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Lời giới thiệu 
“T
rước đây khá lâu, có lẽ đã hơn mười lăm năm, một người em họ gọi điện cho tôi khi tôi đang ở một tu viện tại miền Nam Ấn Độ. Em tôi nói rằng một người bạn học cùng trường của cậu ấy đang trải qua căng thẳng và bất an. Em tôi đã hỏi tôi có thể làm gì giúp bạn của cậu ấy hay không. Lúc đó tôi đang bận và đã bảo em nói người bạn hãy đến tìm tôi sau một tháng nữa. Một tuần sau, em tôi gọi điện thông báo cậu bạn ấy đã tự sát. Tôi đã bị sốc và vô cùng buồn bã. Tôi đã có thể giúp cậu ấy nếu tôi có thời gian để gặp cậu ta sớm hơn. Kể từ đó, tôi dành thời gian nghiên cứu về cơ chế của sự căng thẳng diễn ra trong tâm. Tôi đã phát hiện ra một thống kê đáng quan tâm: Trung bình cứ 40 giây trên thế giới có một người chết vì tự sát do căng thẳng và trầm cảm.”
Khangser Rinpoche
Theo thống kê của Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), mỗi năm trên thế giới có hơn một triệu người chết vì tự sát. Trung bình cứ 40 giây thì có một người chết vì tự sát, và tỉ lệ người chết vì tự sát đã tăng 60% trong 45 năm qua. Dự báo đến năm 2020, trung bình trên thế giới sau mỗi 20 giây sẽ có một người chết vì tự sát.1 Cũng theo WHO, hơn 90% số người chết vì tự sát đang mắc bệnh rối loạn tinh thần tại thời điểm họ qua đời, và nguyên nhân hàng đầu dẫn đến tự sát là chứng trầm cảm lâu ngày không được điều trị kịp thời.
1. Theo báo cáo từ WHO: “Suicide and psychiatric diagnosis: a worldwide perspective” https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1489848/(truy cập ngày 18/03/2017)
Trầm cảm không phải là một chứng bệnh bất thình lình xảy đến với chúng ta, mà đó là hệ quả của sự tích tụ lo âu, căng thẳng trong một thời gian dài mà không được giải tỏa. Lo âu và căng thẳng phát sinh vì một số nguyên nhân như: người thân đột ngột qua đời, mối quan hệ bị đổ vỡ, gặp mất mát quá lớn, trải qua bạo bệnh hay tai nạn nghiêm trọng, cảm thấy bản thân luôn thất bại, tuyệt vọng trong cuộc sống... Theo kinh nghiệm của Khangser Rinpoche trong quá trình nghiên cứu và áp dụng các phương pháp trị liệu tinh thần tại một số bệnh viện, sự căng thẳng, phiền muộn phát sinh từ các nguyên nhân kể trên có thể được giải tỏa bằng những phương pháp đơn giản và dễ thực hành. Điều quan trọng là chúng ta cần nhận được hướng dẫn đúng đắn về những phương pháp này và kiên trì áp dụng trong cuộc sống. Khi tâm căng thẳng, bất an được ngăn chặn và giải tỏa kịp thời, chúng ta không những có thể tìm được bình an và hạnh phúc nội tại, mà còn giúp lan tỏa niềm vui sống tới gia đình và cộng đồng xung quanh; và đây là những gì bạn đọc có thể nhận được từ quyển sách này.
Quyển sách SỐNG AN VUI được mở đầu bằng chia sẻ của tác giả về những yếu tố nền tảng tạo nên một đời sống hạnh phúc và an lạc. Các phần tiếp theo của quyển sách trình bày chi tiết phương pháp để giải tỏa căng thẳng, vượt qua sợ hãi và đối trị sân giận. Đồng thời, tác giả còn hướng dẫn chúng ta một số bài tập thật đơn giản để cải thiện đời sống tinh thần lẫn sức khỏe thể chất.
Chúng tôi mong rằng SỐNG AN VUI không chỉ là một “liều thuốc” quý cho bạn đọc, mà còn có thể trở thành món quà yêu thương để chúng ta trao tặng cho người thân và bạn bè, giúp họ tìm lại được niềm an vui mỗi khi gặp căng thẳng, khó khăn trong cuộc sống.
Quá trình dịch thuật và biên tập quyển sách chắc chắn không thể tránh khỏi thiếu sót, và mọi sai sót trong bản dịch này, nếu có, đều là lỗi của dịch giả và ban biên tập Dipkar. Chúng tôi rất mong nhận được sự góp ý tận tình từ quý độc giả và xin nhận mọi phản hồi về quyển sách vào hộp thư điện tử info@dipkar.com.
Ban Biên tập DIPKAR
18.03.2017
Bạn phải tìm lại hạnh phúc và an lạc ngay tại nơi bạn mất chúng. Nếu bạn nghĩ rằng mình đã đánh mất hạnh phúc và an lạc trong tâm thì bạn phải tìm lại chúng cũng từ trong tâm.



Chương 1 
Tám yếu tố để sống đời hạnh phúc 
T
rước hết, tôi không chắc là bạn đã biết nhiều về tôi hay chưa. Tôi là một tu sĩ và tôi có lối sống rất đơn giản. Tôi có rất ít mong muốn trong cuộc sống và sống với rất ít nhu cầu. Bạn sẽ ngạc nhiên khi biết rằng có những lúc tôi đi đó đây mà không có tiền trong túi, từ châu Á đến châu Âu, từ Tây sang Đông. Nhiều người đã rất ngạc nhiên khi biết điều đó. Một vài học trò đề nghị mở tài khoản ngân hàng cho tôi, tôi có thể mang theo thẻ tín dụng và tiêu tiền khi cần, nhưng tôi đã từ chối. Đó là nguyên tắc của tôi. Tôi là một tu sĩ và tôi lựa chọn sống với ít mong cầu. Đây là vài điều tóm lược về bản thân tôi.
Trước đây khá lâu, có lẽ đã hơn mười lăm năm, một người em họ gọi điện cho tôi khi tôi đang ở một tu viện tại miền Nam Ấn Độ. Em tôi nói rằng một người bạn học cùng trường của cậu ấy đang trải qua căng thẳng và bất an. Em tôi đã hỏi tôi có thể làm gì giúp bạn của cậu ấy hay không. Lúc đó tôi đang bận và đã bảo em nói người bạn hãy đến tìm tôi sau một tháng nữa. Một tuần sau, em tôi gọi điện thông báo cậu bạn ấy đã tự sát. Tôi đã bị sốc và vô cùng buồn bã. Tôi đã có thể giúp cậu ấy nếu tôi có thời gian để gặp cậu ta sớm hơn.
Kể từ đó, tôi dành thời gian nghiên cứu về cơ chế của sự căng thẳng diễn ra trong tâm. Tôi đã phát hiện ra một thống kê đáng quan tâm: Trung bình cứ 40 giây trên thế giới có một người chết vì tự sát do căng thẳng và trầm cảm. Sau đó tôi cố gắng tìm ra một vài giải pháp. Tôi đã phối hợp với một bác sĩ tâm thần, cũng là học trò của tôi, thiết kế chương trình kiểm soát căng thẳng. Tiếp theo, tôi đã áp dụng chương trình ở các bệnh viện và chương trình đã phát huy hiệu quả. Tôi cũng đã cho xuất bản một quyển sách nói về kiểm soát căng thẳng và quyển sách đó đã trở thành sách bán chạy nhất ở Đài Loan hồi tháng 9/2016.
Trước khi đi vào chi tiết các phương pháp kiểm soát căng thẳng và đạt được bình an trong tâm, tôi muốn chia sẻ kinh nghiệm của bản thân tôi về những yếu tố nền tảng của một đời sống hạnh phúc. Nói về vấn đề này, chúng ta cần tự hỏi bản thân: Ta phải sống như thế nào? Đây là một câu hỏi rất quan trọng. Trong tiếng Anh, “sống” có nghĩa là “LIVE.” Nếu bạn ghi chữ LIVE theo chiều ngược lại thì chuyện gì sẽ xảy ra? Nó trở thành chữ EVIL, nghĩa là xấu ác. Nếu ghi thuận thì nó trở thành LIVE. Trong cuộc đời, điều quan trọng trước tiên là chúng ta phải biết mình nên sống như thế nào. Tôi vẫn thường hay lấy một ví dụ. Khi mua máy tính hoặc điện thoại di động, bạn sẽ nhận được sách hướng dẫn kèm theo máy. Tuy nhiên, khi được sinh ra đời, chúng ta đã không nhận được một quyển cẩm nang để sống hạnh phúc. Ta cần một quyển cẩm nang như thế. Tôi thấy điều này vô cùng quan trọng. Nếu bạn hỏi mọi người “Nên sống như thế nào?” thì bạn sẽ nhận được nhiều ý kiến khác nhau. Ai cũng có thể trả lời câu hỏi này. Nếu bạn hỏi một thầy giáo, một doanh nhân, hay một bác sĩ…, chắc chắn họ sẽ trả lời bạn, và tôi thấy mọi người có những quan điểm về cuộc sống rất khác nhau.
TRONG CUỘC ĐỜI, ĐIỀU QUAN TRỌNG TRƯỚC TIÊN LÀ CHÚNG TA PHẢI BIẾT MÌNH NÊN SỐNG NHƯ THẾ NÀO.
Một lần nọ, tôi có buổi nói chuyện với tù nhân trong một nhà tù về đề tài lối sống. Một tù nhân đã nói với tôi, “Thầy đến đây nói về những điều rất đẹp đẽ. Với thầy thì nói những điều đẹp đẽ như vậy rất dễ, nhưng với chúng tôi thì không. Chúng tôi phải ở trong nhà tù này trong suốt quãng đời còn lại, còn với thầy thì thật dễ để đến đây nói chuyện rồi ra về.” Tuy nhiên, người tù đó đã không biết một điều. Anh ấy không hiểu rằng tôi là một tu sĩ, và bạn có biết tu sĩ như tôi phải tuân thủ bao nhiêu điều luật không? Bạn có biết gì về những điều luật này không? Tôi phải tuân thủ 253 điều luật. Tuy vậy, việc tuân thủ 253 điều này giúp tôi hạnh phúc hơn. Những điều luật này không hề là áp lực đối với tôi, vì tôi rất vui khi tuân thủ chúng. Khi tôi đến Washington DC nói chuyện về kiểm soát căng thẳng, một người đàn ông đã hỏi tôi về đời sống tu sĩ. Tôi đã nói đùa, “Anh đừng nghĩ đến đời sống của tu sĩ làm gì. Đó thật sự là bi kịch khi phải tuân thủ 253 điều luật.” Từ một góc nhìn thì đó là bi kịch, nhưng theo một góc nhìn khác thì đó lại là niềm vui.
Cần có động lực sống
Trước hết, dù làm gì trong cuộc sống, bạn cũng cần có động lực, hay động cơ. Từ “động cơ” này có thể được diễn giải theo nhiều nghĩa. Tôi nghĩ tất cả mọi người đều có thể làm việc tốt hơn những gì họ đang làm hiện nay. Bạn có tin như vậy không? Hầu hết con người biết rằng họ có thể cải thiện đời sống của mình, và họ biết phải làm gì để cải thiện cuộc sống. Bạn có tin vào điều này không? Nếu mọi người biết rằng họ có thể làm tốt hơn những gì họ đang làm, tại sao họ không làm tốt như thế? Họ biết những phương pháp để cải thiện bản thân, nhưng tại sao họ không tiến hành? Bởi vì họ thiếu động lực.
Khi chúng tôi mới vào tu viện lúc còn nhỏ, thầy tôi dạy rằng chúng tôi phải có động cơ tu thành Phật quả. Tôi đã hỏi một vị thầy lớn “Mất bao lâu để có thể thành Phật?” và vị ấy nói rằng phải mất hàng triệu năm. Lúc đó, tôi nghĩ như vậy lâu quá và tôi không thể thực hiện được. Nhưng bây giờ tôi lại nghĩ mình có thể làm được. Bạn có thể nghĩ tôi bị điên, nhưng tôi vẫn vui với điều đó.
DÙ LÀM GÌ TRONG CUỘC SỐNG, BẠN CŨNG CẦN CÓ ĐỘNG LỰC, HAY ĐỘNG CƠ.
Tôi rất thích một câu chuyện kể về một cậu bé thích đá bóng. Khi cậu bé đi đá bóng, cha cậu thường đi theo và ngồi cạnh sân bóng. Khi đội bóng của cậu chuẩn bị tham gia một giải đấu lớn, cậu bé lại không xuất hiện. Huấn luyện viên ngóng chờ cậu trong suốt nhiều tuần nhưng cậu bé vẫn biệt tăm. Huấn luyện viên không thể chờ lâu hơn nữa và ông đưa đội bóng đến giải đấu. Một hôm, cậu bé đột nhiên xuất hiện và xin huấn luyện viên cho cậu vào thi đấu. Huấn luyện viên nói, “Cậu không tập luyện gần một tháng qua thì làm sao có thể thi đấu được?” Cậu bé nói, “Con không tập luyện trong một tháng nhưng con tin là mình vẫn thi đấu được, và con còn có thể đá tốt hơn trước.” Huấn luyện viên nói, “Trận đấu này rất quan trọng, con không được để đội nhà thua!” và ông cho phép cậu vào sân. Cậu bé đã chơi bóng rất khác thường. Bất cứ đường bóng nào nhận từ đồng đội, cậu bé đều ghi bàn. Sau trận đấu, huấn luyện viên rất kinh ngạc và hỏi, “Thầy chưa từng thấy con chơi hay như thế. Chuyện gì đã xảy ra vậy?” Cậu bé đáp, “Hôm nay rất khác. Hôm nay cha con xem con thi đấu nên con chơi hay hơn.” Huấn luyện viên ngạc nhiên, “Nhưng trước đây lúc nào ông ấy cũng đến sân xem con luyện tập mà!” Cậu bé nói, “Có một bí mật nhỏ. Thật ra thì cha con bị mù và ông ấy không nhìn thấy gì. Cha con mới mất bốn ngày trước và hôm nay ông ấy đang xem con chơi bóng từ thiên đường.” Đó là động lực chơi bóng của cậu bé: cậu tin rằng cha cậu đang theo dõi cậu đá bóng.
Trong cuộc sống, đôi khi chúng ta thiếu động lực sống, vì vậy ta không thể tiến lên phía trước. Dù chúng ta đang cố gắng làm việc gì, ta nên phát khởi một động cơ rõ ràng là làm việc vì lợi ích của người khác. Thuật ngữ triết học Phật giáo gọi động cơ này là bồ đề tâm. Thuật ngữ bồ đề tâm có gốc từ tiếng Phạn, có thể được diễn giải là tâm luôn nghĩ đến việc làm lợi ích cho người khác. Có hai lối sống: sống cho bản thân và sống vì tha nhân. Bồ đề tâm nghĩa là sống vì mọi người. Đôi lúc chúng ta chỉ sống vì bản thân mình.
Thấu hiểu quy luật tự nhiên
Để có thể sống đúng đắn và hạnh phúc, chúng ta phải thấu hiểu quy luật của tự nhiên. Ở đây, quy luật của tự nhiên chính là luật nhân quả. Luật nhân quả là một quy luật rất đơn giản: mọi sự việc đều có nguyên nhân của chúng. Nếu bạn thấy một hiện tượng thì bạn biết chắc rằng hiện tượng đó có nguyên nhân. Luật nhân quả cũng giống một định luật vật lý: lực nào cũng có phản lực của nó. Bạn phải gieo trước khi bạn gặt. Nếu bạn gieo hạt táo thì sẽ được quả táo, nếu gieo hạt cà thì được quả cà. Trong tâm ta, nếu bạn gieo hạt giống của những tư tưởng thiện lành thì tư tưởng thiện lành sẽ sinh sôi. Nếu bạn gieo hạt giống của tư tưởng tiêu cực thì tư tưởng tiêu cực sẽ xâm chiếm tâm bạn.
Tâm con người giống một mảnh vườn. Nếu bạn không gieo bất cứ hạt giống nào trong vườn thì điều gì sẽ xảy ra? Rêu phong và cỏ dại sẽ sinh sôi. Nếu bạn gieo vào tâm hạt giống của thiện niệm thì thiện niệm sẽ sinh sôi. Nếu bạn gieo hạt giống ác niệm thì ác niệm sẽ phát sinh. Bạn hãy thử nhìn lại bản thân, khi có thời gian rỗi thì những dạng tư tưởng nào phát sinh trong tâm bạn? Tích cực hay tiêu cực, thiện niệm hay ác niệm? Tôi nghĩ đến hơn 70% là tư tưởng tiêu cực sẽ nảy sinh trong tâm con người. Tôi nói đúng không?
QUY LUẬT CỦA TỰ NHIÊN CHÍNH LÀ LUẬT NHÂN QUẢ. LUẬT NHÂN QUẢ LÀ MỘT QUY LUẬT RẤT ĐƠN GIẢN: MỌI SỰ VIỆC ĐỀU CÓ NGUYÊN NHÂN CỦA CHÚNG.
Khi có thể làm phát sinh nhiều suy nghĩ tích cực hơn trong tâm thì chúng ta sẽ hạnh phúc hơn. Hạnh phúc và đau khổ là những cảm xúc rất lạ. Tôi luôn đưa ra một ví dụ. Mỗi khi bạn đạt được một điều gì đó mà bạn rất muốn có, tôi chắc rằng bạn sẽ thấy hạnh phúc. Sau mười ngày, nếu đánh mất điều đó thì bạn sẽ thấy buồn bã hoặc đau khổ. Đây là những điều thường thấy ở con người. Câu hỏi được đặt ra là, niềm vui khi đạt được điều bạn mong muốn, và nỗi khổ vì mất chúng, cảm xúc nào hiện diện lâu hơn? Nỗi đau tồn tại lâu hơn. Vì sao? Có điều gì đó sai trái ở tâm con người. Nếu bạn muốn có câu trả lời theo quan điểm tâm lý học hoặc khoa học, tôi không nghĩ bạn sẽ tìm được lời giải thỏa đáng. Đây không phải là bản tính của tâm con người, vì đối với một số người, niềm vui hiện diện lâu hơn nỗi buồn. Tuy nhiên, tôi chắc rằng với hầu hết mọi người, dù không phải tất cả, nỗi buồn sẽ kéo dài lâu hơn so với niềm vui. Tại sao nó lại diễn ra như vậy?
Giữ kỷ luật cá nhân
Trong đạo Phật có một thuật ngữ là “giới luật.” Nói một cách thông thường thì tôi gọi đó là chuẩn mực đạo đức. Thuật ngữ tiếng Phạn là sila. Tôi không rõ bạn dịch từ này ra tiếng Việt có chính xác hay không. Tôi không thấy có cách dịch chính xác từ này trong tiếng Anh. Từ này cũng tương tự với kỷ luật hay chuẩn mực đạo đức. Tính kỷ luật là một yếu tố quan trọng trong cuộc sống.
Khi tôi tuân thủ 253 điều luật, có những lúc tôi quên luật. Bạn có biết món lẩu không? Một lần nọ tôi có dự một buổi cầu nguyện. Sau buổi cầu nguyện ban tổ chức phục vụ món lẩu. Lúc đó tôi đói bụng và tôi đã lấy rau sống cho vào nồi lẩu. Thật ra, theo giới luật, tu sĩ không được nấu hay luộc rau sống. Sau khi luộc rau và đã ăn rồi thì tôi mới nhớ mình vừa phạm luật.
Giới luật trong đạo Phật có ý nghĩa thật sự là gì? Có phải giới luật là thứ lấy mất tự do của chúng ta hay không? Hay giới luật là thứ có thể sửa chữa những việc làm sai trái của ta? Không, giới luật không mang ý nghĩa như vậy. Có những người hiểu lầm về giới luật và họ cảm thấy giới luật đang lấy mất tự do của họ. Thật sự thì không phải như vậy. Khi một đoàn tàu bị chệch khỏi đường ray thì nó sẽ có tự do, nhưng chuyện gì sẽ xảy ra tiếp theo? Chỉ có thể là tai nạn. Thật ra, giới luật là một trong những điểm chính yếu giúp ta làm chủ bản thân. Giới luật chính là một hướng đi. Tôi nghĩ bạn đã từng nghe nói rằng hướng đi quan trọng hơn tốc độ. Vậy, giới luật là một hướng đi. Khi bước lên máy bay, bạn mong chờ điều gì: một người phi công có tính kỷ luật cao hay một viên phi công chỉ thích làm theo ý riêng của ông ấy? Chắc chắn bạn muốn người phi công có tinh thần kỷ luật cao độ. Điều này rất quan trọng.
Tôi cảm thấy mình rất may mắn khi có cơ hội tuân thủ giới luật. Tuy nhiên, khi tôi du hành đó đây, người dân địa phương hay cảm thấy buồn cười khi nhìn thấy tôi mặc y phục tu sĩ này. Đôi lúc khá khó xử khi mọi người đổ dồn nhìn bạn trong bộ y phục này. Về phần mình, tôi luôn nghĩ trong tâm nguyện cho những ai thấy tôi mặc y phục này sẽ đều nhận được gia trì từ chư Phật. Tôi luôn nguyện cầu như thế. Đó là cách tôi suy nghĩ.
GIỚI LUẬT LÀ MỘT TRONG NHỮNG ĐIỂM CHÍNH YẾU GIÚP TA LÀM CHỦ BẢN THÂN. GIỚI LUẬT CHÍNH LÀ MỘT HƯỚNG ĐI. 
Luyện tâm nhẫn nhục
Đức tính nhẫn nhục cũng là một yếu tố quan trọng khác. Một trong những quyển sách yêu thích của tôi là Binh Pháp Tôn Tử. Trong quyển sách đó, Tôn Tử nói rằng khi một vị tướng đem quân ra trận, ông ta phải hết sức nhẫn nhục và không được nổi giận. Ông ta phải vô cùng nhẫn nhục, và đây là một phẩm tính rất quan trọng của một vị tướng.
Khi tôi còn nhỏ, thầy tôi đã kể cho tôi một câu chuyện về đức tính nhẫn nhục. Câu chuyện này rất nổi tiếng trong Phật giáo Tây Tạng. Có một thiền giả dành 9 năm ròng để tu thiền trong một hang động. Ông ta rất chú tâm tu thiền và không biết rằng tóc của ông đã mọc rất dài. Sau 9 năm, ông thoát khỏi trạng thái thiền và thấy tóc mình đã rất dài, tuy nhiên phần tóc bên trái đã bị chuột gặm. Khi thấy tóc mình bị chuột gặm, ông đã hét lên, “Ta sẽ giết con chuột nào gặm tóc ta!” Như vậy thì đâu là lợi ích của 9 năm tu thiền trong hang núi?
Nhẫn nhục là điều rất quan trọng. Khi phải giải quyết vấn đề nào đó, nếu nổi giận thì bạn không thể ra quyết định chính xác. Do bị tác động bởi hoàn cảnh và môi trường xung quanh, nhiều người trở nên rất căng thẳng và dễ nổi giận. Từ đó họ dễ trở thành người nóng tính. Theo tôi, kỷ luật và nhẫn nhục là những đức tính rất quan trọng trong cuộc sống, nhất là với những người giữ vai trò lãnh đạo. Bạn cần phải có tinh thần kỷ luật cao độ và biết nhẫn nhịn.
Tôi thường chia sẻ một câu chuyện về bản thân tôi. Nhiều năm về trước tôi là một tu sĩ nóng tính. Bằng cách thực hành nhẫn nhục, tôi đã thật sự thay đổi nhiều. Tôi trở nên điềm tĩnh hơn. Tôi có thể nói rằng tôi đã thành công trong việc kiểm soát cơn giận. Trong đạo Phật, sự thực hành này được gọi là “nhẫn nhục.” Có một mẩu chuyện nổi tiếng ở thời đức Phật về nhẫn nhục. Có người đến tranh luận với đức Phật và trong lúc tranh luận, người đó đã nổi giận và nhục mạ Phật. Không những vậy, ông ta còn nhổ vào mặt Phật. Khi bị người đối diện nhổ vào mặt, đức Phật vẫn mỉm cười. Tối hôm đó, người nhổ vào mặt Phật đã không thể nào chợp mắt vì ông ta thắc mắc tại sao đức Phật vẫn có thể điềm tĩnh đến như vậy khi bị người khác nhổ vào mặt. Đây là một mẩu chuyện chúng tôi thường được nghe khi còn nhỏ.
Kiểm soát lòng tham
Căng thẳng trong tâm có liên hệ mật thiết đến lòng tham. Ở đây, bạn cần biết rằng lòng tham và khát vọng là hai điều rất khác nhau. Khát vọng là yếu tố then chốt đưa đến thành công, chứ không phải lòng tham. Chúng ta phân biệt giữa lòng tham và khát vọng như thế nào? Có một câu nói, “Khát vọng có thể được thỏa mãn nhưng lòng tham thì không.” Khát vọng có thể được thỏa mãn, nhưng hoàn toàn không thể thỏa mãn lòng tham. Có một câu chuyện kể về một vị vua gặp một nông dân nghèo. Vị vua nói rằng ngài sẽ ban cho người nông dân nghèo một mảnh đất rộng lớn. Người nông dân nghèo sửng sốt hỏi vua, “Ngài ban cho tôi mảnh đất lớn cỡ nào?” Vua đáp, “Sáng mai ông chỉ cần đi liên tục, ông đi được bao xa thì trẫm sẽ ban cho ông bấy nhiêu đất. Nhưng trẫm có một điều kiện là ông phải trở về nơi xuất phát trước khi mặt trời lặn.” Người nông dân mừng rỡ và nghĩ rằng ông ấy có thể lấy được một vùng đất rộng lớn. Sáng hôm sau, ông ấy bắt đầu đi, và ông cứ đi mãi, nhưng ông đã quên điều kiện của vua. Chỉ khi mặt trời đã lặn thì ông mới sực nhớ đến điều kiện. Đó chính là lòng tham. Lòng tham khiến bạn mù quáng, còn khát vọng không khiến bạn mù quáng.
KHÁT VỌNG CÓ THỂ ĐƯỢC THỎA MÃN, NHƯNG HOÀN TOÀN KHÔNG THỂ THỎA MÃN LÒNG THAM.
Tôi nghĩ bạn đã nghe chuyện kể về một ông vua vô cùng tham lam. Ông đã xin Thượng Đế ban cho ông quyền năng để biến tất cả những thứ ông chạm vào thành vàng. Thượng Đế đồng ý và ban cho vua phép màu như ông ta mong ước. Thế là, khi nhà vua chạm tay vào lâu đài, thành quách…, tất cả đều ngay lập tức biến thành vàng! Nhà vua lúc ấy cảm thấy quá đỗi vui mừng. Và rồi sau đó, khi vua ngồi vào bàn ăn thì tất cả những món ăn mà ông chạm tay vào cũng đều biến thành vàng nốt. Vô tình, nhà vua chạm tay vào con gái của mình và ngay lập tức, nàng công chúa biến thành một pho tượng bằng vàng. Lúc ấy nhà vua mới bắt đầu cảm thấy hối hận. Vua khóc lóc thảm thiết, thỉnh cầu Thượng Đế hãy lấy lại quyền năng đó và trả lại cho ông cô công chúa như xưa. Lòng tham thường khiến chúng ta mù quáng. Chúng ta chỉ có thể đối trị lòng tham bằng một cách duy nhất, đó là rèn luyện tâm biết đủ (tri túc).
Một nguyên nhân khiến lòng tham phát sinh là chúng ta không cảm nhận được giá trị của những gì mình đang sở hữu. Chúng ta không thể nhìn thấy những gì mình đang có vì ta chỉ nhìn vào những người đang sở hữu những thứ mình không có, ta không nhìn vào những người không thể có những gì mình đang sở hữu. Tôi được sinh ra ở Nepal và sau đó được đưa đến Ấn Độ. Nepal là một nước rất nghèo, có rất nhiều người nghèo. Cuộc sống rất vất vả và gian nan. Tôi tận mắt chứng kiến cảnh khổ của họ, vì vậy tôi cảm nhận được nỗi đau rất mãnh liệt. Vấn đề lớn nhất ở Nepal là rất khó để người dân có được nước sạch để uống. Để có nước sạch họ phải xếp hàng rất dài, đặc biệt là trong mùa đông. Do vậy, khi tôi được mời đi ăn ở nhà hàng, tôi thường chỉ dùng một cái đĩa duy nhất suốt bữa ăn. Tôi không đổi đĩa ăn vì tôi nghĩ làm như vậy có thể tiết kiệm nước rửa bát đĩa. Tôi chắc rằng không đổi đĩa ăn có thể tiết kiệm được khoảng một, hai lít nước. Tôi tin rằng nếu tôi cố gắng thực hiện điều này trong suốt cuộc đời mình thì khoảng 30-40 năm sau, tôi hy vọng sẽ có nhiều người hơn hưởng ứng cùng tôi. Hiện tại thì tôi vẫn gặp nhiều khó khăn trong việc này. Ở vài nơi, khi tôi không thay đĩa ăn, người phục vụ nhà hàng đề nghị tôi thay đĩa, nếu không thì khi tôi chạm thìa lấy thức ăn chung vào cái đĩa đã dùng, người khác sẽ cảm thấy cái thìa bị làm bẩn. Tôi gặp những khó khăn như vậy, nhưng đó không phải là vấn đề lớn. Ý tôi là ở Nepal, người dân đang gặp rất nhiều khó khăn, và nếu bạn có thể chứng kiến những khó khăn đó thì bạn sẽ cảm thấy mình thật sự may mắn. Đôi lúc chúng ta không nhớ mình đã và đang may mắn ra sao. Khi có thể nhìn thấu những khó khăn mà người khác phải đối mặt thì bạn sẽ thấy cuộc đời mình thật sự là một ân phước.
MỘT NGUYÊN NHÂN KHIẾN LÒNG THAM PHÁT SINH LÀ CHÚNG TA KHÔNG CẢM NHẬN ĐƯỢC GIÁ TRỊ CỦA NHỮNG GÌ MÌNH ĐANG SỞ HỮU. 
Bớt kỳ vọng vào kết quả
Trong cuộc sống, chúng ta thường kỳ vọng rất cao vào kết quả của những việc mình đang làm; đây là điều tệ hại nhất. Dù bạn làm bất cứ việc gì, hãy làm thật đúng đắn và đừng kỳ vọng quá nhiều vào kết quả. Khi mua vé số bạn luôn kỳ vọng thắng giải nhất, có phải vậy không? Một triệu đô-la! Bạn kỳ vọng quá cao. Khi mua vé số, bạn chỉ nên mua thôi và đừng kỳ vọng quá nhiều. Nhiều lúc bạn kỳ vọng quá nhiều, thậm chí kỳ vọng vào những điều không thực tế. Chúng ta thật sự đang sai lầm. Dù bạn làm bất cứ điều gì, hãy chỉ làm hết sức mà thôi, đừng quá kỳ vọng vào kết quả, vì đôi khi những kết quả như bạn kỳ vọng sẽ không đến.
Tại nơi tôi đang sống, khi không có nắng thì trời rất lạnh. Có lúc nhiệt độ xuống đến 5-6 độ C, và những lúc đó tôi ước gì có nắng ấm. Nhưng mặt trời sẽ không tỏa nắng theo ước muốn của tôi, vì vậy tôi phải điều chỉnh cách suy nghĩ của mình. Khi tôi muốn có nắng nhưng trời không có nắng, tôi phải thay đổi suy nghĩ của bản thân và nghĩ “Được thôi! Tôi chấp nhận.” Đôi khi bạn quá kỳ vọng vào kết quả và khi nó không đến thì bạn cảm thấy rất khó chấp nhận. Nếu bạn không thể chấp nhận thì nó trở thành khó khăn. Với mọi vấn đề, nếu bạn biết chấp nhận thì nó sẽ không trở thành khó khăn, nếu không thể chấp nhận thì điều đó sẽ trở thành khó khăn.
Thế giới này và vũ trụ này vận hành theo quy luật của riêng chúng, quy luật về nghiệp; chúng không vận hành theo mong ước của ta. Bạn phải hiểu rõ điều này. Vì vậy, dù bạn làm bất cứ điều gì, hãy làm thật đúng đắn và chỉn chu, đừng kỳ vọng quá mức vào kết quả. Nếu bạn không quá kỳ vọng vào kết quả thì khi đạt được thành quả lớn, bạn sẽ cảm thấy hạnh phúc hơn. Nếu bạn kỳ vọng quá cao thì dù có đạt được kết quả tốt, bạn sẽ cảm thấy không mấy hạnh phúc.
Không nuông chiều bản ngã
Nếu bạn biết thức ăn có độc thì bạn có ăn không? Khi chuẩn bị làm bất cứ điều gì, trước hết bạn phải suy xét xem hành động đó có giống thức ăn có độc hay không. Đôi lúc, khi hành động hoặc ra quyết định, chúng ta không thấy được bức tranh toàn cảnh, mà bạn hành động hay quyết định chỉ để thỏa mãn bản ngã. Điều này giống như bạn đang ăn thức ăn có độc. Trước khi ra bất cứ quyết định nào, bạn phải thấy được bức tranh toàn cảnh. Đôi lúc chúng ta quyết định chỉ để thỏa mãn bản ngã. Ví dụ, nếu có người nặng lời với bạn, vì bản ngã nên bạn không thể chấp nhận những lời lẽ đó, và rồi bạn đáp trả họ bằng lời nói thô lỗ. Bạn nói nặng với người khác vì làm như vậy thỏa mãn bản ngã của bạn. Bạn không thấy bức tranh toàn cảnh, bạn không suy xét xem làm như vậy có giúp bạn hay giúp người kia hay không.
DÙ BẠN LÀM BẤT CỨ ĐIỀU GÌ, HÃY LÀM THẬT ĐÚNG ĐẮN VÀ CHỈN CHU, ĐỪNG KỲ VỌNG QUÁ MỨC VÀO KẾT QUẢ.
Tương tự, khi bạn có xích mích với ai đó, thường thì bạn và người đó sẽ không nói chuyện với nhau nữa. Các bạn ngừng trò chuyện chỉ để thỏa mãn bản ngã mà không có cái nhìn toàn cảnh. Khi bạn ngừng nói chuyện thì sẽ nảy sinh nhiều sự hiểu lầm hơn nữa, và bạn khiến cho mối quan hệ với người kia trở nên tệ hơn. Điều này hay xảy ra trong xã hội.
Dù bạn làm gì hay quyết định điều gì, trước hết bạn phải có cái nhìn toàn cảnh. Khi bạn hành động với tâm phiền não hoặc chỉ để thỏa mãn bản ngã, điều đó giống như bạn đang ăn thức ăn có độc. Mỗi khi phải ra quyết định, bạn phải có bức tranh toàn cảnh trong tâm, đừng làm chỉ để thỏa mãn cơn giận hay bản ngã. Điều này có nghĩa là hành động hay quyết định của bạn không nên dựa trên bản ngã, lòng ganh tị hay sự tức giận… Bạn phải luôn nghĩ đến bức tranh toàn cảnh. Khi hành động của bạn được thôi thúc bởi bản ngã, sân giận…, dù làm gì thì bạn cũng cảm thấy mình đúng, nhưng điều đó giống như bạn đang ăn thức ăn có độc.
Liên tục đối trị phiền não
Mỗi khi nhận ra mình nổi giận, ganh tị…, bạn phải luôn áp dụng biện pháp đối trị. Khi bạn nhận ra phiền não nảy sinh trong tâm, bạn không nên ngồi yên mà không làm gì. Hầu hết mọi người không làm gì cả khi họ nhận ra phiền não phát sinh. Bạn không nên ngồi yên. Tâm bạn phải tỉnh táo hơn, phải chủ động hơn trong việc áp dụng các biện pháp đối trị nhằm loại bỏ phiền não. Khi các phiền não như đau khổ, ganh tị, sân giận… phát sinh trong tâm, trước hết bạn hãy tự hỏi bản thân vì sao bạn phải sống khổ như thế. Tiếp theo, hãy hỏi bản thân “Đau khổ có giúp cải thiện vấn đề hay không?” Không, nó không giúp gì cả. Và bạn nghĩ “Vậy thì tại sao mình phải đau khổ?” Khi phiền não phát sinh trong tâm, bạn không nên để yên mà phải cố gắng áp dụng các biện pháp đối trị các phiền não đó.
Biện pháp đối trị phiền não phải được áp dụng từ trong tâm, bạn đừng cố gắng tìm cách giải quyết từ bên ngoài. Tôi kể một câu chuyện đã có từ xưa. Một buổi nọ khi trời đã khuya, một người phụ nữ liên tục tìm kiếm một vật gì đó trên đường bên ngoài ngôi nhà của bà ấy. Một người đàn ông thấy vậy và đến hỏi, “Bà đang tìm cái gì vậy?” Người phụ nữ nói, “Tôi làm rơi một cây kim và tôi đang tìm cây kim.” Người đàn ông hỏi, “Bà làm rơi cây kim ở đâu?” Bà ấy đáp, “Tôi làm rơi cây kim trong nhà tôi.” Người đàn ông rất ngạc nhiên hỏi, “Bà làm rơi cây kim trong nhà, tại sao bà lại tìm ở ngoài đường?” Người phụ nữ đáp, “Tôi không thể tìm trong nhà vì nhà tôi bị mất điện, trong đó rất tối. Ở ngoài đây có đèn đường, mặt đường rất sáng nên tôi nghĩ dễ tìm hơn.” Đây là một mẩu chuyện vui đã có từ rất lâu. Điều đáng quan tâm trong mẩu chuyện này là câu hỏi của người đàn ông: Bà đánh rơi cây kim ở đâu? Chúng ta cũng phải tự hỏi bản thân “Tôi đã đánh rơi hạnh phúc và an lạc nội tâm ở đâu?” Bạn phải tìm lại hạnh phúc và an lạc ngay tại nơi bạn mất chúng. Nếu bạn nghĩ rằng mình đã đánh mất hạnh phúc và an lạc trong tâm thì bạn phải tìm lại chúng cũng từ trong tâm. Bạn đừng như người phụ nữ kia: đánh rơi cây kim trong nhà nhưng lại tìm kim ngoài đường. Mọi thứ đều phát sinh trong tâm bạn, vì vậy bạn phải tìm phương án từ trong tâm, phải thay đổi đường lối tư duy.
TÂM BẠN PHẢI TỈNH TÁO HƠN, PHẢI CHỦ ĐỘNG HƠN TRONG VIỆC ÁP DỤNG CÁC BIỆN PHÁP LOẠI BỎ PHIỀN NÃO. 
Nếu quan sát những đứa trẻ, bạn sẽ thấy tâm của trẻ nhỏ mang nhiều suy nghĩ tích cực hơn. Chỉ khi những đứa trẻ lớn lên, tư tưởng tiêu cực sẽ xâm chiếm hầu hết tâm trí họ. Tại sao? Vì họ hoàn toàn không cưỡng lại các tư tưởng tiêu cực trong tâm mình. Tư tưởng tiêu cực như một chứng bệnh, nó sinh sôi mà không cần đến một lý lẽ thích đáng nào. Nếu bạn nhìn các tế bào ung thư trong cơ thể, chúng phát triển mà không có nguyên nhân rõ ràng nào. Tư tưởng tích cực không bao giờ tăng trưởng mà không cần nguyên nhân phù hợp, vì tư tưởng tích cực không phải là một chứng bệnh. Bạn phải nuôi dưỡng tư tưởng tích cực thì nó mới có thể tăng trưởng. Bạn không cần nuôi dưỡng tư tưởng tiêu cực, nó sẽ tự nhiên sinh sôi mà không cần lý lẽ thích hợp, vì tư tưởng tiêu cực là một chứng bệnh.
Hỏi - đáp
Hỏi: Khi đi làm mình vẫn cố làm tốt để mong được thưởng. Như vậy có phải là tham hay không?
Rinpoche: Khi chúng ta làm việc chăm chỉ, cố gắng để có nhiều tiền lương hơn thì đó không phải là tham lam. Nếu bạn nói “Tôi sẽ mua điện thoại cho tôi, mua xe cho tôi” thì đó là tham. Tuy nhiên, nếu với số tiền lương đó, bạn nói rằng mình sẽ mua điện thoại cho các con, mua một chiếc máy vi tính cho chồng thì đó là quyết định đúng đắn. Chỉ có bạn mới biết cách mình sử dụng tiền lương đó có phải là tham hay không. Cố gắng làm việc để kiếm được nhiều tiền hơn là một điều tốt. Tuy nhiên, chính bạn phải suy nghĩ mình sẽ sử dụng số tiền đó như thế nào. Khi chi tiêu cho bản thân ít lại, đóng góp cho gia đình nhiều hơn thì không phải là tham, đó là một cách sống đầy ý nghĩa.
Thông thường, với tiền lương ít ỏi ban đầu, bạn sẽ mua những loại nước hoa bình thường. Khi lương cao hơn, bạn sẽ nghĩ đến việc mua các loại nước hoa phương Tây đắt tiền như Gucci, Armani… Đó mới thật sự là tham. Khi bạn đang sử dụng nước hoa thông thường nhưng nghĩ rằng nước hoa Armani sẽ hợp với chồng mình, hoặc nước hoa Gucci sẽ hợp với vợ mình thì đó không phải là tham, đó là nghĩ cho người khác. Làm việc chăm chỉ để có nhiều tiền là một điều đúng đắn. Khi đã có tiền, bạn nên chi tiêu cho người khác hoặc cho các thành viên gia đình nhiều hơn. Khi đó, hành động của bạn sẽ trở thành chân chính, mang lại lợi lạc cho người khác.
Tôi sẽ nói một điều từ kinh nghiệm của tôi, tuy không liên quan nhiều đến vấn đề này. Tôi sinh ra ở Nepal, một đất nước rất nghèo. Một lần nọ, tôi về Nepal để làm lại hộ chiếu. Văn phòng làm hộ chiếu mở cửa khoảng 8 giờ sáng, nhưng mọi người đã đứng xếp hàng từ 5 giờ sáng. Tôi rất may mắn vì có học trò đứng xếp hàng thay tôi, cho đến khoảng 8 giờ thì họ gọi tôi ra để lấy hộ chiếu. Lúc đó có đến bốn trăm đến năm trăm người đứng xếp hàng, nhưng chỉ có một người phát số và vé để đi vào làm hộ chiếu. Chúng tôi có đến bốn, năm trăm người đang đứng xếp hàng, vậy mà chỉ có một nhân viên giải quyết công việc! Trong khi đứng đợi, tôi đã hỏi mọi người cảm giác của họ như thế nào. Có người kể với tôi rằng, họ từ một làng quê lên thủ đô Kathmandu trước đó ba ngày để làm hộ chiếu. Họ không có người thân ở Kathmandu nên phải đứng xếp hàng từ hôm trước, nhưng vẫn chưa đến lượt họ. Hôm đó đã là ngày xếp hàng thứ hai của họ. Thật sự tôi gần như bật khóc khi nghe như vậy. Tôi nghĩ rằng nếu chính phủ có thể bổ nhiệm thêm một nhân viên ở quầy làm hộ chiếu thì sẽ giải quyết được rất nhiều vấn đề. Tôi đã nói chuyện với một trong những học trò của mình, anh ta làm việc trong văn phòng chính phủ. Tôi nói với anh ta hãy phân công thêm một nhân viên nữa, và tôi sẽ tìm được nguồn tài trợ để trả lương cho nhân viên đó. Số tiền đó không lớn, chỉ khoảng 60 đến 70 USD một tháng. Tôi đã hỏi anh ta có thể bổ nhiệm thêm một nhân viên nữa hay không, việc này sẽ giúp cho rất nhiều người. Tôi đã đề nghị như vậy nhưng cho đến nay tôi vẫn chưa nhận được câu trả lời rõ ràng từ phía họ. Câu chuyện này không mấy liên quan ở đây, nhưng ý tôi là nếu bạn có thể dùng tiền lương để hỗ trợ cho người nghèo hoặc hỗ trợ giáo dục cho trẻ em nghèo thì thật sự rất tốt.
Hỏi: Mong muốn con mình học giỏi nhất lớp có phải là tham hay không?
Rinpoche: Khi chúng ta muốn con cái đạt vị trí đầu lớp thì đó không phải là tham. Nhưng bạn phải cẩn thận trong việc áp dụng thực tế. Thông thường, khi các em mang bảng điểm về nhà, phụ huynh sẽ chỉ so sánh điểm của con mình với điểm của con nhà hàng xóm. Bạn không nên làm như vậy. Bạn chỉ nên động viên con mình cố gắng đạt điểm tốt nhất trong khả năng các em, đừng yêu cầu các em phải đạt điểm cao nhất ở trường. Nếu con bạn đạt điểm 6 thì hãy bảo các em cố gắng đạt được điểm 8. Khi con bạn đạt điểm 8, hãy động viên để chúng được điểm 9. Đừng khuyên con mình phải vượt qua đứa trẻ này hay đứa trẻ khác, nếu làm như vậy thì bạn bè sẽ trở thành mục tiêu ganh đua của con bạn, và những vấn đề rắc rối khác sẽ phát sinh. Việc bạn cần làm là hãy khuyến khích các em đạt điểm cao hơn. Khi con mình đạt điểm 9 thì động viên chúng đạt điểm 10. Khi con bạn đạt điểm 10 thì bạn phải giữ im lặng. Sự im lặng này gọi là sự im lặng cao quý. Khi đức Phật giác ngộ, ngài đã giữ im lặng suốt 49 ngày. Một số người gọi đó là sự im lặng cao quý. Khi con bạn đạt được điểm 10 thì hãy giữ sự im lặng cao quý.
* * *
Nhiều người thường hỏi tôi, “Đâu là ý nghĩa của cuộc đời này? Mục đích của cuộc sống này là gì?” Tôi thường trả lời rất đơn giản: Mục đích và ý nghĩa của cuộc đời là sống hạnh phúc. Tôi biết rằng ai cũng muốn sống hạnh phúc nhưng cuộc sống đôi lúc có nhiều khó khăn, thử thách khiến chúng ta đau khổ và làm phát sinh trong tâm ta sự căng thẳng, bất an.



Chương 2 
Giải tỏa căng thẳng và áp lực từ cuộc sống 
T
rong chương này tôi sẽ chia sẻ một số phương pháp giải tỏa căng thẳng trong tâm. Khi tôi gặp gỡ mọi người, họ thường nghĩ tôi sắp nói về những vấn đề liên quan đến tôn giáo. Tôi luôn nói rằng tôn giáo hay tín ngưỡng là những vấn đề cá nhân. Bạn có thể quyết định mình theo tôn giáo nào, không ai quan tâm cả. Bạn có phải là Phật tử hay không, điều này ai quan tâm? Tuy nhiên, ta cần biết rằng chúng ta đã được sinh ra làm người, và ngay từ khi chào đời ta đã có quyền được sống hạnh phúc. Đó là quyền của tất cả mọi người. Tôi biết có nhiều người đã theo một tôn giáo trong nhiều năm, nhưng họ vẫn không thể sống hạnh phúc. Nếu vậy thì đâu là lợi ích của việc theo một tôn giáo? Những phương pháp mà tôi sắp chia sẻ dưới đây hoàn toàn không liên quan đến bất cứ tôn giáo nào. Ai cũng có thể thực hành dù bạn có tín ngưỡng hoặc có theo tôn giáo hay không.
Trước đây tôi đã đến nhiều nơi, gặp nhiều người, và họ thường hỏi tôi, “Đâu là ý nghĩa của cuộc đời này? Mục đích của cuộc sống này là gì?” Tôi thường trả lời rất đơn giản: Mục đích và ý nghĩa của cuộc đời là sống hạnh phúc. Tôi biết rằng ai cũng muốn sống hạnh phúc nhưng cuộc sống đôi lúc có nhiều khó khăn, thử thách khiến chúng ta đau khổ và làm phát sinh trong tâm ta sự căng thẳng, bất an.
Bạn cần biết căng thẳng rất có hại đến sức khỏe. Càng lớn tuổi thì tác hại của căng thẳng lên sức khỏe sẽ càng rõ rệt. Hiện tại, căng thẳng và trầm cảm đang xảy ra ở độ tuổi rất trẻ. Từ trước đến nay, có bao giờ bạn cảm thấy tuyệt vọng? Có bao giờ bạn cảm thấy mình sẽ không thể làm được những gì mình khao khát? Có bao giờ bạn cảm thấy để sinh tồn thật quá khó khăn? Có bao giờ bạn cảm thấy lối sống của mình hoàn toàn vô dụng? Nếu có một trong bốn tư tưởng này, bạn nên thận trọng. Đó chính là những dấu hiệu bắt đầu của chứng trầm cảm. Tôi không dọa bạn. Hiện có rất nhiều người đang bị trầm cảm.
Bằng một vài thay đổi trong cách suy nghĩ, bạn có thể vượt qua căng thẳng và trầm cảm. Dùng thuốc chữa trầm cảm mang đến rất nhiều tác dụng phụ không tốt cho sức khỏe. Chúng tôi đã tiến hành nhiều nghiên cứu khoa học trong lĩnh vực cận tâm lý học, về cơ chế vận hành của tâm nên tôi biết khá rõ. Tôi vừa đưa ra bốn câu hỏi. Nếu gặp một trong bốn vấn đề này thì bạn cần hết sức thận trọng. Chúng là dấu hiệu cho thấy bạn bắt đầu bị trầm cảm. Tuy nhiên, bạn không cần phải sợ hãi vì chúng có thể được chữa lành.
CHÚNG TA ĐÃ ĐƯỢC SINH RA LÀM NGƯỜI, VÀ NGAY TỪ KHI CHÀO ĐỜI TA ĐÃ CÓ QUYỀN ĐƯỢC SỐNG HẠNH PHÚC.
Những phương pháp giải tỏa căng thẳng mà tôi sắp giới thiệu rất đơn giản. Tôi đã áp dụng những phương pháp này tại một số bệnh viện, đặc biệt là những nơi bệnh nhân đang bị căng thẳng và trầm cảm. Tôi đã thực hiện chương trình này với sự trợ giúp từ một bác sĩ tâm thần, cũng là học trò của tôi. Chương trình đã được áp dụng lần đầu ở Đài Loan và đạt được kết quả tích cực, nhất là đối với những người đang trải qua căng thẳng, bất an, và trầm cảm.
Nếu tìm trên Google cách sống hạnh phúc và giải tỏa căng thẳng, bạn sẽ có được hàng ngàn câu trả lời. Có một công ty chế tạo ra một siêu máy tính, và công ty đó tuyên bố nếu ai đặt câu hỏi khiến cho siêu máy tính không thể trả lời thì người đó sẽ nhận được giải thưởng rất lớn. Nhiều người đã hỏi những câu hỏi khác nhau và siêu máy tính luôn đưa ra câu trả lời chính xác cho từng câu hỏi chỉ trong vài giây. Cuối cùng có một người đến đặt một câu hỏi khiến cho siêu máy tính dù đã phân tích hàng giờ nhưng vẫn không có câu trả lời. Người đó đã hỏi rất đơn giản, “Bạn cảm thấy thế nào khi bản thân là một cái máy tính?” Các cỗ máy tìm kiếm có thể đưa ra hàng ngàn phương pháp sống hạnh phúc, nhưng chúng hoàn toàn không có kinh nghiệm trong việc áp dụng các phương pháp đó. Những gì tôi sắp hướng dẫn đều đến từ kinh nghiệm của chính tôi. Đạo Phật gọi quá trình này là “thực hành và thiền quán,” và theo ngôn ngữ đời thường là “thực hành và trải nghiệm.” Đây chính là sự khác biệt nhỏ giữa kết quả tìm kiếm trên mạng và chỉ dẫn của tôi.
Nghịch lý trong tâm con người
Tâm con người rất kỳ lạ và phức tạp. Tôi vẫn thường lấy một ví dụ đơn giản. Nếu bạn có được một món đồ mình ưa thích thì chắc rằng bạn sẽ rất vui. Vài ngày sau, nếu không may bạn làm mất món đồ đó thì bạn sẽ rất buồn. Câu hỏi được đặt ra ở đây là giữa niềm vui có được món đồ mình ưa thích và nỗi buồn bị mất món đồ đó, cảm xúc nào tồn tại lâu hơn? Nỗi buồn sẽ hiện diện lâu hơn. Nếu phân tích thì bạn sẽ thấy rất vô lý, bạn đạt được một vật và đánh mất cũng chính vật đó, tại sao nỗi buồn lại tồn tại lâu hơn niềm vui? Vậy mà tình huống này luôn diễn ra trong cuộc sống của chúng ta. Sự việc này không tự nhiên diễn ra mà do chính chúng ta khiến nó diễn ra như vậy.
Vì sao nỗi buồn bị mất một món đồ lại kéo dài hơn so với niềm vui có được chính món đồ ấy? Nguyên nhân rất đơn giản, và tôi sẽ nói về nguyên nhân này qua một câu chuyện. Có một người đàn ông nhờ tôi cầu nguyện cho đời sống hôn nhân của anh ta. Anh ta dự định sẽ kết hôn trong tuần sau đó. Tôi hỏi anh ta, “Tại sao anh muốn cưới cô gái ấy?” Anh ta nói rằng nếu cưới người bạn đó thì anh sẽ hạnh phúc. Tôi đã nói với anh ta, “Anh nghĩ như vậy rất sai lầm. Anh không nên suy nghĩ như vậy khi cưới cô ấy. Anh nên cưới cô ấy với suy nghĩ sẽ làm cô ấy hạnh phúc hơn.” Đôi khi chúng ta chỉ biết nghĩ cho bản thân mình. Nếu tập trung quá nhiều vào bản thân, khi đánh mất những gì gần gũi với mình, chúng ta sẽ đau khổ hơn, và khi đạt được thành quả nào đó, hạnh phúc sẽ ngắn ngủi hơn. Khi quá tập trung vào bản thân, bạn sẽ không thấy những gì mình đã đạt được và đang sở hữu, bạn chỉ thấy những gì mình đã đánh mất và hiện không có. Đó là vấn đề về cách nhìn nhận, vấn đề không nằm ở hoàn cảnh bên ngoài. Nếu bạn không biết cách nhìn nhận hoàn cảnh một cách đúng đắn thì căng thẳng sẽ trỗi dậy trong tâm.
KHI QUÁ TẬP TRUNG VÀO BẢN THÂN, BẠN SẼ KHÔNG THẤY NHỮNG GÌ MÌNH ĐÃ ĐẠT ĐƯỢC VÀ ĐANG SỞ HỮU, BẠN CHỈ THẤY NHỮNG GÌ MÌNH ĐÃ ĐÁNH MẤT VÀ HIỆN KHÔNG CÓ. 
Tôi sẽ đưa ra một ví dụ nữa cho thấy tâm con người phức tạp ra sao. Có một người đệ tử đến chỗ của thầy mình và xin thầy dạy cho ông ta vài phương pháp thiền. Vị thầy nói với ông rằng thiền rất đơn giản, ông có thể thiền về bất cứ điều gì, ngoại trừ con khỉ. Bây giờ chắc chắn bạn đã biết cái gì hiện lên trong tâm người đệ tử khi ông ta hành thiền, tôi không cần phải nói ra nữa. Khi Chúa dặn dò Adam không được ăn trái táo, ông Adam lại nghĩ “Có lẽ mình nên ăn trái táo.” Nếu Chúa dặn “Ông phải ăn trái táo! Ông phải ăn!” thì có lẽ Adam đã không ăn trái táo!
Ở thế kỷ XXI này, chúng ta thường phải làm việc rất chăm chỉ. Là con người nhưng chúng ta hay phải làm việc như một cỗ máy. Với một chiếc ôtô, nếu bạn tháo rời động cơ, bánh xe… rồi yêu cầu một người thợ máy giỏi nhất lắp ráp chúng lại, bạn nghĩ chiếc xe có thể hoạt động trở lại hay không? Có thể, cơ hội là 50—50. Bây giờ hãy xem xét cơ thể con người. Nếu bạn cắt rời tim, phổi… và yêu cầu một bác sĩ phẫu thuật giỏi nhất ghép lại, người đó có thể trò chuyện trở lại hay không? Hoàn toàn không! Đây là điểm khác biệt giữa con người và máy móc. Con người chúng ta không phải là máy móc, ta có cảm xúc. Đôi khi chúng ta không thể giữ cân bằng cảm xúc của bản thân, điều này khiến tâm ta căng thẳng, lo âu, và làm cho nhiều vấn đề khác nảy sinh.
Bây giờ chúng ta đã hiểu tâm con người rất phức tạp và ta cần biết cách kiểm soát tâm, kiểm soát cường độ của các loại cảm xúc như căng thẳng, lo âu... Với những phương pháp mà tôi sắp chia sẻ, tôi đã áp dụng chúng khá lâu. Theo cách nói hàng ngày thì chúng ta gọi là “áp dụng” hay “thực hành,” còn theo thuật ngữ đạo Phật thì chúng tôi gọi là “thiền.” Bạn có thể gọi bằng tên gì cũng được, nhưng dù bạn gọi thế nào thì những phương pháp này cũng không liên hệ đến bất cứ tôn giáo nào. Với những phương pháp này, bạn cần thực hành 20-30 phút mỗi ngày trong suốt hai tuần. Điều quan trọng nhất là bạn phải theo dõi tâm mình sau hai tuần để xem phương pháp này có hiệu quả với bạn hay không. Nếu sau hai tuần bạn thấy có hiệu quả thì nên tiếp tục thực hành, nếu bạn thấy không có tác dụng thì nên bỏ qua.
Tôi sẽ hướng dẫn những gì bạn cần làm trong 20-30 phút mỗi ngày. Nhiều người nói với tôi họ không có nhiều thời gian rỗi để thực hành. Tôi khuyên họ hãy bớt xem TV, bớt dùng Facebook. Tôi nghĩ nhiều người trong số các bạn đang phí phạm nhiều thời gian của mình vào những việc không cần thiết như xem TV, lướt Facebook, chơi điện thoại... Nhưng bạn đừng hiểu lầm tôi. Tôi không phản đối việc xem TV, dùng Facebook hay điện thoại, nhưng bạn cần giữ chừng mực.
ĐÔI KHI CHÚNG TA KHÔNG THỂ GIỮ CÂN BẰNG CẢM XÚC CỦA BẢN THÂN, ĐIỀU NÀY KHIẾN TÂM TA CĂNG THẲNG, LO ÂU, VÀ LÀM CHO NHIỀU VẤN ĐỀ KHÁC NẢY SINH.
Chuyển hướng tâm và buông bỏ
Có một câu chuyện kể về một người mẹ bị mất đứa con trai duy nhất trong một tai nạn. Người mẹ nghĩ rằng bà không thể sống thiếu con mình và bà quyết định tự sát. Mọi người nói với bà, “Tại sao bà phải tìm đến cái chết? Bà không cần phải làm như vậy.” Người mẹ nói, “Tôi không thể sống thiếu con tôi dù chỉ trong một ngày. Tôi muốn chết.” Có người khuyên bà đến gặp một vị thầy, nhưng bà từ chối. Tuy nhiên, vị thầy đó bất ngờ đến thăm bà. Người mẹ nói rằng hiện tại bà không sẵn sàng đón nhận bất cứ lời giảng nào và đã quyết định tìm đến cái chết. Nhưng điều kỳ lạ đã xảy ra. Vị thầy nói rằng ông đến đó không phải để thuyết giảng; ông chỉ đến để mang con trai của bà trở về từ cõi chết. Người mẹ rất kinh ngạc và bà hỏi vị thầy, “Thầy có làm được như vậy không?” Vị thầy đáp, “Được chứ, nếu bà có thể đưa ra lời giải cho câu hỏi của tôi, tôi sẽ mang con trai bà trở về từ cõi chết. Câu hỏi rất đơn giản. Thông thường, khi muốn tạo ra tiếng vỗ tay thì bà cần cả hai bàn tay. Vậy làm cách nào để tạo ra tiếng vỗ tay chỉ với một bàn tay?” Vị thầy nói với người mẹ, “Nếu bà có thể trả lời câu hỏi của tôi, tôi sẽ mang con trai bà trở về,’’ rồi vị thầy rời khỏi nơi đó. Người mẹ bắt đầu suy nghĩ ngày qua ngày, tuần qua tuần… Nhiều ngày trôi qua, nhiều tuần trôi qua, và nhiều tháng cũng đã trôi qua… Ba năm sau, người mẹ đến nơi vị thầy và nói, “Tôi nghĩ thầy không thể nào mang con trai tôi trở về vì tôi không thể nào tìm ra lời giải cho câu hỏi của thầy.” Vị thầy đáp, “Bà đã có câu trả lời cho mình. Lúc đầu khi tôi đến thăm, bà đã nói không thể sống thiếu con trai dù chỉ trong một ngày. Đến nay bà đã sống mà không có con mình trong suốt ba năm.” Khi người mẹ liên tục nghĩ về cái chết của con trai thì bà ta vô cùng tuyệt vọng và cảm thấy mình không thể tiếp tục sống. Khi tâm của người mẹ được chuyển hướng tập trung vào việc tìm lời giải cho câu hỏi của vị thầy, tâm trạng của bà ngay lập tức thay đổi.
Khi đối mặt với căng thẳng, trước hết bạn phải biết cách đánh lạc hướng tâm mình ra khỏi đối tượng gây căng thẳng. Bạn sẽ cảm thấy để làm được điều này thật là khó. Khi một hoàn cảnh khó khăn xảy đến trong cuộc sống thì bạn sẽ liên tục nghĩ đến những sự việc đó, và điều đó khiến bạn rất căng thẳng. Bạn sẽ cảm thấy rất khó để chuyển tâm mình sang một đối tượng khác. Tôi sẽ cho một ví dụ. Nếu tôi cầm một cái bình nước trong 5 phút, điều gì sẽ xảy ra? Tôi nghĩ sẽ không có gì xảy ra. Nếu tôi cầm cái bình suốt hai giờ thì chuyện gì xảy ra? Có thể là tay tôi sẽ đau. Nếu tôi cầm cái bình liên tục trong sáu giờ thì chuyện gì xảy ra? Rất có thể tôi sẽ phải vào bệnh viện! Điều tương tự đang diễn ra trong tâm ta. Chúng ta đang bám víu vào những tư tưởng mà lẽ ra ta không nên nghĩ đến. Ta bám víu vào chúng quá lâu mà không thể buông bỏ. Trước đây, khi tôi nói về vấn đề này, một người đã nói với tôi, “Tôi biết là mình đang bám víu vào những suy nghĩ không cần thiết, nhưng tôi vẫn không thể nào ngừng suy nghĩ về những vấn đề đó.” Bạn biết rằng buông bỏ những suy nghĩ không cần thiết là điều quan trọng, nhưng bạn không biết làm cách nào để buông bỏ. Tôi sẽ hướng dẫn bạn cách buông bỏ những điều không cần thiết trong tâm.
KHI ĐỐI MẶT VỚI CĂNG THẲNG, TRƯỚC HẾT BẠN PHẢI BIẾT CÁCH ĐÁNH LẠC HƯỚNG TÂM MÌNH RA KHỎI ĐỐI TƯỢNG GÂY CĂNG THẲNG. 
Gửi thông điệp tích cực cho bản thân (tự kỷ ám thị)
Mỗi khi gặp khó khăn trong cuộc sống, bạn phải suy nghĩ như thế nào? Khi gặp khó khăn, tự nhiên con người sẽ cảm thấy căng thẳng và buồn khổ. Đó là một dạng thói quen mà ta đã tạo ra cho tâm mình, đó không phải là cơ chế phản ứng vốn có của cơ thể. Khi gặp nghịch cảnh, trước hết, bạn cần hỏi bản thân rằng mình có giải pháp cho khó khăn hiện tại không. Nếu bạn có giải pháp thì không cần phải lo lắng. Nếu bạn không có giải pháp thì lo lắng có ích gì? Khi gặp khó khăn, bạn phải tự gửi cho tâm mình thông điệp như vậy. Hiện tại, khi gặp khó khăn thì tâm bạn chứa đầy những thông điệp sai lầm. Những thông điệp sai lầm đó tự nảy sinh trong tâm bạn vì bạn không chủ động gửi vào tâm mình những thông điệp đúng đắn.
Trong cuộc sống, tôi cũng đã gặp nhiều khó khăn. Những lúc gặp khó khăn, tôi tự nhủ “Đây là cõi luân hồi, chắc chắn sẽ có thử thách và khổ đau.” Suy nghĩ như thế thật sự giúp tôi rất nhiều. Nếu nhìn nhận sâu sắc thì bạn sẽ thấy rằng mọi khó khăn, nghịch cảnh và khổ đau đều do tâm phóng chiếu ra. Tôi rất thích một câu nói, “Vấn đề khó khăn không gây khó. Cách chúng ta nhìn nhận vấn đề mới là yếu tố gây khó.” Tôi nghĩ nếu bạn sống theo cách sống hiện tại của tôi thì bạn sẽ gặp vô vàn gian nan. Tôi sống rất đơn giản. Tôi không dùng vật dụng cá nhân có giá hơn 10 USD. Tôi không dùng điện thoại thông minh. Tôi nghĩ với bạn thì cách sống này quả là thử thách lớn, nhưng với tôi đó là niềm vui. Tôi kể một chuyện có thật. Một lần nọ, ở châu Âu, chúng tôi phải dừng trên đường cao tốc để đi vệ sinh. Để dùng nhà vệ sinh mỗi người phải trả 1 euro, và chúng tôi chỉ có đúng 1 euro. Các học trò dành tiền cho tôi đi vệ sinh và họ không thể dùng nhà vệ sinh nữa. Tôi vẫn có thể tìm thấy niềm vui với lối sống như thế, vậy thì tại sao con người không có hạnh phúc dù họ có đầy đủ tiện nghi?
Hạnh phúc là điều mà bạn có thể tự tạo ra, hạnh phúc không phải là thứ bạn phải tìm cầu từ bên ngoài. Tôi vẫn luôn nói rằng hạnh phúc của tôi rất rẻ, nhưng con người thường khiến cho hạnh phúc của họ trở nên rất đắt đỏ. Một đứa trẻ nghĩ rằng khi lớn lên nó sẽ được hạnh phúc. Cậu thiếu niên nghĩ rằng khi tốt nghiệp đại học cậu sẽ có hạnh phúc. Khi đã tốt nghiệp thì chàng thanh niên nghĩ mình sẽ hạnh phúc khi kết hôn. Sau khi kết hôn, anh ta nghĩ mình sẽ hạnh phúc khi con cái trưởng thành. Đến khi con cái trưởng thành thì ông ta đã nghỉ hưu rồi. Nếu nhìn lại thì chúng ta sẽ thấy quãng thời gian quá khứ của mình trôi qua trong nháy mắt. Trong quãng đời đó, đâu là thời điểm ta sống hạnh phúc? Tôi luôn nói chúng ta phải sống với hạnh phúc và niềm vui trong mọi khoảnh khắc. Người ta thường hay nghĩ “Nếu tôi có được điều này hay điều kia thì tôi sẽ hạnh phúc”, nhưng với lối suy nghĩ này bạn đang khiến cho hạnh phúc của mình trở nên đắt đỏ hơn. Nếu bạn khiến cho hạnh phúc của mình trở nên đắt đỏ thì bạn không thể nào sống hạnh phúc vì luôn lo lắng và bị áp lực. Bạn hãy học cách hạnh phúc với những điều nhỏ nhoi, như vậy thì lúc nào bạn cũng sẽ thấy hạnh phúc.
VẤN ĐỀ KHÓ KHĂN KHÔNG GÂY KHÓ. CÁCH CHÚNG TA NHÌN NHẬN VẤN ĐỀ MỚI LÀ YẾU TỐ GÂY KHÓ.
Tôi có hai thông điệp gửi đến bạn. Thông điệp thứ nhất:
Nếu có thể giải quyết vấn đề, cần gì phải lo lắng?
Nếu không thể giải quyết vấn đề, lo lắng có ích gì?
Tịch Thiên
Mỗi khi có chuyện rắc rối xảy ra, trước hết bạn phải suy nghĩ xem bản thân có giải quyết vấn đề được hay không. Nếu bạn có thể giải quyết thì không cần phải lo lắng. Nếu bạn không thể giải quyết thì lo lắng để làm gì? Nếu tâm niệm như vậy thì mỗi khi gặp khó khăn, bạn sẽ có cách tiếp cận rất khác biệt. Bạn hãy khắc ghi những lời này vào tâm, nhẩm đi nhẩm lại, cố gắng ghi thật sâu vào tâm đến nỗi trong giấc mơ những lời này cũng hiện lên. Có thể những lời này không thể giải quyết vấn đề của bạn, nhưng tôi chắc chắn rằng chúng sẽ thay đổi cách bạn nhìn nhận vấn đề. Khi có thể thay đổi cách nhìn nhận vấn đề, bạn sẽ có thể giảm thiểu căng thẳng và áp lực. Căng thẳng và áp lực không khởi nguồn từ hoàn cảnh, chúng đến từ cách bạn nhìn nhận hoàn cảnh đó.
Thông điệp thứ hai:
Tôi là chủ nhân của số phận tôi.
Tôi là chỉ huy của tâm hồn tôi.
William Ernest Henley
Mỗi khi gặp khó khăn, thử thách, chúng ta thường mất tự tin. Nếu mất tự tin thì bạn sẽ mất hy vọng. Khi mất hy vọng thì bạn mất tất cả. Khi mất tự tin, bạn thường tự đánh giá thấp bản thân và nghĩ “Tôi không thể làm chuyện đó!” Theo thông điệp này, bạn hãy nghĩ rằng chính bạn là chủ nhân số phận của mình, và chính bạn là chủ tướng của tâm hồn mình, chứ không phải ai khác. Bạn phải khắc ghi thông điệp này vào tâm mình. Tôi đã tìm thấy thông điệp này trong một quyển sách của Nelson Mandela. Ông ấy rất thích câu nói này và nó giúp ông ấy rất nhiều trong cuộc sống. Thông điệp này cũng đã giúp tôi rất nhiều. Bạn phải luôn nghĩ rằng chính bạn là chủ nhân, là chỉ huy của số phận và tâm hồn mình. Bạn hãy nhẩm đọc thông điệp này nhiều lần và tự nhắc bản thân, rồi bạn sẽ có thể tự tin đương đầu với khó khăn. Khi thực hành theo cách này, khó khăn của bạn có được giải quyết hay không, đó là một vấn đề khác; tuy nhiên, ít nhất bạn sẽ không còn căng thẳng khi đối diện với khó khăn.
Có một câu nói, “Nếu mất tiền thì thật sự bạn không mất gì cả. Nếu mất sức khỏe thì thật sự bạn đã mất một điều gì đó. Nếu mất hy vọng thì bạn mất tất cả.” Bạn không nên đánh mất hy vọng. Có nhiều loại hy vọng. Tôi sống giản dị như hiện tại với hy vọng tôi sẽ sớm thành Phật. Với hy vọng này tôi đang sống với hạnh phúc, niềm vui và sức mạnh tinh thần, vì thế tôi không băn khoăn hy vọng của tôi là thực tế hay hão huyền. Nếu bạn yêu cầu một ai đó sống thiếu điện thoại thông minh và không dùng vật dụng cá nhân có giá hơn 10 USD, tôi không nghĩ người đó sẽ chấp nhận. Họ sẽ nghĩ đây là một yêu cầu ngu ngốc. Với tôi thì tôi vẫn có niềm vui, đó là nhờ tôi có hy vọng. Nếu có hy vọng thì bạn sẽ tự tin, nếu tự tin thì bạn sẽ dễ dàng đương đầu với thử thách. Hy vọng và sự tự tin giống như con gà và quả trứng gà. Nếu có hy vọng thì bạn sẽ tự tin, nếu tự tin thì bạn sẽ có hy vọng. Nhưng bạn đừng hỏi tôi con gà có trước hay quả trứng gà có trước. Nếu bạn hỏi thì tôi nghĩ không ai có thể trả lời chính xác. Bạn có biết vì sao không thể có lời giải chính xác không? Vì bản thân câu hỏi đã là một câu hỏi sai. Nếu bạn đặt một câu hỏi sai thì làm sao có thể có câu trả lời đúng được?
CĂNG THẲNG VÀ ÁP LỰC KHÔNG KHỞI NGUỒN TỪ HOÀN CẢNH, CHÚNG ĐẾN TỪ CÁCH BẠN NHÌN NHẬN HOÀN CẢNH ĐÓ.
Khi có thời gian rỗi, bạn hãy nhẩm đọc những thông điệp này nhiều lần. Khi những thông điệp này đã thấm sâu vào tâm bạn thì những lúc khó khăn, thử thách ập đến, chúng sẽ tự nhiên hiện lên trong tâm. Bước này được gọi là thay đổi cách nhìn nhận nghịch cảnh. Bạn đừng cố gắng thay đổi hoàn cảnh khó khăn, trước hết bạn hãy cố gắng thay đổi cách nhìn nhận hoàn cảnh đó.
Từ bỏ tâm so sánh
Bạn phải luôn nhớ rằng mỗi khi gặp khó khăn, bạn đừng bao giờ so sánh bản thân với người khác. Tôi biết một người vừa lấy vợ. Sau khi lấy vợ anh ta trở về trường học cũ, trường Phật học nơi tôi từng học, và anh ta hỏi tất cả bạn bè cùng một câu hỏi rất buồn cười. Anh ta hỏi, “Vợ tôi trông như thế nào? Cô ấy có đẹp không?” Người ta không chỉ so sánh những món đồ mình đang có mà họ còn so sánh cả vợ mình với người khác! Nếu bạn so sánh như vậy thì làm sao lòng tin và tình yêu chân thật có thể hiện diện? Đây là một lỗi lầm trong tâm con người. Tôi có thể nói đây là một vấn nạn toàn cầu. Đó dường như là lối sống của con người thời nay. Bạn có đẹp hay không, bạn không cần phải hỏi ý người khác mà bạn phải có cái nhìn của riêng mình. Bạn không nên so sánh trên mức cần thiết.
Gia đình tôi có một người hàng xóm. Mỗi lần cha tôi phạm lỗi, mẹ tôi lại nói, “Ông hãy nhìn chồng của bà hàng xóm đi!” Tôi hiểu rằng điều này khiến cha tôi rất khó chịu. Các bậc cha mẹ thường so sánh con mình với con của hàng xóm. Tôi chắc rằng, với nhiều vị phụ huynh, khi con mình đạt điểm A, họ sẽ tìm hiểu xem con của hàng xóm được điểm gì. Nếu con của hàng xóm đạt A+ thì các vị phụ huynh sẽ không vui. Nếu đứa trẻ bên nhà hàng xóm chỉ đạt điểm B thì họ sẽ cảm thấy vui sướng. Có lẽ việc so sánh như vậy là văn hóa của thế kỷ XXI, nhưng điều này chỉ khiến cho cuộc sống của chúng ta thêm căng thẳng.
MỖI KHI GẶP KHÓ KHĂN, BẠN ĐỪNG BAO GIỜ SO SÁNH BẢN THÂN VỚI NGƯỜI KHÁC.
Mỗi khi gặp chuyện không như ý muốn, bạn thường so sánh bản thân với người khác. Bạn nhìn sang bè bạn, nếu họ không gặp phải những chuyện như bạn đang trải qua thì bạn lại tự hỏi “Tại sao tôi gặp phải những chuyện này? Tại sao?” Điều buồn cười là giả sử khi bạn trúng số, bạn không bao giờ tự hỏi “Tại sao tôi được trúng số?” Khi thất bại bạn luôn tự hỏi “Tại sao tôi phải chịu thất bại?”, nhưng khi thành công bạn không bao giờ hỏi “Sao tôi lại thành công?” mà bạn tự nhiên nghĩ rằng mình xứng đáng với thành công đó. Trong bước này, bạn phải từ bỏ tư tưởng so sánh bản thân với người khác. Càng so sánh như vậy thì tâm bạn sẽ càng căng thẳng.
Làm thế nào để từ bỏ tư tưởng so sánh này? Khi gặp khó khăn, trước hết bạn phải nghĩ rằng không chỉ riêng bạn mà hàng triệu người cũng đang gặp khó khăn. Một lần nọ tôi đến một thị trấn gần tu viện nơi tôi cư ngụ ở miền Nam Ấn Độ. Trước đó tôi vừa mua một đôi giầy nhưng đôi giầy đó hơi chật và nó bó sát vào chân tôi. Tôi cảm thấy hơi khó chịu với đôi giầy mới. Khi đến thị trấn, tôi đã thấy một người rất nghèo, ông ta không có giầy nên phải đi chân trần. Lúc đó tôi cảm thấy mình thật may mắn vì có giầy để đi. Đôi khi chúng ta thật sự quên mình may mắn ra sao. Chúng ta quên vì ta so sánh bản thân với người khác quá nhiều.
Tôi vẫn thường nói rằng vấn đề lớn nhất của tâm con người là chúng ta chỉ nhìn vào những gì mình không có, ta không bao giờ nhìn vào những gì mình đang sở hữu. Thời xưa, Alexander Đại Đế và Thành Cát Tư Hãn đã đánh chiếm được vô số lãnh thổ nhưng vẫn không mãn nguyện vì các vị ấy luôn nhìn vào những gì họ chưa có. Tôi đeo một cái đồng hồ chỉ đáng giá 3 USD và tôi chỉ nhìn vào những người không có đồng hồ đeo tay, điều đó làm tôi hạnh phúc khi đeo đồng hồ 3 USD. Có một người học trò muốn thay đồng hồ cho tôi. Ban đầu tôi hỏi anh ta giá tiền của đồng hồ mới nhưng anh ta không muốn nói vì anh biết nguyên tắc của tôi. Sau cùng, anh ta tiết lộ giá của đồng hồ mới là 11 USD và nói rằng thời nay không thể tìm được một cái đồng hồ giá 10 USD nữa. Tôi nghe như vậy và cảm thấy rất vui vì tôi đang có một cái đồng hồ chỉ 3 USD. Bây giờ thì bạn không thể tìm ra đồng hồ giá 3 USD nữa rồi! Tất cả chỉ là một trò chơi của tâm thức. Chỉ cần một thay đổi nhỏ trong cách suy nghĩ có thể giúp bạn hạnh phúc, và chỉ một suy nghĩ nhỏ cũng có thể khiến bạn đau khổ. Bạn đừng so sánh bản thân với người khác, bạn chỉ cần nhìn vào những gì mình đang có và cảm nhận đó thật sự là ân phước.
Bài tập thanh lọc và rèn luyện cơ thể
Người ta thường nghĩ sự căng thẳng chỉ là vấn đề của tâm, tuy nhiên nó cũng có liên hệ đến cơ thể vật lý. Khoa học hiện đại cũng đã chứng minh căng thẳng không chỉ là vấn đề của tâm mà còn liên quan đến rất nhiều tế bào trong thân thể. Nói về sự căng thẳng, có một mối liên hệ mật thiết giữa thân và tâm.
KHI PHIỀN NÃO PHÁT SINH TRONG TÂM, CHÚNG CŨNG ĐỒNG THỜI TẠO RA NHIỀU NĂNG LƯỢNG TIÊU CỰC TRONG CƠ THỂ CHÚNG TA.
NĂNG LƯỢNG TIÊU CỰC NÀY SAU ĐÓ SẼ ẢNH HƯỞNG ĐẾN SỨC KHỎE THỂ CHẤT. 
Cơ thể của chúng ta mang đầy năng lượng. Khi ta hít vào, hơi thở mang theo năng lượng vào cơ thể. Khi năng lượng đi vào cơ thể, nó được chuyển hóa thành một trong hai dạng: năng lượng tích cực và năng lượng tiêu cực. Khi phiền não phát sinh trong tâm, chúng cũng đồng thời tạo ra nhiều năng lượng tiêu cực trong cơ thể chúng ta. Năng lượng tiêu cực này sau đó sẽ ảnh hưởng đến sức khỏe thể chất. Trong phần này, tôi sẽ hướng dẫn bạn một phương pháp đơn giản để có thể tiếp thêm năng lượng tích cực cho cơ thể.
Bài tập 1: Tiếp năng lượng tích cực cho cơ thể
Tư thế ngồi: Lưng và cột sống thẳng, đầu ngẩng mắt nhìn thẳng về phía trước (không cúi đầu).
Tư thế tay: Hai tay đặt phía trước bụng, ngang rốn, bàn tay phải đặt ngửa lên lòng bàn tay trái, hai đầu ngón cái chạm nhau như hình dưới đây. Ưỡn căng ngực về phía trước và thả lỏng khi cảm thấy mỏi. Động tác ưỡn ngực/thả lỏng giúp thư giãn các tế bào trong cơ thể.
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Nếu ở văn phòng hay một nơi không thuận tiện thực hiện tư thế tay như trên thì bạn có thể đặt hai tay lên đùi, lòng bàn tay úp xuống chạm vào phần đùi dưới (gần đầu gối). Bạn vẫn phải giữ lưng và cột sống thẳng, đầu thẳng.
Cách thở: Sau khi ngồi đúng tư thế, bạn hãy cố gắng hoàn toàn tập trung vào hơi thở khi bạn hít vào hoặc thở ra. Khi hít vào, bạn nghĩ rằng có luồng ánh sáng trắng theo hơi thở đi vào cơ thể bạn và ánh sáng trắng đó lan tỏa khắp cơ thể bạn. Khi bạn thở ra, hãy nghĩ rằng tất cả năng lượng tiêu cực trong cơ thể đi ra ngoài theo hơi thở dưới dạng luồng ánh sáng đen. Trong bước này, chúng ta đang đẩy năng lượng tiêu cực hiện có trong cơ thể ra ngoài và cung cấp năng lượng tích cực cho cơ thể.
Điều quan trọng nhất là bạn phải hoàn toàn tập trung vào hơi thở. Khi bạn cảm thấy cơ thể bị mỏi thì bạn có thể chùng vai xuống. Động tác này cũng có tác động thư giãn cho các tế bào trong cơ thể. Khi hít vào, bạn hãy hít vào thật sâu. Nếu bạn đang bị nghẹt mũi thì hãy thở bằng miệng. Bạn hãy dành 30 phút mỗi ngày để thực hành thở theo cách này. Bạn có thể chia nhỏ thời gian, thực hành 10 phút vào buổi sáng, 10 phút buổi trưa... Nếu có lúc nào bạn bị khó ngủ thì hãy thực hành tập trung vào hơi thở, bởi nếu trong tâm bạn chất chứa quá nhiều suy nghĩ thì bạn sẽ khó ngủ. Nếu bạn cảm thấy buồn ngủ trong lúc thực hành thì rất tốt, vì điều đó cho thấy cơ thể bạn đã bắt đầu thư giãn. Nhiều người nói với tôi họ cảm thấy buồn ngủ khi thực hành bước này, tôi đã nói điều đó rất tốt vì mất ngủ mới là vấn đề, buồn ngủ không phải là vấn đề.
Bài tập 2: Hỗ trợ các cơ quan nội tạng
Trong cơ thể chúng ta, đôi lúc vài cơ quan nội tạng không hoạt động suôn sẻ. Những lúc đó chúng ta luôn dùng thuốc mà không cố gắng tìm những giải pháp khác. Tôi sẽ giới thiệu với bạn một bài tập đơn giản để hỗ trợ các cơ quan nội tạng trong cơ thể.
Tư thế ngồi: Giống Bài tập 1.
Tư thế tay: Đặt hai tay lên đùi, lòng bàn tay hướng lên trên. Ngón trỏ và ngón út duỗi thẳng, ngón giữa và ngón áp út co lại, ngón cái chạm lên trên ngón giữa và ngón áp út như hình dưới đây.
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Cách thở: Hít vào bơm phồng bụng lên và thở ra làm bụng xẹp xuống. Khi thở ra, bạn nghĩ rằng mình đang tống hết năng lượng xấu ra khỏi cơ thể.
Bạn nên thực hành bài tập 2 trước khi ăn sáng. Nếu thực hành sau khi ăn thì bạn phải thực hành sau bữa ăn ít nhất một giờ rưỡi. Khi thực hành bạn sẽ thấy bài tập này hỗ trợ cải thiện chứng khó tiêu và chứng rối loạn axit trong dạ dày. Vào buổi sáng, trước khi ăn sáng, bạn có thể thực hành trong 30 giây, sau đó dần tăng lên 1 phút, rồi đến 2 phút.
Bạn có thể kết hợp hai bài tập trên bằng cách thực hành bài tập 2 trong khoảng 30 giây, sau đó thực hành bài tập 1 trong khoảng 30 phút. Bạn có thể chia nhỏ thời gian thực hành bài tập 1: thực hành 10-15 phút buổi sáng và 10-15 phút buổi tối. Để có hiệu quả, ít nhất bạn phải thực hành 30 phút mỗi ngày trong 2 tuần.
Hỏi - đáp
Hỏi: Ở công ty con có một đồng nghiệp đang phải trải qua giai đoạn khó khăn. Anh ấy mất hết sức sống và niềm tin vào bản thân mình. Đôi lúc, anh ấy đưa ra ý tưởng nhưng không ai lắng nghe, hoặc có nhiều vấn đề quá sức đối với anh ta. Vậy, làm sao để giúp người này có thêm năng lượng, sự tự tin để có thể giải quyết được công việc tốt hơn?
Rinpoche: Trường hợp này phụ thuộc rất nhiều yếu tố. Việc đầu tiên, bất cứ khi nào anh ta nói chuyện, bạn phải lắng nghe với thái độ đầy hứng khởi. Khi anh ta nói chuyện hay chia sẻ ý tưởng, bạn phải lắng nghe một cách say mê, hứng thú. Khi một người chia sẻ ý tưởng nhưng bị người khác bác bỏ thì họ sẽ mất tự tin. Nếu bạn thật sự muốn giúp anh ta, bạn không cần phải thực hiện tất cả những gì anh ta nói, nhưng tối thiểu hãy lắng nghe với thái độ hào hứng hoặc có thể đặt câu hỏi về những gì anh ta đã chia sẻ. Đây là điều đầu tiên bạn có thể thực hiện.
Điều thứ hai, khi nhận xét những ý tưởng của anh ta, bạn không nên nói rằng “Như vậy không đúng,” đừng dùng những từ ngữ tiêu cực với anh ta. Hãy quan sát một đứa trẻ đang cầm một ly nước nóng. Chúng ta không nên nói với đứa trẻ “Đừng làm vỡ ly!”, chúng ta phải nói “Hãy cầm ly nước cẩn thận!” Hai cách nói này có ý nghĩa gần như nhau, nhưng chúng để lại dấu ấn rất khác nhau trong tâm đứa trẻ. Do đó, khi giao tiếp với người đồng nghiệp đó, bạn đừng nói “Không được làm như vậy!”, thay vào đó hãy bảo anh ta cẩn thận. Nếu bạn thật sự tin vào đạo Phật thì sẽ có những phương pháp cầu nguyện. Nếu không tin đạo Phật thì bạn không cần phải quan tâm đến những phương pháp cầu nguyện đó.
Hỏi: Trong môi trường làm việc, mỗi người có một tiêu chí làm việc, công ty dựa vào đó để tăng lương, giảm lương, hoặc đuổi việc. Nếu không so sánh và phấn đấu lên những tiêu chí khác cao hơn, con bị đuổi việc thì sao? Chúng con còn vợ con ở nhà nữa. Chúng con phải cân bằng giữa hoài bão, công việc, và gia đình như thế nào?
Rinpoche: Đây là một câu hỏi rất hay. Thăng tiến rất quan trọng. Tăng lương để có lương cao cũng rất quan trọng. Tuy nhiên, nếu bạn nghĩ rằng thăng tiến là tất cả, điều đó là sai lầm. Nếu bạn nghĩ thăng tiến chẳng là gì cả, suy nghĩ này cũng không đúng. Thăng tiến là một mặt, và còn những mặt khác nữa. Bạn phải cân bằng. Đôi khi các bạn nghĩ quá nhiều về thăng tiến và cho rằng nó là tất cả; đó là suy nghĩ sai. Tôi thường nói rằng tiền không phải là tất cả, nhưng tiền cũng không phải không là gì cả. Do đó, thăng tiến quan trọng nhưng bạn đừng chỉ tập trung vào thăng tiến. Khi bạn phấn đấu để được thăng tiến, đừng kỳ vọng quá nhiều. Hãy cố gắng hoàn thành nhiệm vụ của mình và đừng kỳ vọng quá cao. Cân bằng có nghĩa là bạn làm việc đúng đắn để được thăng tiến, nhưng đừng nghĩ rằng chỉ có thăng tiến mới có thể mang lại hạnh phúc. Đó là toan tính sai lầm.
Tôi thấy có một điều sai trái ở những người đang đi làm. Khi làm việc cật lực, đôi khi bạn bỏ quên một điều: chia sẻ thời gian cùng gia đình. Bạn dùng thời gian với máy tính nhiều hơn hay với gia đình nhiều hơn? Ở thời hiện đại này, tôi nghĩ trẻ con dành nhiều thời gian hơn với đồ chơi, và thanh thiếu niên dành nhiều thời gian hơn với điện thoại thông minh. Tôi không bao giờ phản đối việc dùng điện thoại thông minh, nhưng tôi không dùng. Ở nhà tôi, tôi khuyên cha mẹ mình không nên xem tivi. Trong vài năm, cha mẹ tôi không xem tivi. Khi không có tivi thì gia đình tôi trò chuyện cùng nhau. Rồi một hôm, anh tôi mua một chiếc tivi. Tôi hỏi, “Tại sao anh lại mua tivi?” Anh tôi nói rằng anh ấy muốn xem Cúp Bóng Đá Thế Giới. Thời gian dành cho gia đình rất quan trọng. Khi bạn tập trung quá mức vào công việc, khi bạn nghĩ rằng công việc là tất cả, thăng tiến là tất cả, bạn sẽ bỏ lỡ rất nhiều thứ quan trọng khác trong cuộc sống.
Hỏi: (Một người đang muốn tự sát) Bản thân tôi đã từng kêu cứu rất nhiều, đã từng hy vọng rất nhiều nhưng mà vẫn không có lối thoát. Bây giờ tôi chỉ biết kêu cứu thôi chứ không biết làm cách nào nữa!
Rinpoche: Tự sát không phải là một biện pháp! Hiện tại bạn đang bị bế tắc nhưng trong tương lai bạn sẽ không còn bế tắc nữa. Ở Ấn Độ có rất nhiều người không có gì để ăn, rất nhiều người phải ăn xin nhưng họ vẫn sống rất vui tươi, hạnh phúc. Ở đó có hàng triệu người rất nghèo nhưng họ vẫn không có ý định tự sát. Muốn chết có nghĩa là chúng ta nghĩ có nhiều người khác tốt hơn mình, do đó mình bị căng thẳng tinh thần. Bạn nghĩ về bản thân quá nhiều nên mới có ý nghĩ tìm đến cái chết. Bây giờ bạn hãy nghĩ có rất nhiều người đang khổ hơn bạn nhiều lần, nghĩ đi nghĩ lại như thế thì bạn sẽ không còn ý định muốn chết nữa.
Thương yêu là bản chất của chúng ta. Chúng ta được sinh ra đời cùng với tình thương chứ không phải với nỗi sợ hãi. Điều này cho thấy chắc chắn bạn có thể vượt qua mọi nỗi sợ hãi trong tâm.



Chương 3 
Vượt qua sợ hãi 
Sợ hãi
Có nhiều nỗi sợ thường phát sinh trong tâm con người: sợ thất bại, sợ quyết định sai, sợ những điều bất trắc, sợ bệnh, sợ chết… Sợ hãi và sân giận có liên hệ mật thiết đến căng thẳng trong tâm. Nếu căng thẳng thì bạn sẽ sợ hãi và dễ nổi giận, nếu sợ hãi thì bạn sẽ căng thẳng. Những cảm xúc này phụ thuộc lẫn nhau. Khi nỗi sợ phát sinh trong tâm thì nó khiến tâm bạn rất trì trệ và đau khổ.
Sợ hãi là một cảm xúc rất lạ thường. Có một câu chuyện về một người sống gần nghĩa địa. Anh ta rất sợ ma nên không dám ra khỏi nhà sau khi mặt trời lặn. Anh ta tìm đến một vị thầy và vị thầy nói, “Anh sẽ không còn sợ ma nữa. Tôi sẽ trao cho anh một tấm bùa hộ mạng. Nếu anh giữ tấm bùa hộ mạng này bên mình thì sẽ không có gì xảy ra. Nhưng anh cần lưu ý rằng anh không được mở tấm bùa hộ mạng này ra, nếu không thì nó sẽ mất tác dụng. Anh chỉ cần nhớ rõ điều này thì tất cả mọi chuyện sẽ đều ổn thỏa.” Anh ta trở về nhà và không còn sợ ma nữa. Giờ đây anh có thể thoải mái đi ngang nghĩa địa lúc trời tối mà vẫn không sợ. Nhưng vấn đề phát sinh khi anh về nhà. Đứa con nhỏ của anh rất tò mò về tấm bùa và nó luôn cố chạm vào tấm bùa. Một tháng sau, anh trở lại gặp vị thầy. Vị thầy hỏi, “Mọi chuyện ra sao rồi? Anh còn sợ ma không?” Anh ta nói, “Con hết sợ ma nhưng con sợ một điều khác khiến con không ngủ được.” Vị thầy rất ngạc nhiên và hỏi anh ta sợ điều gì khác. Anh ta nói, “Mỗi lần con đi ngủ con rất sợ bọn trẻ sẽ mở tấm bùa hộ mạng của con.”
Trong tâm ta, khi nỗi sợ này đi thì nỗi sợ khác lại đến. Nếu bạn hết sợ điều này thì lại chuyển sang sợ một điều khác. Nỗi sợ cứ luôn ám ảnh bạn. Với những đứa trẻ mới được sinh ra đời, chúng không hề có nỗi sợ nào cả. Nỗi sợ chỉ phát sinh thời gian dài sau đó. Khi bạn dần trưởng thành người khác đặt vào tâm bạn nhiều nỗi sợ: sợ ma, sợ địa ngục..., và dần dần bạn bắt đầu sợ hãi thật sự.
KHI NỖI SỢ PHÁT SINH TRONG TÂM THÌ NÓ KHIẾN TÂM BẠN RẤT TRÌ TRỆ VÀ ĐAU KHỔ.
Khi trẻ con vừa được sinh ra đời, chúng đã biết cách thương yêu. Tôi đã rất ngạc nhiên khi một ngày nọ, sau một buổi giảng, có một người mẹ ẵm đứa con nhỏ đến gặp tôi. Tôi nghĩ đứa bé chỉ mới vài tháng tuổi. Tôi chỉ nựng vào má của em bé nhưng em bé đã cố gắng chạm vào tay tôi và cố ôm lấy tôi. Điều này cho thấy thương yêu là bản chất của chúng ta. Chúng ta được sinh ra đời cùng với tình thương chứ không phải với nỗi sợ hãi. Điều này cho thấy chắc chắn bạn có thể vượt qua mọi nỗi sợ hãi trong tâm.
Nguyên nhân của sợ hãi
Nguyên nhân thứ nhất của sợ hãi là những suy nghĩ không cần thiết. Suy nghĩ không cần thiết là những suy nghĩ như “điều này có thể xảy ra, điều kia có thể xảy ra...” Ví dụ, bây giờ bạn phải ra khỏi nhà, nếu bạn nghĩ rằng có thể bên ngoài có chó, rắn, và chúng sẽ cắn mình, thì những suy nghĩ như vậy sẽ khiến bạn lo sợ. Khi bạn có một suy nghĩ không cần thiết thì tự động tâm sẽ nghĩ đến điều thứ hai, và hai điều sẽ khơi dậy bốn điều… Các tư tưởng không cần thiết rất lạ thường. Nếu bạn đang lái xe và cứ nghĩ mình có thể gặp tai nạn, xe khác có thể đụng mình, nếu cứ nghĩ như vậy thì bạn sẽ sợ lái xe. Do đó, suy nghĩ không cần thiết sẽ tạo ra nỗi sợ hãi. Trong quá khứ bạn từng nghĩ rằng “chuyện này sẽ đến, chuyện kia sẽ đến ...”, nhưng nếu chú tâm nhìn lại thì bạn sẽ thấy 90% những chuyện đó đã không xảy ra. Chính những suy nghĩ không cần thiết này là một nguyên nhân của sợ hãi.
Trong các nỗi sợ, sợ chết là nỗi sợ tồi tệ nhất của con người. Bạn sợ chết vì quá bám chấp. Khi quá bám chấp vào một điều gì đó, bạn sẽ sợ mất đi điều đó. Nếu quá bám chấp vào cái đồng hồ thì bạn sợ mất nó. Một dịp nọ, trong một chuyến du hành, máy bay của tôi chuẩn bị đáp xuống sân bay Delhi. Trên máy bay không có nhiều hành khách. Lúc đó, đột ngột có một tia sét đánh gần máy bay và tôi đã thấy tia sét qua cửa sổ. Mọi người trên máy bay đã la hét trong hoảng loạn. Thậm chí tiếp viên hàng không cũng đã vô cùng hoảng hốt. Tôi nghĩ nếu có thêm một tia sét thứ hai đánh trúng động cơ thì mọi chuyện đã kết thúc. Trong vài giây tôi đã rất sợ hãi. Tức thì, tôi nhớ đến pháp thực hành về cõi Tịnh Độ. Tôi đã bắt đầu thực hành chuẩn bị cho đời sau. Khi tôi bắt đầu thực hành thì mọi nỗi sợ hãi đều đã tan biến. Thật sự lúc đó chiếc máy bay bay loạng choạng như đường zig-zag, nhưng tâm tôi hoàn toàn không sợ hãi. Tôi không sợ hãi vì khi đó tôi không còn bám chấp vào đời này; tôi đang chuẩn bị cho đời sau. Khoảng 10 đến 15 phút sau, cơ trưởng thông báo máy bay chuẩn bị hạ cánh. Sau khi máy bay đáp xuống mặt đất, tôi cảm thấy sợ hãi trở lại, vì tôi không còn nghĩ đến đời sau nữa mà đã bám chấp trở lại vào đời này. Nỗi sợ là như vậy. Quá bám chấp vào điều gì đó là một nguyên nhân gây ra sợ hãi.
Một nguyên nhân khác gây sợ hãi là thiếu hiểu biết về thực tại. Có một ca sĩ đã làm một bộ phim tài liệu về cái chết. Anh ta đã phỏng vấn nhiều vị thầy tâm linh về cái chết, kể cả quan điểm của đạo Phật về vấn đề này. Anh ấy đã đến gặp tôi để hỏi quan điểm của tôi. Tôi đã nói rằng theo quan điểm của đạo Phật thì cái chết có một số mặt tích cực, bởi vì đạo Phật không chỉ xem cái chết là sự kết thúc mà còn xem đó là sự khởi đầu, khởi đầu của một kiếp sống mới. Khi bạn chỉ nhìn vào mặt tiêu cực nhất của cái chết thì bạn sẽ vô cùng sợ hãi. Nếu bạn thấy vài mặt tích cực thì bạn có thể bớt sợ. Nhiều nỗi sợ trong tâm ta đến từ sự thiếu hiểu biết về thực tại.
QUÁ BÁM CHẤP VÀO ĐIỀU GÌ ĐÓ LÀ MỘT NGUYÊN NHÂN GÂY RA SỢ HÃI.
Tâm ích kỷ hay tư tưởng chỉ suy nghĩ cho bản thân cũng là một nguyên nhân gây sợ hãi. Bạn sợ vì những suy nghĩ “Tôi sẽ thất bại” hay “Điều gì sẽ xảy đến với tôi?” Một lần nọ tôi có buổi nói chuyện ở một trường đại học. Có một sinh viên hỏi tôi về tin đồn ngày tận thế trong năm 2012. Tôi cảm thấy cậu sinh viên đó rất sợ ngày tận thế sẽ đến. Nỗi sợ có thể xâm chiếm tâm ta theo những cách rất khác nhau. Bây giờ bạn có thể nhìn lại tâm mình xem bạn có đang sợ hãi hay không, và nỗi sợ của bạn có liên quan đến một trong những nguyên nhân kể trên hay không.
Vượt qua sợ hãi
Chấp nhận mọi hoàn cảnh
Mỗi khi có một nỗi sợ nảy sinh trong tâm, bạn cần nghĩ rằng “Tôi sẽ chấp nhận bất cứ chuyện gì sẽ xảy ra. Tôi sẽ chấp nhận bất cứ hệ quả nào sẽ đến.” Suy nghĩ đó được gọi là tâm chấp nhận. Trong cuộc sống có rất nhiều khó khăn, thử thách, và trước hết chúng ta phải chấp nhận thực tại đó. Không thể chấp nhận rằng thực tại chứa đựng nhiều khó khăn, thử thách chính là một trong những điều tồi tệ nhất. Đức Phật đã dạy một điều, “Nếu đã tạo ác nghiệp trong đời quá khứ thì bạn phải gánh chịu hậu quả; nếu không làm gì sai trái thì bạn không phải gánh chịu bất cứ điều gì.” Vì vậy, bạn phải nghĩ rằng sợ hãi không có ích lợi gì, lo lắng cũng không có ích lợi gì. Bạn hãy nghĩ “Nếu trong đời quá khứ tôi đã tạo ác nghiệp thì giờ đây tôi không thể trốn thoát; nếu tôi không làm gì sai thì chẳng có gì xấu xảy ra với tôi.” Bạn cần nhìn nhận theo cách này. Nếu nghĩ được như vậy một lần, hai lần, dần dần bạn sẽ thấy tâm lý của mình thay đổi rất khác biệt.
Tôi là người sợ độ cao. Khi ở trên nhà cao tầng, tôi không dám nhìn xuống phía dưới dù có hàng rào hay tường chắn. Tôi đã áp dụng phương pháp này và nó có ích với tôi. Tôi sẽ chấp nhận bất cứ hệ quả nào sẽ xảy đến, và tôi cứ nhìn xuống. Nhưng bạn đừng hiểu lầm ý tôi, chấp nhận như vậy không có nghĩa là tôi sẽ nhảy xuống dưới. Chúng ta thường sợ vì nghĩ đến kết quả, và điều đó càng khiến ta sợ hãi hơn. Bạn sẽ rất ngạc nhiên rằng tôi cũng sợ các loài chim. Mẹ tôi kể rằng hồi còn nhỏ tôi đã bị một con chim cắn, có lẽ vì vậy mà tôi sợ các loài chim. Tôi nhớ một lần nọ ở Thụy Sĩ, họ tổ chức chương trình cầu nguyện cho các chú chim trong một công viên chim. Họ muốn tôi cầu nguyện cho các chú chim được nuôi dưỡng ở đó. Họ mang các con chim đến trước mặt tôi và tôi buộc phải chạm tay vào chúng khi làm lễ cầu nguyện. Lúc đó, tôi không thể nói là tôi sợ các con chim và tôi đã phải áp dụng phương pháp này, chấp nhận tất cả những hệ quả sẽ xảy đến. Đó chính là lần đầu tiên tôi chạm vào các con chim sau gần 20 năm. Phương pháp này thật sự đã giúp tôi giảm bớt nỗi sợ chạm vào các chú chim. Tôi có thể chạy ra chỗ khác nhưng làm như thế thì rất kỳ lạ. Tôi luôn có suy nghĩ nếu chạm vào một con chim thì tôi sẽ bị nó cắn, ý nghĩ đó khiến tôi sợ chạm vào các con chim. Phần lớn các loài chim sẽ không cắn người, nhưng người khác lại không thể thuyết phục tôi như thế vì trong tâm tôi luôn có suy nghĩ sợ bị chim cắn. Vậy, bước thứ nhất để vượt qua sợ hãi là chấp nhận mọi kết quả sẽ diễn ra.
MỖI KHI CÓ MỘT NỖI SỢ NẢY SINH TRONG TÂM, BẠN CẦN NGHĨ RẰNG “TÔI SẼ CHẤP NHẬN BẤT CỨ CHUYỆN GÌ SẼ XẢY RA. TÔI SẼ CHẤP NHẬN BẤT CỨ HỆ QUẢ NÀO SẼ ĐẾN.” 
Có một câu chuyện có thật về một vị thầy hồi thế kỷ XIV ở Tây Tạng. Mọi người thường hỏi vị thầy về ước nguyện của vị ấy. Vị thầy thường nói rằng ông muốn tái sinh vào địa ngục để có thể giúp đỡ những chúng sinh ở đó. Với chúng ta thì điều đó nghe có vẻ buồn cười, nhưng điều đáng nói ở đây là vị thầy này hoàn toàn không sợ hãi địa ngục. Trạng thái tâm đó được gọi là vô úy (không sợ hãi). Nhờ tâm từ bi muốn giúp đỡ chúng sinh nơi địa ngục mà vị thầy sẵn sàng chấp nhận sinh vào địa ngục.
Truy tìm nỗi sợ
Khi nhận ra tâm mình đang sợ hãi, bạn cần phải cố gắng tìm xem nỗi sợ đó hiện hữu ở đâu. Đây là một thủ thuật rất đơn giản. Trong quá trình tìm kiếm nỗi sợ, cảm giác sợ hãi sẽ dần tan biến. Khi bạn đang tiến hành truy tìm nỗi sợ thì bạn dần không còn cảm nhận được nỗi sợ nữa. Đây được gọi là tánh không trong đạo Phật, nhưng tôi không muốn nói về điểm này ở đây. Ở bước thứ hai này, bạn chỉ cần cố gắng truy tìm xem nỗi sợ hiện diện nơi đâu; nó ở tim, ở phổi, hay ở nơi đâu? Bạn hãy cố gắng truy tìm. Khi bạn rất chú tâm truy tìm nỗi sợ, cảm giác lo sợ sẽ dần dần tan biến. Con người sợ chết vì họ nghĩ về cái chết. Mỗi khi hình ảnh về cái chết xuất hiện trong tâm thì họ sẽ lo sợ. Điều ta cần làm là phải đánh lạc hướng tâm mình ra khỏi đối tượng khiến ta sợ. Để chuyển tâm ra khỏi đối tượng gây sợ, bạn tiến hành truy tìm xem nỗi sợ hiện diện ở đâu. Trong tiến trình bạn truy tìm nơi nỗi sợ hiện hữu, tâm bạn sẽ bị phân tán và bạn sẽ bớt sợ.
Rèn luyện sự tự tin
Con người thường cầu nguyện để vượt qua sợ hãi. Khi bạn tìm cầu một sự trợ giúp từ bên ngoài, đó cũng là một dạng cầu nguyện. Tôi không phản đối việc tìm cầu trợ giúp từ bên ngoài, nhưng nhiều lúc con người hiểu sai ý nghĩa của việc cầu nguyện. Bài cầu nguyện hữu hiệu nhất để vượt qua sợ hãi là rèn luyện sự tự tin, là tâm tin tưởng vào chính mình. Để có thể tin tưởng vào bản thân, bạn cần gửi cho chính mình thông điệp “Tôi có thể làm được! Tôi có thể làm được!” Khi có một tiếng vọng mãnh liệt từ con tim, chắc chắn bạn sẽ tin rằng mình có thể làm được. Bằng cách này bạn có thể dần dần vượt qua nỗi sợ thất bại trong cuộc sống.
Thực hành vượt qua sợ hãi
Bạn hãy chuẩn bị một mẩu giấy trắng. Trước hết, bạn viết vào giấy nỗi sợ của mình. Tiếp theo, bạn hãy viết những nguyên nhân khiến bạn sợ hãi và lo âu. Khi con người sợ hãi hay bất an, họ thường không nhìn sâu vào những cảm xúc đó. Nếu cần viết ra giấy thì bạn sẽ phải suy nghĩ tường tận hơn về nỗi sợ của mình. Sau cùng, bạn hãy viết những cách bạn chọn để vượt qua sợ hãi. Bạn hãy nhắm mắt lại, suy nghĩ thật sâu và viết vào mẩu giấy những điều trên.
KHI BẠN RẤT CHÚ TÂM TRUY TÌM NỖI SỢ, CẢM GIÁC LO SỢ SẼ DẦN DẦN TAN BIẾN.
Thông thường, con người có nhiều nỗi sợ khác nhau. Tôi là một tu sĩ, tôi đang thất nghiệp nên tôi không sợ mất việc. Tôi cũng không sợ các vấn đề về gia đình. Có lẽ tôi sẽ không có gì để viết vào giấy của mình.
Bây giờ bạn hãy nhìn vào điểm thứ nhất trong mẩu giấy của mình và nghĩ rằng bạn sẽ chấp nhận bất cứ hệ quả nào sẽ xảy ra. Bạn hãy dành hai đến ba phút để nhắm mắt và suy nghĩ thật sâu sắc về những nỗi sợ của bản thân, và tự nhắn nhủ rằng bạn sẽ chấp nhận bất cứ hoàn cảnh nào sẽ xảy ra trong tương lai.
Khi bắt đầu suy nghĩ mãnh liệt rằng mình sẽ chấp nhận mọi tình huống, bạn sẽ có được dũng khí hay sự can đảm trong tâm. Dũng khí này là biện pháp tốt nhất để vượt qua sợ hãi. Nỗi sợ hủy diệt sự can đảm và tự tin trong ta, vì vậy chúng ta rất đau khổ khi sợ hãi. Để vượt qua sợ hãi, bạn cần phát khởi sự tự tin và lòng can đảm. Làm thế nào để ta gây dựng sự tự tin và nuôi dưỡng lòng can đảm? Để làm được điều này bạn cần thay đổi một chút trong đường lối tư duy. Trước hết bạn phải có tâm chấp nhận, bạn cần chấp nhận mọi hoàn cảnh sẽ diễn ra. Bạn phải suy nghĩ như thế nhiều lần. Thông điệp này phải thấm sâu vào tâm bạn.
Khi mới được sinh ra, chúng ta hoàn toàn không có tên. Sau đó cha mẹ đặt tên cho bạn, ví dụ như Bình, và dần dần bạn nghĩ rằng “tôi là Bình.” Cái tên này đã ăn sâu vào tâm trí bạn, thậm chí trong mơ bạn cũng không quên tên mình. Tuy nhiên, nếu bạn thấy mình đang bay trong mơ, bạn không bao giờ thắc mắc vì sao mình có được khả năng đặc biệt đó. Nếu trong mơ bạn thấy một con chó đang bay, bạn cũng không nghi ngờ hay thắc mắc “Tại sao con chó lại bay được?” Khi thấy mình bay trong mơ, bạn không bao giờ tự hỏi “Làm sao tôi có thể bay được?” Trong giấc mơ, bạn đã hoàn toàn quên bản thân mình là ai, nhưng bạn lại không bao giờ quên tên mình. Nếu có ai gọi “Bình” trong giấc mơ, bạn ngay lập tức biết rằng có người gọi bạn, vì cái tên này đã ăn sâu vào tâm bạn.
Tương tự, có hai thông điệp mà bạn phải ghi sâu vào tâm: “Tôi có thể làm được!” và “Tôi sẽ chấp nhận tất cả!” Để những thông điệp này đi sâu vào tâm, bạn cần phải nghĩ đi nghĩ lại thật mãnh liệt về chúng. Chỉ bạn mới có thể gửi những thông điệp này vào tâm mình, không ai khác có thể làm được việc này. Khi những thông điệp này đã đi sâu vào tâm thì mỗi khi khó khăn, thử thách xảy đến, sự tự tin và lòng can đảm sẽ tự nhiên trỗi dậy trong tâm bạn, từ đó bạn sẽ có thể dần dần vượt qua nỗi sợ trong tâm.
Để có hạnh phúc trong cuộc sống, trước hết ta phải cố gắng giảm bớt những cảm xúc có hại như căng thẳng, sợ hãi, sân giận. Sau đó, bạn sẽ tiến đến diệt trừ hoàn toàn những loại phiền não này. Hiện tại chúng ta đang trong giai đoạn đầu tiên của việc cố gắng giảm bớt những cảm xúc phiền não.
BÀI CẦU NGUYỆN HỮU HIỆU NHẤT ĐỂ VƯỢT QUA SỢ HÃI LÀ RÈN LUYỆN SỰ TỰ TIN, LÀ TÂM TIN TƯỞNG VÀO CHÍNH MÌNH.
Chúng ta đã trải qua cảm xúc giận dữ nhưng nếu có người hỏi “Giận là gì?” thì rất khó trả lời. Tuy nhiên, “Giận là gì?” không phải là một câu hỏi quan trọng. Câu hỏi quan trọng hơn là “Làm thế nào để kiểm soát cơn giận?”



Chương 4 
Đối trị sân giận 
C
ăng thẳng, sợ hãi, và sân giận có mối liên hệ qua lại với nhau. Sợ hãi và sân giận khiến tâm ta căng thẳng. Nỗi sợ trong tâm khiến ta nổi giận, và cơn giận càng khiến ta sợ hãi hơn. Ba loại cảm xúc phiền não này tương tác lẫn nhau.
Con người hoàn toàn có khả năng diệt trừ tâm sân giận. Không những có thể diệt trừ tâm sân giận mà chúng ta còn có khả năng vĩnh viễn loại bỏ tâm sân giận. Trạng thái đó được gọi là Phật quả. Khi bạn đã thành công trong việc từ bỏ vĩnh viễn tâm sận giận thì bạn đã thành Phật. Tuy nhiên, khi chúng ta đề cập đến những vấn đề liên quan đến đức Phật, bạn đừng nghĩ rằng đó là những vấn đề thuộc về tôn giáo. Đức Phật đã dạy rằng tất cả mọi người đều có khả năng trở thành một vị Phật, ai cũng có khả năng diệt trừ tâm sân giận và phiền não. Khi một người thành công trong việc loại bỏ hoàn toàn mọi phiền não thì người đó đã đạt đến trạng thái của một vị Phật.
Có một điều rất thú vị về cuộc đời của nhà bác học Isaac Newton. Ông ấy là một nhà khoa học tài ba lỗi lạc, đã khám phá ra nhiều định luật vật lý. Tuy nhiên, Newton đã sống một cuộc đời đầy thống khổ. Ông rất nóng tính, hay nổi giận, và không có hạnh phúc trong hôn nhân. Đôi lúc tôi có cảm giác kho tàng kiến thức của Newton hoàn toàn không giúp được gì cho ông ấy trong hành trình mưu cầu hạnh phúc. Những vấn đề của Isaac Newton dường như đã có ảnh hưởng đến nhà bác học Albert Einstein sau đó. Nếu đọc quyển Sự Tiến Hóa của Vật Lý (The Evolution of Physics) của Einstein, bạn sẽ thấy một câu nói nổi tiếng, “Nếu có một tôn giáo nào có thể song hành cùng khoa học thì đó chính là đạo Phật.” Thật ra, Einstein không phải là một người theo đạo Phật, nhưng ông ngưỡng mộ nhiều tư tưởng của đạo Phật. Ông không xem đạo Phật là một tôn giáo mà ông có cách nhìn rất khác về đạo Phật. Lời dạy của đức Phật chủ yếu nói về phương pháp luyện tâm và cách diệt trừ phiền não. Đó là điểm cốt lõi trong lời Phật dạy. Đây không chỉ đơn thuần là một đề tài về tôn giáo, vì con người ai cũng cần diệt phiền não nếu họ thật sự muốn mưu cầu hạnh phúc. Tôi thường theo dõi một trang tin tức khoa học trên mạng internet và đã đọc được một bài viết2 nói về 8 tư tưởng của người xưa giúp ích cho sức khỏe con người mà giờ đây khoa học đương đại tìm lại và công nhận. Sáu trong 8 tư tưởng này đến từ các kỹ thuật thiền trong đạo Phật.
Vấn đề kiểm soát sân giận cũng mới phát sinh sau này trong nền khoa học hiện đại. Các nhà khoa học trong giai đoạn đầu thế kỷ XX rất hiếm đề cập đến việc kiểm soát cơn giận hay các loại phiền não, thay vào đó họ chú tâm nhiều hơn vào các thí nghiệm khám phá thế giới bên ngoài. Gần đây, giới khoa học đã có một hướng tiếp cận mới trong việc kiểm soát phiền não nội tâm như sân giận, đố kỵ... Hiện tại, khoa học đương đại có nhiều cách xử lý các cảm xúc giận dữ, nhưng thật ra những phương cách này đã được đức Phật nói đến từ hơn 2500 năm trước. Tuy vậy, các nhà khoa học biết đến những phương cách này thông qua sách vở chứ không phải qua kinh nghiệm bản thân. Trong truyền thống đạo Phật, chúng tôi luôn theo các bước: trước hết học hỏi kiến thức, sau đó chiêm nghiệm và thực hành những gì đã học, tiếp theo trau dồi kinh nghiệm, rồi mới dạy người khác. Đó là điểm khác biệt giữa đạo Phật và khoa học.
Nhiều năm trước tôi đã từng là một tu sĩ rất nóng tính. Với phương pháp thực hành này, tôi đã thành công trong việc loại bỏ 60% cơn giận. Nếu bạn loại bỏ nóng giận 100% thì bạn trở thành một vị a-la-hán. Bạn cần biết rằng bạn cũng có khả năng trở thành một vị a-la-hán. Khi nào bạn đạt được thành quả đó tùy thuộc hoàn toàn vào bạn. Đức Phật dạy rằng là con người ai cũng có khả năng này.
Ở đây, trước hết ta cần hiểu sân giận là gì? Chúng ta có thể cảm nhận được cơn giận, ta trải nghiệm cơn giận, nhưng khi hỏi “Giận là gì?” thì rất khó để giải thích. Einstein đã nói rằng chúng ta biết thời gian, nhưng nếu có người hỏi “Thời gian là gì?” thì chúng ta không thể trả lời. Chúng ta đã trải qua cảm xúc giận dữ nhưng nếu có người hỏi “Giận là gì?” thì rất khó trả lời. Nhiều người hiểu sai và họ cho rằng tức giận là biểu hiện của sức mạnh, tuy nhiên giận dữ hoàn toàn không phải là biểu hiện của sức mạnh. Tôi đã làm việc với một số bác sĩ tâm thần trong vài năm, và cách họ diễn giải cơn giận có đôi chút khác biệt. Tuy nhiên, “Giận là gì?” không phải là một câu hỏi quan trọng. Câu hỏi quan trọng hơn là “Làm thế nào để kiểm soát cơn giận?”
Nguyên nhân của cơn giận
Có một số nguyên nhân khiến chúng ta nổi giận. Nguyên nhân thứ nhất là chúng ta không đạt được những gì mình mong muốn. Khi bạn kỳ vọng vào một điều gì đó và chúng không diễn ra theo ý bạn thì bạn sẽ dễ nổi giận. Nguyên nhân thứ hai khiến bạn nổi giận là bạn bị người khác làm tổn thương qua hành động hay lời nói. Nếu bạn bị gai đâm thì từ từ vết thương sẽ bị sưng, vì mỗi khi các tế bào phát hiện thành phần lạ xâm nhập vào cơ thể, chúng sẽ cố gắng phản ứng để đẩy lui sự xâm nhập đó. Tương tự, khi con người bị tổn thương tinh thần hoặc thể xác, họ sẽ phản ứng lại và nổi giận. Nguyên nhân thứ ba kích hoạt cơn giận là áp lực từ bên ngoài. Có thể có những nguyên nhân khác nữa gây ra cơn giận, tuy nhiên đây là những nguyên nhân chính khiến chúng ta nổi giận.
Tôi có một kinh nghiệm qua một câu chuyện về một học trò người Hàn Quốc. Anh ta là một tu sĩ đã sống khá lâu trong tu viện ở Hàn Quốc. Anh ta nói với tôi rằng anh đã bắt đầu đời sống tu viện từ sau khi tốt nghiệp cao đẳng, và khi ấy anh hành thiền mỗi ngày 16 giờ, rất chăm chỉ. Trước khi gia nhập tu viện, anh ấy là người vui vẻ và chẳng bao giờ nổi giận. Sau khi thực hành thiền chăm chỉ thì dần dần anh ấy lại phát khởi sân giận. Anh ta càng thực hành thiền bao nhiêu thì càng nóng nảy bấy nhiêu. Mỗi khi anh ta đang hành thiền, nếu có người gây tiếng động nhỏ thì anh sẽ nổi giận vì nó quấy nhiễu thời thiền của anh. Thậm chí trong tu viện, một số tu sĩ đến nay vẫn chưa thể kiểm soát được cơn giận của họ. Nếu không thể kiểm soát cơn giận thì bạn không thể giải tỏa căng thẳng trong tâm.
MỘT TRONG NHỮNG NGUYÊN NHÂN KHIẾN CHÚNG TA NỔI GIẬN LÀ DO CHÚNG TA KHÔNG ĐẠT ĐƯỢC NHỮNG GÌ MÌNH MONG MUỐN.
Căn nguyên là chấp ngã
Về căn bản, cơn giận có mối liên hệ mật thiết với bản ngã. Khi bạn có bản ngã quá cao thì bạn sẽ càng hay giận dữ. Bạn có thể xem tâm sân giận là hệ quả của bản ngã. Bản ngã của chúng ta là nguyên nhân cốt lõi của tâm sân giận. Vì vậy, pháp thực hành chính yếu trong đạo Phật là diệt trừ bản ngã. Một trong những mục tiêu chính yếu của đức Phật khi ngài truyền dạy giáo pháp là để chỉ dẫn mọi người cách thức diệt trừ tâm ái ngã, tức là tâm chỉ biết thương yêu bản thân mình. Tuy nhiên, để thực hành được điều này không mấy đơn giản. Nếu quá đơn giản thì thế giới này đã có rất nhiều vị Phật! Mặt khác, đây không phải là một điều bất khả thi, vì thế cũng có thể sẽ có rất nhiều vị Phật trong tương lai.
Đối trị tâm sân giận
Có hai cách đối trị tâm sân giận, cách dễ dàng và cách bền vững, bạn muốn áp dụng cách nào? Tôi hay nói đùa rằng cách dễ dàng nhất để xử lý tâm sân giận là niệm danh hiệu các vị Phật một ngàn lần. Nếu làm như vậy không hiệu quả thì bạn hãy niệm một trăm ngàn lần, và nếu vẫn chưa hiệu quả thì bạn hãy niệm một triệu lần. Đây là cách dễ dàng nhưng không đảm bảo có tác dụng. Tuy nhiên, bạn đừng nghĩ tôi phản đối việc tụng niệm danh hiệu Phật, vì ở tu viện tôi vẫn hàng ngày tụng niệm. Vấn đề ở đây là bạn phải chọn một phương pháp thực tế để điều trị sân giận từ tận gốc rễ.
Người ta nghĩ rằng khi nổi giận, chúng ta cần giải tỏa cơn giận ra ngoài và không nên đè nén cơn giận. Khi bạn cố đè nén cơn giận thì bạn sẽ càng đau khổ. Bạn phải giải tỏa cơn giận. Đây là cách nghĩ của nhiều người, nhưng tôi sẽ không khuyên bạn làm theo cách này!
Có một câu chuyện về một người rất nóng tính. Mỗi khi đến văn phòng, anh ta thường nổi giận với sếp của mình. Anh không thể kiểm soát được cơn giận của bản thân đối với sếp nên sau đó anh ta đến gặp một bác sĩ tâm thần để nhờ tư vấn. Bác sĩ nói, “Anh không nên đè nén cơn giận. Anh phải giải tỏa nó. Anh hãy treo hình của sếp anh gần cửa nhà và hàng ngày, trước khi đi làm anh hãy lấy giầy đánh vào hình ông ta ba lần, buổi chiều khi đi làm về anh hãy cởi giầy đánh vào hình ông ta ba lần.” Thế là anh ta làm theo lời khuyên của bác sĩ trong ba tuần. Mỗi khi đi làm, anh ta cởi giầy và đánh vào tấm hình ông chủ ba lần. Mỗi khi từ văn phòng về đến nhà, anh ta cũng cởi giầy và đánh vào tấm hình ba lần. Ba tuần sau, anh ta đến gặp bác sĩ tâm thần một lần nữa để được tư vấn. Bác sĩ hỏi, “Phương pháp của tôi có hiệu quả không?” Anh ta trả lời, “Hiệu quả, nhưng có một vấn đề khác nảy sinh. Mỗi lần tôi gặp sếp ở văn phòng thì tay tôi lại tự nhiên đưa xuống phía dưới giầy tôi.” Đó là tác dụng phụ. Phương pháp tôi hướng dẫn không có tác dụng phụ. Nếu thực hành theo cách của ông bác sĩ tâm thần kia thì bạn cần một chiếc giầy trong tay. Theo cách của tôi thì bạn không cần giầy trong tay.
VỀ CĂN BẢN, CƠN GIẬN CÓ MỐI LIÊN HỆ MẬT THIẾT VỚI BẢN NGÃ. KHI BẠN CÓ BẢN NGÃ QUÁ CAO THÌ BẠN SẼ CÀNG HAY GIẬN DỮ. 
Khi nổi giận, hầu hết mọi người đều cảm thấy vô vọng, họ nghĩ rằng mình không thể kiểm soát cơn giận. Tuy nhiên, bạn hoàn toàn không vô vọng. Bạn có thể kiểm soát được tình hình. Có một câu chuyện nổi tiếng thời đức Phật còn tại thế. Có người nổi giận và nhổ nước bọt vào mặt đức Phật, nhưng ngài chỉ mỉm cười. Đức Phật đã đạt đến một trạng thái hoàn toàn không nổi giận trong bất cứ hoàn cảnh nào, và chúng ta cũng có thể đạt đến trạng thái đó.
Một lần nọ, tôi nói về kiểm soát nóng giận tại một trại cải tạo vị thành niên. Có một đứa trẻ hỏi tôi, “Nếu có người đấm vào mặt ông thì ông có nổi giận không? Ông sẽ làm gì?” Tôi nói rằng tôi sẽ nghĩ cách tìm một luật sư giỏi để tiến hành kiện người đó! Ý tôi ở đây là chúng ta không nhất thiết phải tức giận khi phản ứng lại những hoàn cảnh không như ý.
Nhận diện cơn giận
Mỗi khi nổi giận, trước hết bạn phải nhận ra mình đang nổi giận. Để làm được điều này, bạn phải luôn tỉnh thức về diễn biến trong tâm mình. Để tỉnh thức, bạn phải quán sát tâm mình trong từng phút giây.
Chuyển tâm ra khỏi đối tượng gây giận
Ngay khi nhận diện được cơn giận đang nổi lên trong tâm, bạn hãy tiến hành đếm hơi thở. Hít vào đếm một, thở ra đếm hai..., và bạn đếm đến mười hoặc hai mươi. Cơn giận cũng như một chứng bệnh. Nếu bạn không kiểm soát cơn giận thì dần dần tâm sân giận sẽ trầm trọng hơn. Khi đó thì chỉ cần một vấn đề nhỏ nhặt cũng khiến bạn nổi giận. Mỗi khi nổi giận, bạn phải nhận diện cơn giận và tiến hành đếm hơi thở từ một đến mười hoặc hai mươi. Nếu quán sát cẩn thận thì bạn sẽ thấy khi nổi giận, bạn thường nghĩ đi nghĩ lại về đối tượng khiến bạn tức giận, và điều đó khiến bạn ngày càng tức giận hơn.
Nhiều năm trước, ở tu viện có một chú tiểu học hành không nghiêm chỉnh nên tôi đã yêu cầu chú đến phòng của tôi và tôi đã mắng chú ta rất dữ dội. Tôi mắng chú “Đồ ngốc nghếch! Đồ con lừa!” trong suốt hai đến ba phút. Sau đó, tôi có hỏi chú tiểu có giận không thì chú nói rằng chú hoàn toàn không giận. Tôi rất ngạc nhiên và hỏi, “Vì sao con không nổi giận? Thầy đã dùng lời lẽ rất nặng nề với con mà...” Chú tiểu trả lời tôi chú đã không nghe những gì tôi nói vì chú đang bận suy nghĩ đến những trò chơi.
BẠN ĐÁNH LẠC HƯỚNG TÂM MÌNH RA KHỎI ĐỐI TƯỢNG GÂY GIẬN BẰNG CÁCH ĐẾM HƠI THỞ. TRONG LÚC BẠN TẬP TRUNG ĐẾM HƠI THỞ, CƠN GIẬN SẼ DẦN NGUÔI NGOAI.
Đây là một bí mật vô cùng đơn giản mà chúng ta không biết! Nếu có người nặng lời với bạn, bạn sẽ nghĩ đi nghĩ lại về những lời lẽ đó. Nếu có chuyện không vui xảy đến với bạn, bạn cũng sẽ nghĩ đi nghĩ lại về chuyện đó ngay cả khi bạn biết rằng suy đi nghĩ lại như thế cũng không có ích lợi gì ngoài việc khiến bạn giận dữ. Trong bước này, bạn cố gắng chuyển tâm mình ra khỏi những sự việc không vui đó, chuyển tâm ra khỏi những lời lẽ nặng nề từ người khác. Bạn đánh lạc hướng tâm mình bằng cách đếm hơi thở. Trong lúc bạn tập trung đếm hơi thở, cơn giận sẽ dần nguôi ngoai.
Tư duy về tác hại của sân giận
Tiếp theo, mỗi khi có thời gian rỗi, bạn hãy suy nghĩ về tác hại của tâm sân giận. Tịch Thiên, một học giả Phật giáo lỗi lạc vào khoảng thế kỷ VII-VIII, đã viết tác phẩm Nhập Bồ Tát Hạnh gồm 10 chương, trong đó chứa đựng rất nhiều tư tưởng quý báu. Trong tác phẩm này, một số chương nói về các tư tưởng trong đạo Phật, và phần lớn nội dung còn lại không liên quan đến tôn giáo mà thật sự đó là khoa học tâm thức. Trong Nhập Bồ Tát Hạnh, ngài Tịch Thiên đã nói, “Vì sân giận nên sống trong an lạc, đây là điều không thể có.” Điều này có nghĩa là hễ ai ôm lòng sân giận thì người đó sẽ không thể có hạnh phúc.
Trong quá khứ tôi từng là một tu sĩ nóng tính. Có một lần tôi rất giận dữ và đấm vào một hộp công tắc điện khiến nó bị vỡ. Hộp công tắc bị vỡ đó vẫn còn nguyên trạng tại tu viện ở miền Nam Ấn Độ trong suốt nhiều năm nay, và tôi không thay công tắc mới. Hiện tại, tôi đã thay đổi rất nhiều. Điểm khởi đầu của sự thay đổi này là khi tôi đọc được câu nói của ngài Tịch Thiên, hễ ai ôm lòng sân giận thì người đó không thể có hạnh phúc. Bạn có đồng ý với tôi về điểm này không? Do đó, bây giờ là thời điểm thích hợp để bạn làm một điều gì đó nhằm điều phục sân giận. Bạn nên suy nghĩ nhiều lần về tác hại của sân giận.
Bạn cũng cần nghĩ rằng tâm sân giận là một dạng tâm điên rồ. Người ta nói rằng cơn giận nhất thời là cơn điên nhất thời, cơn giận thường trực là cơn điên thường trực. Vào những lúc bạn cần ra quyết định, nếu quyết định với tâm sân giận thì bạn không thể nào có quyết định chuẩn xác. Khi bạn nổi giận, cơn giận không chỉ ảnh hưởng đến bạn mà nó còn tác động đến gia đình bạn. Hãy tưởng tượng gia đình bạn đang có thời gian sum họp vui vẻ bên nhau, nếu có một thành viên nổi giận thì cả gia đình sẽ mất vui. Đó là những tác hại của tâm sân giận mà chúng ta cần phải lưu ý. Nếu bạn càng suy nghĩ nhiều về tác hại của cơn giận, mỗi khi nổi giận ngay lập tức bạn sẽ biết rằng mình đang làm một điều không đúng đắn. Khi bạn biết rõ cơn giận của mình là điều sai lầm, bạn sẽ có dũng khí và ý muốn kiểm soát cơn giận. Càng nghĩ nhiều về mặt tiêu cực của sân giận, bạn càng có động lực và quyết tâm điều phục tâm sân giận.
HỄ AI ÔM LÒNG SÂN GIẬN THÌ NGƯỜI ĐÓ SẼ KHÔNG THỂ CÓ HẠNH PHÚC.
Với người nghiện rượu, để từ bỏ uống rượu thì trước hết người đó phải thấy được tác hại của việc uống rượu. Tuy nhiên, bạn cần thấy được tác hại một cách chính xác, chứ không phân tích tác hại một cách sai lầm. Có một nhà trị liệu chuyên cai nghiện cho người nghiện rượu. Vị bác sĩ này phân tích tác hại của rượu, cho rằng rượu rất có hại đến sức khỏe. Ông ấy thử nghiệm với một ly nước và một ly rượu trước mặt những người nghiện rượu. Tiếp theo ông thả một con sâu vào ly nước, con sâu có thể bơi lên mặt nước và bò ra khỏi ly nước. Rồi ông thả con sâu đó vào ly rượu. Vài phút sau, con sâu chết và bị phân hủy trong ly rượu, không để lại dấu vết nào cả. Ông bác sĩ nói, “Các anh hãy nhìn! Đây là tác động của rượu lên cơ thể chúng ta.” Một anh nghiện rượu đứng lên nói, “Tôi hiểu ý bác sĩ rồi. Nếu uống rượu thì trong dạ dày không còn giun sán nữa.” Bạn cần phải hiểu đúng những chỉ dẫn của tôi chứ đừng hiểu lầm ý tôi như anh nghiện rượu kia!
Khi bạn nổi giận với một người nào đó, cơn giận sẽ khiến bạn khổ sở hơn hay khiến người kia khổ hơn? Cơn giận khiến bạn đau khổ nhiều hơn. Mỗi khi nổi giận bạn không thể cảm nhận niềm an lạc trong tâm, không thể có hạnh phúc. Bạn phải nghĩ đi nghĩ lại về những tác hại này của tâm sân giận khi có thời gian rỗi.
Nuôi dưỡng lòng từ bi
Thực hành lòng từ bi là một biện pháp rất mạnh mẽ để đối trị tâm sân giận. Đức Phật là người đầu tiên trên thế giới này nói về việc phát khởi lòng từ bi với tất cả mọi người. Bạn có biết tổ chức PETA không? Đó là tổ chức bảo vệ phúc lợi động vật trên thế giới. Ý tưởng của tổ chức này đã từng được đức Phật nói đến hơn 2500 năm trước. Những dạng tư tưởng này xuất hiện khi nền tảng giáo dục của nhân loại được nâng cao. Đức Phật là người đầu tiên nói về việc phát khởi lòng từ bi đối với tất cả chúng sinh.
Bây giờ là điều căn bản: Khi thực hành lòng từ bi, bạn được những lợi lạc gì? Đây là câu hỏi quan trọng nhất. Nếu có lợi thì bạn nên thực hành lòng từ bi, nếu không có lợi thì bạn không cần thực hành theo. Nói đến vấn đề này, khoa học đã chứng minh thực hành lòng từ bi có ảnh hưởng đến hệ miễn dịch của cơ thể. Có nhiều nguyên nhân ảnh hưởng đến sức khỏe: gen, thức ăn, tập thể dục… Đến nay khoa học đã xác nhận yếu tố quan trọng nhất để có đời sống khỏe mạnh là tâm an lạc. Nếu bạn chỉ ăn thực phẩm sạch, tập thể dục hai giờ mỗi ngày nhưng lại không có tâm an lạc thì những việc làm kia cũng không có nhiều lợi ích. Dù bạn có chạy bộ hai giờ trong phòng tập thì phiền não vẫn cứ phát sinh. Nhiều công trình khoa học với đầy đủ tên tuổi của các nhà nghiên cứu đã kết luận rằng tâm an lạc là một yếu tố quan trọng đối với sức khỏe thể chất của con người.
THỰC HÀNH LÒNG TỪ BI LÀ MỘT BIỆN PHÁP RẤT MẠNH MẼ ĐỂ ĐỐI TRỊ TÂM SÂN GIẬN.
Câu hỏi được đặt ra là chúng ta cần làm gì để phát triển lòng từ bi và tâm an lạc? Khi nói đến tâm an lạc và lòng từ bi, tôi hoàn toàn không đề cập đến những vấn đề về tôn giáo. Khi đức Phật dạy về tâm an lạc và lòng từ bi, ngài cũng đã đề cập đến sức khỏe thể chất. Tôi vẫn thường hay nói đùa, con thỏ chỉ ăn cỏ cây tự nhiên và nhảy nhót suốt ngày nhưng nó chỉ sống được 5 năm; trong khi đó con rùa không vận động gì nhiều nhưng vẫn sống đến hơn 100 năm. Con cá voi uống nước và ăn nhiều tảo biển nhưng cơ thể nó vẫn đầy mỡ. Tâm an lạc đóng góp rất nhiều vào sức khỏe thể chất. Tâm an lạc cũng giúp chúng ta xử lý cơn giận.
Để có tâm an lạc thì trước hết bạn cần phát khởi lòng từ bi. Mỗi ngày bạn chỉ cần dành khoảng 5 phút để nghĩ về lòng từ bi. Hãy nhìn các loài thú, những con vật đang chịu cảnh bệnh tật và nhiều khó khăn khác. Bạn cũng hãy nhìn vào con người trong cõi này, hàng triệu người đang trong cảnh đói khát. Hãy nghĩ về những hoàn cảnh đó và cố gắng phát khởi lòng từ bi đối với họ. Khi đó bạn sẽ nhận ra mình may mắn đến mức nào. Đôi lúc chúng ta quên mất mình may mắn đến mức nào. Hàng triệu người trên thế giới hiện không có gì để ăn, họ phải khổ cực kiếm từng bữa ăn. Trong số những người có thực phẩm để ăn thì hàng triệu người không được ăn đầy đủ dinh dưỡng. Rất nhiều người không có nước sạch để uống. Nếu có dịp đến Nepal và Ấn Độ, bạn sẽ thấy cảnh hàng triệu người đang sống trong những điều kiện rất khó khăn. Bạn cũng có thể nghĩ về những người chịu hậu quả từ thiên tai. Bạn hãy nghĩ về những tình cảnh này và cố gắng phát khởi và nuôi dưỡng lòng từ bi.
Nhiều người trong số các bạn thường hay đọc những tạp chí như Forbes, trong đó nói về những người giàu nhất trên thế giới, và rồi bạn đếm xem từng người trong số họ đang sở hữu bao nhiêu tài sản. Điều này cũng tốt, tôi không nói làm như vậy là sai. Tuy nhiên, khi bạn đọc những tạp chí như vậy thường xuyên thì bạn sẽ bắt đầu nghĩ mình chẳng có gì cả. Làm như vậy có giúp bạn hạnh phúc không? Nếu làm như vậy giúp bạn hạnh phúc thì rất tốt, hãy tiếp tục làm, không ai quan tâm đến việc làm của bạn. Bên cạnh đó, bạn cũng cần phải dành vài phút để thực hành nuôi dưỡng lòng từ bi. Đôi lúc chúng ta không biết cách giữ cân bằng trong cuộc sống. Khi bạn nghĩ đến những người đang trong hoàn cảnh khốn khó và thực hành phát khởi lòng từ bi đối với họ, dần dần bạn sẽ có được sự an lạc trong tâm mình. Một ngày nào đó, khi bạn có thể cảm nhận được mình thật sự may mắn thì lúc đó niềm vui thực thụ đã đến với bạn.
Tôi muốn chia sẻ với bạn một vài điều về cuộc sống của tôi, về cha mẹ tôi. Cha mẹ tôi đã đầu tư một số tiền vào cổ phiếu dưới tên tôi vì cha mẹ tôi luôn nghĩ cho con cái, bậc cha mẹ nào cũng nghĩ như thế. Tôi đã nói với cha mẹ tôi rằng tôi là tu sĩ và tôi không muốn mang theo bất cứ thứ gì, thậm chí cả tiền. Tôi không muốn cha mẹ đầu tư cổ phiếu dưới tên tôi và tôi đã nói họ bán số cổ phiếu đó. Điều tôi muốn nói ở đây là nếu tôi có thể vui sống mà không có tài sản gì cả, vì sao bạn lại không thể có niềm vui khi đang sở hữu thứ gì đó trong tay? Điều duy nhất bạn cần làm là thay đổi từ trong tâm, chỉ cần như vậy thôi. Thay đổi nội tâm sẽ tạo ra khác biệt lớn. Những gì tôi nói ở đây đều đến từ kinh nghiệm của chính tôi, tôi không lấy thông tin từ nơi khác như sách vở hay tìm trên Google. Nhưng bạn đừng hiểu lầm tôi. Tôi không có ý nói bạn không nên mua cổ phiếu. Tôi cũng không nói rằng nếu bạn bán hết cổ phiếu thì sẽ có được niềm vui. Tôi không có ý như thế.
KHOA HỌC ĐÃ XÁC NHẬN YẾU TỐ QUAN TRỌNG NHẤT ĐỂ CÓ ĐỜI SỐNG KHỎE MẠNH LÀ TÂM AN LẠC. 
Bạn cần phải thực hành tâm từ bi từ những bước căn bản. Thực hành căn bản như thế nào? Có một câu chuyện kể về một người nói rằng anh ta bắt đầu thực hành tâm từ bi. Người bạn của anh ta hỏi, “Việc anh thực hành tâm từ bi thật tuyệt! Khi anh đang thực hành tâm từ bi, nếu anh có hai con ngựa thì anh có tặng một con ngựa cho một người không có ngựa không?” Anh trả lời, “Tất nhiên rồi! Tôi đang thực hành tâm từ bi mà!” Người bạn hỏi tiếp, “Nếu anh có hai con bò thì anh có tặng một con bò cho một người không có bò không?” Anh ta cũng trả lời có vì anh đang thực hành tâm từ bi. Rồi người bạn hỏi, “Nếu anh có hai con lừa thì anh sẽ tặng một con lừa cho một người không có lừa chứ?” Bấy giờ anh ta trả lời, “Không, tôi sẽ không tặng.” Người bạn của anh ta rất ngạc nhiên và hỏi, “Các tình huống đều giống nhau: nếu anh có hai con bò thì anh sẵn sàng tặng một con cho người không có bò; nếu anh có hai con ngựa thì anh sẵn sàng tặng một con cho người không có ngựa. Vậy tại sao nếu có hai con lừa thì anh lại không tặng một con cho người không có lừa?” Anh ta trả lời, “Không, các tình huống này không giống nhau! Tôi nói rằng tôi sẽ tặng một con bò nếu tôi có hai con bò, tôi sẽ tặng một con ngựa nếu tôi có hai con ngựa, nhưng tôi sẽ không tặng con lừa nào cả, vì trên thực tế bây giờ tôi không có hai con bò, không có hai con ngựa nhưng tôi lại đang có hai con lừa.” Câu trả lời này rất xác đáng.
Khi tôi nói thực hành tâm từ bi, điều này không có nghĩa là bạn phải trao tặng cho người khác một vật nào đó. Đừng làm như vậy, vì có thể sau đó bạn sẽ hối hận. Trước hết bạn cần nuôi dưỡng từ bi trong tâm, còn hành động cụ thể có thể tiến hành sau. Hiện tại tôi đang đeo một cái đồng hồ với giá chỉ 3 USD, và tôi vui vẻ với điều đó. Nhưng điều này không có nghĩa là hễ ai đeo đồng hồ giá 3 USD thì người đó sẽ hạnh phúc. Bước thứ ba để đối trị tâm sân giận là thực hành lòng từ bi. Bạn hãy nghĩ về hoàn cảnh thống khổ của người khác và cố gắng phát khởi tâm từ bi đối với họ.
Với những bước điều phục sân giận trên đây, bạn phải thực hành liên tục trong thời gian dài. Cơn giận không chỉ phát sinh trong vài tuần hay vài tháng, mà nó hiện diện trong thời gian rất dài. Vì vậy, bạn phải nhớ thực hành liên tục trong một khoảng thời gian nhất định thì mới có hiệu quả.
Hỏi - đáp
Hỏi: Thầy đã giảm được sân giận tới 60% rồi, còn 40% kia thì thầy để ở đâu ạ?
Rinpoche: Bốn mươi phần trăm kia vẫn còn. Ngày nào còn chấp ngã thì ngày đó vẫn có sự hiện diện của 40% sân giận kia. Muốn diệt ngã rất khó, do đó chúng ta phải đặt ra chỉ tiêu là trong vòng ba tháng chúng ta phải giảm sự nóng giận được 10 – 20%.
Hỏi: Chúng ta đã biết rất nhiều về lý thuyết và đã áp dụng trong thời gian dài, dù vậy trên thực tế phần lớn chúng ta vẫn không loại bỏ được những cơn tức giận hay căng thẳng trong cuộc sống. Khi đó chúng ta cần làm những gì?
Rinpoche: Trước hết, tôi không nói rằng khi áp dụng những bước này, bạn hoàn toàn không còn nóng giận nữa. Áp dụng những bước này sẽ giúp bạn giảm thiểu nóng giận. Khi thực hành, bạn phải đặt mục tiêu giảm ít nhất 10% sân giận. Giảm được 10% đã là một thành công rất lớn. Đây là mục tiêu đầu tiên bạn cần đặt ra. Tôi không nói bạn có thể hoàn toàn loại bỏ sân giận khi áp dụng phương pháp này. Nếu bạn loại bỏ được 100% sân giận thì bạn đã thành Phật rồi. Điều đó cần rất nhiều thời gian. Bạn phải đặt mục tiêu giảm được 10%, 20%, rồi 30%. Ít nhất trong một tháng bạn phải đạt được mục tiêu giảm 10% sân giận. Trong cuộc sống hằng ngày có rất nhiều tình huống khiến chúng ta nổi giận. Điều chúng ta cần xem xét lúc này là làm thế nào để giảm bớt sân giận. Đó là tất cả những gì chúng ta cần làm. Nếu không giảm được 100% thì ít nhất hãy cố gắng giảm 10%. Đó là mục tiêu đầu tiên của chúng ta. Với kinh nghiệm của tôi, tôi cảm nhận rằng tôi đã có thể giảm 60% nóng giận. Nếu ai đã hết nóng giận 100% thì người đó đã thành Phật rồi. Tôi cầu chúc bạn thành Phật càng sớm càng tốt.
Hỏi: Nếu chúng ta ở trong nhà hoặc một nơi rất dễ để đối trị với cơn nóng giận thì không sao, nhưng nếu đang đi xe hoặc ở trong cơ quan thì khó hơn. Mỗi ngày chúng ta đều có những cơn nóng giận, chúng ta cố gắng kiểm soát theo các bước thầy vừa dạy nhưng nếu thực hành nhiều lần mà vẫn không kiểm soát được thì phải làm sao?
Rinpoche: Tôi sẽ kể kinh nghiệm của tôi khi đối mặt với cuộc sống. Khi đó, tôi ở Nam Ấn. Ở Nam Ấn có rất ít Phật tử nên chúng tôi phải đối mặt với những khó khăn khi chung sống với nhiều người theo các truyền thống tôn giáo khác nhau. Một số sự việc đã xảy ra trong cuộc sống của tôi. Một ngày nọ, tôi đi ngang qua một quán rượu. Một người đàn ông say rượu đến trước mặt tôi, la hét và yêu cầu tôi vào quán rượu. Tôi chỉ phớt lờ ông ta và đi tiếp. Sau đó, người đó đuổi theo tôi và đến đứng trước mặt tôi. Ông ta la mắng tôi với thái độ rất tức giận, hỏi tại sao tôi lại phớt lờ ông ta. Tôi chỉ chắp tay lại, cúi đầu xuống và nói “Tôi xin lỗi.” Sau đó, người say trở nên bình tĩnh lại và bỏ đi. Bạn thật sự có thể làm những điều tương tự mà không gặp trở ngại nào.
Một dịp nọ, một việc đã xảy ra khi tôi vào thành phố để đến nhà sách. Ở đó, họ phát sách miễn phí. Đặc biệt, họ phát miễn phí sách bắt lỗi những tu sĩ Phật giáo. Các học trò của tôi nói rằng tôi không nên đến đó vì nội dung sách buộc tội tu sĩ Phật giáo. Nhưng tôi đã đến trước quầy phát sách đó và xin họ một quyển sách. Tôi nhận quyển sách, chắp tay lại và cúi đầu trước người đưa sách cho tôi. Lúc đó, sắc mặt của anh ta thay đổi hoàn toàn, cách ứng xử của anh ta đối với tôi cũng thay đổi hoàn toàn. Chúng ta phải biết rằng trong cuộc sống, có rất nhiều người không muốn hợp tác với chúng ta, nhưng ít nhất chúng ta phải cố gắng hợp tác với cảm xúc của chính mình. Đây là điều rất quan trọng.
Thật sự có rất nhiều khó khăn xảy đến trong cuộc sống của chúng ta. Tôi sẽ cho một ví dụ đơn giản. Lần trước, tôi có chuyến đi từ Mông Cổ đến Ấn Độ. Ở Mông Cổ, thủ tục lên máy bay rất suôn sẻ. Bởi Mông Cổ là một quốc gia Phật giáo nên họ cho tôi vào cổng VIP. Nhưng khi tôi đến sân bay Ấn Độ, nhân viên sân bay cư xử với tôi khá gay gắt. Họ hỏi tôi ở lại Ấn Độ bao lâu. Tôi trả lời là tôi không chắc. Khi đó nhân viên hải quan nói với tôi, “Ông không biết ông ở lại bao lâu thì ông đến đây làm gì?” Những lời nói như vậy không làm tổn thương tôi. Tôi vẫn không mất kiên nhẫn và vẫn tôn trọng ông ta. Đó chỉ là một bài tập nhỏ. Nếu lúc đó tôi nổi giận thì tôi không giúp được gì cho mình, và cũng không có ích lợi gì cho ông ta. Thật sự điều này khó, nhưng khi cố gắng thực hành thì càng ngày sẽ càng dễ hơn.
Trong cuộc đời đức Phật, một số người đã nhổ vào mặt Phật nhưng Ngài vẫn mỉm cười. Khi còn nhỏ, tôi nghĩ đến pháp hành này như chuyện thần thoại. Nhưng khi tôi thực hành thì thấy rằng đó không phải là chuyện thần thoại nữa. Tôi đảm bảo rằng nếu bạn thực hành thì càng ngày sẽ càng dễ thực hiện hơn. Đó là kinh nghiệm của tôi. Nếu có thể thay đổi được như vậy thì cuộc sống của bạn sẽ thay đổi rất nhiều, nhất là đời sống nội tâm.
Hỏi: Khi nổi giận, nếu muốn giảm nóng giận thì mình nên ở lại nơi diễn ra sự việc để điều chỉnh cho cơn giận qua đi, hay nên rời khỏi nơi đó để giảm bớt cơn giận? Nếu đi khỏi nơi diễn ra sự việc gây giận thì có phải là thực hành nhẫn nhục không?
Rinpoche: Nếu chúng ta nổi giận và đi chỗ khác thì đây chỉ là biện pháp tạm thời thôi. Trong tương lai, khi nổi giận thì chúng ta phải tìm cách giảm sân giận ngay từ trong tâm. Chúng ta phải thực hành giảm bớt sân giận từ trong tâm chứ không dùng ngoại cảnh để chế ngự cơn giận.
Hỏi: Trong công việc, nếu mình là sếp hay là lãnh đạo, khi dùng những lời khéo léo và ngon ngọt để nói với nhân viên thì họ lại nghĩ là mình dễ dãi và không thực hiện tốt công việc được giao. Khi mình giận dữ la mắng thì họ mới bắt đầu thi hành công việc được giao. Như vậy, có phải là chính mình đang tạo cho mình sự giận dữ hay không? Mình làm vậy có đúng hay không?
Rinpoche: Bạn có thể tỏ thái độ cương quyết, nói những lời gay gắt nhưng trong tâm thì vẫn thư thái an lạc, không nổi giận. Khi trong tâm nổi giận thì chúng ta không thể làm chủ được lời nói, bạn sẽ thốt ra những lời không cần thiết, sẽ quát mắng nhân viên trên mức cần thiết. Nếu tỏ thái độ và nói ra những lời cương quyết, mạnh mẽ nhưng tâm không hề sân giận với mục đích muốn công việc tốt hơn thì điều này không có gì sai.



Lời kết 
Trong thế kỷ XXI này, tôi có thể hiểu sinh tồn là vấn đề đầy thách thức. Tôi biết rằng các bạn đều có ước mơ cho đời mình, nhất là những người trẻ. Mỗi ngày bạn phải làm việc và đối mặt với nhiều áp lực từ công việc, cuộc sống. Nhiều người trong số các bạn có những khát vọng mà đến nay vẫn chưa đạt được, và bạn có thể nổi giận với những điều nhỏ nhặt nhất. Những vấn đề này có thể được giải quyết, những dạng tâm bệnh này hoàn toàn có thể được chữa lành. Nhiều khó khăn bạn đang gặp thuộc về các vấn đề nội tâm, chúng có thể được giải quyết bằng một số phương pháp đơn giản như tôi đã chia sẻ trong các chương trước của quyển sách. Điều duy nhất là bạn cần phải thông minh và khéo léo hơn một chút.
Bạn cần phải thông minh và khéo léo ra sao, tôi sẽ kể một câu chuyện. Có một người điên đứng bên trong bệnh viện tâm thần và đang nhìn ra ngoài từ phía trong bức tường bệnh viện. Lúc đó, có một người đàn ông lái xe đến bệnh viện và đột nhiên lốp xe của ông ta bị hỏng. Người đàn ông lấy đồ nghề ra để thay lốp xe mới. Ông ta tháo rời năm con ốc của bánh xe bị hỏng lốp, nhưng không may ông đã làm rơi cả năm con ốc xuống rãnh cống bên cạnh xe. Khi đó, ông ta vô cùng hoảng loạn và nghĩ “Mình phải làm gì đây? Làm thế nào để lắp bánh xe trở lại?” Người điên trong bệnh viện tâm thần chứng kiến sự việc đó và đưa ra gợi ý, “Tại sao ông không lấy ba con ốc từ ba bánh xe còn lại và lắp lại bánh xe mới bằng ba con ốc đó?” Người đàn ông vô cùng sửng sốt khi thấy một người trong bệnh viện tâm thần lại có thể đưa ra một ý tưởng sắc bén như vậy. Ông ta hỏi, “Anh thông minh như thế thì tại sao anh lại ở trong bệnh viện tâm thần?” Người điên đáp, “Tôi vào bệnh viện tâm thần vì tôi điên chứ không phải vì tôi ngu.” Cũng như vậy, bạn phải luôn sống thật khéo léo và thông minh.
Chúng ta cần sống với mục đích là hạnh phúc. Để làm được điều này, bạn cần phải học phương pháp sống hạnh phúc và cách đối trị phiền não trong tâm như căng thẳng, sợ hãi, sân giận... Nếu không kiểm soát tốt căng thẳng trong tâm thì bạn không thể làm việc tốt và không thể làm việc với niềm hăng say. Với cùng một công việc, có sự khác biệt đáng kể giữa làm việc hăng say và làm việc trong sự căng thẳng. Bạn đừng nghĩ rằng những lời khuyên của tôi được tôi trích từ sách vở, mà tất cả những chỉ dẫn của tôi trong quyển sách này đều đến từ kinh nghiệm của bản thân tôi.
Với tất cả mọi người, điều quan trọng nhất trong cuộc đời là hạnh phúc nội tâm. Ai cũng muốn được hạnh phúc. Để có hạnh phúc thì bạn nghĩ đâu là yếu tố quan trọng nhất? Vì hạnh phúc xuất phát từ nội tâm chứ không đến từ ngoại cảnh, luyện tâm rất quan trọng. Tôi kể bạn nghe một câu chuyện. Một người mẹ có ba đứa con. Ba đứa trẻ đều muốn ăn cam nhưng bà mẹ lại đưa cho con mình mỗi đứa một quả chanh. Đứa trẻ thứ nhất hét lên, “Con muốn ăn cam, tại sao mẹ lại đưa chanh cho con?” Đứa trẻ thứ hai cố gắng ăn quả chanh của nó, vừa đắng lại vừa chua. Nó cố gắng thưởng thức quả chanh nhưng đã thất bại. Đứa trẻ thứ ba dùng quả chanh của nó để pha nước chanh bằng cách thêm nước và đường, rồi nó uống nước chanh thật ngon lành.
Trong cuộc sống, đôi khi chúng ta mong ước những quả cam nhưng lại không thể nào có được chúng, mà chỉ có được những quả chanh. Việc chọn lựa giữa trách mắng cuộc đời, cố gắng ăn chanh, hay pha nước chanh để thưởng thức là điều nằm trong tầm tay của chúng ta. Chuyển đổi tâm tính sẽ giúp bạn thay đổi cuộc đời của chính mình và những người xung quanh bạn.
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