bat ctt khi ndo sap co bai kiém tra, thi vai thang trudc d6 t6i da bat dau
thuong luong voi ban ctia minh: “Nao, dé t6i day ban!” Toi khong biét gi nhiéu
1am. Nhung thuc ra, chi can co ai d6 mudn hoc hoi tir ban thi didu do sé mang
lai cho ban rat nhiéu dong luc dé tim hiéu va doc. A, moi nguoi s€ hoi toi cac
cdu hoi va t6i can phai tim ra cau tra 16i. Ban trd nén himg tht hon, giau ning
lugng hon, rat nhiéu nang luong dé 1am viéc. Con néu ban chi ngéi va hoc mot
minh thi s& 13 vo cting budn chan. Ban budn ngu va khong c6 nhiéu ning lugng.

Day 1a mot thuyét tam 1y rat thi vi, ma thuc ra day 1a mot sy that.

“Nhitng ngueoi ti hién thiee hod ban than minh, di la thanh céng ¢ bat cir linh
viee nao cing déu con rat xa véi sw hoan hao theo tiéu chudn riéng cua ho.” Tu
hién thuc hoa ban than minh nghia 14 tu phat trién nhimng tiém ning ctia ban.
Nhu vay, v6i nhitng ai da tu phat trién duoc rat nhiéu tiém nang cua minh, ho sé
van khong thiy thoa mén theo tiéu chuan riéng cua ban than ho. Ho khong cam
thdy thoa man, “con rdt xa su hoan hdo theo tiéu chuan riéng ciia ho”. Ho ciing
c¢6 nhitng pham chat va trai nghiém giéng nhu ban va t6i c6. Réat nhiéu ngudi da

trd nén rat phat trién vé mat tam linh, da gitip d& dugc cho rat nhiéu nguoi,



nhung ho lai khong phai 1a nhirng con nguo1 dac biét thong minh. Va nguoc lai,
t6i biét nhiéu vi tu si dic biét thong minh, nhung lai khong thé gitp d& (ngudi
khac). D6 1a boi vi ho khong sin long giup d5. Ho khong mudn gip phién phirc.
Trong khi d6, rat nhiéu vi thdy cua t6i thi lai sin long gitp d&. Bai vi ho sén
long gitip do (nguoi khac), nén ho lam viéc, lam viéc va lam viéc. R&i ho phat
trién dugc nhitng pham chat tdm linh cia minh. Vi vay, dimg cho rang: “A,
nhimng ai dang giup d& ngudi khac va trd thanh ngudi dan dau, thi 4t han 1a ho
phai rat thong minh. Bai vi thong minh nén ho méi ¢6 thé lam diéu d6 duoc.”
Khong, diéu d6 khong dung. Ma 1a ho ¢6 mot tim long rong rai. Ho mudn gitp
d&, ma khong do boi ho biét 1am didu d6. Ho chi sin long gitip d& va trong qua
trinh do, ho lién tuc hoc héi, hoc hoi va hoc hoi. Ho cling pham phai cac sai lam.
Ban biét ddy, t0i ciing dd pham phai cac sai lam, rat nhiéu 1an. Chang ta rat dé
pham phai céac sai 1am trong khi 1am viéc va néi chuyén véi moi nguoi. Va moi
nguoi lai cling thac ép khién ban phién 1ong. Khi bi thic ép nhu vay, ban rat buc
boi, va roi ban can phai lam viéc voi su buc boi do: “Ok, thi ra day 1a diéu ma
minh bi dinh mac”. B&i vi dinh mac véi diéu ndy ma tim minh bi thic ép va dan
dén buc boi. Ban 1am viéc v4i nd hét 1an nay dén 1an khac, va rdi ban tré nén
truong thanh hon. Khi d6, ban c6 thé budng bo va lai tiép tuc 1am viée. Ctr tiép

tuc nhu vay, dung bo cudc.

“Ho sinh ra va lon lén trong nhitng hoan canh xa hoi va kinh té rat khdc nhau,
tw nhitng nguoi dwoc thira hwong mot tai san lon cho dén nhitng nguoi chi co

mot vai do-la trong tui va mot tam nhin”. Mot s6 ngudi trong ching ta giau ¢,



mot so thi lai rat nghéo. Nhung moi ngudi déu phai lam viée. “Ho da chiu dung
nhitng that bai, that vong va cd bénh tdt hiém ngheo de doa dén tinh mang.”” CO
rat nhiéu nha 13nh dao, dic biét 1a cac nha lanh dao tdm linh, khong c6 mdt cudc
séng hanh phtc thuc sy. Ho c6 mdt cudc séng rat kho khan, 1am viée rat vat va.
Tiép theo cau trén la: “Ho da chiu dung nhitng that bai, that vong va cd bénh tdt
hiém nghéo de doa dén tinh mang ciing nhw trdi qua ca nhitng niém vui, thiang
loi va cdc kha nang phi thiong truyén cam hirng cho tdt ca chiing ta. Ho ciing
phdi vt 1én véi nhitng khé khdn trong cudc song hang ngdy giong nhw nhiing gi
ma tdt cd ching ta phai déi mat...” Tat ca ching ta déu c6 van dé. Chung ta
khong thé doi cho dén khi ching ta vugt qua dugc tat c4 moi van dé. “Ho ciing
phdi vt Ion véi nhitng khé khan trong cude song hang ngdy giong nhuw nhitng gi
ma tat ca ching ta phai déi mat, nhung ho hanh ddng véi nhiéu chdnh niém va
tri tué hon hau hét tat ca moi nguoi.” Va d6 1a sy khac biét. Ho ¢6 nhiéu chanh
niém va tri tué hon. Va béi vi ¢6 nhiéu chanh niém hon ma ho lai tré nén tri tué
hon. Ké ca voi nhirng trai nghiém rat don gian, nhung ho lai hoc dugc nhiing
diéu rat sdu sic va y nghia. Khi ban lang nghe nhiing 10i day tir mot con ngudi
rat tri tué, ban biét rang ho dang day nhiing diéu rat don gian va cin ban, khong
c6 gi khac thudng ca. Lui t6i ciing chi 14 tAm tir, chanh niém, sy thdu hiéu, 1ong
trac an, su tha thr, sdng don gian,... Chang c6 gi la thudng trong nhitng 1i day

cua ho ca.

“Ho phi thuong khéng phdi do béi mét tai ning di truyén ddc biét, ma la do béi

dirc hanh cua viéc song cudc song nay mot cach tron ven.” D6 1a 1y do tai sao



ho phi thuong. Hay ¢b ging hét sttc minh! Ban ciing ¢6 cic pham chit tim linh
phi thudng va dep d& d6. Chi can ¢ gang hét sitc minh ma théi. “Bdt chdp moi
nghich canh, ho ldng nghe tiéng néi tir bén trong minh va phdt trién cdc ky ning
dé bién tam nhin tré thanh hién thwe.” Ho gip rat nhidu nghich canh va that
bai. Nhung ho ludn ¢ ging gitt binh tinh, hanh thién va nhin that sdu vao bén
trong minh. Va & sau bén trong, cac ba-la-mat ludn thuc day ho tiép tuc tién vé
phia trude va lam nhimng diéu tét dep. Hoi con tré, ¢ mot doi lan toi da rat tram
cam, chang con mudn lam bat cr diéu gi nira ca. Nhung bt ctr khi ndo hanh
thién duoc mot luc, thi sdu thim & bén trong s€ c6 mot diéu gi do thuc déy to1
rang: “Hay hoc hoi va 1am mot diéu gi d6 t6t dep. Day chi 1a mot bai kiém tra,
mot giai doan nira ma thoi. ROi n6 s& qua di.” Ban s€ hoc hoi va trudng thanh.
Va ban s€ hanh phtc vé diéu d6. Nhu vay, tat ca nhirng kho khan va that bai
trong cudc doi chiing ta chi 1a cac bai kiém tra va sach tn dé chung ta lam viéc

cham chi hon. Chung nhan nhu rang: Hiy cham chi.

“Nhitng cdi xwong gdy réi sé lanh ldn tré lai mét caeh manh mé nhdt.” Pay 1a
cau n6i ma hau hét moi ngudi déu dd nghe. Nhitng cai xwong giy rdi sé lanh lin
trd lai mot cach manh mé nhat. Mdi khi ban gap khé khan, khi dang phai trai
qua mot khoang thoi gian khé khan trong cudc doi, hdy tu nhic nhd minh vé
diéu nay. T61 cling doc dugc mot cau trich dan khac, mot cau noi da mang lai
cho 6i rat nhiéu can dam dé di tiép. D6 1a: “Piéu gi khong giét dwoc toi sé

khién toi tro nén manh mé hon.” Chi can tu nhac nhd minh vé diéu do. Toi s€



khong bi gi€t chét boi vi no. Toi s€ tiép tuc bude tdi va diéu do s€ khién toi trd

nén manh mé hon.

“Sw dau yéu, nhitng han ché, dau khé va sw c6 déc, tat ca nhitng khia canh ban
dau va thodng qua nay ciia ton thirong cé thé danh thire chiing ta vé mét tang y
nghia sdu sdc hon ma ldu nay bi chén vii vao bén cdc bénh tdt ma ching ta
dang mang.” Mot s6 nguoi mac bénh ung thu va phai trai qua nhiing giai doan
v6 cting dau d6én cua cam xuc. Va cé mot sd ngudi khoi duge bénh. Rat ky la
rang, bénh ung thu thuyén giam mot cach tu nhién & mot vai ngudi, trong khi
nhirng ngudi khic can phai phiu thuat. Nhung rdt cude thi ho cling khoi bénh va

trd nén rat tam linh.

T6i c6 biét mot nguoi tén 1a Dawn Longley. Toi nghi 1a anh iy vaAn con song.
T6i da gap anh dy & My. Anh 4y méc can bénh bach cau cép tinh (thuong dugc
goi ndm na 13 ung thu mau) va bac si cho biét anh iy khéng con sdng duogc bao
lau nita. Anh dy da rat budn rau, chan nan va noi rang: “T6i khong so chét
nhung t6i khéng mudn chan nan nhu thé nay”. Anh 4y bi ung thu, 1am sao anh
ay co thé khong chan nan dugc? Roi mot ngudi ban dé nghi rang: “Vay sao anh
khong hanh thién?”. Vao thoi diém d6, anh ay chua bao gio nghe qua vé thién.
Nén khi duoc dé nghi, Dawn di hoi lai ban minh: “Thé anh hanh thién nhu thé
nao?” Ban anh 4y tra 10i rang: “Toi da thir mot vai 1an, da tham gia mot vai khoa
thién. Nén t6i c6 thé chi anh chd can dén.” Ngudi ban d6 da chi cho Dawn dén

mot trung tam thién. O d6, nguoi ta hudng din quan niém hoi thé mot cach don



gian, 1oi ra quét than minh, ra soat toan by co thé va chanh niém vé cac cam
gidc. Anh 4y di dén trung tim d6 va hanh thién mot thoi gian. Dawn ciing di
khap noi trén thé gi¢i dé tim bac si co thé chira cin bénh bach ciu ctia minh.
Anh éy dén ca Nhat, Thuy Si, va ti€u sach hét tién cia minh, khong con mot xu
dinh t0i. Vi thé, ban bé anh iy d3 hd tro, nhung ciing chi & muc tdi thiéu du dé

song ma thoi.

Khi anh 4y dén tu vién noi toi timg séng ¢ California, gan Santa Cruz, toi da noi
chuyén vé6i anh 4y. Bat cit khi ndo c6 nguoi tim dén toi, toi déu mudbn biét tai sao
ho dén va mong doi cua ho 1a gi? To1 héi tai sao anh éy dén day, ai chi cho anh
ay dén day va lam thé nao ma anh ay tim ra duoc noi nay? Anh 4y tra 101 voi toi
rang, mot nguoi ban dd gidi thiéu vé noi ndy va anh Ay dén day dé hanh thién va
dé duoc chét mot cach binh yén. Anh 4y mudn chét & trong mot tu vién. Va roi
anh 4y hanh thién. Sau nay, khi t6i quay tré lai tu vién do, anh 4y van con sbng.
Vao thoi diém d6, anh dy d4 bi bach cau dugc 6 nim. Anh ay chia sé véi toi
rang: “Néu tiép tuc hanh thién, toi hy vong rang minh c6 thé séng mot cudc séng
nhu nguoi binh thudong dén 65, 70, 75 tudi.” Anh ay ciing chia sé véi toi ring,
anh ay 12 mot k¥ su cau duong. Dawn noi: “Trude khi d6 bénh, toi chua bao gio
nghi dén viéc hanh thién hay bat ctr diéu gi vé mit tdm linh, chi quan tim dén
tién, kiém tién va huong thu. Bay gid, t6i cam thay v6 cing biét on cian bénh cia
minh”. Tdi cling c¢6 gip mdt ngudi phu nit khac di phai cat bo ca hai bén nguc
vi ung thu. C6 ay chia sé rang, boi vi cin bénh nay ma co ay da tim duoc y

nghia ctia cuoc doi minh va co ay rat hanh phtc vi diéu d6. Nhitng con ngudi



nay, nhd mang bénh tit ma ho da tim thdy duoc ¥ nghia cia cudc doi minh. Nhu
vay, tat ca4 moi thtr ma ban trai qua trong cudc doi, nhitng trai nghiém dau don
déu c6 mot ¥ nghia ¢ bén trong néd. Hay tim ¥ nghia d6. Pung hoi rang: “Tai sao
lai 12 t61? Tai sao t6i lai phai khd nhu thé nay?” Thay vao d6, chi can hoi: “Y
nghia dang sau trai nghiém nay 1a gi? T6i c6 thé hoc hoi duge diéu gi tir trai
nghiém nay va truéng thanh 1én?” Mot ngdy nao d6 rdi ching ta ciing s& chét,

cho du hién tai chung ta c6 khée manh dén may di chang nira.

“Sw hiéu biét moi mé ndy cé thé thic day ching ta danh gid lai nhitng gid tri
ciia minh.” Diéu nay rat quan trong, “ddnh gid lai nhitng gid tri ciia minh”. Cac
gia trj ctia chung ta s& thay d6i. N6 s& luon thay d6i. Néu ching ta ¢ chanh
niém, no sé thay doi theo chiéu huéng ngay cang tot dep hon va sau sac hon.
Chuing ta khong thé sdng véi cuing nhitng gia tri ma ching ta song khi con & tudi
vi thanh nién, khi chung ta 20 hay 30 tudi. C4c gia trj ciia chung ta can phai thay
ddi, “dé phan loai diéu gi la quan trong va diéu gi la khéng quan trong, dé xem
xét khéng chi y nghia ctia bénh tdt, ton thirong tam 1y, ma con xem xét cd y

nghia cho chinh cu¢c doi minh.” 'Y nghia cia cudc doi nay la gi?

“Théng qua nhitng trdi nghiém nhir vy méi cé thé tim thdy dwoc cdi nguon ciia
sw cdm théng va long trdc dn.” Mot s6 ngudi da tré nén rat giau long tric an,
sau khi trai qua qua nhiéu dau khé. Ho hiéu duoc ¥ nghia ctia khod dau. Mot sb
nguoi trai qua cin bénh trAm cam va ho hiéu duogc trAm cam 13 nhu thé ndo. Rat

khang khiép, vo cung khing khiép. “Théng qua nhitng trdi nghiém nhw vdy mdi



6 thé tim thdy dwoc coi nguon ciia sw cam théng va long trdc dn ciing nhw nén
tang dé mét con nguoi truong thanh dat dwoc mot sivec khoé 161 wu. Su tw chii
(kha nang giir dirgc moi viéc trong tam kiém sodt) la niém tin rang, véi tw cdch
cd nhdn, chung ta co thé anh hwong dén su phat trién va van ménh cudc doi cia
chinh minh.”” Ching ta khong thé c6 dugc mot su kiém soat hoan toan vé cudc
doi ctia minh. Khéng ai c6 quyén kiém soat hoan toan do ca. Ciing khong ai
duoc hoan toan tu do. Nhung chic chin 1 ching ta c6 dugc mot phan nhat dinh
ctia su kiém soat va su tu do (cho cudc doi cia minh). Chang ta can phai tan
dung phan kiém soat dugc va phan ty do d6 ciia minh. Chung ta bi d

bo1 nghiép qua khir cia minh, boi xa hoi trong d6 minh 16n 1€n, bdi cha me, thﬁy
cd, ban be, va boi ca truyén thong nita. Nhung néu tinh gidc va chanh niém,
chung ta c6 thé nhin thiy dugc nhiing diéu d6 dang minh nhu thé
nao va c¢b gang dinh hudng cudce doi minh huéng dén bat ky muc dich hay muc
tiéu ndo vé mat tdm linh ma chung ta dat ra cho ban than minh. Ching ta c6
phuong hudng ctia minh. Ching ta c6 sy kiém soat d6. D6 1a cach chiing ta phat
trién cac ba-la-mat tot dep ctia minh. Nhu vay, chung ta khong bét lyc. Ching ta
c6 thé lam mot diéu gi d6 dé cai thién tinh than, sy hiéu biét, chanh niém, sy
thong sudt, va su binh yén ctia minh. Chung ta c6 thé 1am mét diéu gi d6 dé than
thé tro nén khoe manh, bang cach in vao nhing thyc pham lanh manh, khong an
qua nhiéu duong, qua nhiéu chat béo, qua nhiéu thit... Khong xem ti vi qua
nhiéu. N6 s& 1am cho ban phat bénh. Néu ban tinh giac, ban co thé kiém soat
duoc mot vai thir. Con néu ban khong tinh giac thi nhig ngudi khac s& anh

huong dén cudc song cua ban, va chi€ém doat luén cudc song cta ban.



Nhu vay, tin rang chung ta c¢6 thé quan 1y duoc cac tinh hudng kho khin mot
cach hiéu qua la mot niém tin lanh manh: “T6i ¢6 thé quan ly dugc n6. Toi co
thé dbi ph6 dugc voi no. Toi co thé hoc hoi tir nd. Toi o thé vuot qua no.” R4t
quan trong dé thuc sy hiéu, tin tudng cling nhu hién thuc niém tin nay. T61 co
thé cai thién duoc tinh hinh hién nay ciia minh, ngay bay gio. Chi can thay doi
cach hiéu biét cia minh, toi c6 thé cai thién tinh hinh. Chi can thay d6i thai do
ctia minh, chi can nhin sy viéc tir mot gbc do khac, to1 co thé cai thién ban
minh. Purng dé tam minh bi mac ket chi & trong mot quan diém, mét cach nhin
¢ dinh. Hay nhin ra xung quanh, nhin ra xung quanh. Va ban c6 thé cai thién
duge su hiéu biét cia minh. Vi mot dinh huong nhu vay thi moi nguoi hiém
khi cam théy bat luc, vo vong hodc bi ¢6 lap. Vai thai do ciia tim nhu vay thi
chung ta s& khong cam thay vo vong hodc bat lyc. Néu ban c6 thai d6 dung din
ddi voi moi nguoi, ban s€ khong bi ¢6 1ap. Ban s€ luén cod thé nhan duoc 1o
khuyén, sy giup d& va hudng dan tir rat, rat nhiéu nguoi. Néu ban tin tuong &
moi nguoi, néu ban san sang dé nhan vé, thi s& c6 rat nhiéu nguoi san sang giup
d& ban. Con néu ban da nghi, néu ban khong tin tuong, thi moi ngudi s€ bo di.
Ho sé& dé ban lai mot minh. Vi vay, hoc cach dé nhan vé sy giup do la rat quan
trong. Néu ban san sang dé nhéan vé, néu ban tin tudng moi ngudi, ban s€ nhan

dugc rat nhi€u su gitp do.

“Khi mot ca nhdn, tw nguyén hoac khong tw nguyén, trai nghiém dwoc mot cam

giac sdu sac vé siec manh noi tdm hay sw tw chu cua ban than, thi ngay ca khi



nguoi dé dang phdi trdi qua mot bién cé 16m, trdi nghiém dé sé tré thanh cét 16
cho cam giac truong thanh cua sy tw tin vao nang lyc va sw tw chu cua ban than
minh.” Khi ban d hiéu dugc mot tinh huéng khoé khan, giai quyét va vuot qua,
diéu d6 mang lai cho ban mdt sttc manh to 16n. Va néu ban lai phai ddi mat véi
mot tinh hudng kho khin khac, thi gio ddy, ban di sin sang. Rat nhiéu hoc tro
clia toi, mot s6 con kha tré & khoang cudi ctia U30, ho chia sé rﬁng: “Trudce day,
khi con chua hiéu biét, chua giai quyét va vuot qua duoc cac kho khan, luc dé
con d4 rat so hai khi phai d6i mit véi cac kho khian.” Nhung sau khi ddi mit véi
mot vai khé khan, dudi su giup d& ciia nhitng nguoi ban tot va nhitng vi thay t6t
bung, khuyén khich budc tiép, budc tiép vé phia trudc va sau khi di vuot qua
duoc mot s6 kho khin, bay gio ho d tuyén bd rang: “Con mudn gip cac kho
khin. Bdi vi con biét ring, chi nhitng lic d6 con mdi c6 thé hoc héi va trudng
thanh. Khong d6i mit véi kho khin, con khong thé hoc hoi, con khong thé
truong thanh, con khong thé phat trién 10ng can dam va sy manh mé cta ban
than minh.” Nhu vay, dé phat trién long can dam va sy manh mé€ cuia minh, ban
can phai ddi mat v6i kho khan. Ban can phai chu dong budc téi va ddi mat véi
n6. Vi nhu lam viéc trong mét cong dong. Hay thir bét tay vao lam di. D6 1a mot
cong viéc vét va. Ban sé& bi kiém tra & rit nhiéu khia canh. Nhung dirng bo cude.

Hay dong gop!

“La con nguoi vdi mot so quyén tu chu nhdt dinh, chung ta co thé tao nén mot
anh huwong manh mé den sy phat trién va so phan cudc doi cua chinh minh ciing

nhw cac tinh huong va sy viéc xung quanh minh.” Néu ban c6 duogc su tu chu



nhu vay, ban s€ cam nhan dugc strc manh. Quyén tu chu ctia con nguoi 1a méot
diéu chac chan. Trong mot ching muc nhat dinh, ban c6 mdt s6 quyén kiém
soat, mac du la c6 gio1 han. Nhung nho do, ban ¢6 thé van hanh cudc doi cua

minh.

“Nghién cuu gdn ddy cho thdy yéu 16 tw chu, sirc manh ndi tai, hodc sw tw tin
nay cé 1€ la yéu té quyét dinh 1om nhdt déi véi sirc khée ciia con ngueoi va thdm
chi d6i véi cd sw ldo héa.” Cam giac tu chu 13 rit quan trong. Chung ta hoc vé
v0 nga (anattd), khong co céi toi. Nhung diéu d6 khong co nghia rang ban
khong thé lam gi ca. Néu ban chuén bi nhitng diéu kién phu hop, ban s& gat hai
duoc nhitng két qua phu hop. V6 nga khong c6 nghia 1a bat luc, khong lam gi
ca. Ma vo nga c6 nghia 1a néu ban mubn mot diéu gi d6 xay ra, ban can phai
thiét 1ap nhitng diéu kién can thiét dé no xay ra. Néu ban mudn in cam, hdy lay
hat cam hodc canh cam, vii n6 vao trong dat va tudi nudc. Bon phan cho n,
1am c6 va cho no that nhiéu ning. Cham soc nd, va rdi né sé 16n 1én va trd qua.
Chtr néu ban chi ngdi d6 va néi rang: “Toi mudn co6 mot trai cam”, thi s& chang
c6 chuyén gi xdy ra ca. D6 1a vo nga. Vo6 ngi c6 nghia 13 néu ban mudn mot diéu
gi d6, ban khong thé chi mong udc vé nd khong thoi. Ma ban phai lam viéc dé
c6 né. Vi vay, c6 mot hiéu biét sau sic vé vo nga 1a rat quan trong. N6 khong c6

nghia la ban bat lyc.

“Trong nhiéu nghién cuu voi cdc ca nhan co suc khoe toi wu, nguoi tham gia

thue su khong nho dwoc mot khoang thoi gian kéo dai lién tuc nao trong doi ma



ho ddc biét bi béi roi, gian dit, han thu, cé don hodc thiéu di cam nhdn vé muc
dich, sitc manh ndi tam va dirc tin”’. Tét ca ching ta déu co rat nhiéu that vong
va chan nan trong cudc doi. Didu quan trong nhét 1a khong dé bi mic ket trong
nhirng su thit vong va chan nan do6. Tat ca ching ta déu trai qua cac thing trim
trong moi luc. Vi vay, khi moi th xuéng déc, hay tim cach di Ién lai. Néu ban &
dudi vuc sau qua 1au, thi cang lac s& cang khé khan hon dé ban quay 1én tro lai.
Dbi voi nhitng nguoi da phat trién va truong thanh, doi khi ho ciing c6 nhiing
thang tram. Nhung ho rat tich cuc va ho cling ¢ ca nhitng nhoém ho tro rat tich
cuc nita. Chung ta can mot nhom hd trg. Rt quan trong. Mdi khi chan nan, trAm
cam, rat kho dé chiing ta thoat duoc ra khoi nd. Chung ta can nhitng ngudi ban
t6t dé dong vién va day dd ching ta. Chung ta cAn mot nhom hd tro, can tham
gia mot nhom hd trg hodc ty minh thanh 1ap mot nhom hd tro. Ban phai thanh
1ap mot nhém hd tro. Pimg chi trong chd kiéu nhu: “Toi cAn mot nhoém h tro.”

N6 sé& khong dén véi ban dau. Ban phai di tim né!

“Trdi qua nhitng ton thwong mang tinh chuyén héa tir thoi tho du va thiéu nién,
nhitng ca nhan nay da kham pha ra dwoc cam nhdan vé sir ménh thuc sur cia
minh.”” Cam nhan duoc vé st ménh thuc sy cta ho. bay la mot diéu rat, rat quan
trong. St ménh cua ban 1a gi? Muc dich tam linh ctia ban? Sir m¢nh ctia ban la
tim ra myc dich tam linh cua minh. “Thién hudng thuc sw hay dinh ménh
thwong xay ra tir gitta dén cudi khung tuéi 20-30.” Rat nhiéu nguoi trong
khoang tudi tir 25-30 di tim kiém vé tdm linh. Va nhitng nguoi da chét & Nam

California, t61 nghe noi hau hét ho déu & 1ta tudi tir 20 - 30. Mot s6 ¢o thé 16n



tu6i hon, mét sé thi nho tudi hon. Nhung phan 16n 13 & tAm tudi tir 20 — 30. “Sw
kham pha nay thiong di kém véi cam gidc vé mét diéu tat yéu cung véi mot cam
két di dwoc lam mdéi lai va sdu sac hon déi véi muc dich vi tha ma ho dd cam
nhdn duoc mot cach mo hé khi con la mét diva tré hay o tuéi vi thanh nién.”
Mot cach tu nhién, & tudi vi thanh nién, ching ta c¢6 nhimg 1y tudéng tim linh rat
dep d&. Nhung mot sd nguoi cho rang: “O, d6 chi 1a mo mong tudi teen, khong
thuc té.” Khong, diéu do la thuc té. Nhung ho lai khong c6 dugc mot sy huong
dan dung dan. Ho lai bi ddnh lira mot 1an nita bai cac tha vui dyc lac. Mot cach
tu nhién, chiing ta phét trién nhitng 1y tudng dep d& vé mat tim tinh. Chiing ta
mudn né. Chung ta cAn nd. Va ching ta biét vé diéu d6. “Sw khdm phd nay déi
khi lai xay ra trong mot giai doan khung khodang hodc trong mot giai doan manh
mé nhung ngdn ngiii ciia sw cé doc.” Doi khi chung ta tré nén rat co don va diéu
rat quan trong ban can biét 1a: Su ¢ don do rat hitu ich. Ban danh thoi gian dé
két ndi trd lai v6i chinh minh va phat trién sttc manh ctia minh. Hodc d6i khi ban
can kham pha: “Vay thi minh can lam gi bay gio?” Hay danh thoi gian va suy
nghi that nhe nhang. “Minh can 1am gi by gio?” Hay that kién nhan. Cu tra 10
6 thé dén rat nhe nhang va rat cham rai. Néu voi vang, ban s€ khong thé tim
thdy n6. “Déi khi, né xudt hién trong nhdy mdt, trong mét khodnh khdc tw phat
tir bén trong mot cach tw nhién cua tué giac.” “O, day dang 1a diéu t6i mudn
lam, 1a diéu thoi thuc su mudn lam. Téi s& thuc sy hanh phuc néu lam duoc viée

d(’) 2



“Doi khi, tir mot trai nghiém tiéu cuc, ban co thé tré nén hodi nghi, bi quan
hodc cay dcfng. Nhung toi lai chon mot con duwong khac.” Vang, déi khi ban tré
nén hoai nghi va cay déng, rat tiéu cuc. Nhung néu ban c6 mot nhom hd tro tot,
cac vi thﬁy va ban bé co thé gitp ban tré nén tich cuc trd lai. Pac biét 1a nhitng
nguoi da trai qua mot qua trinh tuong tu, ho thuc su co thé gitp dugce ban. Vi dy
nhu nhitng ngudi nghién ruou nay da cai duoc rdi, ho ¢o thé gitip nhitng nguoi
bi nghién rugu khac bo rugu. That long ma néi, khong hiéu bang cach nao toi da
thoat ra khoi dugc cac khiing hoang ctia minh ma van con nguyén ven va toi
khong nhan cong dé vé minh. Déi khi ban chi can tap trung lam viéc, lam viéc

va lam viéc va r61 ban s& thoat duoc ra khoi cac khing hoang.

Tom tai, do 1a nhitng diéu c6 thé gilp ban tré nén manh khoe va lanh manh vé
ca than va tam. D6 14 nhitng gi ching ta can lam. Hiy 1am nhiing diéu co thé
mang lai cho ban cam giac ciia sy man nguy¢n, ctua niém vui va muc dich,
nhing thir s& khang dinh gié tri cia ban. Hay xem cudc sng cia ban nhu 1a sy
sang tao ctia chinh minh va c6 gang bién né thanh mot cudc song tich cyc. Hay
danh cho ban than minh mét sy quan tAm gan giii va yéu thuong. Nudi dudng,
hd trg va khuyén khich ban than minh. Hay giai phong tat ca cac cam xdc tiéu
cuc nhu: Han thu, d6 ky, so hai, budn b3, san han. Chung chic chéin s& dén. Ban
chi can quan sat chung that ki ludng, hiéu rd vé chung va vuot qua. Hiy giit
nhiing hinh anh va muyc tiéu tich cyc & trong tim minh. Piéu ndy rat quan trong.

“Mot ngay nao do, toi s€ trd nén tri tu¢ hon, binh yén hon va hanh phuc hon.



Mot ngay nao do, t6i sé 1am dugc diéu do, néu khong phai 1a bay gid.” C6 ging,

cO gang. Va mdt ngay nao do, ban sé thanh cong.

Hay thuong yéu ban than minh. C6 tim tir (metta) d6i voi ban than minh 1a mot
diéu rat quan trong. Hiy xay dung nhirng mdi quan hé yéu thuong va chin
thanh, cho phép thé hién va dap Gmg nhu cau cta sy gan giii va an toan. Vang, su
gan giii va an toan. Mot diéu rat quan trong 14 can phai hiéu nhau, hd tro va tha
thir cho nhau. Hay ¢ gang chira lanh cac vét thuong tir nhitng mdi quan hé
trong qua khtr voi me, cha, ban be, con céi, vo chéng, hodc véi bat ¢t ai. Hay cd

ging chita lanh chung.

DPong gop tich cuc cho cong ddng ctia minh thong qua mot s6 hinh thic cong
viéc hodc phuc vu ma ban coi trong va yéu thich. Hiy danh mt sy cam két
nghiém tuc cho sttc khde va sy lanh manh cta ban than minh cling nhu phat
trién durc tin vao kha nang c6 dugc mot suc khoe toan dién, bao gém su lanh

manh cda tam tri va thé chat, va ciia ca moi truong nita.

Chép nhdn ban than minh va tat ca moi thtr trong cudc séng ctia minh nhu 13 cac
co hoi dé truong thanh va hoc hoi. Pay 1a diém quan trong nhat. Chap nhan tat
cd moi thir trong cudc do1 minh nhu 1a cac co hdi dé trudng thanh va hoc hoi.
Hay biét on. Rat quan trong. Nhiing con ngudi khoe manh 14 nhitng con ngudi

cua su biét on. Va cling hay gitt cho minh ca su hai hudc nira.



[T6i di luét qua toan bé moi thir thdt nhanh. Hay nhin dong ho xem...] Hiy suy
nghi va nghién ngdm that sau sac. Nghién ngdm vé ban, vé stic khoe ctia ban bao
gém ca tAm tri va thé chét, va ca vé su lanh manh cta toan bo thé gi61 nay. To1
s& két thuc ¢ day. Bay gio, chung ta hiy Phét bao, Phap bao va
Tang bao. [Chiing ta hdy tung bang tiéng Anh, béi mot s6 nguoi cam thay rat

khé d@é doc bang tiéng Pali.]

Con xin Pht bdo, bang viéc thwc hanh phdp
hanh nay, dé dan t6i gidi thoat.
Con xin Phdp bdo, bang viéc thwc hanh phdp
hanh nay, dé dan t6i gidi thodt.
Con xin Tding bdo, bang viéc thire hanh phdp

hanh nay, dé dan t6i gidi thodt.



