TAM LA GI?
-

His Holiness the Dalai Lama
Tué Uyén chuyén ngir
---000---
Ngu(“;n
http://thuvienhoasen.org
Chuyén sang ebook 08-08-2009
Nguwoi thuce hién :
Nam Thién - namthien(@gmail.com
Link Audio Tai Website http://www.phatphaponline.org

Muc Luc
TAM LA Gi ?
TU BI YEU THUONG VA CA NHAN
MUC TIEU CUA BOI SONG
LAM THE NAO PE PAT PUGC HANH PHUC
TINH THUONG CAN THIET CHO CHUNG TA
PHAT TRIEN LONG TU BI - THUONG YEU
CHUNG TA BAT PAU NHU THE NAO!
BAN VA THU
TU BI YEU THUONG VA CUQC SONG CHUNG TA
MOT PAO LY TIEP CAN PEN VIEC BAO VE MOI TRUONG

---000---
TAM LA GI ?

Lap truong chinh yéu cua dao Phat chinh 13 su twong duyén khoi thi
hay tinh duyén khéi. Loi tuyén bd nay 13 tit ca nhing hién tuong ca chu thé
kinh nghiém va d6i twong bén ngoai, cung ton tai tuy thudc trén nhiing
nguyén nhan va diéu kién, khong co diéu gl ton tai ma khong c6 nguyén

nhan. Pua ra nguyén tic nay, no trd nén diéu cbt yéu dé hiéu diéu gi 1a
nguyén nhan va c6 nhiing loai nguyén nhan nao.


http://phatphaponline.org/kinh/Audio/Thuyet Phap/PG Va Tuoi Tre/

Theo su giai nghia cua dao Phét, c6 hai loai nguyén nhan chinh duoc dé cap
dén:

1) Nhitng nguyén nhan ngoai tai: hinh sic vat 1y va nhiing hién tuong, va
2) Nhitng nguyén nhan néi tai: nhu nhan thac, hiéu biét, va nhitng hién
tuong tam linh, tinh than.

Ly do cho mét sy hiéu biét nguyén nhan tré nén rat quan trong trong tu
tudng va thuc hanh cua dao Phat vi -rang nd lién hé mot cach truc tiép dén
nhitng cam giac khd dau va hanh phtc cua tit ca chung sinh va nhimg kinh
nghiém khéc -rang nd vuot trdi hon, chiém wu thé trong doi séng cua chung
sinh, diéu ma vuon 1én khong chi tir trong co ché ndi tai nhung ciing tir
nhimg nguyén nhan va diéu kién ngoai tai. Vi viy diéu quan yéu dé thau
hiéu khong chi tir nhiing hoat dong cua nhirng nguyén nhén tam linh va nhan
thirc ndi tai ma con 1a su lién hé ctia chung véi thé gidi vat chat ngoai tai.

Su kién 14 nhitng kinh nghiém ndi tai ctia hanh phtic va kho dau 1a trong tu
nhién cia nhiing trang thai ctia chu thé tdm linh va nhan thic thi rat rd rang
d6i v6i chung ta. Nhung 1am thé nao nhiing hién tuong chil thé noi tai lién
hé dén nhirng su kién ngoai tai va thé giéi vat chat dé tao ra nhiing van dé
nguy hai.

Cau hoi cua hodc 1a c6 mot hién thuc vat 1y ngoai tai cia nhéan thirc va tam
ctia chung sinh d3 timg duoc ban dén boi nhitng nha tu tudng Phat gido. C6
nhién ¢ nhitng quan diém khac nhau trén van dé nay trong s nhitng trudng
phai khac nhau cua tu tuong.

MOt truong phai (Duy thire) khang dinh, qua quyét rang khong co hién thyc
ngoai tai, khong c6 ngay ca nhiing d6i tuong ngoai tai, va rang thé gidi vat
chit ma chiing ta nhan biét trong ban chat chi 13 mot sy phan chiéu cua tim
ching ta. Tu nhiéu quan diém, két luan nay vuot trdi hon han, 13 tot buc.
Mot cach triét 1y, va cho van dé thudc nhén thirc nay, no duong nhu hop 1y
hon dé duy tri mét vi thé chap nhan hién thuc khong chi thé gidi chu thé cia
tAm ma con ctia d6i twong ngoai tai ctia thé gidi vat 1y.

Bay gid, néu chung ta trac nghiém khoi nguyen cua nhitng kinh nghiém noi
tai va cua nhirng van de ngoai tai, chung ta thay rang c6 mot sy ddng thé co
ban tu nhién cta su ton tai cua chung trong diéu ma ca hai cing bi chi phdi
anh huong boi nguyén nhéan chinh yéu. Dtng nhu trong thé gii tam linh noi
tai va nhiing su kién tri thuec, mdi gidy phut cua kinh nghi¢m dén tir su o
trude lién tuc ctia nd va tiém tién cho dén vo tan. Ciing nhu thé, trong thé



gidi vat Iy mdi ddi tuong va su kién phai c6 mot sy lién tuc trude dap tng
nhu nguyén nhén cua no, tur dleu 1a sy hi¢n dién ctia gidy phut hién tai cua
van dé ngoai tai tién dén sy ton tai, hién hiru.

Trong mdt vai tai liéu Phat gido, chung ta tim thiy phat sinh cua sy tiép
dién lién tuc cua no, thé gid1 vi moO cua thyc tai vat 1y ctia ching ta cudi
cung c6 thé nguoc dong dén trang thai trong diéu ma tit ca chat diém vat
chat dugc suc tich trong diéu ma chung ta duoc biét nhu "hat khong gian"
hay vi tran. Néu tt ca nhitng van dé vat 1y cta thé gidi vil tru vi mo cia
chung ta co thé truy tim dén mot trang thai nguyén thi nhu thé, roi thi cau
hoi duge néu 1én 1a lam thé nao dé nhitng hat byi vi tran nay phdi hop voi
nhau vé sau va tién trién thanh thé giéi vi mo diéu ma c6 thé truc tiép san
sinh ra trén nhig ching sinh nhimg kinh nghiém néi tai cua hanh phuc hay
kho dau.

D¢ tra 10i cho diéu ndy, gido nghia dao Phat dd hudng dén 1y thuyét vé
nghiép bao, nhu’ng hoat dong v0 hinh cua tao tac va hi¢u qua, diéu nay cung
cap mot su giai thich, 1am thé nao nhiing hat vi trdn v tri gidc tao nén
nhimg biéu hién khac nhau.

Nhitng hoat dong v6 hinh ctia nghi¢p nhan, hay nghi¢p luc (karma: nghiép:
nghia la hanh dong: action), lién két voi dong co cua tam thirc con nguoi va
chinh dleu ay cho phép khai 1én nhirng hanh dong y. Vi vay mot sy hiéu
biét vé tam thire ty nhién cua con nguoi va vai tro cua n6 1a chu yéu ddi voi
su thau hiéu vé kinh nghi¢m va sy lién hé gitra tam va vat, gitta tdm thuc va
su kién.

Chung ta c6 thé thay tir kinh nghiém cua chinh ching ta la trang thai tam
thirc chung ta thé hién mot vai trd phan 16n trong kinh nghiém hang ngay va
trong trang thai vat Iy hay tam 1y tot dep cua chung ta. Néu mot nguoi c6
mot tam tinh ldng va vimg vang, diéu nay anh huong dén thai do va quan
dlem cua nguoi ay voi quan hé cung nhitng nguoi khac. No6i mét cach khac,
néu ai day duy tri mdgt trang thai tdm thtrc tinh 1dng, thanh than, va hoa binh,
hoan canh chung quanh hay diéu kién bén ngoai c¢6 thé chi lam quay nhidu
mdt cach han ché. Nhung diéu nay cuc ky kho khin cho nhitng ngudi ma
trang thai tim thirc thdo dong, bdn chon, ay nay, khong yén dé duoc an tinh
va vui vé ngay ca chung quanh ho 1a nhitng diéu kién thuan tién nhét hay la
nhiing bang hitu than thiét nhat. Piéu nay chi cho thay rang quan diém cia
tam thirc chiing ta 1a nhan t6 chil yéu trong su quyét dinh kinh nghiém hoan
hi va hanh phuc, va vi vy ciing 1a strc khoe tdt.



Pé tong két, co hai nguyén nhén tai sao 1a quan trong dé hiéu tinh tu nhién
cua tam.

1- B&i vi ¢c6 mdt sy lién hé mat thiét gita tam thic va nghiép qua.
2- Trang thai cua tam dong mdt vai tro chu yéu trong kinh nghi¢m cua chiing
ta vé kho dau va hanh phtc.

Néu hiéu tam thi rat quan trong,, roi thi cai gi 1a tdm, va cai gi la tinh tu
nhién cua tam?

Tai liéu cua dao Phat, ca hién gido va mat tong, chira dung nhitng luan giai
rong rai vé tAm va tinh ty nhién cua né. Pic biét trong mat tong tantra, luan
giai vé nhitng cdp d6 khac nhau vé sy vi té cua tdm va thire (tAm thtrc, nhan
thirc, y thuc) . Kinh dién hién gido khong néi nhiéu vé su lién hé giira trang
thai khac nhau cua tdm va trang thai sinh 1y tuong ung cua chung. Tai li€u
clia tantra, vé phuong dién khac, 12 ddy du vé6i sy chi dan dén nhitng sy ti mi
khac nhau ctia nhitng cp do cta tdm thirc va su lién hé nhu thé véi nhiing
tinh trang sinh 1y nhu nhiing trung tdm ning lyc sinh dong cuia co thé, nhiing
kinh mach nédng lu’ong, noi nhiing nang luong luu chuyén trong ay,.. Mat
dién tanra ciing giai thich, lam thé nao, bang cach van dong nhimg nhan t6
sinh 1y thong qua nhitng thién tip yoga dic hitu, mot nguoi cé thé tac dong
anh hudng trén trang thai cua tdm thue.

Theo mat dién tantra, co ban tu nhién cua tdm 1a tinh khiét mot cach cin
ban. Tinh ty nhién nguyén so nay dugc goi mdt cach ky thuat 1a "dnh sang
trong sudt", 1a tinh quang (clear light). Nhitng cam xtic phién nio khac nhau
nhu khat i, th ghét va ghanh ti 1a nhiing san pham cua diéu kién (khach
trﬁn phién ndo). Ching khong 14 pham chat ndi tai cua tdm boi vi tam co thé
tay sach dugc chung (boi vi chung 1a khach tran phlen ndo). Khi tinh quang
tur nhién ndy ctia tim bi han ché hay bi che phu su biéu hién ban chat chan
that ctia né boi nhimg diéu kién cua nhirmg cam xuc va tu tuong phién nio,
ngudi ta duge nodi 13 bi vudng mic trong su hién hitu ctia vong luan hoi.
Nhung khi, do su ap dung va thyc tap nhitng ky ning thién tap thich hop, ca
nhan c6 thé hoan toan kinh nghiém tu tai tinh quang tuy nhién cta tim tir
nhitng anh huong va diéu kién cua nhimg trang thai phién ndo, nguoi iy
dang tién trén con dudng ciia sy giai thoat chan that va hoan toan giac ngo.

Vi thé, tir quan diém ctia dao Phat, ca rang budc va tu tai chan that tuy thudc
vao nhing trang thai khac nhau cta tam tinh quang nay, va trang thai két
qua ma thién gia c6 ging dé tham nhap qua ap dung nhiing ky ning thién tap



khac nhau 12 mot trong nhiing diéu ma tinh co ban ty nhién cta tdm hoan
toan chimg to tat ca nhimg kha nang giac ngd khang dinh cua no, hay Phat
tinh, Phat qua. Mot su thong hiéu tAm tinh quang vi vAy tré nén cbt yéu
trong pham vi ctia nd luc tAm linh.

Thong thuong, tam cé thé dugce dinh nghia nhu mét thuc thé, mot sy ton tai
c6 tinh ty nhién don thuan kinh nghi¢m, no 13, "sang stia va thong hiéu", tinh
quang va tué giac. No 1a su thong hiéu tu nhién, tué giac ban nhién, hay
nang luc, nd dugc goi 1a tam va diéu nay khong 1a vat chat. Nhung trong
pham tru ctia tAm ciling c6 tit ca nhimng cap do, nhu nhiing tri gidc cam xuc,
nhimng thtr khong thé hoat dong hay vuon 1én hién hitu ngoai sy tuy thudc
trén nhitng bo phan sinh vat 1y nhu cac co quan cam xtic ciia chiing ta (mat,
tai, miii,...). Va trong pham tru cta sau thuc, tam thic, c6 nhiéu sy phan chia
khac nhau, hay nhiing loai tam thirc hét strc 18 thudc trén cin ci sinh vat 1y,
bd ndo cua chung ta, cho sy khoi 1én cua ching. Nhitng loai tdm thirc nay
khong thé dugc thau hiéu trong sy cd 1ap hay tach rdi voi nhitng co quan
sinh vat 1y.

Bay gio mdt cau hoi can ban duge néu 1én: Lam thé ndo ma nhiing loai khac
nhau ctia su kién nhén thtc - tri gidc cam xuc, trang thai tim 1y, v.v...- ¢6 thé
t6n tai va chiém hiru su hiéu biét ty nhién nay, quang minh - trong sang ?
Theo khoa hoc Phat gido vé tam, nhiing su kién nhan thac nay chiém hitu
su hiéu biét ty nhién, tué giac ban nhién bédi vi ty nhién co ban cua quang
minh & dudi (nén tang) tat ca nhitng su kién nhan thirc. Pay 1a diéu ma
chiing t6i dién ta sém hon nhu co ban tu nhién cta tim, quang minh tu nhién
cua tam, hay tu¢ gidc ban nhién.

Vi vay, khi nhiing trang thai khac nhau cuia tAim duoc dién ta trong kinh luan
Phat gido, chung ta s& tim thay nhiing luan giai vé nhiing loai khac nhau cia
nhiing diéu kién da khién khoi 1én nhitmg su kién nhan thire. Thi du, trong
truong hop cua nhimg tri giac cam xuc, d6i tuong bén ngoai hoat dong nhu
nhimng diéu kién hay nguyén nhan khach quan, khoanh khic ngay trudc cia
¥ thie 1a diéu kién truc tiép; va co quan cam giac 1a diu kién sinh vat 1y hay
diéu kién vuot troi hon. N6 dua trén cin ban cla tap hop ba diéu: diéu kién
nguyén nhan, diéu kién truc tiép (duyén), va diéu kién sinh 1y - ma nhiing
kinh nghiém nhu nhiing tri gidc cdm xuc xay ra.

Mot nét dac trung khac nita cua tdm 1a né c¢6 kha nang quén st chinh no.
Van dé kha nang cua tdm quén sat va thé nghi¢m chinh n6 da 1a mot cau hoi
triét hoc tir 1au. Thong thuong, c6 nhiéu cach khac nhau trong di€éu ma tdm



c6 thé quan sat chinh né. Thi du, trong trudng hop tric nghiém nhimg kinh
nghiém qua khir, nhu nhiing viéc xay ra hom qua chung ta c6 thé goi lai kinh
nghiém Ay va tric nghiém no, vi vay van dé rac rbi khong khoi 1én. Nhung
chung ta cling ¢6 nhimng kinh nghiém trong lac - diéu ma tdm quan sat tro
nén tinh giac tu chinh né trong khi van ban ron trong sy quéan sat kinh
nghiém cua no.

O day, boi vi ca tam quén sat va tinh trang tri 6c quan sat hién dién cung mot
lic, ching ta khong thé giai thich hién tuong tdm vira tu tinh gidc, vura la chu
thé va vira la d6i tuong xdy ra dong thoi, thong qua vién dan dén nhan t6 cta
khoang cach thoi gian.

Vi vay that quan trong dé hiéu rang khi ching ta néi vé tdm, chiing ta dang
n6i vé mot mang ludi cao cp phuc tap cua nhiing su kién va trang thai tinh
than khac nhau. Thong qua nhiing dic tinh ndi quan, tu tric nghiém cua tim
chung ta c6 thé quan chiéu, thi dy, nhitng tu twéong dic hiru ndo trong tim
chung tai mot thoi diém duge dinh, nhitng ddi twong nao tdm ching ta dang
nam giit, nhiing loai khai niém nao chung ta ¢d, v.v.va v.v...Trong trang thai
thién dinh, thi dy, khi ching ta dang thién tap va phat trién nhat tam, ching
ta lién tuc 4p dung khi ning ndi quéan tu tric nghiém dé phan tich tinh than
(tam thirc) chi y cua ching ta la c6 tap trung nhat tim trén ddi twong hay
khong, hay c6 bat cit mot sy ué oai, giai dii nao xdm chiém, hodc ching ta
c6 bi tan loan hay khong,v.v va v.v...Trong truong hop nay chung ta dang ap
dung nhirng nhéan t6 tdm thirc khac nhau va né khong nhu 1 mot tim dang
duoc trac nghiém chinh nd. Ping hon 13, chung ta dang ap dung nhiéu nhan
t4 tinh than (tm thirc) dé trac nghiém tAm chung ta.

Nhu mot cau hoi 1a c6 mot trang thai tinh than (tam thuc) duy nhét c6 thé
quan chiéu va trac nghiém chinh né hay khong, diéu nay da 1a mot cau hoi
hét strc quan trong va khé khan trong Phat hoc vé tim. Mot vai nha tu tuong
Phat gido timg x4c nhan rang c6 mot khi nang cta tim goi 1a "ty y thic" hay
"ty tinh thic". N6 ¢6 thé duge noi réng day 1a mot kha ning nhan thic day
dua (tong giac) cua tam, mot tam co thé quan sat chinh n6. Nhung néi dung
nay van la diéu di va dang dugc ban cai. D4y 1a nhitng ai x4c nhan rang co
mdt sy ton tai khi ning tong gidc phan biét hai khia canh trong tinh than hay
nhan thtc, su ki¢n; mét 1a ngoai tai va ddi tuong trong cam giac réng co su
phan hai cua chu thé va dbi tuong, trong khi diéu kia 1a ndi quan tu nhién va
n6 1a diéu cho phép tAm tu quan chiéu chinh né. Sy hién hitu ctia khi ning
tu nhan thic téng giac cua tam da va dang dugc ban cai, dac biét trong
truong phai tu tudng triét hoc Phat gido Prasanghika * (*Prasanghika: Mot



nhanh cua truong phai Madhyamika, do nha hién triét Phat gido
Buddhapajita -mon dd ctia Ngai Long Tho - sang 1ap -/- Tué Uyén).

Trong nhiing kinh nghiém hing ngay, chung ta c6 thé quan chiéu diéu Ay,
dic biét trén cap do tong quat, tim ching ta twong quan véi va tuy thudc trén
tinh trang sinh vat 1y cua co thé. Pung nhu trang thai ctua tdim ching ta,
phién mudn hay han hoan, anh hudéng dén strc khoé vat 1y, va tinh trang vat
1y cling rat anh huong dén tdm chung ta.

Nhu chang t6i da luu ¥ truée ddy, Mat dién Phat gido tantric luu tim dén
nhimg trung tam nang luong dac biét trong co thé ma chung t6i nghi ring,
chung c6 thé c6 mot vai ndi két véi diéu ma mot vai chuyén gia sinh hoc
than kinh goi 1a bd ndo thr hai, hé thong mién nhidm va dé khang bén bi.
Nhitng trung tdm ning luong ndy doéng mot vai trd quan yéu trong su gia
taing hay giam thiéu nhitng trang thai khac nhau cua cam xuc trong tam
chung ta. No la boi vi trong su quan h¢ mat thiét giita tAm va than thé, va sy
ton tai cua trung tdm sinh vat 1y ddc hitu trong co thé ching ta ma nhiing
luyén tap yoga vat 1y va su thuc tap nhiing ky ning thién dinh dic biét X0dy
vao sy luyén tam co6 thé c6 nhitng tac dong trén stc khoé. N6 da cho thay
rang, thi dy, bang vao vi¢c ap dung nhiing ky nang thién tap thich hop,
chung ta c6 thé kiém soat, diéu khién hoi thé ciia chiing ta va lam ting hay
giam nhiét 6 co thé cua ching ta.

Xa hon nira, cling ding nhu thé khi chung ta c6 thé 4p dung nhitng ky ning
thién tap khac nhau trong thoi gian cta trang thai tinh thirc, trén cin ban su
thau hiéu sy lién hé té nhj gilta tam va than thé, co thé chuing ta thuc tap
nhﬁ’ng thién dinh khac nhau trong khi ching ta trong nhiing trang thai cua
gidc mong. Sy lién h¢ cua nhimng kha nang cua nhiing thyc tap nhu thé 1a &
tai mot trinh do nhat dinh no c6 thé cach ly tit ca nhiing ccap d¢ cua nhén
thirc tam ly voi tat ca nhitng trang thai vat 1y va huong dén tai mot cap do
tinh vi, t& nhi hon ctia tim va than thé. Trong mdt ngdn ngit khac, chung ta
c6 thé cach ly tim chung ta véi co thé vat 1y tho thién. Ching ta c6 thé, thi
du, tach roi tim ddc 1ap v6i than thé chung ta trong thoi gian ngii va co thé
lam thém nhing viéc ma ching ta khong thé 1am trong than thé thong
thuong. Tuy vay, chung ta co thé khong dugc dén tra cho nhitng viéc lam
nhu thé.

Vi vay ching ta c6 thé thay ¢ day dau hi€u ro rét cia moét su lién két gan giii
gitra than thé va tdm: ching c6 thé bd sung cho nhau. Trong anh sang cua
van dé€ nay, chung to6i rat vui dé thay rang mot s6 khoa hoc gia da tién hanh



nhitng sy nghién ciru day y nghia, dang cht y trén tam/than/sy lién hé va su
quan hé mat thiét cua chang cho su hiéu biét ciia chung ta vé tinh ty nhién
ctia tinh than va vat chat dugc tot dep. Ban cua chung t6i 1a bac si Benson
[Herbert Benson, MD, Associate Professor of Medicine, Harvard Medical
School], trong vai nim nay di va dang tién hanh nhitng thi nghiém trén
nhiing thién gia Tay tang. Nhitng thi nghiém tuong tu nhu thé ciing dang
duoc tién hanh & Czechoslovakia. Panh gia cho nhig tim toi cua ching ta
cho dén bay gio, chung t61 cam thdy tin tudng rang van c6 mot khoi luong
16n viéc s& dugc hoan tat trong tuong lai.

Vé6i sy tham thau va sang sudt ma chang ta c6 duoc tir nhitng nghién ctru
nhu thé, khong nghi ngo gi nita 1a sy hiéu biét ciia chung ta vé tim va co thé,
va cling la cua suc khée tam ly va vat ly, s€ dugc giau c6 mot cach bao la
hon. Mot sb khoa hoc gia hién dai dién ta dao Phat khong nhu 1a mot ton
gido ma la mot khoa hoc vé tim, va duong nhu c6 duge mdt vai sé cur cho
10 tuyén bo nay.
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TU Bl YEU THUONG VA CA NHAN

His Holiness the Dalai Lama
Tué Uyén chuyén ngi

MUC TIEU CUA BOI SONG

Mot cau hoi 16n nhin manh kinh nghiém cua chung ta, cho du chung
ta c6 nghi vé ndé mot cach c6 y thire hay khong: Muc tiéu cua doi song 1a gi?
Chung t6i da suy nghi vé _cau hoi nay va mudn chia s¢ nhirng suy tu cua
chung to1 trong hy vong rang ching co thé truc tiép, thuc tién, loi ich dén
nhing ai day doc dén.

Chung t6i tin tudng rang muc tiéu cua doi séng 1a dé dugc vui twoi-hanh
phuc. Ngay tir khoanh khic cta sy sinh, méi nguoi ching ta mudén hanh
phuc va khong mudn kho dau. Chang can biét diéu kién xa hoi hay su gido
duc (hoc véan), hay hé tu tudong anh huong dén diéu nay. Tir ¢t tity ciia mdi
chung ta, chung ta chi don gian khao khat su toai y. Chung t6i khong biét
rang trong vil try, véi vo lugng thién ha, tinh ti va hanh tinh, c6 mot y nghia
nao sau xa hon khong, nhung tdi thiéu, & rang rang loai nguoi ching ta,



séng trén trai dat doi mat voi cong viéc dé tao dung mot doi séng vui vé cho
chinh ching ta. Vi vay, that 1a quan trong d€ kham pha di€u gi s€ mang dén
murc do hanh phuc to 16n

---000---
LAM THE NAO BE DAT bU'O'C HANH PHUC

Trong su bat dau, c6 thé chia nhirng loai hanh phuc va kho dau thanh
hai loai chinh: tinh than va vat chat. Di voi ca hai, chinh yéu la tAm chung
ta, hay tu tuong ching ta di ¢ ging mot anh hudng 16n nhat trong hau hét
moi hoat dong cuia chung ta. Ngoai trir ching ta hoac 1a bénh hoan nghiém
trong hay bi tudc doat nhiing sy cdn ban can thiét, nhirng diéu kién vat ly
ctia chung ta d3 hoat dong thr yéu trong doi séng. Néu than thé man nguyén,
ching ta phot 16 n6. Tam ching ta, tuy thé, da ghi nhan moi su ki¢n, cho du
n6 nho dén thé nao. Vi vay chiing ta nén danh hét nhitng cb ging quan trong
nhit ctia chung ta dé mang dén sy yén binh cta tim hon. "Tam hoa binh, thé
gid1 thanh binh".

Trong kinh nghiém han hep ciia chinh minh, chiing t6i da tim thdy mot mirc
dd tinh lang to 16n nhat ctia ndi tam dén tr sy phat trién cua tinh thuong va
tur bi.

Cang quan tdm dén hanh phic cua nguoi khac, su an lanh cat tuong cua
chinh ta cang tré nén 16n hon. Trau gidi mot cam gidc gan giii, 4m ap cho
nguoi khac thi ty dong tim tudong chung ta s& duoc thodi mai. Piéu nay giup
dit bé bat cr su so hai hay bat 6n ma chung ta c6 thé c6 hay lam chung ta
cing thang, dé d6i pho voi bat clr chudng ngai ndo ma ching ta cham tran.
N6 14 coi ngudn cin ban cua thanh cong trong doi sdng.

Khi chung ta van con séng trén ¢di doi nay, cudc doi tam bo ndy, thé gidi
nay chung ta s& phai van con cham tran v4i nhitng chuéng ngai, kho khan.
Néu tai nhirng thoi diém nhu vy, ching ta mat hy vong va tré nén thiéu
nghi luc, ching ta di lam giam mat kha nang doi pho véi khé khan cia
chung ta. Mt khac, nén nhé rang, khong chi riéng ca nhan ching ta ma mdi
nguoi di va dang phai chiu dung kho dau, Vién canh thuc té hon sé& ting
cuong su quyét dinh va khd nang dé vuot qua chuéng ngai. Thuc vay, vOi
thai d§ nay, moi chudng ngai moi co thé duoc xem nhu mot co hoi khac tot
hon dé phat trién tAm ching ta!



Vi viy chung ta co thé phan dau dan dan dé tré nén tir bi hon, yéu thuong
hon, ching ta c6 thé phat trién ca sy cam thong chan thanh véi kho dau cua
nguoi khac va dong thoi s& gitp dé tiéu trir ndi dau ctia ho. Nhu mot két qua,
su tich tinh va ndi lyc cua chung ta sé dugc tang truong

—--000---

TINH THUWONG CAN THIET CHO CHUNG TA

Mot cach can ban, nguyén nhan vi sao yéu thuong va tir bi mang dén
hanh phuc to 16n thi don gian rang ddy 1a ban tinh tu nhién cta chung ta 4p @
chung trén tit ca nhimg thtr khac. Su can thiét cho tinh thuong 13 nén tang
can ban cho sy tOn tai cua loai nguoi. N6 két qua tu su lién do1 sau sic ma
chung ta chia s€ véi nhiing nguoi khac. Tuy nhién kha nang va su thién nghé
clia ca nhan c6 thé, néu bi bo roi cd don, ngudi dy sé& khong thé séng sot.
Tuy nhién, sy manh mé va doc 1ap cia mot nguoi co thé cam nhan trong thoi
gian thanh cong va phat dat; khi ho qua tré hay qua gia, hay bénh hoan
ngudi ta phai can nho su giup do hd trg ctia ngudi khac.

Di nhién, su 1é thudc 1an nhau, 13 luat ciin ban cua tu nhién. Khong chi trong
chung loai cao cip cua doi sdng ma trong nhitg con tring nhé bé ciing c6
xa hdi hop quﬁn. Ai ¢6 thé khong c6 bt ¢t ton gido, luat I¢, hay gido duc,
ma c6 thé séng sot, nhung badi nho cong tac 1an nhau cin c& trén mot sy thira
nhan bam sinh cta tinh chét lién két. Nhitng hién tugng vat cht & trang thai
tinh vi nhét cling bi chi phéi b1 su phu thudc 14n nhau. Tat ca nhirng hién
tugng tir hanh tinh ching ta dang séng dén dai duwong, may mua, ring ram
va bong hoa & xung quanh chung ta, khoi 1€n, vuon 1€n trong sy 1¢ thudc
mdt quy luat tinh vi cia nang lugng. Khong c6 nhiing tac dong ho tuong cu
thé, ching s€ tan ra va tan hoai.

Diéu 4y cho thiy rang, vi sy ton tai cta chinh loai ngudi thi rat tuy thudc vao
su hd tro cta nhirng thur khac r?mg su can thiét cua tinh thuong dua trén nén
tang can ban cua su tdn tai cla ching ta. Vi vay chung ta can mét sy cam
nhan thanh that cua trach nhiém va chan thanh quan tam dén quyén lo1 cua
ké khac.

Chung ta phai nghi loai nguoi that sy 1a gi? Chung ta khong giéng nhu
nhitng san pham may méc. Néu chung ta don gian 1a thyc thé may moc ton
tai, thé thi nhitng may moéc chinh né c6 thé 1am nhe bét tat ca nhimng kho dau
va dap tng nhu ciu cta ching ta.



Tuy nhién ching ta khong 1a nhiing tao vat vat chat duy nhat, that sai 1am dé
dat tat ca nhimg hy vong cho hanh phiic v6i sy phat trién bén ngoai don
thuan. Thay vi vy, chiing nén suy nghi vé cdi ngudn va tu nhién cua chiung
ta dé kham pha nhiing gi ching ta doi hoi.

Bo qua mdt bén nhimg cau hoi phic tap cua sy hinh thanh va phat trién cua
vl try chung ta, ching ta c6 thé it nhat déng ¥ rang mdi chung ta 1a san
pham cuia b me chung ta. Tong quat, su thu thai phat sinh khong chi trong
bdi canh cua khat duc nhung tir su quyét dinh ctia bd me ching ta muén ¢
con. Nhiing quyét dinh nhu thé phat sinh trong trach nhiém va vi tha cia bd
me va nguyén udc yéu thuong nhan ai dé cham séc con cai cho dén khi
ching c6 thé tu lo liéu cho doi sdng chinh ching né. Vi vay, ngay tir khoanh
khic dau tién cua sy thy thai, tinh yéu thuong cua bb me chiing ta da tham
thau tryc tiép trong su sang tao.

Hon thé nira, chung ta hoan toan tuy thudc trén su chim soc cia nhimg ba
me ngay tir nhitng budi sém nhat cia sy khon 16n. Can cir vao mot so nha
khoa hoc, trang thai tinh than mot san phu, tinh lang hay ndo dong, c6 mot
anh huong truc tiép dén dira bé chua sinh.

Su biéu 16 tinh thuong ciing rat quan trong ¢ doi thoi diém sinh san. Viée
som nhat ching ta lam 13 bu stra tir bau va cua nhimg ba me, chiing ta cam
thiy gan mot cach tu nhién véi ba me, va ba me phai cam thuong chung ta
dé dudng nudi mot cach dung muc; néu ba me cam thiy gidn hon hay buc
boi dong sita co thé khong tudn chay thodi mai.

ROi thi day 1a thoi diém ctia su phét trién cta b ndo tir luc méi sinh cho dén
it nhat 1a ba hay bon tu6i, su6t trong thoi gian nay

Tré con khong thé séng sot néu khong c6 sy chim séc cia nhitng nguoi
khac, vi vay tinh thuong 1a chat dinh dudng quan trong nhat. Hanh phuc cta
tré tho, su lam léng diu nhiéu so hai va phat trién khoé manh cua sy tu tin,
tat ca tuy thudc truc tiép trén tinh thuong.

Ngay nay, nhleu tre tho dé 16n Ién trong nhimg ngo6i nha khong hanh phuc.
Néu ching tiép nhén anh huong cu thé, sau nay chung s& keém thuong mén
bd me chung va khong hiém xdy ra, chiing s& kho thuong mén ngudi khac.
Pay la diéu rat budn.

Khi tré tho 16n hon va dén trudng, sy ho tro can thiét cho ching 13 nhiing
gido vién. Néu giao vién khong chi truyén dat sy gido huan hoan toan ly



thuyét nhung cling dam du’O’ng trach nhiém viéc chuan bi cho hoc sinh mot
cugc song, hoc sinh cua cac gido vién ay s€ cam thay tin tuéng va ton trong
va nhimg diéu chiing duoc day bao s& dé lai nhitng an twong khong thé phai
mo trong tu tudng ching. Trai lai, nhimg chu dé& dugc giang day boi mot
gido vién khong biéu hién mét sy quan tam dung dén dén hoc sinh toan bd
t6t dep s& chi lién quan nhu tam thoi va khong duge ghi nhé 1au dai.

Mot cach don gian, néu mot nguoi bénh va duge chua tri trong mot bénh
vién b1 mot bac si chung to mQt cam giac arn ap cua tinh nguoi, bénh nhan
s& cam thay thodi mai va bac si khao khat cong hién mot su diéu tri ti wu,
bat chap trinh dg, ky nang ctia bac si nhu thé nao. Trai lai, mot bac si thiéu
vang tinh nguoi va hanh dong biéu hién thiéu thién cam khong kién nhin
hay lién hé mot cach vo tinh, bénh nhan s& cam thay kho chiu, lo du; ngay ca
néu day 1a mot bac si c6 mot ky ning cao cip nhét va chimg bénh di dugc
chan doan va toa thudc duge cho mot cach diing mirc. Thong thudng nhiing
bénh nhan cam thay bi ddi xir khac biét véi su ddy du chat luong cho su
khoi bénh cua ho.

Ngay ca ching ta tham du vao cudc dbi thoai hang ngay, néu mot vai ngudi
phat biéu v6i cam gidc nhan tinh chung ta thich thi dé lang nghe va tra 10i
mot cach thich hop; toan bo cudc dbi thoai tré nén himg tha, du 1a dé tai c6
thé khong quan trong. Trai lai, néu mot ngu’(‘yi phat biéu lanh lung hay 15
mang, chung ta cam thdy khong thodi mai va mong cudc d6i thoai chong
chdm dut, cling nhu nhitng hanh dong lién hé. Tur nhimg su kién tAm thuong
cho dén nhiing sy kién quan trong nhit, sy anh hudng va ton trong nguoi
khéc 1a quan trong cho hanh phuc ctia ching ta.

Gan day, khi gap nhimg nha khoa hoc, ho noi rang ti 18 nhitng bénh tim than
da cao dén mic 12% déan sb. Ro rang rang qua sy thao luan chung ta thay
rang nguyén nhén chinh cua sy cang thang khong phai 1a su thiéu thén nhu
cau vat chat nhung 13 sy thiéu vang su quan tAm ctia ngudi khac.

Vi vay, khi ching ta c6 thé thay tor moi1 thir ching tavda viét nhu thé, mot su
viéc dudng nhu d6i véi ching t6i: cho du chung ta c6 dé tim dén né mot
cach lién tuc hay khong, tir ngdy chung ta sinh ra, su can thiét cua anh
hudng ctia con ngudi 1a & trong mau cua chung ta. Ngay ca néu anh hudng
dén tir dong vat hay ai day ma ching ta thong thudng nghi 14 k& thu, ca thiéu
nién va nguoi 16n s& hudng vé phia 4y mot cach tu nhién.



Chung tdi tin rang khong ai sinh ra ma khong can dén tinh thuong. Diéu nay
chung t6 rang, mic du mot vai truong phai ciia tu twong hién dai ciling tim
hiéu nhu thé, loai ngudi khong thé dugc dinh nghia nhur chi 1 don thuan vat
1y duy nhéat. Khong c6 d6i tuong vat chat, tuy vay xinh dep hay gia tri, ¢6 thé
1am chung ta cam thiy tinh thuong, bdi vi ca tinh sdu sdc va ban tinh that
cua ching ta thi can ct trén tdm tinh ban nhién.

---000---

PHAT TRIEN LONG TU Bl - THUONG YEU

Mot vai ngudi ban ciia ching toi da timg noi rang, trong khi tir bi va
yéu thuong la tdt dep va diéu ky, vdy ma ho khong théy that su lién hé
nhiéu. Ho néi rang, thé gi6i chung ta, khong phai 1a mot noi ma nhiing sy tin
tudng nhu thé c6 nhiéu anh hudng hay niang luc. Ngudi ta noi rang gian hon
va cim ghét méi 13 mot phan 16n ty nhién cua loai nguoi va loai nguoi sé
ludn ludn bi khdng ché boi chung. Ching toi khéng dong ¥ nhur thé.

Loai nguoi ching ta da ton tai trong hinh thé nhu hién tai di hang tram
nghin nam. Chung t6i tin rang néu trii qua thoi gian nay tam tu con nguoi bi
khéng ché boi gian ghét va cam thu 1a chinh yéu, thi toan b dan sd con
ngudi s& giam xudng. Nhung hom nay, bat chip tit ca nhimg cudc chién
tranh, ching ta lai thdy rang dan s cua nhan loai dé dong dao hon bao gio
hét. Biéu nay chi rd rang cho chung 61 rang tir bi va thuong yéu chiém wu
thé trén hoan cau. Va diéu nay, tai sao nhitng su kién khong hai long lai la
nhimg "tin tirc", boi vi nhig hanh dong tr bi thuong yéu da chiém phan 16n
trong cudc sdng hing ngay 1a tat nhién va vi vay, nd bi lang quén mot cach
rong rai.

Hon thé nita ching t6i da timg thao luan nhiing loi ich tinh than chinh yéu
cta tir bi, khong nhimng thé né con gdp phan cho mot than thé cuong trang.
Theo kinh nghiém c4 nhan cta ching t6i, mot tinh than 6n dinh va mot than
thé khoé manh thi lién hé truc tiép voi nhau. Khong can hoi, gian dir va dé bi
khich dong lam chiing ta dé mic phai bénh tat hon. Trai lai, néu tdm hon tinh
lang, thanh binh va tran ngdp nhing tu tudng tich cuc, than thé s& khong sa
sut va 1am mdi cho tat bénh mot cach dé dang.

Nhung di nhién, ciing diing rang tat ca ching ta déu c6 mot tinh vi ky bam
sinh d4 ngan tré tinh yéu thuong cuia ching ta dén nguoi khac. Vi vay, khi
ma chung ta khao khat mot hanh phtc chan thuc, diéu duoc mang dén chi do
mot tAm hdn tinh lang, va mot sy yén binh ctia tim hon nhu thé chi ¢6 thé ¢o



dugce v6i mot thai do tir bi, lam thé nao chiing ta c6 thé phat trién dicu nay?
Mot cach 16 rang, n6 khong du khi chiing ta chi don gidn nghi vé, tur bi 1a tot
dep thé nao!

Chung ta can c6 su ¢ ging ph01 hop dé phat trién no; chiing ta phai dung tat
ca nhitng su kién trong doi séng hang ngay dé chuyén hoa tu tudéng va thai
dd cua chung ta.

Trudc nht, chang ta phai hiéu r6 rang vé, tir bi thuong yéu la nghia thé nao,
v6i ching ta. Rat nhleu dang cua cam giac tur bi thuong yéu bi 1an 16n véi
khao khat, thém mudn, duc vong va vuong mic. Ching han, tinh thuong cua
ba me danh cho con cai thudng gin lién véi nhitng nhu cau cua nhimg cam
xuc cua chinh ho, vi vay né khong 1a long tir bi thuwong yéu hoan toan. Mot
thi dy khac, trong hon nhan, tinh yéu gitta chdng va vo- dic biét 1a lac méi
bit dau, khi mdi nguoi chua biét sau sic nhimg cd tinh ctia nhau - nd tuy
thudc vao su ai luyen hon la tinh y€u chan that. Sy khao khat ciia chung ta
qua manh rang ngudi ma chung ta yéu mén xuét hién duge tot dep nhu 1ong
ching ta mong doi, trong khi that sy nguoi ay thi qua tiéu cuc. Thém nita,
chung ta c6 xu hudng thoi phong nhirng pham cach tich cuc nho. Vi vy khi
thai ¢ ctia ngudi phdi ngau thay d6i, thi nguoi kia thuong chan nan, that
vong va thai do cling thay d6i ludn. Piéu nay cho thay rang tinh yéu di duoc
thic day bai nhu cau ca nhan hon 1a boi sy cham soc chan thanh cho ¢4 nhan
cua nguoi khéc.

Long tr bi thuong yéu chan that khong chi la mot sy dap ung tinh cam ma la
mot nguyén udc ving chédc dit nén tang trén 1y tri. Vi viy, mot thai do tir bi
thuong yéu dung dan hudéng dén nhitng ngudi khac khong thay doi ngay ca
néu ho d6i xtr tiéu cuc.

Di nhién, phat trién tir bi thwong yéu nhu thé nay thi khong dé dang! Nhu da
néi lac bat dau, chung ta hiy theo ddi nhitng diéu sau:

Cho du nguoi ta xinh dep va than hiru hay khong quyén ril va khong than
thién, mot cach can ban ho ciing 1a ngudi, chi giong chinh minh. Gidng nhu
ai khac, ho muén hanh phiic va khong mubn khé dau. Xa hon nita, nguoi ta
c6 quyén dé vuot qua kho dau va dé duoc hanh phic binh dang voi moi
nguoi. Bay gid, khi chung ta da nhan ra réng, tat ca ching sinh thi binh dang
ca voi khao khat cho hanh phuc va quyen dé dat duoc diéu 4y, chung ta tu
dong cam thay sy xuc cam va gan giii voi tat ca.



Xuyén qua thdi quen cua tam chung ta véi cdm gidc vi tha bao la, chung ta
phat trién mot cdm nhan trach nhiém cho nguodi khac: nguyén udc dé giup
dd ho hanh dong vuot qua nhitng chudng ngai cta ho.

Maidc du nguyén udc nay duge lya chon, nhung n6 dugc hudng dén tat ca
moi ngudi. Cho dén khi ndo ngudi ta van 1a ngudi thi kinh nghiém vui ming
hay dau kho ciing nhu chung ta ma théi, khéng c6 mot cin ban nao phan biét
gilta ho hay dé thay ddi su quan tam dén ho du ho cu xtr tiéu cuc.

Hay dé chung 61 nhan manh rang, né la nang lyc trong ching ta, hay cho
kién nhan va thoi gian, dé phat trién 10ng tir bi thuong yéu nay. Di nhién,
tinh vi ky cua chung ta, su ai luyen dic biét dén cam giac doc lap, su ton tai
clia tw ngd, cai t6i 1am cdn ban chil yéu dé can tré 1ong tir bi thuong yéu cua
chung ta.Thuc vay, long tir bi thuong yéu chan chinh c6 thé duoc kinh
nghiém chi khi su chip thu, bam chic duoc xo4 bo. Nhung didu nay khong
c6 nghia 13 ching ta khong thé bt dau va 1am mot chuong trinh dé phat trién
long tur bi thuong bay gio.

---000---

CHUNG TA BAT BDAU NHU THE NAO!

Chung ta nén bat dau bang viéc loai trir nhitg chudng ngai 16n nhat
dén long tir bi thuong yéu: gidn dit va thu ghét. Nhu chung ta da biét, day 1a
nhiing cam xtic cuc ky manh mé va chung c6 thé khong ché ca toan b tim
tu chung ta. Mac du vay, ching c6 thé duoc kiém soat. Tuy nhién, néu
khong vay, thi day la nhimg cam xtc ti€u cuc s€ gay tai hai cho ching ta va
lam can tré sy muu cau cho hanh phuc ctia mot tam thuong yéu - néu khong
c6 anh huong nao khac trén ching.

Vi vy, khi bét dau, that loi ich dé kham pha gia tri cua gian dit hay khong
gian dit. Thinh thoang, khi ching ta thiéu nghi luc trong mot hoan canh khoé
khan, sy gian dir duong nhu mot ho tro ¢6 ich, xuét hién dé mang dén thém
nang lugng, sy tin cdy va quyét dinh.

Vi véy, noi day, chung ta phai trac nghiém trang thai cua tinh than chung ta
mot cach can than. Trong khi dung 13 gian dit mang thém nang lugng, néu
chung ta kham pha tinh ty nhién cua nang lugng nay, chung ta thiy rang né
1a mu quang: ching ta khong thé chic chin rang két qua cua no sé 1a tich
cuc hay tiéu cuc. Béi vi sy gian dir da lam mo tdi phan tuyé€t hao ctia bd 6¢
chung ta: sy sang sudt cua nd. Vi vay ning luong cua gian dir hiu nhu ludn



ludn khong dang tin c@y. N6 co thé 1a nguyén nhan cua mot sy tan pha rong
lon , mot thai do dang tiéc. Hon thé nita, néu su gian dir phat trién dén cung
cuc, nguoi ay tré nén nhu mot ké bi bénh tdm than, hanh dong trong chiéu
huéng ton hai chinh ty than va nhitng ngudi khac.

Tuy nhién, chung ta c6 thé phat trién mot ning luc twong ximg nhung voi
ning luong c6 thé kiém soat dé ddi phd véi nhimg hoan canh khé khin.
Nang luong kiém soat dugce nay dén khong chi tir thai do tir bi yéu thuong
ma ciing tir 1y tri va nhan nhuyc. bay la nhimg loai thudc giai cuc ky hiéu
nghlem d6i véi gian dir. Kém may man thay, rat nhiéu nguoi da phan doan
sai 1am nhiing pham chét nay nhu nhitng ddu hiéu cia sy yéu dudi. Chung
t6i tin twong su nguoc lai 1a dung: rang day 1a nhimg dau hiéu cia mot st
manh tir bén trong. Tir bi yéu thuong 1 boi su diu dang, té nhi, va hoa binh
tu nhién, nhung no6 cling rat 1a manh mé. N6 1a nhu thé do, yéu dudi, ddi vai
nhimg ai mét sy kién nhan mot cach d& dang, nhimg ai khong viing chic, va
khong kién dinh. Vi vay, d6i voi ching toi sy thie day cua gian dir 1a dau
hiéu truc tiép cua yéu dubi.

Cho nén, khi mot diéu rac réi khoi Ién, co gang duy tri khiém tn va gitt mot
thai d6 ngay thang va duoc quan tam rang két qua sé t6t. DI nhién, nhiing k&
khac c6 thé thira co hoi nay dé loi dung, va néu thai d6 duy tri khong giao
dong cuia chung ta chi khuyén khich su gay han phi 1y, hiy manh dan dung
vitng. Tuy nhién diéu nay nén duoc thyuc hién voi tir bi thuong yéu, va néu
can thiét dé bay to quan diém va 1am mot bién phap ddi phdé manh mé cua
ching ta, hay lam nhu vay ma khong gian dit hay muc dich khong chinh
dang.

Chung ta nén nhan thire rang mac du nguoi dbi nghich xuét hi¢n dé lam ton
hai ching ta, cubi cung, nhing hanh dong pha phach sé& chi ton hai chinh ho.
Pé kiém soat lai su vi ky ctia chinh chung ta, su thoi thuc dé tra da, chung
ta nén nhic lai niém mong udc dugc thyc tap tir bi thuong yéu va dam
duong trach nhiém dé giup d& ngin ngira ngudi khac phai kho dau vi hau
qua nhitng hanh dong cua ho.

Vi vay, boi vi su do luong chung ta, viéc lam da dugce chon lua mot cach
tinh lang, chung s€ dugc anh huong hon, chinh xac hon va sinh dong hon.
Sy tra dta cin cr trén ning luong mi quang cia gian dit sin han va hiém
khi dat duwoc muc tiéu.

---000---



BAN VA THU

Chung t6i phai nhan manh rang khong chi don thuan nghi tir bi yéu
thuong va 1y tri va nhan nhuc 1a tét dep, thi s& khong du dé phat trién ching.
Chung ta phai doi cho dén khi nhitng kho khan trdi ddy va roi thi méi 6 dip
dé ma cb gang thuc hanh nhitng diéu ay.

Va ai s€ tao ra nhitng co hdi nhu vay? Khong phai ban beé chung ta, va di
nhién, day 1a nhiig ké& thu cua ching ta. Ho s& 1a nhiing k& trao ting chung
ta nhitng tinh hudng kho khan nhét. Vi vay néu chung ta thyc su udc nguyén
dé hoc, chiing ta nén nghi ring nhitng ngudi thu 13 nhing vi thay tuyét hao
cua chung ta!

Cho mot ngudi nuodi dudng tir bi va tinh thuwong, sy thue hanh kién nhan va
khoan dung 1a can ban, va cho diéu d6, mot k& thu 1a rat can thiét, khong thé
thiéu dugc. Vi vay chiing ta nén cam thay biét on nhimg k& thu cta chung ta,
vi ho 1a k& c6 thé ho tro tot nhat dé ching ta phat trién mét tam tinh lang!
Cling vay, thuong c6 truong hop ca ca nhan va trong doi song cong dong,
diéu d6 da chuyén ho4 tinh trang, nhitng k& thu thanh nhitng ngudi ban.

Vi vay san han va thu ghét thi luén luén ton hai, va trir khi ching ta da reén
luyén tdm tinh va hanh doéng dé giam bét nhitng manh luc tiéu cuc cua
chung, ching s& tiép tuc dé quiy ray ching ta va dap pha nhitng cb ging dé
chung ta phat trién mot tim tinh ling yén binh. San han va thu ghét 14 nhiing
ké& thu that su ctia ching ta. DAy 1a nhiing sitc manh ma chung ta can thiét
nhat dé doi dién va chién déu, né khong 1 nhiing "ké& thu" tam thoi, chung
xuét hién mot cach gian doan sudt cudc doi chung ta.

Di nhién, that tu nhién va ding dan rang tt ca ching ta déu mudn moi nguoi
déu 1a ban, ching ta mudn ban chir khong mudn ké& thu. Chung t6i thudng
dua rang néu ban mudn ich ky, ban nén rt 1 vi tha! Ching ta nén sin soc
nhimg nguoi khac, quan tam dén loi ich cua ho, giup do ‘o, phuc vu ho, than
hiru hon, mim cuoi nhiéu hon. Két qua? Khi chung ta can su giup dd, ching
ta s& thay vo s6 nguoi gitp do! Néu trai lai, chung ta tho o véi hanh phuic
ctia nguoi khac, v6i thoi gian chung ta s& 13 nhitng k& that bai. Va c6 phai
tinh than hitu dugc san sinh xuyén qua nhing mdi bat hoa va san han, ganh
ti va canh tranh soi noi? Chung t61 khong nghi nhu Vay Chi c6 tinh cam
mang dén cho chiing ta tinh bang hiru chan thit gan giii.

Trong x3 hoi vat chat ngay nay, néu chung ta co tién tai va quyén thé, ching
ta duong nhu co6 rat nhi€éu ban be. Nhung ho khong phai 1a nhitng nguo1 ban



ctia chiing ta; ho 1 ban cua tién va quyén. Khi chung ta mat su gidu c6 va
anh hudéng, chung ta sé rat khé tim thay nhitng nguoi nhu vay.

Van dé 1a khi moi chuyén t6t lanh ém xubi d6i voi chung ta trén the giol
nay, ching ta tr¢ nén tin tuong rang chung ta ¢ thé ty quan xuyén moi
chuyén va cam thay rang chung ta khong can bang htru, nhung khi tinh trang
va strc khoé suy ddi, chiing ta nhanh chong nhan ra rang ching ta sai lam.
Pay 1a khoanh khic ma ching ta hoc dugc rang ai chinh 13 nguoi that sy ich
lgi va ai la hoan toan vo tich su. Vi vay dé chuén bi cho thdi khic éy, dé
hinh thanh nén nhiing ngudi ban chan thanh s& gitp do khi ching ta can dén,
chung ta phai phat trién 10ng vi tha!

Mic du thinh thoang ngudi ta cudi pha 18n khi ching t6i noi dén diéu Ay,
nhung tu ching t6i luén can thém ban. Chung toi thich mim cudi. Béi vi
diéu nay chung t6i hiéu biét 1am thé nao dé c6 thém ban nhiéu hon va lam
thé nao dé mim cudi nhiéu hon, va trong ca nhin chung t6i 13 nhitng nu mim
cuoi thanh that. Co nhiéu loai mim cudi nhu 1 cudi mia mai, gia tao hay xa
giao. Rat nhiéu nhimg nu cudi khong tao dugce cam giac hai long, va thinh
thoang nu cudi ngay ca tao nén sy nghi ngd va so hai, c6 ding thé khong?
Nhung mdt nu cuodi chan thanh that sy trao tdng chung ta mdt cam giac tuoi
mat va chung t6i tin n6 13 dic trung cua loai nguoi. Néu day 1a nhiing ny
cuoi chiing ta mudn, ri thi ty ching ta phai tao nén 1y do dé nhiing nu cuoi
thanh that, troi mat va hanh phuc c6 thé xuat hién.

---000---

TU Bl YEU THUONG VA CUOC SONG CHUNG TA

Pé két luan, ching t6i mudn van tat d& md rong su suy tu cua ching
t6i trude chu dé cua bai ndy va mé rong hon diém: hanh phuc ca nhan c6 thé
cong hién trong mot phuwong phap hiéu qua sau sic va anh huong dén toan
bo viéc cai thién cong déng nhan loai.

Boi vi chung ta cung chia s€ ban chat can thiét cua tinh thuong yéu, diéu 4y
1a c6 thé dé cam thay rang bat cr nguoi ndo ching ta gip, trong bat clr tinh
trang ndo, déu 1a anh em, chi em véi nhau. Khong ké 1a khuon mat ay méi
mé hay khac la clia trang phuc va thai d6 nhu thé nao, khong c6 su khac biét
nao quan trong giita chung ta va nhitng ngudi khac. That 14 can cot néu chi
dung lai sy khac bi¢t & bén ngoai bdi vi ban chit tu nhién cua chung ta la
gidng nhau.



Mot cach can ban, loai nguoi 1a mot va hanh tinh nho bé nay 1a ngdi nha duy
nhat cta chung ta. Néu ching ta bao vé ngdi nha ndy cua chung ta, mdi
chung ta can kinh nghiém qua mot giac quan ciia chii nghia vi tha toan cau.
Chi can cam nhan diéu nay, 1a ching ta c6 thé xoa nhoa dong co vi ky, 1a
nguyén nhan ching ta lira dbi, lam that vong va hanh ha ké khac. Néu chung
ta co su ngay thang va trai tim cdi md, chung ta s& cam thdy gia tri ctia chinh
né va su tin cdy mot cach ty nhién, va khong can phai so hii k& khac.

Chung t61 tin rang & tai bat cu giai tang nao cua xa hoi- gia dinh, by tdc,
qudc gia va qudc té- chia khoa dé mot thé gidi hanh phuc hon va thanh cong
hon 13 sy 16n manh cta long tir bi thuong yéu. Ching ta khong can dé tro
nén sung dao hay can phai tin tudng & mot hoc thuyét nao.

Viéc can thiét cho tit ca ching ta 1a phat trién nhitng pham chat tét dep cua
con nguoi.

http.//lamayeshe.com/otherteachers/hhdl/compassion.shtml

---000---
MOT PAO LY TIEP CAN PEN VIEC BAO VE MOI TRUONG

His Holiness the Dalai Lama
Tué Uyén chuyén ngi

Hoa binh va sy tOn tai ciia cudc sé)ng trén trai dat nhu ching ta biét 1a
n6 dang bi de doa bdi nhitng hanh dong cua loai ngudi, nhitng hanh dong
thiéu gia tri nhan dao. Sy tan pha thién nhién va tai nguyén thién nhién hau
qua tur su thiéu hiéu biét, long tham va thiéu su ton trong dén su séng cua
moi loai trén trai dat.

Su thiéu t6n trong kéo dai qua bao thé hé loai nguoi trén trai dat,twong lai
ctia thé hé tiép theo s& thira ké mot trai dat thoai hoa ménh mang néu hoa
binh khong trd thanh mdt hién thuc, va su tan phd ctia moi truong thién
nhién cur tiép tuc nhu hién tai.

T6 tién ching ta da ching kién mot trai dat gidu co, rong rai, phong nhiéu
vbn c¢6 nhu thé. Nhiéu ngudi trong qua kht ciing thay thién nhién nhu cé thé
tur bao vé, ty chéng do dugc mot cach khong mdi mét, diéu ma ching ta hién
nay biét 1a chi c6 thé trong truomg hop ching ta bao vé né.



That 1a kho khin dé quén di nhitng su tan pha trong qua kht, ma két qua tir
su thiéu hiéu biét. Tuy nhién ngay nay, ching ta di gia tang thém nhiing
thong tin, va déy 1a can ban dé chung ta thé nghiém lai mot cach dao ly
nhiing gi chung ta di ké thira, nhiing gi chung ta chiu trach nhiém, va nhiing
gi chiing ta dé lai cho nhiing thé hé twong lai mai sau. Mot cach rd rang day
1a thé hé tru cot then chdt. Cong déng hoan cau 12 ¢6 thé, chua c6 mot sy dbi
dién xdy ra thuong xuyén cta nhitng cudc déi thoai co y nghia ddy du cho
hoa binh.

Nhiing ky cong cua ching ta trong khoa hoc k¥ thuat 1a nhiing nét son tuyét
voi néu n6 khong mang dén nhiing tham trang ning né hon xay ra trong hién
tai, bao gom nhirng nan déi ¢ nhimg vung khac nhau trén trai dat, sy lam tan
vo doi séng cua nhimg ké khac, hay 1am tuyét diét mot sé chung loai sinh
vat trén dia cau.

Kham pha khong gian dugc thuc hién cung lic voi kham pha bién va dai
duong trén dat, nhitng ving nudc ngot da khong ngung gia tang bi 6 nhiém,
va su song cuia nhitng ching loai cia mot s6 16n di khong dugc biét hodc bi
hiéu sai lac.

Nhiéu méi trudng song trén trai dat cua tha vat, cay co, con tring va ngay ca
nhimg vi sinh vit ma ching ta biét 1a hiém hoi hay trong tinh trang nguy co
bi tuyét diét, c6 thé nhitng thé hé twong lai s& hoan toan khong biét dén.
Chung ta c6 kha nang, va c6 trach nhiém. Chung ta phai hanh dong trudc khi
qua tre.

Thong diép nay, ngay 5/5/1986, danh dau Ngay Quéc té Méi truong, va chu
dé cia ndm ay, Hoa binh va Moi trudong, xuat ban boi "Tree of Life": Phat
gido va bao v¢ thién nhién, 1987

http.//'www.dalailama.com/page.68.htm



	TÂM LÀ GÌ ?

	TỪ BI YÊU THƯƠNG VÀ CÁ NHÂN

	MỤC TIÊU CỦA ĐỜI SỐNG

	LÀM THẾ NÀO ĐỂ ĐẠT ĐƯỢC HẠNH PHÚC

	TÌNH THƯƠNG CẦN THIẾT CHO CHÚNG TA

	PHÁT TRIỂN LÒNG TỪ BI - THƯƠNG YÊU

	CHÚNG TA BẮT ĐẦU NHƯ THẾ NÀO!

	BẠN VÀ THÙ

	TỪ BI YÊU THƯƠNG VÀ CUỘC SỐNG CHÚNG TA


	MỘT ĐẠO LÝ TIẾP CẬN ĐẾN VIỆC BẢO VỆ MÔI TRƯỜNG




