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Lời giới thiệu 
C
uộc sống mang đến cho con người nhiều trạng thái cảm xúc khác nhau, có cả vui buồn, hạnh phúc, bình an và tức giận… Tất cả những điều này không những đang diễn ra hết sức đa dạng mà còn rất nhanh chóng. Thế giới nội tâm của con người như một bánh xe không ngừng luân chuyển, và ai cũng mong tìm kiếm cho mình một chốn bình an, thanh thản, được sống trong hạnh phúc giữa sự xô bồ của cuộc đời.
Và có lẽ từ trước đến nay, chưa bao giờ sự tức giận, phẫn uất và bất an lại chất chứa trong trái tim và tâm trí con người nhiều đến như vậy. Chúng ta đã bị quá tải trước những tin tức, câu chuyện, hình ảnh về khủng bố, về những cơn thịnh nộ và cả về sự trả thù… từ các phương tiện thông tin đại chúng. Ngành công nghiệp giải trí cũng mang đến cho chúng ta vô số những câu chuyện, bộ phim đề cập đến hành động trả thù, căm phẫn và oán giận. Gần như giận dữ, thù địch đã trở thành một đề tài để kinh doanh. Những xung đột trong cuộc sống hàng ngày và những hành vi ứng xử thô lỗ đang dần làm suy yếu đi nền tảng của mối quan hệ cộng đồng tốt đẹp.
Nhưng đó chỉ mới là cái nhìn tổng thể trên bề mặt vấn đề và như thế thì chưa thể nói lên được tất cả cho đến khi những chi tiết nhỏ trở nên sáng tỏ. Đó chính là BẠN và cảm xúc của bạn. Bạn có bao giờ tức giận không? Bạn tức giận như thế nào? Và đã khi nào trong lòng bạn trở nên “sôi sục” vì một sự oán giận nào đó chưa? Hẳn bạn sẽ trả lời ngay rằng: “Hàng ngày, ai mà chẳng có lúc bực tức!”, nhưng thực ra đó cũng chỉ là một câu trả lời có tính chất chung chung, không làm cho bạn hiểu được nguồn gốc cơn giận của mình.
Quyển sách này dựa trên quan niệm về tâm linh như là một lời giải đáp cả ý thức và vô thức để hiểu nguyên nhân và con đường giải thoát khỏi sự tức giận, hướng chúng ta đến cuộc sống bình an và vị tha.
Chân lý như một tấm gương phản chiếu và vạch rõ những ảo tưởng cũng như sai lầm vốn đã khắc sâu vào lối suy nghĩ và tính cách của chúng ta trong suốt một thời gian dài. Trong khi đang tìm kiếm câu trả lời cho những lo âu, khó chịu về tinh thần và cảm xúc, chúng ta lại không muốn đi sâu vào tìm hiểu nguyên nhân gốc rễ dẫn đến những trạng thái tiêu cực đó, bởi vì thấu hiểu đồng nghĩa với việc chúng ta sẽ phải thay đổi. Chúng ta đã trở nên “biết chấp nhận” với những điều bất an, “buông xuôi” với những điều bất hạnh và “hài lòng” với sự tức giận. Khi đó, chúng ta đã quên đi mục đích ban đầu - đi tìm nguyên nhân của sự giận dữ.
Từ những trang sách này, hy vọng bạn có thể nhận ra đâu là nguyên nhân châm ngòi cho nỗi bực dọc và oán giận trong bạn. Tôi cũng hy vọng chúng giúp bạn thay đổi niềm tin và nhận thức trước đây, theo đó, thái độ, hành vi nói riêng và cuộc sống của bạn nói chung cũng sẽ được thay đổi một cách tích cực. Rồi bạn sẽ sớm nhận ra rằng, càng hiểu biết về đời sống tinh thần và những gì được gọi là “triết lý thay đổi cuộc đời”, bạn càng tiến gần hơn đến chân lý - cái vốn có sẵn bên trong bạn.
Những triết lý, những cuộc nói chuyện hay thậm chí là có sự giúp đỡ của một vị thầy tâm linh cũng không thể mang lại cho bạn tất cả câu trả lời, mà chính bạn mới là người giải đáp cho mọi thắc mắc của mình. Những điều này bạn đã biết, nhưng có thể bạn đã quên. Và quyển sách này sẽ khơi gợi lại cho bạn!
- Mike George



Dưới góc nhìn tâm linh 
M
ỗi tình huống và sự kiện trong cuộc sống đều có thể được xem xét từ nhiều góc độ khác nhau. Mỗi người sẽ có cách nhìn riêng của mình đối với cùng một sự kiện và hoàn cảnh, vì nhận thức luôn mang tính cá nhân. Chúng phụ thuộc vào những niềm tin đã tiếp thu được, những trải nghiệm từ quá khứ và những điều mà chúng ta đã đồng hóa với mình. Tương tự như vậy, khi xem xét những điều thuộc về nội tâm, một số người tìm cách giải thích mẫu hình của suy nghĩ, các loại cảm giác và cảm xúc dựa theo quan điểm tâm lý học, trong khi tâm lý chỉ nghiên cứu về những thay đổi hóa học trong não bộ - một trong những chức năng của cơ thể.
Riêng cá nhân tôi, tôi muốn vượt qua giới hạn của tâm thần học cũng như tâm lý học để hiểu và nhận biết tường tận hơn những điều thuộc về nội tâm như niềm tin, suy nghĩ, cảm xúc qua góc nhìn tâm linh. Nghĩa là tôi nhìn qua “lăng kính”: Tôi, bạn và chúng ta là những tâm hồn trong sáng, hướng thiện, bình an và chất chứa tình yêu thương. Chúng ta không phải là cơ thể mình đang trú ngụ và càng không phải là bộ não điều khiển mọi hoạt động, mà đơn giản chúng ta là những tâm hồn, năng lượng phi vật chất - có ý thức, không bị hủy hoại và không nhìn thấy được. Tâm hồn/ tinh thần/ ý thức đồng nghĩa với “tôi”, với “bạn”! Khi nói “TÔI LÀ...”, chính là do TÔI -TÂM HỒN nói. Cơ thể có thể ngã bệnh, tổn thương nhưng tâm hồn thì không.
Mặc dù những điều này khó có thể chứng minh được bằng khoa học, nhưng khi đã nhận biết về con người đích thực của mình, sẽ có những thay đổi sâu sắc trong cách hiểu về bản thân. Khi bắt đầu “chuyến hành trình khám phá sự giận dữ” của mình, chúng ta cần lưu ý hai “hành trang” quan trọng nhất. Thứ nhất, chúng ta hoàn toàn chịu trách nhiệm cho những gì mình nghĩ, cảm nhận và hành động. Thứ hai, chúng ta là những tâm hồn, năng lượng sống phi vật chất nên không bao giờ bị tổn thương, bị hủy hoại. Đây là những hiểu biết sáng suốt, cơ bản để chúng ta sống hòa hợp, lành mạnh trong thế giới này, là sức mạnh để thay đổi cuộc đời khi chúng ta nhận biết được và áp dụng chúng vào cuộc sống.
Trong cuộc hành trình này, chúng ta không chỉ cần biết mình là ai mà còn phải học cách để là chính mình, nhìn ra con người thật và nhận ra đâu là chân lý đối với bạn. Nếu bạn không có ý niệm nào về những điều tâm linh, hãy chuẩn bị để “con mắt tâm linh” của bạn mở ra. Còn nếu bạn nghĩ rằng mình đã “rất tâm linh” rồi, hãy chuẩn bị để điều chỉnh lại “tiêu cự”!
Sở dĩ tôi nói như thế là vì có nhiều người tin rằng họ không chỉ quá tâm linh mà còn thánh thiện nữa. Nếu vậy, ta sẽ không còn u mê về bất kỳ điều gì, không bao giờ nài xin hay căm ghét ai, và từ đó, tức giận sẽ trở thành điều nực cười.
Ý nghĩ cho rằng “Trời cũng có khi nổi cơn thịnh nộ” cũng là một cách bào chữa khôn khéo cho cơn tức giận của mình. Chính cách nghĩ này cản trở tính khiêm tốn để ta bắt đầu chiêm nghiệm lại bản thân, tìm lại sự thật, và nó trì hoãn việc đánh thức nhận thức thật sự rằng chúng ta là những thực thể sống độc đáo và riêng biệt.
Do đó, tôi sẽ dựa trên quan điểm tâm linh này xuyên suốt quyển sách để lý giải về nỗi tức giận, sự bình an và tha thứ. Tôi hy vọng điều này có thể làm sáng tỏ những băn khoăn trong bạn.
- Mike George



Tóm tắt nội dung 
Q
uyển sách gồm 3 phần, cũng là 3 luận điểm chính để giúp bạn nhận biết sức mạnh chuyển hóa bản thân và giải thoát chúng ta khỏi những ảo giác hay mối hoang mang bấy lâu nay. Những điều tôi sắp trình bày hoàn toàn không dựa theo bất kỳ một triết lý hay quan điểm sống nào cả, một cách tự nhiên bạn sẽ là người quyết định chính cuộc đời mình chứ không phải là một ai khác. Bạn sẽ khám phá được sự bình an, con đường đi đến lòng vị tha khi chuyển hóa hoàn toàn cơn giận dữ của mình.
Phần 1: Trình bày những nguyên nhân chính yếu và hậu quả của sự tức giận.
Giận dữ không những có thể nguy hại đến sức khỏe mà còn có thể làm tổn hại đến tinh thần - giết chết khả năng sáng tạo của mỗi người. Trong khi đó sáng tạo lại là điều vô cùng quan trọng trong cuộc sống, là mục đích mà con người luôn muốn hướng tới. Đã có rất nhiều quan điểm của các triết gia và các chuyên gia về nhân học cho rằng tức giận là phản ứng tự nhiên, là bản năng thuộc về tâm lý, nó liên quan chặt chẽ đến sự sinh tồn và tiến hóa của các chủng loài. Theo quan điểm tâm linh, tôi hiểu được tại sao một số người lại có niềm tin sai lệch ấy. Dựa trên cách nhìn nhận sự việc theo chân lý tuyệt đối, thì tức giận là kẻ thù nguy hiểm đối với cuộc sống bình an, mãn nguyện và sung túc. Nó có thể hủy hoại hoàn toàn khả năng tạo dựng mối quan hệ tốt đẹp và thành công trong công việc của bạn cũng như của những người xung quanh.
Phần 2: Bạn sẽ khám phá ra một điều thú vị: Bình an là bản chất tự nhiên của chúng ta.
Nọc rắn tuy độc nhưng vẫn có thể sử dụng như một loại thuốc giải nếu am hiểu và dùng đúng liều lượng. Tương tự như vậy, cơn tức giận cũng có tác dụng “giải độc”, nếu hiểu biết rõ sự thật và giữ tâm trạng trong bình an. Hai điều này luôn hiện diện và không bao giờ rời bỏ ta. Khi đã rõ nguyên nhân khơi dậy sự tức giận, bạn sẽ được sống trong bình an nội tâm như mình hằng mong muốn. Tức giận chẳng qua chỉ là một dấu hiệu cho thấy bạn đang đánh mất nhận thức “Tôi là ai”, và điều gì đó gây tắc nghẽn con đường tiến đến bình an nội tại. Bình an luôn sóng đôi cùng tình yêu thương và khi còn tìm kiếm tình yêu thương và bình an từ người khác, nghĩa là chúng ta còn chưa nhận ra những gì chúng ta đã có sẵn trong trái tim mình. Để chữa lành vết thương do giận dữ gây ra - từ những cơn thịnh nộ đầy bạo lực đến những oán giận kìm nén - thì việc tái khám phá sự thật về bản chất của chúng ta là điều thật cần thiết.
Phần 3: Ý nghĩa của lòng vị tha và những phản ứng thông thường của chúng ta khi bị làm tổn thương.
Lòng vị tha là một điều mà mọi người nên có để làm cho cuộc sống ngày càng tốt đẹp hơn và mối quan hệ giữa người với người thêm thân tình. Lúc đó bạn sẽ thấy rằng không người nào làm cho bạn tức giận và BẠN chưa bao giờ giận dữ với ai! Chúng ta, mỗi người sống trong một môi trường, một tín ngưỡng, một nền văn hóa khác nhau nhưng ở đâu cũng khuyến khích con người hướng đến sự thứ tha. Nhưng sự thật là bạn không bao giờ cần tha thứ cho người khác, vì bạn đang được sống trong bình an và hạnh phúc. Niềm tin rằng bạn bị tổn thương chỉ là một ảo tưởng. Thoạt nghe có vẻ thật phi lý, tuy nhiên, để thoát khỏi sự kìm kẹp của ảo tưởng này và nhận ra sự thật, bạn cần phải “tha thứ” cho thói quen thích đổ lỗi của mình. Sự tha thứ bắt đầu từ chính bản thân bạn chứ không phải bắt đầu từ một người nào khác.
SUY NGẪM
Trước khi bắt đầu cuộc hành trình đến với chân lý, hãy dành ra vài phút để suy ngẫm, kiểm tra nhận thức hiện tại của bạn về sự tức giận, bình an và lòng vị tha từ trong thực tế cuộc sống. Việc suy ngẫm sẽ giúp bạn nghiệm ra, đúc kết và ứng dụng những hiểu biết được khám phá ở đây một cách dễ dàng và hiệu quả hơn.
1. Theo bạn, sự tức giận là gì?
2. Hãy mô tả một hình thái phổ biến nhất của sự tức giận mà bạn thường thể hiện?
3. Điều gì dễ khiến bạn “nổi nóng” nhất?
4. Tức giận có hữu dụng không? Nếu có, bạn sẽ “sử dụng” nó như thế nào?
5. Bạn hiểu thế nào về sự bình an?
6. Khi nào bạn cảm thấy bình an nhất?
7. Bằng cách nào bạn có thể tạo dựng cho mình một cuộc sống bình an?
8 Tại sao việc trải nghiệm bình an nội tâm là điều khó khăn đối với nhiều người?
9. Lòng vị tha là gì?
10. Tại sao tha thứ là điều vô cùng khó khăn?



PHẦN 1 
TỨC GIẬN VÀ NỖI ĐAU 



Sau tấm màn nhung 
T
ại vòng 3 Giải Quần vợt Wimbledon danh tiếng, Greg Rusedski đang dẫn trước đối thủ một ván đấu và sắp đi đến chiến thắng. Tuy nhiên, trong ván tiếp theo, vào khoảnh khắc quyết định, một cổ động viên hét lên cho rằng Rusedski đã đánh bóng ra ngoài sân. Trọng tài lúc này cũng bối rối, và ông quyết định cho Rusedski bị mất điểm. Tay vợt người Anh này bắt đầu nổi nóng, anh mất tập trung trong suốt thời gian còn lại và kết quả thật đáng buồn, anh thua liền hai ván cuối. Mọi hy vọng đã tiêu tan, anh đập gãy vợt của mình khi thua trận. Trận đấu “hạ màn”. Trong buổi phỏng vấn sau trận đấu, anh thẳng thắn phát biểu rằng sự tức giận của anh khi thua trận còn lớn hơn nhiều so với niềm vui chiến thắng của đối thủ. Tuy nhiên, cùng trong giải đấu đó, những tình huống tương tự cũng đã diễn ra với Federer và Agassi, nhưng cách phản ứng của họ hoàn toàn khác, họ vẫn giữ được sự bình tĩnh và tiếp tục cuộc chơi.
Thật ra có thể xem quần vợt tương tự như cuộc sống, bản thân chúng luôn ẩn chứa nhiều tình huống mà chúng ta không thể dự đoán được để chọn cách phản ứng hợp lý tức thời.
Khi giận dữ, những người trong cuộc rất nhạy cảm với vấn đề họ đang chịu đựng, họ nhanh chóng liên tưởng những việc mình gặp phải sang những chuyện khác lớn hơn như đề cập đến sự bất công, sự ghen ghét, thói phi đạo đức của xã hội, thậm chí của cả thế giới… Có những người luôn tỏ ra điềm tĩnh với những sự kiện lớn đang gây xôn xao dư luận ở một nơi nào đó, nhưng lại không thể nhẫn nhịn được trước những vấn đề cỏn con tương tự phát sinh trong các mối quan hệ gần gũi hay ngay trong gia đình. Vì họ nghĩ đơn giản là những vấn đề của thế giới bên ngoài vượt quá tầm kiểm soát của họ, có tức giận cũng chẳng làm được gì, vậy là họ giữ im lặng và chú tâm vào giải quyết những chuyện liên quan đến cá nhân mình. Một số nhà hoạt động xã hội với “cái đầu nóng” lại góp thêm ý tưởng “kỳ lạ” khi cho rằng thế giới này sẽ chẳng thể tốt hơn khi không có những con người chán nản, tuyệt vọng buồn bã trước thực tế cuộc sống để thúc đẩy những cái cần được thay đổi. Vậy thì, ai đúng, ai sai? Giận dữ có là động lực khơi dậy khả năng sáng tạo nên một thế giới tốt đẹp hơn không? Đây có phải là một cảm xúc lành mạnh? Có lý do nào biện hộ cho sự tồn tại chính đáng của tức giận? Nhưng tức giận là gì? Tại sao nó lại xảy ra?
Trong một Hội nghị gần đây về chủ đề Tha thứ và Hòa bình ở Hoa Kỳ, một báo cáo đã nêu: Việc cho qua đi sự tức giận đã bị chôn vùi dưới lòng hận thù sẽ mang lại tác dụng xoa dịu cho chứng đau lưng kinh niên. Bên cạnh đó, một nghiên cứu khác cũng khám phá ra rằng bằng cách thực hành tha thứ, những phụ nữ đang chiến đấu với tình trạng lạm dụng thuốc có thể kéo dài thời gian cơn nghiện tái phát trở lại. “Dự án Tha thứ” do trường Đại học Standford thực hiện đã khẳng định thêm một lần nữa rằng: chúng ta không thể sống hạnh phúc và khỏe mạnh nếu cứ mãi mang theo nỗi cay đắng, uất hận và tức giận.
Sự thật đang ở đằng sau tấm màn nhung là mỗi lần chúng ta tức giận, dường như chúng ta đã tập nhiễm cho bản thân một “phản xạ có điều kiện” tồi tệ khi rơi vào những tình huống căng thẳng. Điều đó tạo thành một thói quen thất thường trong các mối quan hệ với bạn bè hay đồng nghiệp và vô tình kích hoạt các tác nhân gây bệnh.
Khi tâm trạng khủng hoảng kéo theo sự căng thẳng do giận dữ thì cơ thể sản sinh và giải phóng các kích thích tố (hoóc-môn) adrenaline và cortisol. Những kích thích tố này khiến tim đập nhanh hơn, hơi thở dồn dập và tâm trí xáo trộn, đồng thời lượng đường có trong cơ thể cũng được tiết ra nhiều hơn để làm căng các cơ và máu lưu thông mang theo nhiều hơn các yếu tố làm đông máu. Thời gian giận dữ càng lâu thì các tác nhân kích thích càng hoạt động mạnh.
Sự việc có vẻ được cải thiện hơn khi những căng thẳng và hoảng sợ này chỉ diễn ra trong thời gian ngắn. Nhưng nếu cứ giữ cảm xúc này thường xuyên mà không dần loại trừ chúng đi thì chúng cũng sẽ nhanh chóng trở thành những “cảm xúc triền miên” khó cắt đứt, và khi đó các hoóc-môn ấy bắt đầu chuyển thành chất độc. Cortisol làm suy yếu hệ miễn dịch, ảnh hưởng đến nhiều căn bệnh và chứng rối loạn nghiêm trọng. Theo Giáo sư Stafford Lightman của trường Đại học Bristol thì“Cortisol gây teo tế bào thần kinh và dẫn đến mất trí nhớ. Nó cũng kích thích tăng huyết áp và đường huyết, làm cứng động mạch, gây ra bệnh tim mạch”. Chúng trở thành những “cơn bệnh” cả về tinh thần và thể chất làm cuộc sống của chúng ta không thể hạnh phúc và khỏe mạnh.
Ba bài học từ McEnroe
John McEnroe là một trong những vận động viên quần vợt vĩ đại, nhưng ông lại là một người rất nóng tính. Tuy nhiên, có một điều đặc biệt đã đưa ông đến với thành công là ông có thể chuyển hóa cơn tức giận của mình thành những màn trình diễn tuyệt vời. Thành công của ông được rút thành 3 bài học quan trọng sau. Một là, ông có thể xua tan cơn bão giận dữ trong người một cách nhanh chóng để không bị mất tập trung khi thi đấu. Hai là, với tinh thần kiên định và mạnh mẽ, ông có thể kiểm soát được cảm xúc của mình trong hầu hết các trường hợp. Ba là, sự nghiệp của ông sẽ còn tiến xa bao nhiêu nữa nếu như ông hoàn toàn không bị ảnh hưởng bởi “ngọn lửa tức giận”?



Không phải lỗi của họ - mà do bạn đấy! 
K
hi nghĩ về những cơn giận dữ gần đây nhất, có lẽ bạn sẽ cho rằng bản thân mình không phải là nguyên nhân gây ra mọi chuyện mà chính những người xung quanh phải chịu trách nhiệm cho cảm xúc của mình. Nhưng thật ra, khi xem xét kỹ vấn đề, chúng ta sẽ thấy rằng phản ứng của chúng ta mới là nguyên nhân chủ yếu. Mỗi phản ứng cá nhân là kết quả của một sự lựa chọn có ý thức. Đơn giản là khi đó, bạn đã quên rằng mình có quyền được lựa chọn cách phản ứng với tình thế: giận dữ hoặc bình tĩnh. Khi cơn giận bùng lên một cách tự nhiên thì bạn càng dễ đánh mất đi khả năng kiểm soát thực tế cũng như cảm xúc của mình. Nhưng ít người nhận ra điều đó mà thậm chí họ còn nghĩ rằng phản ứng ấy là thuộc về bản năng, nó diễn ra tự nhiên như một điều tất yếu và chúng ta không cần phải quan tâm đến chúng. Đây cũng là cơ sở cho những lý lẽ mà nhiều người dùng để biện minh cho phản ứng nóng giận vô căn cứ của mình, và họ rất dễ phát cáu khi có ai đó bất đồng quan điểm!
Khi giận dữ nghĩa là bạn đang chọn “chế độ lái tự động” cho cảm xúc cũng như hành vi của mình. Điều này đồng nghĩa với việc bạn đang để cho những thói quen được lưu giữ trong tiềm thức - những thói quen xuất phát từ niềm tin và nhận thức - chi phối mọi hoạt động của mình. Bạn để mặc cho cơ chế tự hoạt động điều khiển suy nghĩ, phản ứng của mình mà bạn lại tham gia cải thiện nó theo chiều hướng tích cực hơn. Đó là biểu hiện của sự chây lười về tinh thần và cảm xúc, bạn để thói quen ấy biến mình trở thành một cỗ máy không có khả năng kiểm soát mọi việc liên quan đến bản thân. Dù cho ý nghĩ tức giận chỉ mới hình thành trong tâm trí thôi nhưng nó cũng sẽ sớm trở thành thói quen.
Để giải thoát mình khỏi thói quen tiêu cực này, bạn sẽ cần đến 3 bước quan trọng sau:
• Hiểu rõ tính không tích cực của sự tức giận.
• Chịu trách nhiệm đối với cơn giận của mình, dù nó ở bất kỳ hình thái nào, trong mọi lúc mọi nơi.
• Sẵn sàng đối mặt, chấp nhận thử thách và dám thay đổi niềm tin cũng như nhận thức của mình để vượt qua cảm xúc nóng giận tức thời.
Chúng ta nên hiểu rằng tức giận không phải là một điều gì đó xấu xa hay sai trái mà thực chất nó chỉ đơn thuần xuất phát từ những niềm tin sai lầm được nảy sinh thông qua những lối cư xử đã học được và đã trở thành thói quen. Vì vậy, bạn không cần phải kìm nén hay cố gắng lẩn tránh cơn giận của mình. Nếu làm vậy, bạn chỉ có thể khiến cho cảm xúc của mình bị dồn nén thêm, và đây là nguy cơ tiềm tàng của cơn bộc phát về sau.
Để giải quyết điều này, trước tiên bạn cần phải nâng cao khả năng nhận thức về bản thân, về cảm xúc nóng giận của mình, vì hơn ai hết bạn mới là người hiểu rõ mình nhất. Khi đã hiểu rõ hơn về bản thân, bạn sẽ nhận ra cơn giận của mình bắt đầu hình thành và tiến triển như thế nào. Nếu bạn còn để cho cảm xúc ấy ám ảnh mãi trong tâm trí mình, thì sự cáu gắt sẽ lớn lên thành nỗi bực dọc. Và nếu bạn vẫn tiếp tục nuôi dưỡng nỗi bực dọc này, nó sẽ lớn lên thành sự giận dữ, cứ như thế, cuối cùng sự giận dữ sẽ trở thành cơn thịnh nộ.
Điều này cho ta hiểu rằng nếu sự giận dữ được hình thành từ những thói quen thì chúng ta cũng có thể tập luyện để không rơi vào trạng thái tức giận, nghĩa là chúng ta không kìm nén cảm xúc của mình nhưng cũng không biểu lộ nó ra ngoài. Để làm được việc này, bạn cần phải hiểu rõ nguồn gốc hình thành nên cảm xúc ấy. Từ đó, bạn sẽ chủ động lựa chọn: không tức giận nữa hoặc tiếp tục tạo điều kiện để những cơn giận nối tiếp hình thành và phát triển. Thật đáng tiếc là dù đã có nhiều người nhận rõ được sự thật này nhưng họ vẫn không chịu từ bỏ tính nông nổi ấy, thậm chí còn tìm cách để bào chữa cho sự tức giận của mình. Họ như những “con nghiện” cảm xúc giận dữ và không thể bỏ được nó!
Còn về phía bạn, bạn đã tìm hiểu những nguyên nhân sâu xa cho cơn nóng giận của mình và đã sẵn sàng từ bỏ “cơn nghiện” cảm xúc này chưa?
Sự lựa chọn sẽ tạo ra cơ hội để thay đổi
Ở đâu cũng vậy, mọi nền giáo dục đều hướng con người theo một định hướng chung, đó là trở thành công dân trong một xã hội tiêu thụ sản phẩm. Dù là mua hàng ở siêu thị hay chọn lựa qua thông tin trên những tờ quảng cáo, con người lúc nào cũng tỏ ra cân nhắc và sáng suốt trong việc lựa chọn những hàng hóa, dịch vụ tốt nhất cho mình. Nhưng họ lại không biết rằng bản thân họ cũng phải lựa chọn và đôi khi cần phải thay đổi niềm tin, cảm xúc của chính mình. Ít ai chỉ cho chúng ta biết rằng suy nghĩ và cảm xúc có mối liên hệ chặt chẽ ra sao với niềm tin hay có những sự lựa chọn có thể chuyển hóa cuộc đời, thậm chí cả số phận của chúng ta như thế nào. Nhận thức đưa đến cách nhìn, cách nhìn mở ra sự hiểu biết, và sự hiểu biết mở đường cho những lựa chọn để cuối cùng, chính sự lựa chọn sẽ mang đến cho ta cơ hội để thay đổi.



Những niềm tin nguy hại 
T
ức tối, bực bội đều không phải là những cảm xúc dễ chịu mà chỉ khiến chúng ta thêm ngột ngạt, khổ sở. Tất cả chúng ta đều không ai muốn tự gây đau khổ cho chính mình, song cũng chẳng ai nhận ra mình đang làm gì với cảm xúc của bản thân. Tại sao lại có chuyện này xảy ra? Có đến bảy niềm tin nguy hại mà chúng ta đã "tiêm nhiễm" và sử dụng chúng để bào chữa và nuôi dưỡng cho những cơn giận dữ của mình. Hãy nhớ rằng hiện tại, đa số niềm tin của chúng ta đều được ghi lại trong tiềm thức, vì vậy, nên dành chút thời gian kiểm tra xem bạn thật sự tin vào điều gì. Bằng cách chú ý đến suy nghĩ và lời nói của bản thân, qua mỗi giờ, mỗi ngày thì cơ sở của niềm tin trong bạn cũng sẽ dần được hé lộ. Nhưng bạn cũng nên biết rằng niềm tin chưa hẳn đã là chân lý. Chúng ta phải biết cách nhận ra và sống với sự thật từ ngay trong ý thức của mình thì một ngày nào đó nó sẽ cho ta sức mạnh để thay đổi.
Niềm tin 1
Không phải tại tôi. Do họ đấy!
Chỉ cần tự suy ngẫm về bản thân mình một chút, chúng ta sẽ sớm nhận ra rằng dù ở đâu, vào lúc nào, chúng ta cũng là người tạo nên ý nghĩ và cảm xúc cho chính mình. Ngược lại, chúng ta sẽ mãi sống với ảo tưởng cho rằng mọi người xung quanh phải chịu trách nhiệm cho những gì mình nghĩ và cảm nghiệm, rồi chúng ta tìm cách đổ lỗi cho người khác bằng những lời kêu ca, oán trách.
Sự thật: Chúng ta chịu trách nhiệm hoàn toàn trước những suy nghĩ và cảm nhận của chính mình.
Ý tưởng giúp chuyển hóa: Hãy ngưng xem phim trên ti-vi. Hoặc nếu có xem, chúng ta nên để ý cách mà các nhân vật đã “thao túng” cảm xúc của mọi người tài tình như thế nào, và mỗi tập phim đã khiến chúng ta phải vui, buồn, oán, giận… ra sao. Việc chúng ta mang ảo tưởng rằng người khác chi phối cảm xúc của mình cũng giống như vậy, và do đó chỉ đến khi nhận ra sự thật, chúng ta mới có thể thay đổi niềm tin xưa cũ của mình.
Niềm tin 2
Tức giận - lựa chọn duy nhất của tôi
Chúng ta mang một niềm tin ngây thơ rằng chúng ta không có khả năng lựa chọn cách suy nghĩ cũng như cách cảm nhận của riêng mình. Chưa có ai dạy chúng ta làm thế nào để hiểu, kiểm soát và chọn lựa cảm xúc theo ý muốn, đặc biệt khi xảy ra điều gì đó không như mong đợi. Rồi chúng ta thét lên: "Chứ anh đã kỳ vọng điều gì? Tôi không thể bình tĩnh được khi biết anh làm chuyện đó!".
Sự thật: Niềm tin và sự hiểu biết sẽ cho ta khả năng lựa chọn. Sự chuyển hóa bản thân diễn ra khi chúng ta nhận thức rõ hơn về những niềm tin đang tồn tại và chi phối suy nghĩ cũng như cách hành xử của mình!
Ý tưởng giúp chuyển hóa: Hãy học cách hiểu rõ hơn về bản thân, thông qua thiền định hoặc những phương pháp suy ngẫm.
Niềm tin 3
Tức giận là chuyện bình thường
Khi sự tức giận đã trở thành thói quen khó bỏ, chúng ta chấp nhận chúng như một chuyện bình thường và nghĩ rằng ai cũng như thế. Chúng ta không cần bận tâm về ảnh hưởng của nó đến bản thân cũng như đến người khác. Chúng ta thường xuyên bộc lộ thẳng thừng cảm xúc của mình như sự giải tỏa cần thiết, tức thời.
Sự thật: Tức giận rất nguy hại đối với trí óc con người vì mỗi khi tức giận chúng ta như rơi vào trạng thái mất trí tạm thời.
Ý tưởng giúp chuyển hóa: Hãy thử tỏ ra tức giận khi bạn nhận được tin tức tốt lành, rồi bạn sẽ phá lên cười và nhận ra rằng tức giận là việc làm thật ngốc nghếch.
Niềm tin 4
Tức giận sẽ tiếp thêm sức mạnh cho tôi
Khi tức giận, chúng ta cảm thấy như đang dâng trào năng lượng và nghĩ rằng đây là dòng năng lượng tích cực, mạnh mẽ. Nhưng đó chỉ là sự ngộ nhận vì thực chất nó là một sự bùng phát cảm xúc từ ý thức, tuôn chảy khắp cơ thể và bộc lộ ra ngoài qua hành vi. Luồng năng lượng này tạm thời làm khả năng chú ý và kích hoạt ý chí của chúng ta tăng cao hơn. Nhưng đến một lúc nào đó, năng lượng dâng cao đến mức quá độ và… bùng nổ như cuộc khủng hoảng làm chúng ta suy kiệt cả về tinh thần và thể chất. Giận dữ đã rút cạn đi năng lượng của chúng ta, và chúng ta chỉ nhận ra điều này khi tâm trạng cân bằng trở lại.
Sự thật: Giận dữ rút cạn đi năng lượng của chúng ta và theo thời gian, chúng ta sẽ bị "cháy sạch"(*).
(*) Hội chứng “cháy sạch” – tạm dịch từ “burnout” – là cháy sạch năng lượng dự trữ, khiến cho cơ thể bỗng nhiên trở nên mệt mỏi dù chưa làm việc bao nhiêu; chợt trở nên chán chường mà không rõ lý do, thậm chí không thể tập trung tư tưởng như người mất hồn. (ND)
Ý tưởng cho sự chuyển hóa: Mỗi khi tức giận, hãy tưởng tượng ra hình ảnh về một cánh buồm trắng đang lướt nhẹ trên mặt biển lặng sóng, cảm nhận làn gió mát thổi nhẹ qua trên mặt bạn.
Niềm tin 5
Tức giận là một phản ứng hoàn toàn tự nhiên!
Ngưng tức giận đồng nghĩa với việc chúng ta phải thay đổi hoàn toàn những thói quen và lối sống trước đây để chữa lành cho những tổn thương cảm xúc và thể chất của mình. Nghe có vẻ như là một công việc khá vất vả, vì chúng ta đã tin rằng tức giận là một phản ứng hết sức tự nhiên và là một phản ứng lành mạnh trước cách cư xử của người khác. Tuy nhiên, chúng ta không nhận ra được mối nguy hiểm của nó đối với sức khỏe thể chất và trạng thái tinh thần của mình. Vô hình trung, chúng ta đã “thông đồng” với nhau để duy trì ảo tưởng “Giận dữ là chính đáng”, đây cũng là một cách lảng tránh việc thay đổi thói quen tiêu cực vốn đã ăn quá sâu từ bên trong, như một sự lười biếng về cảm xúc.
Sự thật: Tức giận là một dấu hiệu nói lên rằng chúng ta đang đi ngược lại với bản chất thật của mình, đó là bình an và yêu thương.
Ý tưởng cho sự chuyển hóa: Tự nhủ mình hãy giữ bình tĩnh mỗi khi chứng kiến điều gì có thể gây cảm giác phẫn nộ trong bạn. Gửi đi những cảm xúc tốt lành và mong ước nó sẽ tốt đẹp hơn.
Niềm tin 6
Tôi cần tức giận để thôi thúc người khác
Đây là cửa miệng của nhiều nhà quản lý ngày nay khi họ cố gắng thúc đẩy cho mọi việc diễn ra nhanh chóng theo ý muốn của mình. Họ thể hiện sự không hài lòng của mình bằng những cơn tức giận, với ý nghĩ rằng làm như thế sẽ khiến mọi người chú tâm đến công việc. Thật sự, đây không phải là một ý tưởng hay. Vì cách làm ấy sẽ nhanh chóng khiến người khác bực bội, phẫn uất, rồi đến một lúc nào đó, họ sẽ tránh tiếp xúc, gặp gỡ ta - nếu không nói rằng sẽ có mầm mống chống đối nảy sinh. Tin cậy và tôn trọng lẫn nhau là nền tảng quan trọng, bền vững cho mọi mối quan hệ tốt đẹp, đặt biệt là trong công việc. Một mối quan hệ không thể nào được tạo nên từ sự tức giận. Về lâu dài, tức giận chỉ là biểu hiện của sự mất kiểm soát bản thân, thiếu tự trọng và bất cẩn, tất cả những điều này ngấm ngầm hủy hoại đi phẩm chất cần có ở một người lãnh đạo.
Sự thật: Giận dữ làm giảm động lực làm việc của chính chúng ta và ảnh hưởng đến động lực của người khác.
Ý tưởng cho sự chuyển hóa: Thực hành kiểm soát cảm xúc bản thân và tôn trọng năng lực, phẩm chất của người khác để giữ mối quan hệ hài hòa.
Niềm tin 7
Tôi cần phải "gây hấn" với ai đó để thể hiện mình
Đây là một niềm tin nguy hại mà nhiều người vẫn lầm tưởng là cách để thể hiện tính quyết đoán, mạnh mẽ của bản thân. Nhưng thực ra khi bộc lộ trạng thái cảm xúc này, chúng ta càng cho thấy sự hoang mang, nóng nảy và thiếu suy nghĩ của mình. Nó là nguyên nhân chính của các cuộc chiến tranh, xung đột kéo dài, gây hậu quả và ảnh hưởng đến những người vô tội. Còn riêng đối với cá nhân, sự giận dữ “gây hấn” thể hiện mối hoang mang cực độ về tinh thần và có thể dẫn tới sự cô lập, xa lánh của mọi người. Chúng ta có thể xem đây như một căn bệnh khó chữa khỏi của tâm hồn.
Sự thật: Tức giận mang lại cảm xúc trái ngược hoàn toàn với tính quyết đoán. Do đó, chúng ta cần thoát khỏi cơn giận dữ để cùng nhau tạo dựng mối quan hệ hòa bình và hữu nghị.
Trên đây là 7 niềm tin mà đa phần mọi người đang lưu giữ. Những niềm tin này đang từng ngày từng giờ xâm chiếm và ăn mòn tinh thần cũng như thể chất của chúng ta. Cuộc sống với muôn hình vạn trạng, hàng ngày chúng ta phải tiếp xúc, xây dựng bao nhiêu mối quan hệ và ai cũng muốn có một kết quả tốt đẹp, do đó nếu cứ mãi lưu giữ những niềm tin như thế, chẳng mấy chốc chúng ta sẽ tự làm tổn hại mình. Hãy nuôi dưỡng tâm hồn mình bằng cảm xúc bình an, vui vẻ và xua đi những cơn giận dữ thất thường để có một cuộc sống vui tươi và khỏe mạnh hơn.
Căn phòng trút giận!
Hơn một thập kỷ trước tại Nhật, một khảo sát đã cho thấy rằng có khoảng 10.000 nhà quản lý chết mỗi năm do làm việc quá sức (hội chứng Karoshi) và nguyên nhân là do “tức giận cực độ nhưng bị dồn nén” gây ra. Vì vậy sau đó, người ta đã nghĩ ra "căn phòng trút giận" - các bức tường đều được lót đệm và đặt trong đó một cây gậy bóng chày - ngay tại tầng hầm bên dưới mỗi tòa nhà văn phòng và yêu cầu các nhà quản lý mỗi khi cảm thấy cơn nóng giận sắp đến, họ nên đến căn phòng này và dùng gậy đập thật mạnh vào tường, càng mạnh càng tốt, để cho cảm xúc tức giận được giải phóng khỏi cơ thể. Hai năm sau, các chuyên gia kiểm tra lại kết quả và ngạc nhiên khi thấy mức độ tức giận của từng người khi đến đây đã không giảm mà còn tăng thêm. Tại sao? Sau nhiều cuộc điều tra, cuối cùng, họ cũng nhận ra rằng càng bước vào “căn phòng trút giận” này thường xuyên, người ta càng có “cơ hội” thực hành tức giận và càng củng cố thêm thói quen ấy. Thông điệp ở đây là: Bạn không nên kìm nén, ngăn chặn cảm xúc của mình, nhưng cũng đừng bộc lộ ra ngoài qua lời nói và hành động, mà hãy chuyển hóa chúng.



Những cuộc chiến trong tâm trí 
T
ại sao chúng ta lại tức giận?
Nếu dành thời gian để tự suy ngẫm, nhận thức về bản thân, chúng ta sẽ dễ dàng nhận ra cơn giận của mình bắt nguồn từ đâu và chúng ta đang tức giận điều gì. Tức giận luôn luôn bắt đầu từ sự rối loạn trong ý thức, do thế giới xung quanh tồn tại khách quan và không “tuân theo mệnh lệnh” của chúng ta. Chúng ta tức giận là vì chúng ta đã hình dung trong tâm trí mình về những điều nên diễn ra, người khác nên cư xử như thế nào, sự việc nên diễn biến ra sao, nhưng hiện thực bên ngoài lại không trùng khớp với hình ảnh trong tâm trí. Do đó, tức giận chính là dấu hiệu cho thấy chúng ta đang cố gắng và đang thất bại trong việc kiểm soát con người và sự kiện bên ngoài - những đối tượng mà chúng ta không thể và cũng không nên kiểm soát. Đây là lý do tại sao tức giận lại thường được liên tưởng với trạng thái mất trí.
Khi tức giận, chúng ta phạm phải ít nhất là ba điều tồi tệ. Thứ nhất, chúng ta đã mất khả năng kiểm soát bản thân - vì đã để cho cảm xúc chi phối lấy mình. Thứ hai, chúng ta hoàn toàn mất lý trí khi để cho cảm xúc giết chết khả năng suy nghĩ hợp lý, tích cực. Thứ ba, chúng ta đang cố gắng để làm cái điều mà nắm chắc sẽ thất bại, nghĩa là thay đổi điều không thể thay đổi - đó là quá khứ và người khác.
"Khi cuộc chiến bắt đầu từ tâm trí con người…" là lời thừa nhận sáng suốt được trích dẫn từ bản Hiến chương của UNESCO. Khẩu súng không thể giết người, mà chính cảm xúc - sự giận dữ - mới là kẻ bóp cò. Mỗi khi chúng ta cảm thấy muốn phát cáu lên, thất vọng hay sắp tức giận, hãy tỉnh táo và chúng ta sẽ thấy rằng mình đang bắt đầu đối mặt với cuộc chiến trên cả ba mặt trận: với quá khứ, với người khác và với bản thân.
Chúng ta chiến đấu với quá khứ bởi vì cơn tức giận của chúng ta luôn hướng về những chuyện đã qua và chúng ta vẫn tìm cách cố gắng thay đổi nó. Thật là ngớ ngẩn, bởi đó là chuyện không thể. Nhưng chúng ta lại thường khắc sâu niềm tin này trong tiềm thức, cứ đinh ninh rằng ở nơi đâu hay vào thời điểm nào đó trong quá khứ, nếu mọi vật mọi việc diễn ra như ta mong muốn thì hiện tại chắc chắn đã thay đổi theo chiều hướng khác, sẽ thỏa mãn được điều mình đang mong mỏi. Cứ như thế, chúng ta dành cho quá khứ những sự dằn vặt và hờn trách không nguôi.
Chúng ta chiến đấu với người khác bởi họ đã làm điều mà chúng ta nhận định là sai, và cơn giận mà chúng ta thể hiện ra là nhằm cố gắng thay đổi lại những điều đó hoặc để trả thù. Nhưng đã mấy ai thành công khi thực hiện điều này? Chúng ta có thể kiểm soát được thân thể người khác nhưng tinh thần của họ thì không - nó nằm ngoài mọi phạm vi ảnh hưởng. Chúng ta hãy lấy hai mươi bảy năm sống lưu đày của nhà lãnh đạo Nelson Mandela làm ví dụ. Dù người ta cố kiểm soát, giam hãm thân thể ông, nhưng họ không thể làm gì với tinh thần của ông. Qua chừng ấy năm trong tù, cả trái tim và ánh mắt của ông cũng không hề hiện diện ngọn lửa của sự thù hằn. Đó là do ông nuôi dưỡng tâm hồn mình bằng sự tha thứ, và cũng có lẽ vì vậy mà ông được tôn vinh như một trong những nhà lãnh đạo kiệt xuất của thế giới. Chúng ta biết rằng, khi một cá nhân tự giải thoát mình khỏi cơn giận dữ và làm tan biến mọi suy nghĩ trả thù, người ấy sẽ nhận được sự tôn trọng và lòng cảm phục từ mọi người.
Chúng ta chiến đấu với bản thân vì chúng ta đang thất bại trong việc bắt thế giới phải vận hành theo ý muốn của mình, hoặc trong ta xuất hiện niềm tin nông nổi rằng mình đang tự hạ thấp giá trị bản thân. Hãy lấy một ví dụ gần gũi trong cuộc sống: bạn vào một quán ăn mà phải đợi chờ quá lâu. Bạn sẽ cảm thấy thật bực tức vì không có người phục vụ nào để ý đến bạn? Có lẽ nhân viên phục vụ bàn là người chịu trận đầu tiên, rồi sau đó, chúng ta sẽ tự đay nghiến bản thân mình. Mặc dù có thể không thừa nhận bằng lời rằng mình đã thất bại, nhưng từ bên trong, chúng ta biết được điều đó. Và vì vậy, chúng ta bắt đầu trách cứ bản thân. Tuy nhiên, mọi sự đều xuất phát từ lối suy nghĩ, cảm nhận cũ: thất bại nghĩa là mất mát, mất mát khiến ta buồn, buồn là điềm báo trước cho cơn tức giận sắp bùng phát. Trong trường hợp này, nạn nhân đầu tiên là người phục vụ bàn nhằm chứng tỏ cho người khác thấy cơn tức giận của ta là "chính đáng". Nhưng cuối cùng chỉ có một mình bản thân ta chịu hậu quả, ta tự gánh chịu những cảm xúc buồn phiền của mình. Thật ngớ ngẩn làm sao!
Lần sau, khi nhận ra mình sắp nổi giận. Hãy làm gián đoạn dòng cảm xúc tiêu cực này bằng cách tự hỏi mình 2 câu hỏi đơn giản sau: “Tôi đang làm gì đây?” - Trả lời:“Tôi đang cố gắng kiểm soát điều tôi không thể kiểm soát (quá khứ và con người)”. Và: “Vậy thì, ai là người bị gánh chịu đầu tiên?” - Trả lời: “Chính tôi!”. Nếu như chúng ta sắp tự trút giận lên bản thân vì những thất bại, hãy tiếp tục nhắc nhở mình: "Không có điều gì là thất bại cả, chỉ là do kết quả có khác so với điều tôi đã kỳ vọng thôi". Và nếu vẫn còn chưa nguôi ngoai, hãy hỏi thêm một lần nữa: "Cơn tức giận này sẽ còn kéo dài trong bao lâu đây?". Rồi bạn sẽ ngạc nhiên khi thấy cơn giận biến mất nhanh như thế nào.
Cho những người thích phàn nàn
Nếu muốn phàn nàn, trước hết chúng ta phải có ý tưởng về điều mình ưng ý, và phải chắc chắn rằng điều ấy tốt hơn cái đang có. Nếu chưa thể hình dung ra điều gì tốt hơn, chúng ta đừng nên phàn nàn nữa. Tuy nhiên, cũng cần lưu ý: Nếu chúng ta sử dụng sự tức giận để thúc đẩy người khác trong tiến trình này, chúng ta sẽ phải nhận lại sự tức giận, đồng thời sẽ bị kiệt sức và cảm thấy bị người khác đề phòng, xa lánh.



Biết chấp nhận 
M
ỗi khi cơn giận vừa chớm xuất hiện trong ý thức, chúng ta nhận ra rằng mình đang rơi vào trạng thái kháng cự, hoặc mang thái độ không chấp nhận đối với sự kiện, hoàn cảnh, hay người khác - đôi khi là cả ba yếu tố trên. Đây chính là mầm mống cho mọi mâu thuẫn, xung đột trong các mối quan hệ xã hội. Và cũng vì vậy mà chúng ta nên hiểu rằng muốn giải quyết mọi mâu thuẫn, chỉ có một cách là biết chấp nhận. Nghĩa là, chấp nhận quá khứ là quá khứ, chẳng thể nào thay đổi được. Chấp nhận việc mỗi cá nhân có một niềm tin, suy nghĩ và hành vi riêng biệt, chúng ta không thể kiểm soát được tinh thần của họ. Tâm trí sẽ không bị ảo tưởng che mờ khi chúng ta biết chấp nhận. Nếu Rusedski chỉ cần chấp nhận quyết định của trọng tài và giữ mình bình tĩnh để tập trung tiếp tục trận đấu, có lẽ anh ta đã không đến nỗi phải thua cuộc trong sự giận dữ, mà biết đâu còn có thể chiến thắng. Hãy thách thức đám đông đang la ó bằng tinh thần thi đấu quả cảm, hết mình, nhưng tức giận thì không phải là cách tốt.
Khi chấp nhận có nghĩa là chúng ta có thể suy nghĩ một cách điềm tĩnh, nhìn nhận rõ ràng, thông suốt, có những giải pháp sáng tạo và đưa ra quyết định tốt hơn. Tuy nhiên như vậy không có nghĩa là chúng ta đồng ý hoặc bỏ qua hành vi không đúng của người khác. Ý nghĩa sâu xa thật sự của chấp nhận là chúng ta đang từng bước tìm cách thấu hiểu chứ không phải kiểm soát, để từ đó dần xây dựng được lòng tin cậy nhằm tìm ra hướng giải quyết thích hợp nhất cho mình và cho người khác.
Mỗi chúng ta đều nên nhớ câu nói bất hủ của Gandhi: “Bạn phải thay đổi bản thân mình trước nếu bạn mong muốn nhìn thấy sự đổi thay trên thế giới này”. Đó không chỉ là điều chúng ta mong muốn hướng đến cho riêng mình mà còn tạo sự thuận lợi cho tất cả những ai muốn đạt được bình an nội tâm trong mọi hoàn cảnh của cuộc sống.



Nguồn gốc của mọi đau khổ 
M
ọi vật tồn tại trên trái đất này đều theo quy luật của nó, không ai đoán trước được và cũng không ai kiểm soát được hết tất cả mọi điều. Mỗi lần chúng ta cảm thấy tức giận hay chống đối một điều gì đó có nghĩa là chúng ta đang phản ứng lại với thực tế hiển nhiên này. Hiểu được như thế, chúng ta sẽ không khó khăn gì khi nhận ra chính “nhận thức về cái tôi” là nguyên nhân gây ra mọi đau khổ trong tâm hồn mình. Chúng ta sống và vô tình đồng hóa, gắn kết họ (bao gồm mọi vật hay những người thân thuộc) vào con người thật của mình – bản thể tinh thần luôn tràn đầy phẩm chất tốt đẹp. Chúng ta xem họ như là một hình thức tồn tại khác của chính mình, do đó ta ra sức bảo vệ, che chở và phản kháng lại những gì xâm phạm. Sự gắn kết này tạo ra ảo tưởng, gắn lên “chiếc màn tâm trí” của chúng ta những hình ảnh sai lệch về bản thân. Đó là gốc rễ của mọi đau khổ, giận dữ hay buồn bã mà sau này chúng ta sẽ phải gánh chịu.
Chúng ta không phủ nhận, xa lánh mọi điều thân thiết với bản thân cũng như những người chúng ta yêu thương, mà chúng ta cần thay đổi cách nhìn nhận về những điều đó. Nghĩa là thay vì phải gắn kết mọi vật vào con người thật của mình thì bây giờ ta thực hiện điều ngược lại, đó là tách rời - không còn quá phụ thuộc vào chúng nữa. Chúng ta có thể dành những tình cảm chân thành, yêu thương nhất cho họ nhưng chúng ta cũng phải tự quyết định cuộc sống của mình để được bình an và hạnh phúc.
Đừng ngủ quên trên cái tôi giả tạo mà “Hãy để mọi điều diễn ra theo bản chất tồn tại của chúng”. Đó mới là lý do cho cuộc sống của chúng ta. Bạn có thể nhận ra và chấp nhận điều này không?
Hệ thống tự làm lành mạnh bản thân
Hầu hết mọi đau đớn mà chúng ta phải chịu đựng đều theo lộ trình chung - từ tâm linh đến tinh thần rồi đến thể chất. Nhiều bệnh tật của cơ thể đều bắt nguồn từ những bất ổn về mặt tinh thần hay cảm xúc. Một tâm hồn bất hạnh thường tạo ra suy nghĩ tiêu cực và những cảm xúc không lành mạnh khiến hệ miễn dịch của cơ thể suy yếu. Vì vậy, ai có thể giúp bạn cải thiện sức đề kháng của cơ thể ngoài chính bản thân bạn đây?



Tiếng khóc của người trong cuộc 
Đ
ến đây, bạn đã nhận ra rằng tức giận luôn luôn gây tổn hại cho bản thân. Tuy nhiên, có thể do đã chứng kiến quá nhiều sự bất công, nhiều cái “sai” đang diễn ra nên bạn vẫn còn muốn biện hộ thêm cho cơn giận của mình. Nói cách khác, chúng ta cho là mình đúng và hình phạt nên dành cho những ai đã làm sai. Thật ra, nếu nhận thức rõ về bản thân, chúng ta sẽ nhận ra rằng ta đã tự đặt mình vào cảnh ngộ của người khác, đang tự biến mình thành nạn nhân cũng giống như họ, và kết quả là hứng chịu đau khổ. Cách làm kém hiệu quả này càng khiến chúng ta mất khả năng giúp đỡ người khác, vì chính mình cũng đang đau khổ.
Việc không kiểm soát được cảm xúc của bản thân gây cản trở mối giao tiếp và ảnh hưởng tiêu cực đến những người xung quanh. Khi ta chủ động tấn công ai đó vì kẻ đó đã làm hại đến người khác, dù có mang động cơ hợp tình hợp lý đến thế nào đi chăng nữa, hành vi “nghĩa hiệp” này vẫn nói lên ta là kẻ tấn công. Nhưng chúng ta sẽ không nhận ra được điều này một khi đang bị cơn tức giận che mờ lý trí.
Không chỉ dừng lại đó, “tức giận chính đáng” cũng khép lại khả năng cảm thông và thể hiện lòng trắc ẩn của ta – hai biểu lộ cảm xúc yêu thương mạnh mẽ nhất luôn tồn tại trong sâu thẳm trái tim mỗi người. Đó là những gì mà cả hai bên – nạn nhân và kẻ tấn công – đều cần có. Tại sao? Vì hiển nhiên là cả hai đều đang chịu đựng tổn thương nghiêm trọng.
Thật dễ dàng để nhận ra đau đớn của nạn nhân, nhưng không dễ thấu cảm với nỗi đau của kẻ tấn công. Nỗi đau này thường bắt nguồn từ hoàn cảnh gia đình, nền văn hóa… nơi mà u mê vô tình được nuôi dưỡng và ảo tưởng được lan truyền, xem đó như là phương cách để có được hạnh phúc. Thông thường, nỗi đau của người tấn công xuất phát từ lòng ghen tị, sự sợ hãi và thiếu tự trọng. Rồi họ tự xem mình là “nạn nhân” – thêm một nạn nhân khác. Thật sự không hề có nạn nhân nào, đó chỉ là tính muôn mặt của cuộc sống, mỗi người đều có hoàn cảnh khác nhau. Nếu tai họa khủng khiếp ập lên ai đó, ta thường nói lời động viên tinh thần như “Ráng vượt qua nha!” hoặc là “Cố gắng xoay xở nhé!”… Tuy nhiên, đối với người đang xem mình là nạn nhân, điều này nghe thật thiếu quan tâm. Còn nếu ta nói “Ôi, tội nghiệp chưa!” thì lại nghe có vẻ kẻ cả, bề trên quá, chưa kể cách nói ấy lại vô tình “củng cố” thêm tính lười do chính họ tạo ra, và khẳng định thêm tình cảnh nạn nhân của họ. Những điều này hoàn toàn không giúp đỡ được gì cho họ. Vậy thì chúng ta có thể làm gì đây?
Cách cư xử tốt nhất với người đang rơi vào hoàn cảnh phải chịu đựng cảm xúc đau đớn là đừng nên nói gì. Chỉ lắng nghe, ở bên cạnh và sẵn sàng khi người ấy cần. Điều cực kỳ nguy hiểm mà chúng ta nên tránh là đừng cho họ “mượn” cảm xúc, những lời phán xét và sự tức giận của chúng ta để thay họ trả thù. Hãy luôn giữ vai trò là người hỗ trợ và sử dụng khả năng động viên để giúp họ tự chữa lành tổn thương của chính mình.
Joe Davis từng là một trong những tội phạm nguy hiểm nhất bị giam trong nhà tù Canada. Mary Murray là một nhân viên tình nguyện phụ trách hướng dẫn và chia sẻ về phương pháp thiền định và tư duy tích cực cho các tù nhân. Joe không bao giờ tham dự những buổi thảo luận như thế, nhưng những tù nhân khác thường hay nhắc đến cơn thịnh nộ của anh ta. Một ngày nọ, Mary quyết định gặp riêng Joe. Mặc dù ban đầu có chút miễn cưỡng, nhưng trong suốt hai tiếng đồng hồ sau đó, Joe đã thổ lộ hết toàn bộ câu chuyện cuộc đời của anh. Lần kế tiếp, Mary lại đến và được mọi người kể lại rằng Joe đã thay đổi, gần như đã chuyển hóa và hầu hết mọi tức giận dường như biến mất. Những tù nhân khác thắc mắc không biết chính xác cô đã làm như thế nào, cô đã nói điều gì. Nhưng Mary chia sẻ rằng những gì cô làm đó là chỉ lắng nghe. Vì vậy, họ quay sang hỏi Joe, và câu trả lời của anh cũng thật đơn giản: “Đó là lần đầu tiên trong cuộc đời, đã có người thật sự lắng nghe tôi và nghe toàn bộ câu chuyện cuộc đời tôi”.
Việc thể hiện nỗi tức giận trước sự bất công đang diễn ra là dấu hiệu của ba “điểm mù” sau. Đầu tiên, chúng ta chưa nhận biết rõ ràng rằng tức giận chỉ “đổ thêm dầu vào lửa”, làm mạnh thêm điều tiêu cực đang tồn tại. Thứ hai, ta đang tấn công người khác mà không hề hay biết. Chúng ta đã tự biến mình thành nạn nhân của tình huống và bây giờ chúng ta trả đũa. Thứ ba, chúng ta chưa nhận ra rằng hành vi tiêu cực của kẻ tấn công thật sự là tiếng “kêu khóc” của người cần có tình yêu thương và sự hiểu biết sáng suốt để được giải thoát. Đằng sau nỗi tức giận ấy, họ đang nghĩ: “Người này không để cho tôi được sống hạnh phúc và anh ta đáng bị trừng phạt vì điều đó”. Nghĩa là họ chưa nhận ra rằng ngoài bản thân ra, không ai chịu trách nhiệm cho hạnh phúc của mình.
Cùng một lúc, chúng ta không thể vừa hành động với sự hiểu biết và trao tình yêu thương, vừa ở trong trạng thái “tức giận chính đáng” được. Những rối loạn cảm xúc do bản thân tạo ra làm hạn chế khả năng suy xét và cảm nhận rõ ràng những gì thật sự đang diễn ra. Khi đó, làm sao chúng ta có thể giúp đỡ người khác được? Nếu ai đó cố nói cho ta nghe tất cả những điều này, ta chỉ càng thêm bực bội.
Tại sao người ta thường khóc mỗi khi lòng dâng tràn cảm xúc? Vì họ đang tìm kiếm sự hiểu biết để nhận ra sự thật. Điều mà ta đang nhìn thấy trước mắt thì chưa phải là tất cả, chưa nói lên được những điểm ẩn sâu bên trong. Có thể vẫn còn có điều ẩn khuất đằng sau mối quan hệ giữa nạn nhân và kẻ tấn công. Đôi khi vai trò nạn nhân và kẻ tấn công đã từng được hoán đổi trong quá khứ. Hoặc họ tự biến mình thành một nạn nhân đáng thương nhằm chứng minh rằng họ đã bị ngược đãi.
Chúng ta sẽ không thể hiểu rõ bản thân và người khác mỗi khi ta tức giận. Mâu thuẫn giữa con người với nhau là biểu hiện của sự thiếu vắng tình thương trong mối quan hệ. Trong cơn tức giận “chính đáng”, ta quyết định can thiệp vào chuyện của người khác một cách trực tiếp (có thể những người ấy cùng nhà, cùng nơi làm việc với ta), hoặc can thiệp về mặt tinh thần (phẫn nộ khi nghe được tin tức về chuyện đang diễn ra ở đâu đó). Vậy thì ta đang mang đến điều gì cho mối quan hệ? Có phải đó là sự tức giận dưới hình thức phản đối, chê trách, chỉ trích, quở mắng… hay đó là tình thương dưới hình thức thông hiểu, trắc ẩn qua cách giúp đỡ để tìm ra giải pháp? Chỉ có tình thương mới có sức mạnh chuyển hóa nhận thức từ tiêu cực sang tích cực và giúp người khác thay đổi bản thân.
“Không thể chấp nhận được!”
“Sao họ lại dám…”, “ Thật không thể chịu nổi!”, “Không thể chấp nhận được!” là những phản ứng quen thuộc, nghe như tiếng oán giận đầy căm phẫn mà chúng ta thường nghe, thậm chí thường nói. Chúng ta không còn lời nào khác ư, hay chúng ta không thể chấp nhận những gì đã xảy ra? Nếu không tự chọn giải pháp cho mình, cuộc sống sẽ lựa chọn thay cho ta, và chắc chắn đó sẽ là những trải nghiệm đau đớn, khó chịu hơn. Chấp nhận không có nghĩa là đồng ý hay bỏ qua, mà nghĩa là ta nhận ra điều mình cần làm, từ đó không đánh mất sự điềm tĩnh của mình và có thể nhìn về tương lai tốt đẹp phía trước. Do đó, đừng chọn cách phản ứng gay gắt mà hãy bắt đầu đóng góp những ý tưởng tích cực để cải thiện cuộc sống.



Hành trình của sự công bằng 
M
ỗi khi bị tổn thương, đau đớn… chúng ta thường hay nhắc đến việc đòi lại công bằng như một sự đền bù xứng đáng cho những gì mình phải chịu đựng. Những người này đã sử dụng sự nóng giận như một công cụ để tìm sự công bằng cho riêng mình.
Có người lấy bạo lực để trả thù, xem đó là hình thức hiệu quả nhất để xoa dịu những tổn thương. Nhưng cũng có những người dùng sự tức giận để khiến cho người khác cảm thấy tội lỗi, họ không ngần ngại khi nói rằng: “Anh đã làm tôi đau khổ và vì vậy tôi sẽ làm cho anh phải hối hận!”.
Thật sự các cách làm trên không phải là con đường cho công lý và sự công bằng; nó chỉ làm cho chúng ta cảm thấy thỏa mãn trong một phút giây nào đó nhưng rồi sẽ tạo nên khoảng cách giữa ta với mọi người. Và nếu con người cứ mãi trả thù lẫn nhau thì cuộc hành trình này sẽ mãi mãi không có điểm dừng, chúng ta quẩn quanh trong cuộc hành trình tìm lại công bằng cho mình mà quên đi lòng trắc ẩn với người khác. Cuộc sống lúc đó sẽ chỉ là một cuộc đấu tranh triền miên.
Luôn có sự công bằng tự nhiên trong cuộc sống, đặc biệt khi chúng ta đề cập đến ý tưởng về Nghiệp, hay còn gọi là luật Nhân quả: mỗi hành động chúng ta thực hiện đều tạo ra những kết quả về sau. Khi tức giận trước hành động của người khác, chúng ta đang thể hiện rằng mình không thể chờ đợi sự công bằng đến, ta tự chỉ định mình đóng vai trò cảnh sát, quan tòa… để giúp cho “công lý” được thực thi!
Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là chúng ta làm ngơ trước sự việc đang diễn ra trước mắt. Chúng ta luôn có cơ hội lựa chọn. Chẳng hạn như, ta hãy rời khỏi “chiếc ghế tức giận” và hành động tích cực, thể hiện gương mặt bình an, trắc ẩn, chứ không phải là gương mặt hằn lên sự chỉ trích và coi khinh. Gương mặt đầu tiên có khả năng ảnh hưởng tích cực và gương mặt thứ hai thì thể hiện ý muốn kiểm soát.
Tất cả những điều này có thể đi ngược lại với thói quen cố hữu của chúng ta, vốn đã tin rằng trả thù là cách phản ứng có thể chấp nhận. Những câu chuyện về anh hùng trong thần thoại, phim ảnh… cũng góp phần khuyến khích thêm sự báo thù do tức giận gây ra. Vì vậy, chúng ta trở nên hết sức hoang mang đến nỗi nhìn nhận tức giận như là một quyền chính đáng của con người.
Trong nhiều năm, Jo Berry đã rất tức giận khi cha cô bị Patrick McGhee, một kẻ đánh bom thuộc lực lượng IRA, sát hại tại Hội nghị của Đảng Bảo thủ (Anh) ở Brighton vào năm 1984. Một ngày nọ, cô quyết định đi gặp người ấy, và hiện tại họ đang cùng nhau thực hiện Cầu nối dựng xây Hòa bình – Building Bridges for Peace, thường xuyên gặp gỡ công chúng và xuất hiện trên truyền hình. Khi làm việc cùng với kẻ đã giết cha mình, cô thổ lộ: “Tôi không muốn xem Pat là quỷ dữ. Tôi muốn lắng nghe anh ta. Tôi muốn nhìn thấy tính người ở anh. Trước khi tha thứ, tôi muốn hiểu rõ anh ấy hơn nữa”.
Hành trình của sự công bằng cũng tuân theo quy luật cuộc sống, đó là quy luật về sự yêu thương chứ không phải là quy luật lấy sự trả thù làm mục tiêu.
Những nghịch lý cuộc sống
Thật dễ nhận thấy rằng dường như thế giới này chỉ tồn tại hai khả năng: “có” và “không”. Ở góc độ cá nhân, cách nhìn nhận ấy có thể dẫn đến sự ghen tỵ, nghĩa là, bạn có những gì tôi muốn, hoặc tôi nên có những gì tôi tin là nó thuộc về tôi, để rồi dễ dàng dẫn đến sự oán giận. Sự oán giận chắc chắn sẽ lấy đi cảm giác hạnh phúc, và mọi thỏa mãn trong cuộc sống cũng biến mất. Một nghịch lý là, khi chúng ta càng muốn điều người khác có, chúng ta càng ít có khả năng nhận được điều đó. Lòng khát khao thèm muốn phát ra khi cảm thấy mình thiếu thốn và bị đối xử bất công cũng là một dạng năng lượng tiêu cực. Loại năng lượng này không thể thu hút được những điều tốt đẹp về phía chúng ta. Đối với một số người, chính sự phân phối thiếu công bằng, bất công giữa những cái “có” và “không” trên thế giới đã làm cho họ tức giận. Tuy nhiên, hãy quan sát cảnh vui đùa của những đứa trẻ ở làng quê Ấn Độ - chúng hầu như chẳng có gì, mỗi ngày chỉ có một chén cơm và vài chiếc bánh chapatti. Nhưng gương mặt chúng lúc nào cũng hớn hở, hạnh phúc, trái ngược hoàn toàn với những đứa trẻ sống trong đô thị và các thành phố lớn - nơi có đủ mọi thứ nhưng lúc nào trông chúng cũng khốn khổ, đáng thương. Trong trường hợp này chúng ta có thể thấy ai thật sự “có” - ai thật sự “không”, và “có” hay “không có” điều gì?



Quy luật cân bằng trong cuộc sống 
T
hế giới vật chất tồn tại được là theo quy luật cân bằng. Trọng lực bảo đảm mọi thứ trở về với trạng thái cân bằng của chúng, chẳng hạn như mưa xuống là một cách làm giảm độ ẩm, tái cân bằng trở lại cho bầu không khí; những con sóng biển phải giảm đi độ nghiêng bằng cách xô vào bờ…
Cuộc sống của chúng ta cũng vậy, luôn luôn có sự cân bằng điều hòa mọi hành vi, cách ứng xử hay các mối quan hệ giữa con người với nhau. Sự cân bằng trong cuộc sống cũng mang tính tự nhiên, và sự tồn tại của nó là bất di bất dịch. Do đó, chúng ta không cần phải cố gắng tìm kiếm để đạt đến sự cân bằng mà điều quan trọng là chúng ta hãy nhận ra và sống với bản chất thật của mình – một bản chất tốt đẹp.
Việc nắm rõ quy luật này sẽ giúp ta sáng suốt đứng lùi lại một chút và chỉ quan sát, chứ không cần vội vàng đưa ra kết luận, không nên làm tổn thương bản thân bằng những ý nghĩ chất chứa bạo lực – chẳng qua đó chỉ là sự trả thù được biện minh. Hiểu biết về quy luật cuộc sống (luật Nhân quả) giúp chúng ta không phải lãng phí thời gian, năng lượng, đau khổ cho điều mình không thể kiểm soát. Chúng ta không thể hối thúc sự công bằng diễn ra. Đó là sự cao ngạo và kết quả chỉ làm ta đánh mất sự cân bằng của trạng thái bình an mà mình vốn có.
Vấn đề quyền lợi
Trong cuộc sống, ai cũng muốn những quyền lợi của mình được đáp ứng và thực thi đầy đủ, và khi những quyền lợi này bị từ chối, chúng ta sẵn sàng nổi xung lên để đòi lại công bằng cho mình. Tại sao chúng ta cứ mãi cố gắng chạy theo bảo vệ và giành lấy quyền lợi của mình một cách kịch liệt mà không nghĩ tới trách nhiệm của bản thân đối với những quyền này? Tại sao chúng ta cứ than vãn về những bất hạnh mình gánh chịu, mà không tìm cách giải quyết? Chúng ta phải biết tự chịu trách nhiệm cho những suy nghĩ, lời nói và hành động của mình. Đó chính là trách nhiệm đối với bản thân, sau đó mở rộng ra là trách nhiệm đối với xã hội. Chúng ta có quyền phản ứng với những bất công nhưng chúng ta phải có trách nhiệm phản ứng một cách lành mạnh với cuộc sống quanh ta theo chiều hướng tích cực nhất, vì đó mới là cách xây dựng và nuôi dưỡng cho thế giới ngày một tốt đẹp và hòa hợp hơn.



Đừng nuôi dưỡng thêm tức giận! 
N
ếu đã biết về những tác hại của tức giận, chúng ta cần phải làm gì để thoát ra khỏi thói quen tiêu cực này?
Bước đầu tiên là cần nhận ra được cảm xúc này gây tổn hại cho bản thân ta như thế nào. Nghĩa là hãy bắt đầu từ cấp độ tự nhận thức, thoải mái để tâm trí không căng thẳng, quan sát những suy nghĩ và cảm xúc của mình mỗi khi chúng xuất hiện. Điều này cũng không mấy khó khăn, chỉ cần chúng ta chịu khó thực hành thường xuyên.
Bước thứ hai, chúng ta phải hoàn toàn chịu trách nhiệm cho cơn tức giận của mình. Không nên tự đánh mất đời mình vì cứ đổ lỗi rằng người khác, sự kiện và hoàn cảnh bên ngoài là những đối tượng phải chịu trách nhiệm vì đã tạo ra sự tức giận cho mình.
Khi cơn tức giận đến, đừng bị lôi kéo vào cảm xúc ấy để rồi bám vào nó, nuôi dưỡng nó; bạn hãy tách mình khỏi chúng và quay về tái kết nối với bình an nội tâm và trí tuệ nội tại. Mục tiếp theo giới thiệu bốn phương pháp giúp ta thoát khỏi cơn tức giận.
Mọi tính cách đều do thói quen cư xử mà ra!
Thói quen được hình thành do việc lặp đi lặp lại thường xuyên những ý nghĩ, hành động nào đó trong một khoảng thời gian và làm cho chúng in sâu vào tiềm thức. Người ta ước tính rằng 80% cuộc đời của con người là sống bằng thói quen. Có thể tại một thời điểm nào đó trong quá khứ, chúng ta đã học cách trở nên dễ dàng đau khổ, rồi dần dần, nó lớn lên thành một trong những thói quen tai hại! Nếu vậy, đây là lúc để phá bỏ và xây dựng lại tính cách của mình. Điều này dễ dàng hơn bạn nghĩ, không cần đến sự trợ giúp chuyên môn nào, chỉ cần ta cảm thấy thích thú, cùng một chút hiểu biết và tập trung để thay đổi cách phản ứng trước thế giới xung quanh. Đừng bao giờ tin vào bất kỳ ai cho rằng “Bạn không thể thay đổi… Bạn vẫn sẽ mãi mãi là như vậy… Tính bạn xưa nay vốn thế rồi”… bởi bản chất của chúng ta là trong sáng, tốt đẹp, chúng ta không thừa hưởng những tính cách tiêu cực này, mà chúng đã được phát triển từ quá khứ.



Bốn phương pháp để thoát khỏi giận dữ 
Phương pháp 1
Làm chủ cảm xúc
Tức giận là sự rối loạn trạng thái bình an nội tâm do bản thân tạo nên. Nếu từ bỏ ý muốn kiểm soát sự việc hay những người khác, và chấp nhận mọi người là chính họ cũng như mọi việc đều diễn ra theo quy luật của nó, chúng ta sẽ không cần phải tức giận nữa. Với một số người, điều này thật dễ thực hiện, trong khi hầu hết chúng ta lại thấy quá khó khăn bởi ta đã học và nuôi dưỡng cho thói quen nóng giận này lớn dần lên. Vì vậy, đây là lúc nên học lại cách xử lý tức giận khi nó xuất hiện. Năm bước sau sẽ giúp chúng ta bỏ đi thói quen tai hại này và tăng cường sự hiểu biết của mình.
Bước 1
Nhận thức
Học cách nhận thức nhiều hơn về bản thân và chúng ta sẽ sớm nhận ra giai đoạn bùng phát của cơn tức giận. Chẳng hạn như: sự cáu gắt là dấu hiệu đầu tiên cho biết bạn đang có rối loạn trong ý thức. Khi chúng ta cảm thấy cáu gắt tăng lên, hãy quan sát cảm xúc ấy và đi tiếp qua bước 2.
Bước 2
Nhìn nhận
Hãy tự nhắc nhở rằng tôi hoàn toàn chịu trách nhiệm cho sự nóng giận của mình. Chúng ta không thể đổ trách nhiệm cho người khác hay đổ thừa hoàn cảnh được.
Bước 3
Chấp nhận
Đừng chiến đấu với sự cáu gắt mà hãy chấp nhận sự tồn tại của nó. Mọi cách thức nhằm kiềm chế hay chối bỏ chỉ làm nó mạnh thêm lên. Tuy nhiên cũng đừng nên dung dưỡng nó.
Bước 4
Tách rời cảm xúc
Chúng ta không phải là cảm xúc của chính mình. Mọi xúc cảm sẽ tự động tan biến đi nếu ta chỉ giữ thái độ quan sát mà không hòa mình vào trạng thái cảm xúc ấy. Ta là người sáng tạo và chúng chỉ là sự sáng tạo của ta. Do đó, đừng bao giờ đồng hóa bản thân với cảm xúc.
Bước 5
Trở về nội tâm
Nơi tĩnh lặng nhất trong cơn bão là mắt bão, và nơi bình yên nhất trong cơn bão cảm xúc là ở giữa trái tim ý thức của chúng ta. Hãy học cách đi vào trong đó và chúng ta sẽ luôn luôn tìm thấy bình an cùng sức mạnh nội tâm. Và một trong những phương pháp hiệu quả nhất để quay trở về nội tâm chính là thiền định.
Để hiểu rõ hơn quá trình trên, chúng ta có thể ứng dụng bằng cách thực hành hồi tưởng lại. Hãy dành ra 5 phút vào cuối ngày và nhớ một tình huống nào đó trong ngày của mình dựa trên 5 bước này. Chẳng hạn: “À, tôi cảm nhận được sự bực bội của mình trào lên khi anh bạn đồng nghiệp vừa bước vào, vậy là tôi đã ở bước Nhận thức. Tiếp theo, tôi nhìn nhận đúng là mình có bực tức thật, tôi chịu trách nhiệm về điều đó, không phải do anh ta khiến tôi cảm thấy như thế. Nhưng thay vì chấp nhận sự hiện diện của cảm xúc nóng giận này, tôi bắt đầu tìm cách kìm nén nó. Làm vậy chỉ khiến cho tình hình thêm tệ hại. Vì vậy, ngay ngày mai, tôi sẽ thực hành nhiều hơn bước Chấp nhận”.
Tuy nhiên, khi áp dụng vào những tình huống thực tế, chúng ta không hẳn phải trải qua năm bước này một cách tuần tự, mà thông qua sự thực hành hàng ngày, dần dần chúng ta sẽ trải nghiệm được chúng một cách toàn vẹn hơn.
Cảm xúc mãnh liệt không phải là tức giận
Trong một thế giới mà mọi thứ diễn ra hết sức sôi động, đôi khi chúng ta cũng có xu hướng “sống vội” . Khi rơi vào trạng thái này, chúng ta rất dễ bị nhầm lẫn cảm xúc mãnh liệt với tức giận. Từ niềm tin sai lệch ấy, nhiều người cho rằng tức giận là dấu hiệu của cảm xúc mạnh mẽ, nhất là khi chống lại bất công hay “chiến đấu vì chính nghĩa”. Nhưng thật ra cảm xúc mãnh liệt và tức giận vẫn là hai mặt khác nhau hoàn toàn. Vì cảm xúc mãnh liệt là lòng hăng hái, nhiệt tình, mà lòng hăng hái thì không bao giờ rút cạn năng lượng cơ thể. Nó duy trì sự ổn định trạng thái tinh thần và luôn mang tính sáng tạo chứ không phá hủy, cũng không bao giờ “chống lại” bất kỳ điều gì.
Phương pháp 2
Chuyển hóa bảy hình thái tức giận
Đừng kiềm chế, dồn nén hay bộc lộ ra ngoài, hãy học cách chuyển hóa!
Tức giận cũng mang nhiều hình thái khác nhau, dựa trên niềm tin, trải nghiệm từ quá khứ và nhận thức tức thời. Sau đây là biểu hiện của bảy hình thái giận dữ và các giải pháp thiết thực giúp ta thoát khỏi nó.
1. Bực bội
Bạn bực bội khi con người hay sự việc nào đó diễn ra không theo ý muốn. Chẳng hạn, khi chiếc máy tính của bạn bị treo, chiếc xe ở đằng trước chạy hơi chậm cản trở bạn hoặc ai đó đang gõ lóc cóc ngón tay trong phòng làm mất sự tĩnh lặng.
Giải pháp: Hãy nuôi dưỡng lòng kiên nhẫn, tập cho mình tính bình tĩnh dù bất kỳ chuyện gì đang diễn ra. Chấp nhận với thái độ chân thành rằng mọi sự vật và con người đều tồn tại theo quy luật riêng biệt của nó. Nếu bạn bị ai đó quấy nhiễu, bạn có thể yêu cầu họ ngưng lại hoặc phớt lờ họ đi.
2. Thất vọng
Bạn thất vọng khi sự việc diễn ra không đúng với kỳ vọng và dự tính của bạn.
Giải pháp: Hãy chấp nhận cách mà mọi việc đang diễn ra và học hỏi từ quá khứ. Học cách sống hết mình với hiện tại, không chống lại quá khứ thì tương lai sẽ đến gần hơn với bạn.
3. Phẫn uất
Bạn phẫn uất khi tin rằng trong quá khứ, mình đã bị ai đó đối xử bất công, tệ bạc.
Giải pháp: Sự thật là không ai làm tổn thương tinh thần hay cảm xúc của bạn, mà tất cả là do suy nghĩ của bạn tự gây ra mà thôi. Chất vấn bản thân để tìm ra nguyên nhân trong chính mình trước khi đổ lỗi cho người khác.
4. Oán giận
Bạn oán giận những người mà bạn nghĩ rằng họ đã lăng mạ hay xúc phạm đến bạn.
Giải pháp: Không phải lời nói của người khác làm tổn thương bạn, mà do cách bạn phản ứng và suy diễn đối với những lời nói ấy gây nên. Đừng bận tâm đến những lời người khác bàn tán về bạn nếu như chúng không đúng sự thật. Hãy để chúng trôi qua và bạn cứ tiếp tục sống tốt với lòng mình là được.
Tuy nhiên, có khi nào bạn thấy mình oán giận vì ghen tỵ với người khác hay không?
Giải pháp: Trong trường hợp này bạn phải từ bỏ tính nhỏ nhen của mình, ngưng so sánh với người khác. Hãy sống theo cách của bạn. Bạn không thể trở thành ai khác và không ai nợ bạn điều gì.
5. Khinh thường
Từ sự phán xét của mình, bạn tỏ ra khinh thường ai đó và có thái độ không tán thành, chê trách những hành động của họ.
Giải pháp: Bản chất của con người và hành động của họ là hai mặt khác nhau, và mỗi người đều hành động theo những niềm tin của riêng mình. Có thể niềm tin của bạn không giống với người khác, nhưng không phải vì vậy mà bạn có quyền phán xét. Hãy quan sát và rút kinh nghiệm cho bản thân nếu chúng ta nhận thấy người khác đang mang niềm tin sai lầm.
6. Căm ghét
Khi cho rằng ai đó là hiện thân của quỷ dữ, xấu xa, độc ác, bạn sẽ cảm thấy căm ghét họ.
Giải pháp: Khi căm ghét ai, bạn đang biến mình trở thành nô lệ của cảm xúc tiêu cực; nghĩa là bạn mất tự do trong việc tìm đến sự vui vẻ, hạnh phúc cho mình. Con người chỉ trở nên xấu xa khi họ cảm thấy thiếu vắng tình thương và sự quan tâm. Hãy thử sống trải lòng mình với tất cả, bạn sẽ nhận ra bản chất của con người là tốt đẹp, họ chỉ tạm thời quên đi sự tốt đẹp đó mà thôi.
7. Thịnh nộ
Cơn thịnh nộ bùng phát dựa trên thói quen phản ứng tức giận trước hành động của người khác, những hành động mà bạn cho rằng chúng gây cản trở bạn.
Giải pháp: Tham gia một khóa học thiền, hoặc tìm đến một chuyên gia trị liệu để được giúp đỡ.
Câu chuyện của “những người khốn khổ”
Ít nhất một lần trong đời, chúng ta đã từng gặp một người khốn khổ như thế. Và có lẽ, đôi khi chúng ta cũng từng diễn vai trò ấy. Họ thường bắt đầu câu chuyện của mình với lời thở dài “Ôi, khổ tôi chưa!”, rồi gợi lại những ký ức đau buồn mà họ đã trải qua. Nếu nhiệt tình lắng nghe, chúng ta sẽ nhanh chóng bị chìm vào trong câu chuyện u sầu của họ và trở thành nạn nhân giống như họ mà không hề hay biết. Rồi chúng ta bắt đầu tin và đồng cảm với họ. Họ sẽ cố khơi dậy nỗi đau và lòng thương hại ở ta để nhận được sự quan tâm, giúp đỡ. Tuy nhiên, thật khó để nhận ra được điều này ở một kẻ khủng bố – người xả thân mình với niềm tin vì “đại nghiệp”. Tuy nhiên, động cơ bề nổi ấy là dấu hiệu thể hiện sự xa rời bản chất nội tâm - trái tim yêu thương đích thực - của họ. Họ hoang mang và mắc kẹt trong mớ bòng bong ý nghĩ về ý nghĩa cuộc sống. Họ bị gieo vào đầu niềm tin rằng sự hy sinh của họ có thể thay đổi thế giới. Đó là một sự dối lừa nghiệt ngã khi danh dự bị lầm lẫn với tự sát, khi việc giết người được thừa nhận như là cánh cổng đưa đến thiên đường và hành động can đảm của họ sẽ khiến mọi người phải lắng nghe, chú ý. Nhưng sau những việc làm ấy, họ không thể nói gì được nữa. Nếu có thể, có lẽ tất cả những gì họ muốn nói là “Tôi đã rất phẫn nộ… Tôi khinh ghét… Tôi chán ngán… Tôi tức giận”. Đây thật sự là bức thông điệp mà chúng ta cần quan tâm.
Phương pháp 3
Thì đã sao!
Bảy cách loại bỏ tức giận khỏi những tình huống thường xảy ra trong cuộc sống
Có nhiều tình huống khiến ta cảm thấy khó chịu, đau khổ. Đó là những điều hết sức gần gũi và ảnh hưởng trực tiếp đến cuộc sống của chúng ta.
1. Ông chủ của bạn cất nhắc cho nhân viên khác
Thì đã sao? Bạn đừng nên nhận chức vụ đó khi nó chưa phải dành cho bạn. Đừng để cho tâm trí của mình suy nghĩ quá nhiều đến nó, vì chúng ta sẽ cảm thấy thất vọng như mình đã đánh mất nó khi không đạt được. Từ đó nỗi buồn thường hay chuyển thành cơn tức giận. Trong cuộc sống, chúng ta đừng nên giả định điều gì khi nó chưa chính thức thuộc về mình và khi đã có được, cũng đừng mang thái độ sở hữu, vì nó không phải là của chúng ta - chẳng điều gì thuộc về chúng ta mãi mãi.
2. Bạn vừa chia tay với người yêu, chồng/vợ
Thì đã sao? Đó là cuộc đời của họ, hành trình của họ, lựa chọn của họ. Một cách vô tình, bạn đã làm cho cuộc đời mình, niềm hạnh phúc của mình phụ thuộc vào họ. Đó không phải là tình yêu mà là sự lệ thuộc lẫn nhau. Tình yêu là sự sẻ chia và đồng cảm ngay cả khi không có sự hiện diện của người ấy. Và lời chia tay là cánh cửa cho mỗi người tự do lựa chọn con đường hạnh phúc mới của họ. Tình yêu không phải là sự sở hữu mà là niềm vui khi thấy người mình yêu được hạnh phúc, dù không phải bên mình. Hãy gởi đến nhau lời chúc hạnh phúc khi chia tay, mà không phải bi lụy, buồn rầu và cả hờn trách.
3. Con bạn luôn làm những điều trái ý bạn
Thì đã sao? Có thể chúng về nhà quá trễ, đeo nhiều vòng, khuyên trên khắp cơ thể, đưa về nhà những người bạn “thú vị” của chúng... Chúng ta có quyền khiển trách chúng không? Chúng ta đã sống với vai trò người đưa ra những luật lệ trong gia đình gần cả cuộc đời, và chúng ta sẽ làm gì (hoặc đã làm gì) nếu nhận ra rằng mình cũng không là “tấm gương” tốt? Nếu không muốn con mình lớn lên và trở thành kẻ độc đoán thì đừng ra lệnh, mà nên hướng dẫn, khuyên nhủ, chỉ bảo, giúp đỡ chúng như một người bạn luôn biết an ủi, cảm thông… Hãy cố gắng từ bỏ ảo tưởng cho rằng chúng ta kiểm soát bọn trẻ. Chúng ta không làm thế và cũng không nên làm như thế. Nếu muốn chúng sống theo lối sống lành mạnh, tích cực, thì chúng ta nên làm gương trước bằng cả tình yêu thương, đôi khi là bằng cả tình bạn với chúng.
4. Đội bóng yêu thích của bạn lại thất bại thảm hại
Thì đã sao? Cuộc đời chúng ta có còn ý nghĩa không khi niềm hạnh phúc của mình lại phụ thuộc vào kết quả trò chơi được quyết định bởi người khác? Thể thao là hoạt động lành mạnh, bổ ích nhưng đó đâu phải là cả cuộc đời của chúng ta. Có thể đối với chúng ta, chúng là niềm đam mê mãnh liệt nhưng cũng không có điều gì gọi là phụ thuộc. Luôn nhớ rằng chúng ta tồn tại là để tạo nên cuộc đời của chính mình, chứ không phải nhờ những trận đấu do người khác chơi tạo nên thay cho ta. Hãy thức tỉnh, nhìn ra cơ hội, tiềm năng vô tận và những điều mới mẻ đang chờ đón trong cuộc đời mình. “Trò chơi của cuộc đời” mới là trận đấu lớn nhất mà trong đó bạn vừa là một vận động viên vừa là người điều khiển trò chơi ấy.
5. Bạn bị cướp mất tài sản
Thì đã sao? Bọn cướp có thể lấy đi hết tài sản của bạn nhưng điều quan trọng là bạn còn phẩm chất và sinh mạng của mình. Không của cải nào có thể so sánh được với hai thứ tài sản này, nó là vô giá, chỉ cần giữ được hai điều ấy thì bạn có thể làm được tất cả. Hãy xem việc bị cướp đi tài sản như một tai nạn và mỉm cười xem đó là một may mắn khi sinh mạng và phẩm chất của chúng ta không bị lấy mất. Vật chất có thể nhanh chóng tìm lại được nhưng giá trị của cuộc sống thì không bao giờ!
6. Người đồng nghiệp không nhiệt tình cộng tác
Thì đã sao? Hãy từ bỏ kỳ vọng cho rằng mọi người nên thực hiện chính xác quy định của chúng ta. Nếu hành vi cư xử hay thái độ thờ ơ của họ làm chúng ta cảm thấy khó chịu, và họ biết điều đó, hãy đoán xem điều gì sẽ xảy ra? Chắc chắn rằng họ sẽ tiếp tục cư xử theo cách như thế, vì họ đang muốn phản kháng hay trêu tức chúng ta. Điều đó có nghĩa là chúng ta đã quên đi nguyên tắc đầu tiên trong việc xây dựng mối quan hệ nơi công sở là tôn trọng và chấp nhận. Không có nghĩa là chúng ta không có quyền quản lý họ mà quan trọng là chính chúng ta không nên để cảm xúc của mình bị chi phối vì họ.
7. Những chính trị gia nói dối
Thì đã sao? Họ cũng như chúng ta mà thôi, bất cứ hành động hay lời nói nào khi phát ra cũng có lý do của nó: có thể là giấu giếm vì lo sợ hay cũng có thể không đủ can đảm để nói lên sự thật. Hãy bình tĩnh và sáng suốt để suy xét xem điều gì là đúng, điều gì là sai, điều gì có thể dùng lòng trắc ẩn để cảm thông… cũng như cách chúng ta dùng sự sáng suốt của mình để ứng đối với sai lầm của người khác vậy thôi. Nếu phán xét và chê trách họ, tức là chúng ta đang phóng chiếu nỗi đau, bức xúc của mình lên họ. Chúng ta không cần căm phẫn vì lời nói dối của người khác mà chúng ta nên biết nhìn vào lời nói dối ấy như thế nào là công bằng nhất cho cả mình và cho cả đối phương.
Phương pháp 4
Những mẹo nhỏ để tránh nổi giận!
Có nhiều cách để chúng ta tự giúp mình tránh tạo ra cơn giận dữ. Sau đây là một số “mẹo nhỏ”:
1. Chấp nhận
Luôn chấp nhận mọi điều diễn ra, tồn tại theo cách của nó và chấp nhận mọi người có thế giới của riêng họ. Chúng ta sẽ đề cập nhiều hơn về điều này, nhưng trước tiên là nên bắt đầu thực hành ngay từ bây giờ. Tuy nhiên, chính ý tưởng này cũng đang châm ngòi cho sự bực tức trong bạn, và đây là cơ hội tốt để thực hành. Bạn đã sẵn sàng thực hiện công việc này chưa?
2. Tập trung vào tương lai
Hãy bỏ qua quá khứ, sống hết mình với hiện tại và định hướng những điều mới mẻ cho tương lai. Tập trung cả suy nghĩ cũng như hành động vào tương lai, nhưng không phải loại tương lai tràn đầy ham muốn, kỳ vọng hão huyền mà là tương lai thực tế, ở đó, mọi thứ sẽ trở nên tốt đẹp hơn.
3. Quan sát, chờ đợi và nhận biết
Mỗi khi gặp những chuyện không vui, đừng nóng nảy và bực tức, hãy tìm hiểu lý do tại sao mình có cảm giác như vậy. Nếu nguyên do nằm ở người khác cũng đừng vội phán xét họ và không kết tội ai hay điều gì cả. Việc này giúp chúng ta xây dựng sự hiểu biết về bản thân và người khác, giúp ta nhìn ra sự thật hàm chứa dưới mọi góc độ nơi con người. Kiên nhẫn để nhận biết những điều còn ẩn chứa, sự thật thường ít phô bày ra trừ khi con người tìm được chúng.
4. Khuyên nhủ bản thân
Chúng ta thường gây tổn thương cho bản thân khi chán nản, lo lắng. Hãy ngưng làm điều này ngay. Bạn thường khuyên nhủ những người khác điều gì khi họ tự gây tổn thương cho họ? Bây giờ bạn có thể làm điều đó với mình, tự nhủ mình vượt qua những cảm xúc không tốt, nếu có ý tưởng nào hay cho việc này hãy viết ra và ghi nhớ để thực hành.
5. “Rút lui” vào lúc thích hợp
Trong cuộc họp, ở một nơi nào đó trong công sở hay trong nhà bếp… hãy giữ trạng thái điềm tĩnh, thái độ quan sát tách rời, khách quan, không can dự vào chuyện gì khi nhận thấy cuộc tranh luận đang đi tới đỉnh điểm. Nghĩa là chúng ta học cách làm chủ những phản ứng của mình chứ không phải là sự thờ ơ, chối bỏ trách nhiệm. Biết “rút lui” đúng lúc để tránh những cuộc tranh cãi không có kết quả hơn là sau đó chịu sự giày vò trong trái tim.
6. Tập trung tích cực
Nếu tức giận đã trở thành thói quen “ăn sâu” vào bạn, hãy chủ động tìm ra một lĩnh vực nào đó để bạn có thể tập trung thời gian và năng lượng theo cách tích cực nhất. Cách làm này giống như việc mang cây ra khỏi bình nước. Cây “tức giận” sẽ bắt đầu khô héo và chết dần.
7. Truy tìm nguyên nhân
Hãy tưởng tượng chúng ta là thám tử Sherlock Holmes để “điều tra” mọi cảm xúc của mình. Mỗi khi có cảm xúc tiêu cực nảy sinh, chúng ta sẽ truy tìm nguyên nhân - thủ phạm gây ra cảm xúc ấy để có cách giải quyết dứt điểm và hiệu quả nhất.
8. Giải độc
Cách hữu hiệu và đơn giản nhất để cắt khỏi những cơn tức giận là chúng ta đừng lãng phí thời gian với những con người lúc nào cũng phàn nàn, than vãn. Giữ cho tâm trí mình luôn thảnh thơi, tỉnh táo để có thể miễn nhiễm đối với các tác nhân ảnh hưởng đến sức khỏe và tinh thần. Còn đối với cơn giận dữ của bản thân mình, hãy tìm đến một nơi yên tĩnh, hay làm một việc nào đó giúp bạn cảm thấy thoải mái và niềm vui trở lại. Sự thư thái trong tâm hồn sẽ mang đến những cảm xúc lành mạnh.
Mặc cảm tội lỗi và bức thông điệp từ lương tâm
Từ sâu trong ý thức, tức giận về ai hoặc sự việc gì – họ – đó là một sự phóng chiếu nỗi đau khổ và bất an trong nội tâm của ta lên họ mà trước đó, chúng ta thường đưa ra lời phán xét và kết tội họ. Tại sao chúng ta lại làm điều này? Bởi vì đây là cách phòng vệ nhằm tránh bị rơi vào mặc cảm tội lỗi. Nhưng tại sao chúng ta lại có loại cảm xúc ấy? Có nhiều lý do khác nhau để giải thích, tuy nhiên chỉ có 2 loại tội lỗi chính. Thứ nhất là loại tội lỗi tiếp thu được từ bên ngoài. Loại tội lỗi thứ hai là bức thông điệp từ lương tâm của chúng ta.
Trẻ con vốn ngây thơ, trong sáng nên chúng dễ dàng tiếp thu mọi điều xung quanh, khắc ghi sâu đậm vào trong trái tim hình ảnh sai về bản thân và có những niềm tin sai lầm. Mọi sự bắt đầu khi người lớn lạm dụng sự tức giận của mình để khơi dậy tội lỗi ở đứa trẻ. Rồi sự hài lòng của họ khi đứa trẻ tỏ ra hối lỗi và ân hận lại củng cố vững chắc thêm tính “hiệu quả” của cách làm này.
Nhưng thật ra, mặc cảm tội lỗi và ân hận là hai trạng thái cảm xúc yếu đuối nhất. Một khi hạt giống “tê liệt cảm xúc” ấy đã được gieo, nó có thể dễ dàng chuyển thành nhân cách của trẻ: từ sự giận dỗi với đám bạn ở trường, đến thành viên quậy phá thuộc băng nhóm trẻ vị thành niên và cuối cùng là “kẻ làm thuê khó tính” ở nơi làm việc.
Nỗi đau cảm xúc này sẽ được che giấu bằng cách kìm nén hoặc bộc lộ ra ngoài. Nếu không được biểu lộ thành hành vi bạo lực công khai, nó cũng dần làm xói mòn đi lòng tự trọng, tương tự như căn bệnh nhiễm trùng nguy hiểm âm thầm tấn công các cơ quan nội tạng trong cơ thể. Qua thời gian, điều này sẽ ảnh hưởng xấu đến khả năng kiểm soát bản thân, hủy hoại tài năng tiềm ẩn của cá nhân và dễ dàng gây ra ảnh hưởng tiêu cực cho nhiều người xung quanh.
Tuy nhiên, đâu phải ai cũng nhận ra rằng việc cố gắng kiểm soát, điều khiển, thôi thúc người khác bằng cách tỏ thái độ giận dữ cũng là một loại hành vi bạo lực tinh tế. Dù là biểu lộ hành vi công khai, một cái liếc nhìn sắc lạnh hay dùng những lời lẽ ôn hòa nhưng trong lòng không tán thành, kịch liệt phản đối, điều đó cũng đủ châm ngòi cho mặc cảm tội lỗi để đạt được sự đồng thuận.
Bên cạnh đó, việc dùng tức giận như một công cụ để khiến người khác cảm thấy tệ hại về bản thân cũng là dấu hiệu của cách quản lý kém nhất. Cách làm này chỉ tạo nên sự chia rẽ, bất hòa trong mối quan hệ dù vẫn được một số người chấp nhận. Tuy nhiên, như chúng ta đã biết, một khi đã hiểu và sống với đúng con người thật của mình, ta nhận ra rằng không ai gây đau khổ cho ai. Từ đó, trò chơi đe dọa nhau bằng cảm xúc này kết thúc, cả hai bên đều có thể giữ mình trong trạng thái mạnh mẽ và không còn làm tổn hại bản thân.
Đến đây, chúng ta sẽ nói đến loại mặc cảm tội lỗi đến từ lương tâm – sự hối lỗi lành mạnh. Đó là bức thông điệp báo cho ta biết rằng mình đã hành động trái với quy luật của cuộc sống.
Có những quy luật vô hình chi phối cuộc sống của chúng ta mà một trong số đó là quy luật của tình yêu thương. Khi sống đúng với quy luật này, ta cảm nhận được sự thống nhất, đoàn kết trong mọi điều. Còn khi ta đánh mất nhận thức về sự thống nhất ấy, ta không còn suy nghĩ và hành động theo sự hài hòa với quy luật tình thương. Và lương tâm mình biết được điều đó.
Mỗi khi suy nghĩ hoặc nói điều tiêu cực với ai, tức là chúng ta đang phá vỡ tình đoàn kết và yêu thương tự nhiên giữa mình với họ. Sau đó, lương tâm sẽ lên tiếng bằng cách khiến ta cảm thấy day dứt trong lòng. Nếu vẫn hành động như thế này thường xuyên, nghĩa là phớt lờ tiếng nói của lương tâm, chúng ta sẽ đánh mất mối liên hệ với quy luật yêu thương và những quy luật khác của cuộc đời. Từ đó, ta dần mất luôn khả năng phán đoán đúng sai.
Mặc cảm tội lỗi sẽ được ghi vào tiềm thức và chúng ta bắt đầu phát triển nhận thức “Tôi là kẻ có tội và đáng hổ thẹn”. Chính điều này đi ngược lại sự thật về “Tôi là ai” và theo đó, ta tự làm cho tình hình càng thêm xấu hơn. Cơn đau do dằn vặt tội lỗi trở thành gánh nặng trong nội tâm. Do không chịu đựng nổi trước thực tế này, nhiều người đã tìm cách để né tránh nó, như là: tự biến mình thành nạn nhân, đồng hóa bản thân với những sự việc bất công đang diễn ra…
Nhưng thật sự, ý nghĩ cho rằng “Tôi là một con người TỆ HẠI”, “Tôi cảm thấy TỘI LỖI và tôi nên ÂN HẬN về BẢN THÂN” cũng chỉ là ảo tưởng. Vì về bản chất, chúng ta luôn luôn là suối nguồn của tình yêu thương, bình an. Chúng ta chỉ tạm thời ngưng kết nối và sống với con người thật của mình. Khi đã hiểu mình, ta biết người khác cũng đang rơi vào chiếc bẫy cảm xúc ấy như thế nào. Do đó, hãy dành ra thời gian để suy ngẫm về điều này, tìm hiểu lý do sâu xa nhất cho cơn giận của mình.
Sự chuyển hóa
Có một chàng trai trẻ nghĩ rằng mình có thể thay đổi được cả thế giới. Với ý nghĩ ấy, anh luôn tỏ ra bực tức, nạt nộ người khác và dương dương tự đắc. Anh làm đủ mọi cách để tác động như thể đang cố gắng thôi thúc người khác làm điều hay, lẽ phải. Anh viết nhiều lá thư góp ý, đưa ra nhiều kiến nghị, biểu tình phản đối, sau đó anh đã trở thành một chính trị gia. Anh cứ vững tin vào con đường mình đi cho đến một ngày anh nhận ra rằng thế giới mà anh đang muốn thay đổi không phải là thế giới cần được thay đổi. Anh từng muốn thay đổi cái thế giới thực tại “ngoài kia”, nhưng không biết rằng thế giới bên ngoài tồn tại theo sự phản chiếu của thế giới nội tâm. Thế giới vốn là tốt đẹp, tuy nhiên, chính cách nhìn và nhận thức của anh về thế giới đã khiến anh vô cùng lo lắng, hoang mang, rồi anh phóng chiếu cảm xúc ấy lên những người khác. Khi nhận ra được điều này, anh đã ngưng cố gắng chỉnh sửa thế giới bên ngoài, và tập trung vào nhận thức về thế giới nội tâm. Đến lúc anh thay đổi nhận thức của mình, thế giới nội tâm thay đổi, và theo đó thế giới bên ngoài cũng thay đổi theo. Cuộc sống chào đón anh quay trở lại, từ đó anh sống hạnh phúc, bằng lòng với thực tại.
SUY NGẪM
1. Hai ý tưởng/nhận biết quan trọng nhất mà bạn nhận ra sau khi đọc phần đầu tiên của quyển sách là gì?
2. Bạn có thể ứng dụng điều mình vừa nhận ra cho tình huống thực tế nào mà bạn đang phải đối mặt lúc này?
3. So với trước đây, thì hiện tại, bạn sẽ hành động khác đi như thế nào trong tình huống ấy?
4. Câu hỏi đặc biệt nào xuất hiện trong tâm trí bạn khi đọc phần đầu tiên này?
5. Ngay bây giờ, bạn sẽ chia sẻ với người khác điều gì và với ai?



PHẦN 2 
HÀNH TRÌNH ĐẾN VỚI BÌNH AN 



Nhìn nhận đúng nghĩa về bình an 
B
ình an luôn tồn tại trong trái tim nội tâm. Bình an là bản chất nguyên thủy và cũng là sức mạnh của chúng ta. Tuy nhiên, hiện nay bình an dường như đã bị hiểu sai ý nghĩa và tầm quan trọng thật sự. Nó không phải là sự vắng bóng chiến tranh hoặc chấm dứt xung đột giữa hai bên mà bình an là một trạng thái tồn tại, hình thành nên trạng thái tâm trí, là nền tảng cho lối suy nghĩ tập trung, tích cực, được biểu lộ ra thành thái độ và hành vi mang tính tiên phong.
Bình an là chấp nhận sự tồn tại tự nhiên của vạn vật, hiểu rằng mọi điều luôn có thể được cải thiện trong tương lai. Bình an là tôn trọng quan điểm của người khác và trân trọng sự khác biệt giữa các sự vật của thế giới này. Và chúng ta chỉ có thể trải nghiệm được bình an thật sự khi nguyên nhân của mọi bất an được xóa bỏ từ trong bản thân. Ban đầu, chúng ta chỉ muốn có được bình an cho riêng mình, nhưng sau đó, chúng ta lại mong muốn được chia sẻ và giúp cho người khác cũng được sống trong bình an. Bình an là bản chất đích thực của chúng ta, luôn luôn tồn tại và không bao giờ thay đổi. Mọi trải nghiệm đau khổ, bất an là do chúng ta đã đánh mất mối liên hệ với bản chất đích thực của mình.
Vậy thì, giữa bình an và tha thứ, điều gì đến trước? Thật sự, tha thứ cho bản thân và cho người khác có thể mang lại bình an nội tâm. Khi học cách tha thứ, chúng ta khắc ghi sâu đậm thêm bản chất bình an của mình. Bình an luôn luôn tồn tại trong trái tim ta, và khi chúng ta nhận ra và sống với sự thật ấy, thì tha thứ không còn cần thiết nữa. Vì chúng ta sẽ nhận ra rằng không ai có thể gây tổn thương cho ta một khi ta đã hoàn toàn tìm đến với chốn bình an trong lòng mình.
Khi nối kết trở lại với bình an nội tâm, chúng ta có thể nhìn thấy rõ ràng ý nghĩa tồn tại của mọi điều qua “con mắt thứ ba” - con mắt trí tuệ - chứ không phải bằng đôi mắt bình thường này. Qua đó, chúng ta hiểu rằng bình an nghĩa là không có những xáo trộn, nhiễu loạn trong cảm xúc, và rồi chúng ta cảm thấy tự do.
Hiểu đúng ý nghĩa của bình an, chúng ta có thể dễ dàng làm sáng tỏ được 3 điều sau trong cuộc sống:
1. Trong thế giới xung quanh, chúng ta phân biệt được giữa điều chân thật và giả dối. Đây không phải là sự phán xét hay kết tội mà là sự hiểu biết.
2. Biết rõ tiêu chuẩn cho tồn tại và đâu là những hành vi chuẩn mực nên được thực thi trong những tình huống hiện tại.
3. Biết chịu trách nhiệm hoàn toàn cho những điều chúng ta nghĩ và cảm thấy ở mọi lúc, mọi nơi.
Hai trái tim
Tất cả mọi người đều có hai trái tim, một trái tim vật chất và một trái tim nội tâm. Trái tim nội tâm còn được gọi là tâm hồn - nó tuy không phải là một thực thể hiện hữu có thể nhìn thấy được nhưng nó là một thực thể tinh thần, có ý thức và nhận thức, làm nên con người chúng ta. Mỗi người đều mang trong mình một trái tim viên mãn, tràn đầy niềm vui, hạnh phúc và sự bình an trong cuộc sống, thế nhưng đôi khi nó lại bị che khuất bởi những mối bận tâm, lo lắng về cuộc sống vật chất đời thường. Cứ thế, chúng ta đã nhốt tâm hồn mình, làm nó trở nên chai sạn, tạo nên những tổn thương cho chính mình mà không hề hay biết. Hãy quan sát thế giới và cảm nhận về cuộc sống bằng trái tim của tâm hồn, chúng ta sẽ phát hiện thêm được nhiều điều mới mẻ và kỳ diệu hơn nữa từ những bí mật mà cuộc sống mang lại.



Lựa chọn bình an 
B
ình an là nền tảng cho sự hòa hợp giữa cá nhân và tập thể, là sự lựa chọn rõ ràng và đơn giản nhất nằm sẵn trong tay mỗi chúng ta. Ai ai trong chúng ta cũng mong muốn được sống trong một thế giới hòa bình, nhưng lại dành hết thời gian của mình cho cuộc chiến diễn ra trong đầu, và rồi thể hiện ra ngoài thành những xung đột trong các mối quan hệ. Nhưng nếu chưa nhận ra cội rễ của cơn tức giận, chúng ta sẽ vẫn còn tìm ra hàng ngàn cách để bào chữa cho điều đó. Sự hoang mang trong cảm xúc càng sâu sắc và chứng nghiện cảm xúc này càng mạnh mẽ thì chúng ta càng dễ dàng chế giễu ý tưởng cho rằng tức giận là một biểu hiện của sự rối loạn tinh thần, và suy đoán rằng bình an mới là một hình thái của sự nhu nhược, yếu đuối.
Nếu chúng ta lựa chọn bình an cho cuộc đời mình, chúng ta đang chọn lấy lối thoát khỏi sự đau khổ. Tuy nhiên, để sống cùng và duy trì chọn lựa đó, chúng ta cần khám phá trở lại vị trí của bình an và cách sử dụng sức mạnh bình an.
Hãy dành chút thời gian để quan sát thế giới tự nhiên. Trong thiên nhiên, từ cành cây, chiếc lá, bông hoa, ngọn cỏ đều thật tự nhiên và bình an. Bình an là bản chất của thiên nhiên. Chúng sinh sôi, phát triển, già cỗi, sâu mục và chết đi cũng trong lặng lẽ. Ngay cả bản chất của các yếu tố thiên nhiên cũng là bình an, cho đến khi chúng ta quyết định kiểm soát, can thiệp vào sự cân bằng và hài hòa ấy.
Bản chất cốt lõi của vạn vật thường ẩn chứa bên trong và bản chất của con người cũng được tìm thấy trong ý thức nội tâm. Vào thời điểm nào đó trong cuộc đời, hầu hết chúng ta đều đã từng trải nghiệm và bộc lộ bản chất bình an của mình một cách thật tự nhiên, nhưng thường thì chúng ta không nhận ra điều này. Dấu hiệu dễ dàng nhận ra ngay lập tức khi chúng ta không sống đúng theo bản chất tự nhiên của mình đó là căng thẳng (stress), sợ hãi và tức giận. Nhưng những đám mây cảm xúc này không phải sẽ ở mãi bên bạn mà nó sẽ trôi đi và chúng ta lại quay về với con người nội tâm bình an. Điều đó là sự thật!
Trực giác luôn luôn biết điều gì là chân thật và tốt cho ta. Cũng giống như trải nghiệm chúng ta có được khi trở về nhà vào cuối mỗi ngày, khi quay về với bình an nội tâm của mình, chúng ta cảm thấy đó là nơi có thể tìm thấy được sức mạnh để tiếp tục sống. Dường như trực giác biết rằng cuộc đời sẽ không còn giá trị nếu không có bình an nội tâm, ta chỉ có thể mạnh mẽ khi ta bình an và bình an nội tâm là nền tảng vững chắc tuyệt đối cho một cuộc đời hạnh phúc và sung túc.
Những người sống trong bình an nội tâm nhìn đời rất nhẹ nhàng, như thể không có điều gì khuất phục được họ. Họ đã sống đúng với bản chất bình an của mình, họ không sợ hãi hay tức giận trong mối quan hệ. Họ đã bình an một cách tích cực và sống tích cực một cách bình an. Mọi suy nghĩ và hành động của họ đều hướng đến những điều tốt đẹp một cách tự nhiên. Vì vậy, những người thật sự tích cực và tử tế luôn có chỗ trong trái tim của chúng ta, để lại ấn tượng tốt đẹp và ít nhiều ảnh hưởng đến lối sống của chúng ta.
Bằng chứng sống
Làm sao chúng ta có thể tự chứng minh rằng bình an luôn tồn tại trong ta? Hãy dành ra vài phút để ngồi trong tĩnh lặng và mường tượng về điều gì đó tượng trưng cho bình an trên “chiếc màn hình” tâm trí. Đó có thể là một đỉnh núi, một mặt hồ yên tĩnh lặng sóng, và cũng có thể là một ốc đảo xa xăm. Hãy nhẹ nhàng lưu giữ lấy hình ảnh ấy trong tâm trí và cảm nhận bình an đang dần đến. Chú ý rằng cảm giác bình an không đến từ hình ảnh chúng ta thu vào tầm mắt mà đến từ năng lượng ý thức của ta, cái đang tạo nên hình ảnh biểu tượng ấy. Thực hành kỹ thuật mường tượng này thường xuyên sẽ giúp ta dễ dàng quay về với trạng thái bình an nội tâm bất cứ lúc nào mình muốn. Khi đã thực hành thuần thục với cách thiền định này, lần sau ta chỉ cần ngồi xuống và khơi dậy bình an mà không cần đến hình ảnh ấy nữa.



Tại sao chúng ta không cảm nhận được bình an? 
N
hận dạng được bản chất chân thật của mình là điều hết sức quan trọng và cần thiết. Tuy nhiên chúng ta chỉ nhận ra được điều này khi ý thức ta hoàn toàn sáng suốt và tĩnh tại. Khi đó, sẽ không có hoang mang, rối loạn về chuyện gì, nhất là khi ta đi tìm lời giải đáp cho câu hỏi: “Tôi là ai?”. Theo thời gian, chúng ta thường đồng hóa mình với những điều không phải là ta, bắt đầu là hình dáng bề ngoài của chính mình, và sau đó là của cải, địa vị, quyền sở hữu và sắc tộc… - tất cả những điều thuộc về bên ngoài. Những đặc điểm nhân dạng này đã dẫn đến hàng loạt sai lầm trong nhận thức nội tâm, bắt đầu khơi dậy những ảo tưởng và sinh ra những hoang mang cho tâm trí. Từ đó, bình an nội tâm bị che khuất trong đám mây mờ của vô vàn những chọn lựa, hướng đi, suy nghĩ lo lắng và cơn bão cảm xúc.
Đây là lý do tại sao ngày nay, nhiều người phải chịu đựng đau khổ và trở nên quen thuộc với việc sống trong khủng hoảng mà hiếm khi họ nhận ra được. Họ không biết chắc chắn mình là ai và nên làm gì. Do đó, họ so sánh mình với người khác, muốn được giống người khác, và thậm chí họ còn bắt chước theo lối sống của người khác. Tất cả đều là dấu hiệu cho thấy họ không còn biết mình là ai. Và nếu họ nghĩ mình là ai đó, hoặc gắn “bản thân” mình với hình ảnh, điều gì đó thuộc về bên ngoài, thì tính ổn định do sự nhận dạng sai lầm ấy mang lại cũng không lâu dài, vì sự vật bên ngoài luôn luôn thay đổi. Nói cách khác, chúng ta đã từng học cách đồng hóa mình với điều không thật sự là mình.
Theo quan điểm tâm linh, việc nhận dạng sai về bản thân là nguyên nhân gây ra nỗi sợ hãi. Vì những gì chúng ta lo sợ lại thật sự xảy ra, chúng ta nổi giận và cố kiểm soát, không cho lặp lại những gì nằm ngoài khả năng của mình.
Khi bản thân đánh mất nhận thức về “con người thật sự”, chúng ta lầm lạc và loay hoay tìm kiếm mình trong những điều không phải là mình. Một khi xa rời khỏi bản chất đích thực, chúng ta sẽ rơi vào cơn khủng hoảng về đặc điểm nhân dạng. Đây là nguyên nhân gây nên mọi trải nghiệm đau đớn và bất an, cả trong thế giới vật chất và thế giới nội tâm của chúng ta. Tình trạng nghiện ngập, lạm dụng, phụ thuộc, cầu cạnh là những cách thức nhằm xoa dịu nỗi đau do tình trạng khủng hoảng ấy gây ra.
Mọi chuyện đều là do chúng ta không biết mình là ai và mình là gì. Chúng ta bối rối, lúng túng, tranh đấu để làm sáng tỏ và tìm ra giải pháp cho tình trạng bất an mang tính phổ quát này. Nhưng kết quả là, chúng ta cùng nhau tạo nên một thế giới ngập tràn nỗi sợ hãi và giận dữ. Tình trạng hiện thời của thế giới chỉ đơn giản là hình ảnh phản chiếu mối hoang mang từ nội tâm và những ảo tưởng của con người.
Tuy nhiên, con người “nguyên thủy” với bản chất thanh khiết và bình an luôn tồn tại trong mỗi chúng ta. Tất cả chúng ta đều vẫn còn lưu giữ phần cốt lõi tinh túy nhất của mình, đó là bình an. Việc tìm về với bình an không phải là một chuyến hành trình xa xôi, mất nhiều thời gian hay phí nhiều công sức, mà sự bình an hiện hữu ngay trong ta. Hãy để tâm trí mình thanh thản, thoải mái, buông xuôi cho mọi ảo tưởng sai lầm trôi qua. Đó là tiến trình khám phá trở lại nhận thức thật sự về bản thân - một con người hoàn hảo, tràn đầy đức hạnh và sức mạnh nội tâm.
Cách ta nhìn nhận bản thân sẽ tạo nên số phận của ta
Một số người đã nhận ra rằng đặc điểm nhân dạng và số phận có mối liên hệ với nhau. Qua lối sống hàng ngày, chúng ta cũng có thể hiểu và nhận ra điều đó. Nếu chúng ta thức dậy với tâm trạng gắt gỏng, có nghĩa là chúng ta đang nhìn mình như một người bẳn tính. Nếu chúng ta nghĩ và nói rằng: “Hôm nay, tôi hơi bực mình đấy”, nghĩa là chúng ta đồng hóa bản thân mình với sự cáu gắt. Theo đó, thế giới qua con mắt của chúng ta cũng đầy rẫy những điều không làm ta hài lòng và rất dễ khiến ta bực bội. Cuộc sống lúc đó thật nặng nề, ta không thể hòa hợp được với hoàn cảnh, các mối quan hệ và những sự kiện diễn ra hàng ngày quanh ta, bởi vì tất cả những điều ấy đang phản chiếu từ một nội tâm không bình an. Cuộc sống đối với ta như một sự chịu đựng trong buồn nản, không còn sức sống để tiến bước đến tương lai, khiến ta muốn buông xuôi số phận. Cuộc đời ta bị định đoạt bởi chính mình là vì vậy.



Làm sao để nhận diện sự tồn tại của bình an? 
Đ
ến đây, có bạn sẽ hỏi: “Làm sao để biết được bình an đã có sẵn trong tôi?” hay “Tôi có thể kết nối trở lại với bản chất cốt lõi trong nội tâm của tôi bằng cách nào?”. Sau khi đã phải trải qua quãng đời đầy sợ hãi, giận dữ và buồn chán, làm sao chúng ta biết được rằng bản chất thật sự của chúng ta là bình an và trái tim nội tâm của chúng ta là suối nguồn hạnh phúc?
Câu trả lời là: Chỉ cần bằng trải nghiệm trực tiếp. Đó cũng là mục đích của thiền định suốt hàng ngàn năm qua. Thiền định giống như một chuyến hành trình mà trong đó, chúng ta rút lui sự chú ý của mình một cách có ý thức khỏi tất cả những tác động bên ngoài trong một khoảng thời gian, và tập trung vào nội tâm. Khi đi sâu vào ý thức của mình, nghĩa là ta đang nhận thức về bản thân, ta có thể gặp một vài trở ngại, chúng cố cản trở quá trình quay về bản chất bình an của chúng ta. Những cản trở này bao gồm những ý nghĩ dưới dạng ký ức, trải nghiệm của quá khứ, những ước vọng hay lo lắng về tương lai, và có cả tiếng nói phát ra từ niềm tin đã tiếp thu được từ thuở bé. Bí quyết để chinh phục những điều gây trở ngại trong cuộc hành trình quay trở về với bình an nội tâm cũng là bí mật quan trọng nhất, đó là KHÔNG GẮN KẾT MÌNH vào bất cứ điều gì trong số chúng mà chỉ quan sát tách rời.
Hãy hình dung chúng ta đang bước đi dọc theo một sân ga đông đúc. Nơi ta muốn đến là đầu kia của sân ga - đoàn tàu của chúng ta đang đợi ở đó và chuẩn bị khởi hành. Chúng ta biết nơi mình cần đến, và ta không dừng lại để bắt chuyện với bất kỳ ai trên đường. Nếu dừng lại để tiếp chuyện làm quen với những người mới, chúng ta sẽ trễ tàu; nhưng chúng ta cũng không thể giải tán hết mọi người để làm thông thoáng lối đi nhằm nhanh chóng bước lên chuyến tàu của mình. Tương tự như vậy, khi bắt đầu thiền định chúng ta không thể lập tức làm trống rỗng tâm trí, không thể ngưng ngay suy nghĩ để được chìm trong bình an nội tâm.
Hãy tự nhắc nhở bản thân rằng chúng ta không phải là ý nghĩ của mình, chúng ta cũng không phải là cảm xúc, ký ức của mình hay bất kỳ tiếng nói nào vang lên trong đầu. Ta là người sáng tạo và ý nghĩ chỉ là sự sáng tạo của ta. Hãy tự nhắc mình rằng ngay lúc này, ta không hối tiếc hay mặc cảm tội lỗi về quá khứ, cũng hoàn toàn không còn lo lắng hay sợ hãi về tương lai, chúng chỉ là những hình ảnh tồn tại trong trí tưởng tượng. Còn ta thì rất thật, và ta đang sống trong những khoảnh khắc hiện tại.
Bạn đang ở đâu?
Nhiều khi chúng ta rơi vào tình trạng “vắng mặt tạm thời”, nghĩa là cơ thể vẫn còn đây nhưng tâm trí đang lang thang đâu đó - hoặc quay về quá khứ, hoặc đi vào tương lai - và chúng ta bị cuốn vào những điều ấy. Đó là lý do tại sao chúng ta hay đi lạc mất khỏi hiện tại - nơi cuộc sống đang diễn ra. Chúng ta không nhận ra mình đã bỏ qua những trải nghiệm trong cuộc sống này, và bỏ phí rất nhiều niềm vui khác đáng ra ta phải được nhận. Khi bình tâm trở lại, chúng ta mới có thể nhận ra sự hiện hữu của bản thân, những hiểu biết, cảm nhận, sự quan sát và sống trong bình an, trong tình yêu thương, niềm vui và mãn nguyện… ngay trong hiện tại. Chúng ta sẽ không phải đi tìm kiếm ở đâu xa xôi, tất cả đang rất gần gũi và quen thuộc. Bình an, tình yêu thương và mãn nguyện không ở trong quá khứ hay tương lai mà chỉ có trong hiện tại, nhưng nếu chúng ta không cảm nhận được, nghĩa là chúng ta đang rơi lạc ở đâu đó chứ không phải trong cuộc sống hiện tại này. Đây là một chân lý tuyệt đối!



Hãy quan sát và cảnh giác 
T
rong cuộc hành trình quay về bình an nội tâm, sẽ có nhiều cuộc ghé thăm của “những vị khách không mời”, “những cạm bẫy” và “lỗi lầm” nhằm cản bước ta. Do đó, hãy luôn cẩn thận chú ý đến họ.
Cuộc ghé thăm của những vị khách không mời
“Những vị khách không mời” này là những suy nghĩ/ký ức cũ, họ nhanh chóng xuất hiện để chiếm một chỗ trong tâm trí, thậm chí, một số còn cố hất chúng ta ra khỏi vị trí của mình. Đây không phải là lúc tỏ ra phớt lờ họ, mà cứ để họ đến, nhìn vào họ và gửi cho họ chút bình an của ta. Khi làm vậy, chúng ta sẽ biết được bình an của mình có thật sự tồn tại hay không. Nếu là thật, thì những “vị khách” ấy sẽ tự động rút lui trước sức mạnh bình an nội tâm của ta - họ sẽ không còn đủ sức để quấy rầy ta nữa. Nhưng nếu đó không phải là bình an nội tâm thật sự, họ vẫn còn cám dỗ và lôi kéo ta ra khỏi “sân ga ý thức”, đến nơi đang tụ tập hàng trăm ngàn “vị khách” khác. Không sớm thì muộn, chúng ta sẽ lại lạc vào giữa “đám đông ý nghĩ náo động” kia. Tuy nhiên, đừng tự trừng phạt mình vì đã lơ là, bất cẩn, chúng ta chỉ cần quay đầu lại và trở về chỗ ngồi, quay về trạng thái bình an.
Cạm bẫy vô hình
Cũng giống như việc một số người thường tìm cách lánh mặt khi chúng ta cố gắng kiểm soát, điều khiển họ, tương tự như vậy, mỗi khi cố níu giữ, duy trì ổn định, liên tục cảm nhận bình an, chúng ta cảm thấy như thể bình an đang trốn chạy khỏi ta. Thiền định có nghĩa là chúng ta ở trong trạng thái bình an, cảm nhận bình an, nhưng không chiếm hữu bình an cho riêng mình. Vì vậy thiền định cũng là một nghệ thuật làm chủ bản thân. Đừng nên kỳ vọng bình an sẽ đến mau, và cố kiểm soát nó cho bằng được. Từ từ, chúng ta sẽ cảm nhận được bình an lâu hơn và sâu hơn để rồi qua đó, ta hoàn toàn nhận thức được về bản thân mình và thế giới.
Những lỗi lầm
Lỗi lầm mà nhiều người thực hành thiền định thường mắc phải là sự tự cao tinh tế mà đôi khi bản thân họ không nhận ra, chẳng hạn như ý nghĩ: “Hãy nhìn tôi đây, tôi luôn có thể giữ mình trong trạng thái bình an và chỉ có tôi mới đạt được điều ấy”. Dĩ nhiên, đây là một trong những kiểu suy nghĩ tự xem mình là trung tâm. Ngay khi chúng ta tạo ra ý nghĩ ấy, chúng ta đã đi ngược lại với bản chất đích thực của mình là bình an. Bình an mà ta đang cảm nhận được không chỉ dành riêng cho ta mà còn dành cho tất cả mọi người. Bình an như món quà để trao tặng, lan truyền và chia sẻ. Bình an của ta chỉ có thể được nuôi dưỡng, lớn mạnh khi ta trao gởi nó đến những ai bất an xung quanh mình. Hiểu được điều tinh tế này, chúng ta cũng sẽ nhận ra làn sóng bình an của mình lan tỏa xa và rộng như thế nào. Khi ta chủ động trao bình an đến cho người khác thì đó là lúc chúng ta cảm nhận được sức mạnh vô cùng to lớn, kỳ diệu của nó.
Tại sao động thái xây dựng nền hòa bình lại không thật sự phát huy tác dụng?
Khi con người cùng nhau xây dựng nền hòa bình, ít khi họ đạt được thành công vì việc hình thành nên một tổ chức hay một khối liên kết mới thường xuất phát từ nguyên nhân bất đồng ý kiến, quan điểm với tổ chức trước, hay đi ngược lại điều gì đó đang tồn tại. Hòa bình được xây dựng dựa trên sự kháng cự và tức giận chỉ làm trầm trọng thêm nỗi bất an vốn có. Cách duy nhất để mang lại hòa bình cho thế giới là không đi sâu thêm vào những vấn đề nan giải, không đưa ra lý lẽ “chính đáng” để chia tách, thành lập khối liên kết khác, mà đơn giản là trở nên bình an, suy nghĩ bình an, hành động và giao tiếp trong bình an. Nghĩa là không kháng cự, phản kháng, oán giận, chỉ hoàn toàn chấp nhận cách mà mọi thứ đang tồn tại.



Bảy quan niệm sai lầm về bình an 
T
rong một thế giới mà quyền lực được khẳng định qua địa vị và tài sản tích lũy, thì thật khó để mọi người nhận ra rằng bình an là một sức mạnh. Nhưng quả thật bình an nội tâm chính là nguồn sức mạnh nội tại hiện hữu trong ta. Để hiểu và trải nghiệm rõ hơn về điều này, trước tiên, chúng ta cần làm sáng tỏ những quan niệm sai lầm đang che mờ đi ý nghĩa thật sự của bình an và làm xao nhãng ý muốn tạo dựng nên một cuộc sống an bình.
Quan niệm sai lầm 1
Bình an chỉ đơn giản là sự vắng bóng của chiến tranh
Điều này rõ ràng không đúng!
Trong khi có thể không có cuộc chiến nào giữa các quốc gia, nhưng bao giờ cũng có vô vàn xung đột, tranh cãi diễn ra trong các mối quan hệ, trong cuộc sống đời thường. Bao giờ sự tức giận và nỗi thất vọng cũng hiện diện trong tâm trí con người. Sự oán giận và nỗi sợ hãi luôn giằng xé lấy trái tim. Những mâu thuẫn trong nội tâm thì dường như không có giới hạn, chúng ta có thể đem những âu lo, phiền muộn của bản thân chuyển sang người khác mà không lường trước được hết sức lan tỏa cũng như tác hại của nó.
Quan niệm sai lầm 2
Chốn bình an chỉ dành cho những người yếu đuối, nhút nhát!
Thật ra, ngược lại mới đúng!
Khi người lãnh đạo đánh mất sự điềm tĩnh của mình, họ trở nên không còn đủ sáng suốt và đáng tin cậy nữa. Do vậy, nền tảng cho sự lãnh đạo hiệu quả là khả năng duy trì một trạng thái điềm tĩnh, một tấm lòng rộng mở và bao dung. Chính bình an nội tâm là nơi đáng tin cậy nhất để chúng ta bảo vệ nhân cách của mình, chúng ta sẽ học được từ đó cách tạo dựng lòng tin, tôn trọng người khác cũng như nâng cao giá trị bản thân. Nếu chúng ta thường xuyên mất bình tĩnh, nếu chúng ta cảm thấy mình có ý muốn kiểm soát và điều khiển người khác để giữ chắc cái vị trí, địa vị của mình, thì đó là dấu hiệu cho biết chúng ta đang trong tình trạng rối loạn tinh thần và đánh mất sự tự tin vốn có. Nếu không tôn trọng và tin tưởng bản thân với vai trò người lãnh đạo, chúng ta không thể lãnh đạo, dẫn dắt được ai. Khi William Hague, nhà lãnh đạo trước đây của Đảng Bảo thủ Anh được hỏi rằng phẩm chất nào quan trọng nhất mà nhà lãnh đạo mới của Đảng cần có, ông đã chia sẻ từ kinh nghiệm của mình: “Đó là khả năng giữ điềm tĩnh khi xung quanh đang trong trạng thái hoảng loạn”. Thật sự đây không chỉ là một sự trải nghiệm mà còn là một bài học cần thiết cho những ai muốn trở thành nhà lãnh đạo hiệu quả.
Quan niệm sai lầm 3
Bình an nghĩa là nhún mình trước kẻ khác!
Không. Bình an là để thông suốt mọi việc.
Bình an không có nghĩa là dễ phục tùng, dễ bị sai bảo. Bình an nội tâm đích thực là điều kiện cơ bản cho tính quyết đoán. Đâu cần cứ phải thị uy với người khác mới là cách thể hiện sức mạnh của mình, nó chỉ càng bộc lộ thêm sự tức giận hoặc nỗi sợ hãi đang trỗi dậy bên trong mà thôi. Tức giận và sợ hãi là hai dấu hiệu thông thường nhất của sự yếu đuối về tinh thần, dẫn đến mâu thuẫn và chia rẽ trong các mối quan hệ với mọi người xung quanh. Trong khi bình an nội tâm mới là sức mạnh thật sự, cho phép ta vững vàng đối mặt với mọi hoàn cảnh thể hiện qua thái độ chấp nhận và tôn trọng. Sợ hãi và giận dữ không giúp ta đủ tỉnh táo để lắng nghe người khác, phân tích cặn kẽ mọi vấn đề và không thể tìm ra được lời giải đáp thích hợp nhất có thể. Còn bình an thì ngược lại, nó mang đến sự tự tin nhìn thẳng vào vấn đề, thể hiện sự lắng nghe chân thành để thông hiểu mọi việc một cách sâu sắc.
Quan niệm sai lầm 4
Bình an đồng nghĩa với chấp nhận thất bại.
Không hề!
Ý tưởng đó chỉ dành cho những ai vẫn còn tin vào sự cạnh tranh - vốn chỉ mở đầu cho mâu thuẫn và tạo ra căng thẳng liên tục - và những ai vẫn còn nuôi lấy ảo tưởng xưa cũ cho rằng trong cuộc sống lúc nào cũng phải có người chiến thắng và kẻ thất bại. Cuộc đời này là một cuộc chơi lớn, chiến thắng được dành để chia đều cho tất cả mọi người, ở đó, chỉ có những kẻ tự tách mình ra trở thành kẻ thù của đồng loại mới sợ hãi và tức giận.
Được sống trong bình an là một chiến thắng chứ không phải là thất bại. Mặc dù mỗi người đều có một trải nghiệm cá nhân khác nhau nhưng khi đã đạt được tâm thức chung này nghĩa là chúng ta đã cùng chia sẻ một cảm hứng chiến thắng dâng tràn. Khi chúng ta đạt được bình an nội tâm, thì mọi người xung quanh, gần cũng như xa, đều có thể cảm nhận được và trở nên bình an. Chúng ta có thể đánh mất bình an của mình nhất thời, nhưng bình an mãi mãi tồn tại trong con người ta. Tuy nhiên, do đã để lạc mất bình an quá lâu, và thất bại trong việc tìm kiếm nên nhiều người biện hộ rằng bình an chỉ dành cho những người thất bại. Đến một lúc nào đó, họ cũng sẽ nhận ra được rằng bình an chính là sức mạnh. Sức mạnh ấy cho phép chúng ta xua tan đi các ảo tưởng và thay đổi những thói quen cũ - đó là những suy nghĩ cho rằng cuộc sống là phải cạnh tranh để sinh tồn.
Quan niệm sai lầm 5
Để duy trì bình an nội tâm, ta phải tách biệt với thế giới.
Sự thật thì ngược lại!
Chúng ta chỉ có thể cảm nhận được thế giới một cách đầy đủ nhất khi để tâm hồn mình ở chốn bình an. Tuy nhiên, nhiều người vẫn nghĩ rằng để duy trì được bình an, chúng ta phải chạy trốn khỏi thế giới, chạy trốn khỏi cuộc sống hiện tại, có như thế chúng ta mới không bị vướng bận vào đủ mọi vấn đề liên quan đến mình. Nó cũng giống như việc trút bỏ mọi trách nhiệm của mình với cuộc đời, buông bỏ để mong tìm được một nơi nào đó thư thái trong tâm hồn.
Với suy nghĩ này, chúng ta đang đi ngược lại sự vận hành tự nhiên của sự bình an. Mỗi lần thực tập bắt đầu cho chuyến hành trình quay trở về “ngôi nhà bình an” là một lần chúng ta để tâm trí mình đi vào cuộc đời sâu sắc hơn. Vì chỉ những lúc đó chúng ta mới chú tâm được vào từng khía cạnh khác nhau, mà nếu cứ tất bật bận rộn với những hoài nghi, chúng ta khó có thể tìm ra được. Sự thật của việc duy trì bình an nội tâm là bản thân mỗi chúng ta dành ra cho mình một khoảng thời gian nhất định để thực hành suy ngẫm trong yên lặng. Kiên nhẫn để tìm ra lời giải đáp cho cuộc sống đang mới mẻ từng ngày chứ không phải lảng tránh, tìm nơi an nghỉ.
Từ lúc nào đó trong cuộc đời, chúng ta đã phát triển thói quen lo âu, bối rối và sẽ có cảm giác “thèm muốn” dữ dội nếu hoàn toàn tách mình khỏi thế giới mà ta đã từng bị “nghiện” cảm xúc. Đây cũng là lý do tại sao người mới thực hành thiền thường dễ nản lòng ngay từ những nỗ lực đầu tiên và nghi ngờ giá trị của thiền định. Đó là vì ban đầu, thói quen phụ thuộc vào những điều bên ngoài vẫn còn rất mạnh mẽ trong tâm thức người tập thiền. Cho nên khi mới bắt đầu thực hành thiền, tốt nhất chỉ nên thiền ngắn, rồi lại tham gia vào các hoạt động thường ngày, sau đó lại thiền một lúc, rồi tiếp tục công việc của mình. Nếu ta tập trung năng lượng quá mức cần thiết, sau vài giờ, nó sẽ trở nên phản tác dụng. Vì vậy hãy biết tiết chế và kiên trì thực hành, không chỉ với thiền định mà còn trong nhiều công việc khác.
Quan niệm sai lầm 6
Tập trung cho bản thân mới đạt được bình an nội tâm.
Điều này chỉ đúng một phần nào đó mà thôi.
Khi mới bắt đầu, để học cách giữ bình an trong mọi tình huống, chúng ta cần phải thực hành ở một nơi nào đó tách biệt, yên tĩnh, nhằm giúp ta hoàn toàn tập trung nhận thức về bản thân. Nhưng hành động bề mặt có tính chất hướng nội này lại gieo vào cảm nhận của nhiều người như một việc làm ích kỷ, chỉ mang tính cá nhân. Một lần nữa, trải nghiệm thực tế chứng minh rằng khi chúng ta thật sự sống với bản chất của mình - bản chất bình an, chúng ta sẽ cảm nhận được một sự nối kết sâu sắc với mọi người xung quanh, chứ không riêng gì với một vài thành viên trong gia đình và bạn bè thân quen. Khi tái khám phá trở lại trạng thái nội tâm đích thực này, chúng ta càng hiểu thêm về bản thân mình đồng thời cảm nhận được sự thống nhất, mối quan hệ mạnh mẽ với tất cả mọi người. Tình đoàn kết chỉ được xác lập khi mỗi cá nhân đều hiểu rõ về bản thân mình, trong đó có những quyền và nghĩa vụ mà mỗi người phải thực hiện.
Tuy nhiên, nếu động cơ tìm kiếm bình an nội tâm của ta chỉ là để cảm thấy tốt hơn cho bản thân mình thì chúng ta sẽ khó tiến đến được nhận thức này. Vì mỗi người có một cuộc đời riêng nhưng chúng ta lại không được hoàn toàn sở hữu điều gì cả - từ tài sản, công việc… - ngoại trừ một thứ đó là bình an nội tâm. Đó là điều duy nhất chúng ta được sử dụng và khi dùng nó để phục vụ người khác, chúng ta sẽ càng nhận lại nhiều hơn.
Quan niệm sai lầm 7
Bình an đồng nghĩa với trạng thái trì trệ.
Ngược lại, nó là sự sáng tạo.
Nếu chúng ta thật sự đang sống đúng với bản chất của mình, sống trong trạng thái bình an nội tâm tự nhiên, nghĩa là chẳng có gì tiêu cực đang diễn ra trong ta. Khi đó, chúng ta thoát khỏi mọi lo âu, ham muốn, sợ hãi, lo lắng và giận dữ; chúng ta hoàn toàn cởi mở, không ai và chẳng điều gì có thể ảnh hưởng, làm tổn thương hay phiền lòng ta, bất kể họ nói hay làm gì. Tâm trí ta lúc đó sẽ tĩnh lặng và thanh khiết, đám mây cảm xúc không còn che mờ con mắt của trí tuệ, chúng ta sẽ nhanh chóng nắm bắt được hoàn cảnh thực tại của mình và đưa ra quyết định nhanh nhất.
Hãy thử hình dung bạn đang đi lang thang trong khu rừng. Bất thình lình, một con cọp nhảy ra trước mặt, cách bạn chừng 30 thước. Bạn sẽ làm gì? Bỏ chạy. Tại sao? Vì sợ. Ai tạo ra nỗi sợ của bạn? Con hổ ư? Hay là bạn? Trong vòng 5 giây sau khi nhìn thấy con hổ, tâm trí bạn tạo ra ngay hình ảnh “con hổ nhào tới và gặm nhấm thân xác bạn”. Rồi bạn dùng hình ảnh đó để tự gây nên cảm giác kinh hoàng cho mình.
Nhưng bạn có thể làm điều gì khác đây? Vào những lúc như thế, bạn sẽ có những lựa chọn nào? Bạn có thể đứng yên, bạn có thể bước qua một bên thật chậm, bạn có thể leo lên cây, bạn có thể nhặt lấy hòn đá và sẵn sàng chiến đấu... Có rất nhiều cách để bạn có thể thoát khỏi nguy hiểm nhưng chìa khóa quan trọng nhất vẫn nằm ở chính bạn, đó là sự bình tĩnh không để nỗi lo sợ ám ảnh chi phối.
Hình ảnh con hổ chỉ là một ví dụ cho những điều bất ngờ chúng ta gặp phải trong cuộc sống mà thôi, mà cuộc sống thì luôn ẩn chứa những điều bất ngờ “thú vị” như thế. Nó vừa là thử thách đồng thời vừa là cơ hội để chúng ta thể hiện bản lĩnh của chính mình. Sự thông minh, sáng suốt khi ứng phó với hoàn cảnh chỉ được tạo ra khi ta giữ được một tinh thần trong tĩnh lặng, bình an. Không những vậy, nó còn là yếu tố kích thích sự sáng tạo phát triển.
Cũng như nhiều người, có lẽ chúng ta chưa nhận ra mục đích sống thật sự chính là tận hưởng niềm vui sáng tạo nên cuộc sống. Chúng ta được sinh ra không phải để “nhận lấy cuộc sống”, mà chúng ta đến để tạo ra cuộc sống của chính mình. Đó là sự thật. Mọi thứ trong cuộc đời là kết quả từ suy nghĩ của ta. Chất lượng suy nghĩ phụ thuộc vào chất lượng của ý thức. Suy nghĩ, lựa chọn, quyết định, và theo đó là số phận, tất cả đều bắt nguồn từ trạng thái nhận thức của con người. Khi chúng ta học cách liên tục sống trong trạng thái bình an, trong mọi hoàn cảnh, chúng ta sẽ sáng tạo nên cuộc đời hạnh phúc và mãn nguyện. Ngược lại, nếu để cho cơn giận hay sự sợ hãi can thiệp vào cuộc đời mình, nó sẽ định hình nên số phận không như ý muốn của chúng ta.
Tâm trí điềm tĩnh nhanh chóng đưa ra quyết định sáng suốt
Đây là câu chuyện có thật đã xảy ra cách nay nhiều năm. Đêm hôm ấy, anh bạn của tôi về nhà muộn, cậu ấy phải băng qua vài con phố ở New York. Khi đi vào một con hẻm nhỏ, bất ngờ, 3 thanh niên lạ mặt xuất hiện và tiến lại gần anh. Qua cử chỉ và thái độ của họ, anh biết rằng mình sắp bị cướp. Khi họ đến gần hơn, anh ấy giơ tay lên và nói “Này, khoan đã, tôi muốn hát và nhảy cho các anh xem”. Dù có hơi run và e sợ trước 3 gã thanh niên kia, nhưng anh cũng cố diễn trò. Anh ấy dần tiến về phía họ, rồi từ từ lùi về sau, và lại tiến đến gần hơn, rồi lùi ra xa hơn. Tận dụng cơ hội mấy gã thanh niên kia đang mất cảnh giác, anh nhanh chóng chạy ra đường lớn và tẩu thoát. Thật tuyệt vời! Trong tình huống ấy, làm sao mà anh ấy lại có thể làm được điều đó trong khi hầu như ai cũng đờ người ra vì sợ? Bởi vì khi đó, anh bạn tôi đã giữ tâm trí điềm tĩnh để có thể nhanh trí sáng tạo và đưa ra giải pháp tức thời giúp mình thoát khỏi tình huống ngặt nghèo. Xin tiết lộ thêm một bí mật là: anh bạn ấy đã thực hành thiền định thường xuyên từ hơn 20 năm trước.



Tạo dựng bình an 
N
hư vậy, thông qua những gì đã tìm hiểu, chúng ta đều nhận thức được sức mạnh mà sự bình an mang lại. Bây giờ là lúc chúng ta tạo dựng sự bình an cho mình để trải nghiệm trong cuộc sống, và cách thực hành phổ biến nhất là thiền định. Tuy nhiên, khi đề cập đến phương pháp này, chúng ta lại vấp phải một vấn đề mà đa số mọi người quan tâm: Có phải ai cũng thành công khi thực hành thiền định? Tại sao số lượng người thực hành thiền định lại rất ít?
Để giải đáp hai câu hỏi này, chúng ta cùng tìm hiểu 7 vấn đề liên quan cũng là 7 câu trả lời khá thực tế cho điều mà đa số mọi người đang mắc phải.
1. Bình an giả tạo
Hầu hết mọi người chưa bất an đến cực độ để nhận ra rằng họ đang phải chịu đựng đau khổ từ lối sống của mình và cần mau chóng tìm lối thoát. Chúng ta bị sa đà tìm đến với những kích thích từ bên ngoài như các phương tiện thông tin đại chúng, tán gẫu với bạn bè hay thậm chí thành tựu của người khác để tác động vào các giác quan. Tất cả những tác nhân kích thích này khơi gợi cảm giác bình an và mãn nguyện tạm thời trong giây lát, tuy nhiên sau đó chúng ta sẽ còn bị căng thẳng hơn. Đã có rất nhiều người mang trong đầu một tư tưởng rằng: “Tại sao tôi lại phải đi tìm kiếm một chốn bình an nào trong khi việc nhâm nhi tách cà phê vào giờ giải lao cũng giúp thư thái, nhẹ nhõm?”. Thật ra, đó mới chỉ là một nửa câu trả lời, giải thoát nghĩa là hoàn toàn thoát khỏi tâm trạng bất an và những “trò nhào lộn cảm xúc” quen thuộc. Khi chúng ta tìm kiếm sự bình an từ bên ngoài, sức mạnh giải thoát được tích lũy trong nội tâm ta cứ mất dần đi, nếu không kịp thời nhận ra và quay trở lại với trạng thái bình an nội tâm thật sự mà cứ quẩn quanh dùng các cách thức khác để thay đổi thì không bao giờ ta tìm được sự giải thoát thật sự.
Hãy nhìn những hình ảnh quen thuộc trong cuộc sống xung quanh chúng ta: những người thành đạt thường bị căng thẳng, nặng nề, chịu nhiều áp lực; những người hay bị ám ảnh về mục tiêu trong cuộc sống, những kẻ ngồi lê đôi mách, những kẻ háu ăn, những kẻ béo phệ ngồi mê mẩn trước ti-vi - tất cả đều nghiện thứ gì đó và nhanh chóng bị đẩy vào tình cảnh khó khăn! Cơn đau do nghiện ngập này chưa lên đến mức cực độ để khiến cho họ nhận ra các tác nhân kích thích ấy chẳng những không hiệu quả mà còn phản tác dụng, có thể hủy hoại họ. Nhưng điều gì đến rồi cũng sẽ đến. Những ý tưởng như là thiền định, mường tượng và suy ngẫm về bản thân… sẽ được quan tâm và ứng dụng phổ biến trong một cuộc sống đầy căng thẳng như thế.
2. Ngụy tri kỷ
Đến một ngày nào đó, con người bừng tỉnh và chợt nhận ra rằng mình cần hướng vào nội tâm để thay đổi chất lượng cuộc sống của bản thân. Vì vậy, chúng ta bắt đầu tìm kiếm những phương pháp để phát triển nội tâm của mình, và chắc chắn dù các cách thức có khác nhau đi chăng nữa thì rồi chúng sẽ cùng đưa ta đến sự bình an trong tâm hồn. Tuy nhiên, nếu chúng ta mới chỉ có ý tưởng cho điều này mà đã tâm sự ngay với bạn bè, gia đình hay đồng nghiệp về cách chúng ta định trải nghiệm và lôi kéo họ theo thì rất có thể chúng ta đang tự biến mình thành trò cười trong mắt họ. Những điều chúng ta chia sẻ nhanh chóng bị bỏ ngoài tai vì chẳng ai muốn làm đảo lộn cuộc sống của mình.
Mọi người xung quanh đã quá quen thuộc với lối sống và cách cư xử của chúng ta, cuộc sống của họ cũng chịu ảnh hưởng lớn từ lối sống của chúng ta. Nếu ta thay đổi, cuộc sống hiện tại của họ cũng bị xáo trộn, nên họ rất lo sợ điều đó xảy ra. Đó là lý do tại sao khi áp dụng bất kỳ hình thức phát triển bản thân hay thực hành tâm linh nào, tốt nhất là đừng nên nói gì với ai, chỉ thầm lặng thực hiện. Nếu không, những người xung quanh sẽ sẵn sàng dùng mọi biện pháp để làm ta nản lòng, khiến chúng ta do dự, nhằm ngăn cản động cơ thay đổi tích cực trong ta. Tuy nhiên, chúng ta cũng không thể phủ nhận vai trò của những người bạn tốt thật sự, họ không những hiểu mà còn luôn hỗ trợ, động viên, thậm chí họ có thể tham gia cùng ta. Nhưng tốt nhất là giữ im lặng cho đến khi chúng ta hoàn toàn ổn định và thành công với hướng đi mới của mình.
3. Những ưu tiên sai lầm
Sau một thời gian ngắn thực hành tìm sự bình an trong tâm hồn (thiền định), nhiều người vội vàng đưa ra kết luận: thiền chỉ là một hình thức ngồi thụ động mà không làm được gì cả. Niềm tin cố hữu mách bảo họ rằng “sống” là phải “hành động”, phải đứng dậy bắt tay vào làm một cái gì đó, cuộc sống là phải tất bật, cuống cuồng lên. Vì thế, họ không ngần ngại đưa ra nhận định: việc tập trung vào nội tâm là một ưu tiên sai lầm, chỉ làm lãng phí thời gian; từ đó họ đưa ra ưu tiên hàng đầu cho bản thân là tập trung vào người khác và nói về chuyện người khác nên thay đổi như thế nào… Họ là những người nghiện hành động, nghiện sự vội vã, cả ngày chỉ lao vào công việc, vì vậy họ chấm dứt luôn việc thực hành thiền (nếu họ đã từng bắt đầu). Tuy nhiên, đến một lúc nào đó năng lượng tinh thần sẽ suy kiệt và họ sớm nhận ra rằng hãy “sống” - nhận thức rõ bản chất nguyên thủy tốt đẹp, sức mạnh nội tâm của mình - trước khi “làm” mới là cách đúng đắn. Chúng ta không thể thay đổi cách chúng ta tạo dựng cuộc sống của mình bằng cách nói về việc người khác nên thay đổi cuộc đời họ như thế nào và chúng ta cũng không thể làm cuộc đời mình mới mẻ hơn lên khi năng lượng tinh thần ngày càng suy giảm vì lao vào hành động quá nhiều. Chúng ta cần học cách “sống” để “làm” chứ không phải “làm” để “sống” như từng lầm tưởng.
4. Căn cứ sai lầm
Khi bắt đầu thiền định nghiêm túc nghĩa là chúng ta bắt đầu thực hiện cuộc hành trình hướng về nội tâm, đi sâu vào trong ý thức của mình. Qua đó, chúng ta nhận thức rõ hơn điều gì đang diễn ra bên trong tâm trí, trí tuệ và ký ức - ba bộ phận của ý thức. Giả sử chúng ta có một chiếc tủ chứa đồ và nó chỉ được mở ra mỗi năm một lần. Khi nhìn vào bên trong, chúng ta thấy rất nhiều đồ cũ, những thứ lặt vặt không cần thiết. Lúc đó ta làm gì? a) đóng cửa tủ lại không muốn nhìn nó nữa; b) cứ để vậy sử dụng và không có ý định dọn dẹp; c) bắt đầu dọn dẹp, sắp xếp lại và loại bỏ đi những thứ không dùng đến, nhưng sau đó, ta lại phát hiện ra rất nhiều thứ lỉnh kỉnh khác ở bên dưới. Dường như mọi thứ quá lộn xộn, bừa bãi, phải cực công dọn dẹp, chúng ta nhanh chóng cảm thấy chán ngán, cuối cùng, ta quyết định đóng cửa tủ lại và đi thưởng thức một tách trà!
“Chiếc tủ ý thức” trong ta cũng giống như vậy, những đồ vật lỉnh kỉnh, đáng vứt đi trong đó sẽ khua lên lách cách, làm ta cảm thấy ngại ngần, chẳng muốn dọn dẹp. Chúng ta nghĩ rằng công việc đó chỉ mất thời giờ mà chẳng ích lợi gì vì sau đó nó cũng sẽ trở lại sự hỗn độn như ban đầu mà thôi. Cứ thế, chúng ta để mặc cho “chiếc tủ ý thức” ngày càng bề bộn hơn. Đó cũng là lý do tại sao khi thực hành thiền định, chúng ta nên có một người hướng dẫn giàu kinh nghiệm, có như vậy chúng ta mới có thể phá bỏ được những ảo tưởng do mình tự đặt ra.
5. Phương pháp sai
Học thiền nghĩa là chúng ta đang bước đi trên con đường tâm linh, do đó ngoài yếu tố nhận thức như sự hiểu biết về bản thân, về ý thức và vai trò của ý thức, để tăng cường thêm hiệu quả, chúng ta cũng cần có những kỹ thuật thực hành hàng ngày khác như: chế độ ăn uống, ngủ nghỉ, và sự sẻ chia với người khác. Con đường tâm linh nhấn mạnh đến quá trình chuyển hóa bản thân, những trải nghiệm của cá nhân trong thực tế hơn là việc chỉ học thuộc những niềm tin một cách mù quáng mà đôi khi cũng không hiểu gì về chúng. Để khắc phục điều đó, bạn hãy lưu ý sau đây 7 trong số hàng trăm dấu hiệu xác thực để thực hành tâm linh đúng đắn:
• Nhấn mạnh đến tầm quan trọng của việc chuyển hóa bản thân, trải nghiệm được quá trình chuyển hóa này, chứ không phải là giữ mãi những niềm tin cố hữu, bất di bất dịch.
• Thực hành mang đến nhận thức rõ ràng hơn về bản thân, nghĩa là biết được Tôi là ai, và Tôi là gì, trái với cách thức tiếp nhận từ sự đánh giá của người khác Tôi nhìn bản thân mình ra sao.
• Có sự chuyển hóa tích cực, thật sự cả trong suy nghĩ, thái độ và hành động, không những bản thân mà người khác cũng cảm nhận được.
• Sức mạnh tinh thần từ từ gia tăng sau một thời gian thực hành.
• Những ảo tưởng về bản thân và thế giới dần được nhận ra và bị xua tan, thay vào đó là những hiểu biết sâu sắc hơn.
• Trở thành người thầy hướng dẫn người khác thông qua chính trải nghiệm thực tế của mình, và người lãnh đạo thể hiện vai trò bằng sự tôn trọng, chứ không phải bằng quyền lực do địa vị mang lại.
• Chấp nhận, cởi mở trước niềm tin và phương thức thực hành của người khác.
Bên cạnh đó, có lẽ chúng ta sẽ cần thêm một dấu hiệu nữa, đó là: đơn giản hóa vấn đề - có nghĩa là những điều phức tạp nên được nhìn nhận và hiểu theo những cách đơn giản hơn. Khi thực hành thiền định, chúng ta sẽ phát triển được con mắt trí tuệ tinh tường, sáng suốt hơn để nhìn ra điều cốt lõi, sự thật trong mọi vấn đề một cách tự nhiên.
6. Những kỳ vọng sai lầm
Chúng ta không nên kỳ vọng quá nhiều, và mong muốn mọi thứ diễn ra thật nhanh chóng. Nhiều người hướng đến đức tin của bản thân một cách vô cùng mạnh mẽ, như những người sùng đạo thật sự thấy mình hòa hợp vào Đấng toàn năng. Nhưng nếu không đạt được điều mình kỳ vọng, họ trở nên chán nản, tuyệt vọng, và thoái chí. Chỉ có những người thực hành thiền lâu năm và chân thành nhất mới cảm nghiệm được rằng thiền là một quá trình làm sáng tỏ dần những điều thuộc về tinh thần, tiến sâu vào trải nghiệm bình an và cảm nhận sức mạnh nội tâm của bản thân đang tăng lên, nhưng họ không quên đi vai trò của mình trong cuộc sống. Họ không kỳ vọng về điều gì, mà chỉ thoải mái tận hưởng thành quả của việc thực hành thiền định - những phẩm chất như: bình an, hạnh phúc, yêu thương và những sức mạnh: khoan dung, hợp tác, chấp nhận… mà họ đang đạt được.
7. Những so sánh sai lầm
Khi mới bắt đầu thực hành, chúng ta chỉ nên chia sẻ những trải nghiệm của bản thân với người hướng dẫn. Đừng bao giờ so sánh bản thân và trải nghiệm của mình với người khác. Có vô vàn nhân tố khác nhau ảnh hưởng đến việc thiền định của chúng ta, do đó mọi so sánh đều không cần thiết và chỉ làm chúng ta thêm rối trí. Mỗi người trong chúng ta là một thực thể riêng biệt, độc đáo, vì vậy những trải nghiệm nội tâm của ta cũng mang tính khác biệt chỉ mình ta mới có. Thỉnh thoảng, chúng ta có thể bắt gặp hoặc cảm nhận được những cảm xúc không thoải mái hay những hiểu biết tiêu cực đi vào tính cách ta, nhưng đừng nên lo lắng. Vì khi thiền, ta đang sẵn sàng nhìn ra và cảm nhận về chúng, ta đủ sức mạnh để có thể chuyển hóa chúng. Chỉ cần nhớ rằng không nên đồng hóa mình với những gì chúng ta nhìn thấy và cảm nhận được, chúng đến từ ta nhưng không phải là ta.



Thiền định là chuyến hành trình trở về mái ấm bình an 
N
ếu bạn muốn thực hiện một chuyến hành trình nội tâm, sẵn sàng trải nghiệm, khám phá, đối diện và xua tan đi những ảo tưởng xuất hiện trên suốt cuộc hành trình, thì đây là 7 bước cơ bản cho việc thiền định và con đường quay trở về với trạng thái bình an nội tâm thật sự của bản thân.
Bước 1
Tạo dựng chốn bình an
Hãy dành một không gian nào đó trong nhà để thực hành thiền định, hoặc chỉ cần một nơi đủ để đặt một chiếc ghế bành. Mỗi khi thực hành thiền định, hãy bước vào không gian riêng này để tìm kiếm sự bình an. Bạn cũng có thể đặt một số đồ vật quen thuộc gợi cảm giác thoải mái xung quanh nơi thiền định, nó sẽ giúp bạn tự tin, tập trung hơn.
Bước 2
Thiết lập không gian thiền
Ngoài không gian vật chất, để bước vào thiền, hãy thiết lập trong nội tâm mình một không gian tinh thần bình lặng – chẳng hạn như: không suy nghĩ lo lắng, không hồi tưởng lại quá khứ đã qua, không phán xét hay chỉ trích. Hãy hình dung ra một không gian được bao quanh bởi một chiếc bong bóng vô hình. Lúc bạn bước vào trong chiếc bong bóng ấy, tự khắc bạn ngưng lo lắng, ngưng nhớ lại quá khứ, phán xét và chỉ trích. Mỗi khi thấy mình sắp “làm mồi” cho một trong những thói quen suy nghĩ này, hãy đưa mình quay về không gian nội tâm, thoát khỏi những lôi kéo tinh thần ấy. Đừng bao giờ tự giày vò bản thân mình khi bị cuốn theo những thói quen suy nghĩ kia. Thật ra, tự giày vò bản thân cũng là một thói quen khác cần phải bỏ đi. Vì vậy, 5 nguyên tắc này cũng là 5 nội quy dành cho không gian thiền định của bạn. Ngoài ra, chúng ta cũng nên thêm “tai ương/tai biến” và “nghi ngờ” vào danh sách này. Đây chính là những dấu hiệu nhắc nhở chúng ta về những trở ngại thường xuất hiện để phá rối việc thực hành thiền định và trì hoãn hồi phục bình an nội tâm, sức mạnh nội tâm của chúng ta:
1. lo lắng
2. hồi tưởng lại quá khứ đã qua
3. phán xét
4. chỉ trích
5. đổ lỗi, giày vò bản thân
6. tai ương/tai biến
7. nghi ngờ
Để làm được điều này, mỗi chúng ta cần phải kiên nhẫn với bản thân và thực hành đều đặn.
Bước 3
Tách rời và quan sát
Bây giờ, hãy chủ động hướng sự tập trung của mình vào thế giới nội tâm, tách biệt dần với thế giới thực tại:
• Xem thế giới thực tại như một sân khấu lớn.
• Bạn đang ngồi yên ở hàng ghế khán giả, quan sát mọi diễn biến trên sân khấu.
• Bạn không cần phán xét các nhân vật là tốt hay xấu, đúng hay sai.
• Nếu bạn học cách chỉ “quan sát” thế giới, bạn sẽ không bị ảnh hưởng bởi những sự kiện và hoàn cảnh bên ngoài, từ đó bạn sẽ nhìn thế giới rõ ràng hơn, hiểu người khác nhanh hơn và đúng đắn hơn.
• Khi thực hành quan sát và tách rời, không đồng hóa mình với ngoại cảnh, bạn sẽ dễ dàng sống bình an hơn.
• Hãy thực hành điều này trong vài phút, ngay bây giờ.
Có thể những lần thực hiện ban đầu có đôi chút khó khăn vì thói quen lo lắng về thế giới, phán xét người khác và chỉ trích, phê bình đã ăn sâu vào tính cách mỗi chúng ta. Bắt đầu tập trung vào một thế giới nội tâm hoàn toàn khác, ở đó chúng ta nhận thức đầy đủ được rằng TA đang sống với những suy nghĩ, cảm xúc, ký ức và đam mê. Giờ đây, chúng ta tiếp tục thực hiện các bước “quan sát tách biệt” thế giới nội tâm như đã tiến hành với thế giới thực tại:
• Không để tâm trí bị lôi kéo vào bất kỳ ý nghĩ, cảm xúc, mối lo lắng hay ký ức nào.
• Mỗi khi nhận thấy mình đang bị lạc vào trong dòng chảy ý nghĩ, hãy tự kéo mình ra và quay trở về với trạng thái ban đầu.
• Thực hành thường xuyên để tách mình khỏi những suy nghĩ và cảm xúc.
• Hiểu rằng mọi nỗ lực luôn mang lại phần thưởng tương xứng.
• Hãy thực hành điều này trong vài phút, ngay bây giờ.
Việc thực hành quan sát và tách rời này cũng giống như việc bạn đang sắp xếp lại chiếc tủ nội tâm của mình. Cần phải dành thời gian và kiên nhẫn để sắp xếp lại mọi thứ theo trật tự, sau đó vẫn phải tiếp tục không ngừng chăm sóc cho nó. Nếu không, chiếc tủ sẽ trở lại tình trạng hỗn độn ban đầu.
Bước 4
Cảm nhận sự yên bình
Sau một thời gian thiền định, cảm giác yên bình sẽ xuất hiện. Tận hưởng khoảnh khắc này, chúng ta như được nghỉ ngơi trong chính mình và cảm giác tươi mới lan tỏa trong người. Tuy nhiên, không có cảm xúc nào là bất biến, sự yên bình này đến rồi cũng có lúc đi, và chúng ta đừng cố níu giữ lấy chúng. Để nó đến và đi thật tự nhiên thì chúng ta mới lưu giữ được nó lâu dài cho những lần sau.
Bước 5
Quan sát thế giới bằng nội tâm
Chúng ta không thể ở lâu trong sự yên bình này vì cuộc sống đang chờ đợi ta phía trước, chờ những hành động và phản ứng của ta. Nhưng trước khi bước ra khỏi không gian thiền định, hãy để con mắt nội tâm của chúng ta soi tỏ mọi vấn đề đang diễn ra trong thế giới thực tại, xuyên suốt qua bản chất vốn có của vạn vật để nắm bắt và hiểu chúng. Bây giờ, bạn đang bình yên và sẵn sàng bước trở ra thế giới từ chốn bình an nội tâm. Đừng vội làm việc ngay, hãy ngồi lại thêm chút nữa vì lúc này, bạn có thể cảm nghiệm được bình an sâu sắc hơn.
Bước 6
Đón nhận bình an
Bây giờ, nếu bạn có thể nhẹ nhàng đưa tâm trí mình thoát khỏi mọi hình ảnh và ý nghĩ về thế giới ngoài kia, và hoàn toàn chỉ nhận thức về bản thân, bạn sẽ cảm nhận được sự tĩnh lặng sâu sắc trong tâm hồn mình. Đây không phải là sự tĩnh lặng do không gian yên ả ngoài kia mang lại mà là một trạng thái tĩnh xuất phát từ nội tâm lan tỏa ra. Khi đó, chúng ta hoàn toàn nhận thức về bản thân, về thế giới trong sức mạnh của mình. Không điều gì có thể lay động, làm xao lãng hay rút cạn đi năng lượng của ta theo bất kỳ cách nào.
Bước 7
Sự tĩnh tại vĩnh cửu
Đây là một trong những quà tặng ý nghĩa nhất cho quá trình thực hành thiền định một cách kiên nhẫn và duy trì liên tục. Khi đã thực hành thiền thuần thục, chúng ta sẽ dễ dàng tạo nên một chuyển biến tinh tế từ nhận thức về sự chuyển động và thay đổi - hai yếu tố cho ta cảm nhận về dòng chảy của thời gian, cho đến trạng thái không còn phụ thuộc vào thời gian, bất biến và tĩnh tại. Theo đó, chúng ta cảm nhận được tự do thật sự - tự do trong tâm hồn. Trong trạng thái tự do đích thực và bất biến này, chúng ta nhận ra thế giới bên ngoài và thế giới của những suy nghĩ, cảm xúc bên trong mình đang thay đổi, nhưng không gì có thể ảnh hưởng đến chúng ta; không còn ý niệm gì về quá khứ và tương lai, chỉ có một khoảnh khắc duy nhất là hiện tại vĩnh cửu.
Bình an đến từ trạng thái tập trung này mạnh mẽ như một thanh nam châm thu hút tất cả mọi năng lượng xung quanh về phía nó. Khi quay trở về thế giới thực tại, chúng ta nhận thức được sự hữu hạn của cuộc sống, làm sáng tỏ những ảo tưởng vốn đang lan tràn trong tất cả các mối quan hệ con người, và tìm thấy cách mới để tồn tại trong thế giới này. Chúng ta không còn cảm thấy bất an và hiểu ra rằng tức giận là điều vô lý, mọi nỗi sợ hãi hoàn toàn chỉ là ảo tưởng, không có thật, và những buồn phiền, tuyệt vọng dần dần trở nên đáng tức cười! Ta biết chúng tồn tại để làm gì, cảm xúc tiêu cực chẳng qua chỉ dựa trên sự hiểu biết hạn hẹp về bản thân. Còn trong lúc này, ta biết mình thật sự là ai – một thực thể sống vượt lên khỏi giới hạn của hình thức bề ngoài – và khám phá lại bình an sâu thẳm trong trái tim nội tâm, bình an không do cầu xin mà có, không phụ thuộc vào những cảm giác thoải mái bình thường khác.



Những điều không nên khi thực hành thiền định 
K
hi thực hành thiền định, cũng có một số điều bạn cần chú ý không nên thực hiện, đó là:
• Không đặt nhiều kỳ vọng vào những gì mình sẽ nhận được.
• Đừng bao giờ so sánh trải nghiệm của mình với trải nghiệm của người khác.
• Đừng bao giờ cố lặp đi lặp lại một trải nghiệm nào đó khi thiền định.
• Đừng tự hối thúc mình thiền, điều này rõ ràng là không hiệu quả, vì nếu đang hối hả, bạn không thể tập trung thiền được.
• Đừng bao giờ cố nài ép bản thân đi vào “trạng thái bình an”.
• Tốt nhất là không nói những gì bạn trải nghiệm được cho bất kỳ ai, trừ phi họ hỏi và bạn nhận ra rằng họ thật sự quan tâm, thích thú.
• Đừng cố phân tích trải nghiệm, hay phán xét nó đúng hoặc sai mà hãy quan sát và tự hỏi xem điều đó hàm chứa ý nghĩa gì, rồi tiếp tục cuộc hành trình nội tâm.



Tóm tắt các bước thực hành 
S
au đây là phần tóm tắt các bước thực hành, bạn có thể viết chúng lên một mẩu giấy nhỏ và mang theo bên mình:
1. Hãy tạo cho mình một không gian (bạn có thể thực hiện điều này ở bất cứ nơi nào).
2. Tự nhắc nhở mình về những quy tắc nền tảng (nhưng không tự giày vò bản thân nếu bạn phá vỡ các quy tắc ấy).
3. Quan sát tách biệt bản thân với thế giới bên ngoài.
4. Quan sát những ý nghĩ và cảm xúc của bản thân.
5. Hãy chú ý đến sự yên bình nhẹ nhàng đi vào ý thức của bạn như thế nào.
6. Đừng cố nắm giữ trạng thái yên bình này.
7. Mang cảm giác bình an đến với người khác.
Tính kiên nhẫn
Khi bắt tay vào làm một điều gì đó, nếu không ngừng nỗ lực, thường xuyên và kiên nhẫn thực hiện thì chắc chắn chúng ta sẽ đạt được điều mình mong muốn. Bạn còn nhớ câu thành ngữ quen thuộc đã được học từ bé: “Có công mài sắt có ngày nên kim”? Kiên nhẫn sẽ đưa con người đến với thế giới thiền - đến với sự tĩnh tại trong tâm hồn, hay chúng ta cũng có thể nói một cách khác: Thiền rèn luyện tính kiên nhẫn cho con người.
Thiền và sự chuyển hóa bản thân
Hiện nay, ngày càng có nhiều người tìm đến thiền như là cách để rèn luyện kỷ luật bản thân hay nhận thức rõ hơn về chính mình. Dù mang mục đích khác nhau nhưng những làn sóng năng lượng thanh khiết, bình an, yêu thương và hạnh phúc lan tỏa thông qua thiền định đang dần dần gia tăng. Đó là lý do tại sao mà thời gian tốt nhất để thiền là vào sáng sớm, vì khi đó, bầu không khí còn yên tĩnh và trong sạch, làn sóng tập thể mạnh mẽ này có thể giúp ta dễ dàng đạt đến trạng thái cao.
Nhưng với những ai đang thực hành theo các triết lý sống khác, đôi khi, họ sẽ nghi ngờ về thiền định, xem đây như là một mối đe dọa cho niềm tin của họ. Tuy nhiên, thiền có khuynh hướng tập trung hướng vào bản thân, không liên quan đến đức tin mình đang có. Mục đích cuối cùng của thiền là nối kết trực tiếp với Nguồn Năng lượng Thánh thiện – Nguồn Năng lượng tràn đầy bình an, hạnh phúc, thanh khiết, yêu thương và sức mạnh. Cách duy nhất để nối kết với Năng lượng Thánh thiện là làm tăng trạng thái nhận thức của chúng ta. Thiền giúp phá bỏ sự kìm kẹp của ý thức cơ thể – là sự nhận dạng qua dáng vẻ bề ngoài – để đi vào ý thức tâm hồn – nhận thức bản thân mình như là một thực thể sống tràn đầy đức hạnh, phẩm chất tốt đẹp, mạnh mẽ.
Thành công và lợi ích đạt được từ thiền định không phụ thuộc ở niềm tin vào sự hiện diện của một đấng quyền năng nào. Cũng như chân lý luôn luôn tồn tại hiển nhiên mặc dù không thể chứng minh, đó mới thật sự là chân lý. Như đã đề cập từ trước, thiền là cách để gia tăng nhận thức về bản thân, qua đó, giúp chúng ta nhận biết nhiều hơn về sự “kháng cự” của chính mình. Khi ta kháng cự lại với bất cứ điều gì nghĩa là tâm trí và trái tim ta đang khép chặt, bị khóa lại, tức là không ai có thể đi vào, và cũng không ai có thể bước ra - bao gồm cả chính ta. Đó là lý do tại sao tốt nhất không nên bác bỏ, phản đối ai hay điều gì. Hãy cởi mở nhưng cũng cần giữ mình thật tỉnh táo. Đừng vội vàng đặt niềm tin nhưng cũng không chạy trốn niềm tin, hãy vượt lên khỏi niềm tin, sẵn sàng nhìn thẳng vào điều ta tin tưởng, hoặc những gì người khác tin tưởng, rồi qua trải nghiệm sống của mình, kiểm tra xem chúng có thật đối với ta không. Hãy giữ cho cánh cửa tâm hồn mình luôn rộng mở để một ngày nào đó, Chân lý có thể bước qua.



Bảy ứng dụng hàng ngày cho bình an nội tâm 
N
gày nay, chúng ta đang sống trong một thế giới đầy những hình ảnh bạo lực trên hầu khắp các phương tiện thông tin đại chúng và lĩnh vực truyền thông tiếp thị, chúng ta cảm thấy khó khăn trong việc thực hành tìm chốn bình an trong tâm hồn mình giữa đời sống thường nhật. Để giúp bạn giải quyết vấn đề này, sau đây tôi đưa ra 7 ứng dụng để duy trì bình an nội tâm, là cách để trải nghiệm và xác nhận sức mạnh bình an của chúng ta trong những tình huống xảy ra hàng ngày.
1. Quan sát, lắng nghe bằng đôi mắt và đôi tai bình an
Từ rất lâu, tất cả chúng ta đã phát triển mạnh mẽ thói quen nhìn và nghe qua đôi mắt và đôi tai của quá khứ. Mọi điều từ thế giới bên ngoài đi vào trong ý thức đều thông qua một bộ lọc được gọi là nhận thức. Bộ lọc này được tạo nên từ những điều chúng ta đã học hỏi và những trải nghiệm thu thập được trong quá khứ. Điều này là một trở ngại lớn, tạo cảm giác mơ hồ trong nội tâm khi chúng ta tìm cách hiểu về bản chất thật sự của các sự việc hay để hiểu người khác. Những nhận thức có được từ quá khứ không những không làm cho cách đánh giá của ta sâu sắc hơn mà ngược lại, nó hạn chế khả năng tiếp thu tính toàn vẹn của sự vật. Bằng sự tĩnh tại, chúng ta sử dụng đôi tai và đôi mắt nội tâm để thấu hiểu, cảm nhận mọi vật trong từng hoàn cảnh, từng mối quan hệ khác nhau. Sự tinh thông của con mắt trí tuệ sẽ cho ta biết được điều gì là đúng điều gì là sai, đâu là tính chân thật, đâu là sự bóp méo, mơ hồ trong nhận thức.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Luôn trải lòng ra với mọi người và mọi điều. Giữ điềm tĩnh, quan sát và lắng nghe từ mọi người một cách cởi mở mà không phán xét, chê bai, bình phẩm hay so sánh bản thân với bất kỳ ai. Đừng lo rằng nếu không phân tích sự việc, chúng ta sẽ mất đi khả năng nhận thức, suy xét. Mà còn hơn thế nữa, càng quan sát với thái độ điềm tĩnh, cởi mở thì nhận thức và khả năng thông hiểu của ta càng trở nên nhạy bén, sắc sảo hơn. Hãy để nội tâm mình cảm nhận về mọi vật trong sự bình an, sáng suốt.
2. Bình an là sức mạnh có tầm ảnh hưởng lớn
Cuộc sống là những mắt xích quan hệ giữa con người với con người, có sự ảnh hưởng, tác động lẫn nhau nhưng không phải là sự ràng buộc mang tính kiểm soát nhau. Thật sự, thành công trong cuộc sống của mỗi người nhiều khi được dựa trên tầm ảnh hưởng của họ đối với những người khác. Chúng ta có thể dể dàng nhận thấy phẩm chất đầu tiên của một nhà lãnh đạo vĩ đại là khả năng giữ được sự bình tâm trong mọi hoàn cảnh, họ không bị các sự việc xảy ra làm hỗn loạn tâm trí, họ biết quan sát và lắng nghe mọi thứ một cách thấu đáo để từ đó đưa ra quyết định hoàn hảo nhất. Chúng ta có thể ví họ như cục nam châm bằng năng lực bản thân đang lan tỏa để thu hút mọi vật xung quanh, nguồn sức mạnh ấy làm tăng khả năng thuyết phục cũng như truyền đạt vấn đề đến người khác nhanh chóng hơn. Ngược lại, khi nội tâm có những biến động, chúng ta không thể giữ cho mình ở trạng thái tự nhiên và mọi người sẽ dễ dàng nhận ra điều đó cho dù chúng ta có cố gắng hay khéo che đậy đến đâu chăng nữa.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Đối mặt với cơn khủng hoảng nhỏ nhất, thậm chí khi đó chỉ là một trở ngại nhỏ trong việc hiểu về người khác, hãy bình tĩnh và tỏ rõ sự thân thiện thông qua nét mặt, lời nói, hành động của bạn. Hãy bình tĩnh trước mọi lời chỉ trích, bình phẩm ác ý của người khác và để cho nó trôi đi một cách nhẹ nhàng trong tâm trí mình. Bạn không cần phải thực hiện điều này một cách nhún nhường đến hạ mình, mà với lòng trắc ẩn chân thành, bạn sẽ giúp mọi người cảm nhận được sự bình an, tin cậy nơi bạn.
3. Bình an là một sức mạnh bảo vệ
Mỗi người là một “cỗ máy bức xạ di động”. Chúng ta liên tục tỏa năng lượng vào thế giới thông qua thái độ của mình. Nếu ta sợ hãi, tức giận hay buồn bã, tức là ta đang tỏa ra năng lượng yếu và nó sẽ thu hút sự tấn công. Khi con chó đánh hơi thấy nỗi sợ hãi từ người đưa thư, nó sẽ tấn công anh ta. Tương tự như vậy, mọi người xung quanh có thể cảm nhận được trạng thái cảm xúc của ta, cũng như chúng ta cảm nhận được điều đó từ người khác. Có một ảo tưởng đang chi phối cách cư xử, giao tiếp của con người. Khi chúng ta phản ứng hung hăng trước cách cư xử của ai, ta xem đó là cách để biểu hiện sức mạnh, uy lực của mình, nhưng không phải thế, hành vi ấy chỉ biểu lộ thêm sự yếu đuối, rối loạn trong nội tâm mà thôi. Nghĩa là ta đã đánh mất khả năng kiểm soát bản thân và để người khác cảm nhận được điều này.
Và mỗi lần như thế, chúng ta lại đánh mất đi sự tự tin vào chính bản thân mình, ở đâu chúng ta cũng cảm thấy bị đe dọa, ở đâu chúng ta cũng phải chuẩn bị cho mình sự đối phó để đáp trả lại người khác. Tinh thần bất an được thể hiện qua hành vi không kiềm chế được mình, sự yếu đuối ấy không thể phát tỏa thành sức mạnh bảo vệ bản thân trong những hoàn cảnh khác nhau của cuộc sống.
Có hai đối tượng dễ dàng bị tổn thương, đó là cơ thể và tâm hồn. Cơ thể là “bộ y phục”, còn tâm hồn là năng lượng sống. Do bị phủ lấp dưới ảo tưởng rằng chúng ta là cái dáng vẻ bề ngoài của mình, kết quả là ta dành ra gần hết cuộc đời để lo sợ, thận trọng bảo vệ nó khỏi bệnh tật, suy nhược và sự tấn công. Tuy nhiên, chính nỗi sợ hãi hiện hữu trong ý thức đang làm suy yếu cơ thể ta, trong khi ta nghĩ mình đang tìm mọi cách để bảo vệ nó. Ai cũng biết rằng đây là sự thật vì mỗi khi sợ hãi, tim sẽ đập nhanh hơn, adrenaline được phóng thích. Giả sử nếu ai đó lăng mạ ta và ta phản ứng một cách tiêu cực, trước tiên, ta đánh mất sự bảo vệ; thứ hai, cách phản ứng ấy đang thể hiện cho người khác biết rằng họ có thể gây tổn thương cho ta, mà lẽ ra họ không có khả năng ấy; thứ ba, chúng ta phải chịu đựng đau đớn, và người đã tạo nên cơn đau ấy không phải ai khác ngoài ta.
Vậy thì năng lượng nào tạo ra được sức mạnh trong tình huống như thế? Đó là nguồn năng lượng phát ra sự tích cực, tự tin và ổn định. Những làn sóng này chỉ phát huy tác dụng khi chúng được kết nối với bình an nội tâm mạnh mẽ.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Khi ai đó gửi đến bạn một bức thông điệp tiêu cực, lời phê bình gay gắt… hãy nhanh chóng kiểm soát cảm xúc lúc đó của bạn. Đừng để sự nóng giận, bực tức phá vỡ trạng thái bình an đang hiện hữu trong bạn. Hãy đáp lại bằng một nụ cười thân thiện, mọi người sẽ phải có cái nhìn khác về bạn.
4. Sức mạnh bình an: món quà vô giá
Vậy thì, chúng ta nên trao cho họ món quà gì đây? Không còn điều gì khác ngoài món quà bình an. Trong những tình huống như thế, bản thân chúng ta phải giữ mình thật điềm tĩnh, nghĩa là không bị khuấy động bởi những cảm xúc của họ, không bị “chìm” vào câu chuyện và những gánh chịu đau đớn của họ. Thoạt nghe có vẻ hơi lạnh lùng và vô tâm, nhưng nó lại là liều thuốc hữu hiệu nhất. Người khác sẽ cảm nhận được sự bình an - chỗ dựa tinh thần đáng tin cậy từ ta, những ảo tưởng về niềm đau, nỗi buồn nhanh chóng bị đẩy lùi.
Tuy nhiên, chúng ta cũng không thể phủ nhận cách làm theo kiểu truyền thống “cùng chia sẻ nỗi buồn bằng nước mắt”, vì ẩn sau hành động ấy là tình yêu thương và sự quan tâm. Chúng ta vẫn yêu thương, vẫn quan tâm, nhưng hãy thể hiện điều này bằng việc làm thiết thực hơn, đó là trao đi món quà bình an. Nếu để ý, bạn sẽ thấy rằng những người đang gặp chuyện buồn thường thích tiếp xúc với những người vui vẻ, điềm tĩnh hơn là những người dễ bị ảnh hưởng theo tâm trạng của họ. Những lúc ấy chúng ta cảm nhận được là tình yêu thương và bình an luôn luôn song hành cùng nhau. Không thể nào có được bình an mà không có tình yêu thương và không thể nào có được tình yêu thương mà lại thiếu bình an.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Giữ mình bình an trước nỗi bất an của người khác. Trao tặng cho mọi người món quà bình an của chính bản thân mình, qua đó bạn sẽ trải nghiệm được điều kỳ diệu: lòng trắc ẩn chân thành từ bạn truyền cho người khác sức mạnh và giúp họ bình tâm trở lại.
5. Nghỉ ngơi trong bình an
Chúng ta thường hay dốc hết sức lực và thời gian cho công việc đến mức căng thẳng, mệt mỏi, rồi động viên mình rằng: “Ráng đi! Kỳ nghỉ sắp tới, mình sẽ được nghỉ bù”. Nhưng tại sao chúng ta lại không tự dành cho mình những khoảnh khắc nghỉ ngơi trong bình an ngắn ngủi mỗi ngày? Để cho cơ thể, tâm hồn, suy nghĩ và cảm xúc của ta được nghỉ ngơi, thả buông mọi gánh nặng trách nhiệm trôi đi trong một thời gian trước khi tiếp tục. Đó là khoảng thời gian cần có mỗi ngày để chúng ta phục hồi lại sức lực cả về thể chất lẫn tinh thần, quy tụ và nuôi dưỡng lại nguồn năng lượng mới cho cơ thể.
Khi nghỉ ngơi trong bình an mỗi ngày, chúng ta không chỉ phá vỡ thói quen lặp đi lặp lại một cách nhàm chán cuộc sống tất bật, hối hả hàng ngày, mà chúng ta còn cho bản thân mình cơ hội để nhìn ra bản chất thật của cuộc sống. Vào những lúc nghỉ ngơi trong bình an, chúng ta sẽ nhìn ra được những điều bình dị mà thường ngày mình không nhận thấy: sự cởi mở và trung thực là nền tảng vững chắc cho sự hài hòa trong các mối quan hệ; tinh thần hợp tác xây đắp nên tình đoàn kết, thống nhất; tôn trọng người khác tạo nên thái độ hòa đồng; sự tin tưởng dẫn đến lòng trung thành. Đây được xem như những chân lý vĩnh hằng không thể phá vỡ, mà đôi khi chúng ta chỉ mất đi nhận thức về chúng. Một khi đã nhận ra và nối kết trở lại với những sự thật này, khi chúng ta thật sự sống cùng với chúng, cuộc đời ta sẽ được thay đổi.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Hãy tự tạo ra hai không gian thư giãn bình an trong suốt cả ngày (một ở nơi làm việc và một ở nhà). Chỉ cần ngồi ở một nơi yên tĩnh từ 3 đến 5 phút và giữ tâm trí thật bình lặng, cho qua đi mọi ý nghĩ, hình ảnh xuất hiện trong đầu. Khoảng thời gian thiền định ngắn ngủi này có thể giúp tâm trí bạn được thư giãn trước khi tiếp tục công việc. Sau đó, trong vòng 1 phút, đừng vội tiếp tục công việc ngay, hãy gợi lại trải nghiệm này để đưa bình an vào hành động. Nếu điều gì đó còn quấy nhiễu sự bình an của bạn, hãy để chúng trôi vào quá khứ.
6. Sức mạnh bình an và quá trình sáng tạo
Về bản chất, tất cả chúng ta đều có khả năng sáng tạo, mỗi người tự tạo nên ý nghĩ, phán đoán… rồi chọn lấy những ý tưởng mà mình muốn thể hiện ra bên ngoài. Tuy nhiên, chất lượng của suy nghĩ lại là một vấn đề khác. Nếu sáng tạo là một chức năng, thì chất lượng của sự sáng tạo lại là thước đo cho tính hiệu quả.
Bình an nội tâm vừa là nền tảng, vừa là nguồn nuôi dưỡng cho ý nghĩ tích cực và tốt đẹp. Nỗi cay đắng và tức giận có thể kích thích sự hiểu biết và tạo cảm hứng, nhưng luồng suy nghĩ chứa đựng sự hiểu biết sáng suốt và truyền cảm hứng chỉ liên tục tuôn chảy khi tâm trí tĩnh lặng và an bình.
Bạn đã bao giờ hỏi một nhà văn xem tại sao đôi khi họ bị tắc nghẽn ý tưởng giữa chừng trong lúc sáng tác? Hầu hết trả lời rằng do xao nhãng, sự ám ảnh về một điều gì đó hay tâm trí bị kích động, quấy nhiễu khiến họ khó tập trung vào sáng tạo.
Hãy dành ra một chút thời gian để chiêm ngưỡng những tác phẩm của các nghệ sĩ đương đại. Bạn nhìn thấy vẻ đẹp, nét tươi tắn hay sự biểu lộ nỗi hoang mang, bối rối và đổ vỡ trong tinh thần? Tương tự với âm nhạc hiện đại, bạn có bị chinh phục bởi tiết tấu nhẹ nhàng, tinh tế hay bị sốc và lắc lư theo âm điệu sắc cạnh, chói tai, chưa kể lời nhạc thường nói lên tâm trạng lo lắng, vô vọng về thế giới? Mục đích của sự phân tích này không mang tính chỉ trích, phê bình, mà chỉ đơn giản là xem xét và cảm nhận về ảnh hưởng của suy nghĩ đối với chất lượng sáng tạo.
Tất cả mọi điều đang diễn ra trong thế giới ngày nay mang đến cho ta bức thông điệp rằng: khi đánh mất sự liên hệ với bình an nội tâm thì khả năng cũng như chất lượng của sự sáng tạo đều bị suy giảm, lời nói và hành động của chúng ta không còn chứa đựng sự thông tuệ vốn có, do đó chất lượng cuộc sống sẽ bị ảnh hưởng rất lớn.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Mỗi khi nghe nhạc, hãy để tâm trạng mình hòa vào từng giai điệu để cảm nhận về nó. Còn đối với cuộc sống, chúng ta hãy học cách cảm nhận mà không phán xét hay chỉ trích một điều gì. Sau mỗi ngày, hãy dành vài phút để kiểm tra lại những việc mình đã làm, và chuẩn bị cho ngày mai chúng ta tiếp tục sáng tạo nên những điều mới mẻ hơn. Hãy nhớ rằng mỗi chúng ta đang giữ vai trò là người nghệ sĩ sáng tạo nên đời sống của chính mình.
7. Sức mạnh bình an là sức mạnh phi bạo lực
Hòa bình thật sự không thể nào tồn tại cho đến khi tất cả mọi hình thức bạo lực được giải quyết, mọi ý định, động cơ và suy nghĩ đều không còn chất chứa oán hận, không còn sự bài bác lẫn nhau, kể cả việc chối bỏ chính mình.
Chúng ta đang rất cần sự chuyển hóa trong mỗi cá nhân để hướng tới trải nghiệm bình an sâu sắc trong nội tâm từng người. Nếu nhân cách con người được xây dựng trên nền tảng bình an vững chắc, mỗi cá nhân học được cách nghĩ và hành động theo sự hướng dẫn của bình an nội tâm thì cuộc sống của chúng ta sẽ không còn những bất đồng, bạo lực. Mỗi người đều nhận ra nguồn sức mạnh của riêng mình mà không cần gây hấn, cạnh tranh với người khác. Chúng ta không chỉ chuyển hóa sức mạnh bản thân mình mà còn đang góp phần đưa cả thế giới đến một cuộc sống hòa bình và tốt đẹp hơn.
Vì vậy, hãy thử thực hành điều này hôm nay. Giữ thái độ hòa nhã với mọi người, trong bất cứ hoàn cảnh nào chúng ta cũng dùng sự nhã nhặn và tôn trọng lẫn nhau để giải quyết vấn đề. Mường tượng là một cách tốt để tập trước những tình huống sẽ diễn ra trong tương lai, nhưng không tạo ra ý nghĩ lo lắng. Như chúng ta đã biết, thế giới bên ngoài là hình ảnh phản chiếu của thế giới nội tâm. Nếu thực hành mường tượng liên tục trong một thời gian, thì hình ảnh mà chúng ta tạo ra trong tâm trí sẽ trở thành thật. Học cách kìm giữ cơn nóng giận và mường tượng đến những điều tốt đẹp hơn sẽ diễn ra trong tương lai, đó cũng là lúc chúng ta mở ra cánh cửa cho thế giới nội tâm mình đón nhận bình an - chân lý vĩnh hằng của cuộc sống.
Từ lý thuyết đến thực tiễn
Thật ra, những gì bạn đọc được từ đầu sách đến giờ cũng chỉ là lý thuyết và nó chỉ có giá trị khi được áp dụng vào thực tiễn cuộc sống. Thực hành những điều chúng ta vừa học là con đường ngắn nhất và hữu hiệu nhất để đưa ta đến thành công. Khi đó, không chỉ bản thân ta cảm nhận được sự chuyển hóa trong suy nghĩ và cảm xúc của mình, mà người khác cũng nhận ra những phản ứng và hành vi mới mẻ ở ta. Thực hành ở bất cứ nơi đâu mà bạn có thể, như ở nhà, trong văn phòng, công viên, nơi hội họp…, mọi mối quan hệ đều là cơ hội tốt để học hỏi, thay đổi và tiến bộ. Một câu hỏi thường nảy ra trong khi và sau khi đọc quyển sách này là “Tôi thực hiện nó như thế nào đây?” Câu trả lời đã nằm sẵn trong câu hỏi, đó là… “thực hiện nó”! Bạn không cần phải hỏi “Nhưng tôi có thể giữ mình kiên nhẫn bằng cách nào?” mà chỉ cần… “kiên nhẫn”. Tất cả chúng ta đều có thể giải đáp cho mọi thắc mắc của mình. Nếu phân tích rõ, ta nhận thấy rằng tính kiên nhẫn là sự tổng hòa giữa bình an, thái độ chấp nhận và ý thức thoát khỏi mọi ham muốn. Nếu ý tưởng này quá lớn lao đối với bạn, trước tiên hãy dành ra 5 phút và dùng khả năng sáng tạo để hình dung mình sẽ làm gì. Trong tâm trí, bạn thấy mình là một người kiên nhẫn; nên nhớ rằng, đừng suy nghĩ quá nhiều. Bức tranh này phải được vẽ bằng những phẩm chất có sẵn trong nội tâm. Khi làm chậm lại dòng suy nghĩ của mình, bạn sẽ bắt đầu cảm nhận được sự kiên nhẫn. Vì vậy, duy trì những bài thực hành này thường xuyên, kiên nhẫn với chính bản thân mình thì bạn sẽ tìm được con đường đến với thiền đạo - nơi lưu giữ sự bình an cho tâm hồn.



Suy ngẫm 
C
húng ta cần dừng lại một chút để chiêm nghiệm lại những gì đã đọc được và trả lời 5 câu hỏi sau. Hãy dành ra vài phút để suy ngẫm.
1. Sau khi đọc xong phần 2 của quyển sách, bạn nhận thấy hai ý tưởng nào là quan trọng nhất?
2. Bạn có thể ứng dụng ý tưởng ấy trong những tình huống nào của cuộc sống mà bạn đang phải đối mặt?
3. Trong tình huống ấy, bạn thấy mình hành động khác đi như thế nào so với trước kia?
4. Câu hỏi nào xuất hiện trong tâm trí bạn khi đọc phần 2?
5. Nếu có một hiểu biết mà bạn muốn chia sẻ với ai đó ngay lập tức, đó là điều gì và bạn chia sẻ với ai?



PHẦN 3 
THA THỨ CHỮA LÀNH NHỮNG TỔN THƯƠNG 



Con đường của sự thông thái 
T
ha thứ thể hiện tình yêu thương giữa con người với con người, là bản chất của mỗi chúng ta. Nếu trái tim ta không bình an, nghĩa là chúng ta chưa nhận ra được chân lý tuyệt đối này và khi đó, tình yêu thương không thể trỗi dậy và tha thứ trở thành điều khó thực hiện. Đây là lý do tại sao có nhiều người cảm thấy không dễ dàng để tha thứ một cách thật sự, sâu sắc và chân thành.
Ngày nay, việc khám phá và bộc lộ tình yêu thương đích thực dường như trở nên vô cùng khó khăn đối với nhiều người. Tình yêu thương thường bị lẫn lộn với đam mê, gắn kết và phụ thuộc. Chúng ta lạm dụng từ yêu thương quá nhiều, rồi tự hỏi tại sao hiếm khi mình cảm nhận được cảm xúc chân thực ấy.
Yêu thương thật sự chỉ xuất hiện khi chúng ta biết rõ về bản thân mình - một tâm hồn tĩnh tại, không bao giờ bị hủy hoại. Khi đó, chúng ta mới có thể thoát khỏi nỗi sợ hãi (vì biết mình không chết đi, cái chết không phải là sự mất mát mà là một quá trình chuyển tiếp), chúng ta thoát khỏi sự giận dữ (vì biết rằng không điều gì có thể gây tổn thương cho ta), và chúng ta cũng dễ dàng vượt lên trên mọi buồn khổ (vì biết mình không hề mất đi điều gì).
Chỉ khi nỗi sợ hãi, cơn giận dữ và đau buồn biến mất khỏi trái tim nội tâm, thì tình yêu thương đích thực vốn bị chôn vùi sâu tận bên dưới mới có thể trỗi dậy. Có lẽ bạn sẽ hoài nghi và chất vấn: “Chuyện này có khả thi không, làm sao ai đó có thể đạt đến trạng thái khai sáng, hướng thượng và kỳ diệu như vậy? Chắc chắn là những phẩm chất như thế chỉ có ở bậc thần thánh! Có mơ tôi cũng không dám nghĩ đến!”. Bạn nói rất đúng, nhưng thay vì xem đó là một đích đến, tốt hơn nên mô tả nó như kim chỉ nam cho cuộc hành trình (như những dấu hiệu chỉ đường). Càng tiến xa trên “con đường dẫn đến nhận thức và sự khai sáng” thì nỗi sợ hãi, sự tức giận và những niềm đau càng trở nên yếu đi và ít xuất hiện hơn. Đây là một quá trình diễn ra từ từ, chúng sẽ tự động ra đi khi chúng ta nhận ra được dấu hiệu cần phải thay đổi bản thân.
Từ khi sinh ra, mỗi người đều mang trong mình suối nguồn của tình yêu thương, chứa đựng mọi niềm vui và hạnh phúc. Nhưng chúng ta lại không nhận ra được điều này, chỉ vì ta không biết rõ về bản thân mình. Chúng ta mắc sai lầm khi nghĩ rằng mình chỉ thật sự hạnh phúc khi nhận được tình yêu thương từ người khác, do đó ta mãi đi tìm một điều mà thực chất đã có sẵn trong bản thân mình. Niềm tin không phải là chân lý. Niềm tin thay thế cho chân lý khi mà chân lý bị lãng quên. Theo chân lý thì bản chất nguyên thủy của chúng ta là yêu thương. Tuy nhiên, khi có ham muốn, kỳ vọng, phàn nàn, chỉ trích hay đổ lỗi, lúc đó chúng ta không yêu thương mà lại là hiện thân của sự tức giận hoặc sợ hãi, những điều hoàn toàn trái ngược với tình yêu thương.
Khi chưa nhận ra được sự thật này, chúng ta sẽ thấy rất khó khăn để tha thứ. Chúng ta sẽ sống một cuộc đời “nghèo túng”, thiếu thốn, luôn chờ đợi người khác ban phát tình thương cho mình. Và nếu không có được những gì chúng ta tin rằng mình đáng nhận được (ngụy trang dưới lớp vỏ là ham muốn), chúng ta trở nên vỡ mộng, tức giận và bị tổn thương. Để nhìn ra sự thật này, trước tiên hãy giữ mình bình an và truyền tải sự bình an ra thế giới xung quanh. Vì bình an là trạng thái sống, yêu thương là hành động, sự thật dẫn đường và tha thứ sẽ chữa lành cho mọi tổn thương trong cuộc hành trình tiến đến “nhận thức và sự khai sáng”. Đây là kết quả của một lối sống đúng đắn từ nội tâm thể hiện ra bên ngoài. Chúng ta chưa thể tha thứ được cho ai trừ phi chúng ta cảm thấy bình an, nhận ra giá trị lớn nhất của cuộc sống là yêu thương và thực hiện tình thương theo sự dẫn dắt của chân lý.
Ba chân lý hữu ích
Chân lý đầu tiên là không ai khác ngoài chúng ta đã tạo nên nỗi đau cho chính mình.
Chân lý thứ hai là ở cấp độ tâm linh, mọi lỗi lầm của con người đều có thể được sửa sai khi nhận ra được sự thật, vì lỗi lầm do chính ảo tưởng, sự thiếu hiểu biết gây ra.
Chân lý thứ ba là không phải TA bị làm cho tổn thương mà là cái tôi (hình ảnh sai lệch về bản thân) do mình tạo ra bị xúc phạm.
Có lẽ bạn cảm thấy những gì tôi vừa nói thật là khó hiểu, cho đến khi bạn đi vào ý thức của chính mình và kiểm nghiệm rõ quá trình này. Thật sự, cái tôi phải chịu trách nhiệm cho mọi khổ đau của con người, cái tôi chỉ đơn giản là một loại ý thức của con người - đồng hóa bản thân với điều gì đó không phải là mình. Chúng ta là những tâm hồn tràn đầy phẩm chất tốt đẹp, mà làn sóng bình an, tình yêu thương… thì không bị giới hạn bởi ranh giới quốc gia, chúng lan tỏa khắp thế giới, do đó, chúng ta thuộc về nhân loại, thuộc về thế giới, chứ không thuộc về lãnh thổ đơn lẻ nào. Khi ngưng nhầm lẫn mình với những gì không phải là mình, chúng ta sẽ không còn gây tổn hại cho ai. Nhận thức về bản thân, tư duy sâu lắng và thiền định là chìa khóa để nhận ra mình thật sự là ai. Không cần phân tích, chỉ cần quan sát những gì đang diễn ra trong nội tâm. Khi làm như thế, chúng ta sẽ dần phân biệt được đúng và sai, điều gì cho ta thêm sức mạnh và nghị lực, còn điều gì làm ta thêm yếu đuối.
Như đã xem xét, bất kỳ hình thái đau đớn nào - về thể chất, tinh thần hoặc cảm xúc - thường sẽ được quy là do người khác hoặc điều gì đó gây ra. Chúng ta đổ lỗi cho người khác vì đã không đáp ứng theo nhu cầu, sở thích của mình. Sự thật là mọi người luôn luôn chịu đựng những tổn thương về tinh thần, nhưng nhiều khi họ không nhận ra. Bạn có thể nghĩ đây là một nhận định chung chung mang tính phán xét cho đến khi bạn nhận ra rằng a) mọi người - khoảng 99% nhân loại - đã quên mình là ai; b) tất cả chúng ta đều nghiện cảm xúc, nghiện nỗi sợ hãi (hình thái thông thường nhất là lo lắng), tức giận (hình thái phổ biến nhất là oán giận), và buồn bã (dưới dạng trầm cảm, u uất). Đó hoàn toàn là sự thật.
Thậm chí, chúng ta còn cảm thấy đau đớn khi chứng kiến ai đó đang làm tổn thương cho người khác. Có thể bạn nghĩ rằng điều đó là bình thường và nên làm để thể hiện sự cảm thông, tình yêu thương đồng loại. Tôi không phủ nhận điều đó, nhưng bạn hãy nghĩ lại xem, trước khi có thể giúp đỡ hay thể hiện tình nhân ái với người khác thì chúng ta phải để tâm hồn mình hoàn toàn thanh thản và được yêu thương, nếu không mọi sự thể hiện hay cố gắng của ta cũng chỉ là vô ích. Vì thật đơn giản, chúng ta không giúp được cho chính mình trước thì làm sao có thể nói đến chuyện giúp đỡ mọi người!
Lựa chọn thái độ sống
Mỗi khi tôi đề cập đến việc đưa chúng ta thoát khỏi mọi trạng thái cảm xúc, thì nhiều người thường thốt lên là: “Cuộc đời mà không có những lúc thăng trầm, sướng khổ thì thật nhàm chán và vô vị! Đó đâu phải là cuộc đời”. Bạn có suy nghĩ như thế không? Thật ra bạn đã hiểu sai ý tôi rồi, tôi muốn nói là tình yêu thương, bình an, sự vui vẻ và hạnh phúc thật sự thì không phải là cảm xúc, mà là trạng thái tồn tại tự nhiên của chúng ta, chúng ẩn sâu, nằm bên dưới và vượt lên mọi cảm xúc. Còn cảm xúc là trạng thái của tâm trí, hiện diện một cách đột ngột trong ý thức, mỗi khi nó xuất hiện, chúng ta thấy mình mất kiểm soát. Yêu thương, bình an, niềm hân hoan và hạnh phúc (cùng những biểu hiện của chúng) không phải là tâm trạng hay sự rối loạn nào. Chúng là những lựa chọn, là trạng thái tồn tại lâu dài mà chúng ta có thể tạo ra hay cảm nhận theo ý muốn. Suy nghĩ sẽ quy định thái độ và hành vi của chúng ta.



Bảy cách phản ứng thông thường đối với tổn thương 
K
hi nghĩ rằng ai đó hay điều gì đó gây nên nỗi đau cảm xúc cho mình, phản ứng của chúng ta thường rất đa dạng, từ kiểu ít gặp cho đến phản ứng thông thường nhất, từ công khai đến tinh tế… Mỗi kiểu là một mức độ phản ứng khác nhau và sau đây là 7 mức độ cơ bản, hãy thử đọc và kiểm tra xem bạn đang ở mức độ nào nhé!
Trả thù: chúng ta muốn người khác cũng phải chịu đựng nỗi đau đớn mà chúng ta cảm nhận được, với ý nghĩ cho rằng chính họ đã làm tổn thương ta.
Trừng phạt: chúng ta muốn xử lý theo luật của riêng mình, ngay cả trong ý nghĩ.
Chuyển hóa: chúng ta muốn thay đổi tính cách và hành vi cư xử của người khác.
Tha thứ: chúng ta hành động theo niềm tin về những gì được cho là đúng và nên làm.
Buông bỏ: thoát khỏi quá khứ và tiếp tục sống.
Trả nghiệp - Thanh toán món nợ cuộc đời: nhận ra và chịu trách nhiệm cho tất cả những tổn thương của mình với nhận thức rằng điều mình nhận được hôm nay là kết quả của ngày hôm qua.
Khai sáng: chúng ta nhận ra rằng BẢN THÂN không bao giờ bị tổn thương.
 
Phản ứng 1
Trả thù
Bạn muốn tự đòi lại công bằng
Ngày nay phim ảnh đã tác động rất nhiều vào cuộc sống của chúng ta, nó nuôi trong đầu óc của con người ý nghĩ về một thế giới mà ở đó sự trả thù lẫn nhau là một cách tìm lại công bằng. Nó gieo vào tâm trí ta một ảo tưởng là người khác phải chịu trách nhiệm cho những gì chúng ta đang cảm nhận.
Nhiều người xem trả thù như là cách phản ứng chính đáng trước những hành động thiếu tử tế của người khác. Họ tìm kiếm đủ mọi lý do để có thể tức giận, họ thể hiện cảm xúc của mình bằng hành động và lời nói hàm chứa đầy tính bạo lực và sự oán thù.
Nhưng sự thật thì sao? Nó chỉ toàn tiếp tục gây ra những rắc rối, nó khai sinh và nuôi dưỡng mâu thuẫn, bạo lực, thù hằn… mãi trong vòng lẩn quẩn không bao giờ ngừng. Vậy mà rất ít người hiểu và nhận ra được điều đó.
Trả thù thường được thể hiện qua nhiều hình thức khác nhau. Có khi là sự trừng phạt công khai, có khi là trả đũa một cách lén lút hay cũng có khi được thể hiện ra bằng thái độ rút lui, không hợp tác, tỏ ra phớt lờ hoặc phao những tin đồn xấu về “kẻ thù” của mình. Thật là mù quáng và ngốc nghếch nếu không nói là mất trí khi con người cứ tiêu tốn sức lực cả về thể chất lẫn tinh thần để tìm kiếm cách đối phó với người khác.
Cách duy nhất để từ bỏ quan niệm mù quáng này là thức tỉnh và nhận ra hai sự thật. Thứ nhất, trả thù là một hình thức biểu hiện của những tổn thương do bản thân gây ra. Thứ hai, chính chúng ta tự làm tổn thương mình, không phải do người khác.
Phản ứng 2
Trừng phạt
Bạn nghĩ rằng họ đáng bị trừng phạt
“Hãy trừng phạt hành vi tội ác” là tiếng kêu đầy căm phẫn luôn vang lên ở bất kỳ xã hội văn minh nào. Nhưng hãy nghĩ lại xem sự trừng phạt này chẳng phải là cách trả thù được ngụy trang dưới một hình thức khác sao? Luật pháp được xây dựng để kiểm soát những cơn giận dữ, những cảm xúc bùng phát mãnh liệt, đưa xã hội vào một thiết chế ổn định và trật tự hơn. Tuy nhiên không phải ở xã hội, ở chế độ chính trị nào cũng làm được điều ấy. Có những nơi luật pháp bị lạm dụng, bị sử dụng như một hình thức cưỡng chế và trừng phạt, nó không những không thể chuyển hóa được tính cách của người phạm tội mà còn gây thêm tổn thương, làm tăng thêm lòng giận dữ tiêu cực.
Mỗi một hình thức chúng ta sử dụng để trừng phạt người khác đều như muốn nói với họ rằng: “Mày là tội phạm, mày đáng bị trừng trị như thế và không còn hy vọng nào cho mày cả!”. Những lời quy tội nặng nề như thế biểu hiện cho một tâm hồn thiếu lòng trắc ẩn, nghĩa là không có tình yêu thương, không có lòng vị tha trong mối quan hệ đồng loại. Những điều này phải chăng cũng chính là hạt giống gieo mầm cho sự trả thù về sau. Con người sẽ không còn dành cho nhau sự trừng phạt khi cuộc sống tràn đầy tình nhân ái và lòng vị tha, sẽ không còn bất cứ sự trả thù nào mang danh đòi lại công bằng. Cuộc sống sẽ được nối kết bởi những con người biết sống trong hòa hợp, đoàn kết và yêu thương. Bản chất của cuộc sống và bản chất của con người là không có tội ác, tự chúng ta tạo ra chúng bằng sự hận thù và niềm tin u mê về tội lỗi. Sau đây là một vài niềm tin thông thường nhất có thể sinh ra lối suy nghĩ tiêu cực và dẫn đến những hành vi tội ác.
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Sự u mê được tạo ra và nuôi dưỡng từ những niềm tin sai lầm, kết quả là nó hình thành nên suy nghĩ và những lựa chọn của tâm trí phạm tội. Ngay đến tên khủng bố nguy hiểm nhất cũng hành động từ sự u mê nội tâm, tất nhiên bản thân họ không thể tự nhận ra được điều này. Mong muốn trả thù đã biến họ thành kẻ khủng bố.
Thế giới này không hề có tội ác, mà chỉ có sự u mê, thiếu hiểu biết trong hành động mà thôi.
Xin đừng…
Xin đừng xem những điều trên như là lời phán xét, đó chỉ là những ý suy ngẫm cá nhân mà thôi. Tôi vẫn đang khám phá bản thân để hiểu mình và qua đó, để hiểu người khác tốt hơn. Đôi khi, dù ta cũng còn hành động một cách thiếu hiểu biết, nhưng hơn nhau ở chỗ, ta sớm thức tỉnh trước sự thật. Không có sự trừng phạt nào ngoại trừ sự trừng phạt chính ta tạo ra cho mình. Nếu ta cố tìm cách trả thù và trừng phạt người khác, ngay cả khi điều đó chỉ mới định hình trong ý nghĩ thôi, tức là ta đã tự làm đau chính mình.
Cũng xin đừng xem những điều nói trên như là sự chỉ trích hệ thống luật pháp. Tôi chỉ muốn tìm hiểu ý nghĩa ẩn chứa bên dưới mọi điều, đi sâu vào hành vi của con người để tìm hiểu, đối mặt với thử thách và tìm ra sự thật. Hiện tại, xã hội luôn cần đến luật pháp, nếu không thì tình trạng hỗn loạn, vô chính phủ sẽ xảy ra.
Phản ứng 3
Chuyển hóa
Bạn muốn thay đổi người khác
Khi ai đó làm điều gì ngược lại với đạo đức xã hội, hay chống lại những luật lệ gìn giữ sự hài hòa trong mối quan hệ của con người, cách tốt nhất và thông thái hơn hết là giúp người ấy chuyển hóa thay vì trừng phạt họ. Hầu hết mọi người đều đồng ý việc sửa đổi bản thân hơn là dùng các biện pháp để trừng trị, vì thật ra điều chúng ta cần làm là chuyển hóa suy nghĩ của họ ngày một tích cực hơn chứ không phải là kiểm soát những biểu hiện hành vi trong giới hạn nào đó. Có nhiều bằng chứng cho chúng ta thấy rằng những kẻ sát nhân cuồng nộ đã có sự thay đổi thái độ và hành vi khi được khai thông về tư tưởng, họ biết quay đầu lại chân thành hối lỗi. Ngược lại, khi sử dụng biện pháp trừng phạt, chúng ta chỉ có thể kiểm soát hành vi của họ trong một thời gian nhưng tư tưởng bạo lực và chống đối vẫn tồn tại, nó có thể trỗi dậy bất cứ lúc nào. Tuy nhiên, để thực hiện quá trình chuyển hóa này phải có thời gian, vì vậy rất cần có lòng kiên nhẫn và sự sẵn lòng của cả hai bên - người muốn chuyển hóa bản thân và người giúp đỡ. Bên cạnh đó, với động cơ tích cực sẵn có, họ vẫn cần đến sự hướng dẫn của một người thầy am hiểu, tận tâm và giàu kinh nghiệm.
Tuy nhiên, nếu chúng ta muốn giúp người khác sửa đổi bản thân với ý nghĩ rằng họ là nguyên nhân gây nên bất an cho mình, thì động cơ tưởng chừng tốt đẹp ấy cũng chỉ là một hình thức trừng phạt khác được ngụy trang khéo léo.
Có lẽ đây là lý do tại sao nhiều người thích chuyển hóa người khác lại tự xem mình là đúng đắn, lương thiện. Họ phát triển tính cách thiên về khuynh hướng phán xét và chỉ trích. Ánh mắt họ thường hay lướt tìm ai đó cần “điều trị nhân cách”, luôn soi mói vào thiếu sót, lỗi lầm ở người khác. Cũng giống như người thợ chụp ảnh chuyên nghiệp biết nhìn ra và dựng bố cục hình ảnh hợp lý theo ý tưởng của mình, người thích chuyển hóa có thể rơi vào chiếc bẫy xem người khác như là những người cần cải hóa.
Đến lúc này chỉ có ai thông minh và sáng suốt nhất mới kịp nhận ra rằng mình đang cố thay đổi người khác trong khi chính bản thân ta mới cần thay đổi. Khi tâm trí chúng ta còn có sự hiện diện của những lời phán xét, phê bình, chỉ trích thì tức là ta đang rơi vào ảo tưởng về lỗi lầm của người khác. Ta chỉ giúp đỡ được người khác khi bản thân mình không có những nghi kỵ, ta đến với họ bằng sự chân thành và đồng cảm.
Đồng thời, người chuyển hóa cần nhận ra rằng không có người xấu hay kẻ tội phạm, mà chỉ có những người đánh mất sự liên hệ với điều tốt đẹp vốn có. Như chúng ta đã biết, cuộc sống là tấm gương phản chiếu của thế giới nội tâm. Mọi sự kiện, hành động và hoàn cảnh vốn đều tốt đẹp, trừ khi chúng ta làm cho nó trở nên tệ hại đi bằng sự phán xét trong tâm trí mình. Cách nhìn nhận của ta như thế nào, thì ta sẽ tạo nên thế giới theo tầm nhìn ấy. Chúng ta “nhìn” người khác ra sao, thì mối quan hệ giữa ta với họ cũng sẽ trở nên như vậy. Do đó, nếu biết nhìn vào bản chất thật sự của con người và vạn vật thì thế giới này sẽ vô cùng tốt đẹp.
Cuộc đời luôn có những điều đúng và điều sai. Có cách suy nghĩ và lối sống đúng đắn tạo dựng và nuôi dưỡng cho sự hài hòa trong xã hội, song cũng có cách suy nghĩ và lối sống sai (chỉ là tạm thời) làm rạn nứt các mối quan hệ. Đúng và sai chứ không phải là tốt và xấu như trước đây chúng ta hằng lầm tưởng.
Ta sở hữu những gì ta có
Cách đây vài năm, tại trại cải tạo thuộc hạt Dade, bang Miami - nơi từng có tỷ lệ xung đột, lạm dụng ma túy và trốn trại cao nhất trong số những trại cải tạo ở Mỹ - đã có sự chuyển biến rất lớn khi một giám đốc quản lý trại mới được bổ nhiệm. Ngay khi về nhận chức, ông ấy đã cho tất cả quản trại và nhân viên đến tham dự một khóa học ba ngày về “Dịch vụ chăm sóc khách hàng”. Sau khóa học, ông nói với họ rằng: “Bây giờ, hãy trở về với công việc và đối xử với các tù nhân như thể họ là những khách hàng của các anh!”. Chỉ trong vòng hai tuần, nơi đây như được biến đổi hoàn toàn, trở thành nơi có tỷ lệ bạo lực, lạm dụng thuốc và trốn trại thấp nhất ở Mỹ. Phép lạ nào đã xảy ra? Đó là sự tôn trọng. Thay vì xem những tù nhân như tầng lớp cặn bã, những tội nhân của xã hội, nhân viên trại đã nhìn họ như một con người với bản chất tốt đẹp bẩm sinh bị những u mê, ảo tưởng phủ lấp chân giá trị và nhân phẩm của họ. Đó là phép màu duy nhất.
Phản ứng 4
Tha thứ
Muốn tha thứ, hãy bỏ lại quá khứ sau lưng
Tha thứ là một việc làm thể hiện tính cao thượng và lòng trắc ẩn của con người nhưng khó thực hiện trong thực tế. Chúng ta có thể dễ dàng để tha thứ cho người thân, bạn bè khi họ phạm lỗi hơn là tha thứ cho những người không quen biết. Chúng ta đã nhận ra rằng khi kết tội hay chỉ trích ai, ta đang phóng chiếu cảm xúc tiêu cực của mình lên họ. Việc làm này vô tình tạo nên khoảng cách thiếu thân thiện và an toàn để xây dựng mối quan hệ tốt đẹp với mọi người.
Nếu bạn nói: “Tôi tha thứ cho họ vì sự thất vọng, buồn chán và nỗi đau mà họ đã gây ra cho tôi” thì tức là bạn đã dựa trên một ảo tưởng cho rằng họ là nguyên nhân gây tổn thương cho bạn. Mặc dù về lý thuyết, có thể bạn dễ dàng nhận ra điều này, nhưng lại khó thực hiện trong thực tế. Đối với nhiều người thì điều này giống như là trong chuyện cổ tích, nhất là khi họ phải gánh chịu những tổn thương quá lớn. Ví dụ, ngày nào đó, trên đường đến cơ quan, kẻ khủng bố đặt bom làm nổ đoàn tàu của chúng ta và ta bị mất một cánh tay; sau đó ta được thông báo mất luôn việc làm, và phải sống bằng tiền trợ cấp tàn tật; chẳng lâu sau ta phải bán đi căn nhà của mình và cả gia đình chuyển đến một chỗ trọ tồi tàn, xập xệ. Khi đó, việc nói “Tôi tha thứ” cho kẻ đánh bom và ông sếp không phải là điều dễ dàng.
Tuy nhiên, có một số người làm được việc này, họ đã tha thứ trong những tình cảnh cực kỳ khắc nghiệt. Họ nhận ra chân lý tuyệt đối về cuộc sống và mối quan hệ con người. Sau đây sẽ là một số điều hữu ích có thể giúp bạn dễ dàng tha thứ cho một ai đó.
1. Đừng xem mình là nạn nhân
Nỗi đau về tinh thần và cảm xúc được thể hiện qua phản ứng của chúng ta trước những gì xảy ra. Đó là lựa chọn của cá nhân, bạn có thể đắm chìm trong đau khổ xem mình là nạn nhân không may mắn hay tiếp tục cuộc sống đang đợi chờ ở phía trước? Chris Moon là một tấm gương tuyệt vời cho tinh thần sống hết mình. Anh đã mất đi một cánh tay và một chân trong khi làm nhiệm vụ tháo gỡ bom mìn. Dù phải chịu nỗi đau lớn về thể xác nhưng anh không dừng lại và nghĩ: “Tại vì quả mìn… Tại vì kẻ đã đặt mìn… Tại vì lũ chế tạo mìn… Tại vì chính tôi đã không cẩn thận hơn… Tôi là một nạn nhân”, mà anh tiếp tục sống và tham gia các hoạt động như một người bình thường. Anh tham gia các cuộc chạy marathon hằng năm bằng đôi chân giả, không nỗi đau nào có thể cản bước cuộc sống của anh được.
2. Chúng ta không phải là cơ thể, dáng vẻ bề ngoài này
Có lẽ thừa nhận thực tế này là thử thách lớn nhất đối với con người. Thể chất là hình thức bên ngoài của con người chứ không phải là bản chất, mà bản chất quan trọng nhất chính là thế giới nội tâm của chúng ta. Khi chúng ta chịu tổn thương về thể chất, nghĩa là hình thức bề ngoài đang chịu nỗi đau chứ không phải con người bên trong ta đang gánh chịu điều ấy. Đây là lý do tại sao tính khí, thái độ và tính cách của một số người không thay đổi, ngay cả khi họ mang thương tật. Dường như là họ đã biết và hành động theo sự thật này, tức là họ đã tách biệt mà không đồng hóa mình với cơ thể bên ngoài.
3. Vượt qua trở ngại trên đường đời và tiến về phía trước
Trong cuộc đời, những chuyện không theo ý muốn của chúng ta vẫn thường hay xảy ra. Hãy vượt qua và tiếp tục tiến về phía trước, nếu không chúng ta sẽ bị mắc kẹt trong những câu chuyện đau buồn ấy. Nó không những làm tinh thần chúng ta bất an mà có khi chúng ta còn làm phiền người khác chỉ vì câu chuyện của mình. Nếu làm như vậy, chúng ta đang nuôi dưỡng nhu cầu cần có sự cảm thông từ người khác và chúng ta bắt đầu rơi vào cơn nghiện cảm xúc tiêu cực kia.
4. Mọi vấn đề đều có lợi ích riêng
Một số người nhận ra rằng mọi điều xảy ra đều có lý do của nó, luôn có những bài học và lợi ích ẩn chứa sau mỗi sự kiện. Vì vậy, họ thường nói: “Chuyện này có thể đã không xảy ra với tôi. Nhưng nó đã xảy ra là vì tôi. Đó là một bài học dành cho tôi”. Họ dành thời gian để suy ngẫm, xem xét, nhìn nhận, học tập, thay đổi và tiếp tục tiến lên.
5. Tự do bằng sự giải thoát
Hãy buông bỏ cho những sự việc, hoàn cảnh đã xảy ra với mình trôi đi, xem nó là quá khứ đã qua và ta đang sống một cuộc sống hiện tại. Nếu chúng ta vẫn tiếp tục tái hiện lại bối cảnh đó trong tâm trí và gợi lại cảm xúc tiêu cực ấy trong trái tim mình, nghĩa là chúng ta đang muốn ôm giữ lấy quá khứ để làm thỏa mãn cơn nghiện cảm xúc. Việc giữ mãi chuyện đau buồn đã qua chỉ làm cho cuộc sống ngột ngạt và hằn sâu thêm vết thương trong nội tâm. Vì vậy, hãy cho quá khứ qua đi nhẹ nhàng và tiếp tục cuộc sống.
6. Tha thứ là lựa chọn của cá nhân
Trong khi nhiều người cảm thấy tha thứ là điều khó khăn, thì những người khác tin rằng tha thứ là điều cần thiết để cho mọi khổ đau qua đi và tiếp tục sống. Gần đây, một nữ linh mục(*) đã từ bỏ chức phận của mình vì bà không thể tha thứ cho những kẻ đã sát hại con gái bà trong vụ đánh bom ga điện ngầm ở Luân Đôn. Trong khi đó, Gee Walker - người cũng có đứa con trai bị sát hại trong vụ thảm sát đó lại có lựa chọn hoàn toàn ngược lại. Bà đã làm cả nước Anh phải kinh ngạc khi nói lời tha thứ cho hai kẻ sát nhân: “Tôi không thể căm ghét hay giữ oán thù với họ. Tôi phải tha thứ. Oán thù chính là điều đã giết chết con tôi… Giờ đây, trong thâm tâm, ắt hẳn họ đang khổ sở và đau đớn nhiều lắm!”. Trước sự ngạc nhiên của công chúng về hành động cao thượng này, bà giải thích: “Rõ ràng nếu tôi không tha thứ, và không đáp lại những oán thù và sự kỳ thị bằng lòng khoan dung, nó sẽ trở thành một vết nhơ, một nỗi đau trong ký ức về con trai tôi”. Bà đã thổ lộ trung thực và rõ ràng về ý định tha thứ của mình: “Nhưng tôi tha thứ không phải vì họ. Tôi làm cho chính tôi. Nếu không tha thứ, tôi sẽ phải vác theo gánh nặng này trên suốt quãng đường đời phía trước. Tôi cũng đã chứng kiến chuyện tương tự xảy ra với nhiều người. Họ trở nên đau khổ và càng căm phẫn hơn. Tôi không muốn mình trở thành nạn nhân đến hai lần”.
(*) Theo Giáo hội Anh giáo (Anglicanism), các chức sắc giáo hội không bị bắt buộc sống độc thân, và phụ nữ vẫn được phong linh mục, giám mục. (Xin xem mục từ Anh giáo – Bách khoa toàn thư mở Wikipedia)
7. Chân lý tuyệt đối
Theo quan điểm tâm linh, vạn vật đều phát triển theo quy luật có sinh có diệt, và con người cũng tuân theo quy luật ấy. Chúng ta đến với thế giới này rồi cũng có lúc phải ra đi, không có ai, không có bất kỳ điều gì là thuộc quyền sở hữu của chúng ta mãi mãi. Do đó mọi sự mất mát mà chúng ta chịu đựng trong cuộc sống như sự ra đi của người thân, mất mát về vật chất… đều là sự vận hành theo quy luật tự nhiên. Cái này mất đi thì cái kia sẽ tới, mở ra một cuộc sống mới mẻ hơn. Chúng ta hãy chấp nhận sự thật này và sẵn sàng xoa dịu nỗi đau trong trái tim những người xung quanh. Chúng ta không tự bắt mình không được thể hiện tình yêu thương với người khác, nhưng chúng ta còn cuộc sống phía trước - đó là quy luật bất biến.
Người thiếu ăn và người vô gia cư
Sau những ý tưởng về sự tha thứ như trên, hẳn là sẽ có nhiều người muốn nhắc đến hàng triệu người đang rơi vào cảnh thiếu ăn và không nhà cửa ở khắp nơi trên thế giới. Phải chăng họ đang chịu trách nhiệm cho sự khốn khó của mình? Hoàn cảnh của họ liên quan đến khía cạnh đời sống vật chất. Chính hoàn cảnh, bao gồm những người giúp đỡ, đã tập cho họ thói quen xem mình như là những nạn nhân hoàn toàn vô ích. Họ phụ thuộc vào những cá nhân và tổ chức từ thiện đang cố giải thoát họ khỏi cảnh khốn cùng. Thoạt nghe qua, bạn có thể cho rằng lời nhận định này quá lạnh lùng và vô tâm. Nhưng mỗi người vẫn phải có trách nhiệm cho những gì mình đang cảm thấy. Tuy nhiên, họ chưa từng có ý tưởng về điều này. Thực tình cũng khó để giúp họ hiểu được sự thật. Họ chỉ cần có thức ăn và nhà ở, những nhu cầu tối thiểu. Và hầu như tất cả đều được cung cấp đầy đủ. Tuy nhiên, vẫn còn một nhu cầu vô cùng quan trọng mà ít ai quan tâm, đó là kiến thức và sự hiểu biết. Chúng ta đều biết đến nguyên tắc quen thuộc về “con cá và cái cần câu”. Điều gì tốt nhất nên làm, nuôi người đói bằng cá, hay dạy cho anh ta biết cách thả câu? Năm 1986, hàng triệu đô-la và hàng ngàn tấn thực phẩm đã được đưa vào Ethiopia; nhưng trong suốt một thời gian dài, cách làm này chẳng tạo nên sự thay đổi đáng kể nào. Cứu trợ không phải là xấu, chỉ là không tốt. Tại sao? Vì nó chỉ giúp chữa triệu chứng, chứ không điều trị nguyên nhân. Ít ai biết rõ được nguyên nhân thực sự của hiện trạng này là thái độ u mê trước sự thật và sự cam chịu cuộc sống khốn khó. Tuy nhiên, một số người có thể “câu được nhiều cá hơn” và có nhà ở thoải mái hơn nhưng đời sống nội tâm thì chất chứa nhiều nỗi lo âu, phiền muộn; trong khi nhiều người “không có cá” và không một mái nhà che mưa nắng lại sống thật mãn nguyện và thoải mái. Vì vậy, nếu thật sự muốn giúp đỡ ai đó, chúng ta nên tìm hiểu nguyên nhân sâu xa để có được “phương thuốc chữa trị” hữu hiệu nhất.
Phản ứng 5
Buông bỏ
Bỏ qua quá khứ và những điều ta từng gắn kết
Có nhiều người gặp phải những tổn thương quá lớn với nỗi đau in hằn trong tim mà thời gian khó làm nguôi ngoai. Đó là khi họ mất đi người thân yêu vì chiến tranh, vì bị kẻ khủng bố sát hại, hay bị một người tin cẩn phản bội… Đối với những người này, bên cạnh nỗi đau còn có lòng hận thù đối với những kẻ đã gây ra tội ác, gieo rắc trong họ một niềm tin về việc trả thù nhằm đòi lại sự công bằng. Họ khó quên được nỗi đau và mỗi lần hồi tưởng lại, nỗi đau ấy lại tấy lên trong lòng họ.
Thật vậy, mỗi khi suy nghĩ về tổn thương, chúng ta đang lặp lại khoảnh khắc đau đớn ấy trong tâm trí mình. Người ta chỉ nói hay làm điều ấy có một lần thôi. Nhưng chúng ta đã “xem” lại vô số lần, vậy thì ai đang làm tổn thương ai đây? Câu trả lời là: Chúng ta đang làm tổn thương chính mình!
Dù vô tình hay có ý thức, chúng ta cũng đang tự hủy hoại bản thân trong những cơn đau triền miên như thế. Vậy thì tại sao ta không quên đi để tâm hồn nhẹ nhàng, thanh thản đón lấy cuộc sống? Hãy xem đó như những kỷ niệm, những hồi ức đáng nhớ, nhưng đừng lưu giữ theo cả những cơn đau nội tâm. Chúng ta không phủ nhận quá khứ nhưng cũng đừng xem đó là thước đo cho cuộc sống của mình ở hiện tại và cả tương lai.
Trong thời gian dài thiền định dưới gốc cây bồ đề, Đức Phật đã nhận ra rằng nguyên nhân gốc rễ cho mọi đau khổ của con người là sự gắn kết. Không phải là sự gắn kết bên ngoài mà là sự gắn kết từ trong nội tâm. Vạn vật đều sinh ra từ ý nghĩ trong tâm trí. Chúng ta gắn kết với những hình ảnh trong tâm trí mình, và khi ai đó đụng chạm đến hình ảnh đó, chúng ta lo âu và gọi nó là nỗi đau. Chẳng hạn như, bạn gắn kết bản thân với con của mình nhưng bạn vẫn chưa nhận ra rằng gắn kết không phải là yêu thương. Mỗi khi chuyện gì đó xảy ra với con bạn, bạn liền tham dự vào như thể đó là cách bộc lộ tình thương với chúng. Nhưng sự thật, gắn kết sẽ ngăn chặn trái tim ta, làm tắc nghẽn dòng chảy tình thương đến với mọi người.
Hãy để cho đứa con mình có thể tự bước đi trên đường đời của nó! Tách rời không có nghĩa là chúng ta không quan tâm, bỏ bê chúng. Cũng không có nghĩa là chúng ta chỉ biết đứng nhìn. Mà tách rời có nghĩa là chúng ta không đánh mất ý thức về bản thân mình và đồng hóa mình với tổn thương mà đứa con yêu quý của mình đang trải qua. Khi đó, chúng ta sẽ không lo âu, bối rối, sẽ không phản ứng tiêu cực khi có chuyện xảy ra với chúng. Chúng ta giữ mình bình tĩnh và sẵn sàng giúp đỡ chúng vượt qua những trải nghiệm đầu đời. Chúng ta để cho con mình đi bằng chính đôi chân của chúng trên đường đời chứ không phải bằng đôi chân của ta; và thật sự ta cũng không thể làm điều đó mãi được vì chúng đang sống cuộc đời của chúng.
Ngày nay, nhiều người không chỉ gắn kết và nghiện nỗi đau, mà còn bắt đầu xem mình như là người khốn khổ, là nạn nhân. Tuy nhiên, không hề có nạn nhân mà chỉ có những ai gắn kết và nhận dạng sai bản thân với hình ảnh do mình tạo ra trong tâm trí. Đây cũng là một hình thức biểu hiện của “cái tôi” – một trong những kẻ thù nguy hiểm nhất của con người.
Nếu bạn thấy mình đang đi trên con đường mòn này, tại sao không dừng lại? Tại sao không từ bỏ hình ảnh mình là nạn nhân, ngưng diễn đi diễn lại việc làm đau bản thân và nhớ rằng không ai gây đau khổ cho bạn? Tất cả mọi chuyện đều là lựa chọn của bạn, đều nằm trong tầm tay bạn.
Đừng làm cho quá khứ trở thành vật cản lối trên đường đời
Bạn đã dành ra bao nhiêu thời gian để nghĩ về quá khứ? Bạn thường xuyên “ghé thăm” ngày hôm qua bao nhiêu lần? Bạn thường sống với quá khứ trong khi đang ở hiện tại? Bạn xem quá khứ như là cơ sở nền tảng để tạo nên ngày mai? Hãy nhớ rằng bạn đang sống ở những phút giây hiện tại và bạn chính là người làm nên cưộc sống của mình ở những phút giây hiện tại này.
Phản ứng 6
Trả nghiệp - Thanh toán món nợ đời
Bạn xem tổn thương là cách để hoàn trả món nợ đời
Nhiều người nghĩ rằng những tổn thương cả về tinh thần và thể chất ngày nay họ phải gánh chịu là do Nghiệp để lại. Điều này có đúng không? Và Nghiệp là gì?
Nghiệp hiểu đơn giản là sự vay trả trong mối quan hệ giữa con người với nhau, chúng ta cho đi điều gì thì sẽ nhận về như thế ấy. Chúng ta liên tục gởi đi những suy nghĩ, cảm xúc, thái độ và hành động của mình cho thế giới qua những mối quan hệ. Cuối cùng, tất cả đều quay trở lại với ta dưới hình thức này hoặc hình thức khác… Đây là nguyên tắc về Nghiệp ở mức độ đơn giản nhất - gieo và gặt, hành động và phản ứng, điều gì cho đi rồi cũng sẽ nhận về.
Có lẽ chúng ta chưa hoàn toàn đồng ý rằng nguyên tắc nhân quả chi phối toàn bộ thế giới, ở mọi cấp độ, mọi nơi, mọi hoàn cảnh; nhưng cũng không ngạc nhiên khi nguyên tắc này không được hiểu biết một cách sâu rộng. Có lẽ chúng ta chưa sẵn sàng nhận ra và chịu trách nhiệm cho những cảm xúc và hành động của mình. Hoặc ý tưởng này quá lạ lẫm, chúng ta khó chấp nhận rằng mỗi một sự kiện đều có nguyên nhân và kết quả dây chuyền như hiệu ứng đôminô - con đôminô này ngã xuống làm những con kế tiếp ngã theo. Nếu nhận ra và chấp nhận tính xác thực của quy luật này, khi gặp bất cứ bất trắc nào trong cuộc sống, bạn đều cho đó là kết quả phải nhận do những việc làm trong quá khứ của chính mình gây nên, và bạn sẽ không còn đổ lỗi cho ai về những gì bản thân đang gánh chịu.
Nếu không muốn đi quá sâu vào việc tìm bằng chứng về Nhân quả, hãy đơn giản theo dõi những tin tức hàng ngày và bạn sẽ thấy luật Nhân quả đang diễn ra như thế nào. Mâu thuẫn, xung đột giữa các sắc tộc, quốc gia, công ty, tôn giáo… đều là những dạng đồng hóa sai lầm. Nghiệp bắt đầu ngay từ lúc hành động được thực hiện và từ sự gắn kết – một hình thức đồng hóa sai lầm khác. Những khác biệt nhìn thấy được chẳng qua chỉ là những “nhãn mác” bên ngoài. Nhưng từ lâu, con người đã quen với việc nhận dạng bản thân như thế, họ xem những “nhãn mác” khác như là mối đe dọa đối với mình và hành động với sự sợ hãi, cuối cùng dẫn đến bạo lực, xung đột. Đôi khi, Nghiệp tưởng chừng như đã biến mất đi, nhưng nó sẽ lại bùng phát và lớn lên theo thời gian, cho đến khi một bên thức tỉnh trước sự thật “Tôi là ai”, và bắt đầu xem người khác không phải là mối đe dọa, mà đơn giản chỉ là những người đang giữ một niềm tin khác. Mà niềm tin thì chưa hẳn đã là chân lý.
Đó là bài học cơ bản về Nghiệp, còn đây mới là bài học nâng cao. Nghiệp giống như là một chiếc đĩa ghi lại tất cả mọi hành động mà chúng ta đã thực hiện, cùng những niềm tin, và được lưu giữ trong tiềm thức của ta. Nếu chúng ta tin rằng lời nói và hành động của người khác có thể ảnh hưởng đến cảm xúc của mình, thì niềm tin này cũng được ghi vào chiếc đĩa mang tên Nghiệp đời. Sau đó, mỗi khi nhìn thấy người mà chúng ta nghĩ là họ gây tổn thương cho ta, chúng ta sẽ mở lại “chiếc đĩa tức giận và đau khổ”, qua đó làm mạnh thêm ảo tưởng rằng người khác phải chịu trách nhiệm cho sự bất hạnh của mình. Nếu cứ nuôi dưỡng cách phản ứng như thế này, Nghiệp của ta không chỉ lớn lên thêm, mà còn ảnh hưởng đến các mối quan hệ, nó sẽ triệt tiêu khả năng giữ bình tĩnh, bình an, thông suốt và tích cực mỗi khi giao tiếp với người đó. Qua thời gian, điều này sẽ mở rộng ra và ảnh hưởng xấu đến mối giao tiếp của bạn với bất kỳ ai nhắc đến con người mà bạn cho là khó ưa ấy. Cuối cùng, nó sẽ phá hỏng khả năng giao tiếp của ta với mọi người. Trừ phi chúng ta giải quyết xong món nợ này, trừ phi chúng ta xua tan đi ảo tưởng sai lầm dẫn đến hành động của mình, nếu không chúng ta sẽ là người hủy hoại cuộc đời của chính mình.
Để minh họa cho điều này, chúng ta hãy xem xét ví dụ về thói quen lo lắng. Mỗi khi lo lắng, chúng ta đang ghi lại thói quen này trong tiềm thức, rồi mang niềm tin rằng“biết lo lắng là tốt, thể hiện tính cẩn thận, chu đáo”! Tuy nhiên, lo lắng là hình thức biểu hiện khác của sợ hãi, cũng như quan tâm là biểu hiện của yêu thương. Hai điều này hoàn toàn trái ngược nhau. Bất cứ điều gì trong cuộc sống mà khơi dậy ký ức tiêu cực từ quá khứ cũng có thể kích hoạt “chiếc đĩa lo lắng” này. Lo lắng là sự nhìn nhận quá khứ một cách tiêu cực và phóng chiếu những hình ảnh đó vào tương lai. Mọi chuyện sẽ không kết thúc cho đến khi chúng ta thay đổi thói quen xấu này. Trước tiên, hãy xua bỏ ảo tưởng rằng lo lắng là cần thiết bằng những hiểu biết chân thật: lo lắng chỉ đơn giản là “mơ mộng viển vông gây nên thảm họa”, làm phí thời gian và năng lượng. Nghĩa là, hãy thay thế viễn cảnh về một tương lai mơ hồ bằng những phản ứng tích cực trước những gì đang diễn ra trong cuộc sống vào lúc này. Nếu không, cái “Nghiệp lo lắng” sẽ mãi đeo đuổi và gây đau đớn cho ta.
Đến đây thì bạn có thể an tâm rằng Nghiệp có hay không thì cũng đều do chính chúng ta tạo ra chứ không phải của người khác mang đến, do đó chúng ta hãy nhận lấy trách nhiệm với cuộc sống của mình.
Lời nhắn dành cho người hay hoài nghi
Nếu bạn không tin vào quy luật vay trả này, bạn có thể tự tìm lấy bằng chứng thực tế trong cuộc đời của mình. Khi ai đó ủng hộ bạn, thể hiện thiện ý với bạn, tức là bạn đang được tạo cảm hứng làm điều tương tự đáp lại người đó và cho những người khác. Nếu bạn bước vào quán cà phê và mỉm cười với mọi người, hãy để ý xem họ sẽ mỉm cười lại với bạn, mặc dù có thể đó chỉ là nụ cười xã giao bình thường. Tuy nhiên, chẳng ai lại thờ ơ, lạnh nhạt với hành động thân thiện này của bạn cả. Tất cả mọi điều trong cuộc sống đều nằm trong dòng lưu chuyển “cho đi - nhận lại” và chúng ta đang là người thực hiện những điều ấy.
Phản ứng 7
Khai sáng
Bạn muốn am hiểu và sống với chân lý tuyệt đối về tổn thương và tha thứ
Bây giờ bạn hãy thư giãn cho thật thoải mái, dành một chút thời gian để bình an nội tâm. Sau đó, bạn cần nhận thức rõ bạn đang làm gì trong ý thức của mình, thật sự biết mình là ai và là gì - một tâm hồn tự do, không bị ràng buộc. Qua đó, mọi tổn thương về thể chất, tinh thần cũng như cảm xúc sẽ được làm sáng tỏ khi tâm hồn ta được khai sáng.
Tổn thương thể chất
Có lẽ nhiều người trong chúng ta đã từng nghe nói về ngưỡng chịu đau. Các vận động viên thể thao là ví dụ điển hình về những người đã chinh phục được cơn đau trong quá trình luyện tập và tham gia những cuộc tranh tài đòi hỏi khả năng chịu đựng cao. Thật ra, tất cả mọi người đều biết cách thực hiện điều này. Một số người phải trải qua ca phẫu thuật nghiêm trọng mà không có thuốc gây mê nhưng họ không cảm thấy đau đớn. Những chuyên gia về châm cứu có thể làm xao lãng đi cảm nhận đau đớn khỏi não bộ của chúng ta. Thậm chí, đôi khi việc mải mê cuốn vào chương trình ti-vi cũng giúp ta quên đi cơn đau răng... Tất cả những điều này cho thấy năm giác quan giữ vai trò đưa tín hiệu lên não bộ, còn ta mới là ông chủ thật sự của việc điều khiển bộ não. Vì vậy, nếu luyện tập, chúng ta có thể vượt qua cảm giác đau đớn, khó chịu về mặt thể chất.
Vậy thì, nếu ai đó giáng một hòn gạch lên đầu bạn, bạn sẽ xử lý chuyện này như thế nào? Cách thứ nhất, bạn có thể Tha thứ như cách nhiều người thường làm, chữa lành những vết thương thể chất theo phương pháp điều trị đúng, nhanh chóng bỏ qua quá khứ, và tiếp tục sống. Tuy nhiên, không phải tổn thương nào chúng ta cũng có thể áp dụng phương cách này, với những thương tật chúng ta phải mang suốt đời trên cơ thể thì thật khó mà quên được.
Cách thứ hai có phần sâu sắc hơn, chúng ta hiểu rằng bất cứ chuyện gì xảy ra đều có lý do của nó, hy hữu mới có những tai nạn hay sự kiện vô tình xảy ra trong cuộc sống. Cách hiểu này cũng giống như quan niệm về Nghiệp chúng ta vừa khảo sát ở phần trên, giúp chúng ta chịu trách nhiệm cho trải nghiệm của mình, từ đó cho phép ta làm chủ mọi tình huống, không tạo ra giận dữ và oán hận, không xem mình là nạn nhân, và tiếp tục vui sống.
Tổn thương về tinh thần và cảm xúc
Bạn gọi tôi là đồ ngốc, bạn xúc phạm công việc của tôi, bạn chỉ trích hành động của tôi, bạn nghi ngờ về động cơ của tôi, bạn gọi tôi là kẻ nói dối, bạn đổ lỗi cho tôi về điều mà tôi đã không thực hiện… Sau khi trút những lời lẽ không mấy thiện cảm ấy vào tôi, bạn sẽ nghĩ rằng điều ấy khiến tôi tổn thương, đau khổ? Cũng có thể lắm chứ, vì theo nhiều người thì đó là điều tự nhiên và cũng có khi là hẳn nhiên sẽ xảy ra. Nhưng tôi lại có một lựa chọn khác. Tôi có thể chọn cách không bị tổn thương trước lời nói, thái độ của bạn. Tôi có thể chọn cách không phản ứng hoặc cũng có thể thêm vài lời: “Bạn có thể gọi tôi là người nói dối hay nghi ngờ về động cơ của tôi, nhưng tôi biết tôi không phải là kẻ nói dối, tôi muốn giúp bạn”. Để có được cách phản ứng khác, chúng ta cần có sức mạnh và một tâm trí luôn được nuôi dưỡng bằng những ý nghĩ tích cực. Ngoài ra, chúng ta cũng cần thực hành thường xuyên để tạo thói quen không phản ứng gay gắt hay chống đối lại những ý kiến chỉ trích, nhận xét của người khác. Một lần nữa, điều này cũng chứng minh rằng người khác không bao giờ có thể gây tổn thương ta, mà luôn luôn là do ta tự làm đau mình. Nói rộng ra, không ai làm tổn thương ai, do đó, không cần đến sự tha thứ.
Đến đây, chúng ta hãy thử làm một trắc nghiệm nho nhỏ, tôi sẽ nói một câu khó nghe về bạn. Tôi gọi bạn là đồ ngốc và bạn cảm thấy tổn thương. Tại sao? Bởi vì bạn đang mang theo hình ảnh bản thân giống như “kẻ ngốc nghếch” trong tâm trí mình – một dạng gắn kết. Bạn đưa lời phán xét ấy vào ý thức mình và phân tích. Vì nó trái với hình ảnh bạn biết về bản thân nên bạn cảm thấy bối rối. Bạn bắt đầu tìm cách bảo vệ mình, chống lại mối đe dọa mà bạn nhận thấy được qua lời nói của tôi bằng nỗi tức giận. Tất cả mọi chuyện cũng đều do cái tôi mà ra. Bạn đau đớn không phải vì lời tôi nói, mà do những suy diễn trong tâm trí bạn. Nếu bạn không gắn kết với hình ảnh mình là một người thông minh và sáng suốt, thì việc bị gọi là đồ ngốc cũng không làm phiền lòng bạn được. Trước những tình huống như thế, bạn có thể phản ứng lại với sự hiểu biết rõ ràng về bản thân, giả dụ như: “Vâng, đôi khi tôi làm điều gì đó không được khôn khéo lắm, nhưng tôi không phải là người ngu ngốc”. Kết quả là gì? Không có rối loạn tinh thần, không đau đớn, không tổn thương.
Một trong những bí mật ở đây là tự nhắc nhở bản thân rằng chúng ta không phải là tính cách, hành động, lời nói hay thậm chí là ý nghĩ của mình. Chúng là sự sáng tạo của chúng ta. Vì vậy, khi ai đó phán xét và chê bai bất kỳ điều gì về mình, chúng ta không cần phải nhận lấy. Nếu rước chúng vào mình, nghĩa là ta làm tổn thương bản thân vì sự gắn kết và sự đồng hóa mình với ý nghĩ, cảm xúc hoặc tính cách đó. Đây chính là nguyên nhân gây ra mọi đau khổ về tinh thần và cảm xúc.
Một hình thức khác mà ta làm đau chính mình là khi cố gây tổn thương cho người khác. Ta sẽ bị tổn thương đến hai lần, vì trong khi thực hiện điều đó, ở tận sâu trong trái tim ý thức, tiềm thức nói rằng ta đang hành động ngược lại bản chất. Đó là lý do tại sao, sau khi trút hết cảm xúc lên người khác, khi điềm tĩnh trở lại, thường sẽ có một giọng nói hối tiếc vang lên. Đây là tiếng nói của lương tâm, nó đang cố mách bảo rằng ta đã đi ngược lại sự thật, ngược lại với bản chất yêu thương vốn có. Rồi ta cảm thấy đau đớn vì đã gây ra lỗi lầm. Do đó, ngay khi nhận ra mình đã phạm sai lầm, quan trọng hơn hết là hãy tha thứ cho bản thân trước và thôi không tiếp tục tự đổ lỗi, giày vò mình nữa. Chẳng qua cũng chỉ là do ta quên đi mình là ai trong phút chốc, rồi hành động dựa theo sự u mê đó mà thôi.
Ảo tưởng lớn nhất
Thật sự, không có ai bị làm cho tổn thương, chỉ là do cái tôi đã bị phá rối. “Con người nội tâm” không bị tổn thương, mà cái tôi mới là nguyên nhân cho sự thiếu thoải mái đó. Cái tôi xuất hiện khi ta tạo ra hình ảnh trong tâm trí mình và rồi TA gắn kết vào hình ảnh đó, đến mức chúng ta đánh mất đi hiểu biết thật sự về bản thân, biến nó thành đặc điểm nhân dạng của ta. Khi ai đó tấn công vào hình ảnh này, ta cảm thấy dường như là họ đang tấn công ta, thậm chí người khác cũng nghĩ rằng họ đang tấn công ta. Nhưng không phải vậy, họ đang tấn công vào ảo tưởng. Ta là suối nguồn bình an, yêu thương và vui vẻ, là một tâm hồn thanh khiết không thể nào bị làm cho vẩn đục, ảo tưởng chỉ che phủ bên ngoài nội tâm trong sáng chứ không thể hủy hoại ta. Nhưng khi quên đi sự thật này, bình an, yêu thương và hạnh phúc biến mất ngay lập tức và thay vào đó là một sự xáo trộn trong tâm trí, được gọi là cảm xúc.
Khi đã hiểu rõ về bản thân, chúng ta dễ dàng nhận ra và cảm thông cho những sai lầm của người khác. Quả thật, người đang công kích, chỉ trích ta cũng đang hành động từ nỗi đau của mình. Trong tâm trí, họ có hình ảnh chúng ta nên/phải là gì và làm gì. Khi ta không hành động hay không trở nên giống như hình ảnh ấy, họ đau khổ và tổn thương. Nhưng họ lại tin rằng chúng ta đã khiến họ cảm thấy như thế. Vì vậy mà họ tấn công ta như một sự trả thù. Rốt cuộc, họ tấn công vào ảo tưởng đến hai lần.
Vì vậy, cuối cùng, không ai có thể gây đau khổ cho ai và chỉ có ta tự làm khổ mình. Nếu bạn mới tiếp cận với ý tưởng này lần đầu, xin đừng căng thẳng, hãy thoải mái đọc qua, suy ngẫm và nghiền ngẫm chúng. Hãy đặt câu hỏi dựa theo tình huống có trong thực tế cuộc sống và sử dụng những hiểu biết trên để tự trả lời.
Lời xin lỗi
Nếu chúng ta không gây tổn thương và làm đau khổ người khác, có phải là chúng ta sẽ không cần nói lời tạ lỗi hay xin tha thứ không? Vâng! Một số người đã làm như thế. Nhưng thường đó là do họ hoàn toàn vô tình trước những cảm xúc của người khác, chưa thật sự biết cách quan tâm đến người khác hoặc họ quá sợ hãi đến mức không thể thừa nhận mình đã sai.
Khi ai đó đau khổ vì lời nói hay hành động của ta, không phải là chuyện mình sẽ xin lỗi hay không, mà điều cần quan tâm hơn hết là nắm bắt rõ “những mức độ khai sáng” trong họ. Nếu thấy người khác vẫn còn tin rằng tổn thương của họ là do người nào đó gây ra chứ không phải do bản thân họ, và nếu ta vô tình nói hay làm điều gì khiến họ phiền lòng, thì việc nói lời xin lỗi là hoàn toàn cần thiết để giữ cho mối quan hệ không bị rạn nứt. Tuy nhiên, hãy lưu ý hai điều.
Thứ nhất, bằng cách xin lỗi, chúng ta không khuyến khích họ phản ứng lại trước bất kỳ điều nhỏ nhặt nào mà mình nói hay làm. Nếu họ nghĩ rằng lời xin lỗi của ta thốt ra là do bị ảnh hưởng bởi phản ứng của họ, thì họ có thể bắt đầu thiết lập lại sự xung đột như hình thức thu hút ngược trở lại nhã ý của ta. Ngay cả những người chín chắn, có trách nhiệm và hiểu biết nhất cũng có thể rơi vào kiểu cư xử cũ này.
Thứ hai, nếu chúng ta nói lời xin lỗi, nó phải xuất phát từ sự chân thành, tự tin và không làm giảm đi giá trị, sức mạnh nội tâm của ta.
Tuy nhiên, có nhiều người nhận thức được trách nhiệm của bản thân nhưng đôi khi họ vẫn phản ứng và đổ lỗi cho người khác vì những ưu phiền của họ. Trong trường hợp này thì việc xin lỗi trở thành điều lố bịch đối với cả hai bên. Tốt hơn nên nói điều gì đó đại loại như: “Bạn có nhận ra rằng bạn đang đóng vai nạn nhân và phóng chiếu nỗi đau do mình tạo ra không?”.
Còn nếu bạn nghĩ rằng: “Tại sao tôi phải xin lỗi chứ, tôi biết hết những điều này rồi” thì đó là sự cao ngạo của cái tôi, nghĩa là ta vẫn còn đang nằm trong một ảo tưởng rất lớn. Nhưng khi nói lời xin lỗi mà ta lại ở trong tâm trạng không thoải mái, ta như cố ép mình làm điều đó thì thật sự đó là một tổn thương ta tự gây cho mình. Nếu cứ tiếp tục làm như thế, nó sẽ chuyển thành nỗi tức giận về bản thân, rồi cảm thấy tội lỗi, và chúng ta bắt đầu phán xét và chỉ trích người khác, phóng chiếu cơn giận của mình lên họ. Cứ như thế, vòng lẩn quẩn nội tâm này tiếp tục luân chuyển không ngừng.
Trao lời xin lỗi người khác khi mắc lỗi lầm là chúng ta đang tiến đến mối quan hệ thân thiện và hữu nghị, nhưng lời xin lỗi sáng suốt nhất lại nằm ở câu nói với bản thân. Nó thể hiện sự yêu thương với chính mình, quan tâm và sẵn sàng tha thứ cho những sai phạm mình mắc phải. Theo thời gian, thói quen tự làm tổn thương cảm xúc của chính mình cũng phai mờ dần, chúng ta sẽ bắt đầu cảm nhận bản chất bình an, yêu thương thật sự của mình từ trái tim nội tâm đang được xoa dịu và chữa lành.
Bên cạnh đó cũng có những người có tư tưởng khá lạ lùng là họ chỉ cảm nhận được tình yêu thương khi được người khác chú ý, chấp nhận và tán đồng. Họ làm mọi cách - cả ý thức lẫn vô thức - để gợi lên sự chú ý. Họ thường lôi kéo những ai mà họ biết là người dễ bị dao động trong cảm xúc. Câu cửa miệng trong cuộc sống của họ là: “Xin lỗi!”, nhưng với hàm ý là: “Tôi đây, làm ơn hãy hiểu tôi, chăm sóc tôi và chấp nhận tôi”, hay rõ ràng hơn là: “Làm ơn cho tôi tình yêu thương”. Căn bệnh “luôn cảm thấy thiếu thốn tình cảm” này chỉ có thể được chữa trị khi họ nhận thức đúng đắn về một sự thật là điều mà họ mong tìm kiếm ở người khác thì đã có sẵn trong họ rồi.
Tóm lại, hãy thức tỉnh bản thân và thức tỉnh người khác trước sự thật về việc tự chịu trách nhiệm về cuộc sống của mình. Không cần tìm kiếm sự tha thứ từ người khác nếu nhận ra rằng họ cũng đang làm tổn thương bản thân họ. Bạn chỉ có thể tha thứ cho chính mình. Cấp độ tha thứ sâu sắc nhất là nhận ra sự thật BẠN không bị làm cho tổn thương. Sự thật/Chân lý thì không bao giờ thay đổi. Bản chất của bạn là bình an và yêu thương, bạn chỉ đánh mất nhận thức về điều này, vì không gì có thể hủy hoại đi sự thật ấy.



Kết luận 
Giận dữ
Là sự rối loạn về năng lượng ý thức do chính bản thân tạo nên khi một ham muốn hay mong ước nào đó không được đáp ứng. Nó xuất hiện từ niềm tin của chúng ta khi ta cho rằng mình bị người khác làm cho tổn thương hay khi ta nghĩ mình vừa đánh mất điều gì đó mà sự thật là điều đó chưa bao giờ là của ta.
Bình an
Là trạng thái nguyên thủy trong nội tâm của con người - một thực thể tinh thần. Bình an không bao giờ bị đánh mất hay bị cướp khỏi ta, mà do chúng ta đã đánh mất nhận thức của mình về nó. Bình an là nền tảng quan trọng cho sự tồn tại và sức mạnh nội tâm của chúng ta.
Tha thứ
Tha thứ có thể là điều chúng ta thấy mình cần phải làm khi chúng ta tin rằng ai đó đã làm tổn thương đến ta, hoặc là điều ta muốn người khác dành cho mình khi ta tin rằng ta đã làm tổn thương họ. Đó là hành động dựa trên tình yêu thương. Khi có được nhận thức rằng thật sự không ai có thể làm tổn thương TA, không ai có thể ảnh hưởng đến TA, thì chúng ta sẽ không cần phải tha thứ nữa.
Ý nghĩa sâu xa của tha thứ là nhận ra rằng bản chất của chúng ta là yêu thương và tình yêu không bao giờ bị thương tổn. Yêu thương là tha thứ (forgiveness), nghĩa là bỏ qua hết tất cả (for giving). Khi chúng ta quên đi sự thật này, đó là lúc mà sự ảo tưởng về tổn thương được sinh ra.
Bình an là trạng thái sống - Yêu thương là hành động - Sự thật dẫn đường - Hạnh phúc là phần thưởng.
Bạn đã nhận ra điều kỳ diệu này chưa?
“Giận dữ không những có thể nguy hại đến sức khỏe mà còn có thể làm tổn hại đến tinh thần - giết chết khả năng sáng tạo của mỗi người. Trong khi đó sáng tạo lại là điều vô cùng quan trọng trong cuộc sống, là mục đích mà con người luôn muốn hướng tới… Dựa trên cách nhìn nhận sự việc theo chân lý tuyệt đối, thì tức giận là kẻ thù nguy hiểm đối với cuộc sống bình an, mãn nguyện và sung túc. Nó có thể hủy hoại hoàn toàn khả năng tạo dựng mối quan hệ tốt đẹp và thành công trong công việc của bạn cũng như của những người xung quanh.”
– Mike George



Về tác giả Mike George 
[image: a2]
Mike George là một tác giả nổi tiếng và là một diễn giả truyền cảm hứng cho hàng chục ngàn người ở hơn 30 quốc gia trên thế giới. Là một chuyên gia về quản lý sự phát triển, ông đã đưa ra ba yếu tố then chốt trong thiên niên kỷ này, đó là: Khả năng hiểu biết về tinh thần/cảm xúc; Sự phát triển kỹ năng lãnh đạo/quản lý; và Việc học tập liên tục.
Các buổi thuyết trình của ông giúp con người nâng cao nhận thức về những nguồn lực nội tại của bản thân để qua đó, trở nên hài lòng hơn với chính mình và đạt hiệu quả cao hơn trong mọi công việc. Ông giúp phát triển những kỹ năng thực tiễn về cảm xúc và tinh thần trong mỗi người để xây dựng và duy trì các mối quan hệ ổn định, thân ái. Thông qua đó, chúng ta sẽ phát hiện và khám phá sự thông thái mà con người cần có để tạo nên một cuộc sống cân bằng và mãn nguyện.
Với những chủ đề sâu sắc như : Nhận thức về Bản thân và sự Khai sáng cho Cá nhân (Self Awareness and Personal Enlightenment), Giải phóng Khả năng Lãnh đạo (Liberating Leadership), Làm chủ sự Thay đổi sâu sắc (Mastering Deep Change), Khả năng Hiểu biết về Cảm xúc (Working with Emotional Intelligence), Giải quyết Xung đột (Conflict Resolution), Thiền định và Nghệ thuật Gìn giữ Con tim (Meditation and the Art of Heart Maintenance), Mike George đã hỗ trợ rất nhiều cho các công ty, tập đoàn lớn trên thế giới như: Mitsubishi, American Express, Siemens, Allianz, Barclays Bank, Johnson and Johnson, KLM Royal Dutch Airlines, NHS, Help the Aged và BBC trong việc quản lý và khơi dậy tiềm năng của con người.
Trong 20 năm qua, ông cũng đã đi nhiều nơi để dạy về nghệ thuật thiền định và giúp đỡ nhiều người trong lĩnh vực phát triển tinh thần. Các tác phẩm của ông gồm: Learn to Relax, Learn to Find Inner Peace, The Secrets of Self Management, Meditation for Extremely Busy People, In the Light of Meditation.
Hiện ông đang sống tại London và phụ trách quản lý biên tập cho tạp chí Heart & Soul. Ông cũng là người sáng lập Trung tâm thư giãn trên mạng (relax7.com).
Các bạn có thể liên lạc với ông theo địa chỉ: mike@relax7.com hoặc truy cập vào website www.relax7.com/diary
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Ban can nhing diéu nguoi
khac co, dé giup ban cam
thay hanh phuc.

Ban co6 thé hai long, man
nguyén véi ban than da cho
ban ¢ bat cir dau va dang lam
bét cu diéu gi.

Nguoi khac lam ban thét
vong, ho lam tén thuong trai
tim ban.

Ban tu dong hoa noi that
vong v6i ban than minh, do
d6 ban cam thdy dau kha.

Thanh cong duoc thé hién
qua thanh qua va dia vi xa
hoi ma ban dat dugc.

Thanh cong la sy 6n dinh
trong tam tri va man nguyén
trong trai tim.

Ban chi hanh phuc khi dat
duoc cang nhiéu thanh cong.

Hanh phuc that su dén tur noi
tam va boc 16 ra ngoai, khong
phai tir tac dong bén ngoai
huong vao trong.

Moi nguoi nén lam theo y
muén cta ban.

Ban khong thé kiém soat
dugc suy nghi cua bat ky ai.

Ban luon cam thdy thiéu
thén trong cudc song.

Ban da co day du réi va cuoc
séng dang la co hoi dé boc 16
chung, khi do, ban sé cam
nhan r6 hon sy tén tai cta
chung.

Ban muén c6 ngay nhung gi
ban can va cat gitt nhung gi
ban c6 cang lau cang tét.

Ban khong thé git lai nhing gi
ban dang c6, vi khong co diéu
gi chi danh riéng cho ban.
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DON'T GET MAD, GET WISE
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