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LOINGU O DICH

Hanh phic. Mot cau hdi lon trwde nhan loai, chang phai thdi nay ma da cé tir thoi thuong
c6. Nhan loai da do khong biét bao xwong mau, trai qua bao cudc chién tranh, & dau dé, & géc
dd nao do, déu lién quan dén hanh phic. Hanh phtic khong tir trén troi roi xudng. Hanh phc

va gian kho la hai mat cia mot van dé.

Trong thé gi¢i cin dai va hién dai, ngwoi ta da té6n khong it cong strc, gidy muc viét vé deé tai
nay, tir ngwoi binh din téi van nghé si, dén cdc nha khoa hoc, cdc hoc gia, cdc nha triét hoc va

van van... Cic ton gido cling luén dé cip dén deé tai nay. Nhung c6 1€ diy la cuén sach hiém c,
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mot géc dod la lung nhin vao vin dé hanh phic. Va toi phai thu that rang, diy 1a mot sw két hop
Pong-Tay tuyét dep; mot nha tdm ly hoc Phwong Tay - Bac si Howard C. Cutler trinh bay van dé
hanh phuc dwéi lang kinh Phat Giao Phwong Pong ma Dirc Pat Lai Lat Ma dai dién.

Cudn sach mang dén cho ban doc nhitrng suy ngdm nghiém tic vé hanh phic ma déi khi cé
thé ching ta ngd nhin hoic IAm 1an véi niém sung swéng. Cai ranh gi¢i mong manh, vi té ay
qua that khong dé phan biét. Néu chiing ta khéng dinh nghia rach roi, lam sao ching ta biét
lam gi dé dat dwoc hanh phiic. Nhwng dé phin diu gianh cho dwoc hanh phiic, vian dé d6 lai lién
quan mat thiét véi tAm - hay dung hon 13, tAim méi 1a nguén hanh phic. Va tAim con nguoi méi
phirc tap, réi ren lam sao. Ban sé kinh ngac trwéc sw mé xé tAm hét strc mach lac, sdng stia dau
rang dé khong phai la van dé dé dan dat. Toi hoan toan tin rang ban sé bi thuyét phuc va bat
tay vao rén luyén tAm. Gian di nhw 1a muén khée thi phai tip tanh, va dé c6 hanh phuc thi phai
luyén tAm. Tat ca nhitng diéu dé déu dwoc Dirc Pat Lai Lat Ma so sanh véi nhirng thi du sat
hop, sinh dong, khién cho 1y thuyét ciia Ngai tré nén gian di, trong sang, dé hiéu. Roi ching lai
dwoc so sanh véi nhitng két qua nghién ciru khoa hoc hién dai, van dé lai cang sang té, day strc
thuyét phuc.

Washington tirng néi, "Ai cling c6 quyén muwu cadu hanh phic". Qua la ding. Song dé cé
quyén nay ciing da 1a khong dé roi. Roi thi khong phai nhirng ngudi c6 cai quyén nay l1a dat

dwoc hanh phuc.

Nao, ching ta 1én dwong véi mot quyét tAm va niém tin vitng chic vao hanh phic chan
chinh.

Chuc cac ban thanh cong.

Phdt Pdan 2547, Dwong Lich 2003 Ty Kheo Thich Tam Quang
Chua Tam Bao, Fresno, California



LOT TAC GIA

Trong tic pham nay, nhiéu cuéc dam thoai siu rong véi DPliec Dat Lai Lat Ma da dwoc ké lai.
Nhitng cudc hoi kién riéng véi Dire Dat Lai Lat Ma tai Arizona (Hoa K¥) va An D6 13 nén tang
cla tac phdm nay dwoc tién hanh véi muc dich cdng tic ro rét vé mot cong trinh noi lén quan
diém cta Ngai dé c6 mét cudc séng hanh phiic hon, mé rong thém nhirng nhin xét va binh
luin cua riéng toi tir cai nhin ciia mot thiy thuéc chuyén gia vé tAm than hoc Tay Phuwong. Dirc
Pat Lai Lat Ma hoan hi cho tdi duoc tiy y lwa chon bat cit thé loai ndo mién sao tdi cdm thay
noé truyén dat hiéu quia nhit y kién cia Ngai. T6i cdm thay thé loai ké truyén trong nhirng trang
sach nay 1a loai dé doc nhat va dong thdi dem lai cAm nhan vé viéc Dirc Dat Lai Lat Ma da dwa
nhirng tw twdng ctia Ngai vao cudc song hang ngay. cua riéng Ngai nhw thé nao V&i sw chip
thuin ctia Ngai, t6i da bién soan tadc phadm nay theo nhw cha dé, va vi thé doi khi tdi chon cach
phéi hop va bo sung tai liéu 14y tir nhiéu nhirng cuéc dam thoai khac nhau. Ngoai ra dwoc Dirc
Pat Lai Lat Ma cho phép, nhitng ch6 t6i thiy cin phai lam sang to hoic toan dién toi da dic két
lai thanh tai liéu tir nhitng cudc ndi chuyén ctia Ngai truedc cong ching tai Arizona. Thong Dich
Vién cua Ngai, Tién Si Thupten Jinpa, da hoan hi duyét ban thdo tic pham nay dé bao dam

khéng c6 swbdp méo vo y tw twdng cia Ngai trong qua trinh bién tap.

Mot so trueong hop lich str va cic giai thoai cd nhin da dwoc trinh bay dé minh hoa nhirng
tw twdng dang thao luin. Bé gitr dwoc tinh bi mat va bao vé tinh riéng tw ca nhin, trong moi
treong hop toéi da doi tén va stra lai mot so chi tiét va mot so cac dac tinh khac dé tranh sw

nhan dién ra nhitng ca nhan dac biét.

Bac Si Howard C. Cutler
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T6i tim thay Pirc Pat Lai Lat Ma ng6i mot minh trong can phong thay quan o tréng trai
cta hoc sinh choi bong ré truedre khi Ngai ra n6i chuyén véi sdu ngan cir toa tai Dai Hoc Puwong
Ti€u Bang Arizona. Ngai binh than uéng tirng hép nwéece tra, trong mét phong thai hoan toan
thu thai "Thwa Ngai, Néu Ngai di san sang..."

Ngai dirng ngay day, va khong chit do du, Ngai ra khéi phong hoa vao dam dong day dac &
hiu trwdng cua nhitng ky gia dia phwong, nhi€p anh vién, nhin vién an ninh, va hoc sinh - ciing
nhitrng nguwdi cau thi, ngwdi to mo, va ngwdi hoai nghi. Ngai di qua dam déng véi nu cudi cdi
m& va vira di vira chao - cudi cung di qua mot tAm man, Ngai buwdc 1én sin khau, cii chao, chap
hai tay va miéng mim cudi. Tié€ng vo tay vang nhw sim chao mirng Ngai. Theo 11 yéu ciu clia
Ngai, dén chd thinh gia khong qua t6i d€ Ngai c6 thé nhin thiy ctt toa, va doi ldc Ngai dimg dé,
13ng 1& nhin thinh gid v&i mot biéu cAm nhiét tinh va thién chi.khong thé nham 1an. Vi nhiing
ngudi chwa bao gior dwge nhin thiy Pirc Pat Lai Lat Ma trwdc diy, chiéc y mau niu va vang
nghé cia tang do6 ctia Ngai c6 thé tao cho ho c6 phan nao cdm twdng ky la, nhuwng Ngai c6 kha
nang khac thuwong trong viéc thiét Iap quan hé véi thinh gid va né dwoc chirng té ngay khi Ngai

ngoi xudng va bat dau noi chuyén.

"Toi nghi rang day la Ian diu tién tdi gdp hau hét quy vi. Nhung vi toi, du 1a ban cii hay
ma&i, du sao cling khong c6 gi khac biét, vi ldc nao toi cling tin twdng ching ta giong nhau, tat
ca ching ta déu la con ngudi. Pwong nhién cé nhirng khic biét vé boi cdnh van héa, hay duong
16i s6ng, c6 thé cé khac biét vé tin ngwdng, hay cé thé cé khic biét vé mau da, nhwng ching ta
déu la con nguoi, gdm c6 thin thé con ngwdi va tAm tri con ngudi. Ciu tric thé chit cling giong
nhau, tim tri ching ta va ban chat cdm xdc ctia chiing ta cling giong nhau. Gap mét nguoi & bat
ky noi diu téi lic nao cling c6 cdm nghi to6i dang gdp mdt con nguwdi giong nhw téi vay. Toi thiy
dé dang truyén thong v&i ngudi 4y & mirc dd 4y. Néu t6i nhan manh nhitng nét dic biét khac,
nhuw t6i la ngwdi Tay Tang hay toi la mot Phit T, thi cé nhiéu di biét. Nhung tit ca nhitng thir
do chi 1a hang thir. Néu ching ta c6 thé bo nhitng di biét qua mot bén, toi nghi rang chiing ta dé

dang truyén théng, trao doi y kién, va chia sé kinh nghiém."

Bang cach vao dé 4y, nam 1993 Dirc Dat Lai Lat Ma da néi chuyén v&i cong ching tai

Arizona sudt mot tuin 1é. Chwong trinh Ngai thadm viéng Arizona da dwoc tru liéu trén mot



thap nién truwéce. Chinh lac dé, tdi dwoc gap Ngai lan diu trong cudc viéng tham Dharamsala,
tai An P6 bang hoc béng nghién ctru it 6i vé y hoc Ty Tang truyén théng. Dharamsala 1a mét
lang dep va yén tinh trén swon doi & chin day ndi Hy M3 Lap Son. GAn bén chuc nim qua, noi
day la tru s& cua chinh phu lwu vong Tay Tang, tir khi Pirc Pat Lai Lat Ma cung véi mot tram
ngan nguwoi Tay Tang roi bo Tay Tang sau cudc xam lwoc tan bao ciia quan doéi Trung Hoa.
Trong thoi gian toi & tai Dharamsala, to6i dwgc biét mot vai thian nhan gia dinh ctia Ngai, va do

dé6 t6i dwoc thu x€p dé gap Ngai lan dau tién.

Trong bai ndi chuyén vé&i cong chiing ciia Ngai vao nam 1993, Birc Pat Lai Lat Ma néi vé
tam quan trong cta sw lién két gitra ngwoi nay véi ngudi kia, va cling dac diém 4y da la dac
diém nodi bat trong cudc dam thoai diu tién cta toi véi Ngai tai noi Ngai cw ngu nam 1982.
Dwong nhw Ngai c6 mot kha nang khac thwong lam cho nguwoi doi thoai thiy thoai mai, nhanh
chdéng tao ra méi quan hé truc ti€p va don gian véi con ngwdi dong loai. Cudc gap 1an dau véi
Ngai kéo dai khoang 45 pht, va cling giong nhw nhirng nguoi khic, téi ra vé trong mot tinh

than sung man, c6 cdm twdng tdi virva m&i gap duwoc mot ngwdi that dic biét.

Cac cudc tiép xuc véi Dirc Pat Lai Lat Ma ngay cang nhiéu trong may nam sau do, toi dan
din cdm nhan thiy nhiéu drc tinh ddc ddo ctia Ngai. Ngai ¢ mot tri thong minh sac séo,
khong mot chut gian xao, khong da cdm qua mikc, hét sitc hdm hinh nhuwng khéng pht phiém

va nhuw nhiéu nguoi da phat hién ra kha nang truyén cam hon la lam kinh so.

Qua mot thoi gian téi tin rang Pirc Pat Lai Lat Ma d3 hoc dwoc cach séng bang y thitc hoan
thanh nhiém vu va c6 mét mic dd thanh than ma t6i chwa tirng thay & ngwdi khac. Toi quyét
tAm tim hi€u nhitng nguyén tac khién Ngai thanh tuu dwoc diéu dé. Mic du Ngai 1a mot nha sw
Phat Gido c6 doi séng tu tAp va nghién ctru, nhung toi bat dau tw hoi liéu ngwoi ta ¢6 thé nhan
biét khuynh hwéng niém tin hay sw tu tp cia Ngai c6 thé dung cho nhirng nguwdi khéng phai la
Phat T khong - cling nhu su tu tAp c6 thé ap dung truc tiép vao doi séng cta ching ta dé dang

giup chung ta tré nén sung swéng hon, manh mé hon va c6 1€ it s¢g hai hon.

Cubi cung, t6i da c6 co hdi thim do quan diém cta Ngai sdu xa hon, gdp Ngai hang ngay



trong thoi gian Ngai lvu lai Arizona va bam sat véi nhitng cudc thao luin bang nhitng cudc
chuyén tro siu rong hon & nha Ngai tai An 6. Pam luan véi Ngai, khéng bao 1au t6i kham pha
ra tdi va Ngai c6 nhiing hang rao ngin cach ma ching téi phai khac phuc d€ dung hoa nhirng
cach nhin di biét, Ngai 1a mot nha Sw Phat Gido, con t6i la moét bac si tim than Tay Phwong. Vi
du tdi bat dAu mot trong budi hoi ngd dau tién, bang cdch hdi Ngai mot s6 vAn dé chung vé con
nguoi, gidi thich mét s6 vu viéc lich str dai. Sau khi mé tad mot phu ni c6 chip doi quyén sinh
bat chip tdc dong tiéu cwc khing khiép trong doi co, toi hoi Ngai liéu Ngai cé thé giai thich vé
hanh vi nay va Ngai c6 thé cho nguwoi dy 1oi Khuyén gi khong. T6i sirng s6t khi sau mot hoi lau
suy nghi, Ngai don gian tra chi tra loi "T6i khong biét", vira ndi Ngai vira nhin vai va cwdi hién

hau.

Nhin thiy sw ngac nhién va thit vong vi khéng nhan dwoc ciu tra 1o cu thé, Ngai néi: "Doi
khi rat kho gidi thich tai sao ngwoi ta lai lam nhirng viéc d6... 6ng thwong thay khong cé nhirng
loi gidi thich don gidn. N€u ching ta di vao chi tié€t doi song ca nhan, vi tim con nguwoi hét strc

phirc tap, qua 1a khé hiéu dwoc diéu gi dang x4y ra, chinh xac diéu gi dang dién ra"

Toi nghi rang Ngai mudn thodi thic." Nhung 1a mét bac si tAm ly liéu phap, bon phan cta

toi la phai tim ra ly do tai sao ngu¢i ta lam nhirng viéc dé..."

Mot Ian nira, Ngai bit cwdi ma nhiéu nguoi thiy rat la thuwong - mot nu cwdi dwom tinh hai
hwéc va thién chi, khong mau meé khong ngan ngai, bat dau bang 4m hudng sau va dé dang leo

1én may quang tAm dé réi chAm dirt @ mot dinh cao ctia niém vui thich.

"Toi nghi qua 1a kho6 khan dé c6 gang hinh dung dwoc tAm ciia nam ty ngudi hoat dongra
sao", Ngai vira no6i vira cudi." D6 1a mot cong viéc khong thé lam dwoc: tir quan diém Phit Gido,
c6 nhiéu yéu t6 gdép phin vao bit c mot bién chuyén hay tinh thé nao... C6 thé c6 rat nhiéu
yéu td trong do, thwc ra, doi khi ching ta khong bao gio cé thé cé dwoc sw giai thich day da vé
diéu gi dang xay ra, it nhat khong phai trong nhitrng diéu kién thong thuong".



Cam thdy diéu gi khé chiu noi toi, Ngai nhan xét: "Trong khi ¢ gang xac dinh ngudn gdc
van dé cua con ngudi, dwong nhw cdch dit van dé cia Tay Phwong khac véi Phit Gido.d mot so
khia canh. Nén tang cho nhitng phwong thirc ly giai ctia Tdy Phwong la khuynh hwéng duy ly
manh mé - cho rang moi sw déu c6 thé giai thich duoc 1a ding. Hon nita c6 nhitng han ché sinh
ra tir moét s6 tién dé dwoc cho la diéu di nhién. Thi du, méi day téi gap mot so bac si tai mot
trweong dai hoc y khoa. Ho néi chuyén vé bd nio va cho rang suy nghi va cdm xuc 1a két qua cia
nhirng phan &ng héa hoc khac nhau va nhitng bién doi trong b6 ndo. Cho nén tbi da dwa ra cau
héi: C6 thé nhan thirc dwoc chudi bién chuyén nguwoc khong khi suy nghi phat sinh ra chudi
bién chuyén héa chit trong b ndo? Tuy nhién, toi thdy phin dang chi y nhit 1a cu trd 1oi caa
khoa hoc gia dwa ra. Ngai ndi: "Chung ta bat diu tir cai tién dé cho rang tat ca suy nghi 1a két
qua hay chirc nang cia phan trng hda hoc trong bd nio ". Viy thi diéu d6 hoan toan hiu nhwla

cing nhac, mot quyét dinh nghi ngd chinh cach suy nghi cua ho"

Ngai im ling mot lic roi tiép tuc: "Téi nghi rang trong xa hdi TAy Phwong hién dai, dudng
nhw c6 mot trang thai van héa manh mé dwa vao khoa hoc. Nhung trong mét sé trwedng hop,
nhirng tién dé tham s6 cin ban do khoa hoc Tay Phwong thiét 1p c6 thé gi¢i han kha nang giai
quyét mot s6 thuce tai. cia 6ng. Chang han, 6ng c¢6 nhitng han ché khi quan niém 1a moi thi déu
c6 thé giai thich trong khu6n kho con nguwoi c6 mét ki€p song, va 6ng phoéi hop diéu nay véi
khai niém la moi thir c6 thé va phai dwoc giai thich. Nhung khi 6ng cham chan véi cac hién
twong khong thé giai thich dwoc, ho nhw cing thang phat sinh, hAu hét n6 1a cadm giac vé su
théng kho."

Du vay, t6i cdm thay c6 sw that trong diéu Ngai néi, ldc dau téi cdm thay khé chdp nhan "
Trong tAm ly hoc TAy Phwong, khi chiing toi bat gdp nhitng cach tng x cia con ngudi bé ngoai
rat khé giai thich, thi ching t6i c6 mét s6 gidi phap c6 thé ap dung dé tim hiéu diéu gi dang xay
ra. Thi du, khai niém vé phan v thitc hay tiém thitc clia tAm déng mot vai tro dang chu y.
Ching t6i cdm thay dé6i khi cdch &ng xt c6 thé 1a két qua cha tién trinh tAm Iy ma chdng ta
khong y thirc dwoc- chang han, ngudi ta c6 thé tim cach ndo dé dé tranh ndi s¢ hdi ngdm ngam
trong long. Khong y thirc dwoc diéu dé, mot cach rng x ¢6 thé bi thic day vi khong muon dé

so hadi d6 noi 1én trong tim thirc, cho nén ching ta khéng cdm thiy kho chiu vé chidng".



Tram ngam hoi lau, Pirc Pat Lai Lat Ma néi: Trong Phit Gido c6 mot khai niém vé tim tinh
va ddu 4n anh hwdng siu sic dong lai trong mot s kinh nghiém, mot chit twong tw nhw khai
niém veé vo thirc trong tAm ly hoc TAy Phwong. Chang han, mot loai sw kién nao do6 c6 thé xay ra
trudc day trong cudc doi ta van con dé€ lai nhitng d4u 4n anh hwéng manh mé day dé trong
tAm, va sau nay anh hudng dén cach rng xtr cia ta. Cho nén khai niém vé diéu gi d6 c6 thélavo
thirc - nhirng d4u 4n dé lai ma nguwoi ta khong y thirc dugc. Du sao, tdi nghi rang Phat Gido co
thé chap nhin nhiéu yéu t6 ma cac ly ludn Tay Phwong tim dwoc, nhwng thém vao dé phai ké
dén nhitng yéu to phu. Thi du, phai thém vao diéu kién va nhirng diu an tir kiép truwéc. Trong
tam Iy hoc Tay Phwong, tuy nhién, t6i nghi c6 mot khuynh huwédng nhan manh nhiéu dén vai tro
cua vO thirc bang cach tim kiém ngudn gbc cuia van dé. Toi nghi rang tAm Iy hoc Tay Phwong da
khdi ddu bang mot s6 thiva nhin can ban: chang han, khong chip nhan khai niém vé d4u 4n dé
lai tir tién ki€p. Va dong thoi c6 mot sw thira nhan 1a moi sw phai dwoc gidi thich trong pham vi
mot doi ngwdi. Cho nén, khi ta khéng thé giai thich dwoc diéu gi 1a nguyén nhin ctia nhirng
cach ng xr hay nhirng van dé nao d6, thuwong c6 khuynh hwéng dé cho vé thirc. Mot chut
giéng nhu ta mat mot thir gi, va ta quyét dinh do6 vat dé & trong phong nay. Va mét khi ta quyét
dinh nhw viy tirc 1a ta di 4n dinh nhitng théng so cua ta, ta da loai trir khd nang c6 thé do vat ay
& ngoai phong hay @ mot phong nao khac. Réi ta ctt tim ki€ém va tim kiém, nhwng ta khong tim

ra dwoc, nhung ta van ct cho rang vat 4y van con bi che khu4t dau d6 trong phong nay."

Ldc diu khi toi thai nghén tac pham nay, t6i mwong twong mot thé loai thong thwong trong
do6 Dirc Pat Lai Lat Ma sé tu tri nh bay nhitng gidi phap dé hiéu va don gian vé tit ca nhitng van
dé cudc séng. T6i cam thiy, dung kién thirc vé nganh tim than cida téi, tdi cé thé hé thong hda
quan diém ctia Ngai thanh mot tap chi dan dé thuwc hién vé cach sdng hang ngay. Sau mot loat
cac cudc hoi kién véi Ngai, toi da bo y dinh trén. T6i thiy phbuong phap ciia Ngai chira dung
mo&t moé hinh rong mé va phirc tap hon nhiéu bao gdm tat ca sic thai, tinh phong pht, va phitc

tap xay ra trong doi séng.

Tuy nhién dan dan, tdi bit dAu nghe thdy mot d4du hiéu ludn luén vang vong. D6 1a d4u hiéu
cua hy vong. Hy vong ciia Ngai dwa vao niém tin 1a khong may dé dang trong khi dat dwoc hanh
phtc dich thuc va trwedng ctru, tuy nhién diéu nay c6 thé lam dwoc. Nén tang cia tit cd nhitng
phwong phap ctia Plirc Pat Lai Lat Ma, la mot tip hop niém tin cdn ban lam nén tang cho tat ca

hanh dong cia Ngai: mot niém tin vao tinh hién hoa nhi va tinh ban thién cta tat ca con nguoi,



niém tin vao gia tri ctia tir bi, niém tin vao cach x sw tir té, va y thirc cong dong gitra tit ca

nhirng sinh vat.

Nhw théng diép ctia Ngai cho thiy cang ngay cang ro rang la niém tin cta Ngai khong dwa
trén niém tin mu quang hay gido diéu ma dang hon 1a trén ly luan dimg din va kinh nghiém
truec ti€p. Swhiéu biét ciia Ngai vé tAm tri va cach rng x&r cla con ngudi dwa vao sw nghién ctiru
sudt cudc doi. Quan diém ctia Ngai bam chic vao truyén théng da dwoc toi luyén trén 25 thé ky
qua qua lé phai théng thwong va sw hiéu biét phic tap vé nhirng van dé hién dai. Danh gia
ddang nhirng vin dé dwong thoi cia Ngai da dwoc tao dung do vi tri ddc dao ctia Ngai véi tw
cach 1a mot nhan vat cia thé gidi, cho phép Ngai di khap thé gi¢i nhiéu 1an, ding truéc nhiéu
nén van héa khac nhau va nhitng nguoi & moi ting 1&p xa hoi trao doi y kién véi cac khoa hoc
gia hang diu va cac nha lanh dao ton gido va chinh tri. Piéu chd yéu n6i bat 1a phwong phap

khOn ngoan, nhitng vin dé con nguwdi vira lac quan vira thuec té.

Trong tac ph4dm nay, to6i da tim cach trinh bay phwong phap bat dau gidi quyét ctia Dirc Dat
Lai Lat Ma védi ctt toa chi yéu la ngwoi TAy Phwong. T6i da gdm thiu nhitng trich dan rong lon
tir nhitng giang day véi dai ching cia Ngai, va ttr nhitng cudc hoi kién ca nhan véi Ngai. Co
gang gitt muc dich nham vao trong tai liéu nay dé€ ngudi doc c6 thé dp dung vao doi séng hang
ngay, nén tdi thinh thoang da tw y bd mot phan vé nhirng cudc thao luin lién can nhiéu dén
nhirng khia canh triét ly cia Phat Gido TAy Tang. Dtrc Pat Lai Lat Ma da viét m6t s6 tic pham
tuyét voi trén nhiéu khia canh vé con dwong Phit Gido. Tén sach c6 thé tim thiy vao phan cubi
ctia cudn sach nay, va nhirng ai muon tim hiéu siu xa hon vé Phit Gido Tay Tang sé tim thay

nhiéu gia tri trong nhirng tic pham ay.

Bac Si Howard C. Cutler
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MUC PICH CUA CUOC POT
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CHUONG1

QUYEN HUO'NG HANH PHUC

"T6i tin la muc dich chinh cta cudc doi 1a tim cadu hanh phic. Piéu dé thit ré rang. Du ta tin
vao ton gido hay khong, du ta tin vao ton gido nay hay tén gido kia, tat ca chiing ta déu tim cau
diéu tot dep hon trong doi séng. VAy nén, téi nghi rang, ddong co chinh cha cudc doi 1a tién téi
hanh phuc."

Bang nhirng 161 ndi 4y, Ptrc Dat Lai Lat Ma ndi trwedc mot sd cir toa dong dao tai Arizona cot
16i thong diép ctia Ngai. Nhung viéc cho rang muc dich cua doi séng 1a hanh phic ddy 1én ciu

hoi trong tam téi. Sau nay, khi khong cé ai, td6i hdi Ngai:"Ngai c6 hanh phtc khéng?"

"C6" Ngai tra loi. Ngai ngung mot chit va thém "C4.. chic chan c6". C6 mot sw thanh thuc
thanh than trong giong né6i cua Ngai dé lai khong chut nghi ngo - mot sw thanh thwe phan anh
& vé mit va trong &nh mat ctia Ngai.

"Nhwng cé phai hanh phic la muc tiéu hop ly cho hau hét tat cd chiing ta khong? Toi hoi,
"C6 thé thuc sw c6 dwoc khong?"

"Duwoc. Toi tin 1a hanh phic c6 thé dat dwoc do sw huin luyén tim"



O’ mic d6 so ddng con ngudi, toi khong thé khong tra 1o vé khai niém vé hanh phtic 1a mot
muc tiéu cé thé dat dwgc. Tuy nhién la m6t nha chuyén gia tim thin hoc, t6i gdnh nang nhirng
khai niém nhw niém tin cia Freud 13 " ta cdm thdy mu6n ndi rang cai y dinh con ngwdi phai
dwoc "hanh phuc' khong dugc bao gom trong y dinh cia Pang Sang Tao". Kiéu day do nay da
dan nhiéu ngudi trong nghé nghiép cda toi téi két luan tan nhan trong do6 két luan tan nhan
nhat ma nguwoi ta hy vong la sw bién cai dau kho cuéng loan thanh sw bat hanh chung.” Tir quan
diém nay, doi hdi c6 mét con dwdorng da dwoc dinh ré dwa téi hanh phiic dwong nhw 1a mét khai
niém hét strc co ban. Khi téi nhin lai nhirng nam thang dwgc dao tao vé nganh tim than hoc,
tdi c6 thé nhé lai 1a rat hi€m nghe thay tir "hanh phic” ca khi dé cip vé muc tiéu chira bénh.
Pwong nhién cé nhiéu nhirng bai ndi vé cach gidam bét nhitng triéu chirmg that vong hay lo 1ang
cua bénh nhan, giai quyét nhitng mau thuan noéi tAm hay nhiing van dé quan hé, nhung khong

bao gior bay to ro rang muc tiéu tién téi hanh phic.

O phwong Tay quan niém dat hanh phiic thwe sw dwdong nhw luén ludn khong dwoc ré rang,
khé nam bat va khong thé hiéu dwoc. Ngay ca chit "hanh phic" c6 ngudn gdc tir tiéng Bang Dao
"happ", c6 nghia 1a vin d6 hay co may man. Hau hét chiing ta, dudng nhu, chia sé quan niém vé
ban chit huyén bi ciia hanh phic. Vao nhitng lic vui swéng ma cuéc séng dem lai, hanh phiic
hinh nhw giéng cai gi d6 dén bat ngo. Bo6i véi tAm tri TAy Phwong cia toi, c6 vé khong co loai

cong viéc ma ta c6 thé phat trién, va duy tri, chi bang cach rén luyén tim."

Khi t6i dwa ra loi phdn déi, Birc Pat Lai Lat Ma giai thich ngay." Khi t6i néi 'huan luyén
tam'; trén phwong dién dy, té6i khong c6 ndi la "tdm" chi la kha nidng nhin thirc caa tri tué
nguoi ta. Pang hon 13, téi dung thuit ngir d6 theo nghia tiéng Ty Tang "Sem", n6 c6 moty
nghia rong hon nhiéu, gan véi 'tdm than" hay 'tinh than' hon, n6é bao gém ca tri tué va cdm xuc,
con tim va khdi 6c. Bang mot s ky luat tinh than chdng ta ¢6 thé lam thay ddi thai do, 18i nhin,

va phwong phap song cua ching ta.

"Khi chiing ta néi vé ky luit tinh than, dwong nhién, lién can dén nhiéu thit, nhiéu phwong
phap. Nhung ndi chung, ta bat ddu nhan dién nhitng yéu t6 dan dén hanh phic va nhirng yéu td

dan dén kho dau. Lam nhw vay, ta c¢6 thé dan dan tién dén loai bd cac yéu td dan dén khé dau



va vun dap cac yéu t6 dan dén hanh phic. Phuong phap nay la thé".

Ngai Dat Lai Lat Ma cho rang Ngai da tim thay mot s6 hanh phtic ¢4 nhan. Sudt mot tuin 1é
Ngai & Arizona, toi da chirng kién Ngai boc 16 sao ma hanh phtic dén thé. Khi Ngai chia tay ra

cho ngwoi khac, dé tao sw ddng cam va thién chi, ngay ca trong cac cudc gip g& ngan ngui nhit,

Mot budi sang, sau khi thuyét phap cho dai chiing xong, Ngai di bd doc theo 16i dwédi hang
hién tré vé khach san, bao quanh la doan tuy tung thuwong 1€. D€ y dén mot nhin vién trong
nom khach san dirng canh ciu thang mday, Ngai dirng lai hdi c6 nay "Cé 1a nguoi & dau?" Co co
vé ngac nhién mot lat vi 6ng khach ngoai qudc trong bé y mau nau va c6 vé béi réi vi sw ton
trong ctia doan tuy tung. ROi ¢ ta mim cwoi va bén 1én tra 1oi "Mé Tay Co". Ngai chuyén tro voi
c6 ta mot lic va budc di @€ lai trén gwong mat c6 ta niém han hoan va hirng thd. Sdng hém sau,
cling vao gior do, c6 nay ciling ding tai chdo nhw hdm trwdrc véi mot nhan vién khach san nira, ca
hai déu ndng hau chao Ngai khi Ngai bu¢c vao ciu thang may. Su twong tac that ngan ngui,
nhung ca hai hinh nhw phan khéi vi hanh phuc khi tré lai lam viéc. Sau dé cir moi ngay lai c6
thém mot vai nhan vién khich san nira dén ding gi¢r va chd 4y, cho dén cudi tuan c6 nhiéu
chiéu dai vién té chinh trong bd ddong phuc xam-trang dirng thanh mot hang dai doc theo con
dudong dan dén thang may ding chao don Ngai.

Ngay ctia chung ta dwoc danh sé. Vao moi khoanh khic, hang ngan tré sinh ra doi, s6 phan
cho mot so chi s6ng vai ngay hay vai tuin, va chét mot cach bi thadm vi dau yéu hay bat hanh
khac. S6 phian cho mo6t s6 khac song dén mirc ctia thé ky, va cé 1€ vieot qua cd mirc nay mot
chut, va ném trai hwong vi ctia cudc doi phai x4y ra: chién thang, thit vong, vui swéng, hin thu
va yéu thuwong. Ching ta khéng bao gio biét dwoc. Nhung du s6ng mét ngay hay song tram
tudi, cAu hoi chinh bao gi¢r cling van la: Muc dich cudc doi 1a gi?" Cai gi lam cho doi séng cla

ching ta cé y nghia?

Muc dich cudéc séng la tim cau hanh phtc. Piéu dé inh nhw 1a 1é thwong va nhirng nha tw
twdng Tay Phuwong tir Aristotle dén William James déu dong y vé y twéng nay Nhwng phai

chiang doi sé6ng khong dwa vao sw tim cau hanh phic cd nhan bang ban tinh tw cho minh 1a



trung tam (ich ky), thidm chi buéng tha (tw vi)? Khong cin thiét. Thit ra, hét cudc khdo sat nay
dén cudc khao sat khac cho thay chinh nhitng ngwdi bat hanh hay thwong thu minh lai nhat va
thuwong khong thich giao du, 4 rii, thAm chi thu dich. Trai lai ngwdi hanh phic, thwong thay
thich giao du, linh hoat, va sang tao, va cé thé chiu dung dwgc nhitng kho6 chiu thwdng nhat
trong cudc s6ng dé dang hon nguwoi bat hanh. Va quan trong nhat 1a ngudi ta thiy ho thuong

yéu va tha thir nhiéu hon nguwoi bat hanh.

Nhitng nha nghién ctru ciru da nghi ra mot sé thi nghiém rat hay cho thiy ngwoi hanh phic
bi€u 16 mot sé dirc tinh nhw chin that, sdn sang chia tay gidp dé& ngudi khac. Chang han ho
xoay tré d€ mang lai tAm trang vui vé trong mot dé tai thi nghiém bang cach dan xép cho
nguwoi ta vo tinh tim dwoc tién trong mot phong dién thoai cong cong. Gid b6 1a mot ngudi xa
la, trong nhitng nguwoi thi nghiém di ngang qua va tinh co dé rét nhiéu gidy to. Nguwoi diéu tra
nghién ctru mudn biét déi twong c6 nglrng lai dé giup d& nguwoi la kia khong. Trong mot kich
ban khéc, tinh than cta cac ddi twong dwoc nang cao bang cich nghe mot ban hop tuyén hai
kich, thi m6t ngwdi thiéu thén (gid dang dé thi nghiém) tiép cin ho va hoi vay tién. Nhitng
nguwoi diéu tra nghién ctru khdm pha ra rang nhirng ddi twong cdm thiy hanh phtic thwong san
sang giup do hay cho vay tién hon 1a nhém déi twong cling dwgce dit vao hoan canh nhu viy dé

giup d& nhung v&i tam trang khong dwoc khich lé truéec.

Trong khi nhitng loai thi nghiém nay mAau thuin véi khai niém theo dudi va dat duwgc hanh
phtic ¢4 nhan déu din dén vi ky va tw vi thi ching ta c6 thé tién hanh cac cudc thi nghiém riéng
cta chung ta trong phong thi nghiém ctia doi s6ng hang ngay. Thi du, gia st ching ta bi ket xe.
Sau hai mwoi phut, cudi cung n6 bat dau chuyén dong nhung véi téc d6 chAm nhw di diéu
hanh. Chiing ta nhin thay xe bén canh bat dén muén chuyén lan dwong di trweéc mat ching ta.
Né&u chiing ta & trong tAm trang vui vé, ching ta sn sang cham lai va dé cho xe 4y sang di
trwérc ching ta. Nhung néu ching ta cdm thay kho chiu, phdn &ng ctia chiing ta la ting toc do

dé xe kia khong sang dwoc."T6i ldc nao ciing bi ket xe noi day, tai sao ho khéng chi?"

Chung ta bat dau vi tién dé cin ban 1a muc dich doi ta 1a tim cadu hanh phic. Nhin nhan
hanh phtic nh mot muc tiéu thwec sw, ta cé thé buwéc di véi nhitng buéce tich cuc dé thanh cong.

Va ta bat ddu nhan ra nhitng yéu t6 dan dén mot cudc s6ng hanh phic hon, ching ta sé hoc héi



cach tim ciu hanh phic, dem lgi ich khong chi cho ca nhdn ma cho gia dinh va ca xa hoi noi

chung.

-00000-

CHUONG 2

NGUON GOC HANH PHUC

Hai ndm trudc, mot ngudi ban téi c6 mot sw may man bat ngd. Mudi tdm thang trudc do,
c6 4y da bo nghé lam y ta dé di lam viéc cho hai ngudi ban bat ddu mé mot cong ty y té. nho
Hang nay thanh cong nhanh chéng, va chi trong vong mwoi tam thang ho dwoc mét hang 16n
mua lai bing mét moén tién lon. Vi da tham gia ngay tir Idc thanh 14p, dan din bang quyén mua
c6 phan, ban tdi d3 noi bat 1én sau khi mua hau hét cac ¢6 phan - di cho co ta c6 thé vé huu &
tudi 32. Cach day khong lau toi gap c6 va héi cd hwdng sw vui vé ra sao véi sw vé hwu cda cb. Co
ndi " That 1a tuyét diéu khi c6 thé di du lich va lam nhitng viéc ma tdi hang mong mudn".
Nhuwng, c6 ndi thém," La lung la sau khi nhitng han hoan vi dwgc nhiéu tién qua di, tat cad moi
su tré lai binh thwong. Té6i mudn néi la cé nhirng thir khac biét - t6i mua mot cai nha va do

dac- nhung néi chung t6i cling chang thiy hanh phtic nhiéu hon trwdc day"

Ciing trong khoang thoi gian ma ban toi thu dwgc nhiéu lor 13i trod cho dy, toi c6 mot nguoi
ban khac cling c& tudi 4y phat hién mang vi rat HIV. T6i ¢6 néi chuyén véi anh vé viéc anh da
phai déi pho véi tinh trang HIV" nhw thé nao. Anh néi: "Pwong nhién dau tién toi rung roi ca
nguwoi. Phai mat gdn mot nam, té6i méi chap nhin sw thit la téi thwe sw mang vi rat HIV. Nhung
mot nam qua moi viéc da thay déi. Dwong nhw toi ra ngoai hang ngay nhiéu hon truéc diy, va
trén co sé tirng ldc, téi cAm thiy hanh phic hon truwéc. Toi dung la c6 vé cdm nhin dwoc
chuyén hang ngay nhiéu hon, va may man cho t6i 1a cho t&i nay chua c6 triéu chirng gi nghiém
trong vé bénh AIDS ca va t6i c6 thé thwe sw vui hwdng nhirng gi toi c6. Du cho té6i khdng mang

vi rut HIV, t6i phai cong nhan rang trén mot s phwong dién nao dé da bién ddi doi toi trén



nhitng phwong dién tich cuc."

"Trén nhirng phwong dién nao?" T6i hoi anh.

"Chang han nhw anh biét t6i thuwdng c6 khuynh hwdng 1a mot nha duy vat chi nghia da
thanh c6 tit. Nhung trén m6t nam qua di dén chip nhin cai chét ctia t6i dd mé ra mot thé gidi
hoan toan méi. T6i bat dau khao sat tinh chat tinh than [An d4u tién trong doi toi, doc nhiéu
sach vé dé tai nay va néi chuyén véi nhiéu nguoi... to6i khdm pha ra nhiéu diéu ma trwdc day toi
khong bao gi¢o nghi téi. Piéu dé khudy dong téi vao budi sang khi thirc day, xem hom nay sé

mang lai gi".

Hai trueong hop trén lam sdng té cho van dé cot yéu hanh phiic dworc dinh doat do tinh
trang cia tdm hon la do nhirng bién chuyén bén ngoai. Thanh cong c6 thé dan dén cam giac
phan khéi tam thoi, hay tham kich c6 thé dwa chiing ta vao mot giai doan that vong, nhung

sém muon thi toan bé mirc d6 hanh phuc ctia ching ta cling ¢6

khuynh hwéng chuyén tré lai diém xuit phat nao d6. CAc nha tim ly hoc goi tién trinh nay
12 su thich nghi, va chiing ta c6 thé thiy nguyén tac d6 hanh dong ra sao trong doi séng hang
ngay, 1én lrong, xe m&i, hay sw cong nhan tir nhitng ngwdi cung dia vi ¢6 thé nang cao tim
trang ciia chung ta mot lic nhung chang bao 1au ching ta lai tré vé véi mirc hanh phuc thudong
1é. Cling giéng nhw vay, tranh ludn vé&i ban be, xe dem stra tai xwdng chira xe, hay mot vét
thwong nhe c6 thé dwa ching ta vao mot tim trang kho chiu, nhwng chi chirng vai hém sau,
tinh thin chidng ta lai tré lai binh thwong.

Khuynh hwéng nay khong bi han ché triwdc nhitng viéc vat vanh hang ngay nhung van con
dai dang ngay ca khi & trong tinh trang han hoan chién thing cuwc doan hay thit bai hoan toan.
Nhitng nha nghién ctru khdo sat nhirng nguwdi tring sé tai Tiéu Bang Illinois (Hoa Ky) va nhitng
ngwdi thang trong cac cudc ca dd bong da tai Anh chang han, thiy rang phan khich cao do lic

dAu cudi cung ciing qua di, va nhitng ngwoi thing tré lai tim hanh phuc thuwong 18. Va nhitng



cudc nghién cru khac da chitng minh rang tham chi ca nhirng nguoi bi dau khé nhitng vi
nhirng hiu qua bi thdm hoa dién hinh nhw ung thw, mu, hay té liét cling khoi phuc dwgc hanh
phic tirng ngay & mirc binh thwdong hay gan binh thwong sau mét thoi gian diéu chinh thich
hop.

Cho nén, néu chiing ta mudn tré vé véi mirc hanh phic tiéu chuan bat ké nhitng hoan canh
bén ngoai ra sao thi diéu gi xac dinh thwéc do tiéu chuan? Va quan trong hon 13, ¢6 thé thay
d6i n6 khong, stra & mirc dd cao hon khong? Nhiéu nha nghién cttu méi day 1ap luan rang mirc
d6 hanh phdc tiéu biéu cua ca nhan hay tinh trang sitrc khoe do di truyén quyét dinh, it nhit &
mot mirc d0 nao do. Nhirng cuéc nghién ctru nhw cuéc nghién ctru tim thay & nhitng cdp song
sanh (chia sé cung cau tric gien) c6 xu huwdng c6 mirc do sirc khde rat gibng nhau - du ching
dwoc nudi dwdng chung hay riéng - da dwa nhitng nguoi diéu tra nghién clru dén mac nhién

c6ng nhin diém dinh vi sinh hoc cho hanh phic, két néi véi b ndo vao lic sanh.

Nhung du co ciu di truyén cé dong vai tro trong hanh phiic - tuy van chwa c6 két luin veé vai
tro do6 rong lom dén dau - c6 mot sw dong y chung giita nhitng nha tAm ly hoc rang bat ky mic
hanh phtc nao, ching ta dwoc pht cho béi tao héa, thi ching ta cling c6 nhitng bién phap dé
tao ra bang "nhirng yéu td tAm", d€ ning cao cdm twdng hanh phiic cda ching ta. D6 1a vi hanh
phc tirng lic cda chiing ta chl yéu dwoc xac dinh bang cach nhin cudc sdng cia ching ta.
Thuwc ra, du ta cam thay hanh phic hay khong hanh phidc vao lic nao dé khong c6 lién quan gi
dén moi mat hoan canh ctia chiing ta nhwng, ding hon né 1a mot chirc nang cia viéc ching ta

nhén thirc tinh thé cia ching ta nhw thé nao, chiing ta man nguyén ra sao v&i cai ching ta cé.

TAM SO BI

Cai gi hinh thanh sw nhan thirc mc d6 thoa man cda ching ta? Cam giac théa man bi anh
hwdng manh mé béi khuynh hwéng so bi ciia ching ta. Khi chiing ta so sanh hoan canh hién tai
v&i qua khit va thiy kha hon, chidng ta cdm thiy hanh phuc. Chang han, tinh c¢ thu nhap cta
ching ta bong nhién nhiy tir $25000 dén $30000 mdt ndm, nhung khong phai téng s6 tién thu

nhip lam chdng ta hanh phic, roi chang bao l1au khi chiing ta quen véi dong lwong méi, lai



kham pha ra rang ching ta sé chwa hanh phic vnéu khong kiém dwoc $40000 mot nam. Chdng
ta cling nhin quanh va so sinh minh vé&i nhitng ngwdi khac Du chiing ta kiém dwoc bao nhiéu,
ching ta van c6 khuynh hwéng khong théa man véi thu nhip ciia minh néu ngudi lang giéng
1am nhiéu tién hon minh. Nhitng van ddng vién nha nghé phan nan cay ding vé lwong bong
hang ndm cta ho 1 triéu, 2 triéu, hodc 3 triéu, khi vién dan tién lwong cao ctia dong doi dé€ bién
minh cho b4t hanh ctia ho. Khuynh huwéng nay dwong nhw hiu thuin dinh nghia ctia H.L.

Menckens vé nguoi giau c6: ngudi ¢6 thu nhip cao hon ngwdi anh em déng hao $100 mét nam.

Cho nén ching ta cé thé thiy cdm gidc thda man trong cudc song thwdong tuy thudc vao
nguwdi ma ta so sinh. Pwong nhién, ching ta so sinh nhiéu thir khic ngoai thu nhap. So sanh
khong ngirng véi nhitng ngwoi khon khéo hon, dep hon, thanh cong hon chiing ta hay sinh ra
thém mudn, d6 ki, thit vong va bat hanh. Nhung ching ta cé thé st dung cling nguyén tac nay
mot cach tich cuc, ching ta cd thé gia tang trudng cdm gidc théa man tron cudc sdng bang
cach so sanh v&i nhitng ngwoi khong dwgc may man nhw ching ta va suy ngdm veé tit ca nhiing

gi chung ta co.

Cac nha nghién cru di ti€n hanh mot sé thi nghiém cho thay mirc d6 thoa man trong cudc
s6ng c6 thé nang cao dé dang bang cach thay ddi cach nhin cia minh va dw liéu sw viéc c6 thé
toi té dén nhw thé nao. Trong mét cudc nghién ctiru, cic nit sinh tai Pai Hoc Wisconsin &
Milwaukee dugc cho xem nhirng hinh dnh vé tinh trang séng tot cing khac nghiét & Milwaukee
ldc bwére ngoat cia thé ky nay hay dwoc yéu ciu twdng twong va viét vé sw chiu dung bi tham
ca nhan nhw bi bong hay mat may bi bién dang x4au xi. Sau khi lam xong bai tip nay, cic ni
sinh dwoc yéu cau danh gia chat lwong doi song minh. Bai tip nay két qua lam tang thém cam
giac théa man véi cudc song ctia ho. Trong moét cudc thi nghiém khac tai Pai Hoc Nitu Uéc &
Buffalo, cac d6i twong dwgce yéu cau hoan thanh ciu "Téi sung swéng, tdi khong phai la..." Sau 5
lan lam bai tip nay, cac d6i twong trai nghiém cadm gidc thdéa man trong cudéc séng cao ro rét..
M6t nhom doéi twong khac dwoc yéu ciu dién tron nghia cau "T6i wdc toi la..." Lan nay, thi

nghiém lam cho déi twong c6 cdm gidc bat min véi cudc séng cda ho.

Nhitng cudc thi nghiém nay cho thiy chiing ta c6 thé lam tang hay lam gidm cam giac thda

man vé cudc sdng clia ching ta bang cach thay déi 16i nhin cuia ching ta, vach rd wu thé cla



cach nhin tinh than ctia ta vao cach s6ng mot cudc doi séng phic.

DPirc Dat Lai Lat Ma giai thich: "Mac du c6 thé dat hanh phtic, nhwng hanh phic khong phai
12 mot viéc don gian. C6 nhiéu mic do. Chang han trong Phat Gido cé bon yéu té lam tron
nhiém vu hay hanh phdc: tai san, théa méan trin tuc, tinh chat tinh than, va gidc ngd. Tat ca

nhirng thir d6 bao gdm toan bo sy tim ki€m hanh phiic cia mt ca nhan.

Ching ta hay tam gac lai mot bén khat vong ton gido tdi thwong hay tinh than nhw sy toan
thién va giac ngd ma chi dé cip dén niém vui va hanh phtic nhuw ching ta hiéu ching theo y
nghia hang ngay va thé gian Trong pham vi d6 c6 mot sé nhirng yéu td then ch6t ma ching ta
thwong thira nhin gép phin vao niém vui va hanh phdc. Thi dy, sttc khoe t6t dwoc coi la mot
trong nhitng nhin té can thiét cho doi sdng hanh phiic. M6t nhin té khac ma ta coi nhw nguén
goc ctia hanh phic la nhirng tién nghi vat chat, hay ctia cai ma ta tich liiy. MOt nhan t6 phu nita
la c6 bau cé ban hay ban duwong. Tat ca ching ta déu c6ng nhan mudn vui hwdng mot cudc

séng hoan toan ching ta cin dén mot nhém ban dé co thé to bay tAm sw va tin ciy.

"Néu chiing ta str dung hoan canh thuin loi nhw strc khde hay ctia cai theo dwong 16i tich
cuc dé giup nguoi, ching sé 1a nhirng nhan t6 gbép phin vao viéc dat dwoc mot doi séng hanh
phic hon. Va dwong nhién chiing ta vui thich nhirng th nay - nhirng tién nghi vat chit, thanh
cong cla ta van van... Néu khong c6 thai do tinh than didng, khong Iwu y dén nhan t6 tinh than,
nhirng thir iy tic dong rat it dén cdm gidc hanh phic vé lau vé dai. Thi dy, ban 4p G siu trong
long tw twdng han thu hay gidn dir ndng ndy & noi nao do, roi thi né hiy hoai strc khoe ctia ban
bi hai, nhw vdy mét nhan t6 da bi tiéu diét. Cling nhw thé, néu tinh thin ban khéng vui va chan
nan, thi nguén an Gi vat chat ciing khong gitp ich gi dwoc nhiéu. Ngworc lai, néu ban c6 thé giir
dwoc binh tinh, tAm trang an on, thi ban sé la mot ngwdi rat hanh phiic du cho strc khoe cia
ban khong t6t. Hay, du ban c6 nhirng Ky vat, khi ban & trong con thinh nd hay san hin, ban
mudn quang ching hét chiing di, hodc dap pha chiing. Vao ldc dé cia cai cia ban khong nghia
ly gi. Ngay nay c6 nhirng xa hdi rat phat trién vé vat chat, trong long nhirng xa hdi nay, c6 rit
nhiéu ngwoi khong hanh phiic. Ngay dwéi cai bé mat giau cé dep dé sung tic hoé nhw c6 sw bat
an tinh than, dan dén thit vong, nhitng cudc cii va khong cin thiét, trong ciy vao ma tiy hay

ruou che, va treong hop xau nhit, tu tir. Cho nén chang cé gi bao dam 1a chi cé cua cai ¢ thé



mang lai niém vui hay cdm gidc thoa man ma ban dang tim kiém. Cling c6 thé néi nhw viy doéi
v&i ban bé ctia ban. Khi ban dang trong con thinh nd hay san hin, cd dén ngwoi ban rat than

cta ban xuit hién thi ban ciing lanh nhat, ho hirng, xa cach, va rat khé chiu.

"Tat ca nhitng diéu nay cho thdy anh hwdng 1én lao ma tinh trang tinh than, nhin té tim,
tac dong véi kinh nghiém doi s6ng hang ngay cia ching ta. Lé tw nhién ta phai coi nhan td dé

rat quan trong.

"Cho nén hiy tam gac viéc xem xét trién vong cia su rén luyén tinh thin, thi ngay ca trong
diéu kién tran tuc, bang sw vui hwéng sdng hanh phuc tirng ngay, mic do6 tinh tAm cang 16n thi

tam cang an lac, kha nang vui hwéng cudc doi hanh phic va sung swédng cang 1on."

DPtrc Dat Lai Lat Ma ngung mot chit nhw thé dé€ y twdng 4y ling xuéng, Ngai con noi thém:
"T6i phai néi la khi chiing ta néi vé tinh trang binh tinh ciia tdm hay an lac ciia tim, ching ta
khong nén 1an 16n v&i hoan toan mot cdm giac, tinh trang do din ctia tAm vi tAm trong tinh
trang binh tinh hay an lac khong c6 nghia 1a hoan toan khong con gi hay tréng rong. Sw an lac
ctia tAm hay tinh trang binh tinh ctia tim dwoc phat trién va chiu anh hwéng tir tinh thwong

yéu va tir bi. O’ d6 c6 mirc nhy cam va cam xtc rat cao."

T6m tat, Ngai noi:"Chirng nao khong con cé ky luat tinh than, vi ky lut ndy mang lai binh
tinh cho tam, thi du cho tién nghi hay hoan canh bén ngoai ra sao, ching cting khéng bao gi¢
dem dén cho ban cadm giac sung swéng hay hanh phic ma ban dang tim cau. Mit khac, néu ban
c6 dirc tinh tinh than nay, sw binh tinh ctia tAm thi cho du ban c6 thiéu nhiéu tién nghi bén
ngoai ma ban van thudng coi la can thiét cho hanh phic, ban van c6 thé séng mot cudc séng

hanh phic va sung swéng.

S THOA MAN NO'1 TAM



bi qua bai ddu xe cua khach san trén dwong di gdp Dlirc Pat Lai Lat Ma mot budi chiéu, toi
ngirng lai va ngam cai xe Toyota Land Cruiser mé&i toanh, loai xe ma téi hang mong wéc tir 1au.
DPang con nghi vé chiéc xe khi toi bat du cudc gap ga, toi hoi "Doi khi duwdng nhw toan bd nén
van hda ctia ching t6i, van héa Ty Phwong, dwa vao su thu thip vat chit, chiing t6i bi bao vay,
tan cong t&i tip vai nhitng quang cdo cho nhirng thir méi nhit, xe hoi méi nhat van van... Thit
kh6 ma khong bi anh hwéng béi diéu d6. C6 qua nhiéu thir chiing ta mudén, nhirng th ching ta
khao khat. Viéc nay dwong nhw khéng bao gior ngung. Ngai c6 thé ndéi mot chat vé ham thich
khong?"

"T6i nghi rang c6 hai loai ham thich", Ngai tra 1o1."Mot s6 ham thich thi tich cwc, ham thich
hanh phuc. bPiéu dé tuyét d6i chinh dang. Khat vong hoa binh. Ham mu6n thé gi¢i hoa hop

hon, mot thé giéi than thién hon. M6t s6 ham thich rat hiru ich.

"Nhung & mot diém nao dd, ham thich c6 thé tré nén khong hop ly. Cai dé6 thwong dan dén
rac roi. Gior day, thi du, doi khi tdi dén tham mot siéu thi. Toi thue sw thich di xem siéu thi vi
toi c6 thé xem nhiéu thir rit dep. Cho nén khi t6i nhin thay tit ca nhitng mén hang khac nhau,
tdi phat trién cam nghi ham thich va s théi thic dau tién cta toi la:tdéi muodn cai nay, téi mudn
cai kia". Roi y nghi thit hai phat sinh, t6i tw héi: "T6i cé thwe sw can dung cai nay khong? Cau
tra 101 thwong 1a "khéng". Néu ban theo dudi sw ham thich dau tién dé, sw thoi thic diu tién
do, roi thi chang may chdc tui tién ctia ban sé tréng rong. Tuy nhién, mdt sw ham thich khac,

cin ¢t vao nhu ciu can thiét vé thwec phdm, quan 4o, va chd &, 1a diéu hop Iy hon.

"P6i khi du sw ham thich c6 1a qua mirc hoac tiéu cwc hay khong con tuy thudc vao hoan
canh hay xa hoi ma ching ta s6ng. Thi du, ban s6ng trong mot xa hdi thinh vieong noi ma chiéc
xe hoi gitp ban gidi quyét cong viéc hang ngay, thi 1é dwong nhién khéng cé gi sai khi ham
thich mét chiéc xe. Nhung néu ban séng trong mot lang nghéo & An P noi ma ban cé thé giai
quyét 6n thda cong viéc ma khong can phai c6 xe ma ban van con ham thich xe hoi, du cho ban
c6 dud tién mua xe, viéc nay nhit dinh dem phién toai cho ban. Viéc d6 c6 thé tao ra cdm giac
kho chiu cho nhitng ngwdi lang giéng ban va van van... Hoac, néu ban séng trong mot xa hoi
phon vinh hon va ban c¢é xe hoi, nhung cit mudn c6 xe hoi sang trong dat tién, cling dan ban

dén cing mot vin dé".



"Nhung", toi Iy luan, "Toi khong thé hi€u lam sao ma mudn hoidc mua xe hoi dit tién lai dan
dén phién ha cho ho khi c6 tién mua. Vi c6 chiéc xe dat tién hon ngudi 16i x6m c6 thé 1a mot
van dé - ho c6 thé ganh ghét van van... nhung vi c6 mot chiéc xe sé cho ban, chinh ban, mot cam

gidc théa man va vui swéng".

DPtrc Dat Lai Lat Ma lic dau va qua quyét: "Khong, Chi riéng sw théa man khong théi khong
thé xac dinh dwgc liéu mot ham thich hay mét hanh déng la tich cwc hay tiéu cuc. Ké giét
nguwoi cdm thiy man nguyén khi giét nguwoi, nhuwng khong thé bién hd cho hanh dong cia minh.
T4t ca nhirng hanh dong vd dao dirc - ndi d6i, trom cip, ta ddm van van.. vi pham bdi nhirng
nguoi ¢ cdm giadc thdéa man vao lac ay. Ranh gidi gitta ham thich hodc hanh dong tich cuc va
tiéu cwec khong phai 1a van dé né cé cho ban cam giac thdéa man lap tirc hay khéng ma l1a van dé
cudi cung n6 dan dén két qua tich cuc hay tiéu cuc. Thi duy, trong tredmg hop mudén c6 nhiéu
cda cai dat tién hon, néu diéu do chila 1a ¢6 y mudn cang ngay cang nhiéu thém, roi thi cudi
cung ban sé tién t&i gidi han cai ma ban c6 thé dat dwoc; ban sé di nguoc thuc té. Va khi ban
t&i gidi han d6 roéi, ban sé mait hét hy vong, va roi vao thit vong, van van... D6 la mét sw nguy

hiém gin lién v&i loai ham thich dé.

"Cho nén tbi nghi loai ham thich qua déi dan dén tham - mot dang thirc ham thich qua mic,
vi ham mudn thai qua. Va khi ban ngdm nghi vé sy tham lam qua mitc, ban sé thiy n6 dan

nguwoi ta dén cdm nghi nan long, that vong, nhiéu xdo trén, va nhiéu van de.

"Khi n6i dén van dé tham, mot diéu ndi bat 1a mac du n6 dén béi sw ham thich c6 dwoc thir
nao do, nhung cé réi ma long tham van khong duoc théa man. Cho nén long tham tré thanh vo
han, long tham v6 day dan dén phién mudn bat an. Mot diéu dang quan tAm vé tham la mic du
dong co thit swla mwu ciu sw thda méan, nhung tré tréu la ngay ca dén khi ban da dat dworc
diéu mong mudn, ban van chwa thda man. Thudc giai ddc thuwc sw ciia tham 1a sy bang long
Né&u ban c6 cdm giadc bang long manh mé&, chang cé gi quan trong du ban dat dwoc hay khong

dat dwoc diéu mong mudn, dang nao ban van bang long".



Vay lam sao ta c6 thé dat dwoc sw bang long ndi tAm? C6 hai phwong phap. Mot phwong
phap la dat moi thi* ma ban mudn va ham thich- tit ca ndo la tién bac, nha ctra, xe c6, nao la
ban bé tAm dau y hop, va than hinh toan hdo. Dirc Pat Lai Lat Ma da chi r6 sw bat loi cia
phuong phap nay, néu nhitng mong mudn va ham thich van khong kiém soat dwoc, khong
chéng thi chay ban lai vap phai thir ma ban mu6n ma khéng dat dwgc. Phirong phap thir
hai,dang tin cdy hon, phwong phap khong can phai c6 thir ma minh muén ma ding hon la

mudn va danh gia cao cai ma ching ta cé."

Mot dém no, toi dang xem cudc phdng van truyén hinh véi Christopher Reeve, nguoi tai ti
bi ngd ngwa nam 1994 va bi thwong tuy s6ng khién 6ng ta bi té liét hoan toan tir co tré xudng,
phai thé bing may duwdng khi. Khi ngwdi phdng vién hoi 6ng lam sao dng c6 thé gidi quyét ndi
phién mudn do tan phé cha 6ng, Reeve tiét 16 6ng da trai qua mot thoi gian ngdn hoan toan
thit vong khi & trong phong theo doi bénh nidng tai bénh vién. 6ng ti€p tuc va néi tuy nhién
nhitng cAm nghi that vong qua di mau twong ddi, va by gitr 6ng thanh thwc coi 6ng la mot
ngwdi "may man". ong k& dén nhirng phuwéc lanh c6 mot ngwoi vo va nhitng dira con thwong
yéu 0ng, va cling ndi dén sw biét on ctia 6ng vé nhirng ti€n bd nhanh chong ctia y hoc hién dai
(ma 6ng danh gia 1a sé tim dwoc cich chira lanh bi thwong tiy song bi thwong vao thip nién
tdi), Ong cling n6i néu 6ng bi thwong trwdc diy vai nam thi chic chin 6ng da chét vi thuong
ton nay. Trong khi mé ta qua trinh thich nghi vé&i sw tan phé cia minh, Reeve noéi trong khi
nhitng cdm nghi thit vong dwoc giai quyét kha nhanh choéng, thi lic ddu 6ng van con bi khé sé&
bé&1i tirng con ghen ti dan vit do nhitng 1o n6i vo tinh ngau nhién nhw:"T6i sé 1én gac 14y cai
nay". Hoc cach gidi quyét nhitrng cam nghi dd, 6ng néi " T6i nhan ra con dwdong duy nhat dé vao
doi 1a hay nhin vao tai sdn cia minh, thiy nhirng gi c6 thé van lam dwoc; nhu trong tredmg hop
cua tdi, tdi may man khong bi chan thwong, cho nén t6i van con dau 6c dé st dung.” Tap trung
strc manh ctia minh bang cach 4y, Reeve da quyét dinh dung du 6c cia minh dé ting thém y
thirc va gido duc quin ching vé thwong ton tay s6ng, gitp d& nhitng ngwdi khac, c6 nhirng

chwong trinh tiép tuc dién thuyét cling nhw viét van va dao dién.

GIA TRINO'I TAM

Ching ta da nhin thay nhan quan tinh than tic ddng nhw thé nao khi né 1a phwong tién dé



dat hanh phidc hitu hiéu hon 1a mwu tim hanh phiic qua cic nguén bén ngoai nhw ctia cai, dia vi,
va tham chi strc khoe thé chat. Mot sudi nguon bén trong khac ctia hanh phiic, lién két chat ché
v&i cdm nghi théa méan trong long, 1a y thirc vé gia tri ciia chinh minh. M6 ta co s& dang tin cay

nhat dé phat trién y thirc vé gia tri cia chinh minh, Ptic Pat Lai Lat Ma gidng giai:

"Bay gi¢ thi du, trong trrong hop cua toi, gia du toi khong c6 cam nghi sau xa ctia con
nguwoi, khong c6 kha ning dé dang kién tao cac ban tét. Khong cé diéu do, khi mat nuéc, quyén
lwc chinh tri khéng con tai Tay Tang, tré thanh mot ngwoi ti nan 1€ ra da la rat kho khan. Khi toi
con & Tay Tang, vi thé ché chinh tri da dwoc 4n dinh & mot mirc d0 nao d6 ngwdi ta ton trong
Van Phong cua Pat Lai Lat Ma, va nhitng ngudi c6 lién quan véi té6i mét cach phu hop du ho ¢6
mén mo tdi thwe sw hay khong. Nhwng néu diéu do 1a co s& duy nhat trong méi quan hé hudng
ve toi clia ngudi dan thi khi t6i bi mat; diéu d6 dang ké 1a cwc ky kho khan. Nhung c6 mot
nguon sudi khac cia gia tri va phdm hanh ma tir d6 ngwdi ta ¢6 thé cdm thong dwoc véi dong
loai. Ban vdn cé thé cdm théng véi ho vi ban vdn la con ngwoi trong céng ddng nhdn loai. Ban
chia sé sw rang buéc doé. Va sw rang budc con ngwoi dé du dem dén y thirc vé gid tri va phdm cdch
Swrang buwdc nay co thé tré thanh mét sudi ngudn an ui trong bién c6 ma khi ban mdt tdt cd moi
thit khdc"

DPirc Dat Lai Lat Ma ngung lai mot 1t va nhap mot hdp nwédec tra, lac ddu roi ndi thém:
"Khéng may, khi ban doc lich stt, ban thay nhiéu trweong hop hoang dé hay vua chia trong qua
khir da bi mat ngoi do bién déng chinh tri bi duoi ra khéi xr s&, nhung ciu chuyén vé sau
khong may tich cwc cho ho. Toi nghi rang khong cé cdm xic thuwong yéu va lién hé véi nguoi

dong loai khac, doi song tré nén cwc Ky khé khan.

"N6i chung, ban c6 thé tré thanh hai loai ngwdi khac nhau. Mot mat ban c6 thé tré thanh
mot ngudi giau c6 thanh cong, bao quanh béi thin quyén van van..Néu ngubn goc vé phim gia
va y thirc vé gia tri con ngudi do chi 1a vat chat, roi chirng ndo van con cua cai, c6 thé nguoi do
con thay yén 6n. Nhwng khi cda cai suy tan, nguoi d6 sé dau kho vi khong c6 noi nwong twa nao
khac. Mat khac, ban c6 thé tré thanh ngwdi c6 tinh trang kinh té twong tw va tai chdnh thanh
cong, nhung ddng thoi 1a ngudi ndng hau, thwong yéu triu mén va cé 1ong trac 4n. Vi loai nguoi

nay c6 mot ngudn gia tri nira, khién cho ngwdi nay cé y thirc vé pham gia, mét noi nwong tua, it



c6 kha ning bi phién ndo néu ctia cai mat di. Qua ki€u 1ap luin nay, ban c6 thé thiy gia tri hét
strc thuc tién vé sw ndng hiu va tinh thuong yéu con ngudi trong viéc phat trién y thirc noi

tam veé gia tri."

HANH PHUC SO VO'I LAC THU

Vai thang sau nhitng cudc néi chuyén ctia Ngai tai Arizona, t6i dén tham nha Ngai tai
Dharmasala. Vao mot budi chiéu thang Bay, hét strc ndng birc va 4m wért, to6i dén nha Ngai mo
ho6i nhé nhai sau mot cudc leo d6c ngan ngii tir dwdi lang. Dén tir noi khi hiu kho, toi thly su
am wét hau nhw khéng chiu no6i vao ngay do, téi khong & trong tim trang thuin loi khi ngoi
xudng bat dau cwdc doi thoai. Ngwoc lai dwdng nhw Ngai c6 tAm trang khoan khodi. Sau khi
han huyén ngén, ching tbi quay vé dé tai lac thud. C6 lic trong cudc thao luin, Ngai c6 nhan xét

rat quan trong:

"Bay gio, doi khi nguwdi ta 1an 1on hanh phic véi lac tha. Thi du, cach dy khong 14u, toi cé
néi chuyén véi ctr toa ngudi An tai Rajpur. Toi dé cdp dén muc dich ctia doi séng 1a hanh phuic,
vy ma mot clr toa phat biéu 1a Rajneesh day rang liic hanh phic nhit1a luc hoat dong tinh duc,
cho nén qua tinh duc ta cé thé tré thanh ngwdi hanh phic nhit."Dirc Pat Lai Lat Ma cwoi thit
sw." 6ng ta muon biét y kién cda téi vé quan diém dé. Toi tra 1o theo quan diém cua toi, hanh
phtc cao nhit 1a khi ta dat dwgc tinh trang Gidi thoat, & tinh trang nay khéng con dau kho. B6
la hanh phtc dich thuc va tredng ctru. Hanh phiic chin chinh lién quan dén tinh cam va tri hué

nhiéu hon. Hanh phtc 1é thudc vao lac tha vat chat khéng vitng bén, nay c6 mai khong "

Nhin bé ngoai, diéu do6 c6 vé giong nhw 1a mot nhan xét kha hién nhién; di nhién hanh phic
va lac th 12 hai thi riéng biét. Va chiing ta nhitng con ngwoi thuwdng 1an 16n hai thir nay. Khong
bao lau sau khi tré& vé nha, trong mét buoi chira bénh cho mot bénh nhén, t6i da dwoc chirng
minh cu thé rang chinh nhan thitc c6 sttc manh dén nhw thé nao. Heather 1a mot thi€u nir doc
than lam luat s tai viing Phoenix. Mac du c6 thich lam viéc v&i nhitng dira tré bat hao, nhung
dén mot Iic nao dé cd ngay cang khong vira y s6ng tai vung nay. Co thwong phan nan nao dan

s6 dong, nan ket xe, va cai nang gay gat vao mua heé. C6 kiém dwoc mot cong viéc tai mot thanh



pho nho trén nii. Thuc ra c6 da tham thanh pho nay trwéc day nhiéu lan va mong wéc duwoc
chuyén vé day. That la tuyét diéu. Van dé duy nhit 1a cong viéc ctia ¢6 dinh liu dén khach hang
12 ngudi tredng thanh. Trong nhiéu tuin 1€, c6 din do khong biét c6 nén nhan cong viéc & day
hay khong. C6 khéng quyét dinh dworc. C6 liét ké nhirng diéu thuin va nghich, nhwng that 1a kho

chiu vi ctr c6 thuan thi lai c6 nghich.

Co6 giang nghia: "T6i biét lam viéc & day thich hon, nhung bu lai t6i hoan toan thich thu
dwoc song tai thanh phd d6, toi thuc sw thich noi d6. O day 1am cho tdi cadm thady dé chiu. T6i

chan ngay cai nong birc noi diy. Toi khong biét phai lam gi."

Nghe c6 néi dén lac thy, tdi nhé lai nhitng 1o ciia Pirc Pat Lai Lat Ma, va dé thim do mot
chut, toi hoi: "Co nghi don vé & noi dé sé mang cho c6 nhiéu hanh phic hon hay nhiéu lac tha

hon?

C6 suy nghi mot lac, khéng hiéu rd vé cau hoi. Cudi cung cb tra 1oi: "To6i khéng biét... dng
biét day, toi nghi rang & d6 sé mang cho t6i nhiéu lac thi hon 1a hanh phic"... Cu6i cung, toi
khong nghi rang toi thwc sw hanh phic lam viéc véi nhitng khach hang nhw thé. Toi thuc sw

théa man khi lam viéc v&i nhitng dira tré trong cong viéc hién tai cta toi.

Chi can déng khung diéu kho nghi bang ciu ctia c6 "Diéu d6 c¢6 mang lai hanh phic khong?"
hinh nhw 1am séng té mot phan ndo. Pot nhién, diéu nay khién cho c6 dé dang quyét dinh. Co
quyét dinh & lai Phoenix. Pwong nhién c6 van phan nan vé cai néng vao mua hé. Nhung, vi da
c6 mot quyét dinh cé y thirc & lai d6 trén co sé nhirng gi cudi cung c6 cadm thiy lam cho c6

hanh phuic hon, du sao ciing 1am cho cai néng dé chiu dung dwoc hon.

Hang ngay ching ta phai dirng truwéc nhiéu quyét dinh va lwa chon. Hay c6 ging khi c6 thé
ching ta thwong khong chon diéu ma ta biét 1a "tot cho chiing ta", Mot phan cda diéu nay lién
quan dén thwec té€ 1a sw lwa "chon dang" thwong la sw lwa chon khé khan - swlwa chon lién quan

dén sw hy sinh nao dé vé y thich ctia ching ta.



& mdi thé ky, nam gidi va nit gi¢i dd phai vat 16n dé xac dinh vai tro thich dang cta lac thi
trong doi séng cua ho - vO s cac triét gia, cAc nha than hoc, va tAm Iy hoc, tit cad déu khao sat
moi quan hé v&i lac thi cta chdng ta. Vao thé Ky thir ba trwéc Cong Nguyén, Epicurus can c
vao hé thdng dao dirc cia dng di tdo bao khang dinh 1a "lac thid 1a can nguyén va 1a két qua cta
mot cudc doi may man". Du Epicurus thira nhin tAm quan trong cua & phai thong thudong va
diéu do, 6ng cling phai cong nhin say mé budng tha theo lac thi nhuc duc sé& dan dén dau khé.
Vao nhitrng nam cudi cda thé ky thir muwoi chin, Sigmud Freud ban ron thiét 1ap ly thuyét riéng
cta ong vé lac thd. Theo Freud, dong luc cian ban cho toan thé bd may tAm linh 1a mong mudén
gidm bt tinh trang cing thang do ham mudén ban niang khong dat dwoc gay ra, ndi mot cach
khac, ddng co bén dwdi la mwu tim lac thi. Vao thé ky hai muoi, nhiéu nha nghién ctru da quyét
dinh tranh xa thém nhitng suy doan triét ly, va thay vao,nhiéu nha giai phau than kinh da chiu
khé tim toi nhitng viing chung quanh phia dwdi bd ndo bang cuc dién, tim ki€m noi phat sinh
khodi cdm khi kich thich bang dién.

Khong mot ai trong chiing ta con cin dén nhirng nha triét gia Hy Lap khéng con gia tri gi
nita, cic nha phan tich tdm ly thé ky thir 19, hay nhitng khoa hoc gia thé ky thi 20 gitp ching
ta hi€u lac thi. Chdng ta nhin biét né khi cdm thay n6. Ching tdi thay lac thi trong sw u yém
hay nu cuwdi cia ngwoi yéu, trong mot bon tim nwdc ndng hang sang vao mot budi chiéu mua
gi6 lanh léo, trong cai vé dep cta budi chiéu ta. Nhung nhiéu ngudi trong ching ta lai thay lac
thd trong niém vui cuéng dién lao vao cocaine (ma tdy), trang thai ngdy ngat say swa cda
heroin, trong sw say swa ciia regu ché om som, hanh phtc ctia nhuc duc buéng tha qua do,
niém ho héi trong cudc dé den tai Las Vegas. Ciling c6 nhitng lac thii thwe sw - lac thi ma nhiéu

nguoi trong xa hoi ching ta di dén chap nhin.

Maic dau khong c6 nhitng gidi phap dé dang dé tranh nhirng lac thu tiéu cwc, nhung may
man la ching ta c6 chd d€ bat dau: chi cAn nhé dén cai ma ching ta dang tim kiém trong cudc
s6ng 1a hanh phtic. Nhu Dirc Dat lai Lat Ma da vach rd, d6 1a mot thuc t&€ khong thé nham 1an.
Né&u ching ta bat dau giai quyét nhirng Iwa chon trong cudc séng ma nhé téi diéu do, ching ta
c6 thé loai bd nhirng diéu rut cudc cé hai cho ching ta dé dang hon ngay ca khi nhitng diéu do6
mang dén cho ching ta lac thd nhit thoi. Tai sao thwong 1a rat khé néi "khong", Iy do dwoc tim

thiy trong ti€ng "khong", cach giai quyét nay lién quan dén y thirc loai bé mét cai gi do,tir bod



diéu gi do, tw choi bo.

Nhuwng c6 mét cach giai quyét tot hon: dwa ra bat cx quyét dinh nao ma ta phai doi pho
bang cach tw hoi, "Piéu dé c6 mang lai hanh phuc cho téi khong?" Ciu hoi don gidn dé sé la
mot cong cu manh gidp ching ta diéu hanh khéo 1éo tat cd moi lanh vwc cudc song cua chiing
ta, khong chi khi quyét dinh c6 nén dung thudc men thodi mai hodc qua mirc hay khong. N6
gidp chdng ta c6 mot thai dé6 méi vé swviéc. Giai quyét nhirng quyét dinh va sw chon lwa hang
ngay bang cau héi do6 trong tAm, sé chuyén trong tAm tir cai ching ta tw chdi bd sang cai ching
ta dang tim kiém -- hanh phtc t6i hiu. Nhuw dinh nghia ctia Birc Pat Lai Lat Ma, mdt loai hanh
phidc vitng vang va bén bi. Mot trang thai hanh phdc tiép tuc ton tai, bit chip sw thang tram
cta cudc doi va tAm trang thai thay doi bat thuwong nhw la mét phan hoan canh s6ng cta chiing
ta. V&i cach nhin nay, sé dé dang hon d€ c6 mot 'quyét dinh ding' vi ching ta hanh dong cho
chinh minh cai diéu gi d6, khong chdi bo, hay gitt cho minh diéu gi d6 - mot thai do tién téi
hon Ia chay trén, mot thai do chap nhan doi séng hon 1a bac bd né. Y thitc tiém an trong sw tién
t&i hanh phic c6 thé c6 hiéu qua rat siu xa, n6 1am cho ching ta dé linh hoi hon, c&i mé hon,

trwérc niém vui cia cudc séng.

-00000-

CHUONG 3

REN LUYEN TAM PE CO HANH PHUC

CON PUONG PI TO'T HANH PHUC

Nhin biét trang tinh trang tinh than l1a nhan t6 hang dau dé dat hanh phic, dwong nhién
viéc nay khong pht nhan nhitng nhu ciu cin ban nhuw thuc phdm, quan 4o, chd & can phai co.

Nhung mdt khi nhitng nhu ciu can ban da dwgc dap ing, 1oi nhan nhd nay that ro rang: Ching



ta khéng can nhiéu tién hon, khéng can thanh céng nhiéu hay noi tiéng hon, khéng cAn mot
than hinh tuyét m¥y, hay cd dén ngwdi ban dwong hoan hao - ngay bay gio, chinh lic nay, ching

ta c6 tim, hoan toan la trang bi can ban ma chiing ta cin dé dat hanh phiic tron ven.

Trinh bay phwong phap hoat dong bang tim, Dirc Dat Lai Lat Ma bat dau: "Khi ching ta
nhic dén 'tAm' hay 'thirc’, c6 nhiéu trang thai khac nhau. Gidng nhw nhitng hoan canh hay cac
vat thé bén ngoai, m6t s6 thit hiru ich, mot so rat cé hai, va mot so trung tinh. Cho nén khi dé
cAp dén v4n dé bén ngoai, dau tién ching ta thuwdng c6 gdng nhan biét nhitng chat khac nhau
nay hay chat h6a hoc nao t6t dé ta cé thé chd y phat truedng, ting tredng va str dung ching.
Nhirng chit nao c6 hai thi ta loai bo. Cling giong nhw vy, khi chiing ta néi vé tdm, c6 ca hang
ngan tw twéng khac nhau hay "tim" khac nhau. Trong s6 4y, mot so hiru ich, nhirng cai dé
ching ta phai nim lay va nudi dudng. Mot s6 tiéu cwc va cé hai, nhirng cai d6 ching ta phai co

gang giam thiéu.

"Cho nén bwéc ddu tim cdu hanh phiic la hoc héi. Pau tién phai biét nhitng xiic cdm va (rng
X tiéu cwe c6 hai cho ching ta nhw thé nao va nhirng xdc cdm tich cwc cé ich ra sao. Ching ta
phai hiéu nhitng cadm xuc tiéu cwc nay lai khong chi la rat xau va c6 hai cho ca nhin ma con cé
hai cho x4 hoi cling nhuw twong lai toan thé gi¢i. Cach nhin thirc nhw thé nang cao quyét tim
dwong dau va khic phuc ching. Sau d6 sé hiéu ra nhitng khia canh c6 loi clia cdm xtc va ing
X tich cwc. Mot khi nhin ra diéu do6, ching ta tré nén quyét tim nudi dwdng, phat trién, va lam
tang thém nhitng cadm xuc tich cwc du kh6 khan dén thé nao di nita. Hiu nhw c6 sw tw nguyén
tw phat trong lIong. Cho nén qua trinh hoc hoéi, phan tich nhitng tw twéng va xdc cam nao c6 loi
lac va c6 hai, ching ta din dan phat trién sw quyét tAm manh mé thay d6i cAm nghi: "Gio diy
chia kh6éa mé canh ctra hanh phic ctia chinh toi, twong lai t6t dep cda chinh t6i, & trong tim

tay t6i. Toi khong dwoc bo 16 co hoi do!”

Trong Phat Gido nguyén ly nhan qua dwgc chadp nhan nhw qui luit tw nhién. Ping trudc
thuc té, ban phai lwu tAm téi qui ludt d6. Chang han, trong kinh nghiém hang ngay, néu c6
nhirng sw viéc nao d6 ma ban khong thich, thi phwong phap bdo ddm t6t nhat dé viéc dé khong
x4y ra la phai 1am cho nhitng diéu kién nguyén nhan thwong gy rii ro cho sw viéc 4y chic

chan khéng con phat sinh nita. Cling twong tw nhw vy, néu ban muén mot sw viéc hay diéu da



kinh qua x4y ra, thi diéu hop ly phai lam 13 tim va thu thip nhitng nguyén nhin va diéu kién c6

nguy co cho sw viéc dy.

"Viéc nay cling ddng v&i cac trang thai tinh than va cic kinh nghiém. Néu ban ham muon
hanh phic, ban phai tim ra nguyén nhan giy rui ro cho diéu dé, va néu ban khéng mudn dau
kho, diéu phai lam la bao ddm khdéng dé nhitng nguyén nhan va diéu kién gay rui ro cho diéu

dé phat sinh nita. Panh gid nguyén ly nhin qua rat quan trong.

"Gior day, ching ta da n6i dén tAm quan trong tot bac ciia nhan té tinh than dé dat hanh
phtc. Cho nén nhiém vu ké tiép la quan sat sw da dang cia cac trang thai tinh thdn ma ching ta
kinh qua. Ching ta cin phai nhin biét r6 rang nhirng trang thai tinh thin khac nhau, phan biét

va xép loai chiing xem chiing c6 mang dén hanh phic hay khong."

"Ngai c6 thé cho mot vai thi du dac biét vé nhirng trang thai tinh thin khac nhau va mé ta

cach phan loai chung?" T6i hoi Ngai.

brc Pat Lai Lat Ma giai thich: "Bay gio, vi dy, san han, ganh ghét, va ndng gian van van...
déu cé hai. Ching ta coi ching la nhirng trang thai tiéu cuwc cia tAm vi ching pha vé hanh phic
tinh thin ctia chiing ta, mét khi ban 4p G cdm nghi sin han hay cdm nghi khong tot véi ai, mot
khi lIong ban tran ngdp han thu hay cam xuc tiéu cuc, thi ngwoi khac hinh nhw cling thu nghich
véi ban. Cho nén két qua la so hdi nhiéu hon, sw trc ché va lwéng lw nhiéu hon, va cdm giac bat
an. Nhirng thir nay phat trién, va thiy c6 don & gitra mot thé gidi bi coi 1a thu nghich. Tat ca
nhitng cdm nghi tiéu cwc nay phat trién vi cdm nghi thu hin. Mat khac nhirng trang thai tinh

than nhw 4n can t¥ té, va tinh thudng chac chin 1a tich cwc. Ching rat hitu dung..."

"T6i ddng 1 hiu ky" To6i cit ngang " Ngai n6i c6 hang ngan trang thai tAm khac biét. Ngai
c6 thé dinh nghia thé nao 1a mot ngwdi tAm ly lanh manh hay thich &ng tot khong? Chiing ta
phai stt dung dinh nghia ndy 1am nguyén tic chi dao dé€ quyét dinh trang thai tinh than nao cin

phai trau d6i va trang thai nao can phai loai bo."



Ngai cwoi, roi vei nét khiém nhwong noi bat cia Ngai, Ngai tra 1oi: "La mot chuyén gia tim

than hoc, 6ng phai c6 mot dinh nghia hay hon vé nguoi ¢6 tAm ly lanh manh."

"Nhwng t6i muon day 1a quan diém cta Ngai"

"Puorc, toi coi mot ngwdi ¢ 1ong trac 4n, ndng nhiét, tot bung 1a lanh manh. Néu ban duy tri
dwoc cam xuc tinh thwong, long tir i, thi diéu gi d6 tw dong mé canh ctra bén trong ban. Nho
do6 ban c6 thé giao tié€p véi ngudi khac dé dang hon nhiéu. Va tinh niém né hau nhw tao ra sw
chan that c&i mé. Ban sé thiy rang tit cd moi con ngwoi déu gidng ban, cho nén ban sé dé dang
lién hé véi ho. Diéu nay cho ban tinh than hiru nghi. R6i ban it cdn phai che diy sw viéc hon, va
két qua 1a cdm nghi so hai, sw nghi ng®, va bit an tw ddng bi xua tan. Ngoai ra n6 cling tao cam
nghi tin can d6i véi nhitng ngwdi khac. Mat khac, thi dy, ban tim dwoc mot ngudi rat gidi va
ban biét rang ban c6 thé tin vao kha ning cda nguoi 4y. Nhung néu ban cdm gidc ngwoi do
khéng ti t&, roi ban phai kim nén cai gi 6. Ban cam thay "0, tdi biét nguwdi d6 c6 thé 1am duoc
viéc, nhung thuc sw toi ¢ thé toi tin ngwdi 4y khéng?" cho nén ban bao gio cling c6 motswe

so nao dé ho nhw tao ra sw xa cach nguoi do.

"Cho nén, du sao, tdi van nghi 1a trau doi trang thai tinh than tich cwc nhw 4n cin va tinh

thuwong nhat dinh dan dén tam ly lanh manh va hanh phic hon".

KY LUAT TINH THAN

Nghe Ngai noi toi thdy mot cai gi d6 rat hdp dan vé phwong phap d€ dat hanh phuc ctia Dirc
Pat Lai Lat Ma. Diéu nay tuyét déi thuc tién va htru ly: Nhan biét va trau doi nhiing trang thai
tinh than tich cwc, nhin biét va loai b6 nhitng trang thai tinh than tiéu cwe. Mac du dé xuat cda
Ngai bat dau bang cach ly giai theo hé thdng cac loai trang thai tinh thin ma ta kinh qua ldc
dau toi thiy hoi vé vi, téi dan din bi kich thich b&i strc manh cia sw hop ly va lip ludn cda

Ngai. Va toi thich thwc té hon l1a xép loai nhitng trang thai tinh than dwa xdc cdm, hay ham



thich dua trén trén co s& cmot phan xét dao dirc nao dé bi 4p dat tir bén ngoai nhw " Tham la
mot toi 4c" hay "San han 1a tdi 161", Ngai x&p loai xtic cadm 1a tich cwc hay tiéu cwc chi dwa trén

co s& ching c¢6 dan dén hanh phiic co ban cda ching ta hay khong.

Tiép tuc d6i thoai véi Ngai vao budi chiéu hém sau, tdi hoi "Néu hanh phic don gidn chi la
van dé trau do6i trang thai tinh thin tich cwc hon nira nhw long tot va van van... tai sao lai c6

qua nhiéu ngwoi khong hanh phac?”

"Mu6n dat dwoc hanh phtic chinh dang, n6 doi héi phai thay déi cach nhin, cach suy nghi,
va d6 khong phai la mot van dé don gian". Ngai néi." Cin phai 4p dung nhiéu nhin t6 khac
nhau tir nhiéu hwéng khac nhau. Ban khong nén c6 khai niém, chang han nhuw, chi c6 mot chia
kh6a, mot bi quyét va néu ban c6 gidi phap ding, moi viéc déu tét dep. N6 cling twong tw nhw
cham soc thich hgp than thé, ban can nhiéu th vitamin va chit dinh dwdng, khéng phai chi
mot hay hai. Cling giéng nhw thé, mudn dat hanh phic, ban can c6 nhiéu cich giai quyét va
nhiéu phwong phap d€ déi pho va khac phuc mot loat trang thai tinh than tiéu cuc thay d6i va
phirc tap. Va néu ban dang tim cach khac phuc mot sd cadch suy nghi tiéu cuc, thi khong thé nao
c6 thé hoan tit dwoc chi bang cach 4p dung mot tw twdng dic biét nao dé hay mot rén tap ky
thuit ndo dé mot hay hai Ian. Sw thay do6i can phai cé thoi gian. Ngay ca dén thé chat thay doi
cling can phai c6 thoi gian. Chang han, khi ban di chuyén tir viing khi hau nay dén vung khi hau
khac, c6 thé cin thoi gian méi thich nghi dwoc véi méi tredng méi. Cling nhw vy, thay doi
tAm ban cin phai c6 thoi gian. C6 nhiéu nét ddc di€ém tinh than tiéu cwc, cho nén ban can phai
cham chu va phan trng tirng nét diac diém mot. Piéu nay khong dé dang. Can phai ap dung di 4p
dung lai hang loat ki thuat khac nhau va cé thi gior d€ tw ban quen dan véi sw thwe hanh. b6 1a

tién trinh hoc hai.

"Nhung tdi nghi rang vdi thoi gian ban cé thé c6 nhitng sw thay d6i tich cwc. Moi ngay, ngay
khi ban thirc day, ban cé thé phat trién mét dong co suy nghi tich cwc thanh thwc."To6i sé st
dung ngay hom nay theo mot dwong 16i tich cwe hon. Té6i khong nén phi pham ngay ho6m nay.
Va buoi t6i trude khi 1én giwong, kiém lai xem ban da lam dwgc nhitng gi, hay tw héi "T6i da st
dung ngay hdm nay theo nhw da tru tinh chwa? Néu nhw moi viéc dién ra ding, ban nén vui

mirng. Néu khéng ding, hdy hdi ti€c viéc ban da lam va tim ra 16i lAm ngay d6. Cho nén, nho



nhirtng phwong phap nhu vy, ban c6 thé din dan cing c6 khia canh tAm tich cwc cida ban. "Gio
day, thi du, tredng hop cua riéng téi, 1a mot nha sw Phat Gido, téi tin twdng vao Phat Gido, va
nho kinh nghiém ban thin ma t6i biét sw tu tp Phat Gido gitp cho t6i rit nhiéu. Tuy nhién vi
théi quen, qua nhiéu tién ki€p, mot s6 sw viéc c6 thé phat sinh nhw néng gidn va luyén ai. Cho
nén bay gi¢ nhirng gi téi can lam trwérc nhat 1a hoc vé gia tri tich cuc cla sw tu tip, roi xay dung
quyét tAm, va roi c6 gang thi hanh chiing. Luc dau viéc tién hanh tu tip tich cwc con khong
dang ké, nén anh hudng tiéu cwc van con manh. Tuy nhién, cudi cung, khi ban cang ngay cang
cing co dwoc sw tu tap tich cuwc, irng X1t tiéu cwe tw dong gidm thiéu. Cho nén, thuc té 1a thuc
hanh "Phap" [*]la mot cudc chién khong ngung & bén trong, thay thé tinh nét hay théi quen

tiéu cuc trwede ddy bang phan xa tinh nét méi tich cuc.”

[*] Chit Phdp c6 nhiéu nghia réng ma khéng cé chiv Anh nao twong dwong. Chir nay thwong
dworc diing dé néi vé gido ly hay hoc thuyét ciia Dirc Phdt, gdbm cd6 truyén théng kinh dién ciing
nhw 161 séng va sy hiéu biét tinh thdn do dp dung gido ly. D6i khi ngwoi Phdt Ti ding chit nay
trong y nghia téng qudt hon - ¢6 nghia la tu tdp tinh thdn hay tén gido trong ludt tinh than phé
bién thdng thwong, hay bdn chdt thwce sw ctia hién twong - va st dung thudt ngiv
Buddhadharma (Phdt Phdp) dé tham chiéu cu thé hon vé nguyén tdc va sw tu tdp cia Phdt Dao.
Tiéng Dharma trong tiéng Phan bdt ngudn tir géc tir nguyén cé nghia la "gitv" va trong pham vi
vdn dé nay né cé nghia rong hon la hanh xir hay hiéu biét diing dé "giir nguwoi ta lai" hay bdo vé

nguwoi ta khoi bi khé dau va nguyén nhén ctia no.

Tiép tuc Ngai ndi: "Du ban dang hoat dong nao hay sw tu tip nao, thi cling khéng cé gi la
kho khan nho swlam quen va rén luyén lién tuc. Nho rén luyén ching ta cé thé thay déi, ching
ta c6 thé tw bién doi. Trong pham vi tu tip Phat Gido, c6 nhiéu phwong phap gitt cho tim binh

tinh khi nhiéu chuyén ric rdi x4y ra.

Nho tu tip lap di lap lai nhiing phwong phap nay, chiing ta c¢6 thé di dén chd xdo tron nao
do6 van co thé x4y ra nhung tac dong tiéu cwc vao tAm van con trén bé mat, giéng nhw 1an séng
nhap nho trén mat bién nhung khéng cé tac ddng sdu xuéng nhiéu. Mac du kinh nghiém ca
nhan to6i rat it 6i, toi thay no rat ding trong sw tu tap cla ca nhan tbi. Cho nén, khi té6i nhan

dwoc mot so tin tirc bi tham, vao lic d6 toi c6 thé chirng nghiém mot vai xao tron trong tim,



nhung réi né cling qua di rit mau. Hay toi c6 thé kho chiu va buec tirc, nhwng réi né ciing bién
di rat nhanh. Khéng cé tic dong vao tim kham. Khong san han. Viéc nay dat dwoc nho tu tip
dan dan, khéng thé chi qua mét dém ma thanh cong dwoc". Nhat dinh la khéng. Birc Pat Lai Lat

Ma d3 rén tip tAm tir khi Ngai bon tudi.

Huin tip tAm cé phwong phap - sw vun tréng hanh phic, sw thay déi dich thwe ndi tim
bang cach chon lwra va tip trung mot cdch c6 muc dich vao trang thai tinh than tich cuc va
chéng lai trang tinh thai than tiéu cuwc - c6 thé thwc hién dwoc vi chinh ciu tric va chirc ning
ctia bd ndo. Chiung ta sinh ra véi bo ndo duwoc két ndi vé mat di truyén véi mot s6 mo hinh
hanh xt& cé thién huwdng bam sinh ching ta c6 khuynh hwéng tim cach phan &ng lai moi trwong
dé sinh ton vé mat tinh than cdm xuc va than thé. Nhirng tap hop chi dan cin badn dwoc ma hoa
trong vo s6 hoat héa mo hinh té bao thin kinh bam sinh, sw phoi hop dic biét ctia té bao nio
phat ra dap &ng bat c sw viéc, kinh nghiém, hay suy nghi nao. Nhwng két noi trong ndo khong
phai la tinh, khong phai l1a c6 dinh khong thay d6i dwgc. B ndo cia ching ta c6 kha nang thich
trng. Cac nha khoa hoc than kinh da chirng minh bang tai liéu mot sw viéc c6 that1a bd ndo co
thé& 14p mo6 hinh m&i, nhirng phdi hop khic han clia cac té bao than kinh va than kinh truyén tai
(hda chat chuyén thdéng tin gitra nhitng té bao than kinh) dap ng dir kién méi truyén vao.
Thuc ra, bd nio cua ching ta dé udn nan, thay d6i, cAu hinh lai két ndi cho phu hop voi tu
twdng va kinh nghiém mdai. Do hoc tip, chirc nang cia chinh té bao than kinh c4 nhan thay doi,
cho phép nhitng tin hiéu dién chay theo ching dé dang hon. Cac khoa hoc gia goi kha ning

thay do6i vén c6 ctia bd ndo la " tinh mém déo"

Kha nang thay doi két ndi cia bd ndo dé phat trién nhirng lién hé thin kinh mé&i, da duwoc
chirng minh trong cac cudc thi nghiém nhw mot thi nghiém ctia cac Bac ST Avi Karni va Leslie
Underleider tai Vién TAm Than Qudc Gia. Trong cudc thi nghiém nay, cic nha nghién ciru da dé
cac doi twong thi nghiém thi hanh mét nhiém vu don gian vé diy than kinh vin dong, dung bai
tap go nhe ngén tay xuéng, va xem nhitng phan rng ctia cac bo phan ctia ndo lién quan dén tac
dong 4y bang may cat 1op ndo MRI. Nhirng d6i twong thi nghiém thwc hanh bai tip ngdn tay
hang ngay trong bén tuan, cang ngay cang hiru hiéu hon va nhanh hon. Cudi cung sau giai doan
bdn tuan, chup cdt 1ép ndo dwoc 1am di lam lai cho thiy khu vuc ndo dinh liu t&i nhiém vu nay
da m& rong, cho thay thwe hanh déu din va lap di lip lai mot nhiém vu da to chirc dwoc nhirng

té bao than kinh m&i va thay d6i méi lién hé than kinh dau tién dinh liu vao nhiém vu nay.



Nét ddc biét dang chi y nay cia bd ndo cé vé 1a co sé tAm ly cho kha nang thay déi tam.
Bang cach van dong tw twdng va thuc hanh cach suy nghi méi, ching ta cé thé tai dinh hudéng
cac té bao than kinh va thay d6i cAch hoat dong ctia bd ndo. P6 cling la co sé cho khai niém
thay d6i bén trong bat dau bang hoc héi (nhap liéu mai ) va kéo theo ky luat dan dan thay thé
nhitng "tinh nét tiéu cuc " (twong dwong véi mé hinh hoat hda té bao than kinh riéng cda
ching ta bang "tinh nét tich cwc" (hinh thanh mach than kinh m&i). Nhu vay, khai niém huin

luyén tAm dé dat hanh phuc tré thanh kha nang c6 thé 1am dwoc thuce su.

KY LUAT PAO PUC

Trong lan thao luin sau nay dé cip dén viéc huin luyén tinh than dé dat hanh phuc, biic
Dat Lai Lat Ma nhan manh "Téi nghi rang cach rng xtt dao dirc 1a mot nét dic thu khac thudc
loai ky luat ndi tAm dan dén cudc sdng hanh phc. Ta c6 thé goi né 1a ky luat dao dirc. Nhirng
dai dao suw tinh thin nhw Dirc Phit khuyén chiing ta thuc hién nhirng hanh dong thién va tranh
vui thich nhitng hanh dong bat thién. Liéu hanh déng ctia ching ta la thién hay bat thién diéu
dé tuy thudc vao hanh dong hay hanh vi dy phat sinh tlr mot trang thai tim thirc cé ky luit hay
khong c6 ky luat. Ngudi ta cho rang tAm ky luat dan dén hanh phic va tam vo ky luat dan dén

dau khd, va thuc té ngwoi ta ndi rang dwa ky ludt vao tdm la bdn chdt gido ly ctia Dirc Phdt.

"Khi t6i ndi ky luat, téi tmudn ndi dén ky luat tw giac, khong phai la ky ludt do mot ngudi
nao do6 bén ngoai ap dit cho ban. Toi n6i dén thir ky luat dwoc 4p dung d€ khac phuc nhirng

dirc tinh tiéu cyc. MOt bang

dang toi pham c6 thé cin ky ludt dé€ an cwdp thanh cong, nhuwng thi ky ludt dy that vo ich.

DPirc Pat Lai Lat Ma ngung lai mot lic dworng nhw dé€ phan anh tip trung tw twdng cia Ngai.
Hod#c c6 1& chi 1a Ngai tim tir bang tiéng Anh. Toi khong biét. Nhung nghi vé cudc dam thoai

budi chiéu hdm do6 khi Ngai nglrng lai, mot cai gi d6 vé toan bd cudc ndi chuyén lién quan dén



tAm quan trong vé hoc tip va ky luat bit dau lam cho t6i thay kha nhat nhéo khi n6 twong phan
v&i nhitng muc tiéu cao quy cia hanh phtc thuc sy, ting truedng tinh thin va sy thay déi hoan
toan ndi tAm. Dwong nhu sw tim ciu hanh phic bang cach nay hay cach khac 1a mot tién trinh
tw phat.

Pwa ra van dé, téi xen vao "Ngai mo ta nhitng xdc cdm &ng x& tiéu cuwe 1a "bat thién" va tng
xtr tich cyc 1a "thién". Hon nira, Ngai n6i tam khéng dwoc huan luyén hay vé ky luat néi chung
dwa dén két qua (rng x1 tiéu cwc hay bat thién, cho nén ching ta phai hoc va rén luyén minh

nham tang trudng tng xtt tich cwc. Cho dén by gio moi diéu déu tot dep.

"Nhung diéu lam cho t6i ban khoan la sw xac dinh ctia Ngai vé irng xr tiéu cuwc hay bat thién
12 nhitng trng xr dan dén khd dau. Va Ngai dinh nghia mot img xtr thién dan dén hanh phic.
Ngai cling bat dAu véi tién dé can ban 13 tit ca ching sanh véi mong mudn tranh khé dau va
dat hanh phic - sw ham thich nay la bAm sinh; diéu nay khéng can phai hoc. Viy thi ciu héi la:
Néu tw nhién la ching ta mong mudn tranh khé dau thi tai sao chiing ta khong cang ngay cang
bi day lui mot cach tw nhién béi rng x1 tiéu cwc hay bat thién khi tré vé gia? Va néu la tw nhién
muodn cé hanh phdc thi tai sao ching ta khéng hang ngay cang nga vé ng x thién mét cach tw
dong va tw nhién dé rbéi dwoc hanh phic hon khi doi ta tién vé phia truedc? T6i mudn néi la néu
nhitng irng x1r thién tw nhién dan dé€n hanh phuc va chiing ta mudn cé hanh phc, liéu diéu dé
c6 xay ra nhw mot tién trinh tw nhién khong? Tai sao ching ta cAn nhiéu dén gido duc, huan

luyén va Ky luit d€ tién trinh dy xay ra?

Lic dau, Ngai Dat Lai Lat Ma trd loi " Ngay ca dén trong nhirng diéu kién thong thuong,
trong doi song hang ngay cla ching ta, chiing ta coi gido duc la mét nhan t6 rat quan trong dé
bdo ddm mot cudc séng thanh cong va hanh phuc. Va kién thirc khéng thé c6 dwgc mot cach tw
nhién. Chung ta phai ren luyén, ching ta phai trai qua mét loai chwong trinh huan luyén c6 hé
théng va van van.. Va ching ta coi gido duc va huan luyén théng thuwdng nay la hét stirc kho, néu
khong tai sao cac hoc sinh lai cin dén nhiéu ky nghi nhw viy? Tuy nhién ching ta biét loai gido

duc d6 rit quan trong nham bao dam mot cudc séng thanh cong va hanh phiic.



"Ciling giong nhw vay, muon lam viéc thién cling khong dén mot cach tw nhién ma chiing ta
phai c6 y thirc rén luyén d€ huwdng téi né. Pung vay, nhat 1a trong x4 hoi hién dai, béi vi c6 mot
khuynh hwéng tin rang van dé viéc thién va bat thién - lam gi va khéng nén lam gi - dwoc coi 1a
trong pham vi hoat dong ctia tén gido. Theo truyén thong tén gido dwoc coi la c6 trach nhiém
cta ton gido qui dinh cach &ng x nao la thién va bat thién. Tuy nhién trong xa hdi ngay nay,
ton gido da mat uy tin va anh hwéng cia n6 @ mot mirc nao dé. Va dong thoi, khong co sw lwa
chon nao, nhw dao ly thé tuc xuit hién dé thay thé vao. Cho nén duworng nhw it cé sw lwu tim dén
sw can thiét phai c6 16i s6ng thién. Chinh vi diéu nay ma toi nghi rang ching ta can phai ging
strc nhiéu va c6 y thirc lam viéc tién t&i dat loai kién thirc nay. Thi du, mac du ca nhan toi tin
twdng ban chat con nguwoi ching ta cin ban la hoa nhi va giau long thwong, nhwng toi cdm thay
khong du vi ban chat tiém an cta ching ta, chiing ta ciing phdi phdt trién sw ddnh gid cao va
tinh thirc vé sw thdt dé. Va thay dbi cdch nhdn thirc chinh minh, nho hoc tdp va hiéu biét, c6 thé
co tdc ddng thwe swvao cdch chiing ta twong tdc véi nhivtng ngudi khdc va cdch chiing ta séng

hang ngay ".

Vo khong déong ¥ dé néu ra van dé, toi phan khang " Tuy nhién Ngai di s dung sw twong
doéng ctia hé thong gido duc va rén luyén ly thuyét thong thwong. Diéu dé 1a mot viéc. Nhung
néu Ngai ndi chuyén vé cach g x¥ nao do goi 1a thién hay tich cwc, dan dén hanh phuc, va
nhitng ing xr khac dan dén khé dau thi tai sao phai hoc nhiéu dén thé m&i nhan biét ra ching
va phai rén luyén qua nhiéu méi thuc hién dwoc cach rng xtt tich cuc va loai bo trng xtr tiéu
cwc? Té6i mudn ndi la néu ban dwa tay vao Itra, ban sé bi bong. Ban rut tay lai, ban da biét cach
rng x nay dan dén khd dau. Ban dau cin hoc hay rén luyén nhiéu mai biét dirng dung vao lira

nira.

"VAy thi, tai sao tat ca nhirng cach &ng xtt hay cdm xic din dén khé dau lai khong nhw vay?
Chang han, Ngai cho rang néng giin va san hin ré rang 1a nhirng cdm xdc tiéu cwc va cubi cung
dan dén khé dau. Nhuwng tai sao ta phai dwoc gido duc vé nhitng hdu qua c6 hai cia ndng gian
va san han dé loai b6 ching? Vi néng gidn truc ti€p giy ra cdm xtc kho chiu cho con nguoi,
chac chan 12 dé cAm thay truc ti€p cai kho chiu 4y, tai sao ta khong tw nhién va tw dong tranh

no trong twong lai?



Khi Dirc Dat Lai Lat Ma chd y nghe nhitng 1ap luin cla toi, d6i mat théng minh cia Ngai
nhu mé rong ra, nhw thé Ngai hoi ngac nhién, hoac thim chi thich thad vé tinh ngay tho trong

cAu hoi cta toi. Roi v&i mot chudi cwdi 1o, day thién chi Ngai noi:

"Khi ban noi vé kién thirc dan dén tw do hay giai phap ctia mot van dé, ban phai hiéu rang
c6 nhiéu mirc d6 khac nhau. Thi dy, con nguoi & vao Thoi Pai P6 Pa khong biét ndu thit nhung
van c6 nhu cau sinh hoc vé dn, cho nén ho dn gidng nhw thi hoang. Khi con ngudi tién bo, ho
hoc cach ndu va ném cac loai gia vi khdc nhau lam cho d6 an ngon hon va lam thanh nhiéu
mon. Va ngay ca thoi dai ngay nay, néu ching ta bi bénh dic biét nao d6 va nho kién thirc
ching ta biét dworc loai d6 dn nao khong tot cho chiing ta, thi du ching ta thich an mén dé,
nhwng ching ta cling tw kiém ché khong an. Cho nén ré rang la mic do kién thirc cang tinh vi

thi chiing ta sé dwong dau véi thé gidi tw nhién cang hiéu qua.

"Ban can c6 kha nang xét doan hiu qua trong twong lai gan va xa vé cach trng x cia ban va
cAn nhac ca hai. Thi du, khac phuc néng giin, mic du thi vat cling chirng nghiém ndéng gian,
nhung ching khéng biét ndng gidn la tai hai. Tuy nhién con nguoi & mét mirc d6 khac, khac &
chd ban c6 su tw y thirc d€ ban ngdm nghi va quan sat khi nong gian phat sinh, né lam hai ban.
Cho nén ban cé s phan xét néng gian la tiéu cwc. Ban cin phai biét suy ludn. Cho nén khong
phai la don gidn nhw dwatay vao Itra, va dé€ réi bi bong, va dé roi biét khéng bao giorlam diéu do
trong twong lai nira. Hoc van va kién thitc vé nhitng gi dan dén hanh phtc va nhiing gi gy khé
dau cang tinh vi thi ban sé cé nhiéu két qua hon trong viéc dat hanh phic. Cho nén, chinh vi
diéu d6 toi nghi rang gido duc va kién thirc 1a rat quyét dinh."” T6i cho 1a Ngai cdm thiy t6i van
phan khang khai niém vé gido duc don gidn la mot phwong cach dé thay d6i ndi tim, Ngai nhin
xét " Mot van dé trong xa hoi hién nay la thai d6 cia ching ta hwéng vé gido duc nhw thé né chi
lam cho ban tai gioéi hon. D6i khi dwong nhw nhirng nguoi it hoc, it tinh vi hon vé dao tao gido
duc, thi ho lai cang chit phac va ngay that hon. Mac du xa hoi ching ta khong nhin manh vao
viéc nay, nhung viéc str dung kién thirc va gido duc lai quan trong nhat la gitup ching ta hiéu ro
tam quan trong cta viéc lam cidc hanh dong thién va dwa ky luit vao tim ching ta. St dung
thich hop tri thdng minh va kién thirc sé dem lai sw thay déi tir bén trong dé phat trién long
tot".



-00000-

CHUONG 4

GIANH LAI TINH TRANG HANH PHUC BAM SINH

BAN CHAT CO BAN CUA CHUNG TA

Gio day, ching ta dwoc lam ngwoi dé tim cau hanh phic. R6 rang 1a cdm giac yéu thuong,
tinh cAm, gan giii, va tir bi mang lai hanh phic, téi tin 1d modi ngwoi trong chiing ta c6 co s& dé
c6 hanh phic, dé€ di vao trang thai tim triu mén va tir bi, nhitng trang thai mang dén hanh
phuc, Dtrc Dat Lai Lat Ma khang dinh."That ra, d6 1a mot trong nhitng niém tin cht yéu cuda toi
ma chiing ta von c6 khong chi la kha ning tir bi ma toi tin 1a ban chat cin ban tiém 4n trong con

nguoi la tinh hoa nha"

Niém tin d6 ctia Ngai dwa vao cai gi?

"Hoc thuyét Phat Gido vé "Phat TAnh" cung cAp mot s6 diém vé niém tin nay 1a ban chit co
ban chia tit ca ching sinh thuc chat 1a hién hoa va khong giy go." Nhung ta c6 thé ti€p nhan
quan diém 4y ma khong cin phai dung dén hoc thuyét Phit Gido vé Phat Tanh." Niém tin ctia
toi con dwa vao nhirng diém khac. Toi nghi rang vin dé tinh cdm hay tir bi clia con ngwoi khong
phai chi la vin dé tén gido, n6 con la mot nhin t6 cin thiét cho doi sOng tirng ngay ctia con
nguoi

"Cho nén, trwedrc hét néu ching ta nhin vao chinh mé hinh cudc séng tir Idc tudi nhé dén lic
chét, ching ta c6 thé thiy cach ching ta dwoc co ban nudi dwdng 1a tinh cdm ctia nguwoi khac.

N6 bat dau ngay lic mai sinh. Sau khi sinh ra, hanh dong thuc sw dau tién ctia ching ta la ba



me hay sita cua ngudi nao dé. b6 la mét hanh dong ctia tinh cam, cua tinh thwong. Khéng c6
hanh dong d6 chung ta khéng thé ton tai. Piéu ay that ré rang. Hanh dong 4y khong thé thuc
hién dwoc néu khong c6 cdm gidc yéu mén 1an nhau. Tl phia dira tré, néu khéng c6 cam giac
tinh cdm, khéng c6 rang budc gi véi nguwoi cho siva thi dira tré cé thé khéng bu sira. Va néu

khong cé tinh cdm vé phan ngwdi me, hay ngwdi nao khic, stra khong tw nhién cé dwoc. Cho

nén, d6 1a cich s6ng. D6 1a thuc té.

"R0i, ciu tric thin thé dwdong nhw phu hop hon déi véi cdm gidc tinh yéu thwong va tir bi.
Chung ta déu thay tinh trang binh tinh, tinh cadm, lanh manh c6 tac dung t6t cho strc khde va
hanh phtic thé chit. Ngwoec lai, nhitng cam giac thit vong, so hii, bon chén va néng gidn c6 thé

huy hoai strc khée ctia ching ta.

"Trong triét hoc Phdt Gido, "Phdt Tdnh" néi dén bdn chdt tiém dn, cdn bdn, va tinh té€ nhdt
cta tam. Trang thdi t@m nay, hién hitu & moi con nguwoi, hoan toan khéng bi hw hoai béi cadm xtic

hay tw twdng tiéu cuc.

"Chung ta cling c6 thé thiy sirc khde cdm xuc cua ching ta dwoc ning cao b&i cdm giac tinh
cam. Mudn hiéu viéc nay, ching ta chi cdn nghi xem ching ta cdm thay ra sao khi nhitng nguoi
khac to6 ra nhiét tinh va tinh cam véi ching ta. Hoac hay quan sat cam giac tinh cam hay thai
d6 cda chinh minh da tic dong moét cach tw dong va tu nhién dnh hwdng dén bén trong chiing
ta ra sao, ching lam cho chiing ta cdm thay ra sao. Nhitng xtic cAm hién hoa va &ng xtr tich cuc

di kém vé&i chung ta dan dén gia dinh va doi sdng cdng dong hanh phtic hon.

"Cho nén t6i nghi rang ching ta c6 thé két luidn ban chit co ban clia con ngwdi 1a tinh hoa
nha Va néu ding nhw vay, né lam cho tit ca c6 y nghia hon khi c6 16i song phu hop hon véi ban

chat cdn ban hoa nhi cua con ngudi ching ta".

"Néu ban chit cot 16i 1a hoa nha va tinh thwong, Téi hoi "To6i chi ban khoan lam sao Ngai c6

thé gidi thich tat cd nhitng xung dot va cach &ng x hung hing chung quanh chingta"



Pirc Pat Lai Lat Ma git dau tw lw mot lic réi tra 1o " Puwong nhién ching ta khong thé bé
qua s thuc 12 ludn ludn cé nhitng mau thuan va ciang thang, khong chi trong pham vi tam tri
cad nhan ma con trong pham vi gia dinh, khi ching ta tac dong qua lai v&i ngwoi khac, va & mirc
x4 hoi, mirc quéc gia, va mirc toan cau. Cho nén nhin vao diy, mot sé ngwdi két luin ban tinh
con ngwdi can ban la hung hang. Ho cé thé chi vao lich st con ngwdi dem so sanh véi cac loai
c6 v khac, tng xtr ciia con ngwdi hung han hon nhiéu. Hay, ho c6 thé néi, "Tuy tinh thwong la
mot phan cda tim, nhung néng gian cling la mét phan cta tdm. Ching dong déu la mét phin
ban tinh ctia ching ta, ca hai it nhiéu déu & cing mot mirc d6"."'Tuy nhién, nhoai ngwdi vé phia
truwdec, ra sitc mot cach tinh tio, Ngai qua quyét "Tdi van vikng tdm bdn tinh con ngudi chii yéu
la tinh thwong, hoa nhd. D6 la nét ddc thu troi hon hdn trong bdn tinh con ngwoi." Nong gian,
bao luc, va hung hin cé thé phat sinh, tdi nghi nhwng diéu dé chi 1a phuy, hay & bé ngoai nhiéu
hon,vé mot y nghia nao d6 chiing phat sinh khi ching ta nan long trong ¢ gdng mudn gianh

dwoc tinh yéu va tinh cdm. Ching khéng phai la phin ban tinh can ban tiém an cua ching ta.

"Cho nén mac dau sw giy han c6 thé xay ra, nhwng toi tin 1a nhirng xung dét nay khong nhat
thi€t vi ban tinh con ngwdi ma ding hon 1a két qua cta tri thirc con nguwoi - tri thong minh con
nguwoi mat quin binh, st dung sai tri thong minh ctia chiing ta, kha nang sang tao ctia chiing ta.
Bay gior hay nhin vao sw tié€n hda cia loai ngwdi, téi nghi rang néu dem so sdnh véi mot sé thu
vat khic, thé chit cda ching ta cé 1€ rat yéu. Nhuwng vi sw phat trién cia tri théng minh con
nguoi, ching ta da c6 thé str dung nhiéu dung cu va khdm pha ra nhiéu phwong phap dé chién
thdng nhitng hoan canh moi sinh ¢6 hai. Khi x4 hoi loai ngwoi va diéu kién moi sinh cang ngay
cang tré nén phirc tap, vin dé nay doi hoi tri thong minh va kha nang nhan thirc ctia chiing ta
déng mot vai tro to 16m hon dé dap irng dwoc nhirng doi hoi khong ngung cia moi trwong phire
tap. Cho nén, t6i tin tiém 4n hay ban tinh co ban hay tiém an cta chidng ta la tinh hoa nha va tri
thong minh 1a cai phat trién sau. Va tdi nghi rang néu kha nang con ngudi, trf théng minh con
nguwdi, phat trién theo chiéu hwéng khong quan binh, khéng duoc can bang bang tinh thwong,

thi n6 sé tré thanh pha hoai. N6 sé& dan dén tham hoa.

"Nhung, téi nghi rang diéu quan trong 1a phai cong nhan rang néu nhitng xung dot cia con
nguoi gy ra do st dung sai lam tri théng minh thi ching ta ciing c6 thé dung tri th6ng minh
dé tim ra cach thirc va phwong tién dé khac phuc nhiing xung dot dy. Khi tri thong minh con



nguwoi va long tot hay tinh cdm con nguwoi dwgce st dung cuing véi nhau, tat ca nhirng hanh dong
cla con nguoi tré thanh xay dung. Khi ching ta phoi hop mét trai tim néng hiu véi kién thire
va gido duc, ching ta sé biét tén trong quan diém va quyén ctia ngwdi khac. Piéu nay tré thanh
co' s& cho tinh than hoa gidi nham khac phuc sw gay han va giai quyét nhirng vu xung dot cia

chung ta.

DPirc Pat Lai Lat Ma ngung lai va nhin vao déng h6 ctia Ngai."Cho nén, Ngai két luin, du cho
bao lwc nhiéu dén dau hay bao nhiéu diéu to6i té ma ta phai chiu dung, toi tin la giai phap toi
hiu cho nhitrng xung dot, ca bén trong 1an bén ngoai, nam trong sw quay vé cta ban tinh co ban

hay tiém an cda con ngwdi, d6 1a hoa nha va tinh thwong

Lai nhin vao dong ho, Ngai bat dau cudi mot cach rat thAn mat " Vay, chung ta ngung tai
day, qua la mot ngay dai!". Ngai x0 lai d6i gidy Ngai da cdi ra trong ldc dam thoai, va tré vé
phong.

VAN PE BAN TINH CON NGUO'1

Trén vai thap Ky qua, quan diém cua Pirc Dat Lai Lat Ma vé ban tinh tir bi tiém an cta con
nguwoi dwong nhw tié€n bo rat chim tai Phwong Tay, mac dau da cé sw tranh dau. Khai niém vé
cach rng x ciia con ngwoi chid yéu la ich ky, co ban la tim kiém cho chinh minh, d3 an sau vao
tw twdng Tay Phuong. Tw twdng 4y khong chi chiing ta von ich ky ma con hung hang va thu
nghich la mo6t phan ban tinh cidn ban con nguoi da ngw tri van héa ching ta nhiéu thé ky.
Puwong nhién, theo lich st c6 rat nhiéu ngudi c6 quan di€m d6i nghich. Chang han, vao gitta thé
ky thir 17, David Hume viét rat nhiéu vé "long nhan tir tw nhién" clia con nguwoi. Va vao thé ky
sau, ngay chinh Charles Darwin cho rang " ban nang déng cadm" 1a ctia loai ngwoi. Nhung vi mot
Iy do nao do, quan diém bi quan hon vé nhan tinh d bén ré trong nén van hda clia ching ta, it
nhat tir thé ky thir 17, dwéi anh hwdng ctia cc triét gia nhw Thomas Hobbes, ngwdi da c6 mot
quan diém kha t6i tam vé loai ngwdi. ong hinh dung loai ngwdi nhw 1a hung bao, tranh dua,
luén ludn trong xung dot, va chi quan tim dén quyén loi ban thian. Hobbes noi tiéng coi nhe

bAt cir khai niém nao vé 1ong tt cin ban ciia con ngwdi, mot 1an bi bit gdp dang cho tién cho



mot ngwdi dn xin tai heé phé. Khi dwoc héi vé swbdc dong rong lwong do, 6ng néi "Khong phai
t6i lam nhw vay dé gitip do han, toi lam vay la d€ gidm bét khé dau cua toi khi nhin thiy sw

nghéo nan cua nguoi do".

Twong tw nhw vay, vao dau thé ky nay, George Santayana, mot triét gia sinh ra tai TAy Ban
Nha, viét rang nhirng thoi thic hao phdng, giup de, trong thoi gian ngudi ta ton tai, thuwong 1a
rat yéu, phu du, va khéng virng vang trong ban tinh cda loai ngwoi nhung, "chi cdn phanh phui
mot chuit dwdi bé mdt doé ban sé thdy mdt con ngwoi tan bao, cd chdp, hét strc ich ky." Bat hanh
thay, khoa hoc va tdm ly hoc Tay Phwong chop 1ay khai niém d6, thira nhan thim chi khuyén
khich quan diém ich ky 4y. Ngay trong nhirng ngay diu ctia khoa hoc tdm ly hién dai, da c6 sw
thira nhian co ban chung tiém an 1a tit cd cac dong co thic day ctia con ngwoi chu yéu la ich ky,

hoan toan dwa vao quyén loi ban than.

Sau khi hoan toan chip nhén tinh ich ky chti yéu ctia ching ta la mot tién dé, mét s6 khoa
hoc gia 16i lac hon tram ndm qua da ting thém niém tin vao diéu nay vé ban tinh thuc chat
hung hing cta con nguoi. Freud néi rang "khuynh hwéng hung hang 1a mot thién huwéng trwdc
tién, tw ton tai va ban ning." O’ cudi thé ky nay, hai nha vin, Robert Ardrey va Konrad Lorenz,
nhin vao kiéu hoat dong sinh vt & mé6t s6 loai an thit séng, két ludn con ngwoi can ban ciing la

loai 4n thit s6ng, c6 ham mudn bam sinh hay ban ning tranh gianh lanh thaé.

Tuy nhién trong nhitng nam gan day, xu thé cé vé chéng lai quan di€m hét strc bi quan vé
nhan loai to ra gin hon véi quan diém ctia Pirc Dat Lai Lat Ma vé ban tinh tiém 4n cda ching ta
1a hoa nha va tinh thwong. Trén hai hay ba thap nién qua, da c6 dén hang tram nghién ctru
khoa hoc cho thiy tinh hung hang khéng nhit thiét 1a bAm sinh va cach cw xt bao lwc bi anh
hwdng béi nhiéu nhan té vé sinh hoc, xa hoi, dia dw va méi treong. Cé 1€ bao cao bao quat nhat
vé nghién ciru m&i nhit duoc téng két trong ban Tuyén B6 Seville 1986 vé Bao Luc do 20 khoa
hoc gia dirng hang d4u trén khip thé gi¢i soan thio va ky. Puwong nhién trong tuyén bd nay ho
thira nhin cich cw xt bao lwc dang x4y ra, nhung ho khang dinh Ia theo khoa hoc khi néi rang
chiing ta ké thira khuynh hwéng dé gdy chién tranh va bao lwc la sai. Cdch cw xtr dy khéng phdi
do di truyén ddt vao bdn tinh con ngwdi. Ho ndi rang du ching ta ¢6 bd may than kinh bao hanh

thi cach cu xtr 4y ciling khong tw dong hoat dong. Khdng c6 gi trong sinh ly hoc than kinh bat



budc chiing ta bao hanh. Khdo sat vin dé ban tinh can ban cia con nguwdi, hdu hét cac nha
nghién ctru trong lanh vuwrc nay hién cdm thay co ban l1a chdng ta cé tiém nang phat trién thanh
ngwoi hoa nha, chu dao hay bao luc, hung hang, khuynh hwéng hanh dong duwoc nhan manh

nhiéu vao van dé huan luyén.

Nhitng nha nghién ctru dwong dai nay da bat bé khong chi khai niém vé tinh hung han bAm
sinh ctia con ngwoi, ma ca khai niém con ngwdi bAm sinh vi Ky va ich ky ciing bi cong kich.
Nhirng nguwoi diéu tra nghién cru nhw C. Daniel Batson hay Nancy Eisenberg ctia Pai Hoc Tiéu
Bang Arizona da tién hanh nhiéu cudc nghién ciru trong nhitng nim vira qua cho thay con
nguoi c6 khuynh huwédng vé cach déi xtr vi tha. Mot s6 nha khoa hoc nhw Tién si xd héi hoc
Linda Wilson cling tim cach kham pha tai sao diéu nay lai nhw vay. Pirc tinh vi tha theo ly
thuyét cia ba la mot phan ban nang sinh tén - hét strc d6i lap vai ly thuyét clia nhitng nha tw
twdng trwede day cho rang thai do thu nghich va hung han 13 tiéu chudn xac nhan ban ning sinh
ton cda chdng ta. Nhin vao trén hang tram thdm hoa tw nhién, Tién s Wilson tim thdy mot
mau hinh manh mé vé 1ong vi tha trong sé nhitng nan nhan thdm hoa duwdng nhw 1a moét phan
cua tién trinh khoi phuc. Ba thiy rang cuing nhau lam viéc gitip d& 1an nhau c6 khuynh hwéng

tranh cac khé6 khan tdm ly sau nay c6 thé xiy ra do chan thwong.

Khuynh hwéng lién két chat ché véi nhitng ngwoi khac, hanh dong vi phic lgi ctia nguoi
khac cling nhw cho chinh minh, da an sau trong ban tinh con nguwoi, dwoc toi luyén trong qua
khir xa xam khi nguoi ta cting lién két lai va tré thanh thanh vién cia mt nhém c6 co may
s6ng sot cao hon. Nhu cau thiét 1ap quan hé xa hoi chit ché van con dai dang cho dén ngay nay.
Trong nhitng cudc nghién ctru, nhw trong cudéc nghién ctru cua Tién Si Larry Scherwitz, khao
sat nhirng nhan t6 rdi ro vé bénh ddng mach vanh tim, cho thiy nhirng ngwi thich néi bat
(nhitng nguwoi thuwdng nhac minh bang cach dung nhitng dai tir nhw "T6i", va "cua toi" trong
cac cudc phéng van) dé bi bénh dong mach vanh nhiéu hon, ca khi nhitng cach ddi xtr de doa
strc khoe duoc kiem ché. Cac nha khoa hoc khdm pha ra rang nhitng nguwoi it c6 m6i lién hé xa

hoi, dwong nhu bi kém sirc khde yéu, mirc dd bat hanh phic cao hon, va dé bi cing thang hon.

Chia tay giup d& ngudi khac cé thé 1a can thiét cho ban tinh ching ta cling nhw giao tiép. Ta

c6 thé ]am mot sw so sdnh v&i sw phat trién ngdn ngi, giong nhw kha ning cé tinh thwong va



long vi tha, 1a mét trong nhitng nét dep cua loai ngu¢i. Nhitng khu vic dac biét cia b nao
danh riéng cho tiém lwc vé ngén ngir. Néu chiing ta dwoc ddt vao hoan cadnh méi truedng phu
hop, tirc 13, mot xa hoi biét ndi, thi nhiing noi kin do cia ndo bat diu phat trién va hoan thién
va kha nang vé ngdn ngit tang truedng. Cling giong nhw vay, tit ca ai cling dwgc pha cho "hat
gidng cua tinh thwong". Khi dwoc dat vao hoan canh thich hop - & nha, hay & ngoai xa hdi néi
chung, va sau d6 nho vao nhitng ¢d gang rd rét cia minh - "hat gidng" 4y sé thang hoa. V&i khai
niém ay trong tadm, cac nha nghién ctru hién dang tim cich khadm pha ra nhitng hoan canh moi
sinh tot nhit dé hat giong quan tim va tinh thwong chin mubi noi con cai. Ho da nhin biét mot
s6 nhan t6: c6 nhitng bic cha me c6 thé diéu hoa dwoc cdm xtc, lam gwong vé cach déi xtr chu
dao, day bao gi¢i han vé tw cach dao dirc cia con céi, truyén dat cho ching hiéu trach nhiém vé
tw cach cia ching, va dung ly luin d€ gitp con cai huwéng su lwu tAm téi cic trang thai cdm xidc

hay nhirng hiu qua vé cich déi xi ctia ching doi véi nguoi khac.

Nhin lai sw thira nhin co ban ctia chiing ta vé ban tinh tiém an clia con nguoi, tir ban tinh
thu nghich dén c6 ich, c6 thé mé ra nhiéu kha nang. Néu ching ta bit dau bang viéc thira nhan
mo hinh tw loi trong tit ca cic cach ing x{r cia con nguwdi, thi mot dira tré nho cé thé 1a mot thi
du hoan hao lam "bang chimg" cho ly thuyét nay. Sanh ra, dita tré hinh nhw da dwoc 1ap trinh
viéc duy nhat trong tim ching: théa mdn nhu cdu ctia chinh chiing, @6 an, tién nghi vat chit va
van van..Nhwng néu ching ta khong theo sw ich ky can ban nay, mot bic tranh hoan toan méi
s& hién ra. Chung ta c6 thé dé dang noéi dira tré nay sanh ra da dwoc l1ap trinh cho mot diéu duy
nhat: c6 khd ndng va muc dich la dem lac thi va niém vui dén cho ngwdi khdc. Chi cdn quan sat
mot dira tré khde manh, rat khé cé thé chéi bo ban tinh hién hoa tiém an ctia con nguoi. Ty wu
thé méi nay, ching ta cé thé tan thanh kha nang mang niém vui cho ngwdi khac, ngudi cham
soc, 1a bAm sinh. Thi du, & d(ta tré so sinh,khttu gidc phat trién chi bang 5 phan tram cla ngui
16, va vi giac phat trién rat it. Nhwng & cac tré so sanh céi ton tai & nhitng gidc quan d6 hwéng
vé mui va vi ctia stra me. Viéc cho con b khong nhitng cung cap dinh dwéng cho dira tré, ma
con lam gidm cang thang c& nguwc. Cho nén chung ta ciing c6 thé noéi dira tré sinh ra véi kha

nang bAm sinh dem lac thu cho ngwdi me bang cach gidm thiéu sw cang thang cta nhii hoa.

Vé mat sinh hoc, dira tré sanh dwoc 14p trinh 1a dé nhin biét va phan &ng trudc cic gwong
mat, chi c6 mot so it nguwoi khong tim thiy niém vui dich thwce khi thiy tré nhé ngdy tho nhin

vao mat ho, va mim cuwoi. MOt s6 nha dan tdc hoc da dé ra ly thuyét vé diéu nay, cho rang khi



mot dira tré mim cudi véi ngwdi chdm séc nd hay nhin thang vao mat ngwoi nay thi dia tré do
dang theo du6i " ké hoach sinh hoc" siu xa theo ban niang, "dwa ra" cach rng xtr quan tim, hoa
nh3, diu dang tlr nguwdi cham s6c nd, ngwoi dé cling dang tuan hanh snhiém vu ban ning bat
budc tw nhién. Vi c6 thém nhiéu nha diéu tra nghién ctru phan dau khdm phd mot cach khach
quan ban tinh cia con ngwoi, khai niém dwra tré it cé tinh ich ky, mo6t bd may an va ngu, dang
phai nhwong chd cho cach nhin nhin mot con ngwdi ra doi véi bd may bam sinh 1a d€ 1am vira
long nguoi khac, chi cdn dén diéu kién moi trwong thich hgp dé cho "hat gidong tinh thwong”

tiém an va tw nhién dwoc ndy mam va phat trién.

Mot khi ching ta két ludn ban tinh can ban ctia nhan loai la tinh thwong hon 1a hung hang,
mdi quan hé v&i thé gidi chung quanh ching ta thay d6i tirc khac. Nhin nhitng nguwoi khac nhw
cin ban 1a thwong yéu thay vi thu nghich va ich ky gitp ching ta bét cang thang, tin twdng,

s6ng thoai mai, lam chiing ta hanh phic hon.

SUY NGAM VE MUC PiCH CUOC PO

Khi Birc Dat Lai Lat Ma ngoi & sa mac Arizona tuan nay, nghién ctru ban tinh con ngudi va
quan sat tam con nguoi voi s xem xét ki lwdng cia mot khoa hoc gia, mot sw that don gian
dwong nhw 1ée 1én va sadng téd moi ban ci: muc dich cudc doi la hanh phiic. CAu ndi don gian
nay c6 thé stir dung nhw mét cong cu c6 strc manh gitip ching ta vegt qua khoé khan trong cudc
s6ng hang ngay. Tir vién canh 4y, nhiém vu cia chiing ta 1a loai bd nhitng diéu dan dén khé dau
va tich Itly nhirng diéu dan dén hanh phuc. Phwong phap, thuwc hanh hang ngay nay dan dén
tang dan dan y thirc va hiéu biét ctia chiing ta vé nhitng gi thuc sw dan dén hanh phic va nhirng

gi khéng dan téi hanh phic.

Khi doi s6ng tré nén qua phikc tap va ching ta cdm thiy khong chiu néi, thwong 1a rat hiru
ich néu chung ta dirng lai va nhé lai toan bd muc dich, toan by muc tiéu cda ching ta. Khi
dwong dau véi cdm giac tri tré va béi réi, bd mot gio hay mot budi chiéu, thim chi vai ngay chi
nghi xem diéu dé thwc sw dem hanh phic sé gidp ich cho chiing ta nhiéu, va roi thi sip dit lai

suw wu tién trén co s& do. Viéc nay sé dem cudc song cua ching ta tré lai khung canh thich hop



c6 mot cai trién vong mabi, va gidp chiing ta nén di hwéng nao.

Thinh thoang ching ta phai dwong dau véi nhitng quyét dinh then ch6t ¢6 thé anh hwéng
sudt cudc doi. Chang han ch dng ta quyét dinh 1ap gia dinh, cé con, hay theo m6t mén hoc dé
tré thanh luat sw, nghé si, hay thg dién. Quyét tAm manh mé dé dat dwoc hanh phuc - biét
nhirng nhan td dan dén hanh phtic va lam nhitng buéc tich cwc d€ xdy dung mot cudc séng
hanh phtic hon - ding 1a mo6t quyét dinh nhuw vay. - Chd ngoit hwéng téi hanh phiic vi mot muc
tiéu co gia tri va quyét dinh cé y thirc tim cAu hanh phic theo mét cach thirc c6 hé théng c6 thé

thay dé6i sdu xa phin con lai cudc doi cua chung ta.

Sw hiéu biét vé nhitng nhan t6 sé dan d&én hanh phic cua Dirc Pat Lai Lat Ma dwa vao sudt
cudc doi quan sat tim c6 phwong phap cia Ngai, khdo sat ban chat thian phin con nguoi, va
diéu tra nghién ctru nhitng sy viéc nay trong khuén khé ma bic Phit lan dau tién thiét 1ap tw
trén 25 thé ky qua. Va tir qua trinh nay, Pirc Dat Lai Lat Ma da di dén két luin r6 rang vé nhirng
hoat dong va tw twdng nao cé gia tri nhat. Ngai tom tit niém tin cud Ngai vao nhitng 1&i néi sau

c6 thé dung 1am sw suy ngam.

Doi khi gap nhitng ban cfi, né nhac nhé cho tbi thoi gian qua mau nhw thé ndo. Va diéu nay
cling 1am cho tdi ban khodn tw hoi liéu ching ta c6 stt dung thi gi¢r dirng dan hay khong. St
dung ding dan thi gio rat quan trong. Trong khi chiing ta c¢6 than xac nay, va nhit1a bd 6c con
nguoi hét sirc dang ngac nhién nay, tdi nghi rang moi phut 1a thi gi quy bau. Cudc séng tirng
ngay qua nhiéu hy vong, mac du khéng c6 gi bdo dam cho twong lai. Khéng c6 gi bdo dam la
ngay mai ciing vao gio nay ching ta van & diy. Nhung chiing ta van lam viéc vi diéu d6 hoan
toan trén co s& hy vong. Cho nén ching ta cin phai st dung thi gi¢ hru hiéu nhit. Toi tin rang
st dung dung thi gio 1a nhw thé nay: néu ban c6 thé phuc vu ngudi khac, nhirng chiing sinh
khac. Néu khong, it nhit hay kiém ché dirng lam hai chiing, t6i nghi dé 1a toan bd can ci triét Iy

cua toi.

"Cho nén, hiy suy ngdm vé nhitng gi cé gia tri thwc sw cho doi sdng, nhitng gi dem y nghia

cho doi song, va hay dat s wu tién trén co s& dy. Muc tiéu cudc séng can phai tich cwec. Ching



ta sinh ra khong phai c6 muc dich gy rac réi lam hai ngudi khac. D€ doi sdng chiing ta c6 gia
tri, t6i nghi rang chuing ta phai phat trién nhiing dic tinh t6t cin ban clia con ngwoi - nhiét
tinh, t té va tir bi. R6i doi s6ng cla ching ta sé tré nén c6 y nghia va an lac hon - hanh phtc

hon.

-00000-

PHAN II

NHIET TINH VA TINH THUO'NG CUA CON NGU'O'1

-00000-

CHUONG 5

KIEU MAU MO'1 CHO SU’ THAN THIEN

CO PON VA QUAN HE

Té6i vao phong khach cia Dirc Pat Lai Lat Ma tai khach san, va Ngai ra hiéu cho t6i ngoi. Tra

dwoc rot ra, Ngai tudt doi gidy Rockport mau bo va ngoi thodi mai trén mot chiéc ghé 1om.

""Sao?" Ngai hoi téi véi mot giong thwong 18 thay ddi ngir diéu c6 y1a Ngai da sdn sang cho

bat cir diéu gi. Ngai mim cwoi va gitt im lang. Cho doi.



May phut truéc day, trong khi ng6i tai hanh lang khach san, cho dén gio gap g, toi lo dang
nhat mot to bdo dia phwong bo lai noi day; to bao da dwoc 1at téi muc "Viéc Riéng". Toi liéc
qua muc quang cio diy dac hét trang nay dén trang khac tim nguwoi, hét siec mong c6 lién hé
téi mot ngwoi nao khac Van hay con nghi téi nhitng quang cao 4y lic ngdi xuéng bat dau cudc
gap voi Pirc Pat Lai Lat Ma, toi dot nhién quyét dinh bé qua mot bén nhitng ciu hoi da duwoc

chuln bi, va hoéi Ngai: "C6 bao gior Ngai cdm thiy c6 don khong?"

"Khong" Ngai tra loi don gidn. Téi da khong chuin bi trude cho ciu tra 1oi nay. Toi cho rang
cau tra loi cua Ngai phai 1a nhitng dong sau: "Pwong nhién", moi ngwoi ai cling c6 lic cé liuc
cam thay 1é loi.." R6i t6i dw dinh hoi Ngai lam sao Ngai d6i pho véi cd don. Toi khong bao gior

nghi rang toi lai gdp mot ngudi khong bao gior cdm thay c6 don.

"Khong" toi hoi Ngai lan nira, ngo vuec

"Khong"

"Ngai cho diéu do la cai gi?

Ngai nghi mot chut."Toi nghi rang mot nhan t6 ma toi nhin vao bat cir ai 1a tir mot khia
canh tich cuc; t6i ¢d gang tim kiém nhitng khia canh tich cwc cta ho. Thai do nay tao ngay mot

cam giac dong cdm, mot loai lién hé.

"M6t phan la vi 1€ vé phan toi it c6 sw e so, it so hdi hon, va néu téi hanh dong theo mét
cach thirc ndo do, c6 thé mit di sw kinh trong hay nghi rang toi 1a ngwoi xa la Cho nén vi

thwong la khong c6 loai e s va s hii do, thi sé c6 loai céi mé. Téi nghi d6 la nhan té chinh.”

Phin diu dé lanh hoi pham vi va khé khan trong viéc ap dung mot thai d6 nhw vy, téi hoi



"Nhung lam sao Ngai c6 thé cho rang ngudi ta c6 kha ning dé€ cam thiy thodi mai v&i nguoi
khac, lai khong cé sw s¢ hai va e so bi ngwoi ta khong thich hay phan xét. Phai chang cé

phwong phap dic biét d€ mot nguwoi trung binh cé thé st dung dé phat trién thai do ay?"

"Niém tin can ban cuda téi la truedc tién ban can hi€u swich lgi cha tir bi."Ngai ndi véi mot
giong qua quyét."Dbé 1a nhan td chinh. M6t khi ban chdp nhin sy thit 1a tir bi khéng phai la mot
thir ngdy ng6 con nit hay tinh cdm, modt khi ma ban hiéu tir bi 1a cai thwc sw dang gia, hi€u gia

tri sAu xa cia nd, thi ban phat trién ngay sw 16i cudn hwéng vé né, thién y dé trau doi no.

"Va mo6t khi ban kich thich tw twéng tir bi trong tam, mot khi tw twdng dé tré thanh tich
cuc, thi thai do cua ban déi véi ngwoi khac tw dong thay doi. Néu ban gan giii ngudi khac voi tw
twdng tir bi, sw so hii tw dong gidm thi€u va ban sé c&i m& véi ngudi khac. Coi mé tao mot bau
khong khi tich cwc va than hiru. Bang thai do 4y, ban tién t&i m6i quan hé ma chinh ban 1a
nguwoi dau tién tao ra kha nang nhin sw cdm tinh hay sw dap &ng tich cwc cia ngwoi khac. Va
véi thai do ay, cho du ngwoi ta khong than thién véi ban hoac ban khong dwoc dap ing ban
mot cach tich cuc, thi it nhit ban ciing da gan giii ngwdi véi cam giac cdi mé lam cho ban linh
hoat va tw do thay doi cach tié€p xtc can thiét. Loai c&i mé Ay it nhat cho ban kha nang c6 cudc
doi thoai day y nghia v&i ho. Nhuwng khong cé thai db tir bi, néu ban cdm thiy nhw mic cam, tiic

t6i hay lanh dam, thi du ngwdi ban than nh4t dén véi ban, ban van cdm thiy khong thoai mai.

"Toi nghi rang trong nhiéu trudng hop, ngudi ta ¢ khuynh hwéng mong ngwoi khac dap ho
mot cach tich cuc trwére, hon la tw minh chi dong tao ra kha nang d6. T6i cam thay thé 1a sai,
n6 dan dén kho khin va sé tré thanh rao can lam ting thém cam giac 1€ loi va c6 don. Vay, néu
ban mudn khac phuc cdm giac 1é loi va c6 don 4y, toi nghi rang thai do tiém 4n cta ban c6 thé
tao ra sw khac biét to 16n. Gan giii ngwdi khac véi tw twdng tir bi trong tim la phwong cach tét

nhit dé lam diéu nay.

Sw kinh ngac cta t6i vé viéc Ptrc Dat Lai Lat Ma ndi rang Ngai chang bao gir cé6 don hoan
toan twong xirng v&i niém tin ctia toéi vao swlan tran cia canh c¢6 don trong xa héi ctia ching

ta. Niém tin nay khong chi sanh ra tir cdm giac chung vé sw c6 don ctia riéng toi hay s¢i chi



xuyén su6t sw cd don hinh nhw 1a cht dé quan trong nhung it dwoc cht y trong toan bd co cau
hanh nghé y khoa tAm than cta tdi. Trong 20 ndm qua, cic nha tAm ly hoc da bat dau nghién
ctru vé s c6 don trong cach thirc khoa hoc, thwc hién nhiéu khao sat va nghién ciru vé dé tai
nay. Mot trong nhitng kham pha no6i bat vé nhirng nghién citru nay la hiu nhw tat ca moi nguoi
déu cho biét ho da kinh nghiém qua sw c¢6 don, hién thoi hoac trong qua khiv. Trong mot cudc
tham do réng rdi, mot phan tw nhirng ngwoi tredng thanh tai Hoa Ky cho biét ho cadm thiy hét
strc c6 don it nhat mot 1an trong hai tuin. Miac du, chiing tdi thwong nghi rang c6 don kéo dai 1a
moi wu phién didc biét lan rong noi ngwdi gia, 1€ loi trong cac khu nha tréng trai hay & khu sau
cta vién duwdng lao, nhung cong cudc nghién ctru cho thiy nhitng thi€u nién va thanh nién

cling cho biét ho ciing c6 don nhw nguwoi gia.

Vi mic d6 c6 don lan tran, nhitng nguwoi diéu tra nghién ctru bat dau xem xét nhitng thay
d6i phirc tap gép phan gay ra c6 don. Chang han, ho di tim ra nhitng ngui c6 don thuwong cé
nhitng van dé mac cam, gap kho khin trong giao tiép véi ngwoi khic, it chiu ling nghe, va thiéu
khéo 1éo trong viéc giao té xa hdi nhw chon lwa cach cw xtr thong tuc (biét khi nao gat dau, dap
lai thich hop, hay gitr im Iing). Sw nghién cru nay dé xuat mot chién lwgc khac phuc ¢6 don 1a
tac dong vao cai tién kj nang giao té xa hoi. Tuy nhién chién lwgc cia Dirc Dat Lai Lat Ma
dwong nhw 1a tranh tic ddng vao ki nang giao té xa hoi hay cach rng xtr dén tir bén ngoai, ing

hd phwong phap di thiang vao tAm - nhan thirc gia tri cia tir bi va trau doi no.

B4t chip sw ngac nhién lic ban dAu cda toi, khi tdi nghe thiy Ngai néi bang sw qua quyét
nhuw vay, tdi tin twdng chic chin rang Ngai khong bao gidr cé6 don. C6 nhitng bang chirng hau
thuan cho 1&i tuyén b6 ctia Ngai. T6i thuwdng chirng kién tac ddong cia Ngai vdi nguoi la, bao
gio cling tich cwc khong thay doi. Bay gio thi ro rang la nhitng tac ddng qua lai khong phai la
ngau nhién hay chi 1a két qua ctia mot ca tinh than thién tw nhién. Toi cdm thiy Ngai da bo ra
nhiéu thoi gian suy tw vé tAm quan trong cuda tir bi, than trong trau doéi n6, dung n6 dé lam
phong phti va mém déo van dé trong kinh nghiém hang ngay, lam d4t tré nén phi nhiéu va san
sang ti€p nhin nhirng twong tac tich cuc véi ngwdi khac - mét phwong phap thuce té cé thé
duoc st dung bdi bit cir ai dau khé vi ¢6 don.

DUA VAO NGUO'TI KHAC SO VO'I TU LUC



Trong tit ca ching sanh, c6 hat giong toan thién. Tuy nhién, tir bi cin kich hoat, hat giong
4y v6n c6 trong tim va 6c¢ chung ta.."Bang diéu d6 Dirc Dat Lai Lat Ma gi&i thiéu dé tai tir bi
trwé'c mot cudc hop yén lang. Thuyét giang treéc mot clr toa ngan rwdi ngwoi gom phan lén
nhitng hoc sinh md Pao Phat, Ngai bit dau thdo luan hoc thuyét Phat Gido vé Lanh Vuc Cong
Durc.

Trong y nghia Phit Gido, Cong Dlirc dwoc mo ta nhw mot diu an tich cyc vé tAm clia con
nguoi, hay "sw tiém tién tinh thdn" xuat hién do nhitng hanh déng tich cwc. Birc Pat Lai Lat Ma
giai nghia Phwéc Dién Cong Dirc 1a ngudn, hay nén tang ma tir dé nguoi ta cé thé tich lily cong
dc. Theo ly thuyét Phit Gido, chinh kho c6ng dirc cia mot ngwdi quyét dinh hoan canh tot dep
cho nhitng tai sanh cia mot ngudi di trong twong lai. Ngai gidi thich bang hoc thuyét Phat Gido
vé Cong DPirc dinh r6 hai Phwéc Bién Cong Dirc: Phuwére Pién Cong Pilrc ctia cac vi Phat, va Phudrc
bién Cong Pirc cua ching sanh. Mot phwong phap tich liiy cong dirc lién quan dén viéc tao ra
sw kinh trong, dirc tin, va long tin vao Chw Phat, nhitng bac Giac Ng6. Nhitng phwong phap khac
lién quan dén viéc tu tip nhw long tét, rong lwgng, khoan dung, va van van.. va c6 y thirc kiém
ché& cac hanh dong tiéu cwc nhw sat sinh, trom cap, va néi déi. Tao dung phwong phap thir hai
nay doi héi swtac dong qua lai véi ngwdi khac, hon la tdc dong qua lai véi Chw Phat. Trén cco
s& d6 Dirc Dat Lai Lat Ma chi ra rang ngwoi khac sé 1a sw gitip d ching ta rat nhiéu dé tich liy

cong dirc.

Nhitng ngwoi khac la Phuéc Bién cong dirc mé ta cia Pliec Pat Lai Lat Ma ¢6 mo6t dac tinh
dep, trir tinh d6i v&i diéu d6, hinh nhw chinh né lam phong phd thém hinh dnh. Lip luin trong
sang ctia Ngai va sw qua quyét dang sau nhirng 1&i néi ciia Ngai hop lai thanh sttc manh dic
biét va &nh hwdng dén cudc ndi chuyén ctia Ngai chiéu dé. Khi t6i nhin quanh phong, toi thiy
nhiéu clr toa xic ddong rod rét. Chinh to6i khong say mé bang. Do cac cudc dam thoai truwde day,
toi da & giai doan hiéu biét so dang vé tAm quan trong siu xa cla tir bi, tuy van con bi anh
hwdng nang b&i nhitng nam dai trong tién trinh khoa hoc duy Iy, lam cho tdi coi bt c cudc
ndi chuyén gi vé long tot hay tir bi chi la chit da cdm vi y thich ciia minh. Nghe Ngai néi, tim
tri tdi bat dau nghi lan man. Téi bat ddu ngdm ngim nhin quanh phong, tim ciac bo mat néi
tiéng, dang chd y, hay quen thudc. \n mot bita com qua no truéc cudc néi chuyén, toi bat dau

budn ngu. Téi vat vor lic tinh ldc khéng. C6 lac trong budi néi chuyén, tim tri toi nghe thiy



Ngai n6i"... hdm no, toi da ndi vé nhirng nhan t6 can thiét dé c6 mot cudc doi hanh phic va
sung swdng. Nhitng nhin t6 nhw strc khde, cla cai vat chat, ban bé van van... Néu ban diéu tra
nghién ctru Kk lwdng, ban sé thay tit ca nhirng thir dé 1é thudc vao ngwdi khac. Mudn gitr strc
khée, ban dwa vao thuéc men do ngwoi khac lam, va cham séc strc khde do ngwdi khac lo liéu.
Néu ban xem xét tat ca nhirng tién nghi ban st dung dé hwdng thu cudc séng ban sé thiy hau
nhw khéng cé d6 vat nao khéng lién hé dén ngudi khac. Néu ban suy nghi cin thin, ban sé thiy
tit cd nhitng hang héa 4y c6 dwoc 1a do ¢6 gang clia nhiéu ngwdi hodc truc ti€p hoic gidn tiép.
Nhiéu ngwoi da tham gia dén dé lam nhirng thir dé thanh twu. Khong cin phai néi khi ching ta
dé cip vé ban tot, la mot nhan t6 can thiét khac cho cudc doi hanh phic, ching ta dang néi dén

sw tac dong qua lai v&i nhirng chung sanh khac, nhirng con nguoi. khac.

"Cho nén ban c6 thé thiy rang tit ca nhitng nhan t6 dé gin chit véi nhitng nd luc va hop tac

cta nhitng nguoi

khac. Nhirng nguwoi khac 1a khong thé thi€u. Cho nén, du thuc té 1a tién trinh giao tiép vdi
nguwoi khac c6 thé co gian khé, cii co, va khé chiu, chiing ta van phai c6 duy tri mot thai do than
thién va niém né dé c6 16i s6ng c6 du tac ddng qua lai véi ngwoi khac ddang vui hwdng mot cudc

doi hanh phuc.”

Khi Ngai néi, téi cam thidy mot sw phan khang theo ban ning. Mac dau t6i thwong tran
trong va vui suwéng véi ban bé va gia dinh, nhung tdi van coi minh 1a moét ngwoi doc 1ap. Tw luc
Thét ra la hdanh dién vé dic tinh 4y. Ngdm ngam, t6i c6 khuynh hwéng coi thwdng nhirng nguoi

phu thudc qua mirc - mot dju hiéu yéu kém.

Tuy vay, chiéu nay khi nghe Pirc Dat Lai Lat Ma giang, da xay ra mét viéc. Vi 'Tuy Thudc
Vao Nguwoi Khac" khong phai 1a dé tai ma toi wa thich, tAm tri toi lai bat dAu lan man, toi thiy
téi quén khong cat bo soi chi 1ong thong trén tay 4o so mi cia tdi. Chil y vao mot lic, t6i nghe
thay Ngai néi nhiéu ngwoi da tham gia vao viéc lam ra tat ca nhirng ctia cai cua ching ta. Khi
nghe Ngai ndi, toi bat ddu xem xét cé nhiéu ngwdi tham gia 1am cai 4o so mi cda toi. T6i bat

dau twdng twong dén ngudi ndéng dan trong bong. Ké tiép ngwdi ban may cay cho ngudi nong



dan cay ruéng. Roi vi viéc d6 hang tram hay thim chi hang ngan ngw¢i tham gia lam may cay,
gdm co6 nguwdi khai quing dé ché tao cac bd phan bang kim loai clia xe may cay va tit ca nhirng
ngudi thiét k€ may cay. Roi dwong nhién, ngwoi 1am bong, ngwoi dét, ngwoi cat, ngwdi nhudm,
nguwoi may. Nhitng ngwdi van chuyén va tai x€ xe tai giao 4o dén tiém, va ngwoi ban hang ban
cho t6i. T6i chot hi€u, hAu nhw moi khia canh trong doi toi x4y ra déu 1a do nd luc ctia nhiéu
nguoi. Sw tw lwe quy gia cua toi hoan toan la mot ao twdng, mdt y nghi ky quac. Khi sw nhan
thirc nay birng sang trong toi, toi bi chinh phuc b&i ¥ nghia sdu xa cua sw lién két va tuy thudc
1an nhau trong tat ca chiing sinh. T6i cAm thay diu di. Mot diéu gi d6; tdi khong biét. Piéu Ay

lam t6i mudn khoc.

SU RIENG TU

Chuing ta cho rang can phai vi ngudi khic 1a nghich ly. Ciing ldc van hda ctia chiing ta bi hut
vao sw tin dwong tinh doc 1ap cao dd, chiing ta cling mong maéi sw riéng tw va mai lién hé véi
nguoi yéu dac biét nao dé. Ching ta tip trung tit ca nang lwc vao viéc tim kiém mot nguoi voi
hy vong c6 thé chira cho ta khoi c6 don tuy van chéng d& cho 4o tuwdng la ching ta van doc lap.
Tuy mdi lién hé nay rat kh6 dé dat dwgc tham chi chi mot ngudi, nhwng todi thiy Pic Pat Lai
Lat Ma c6 kha nang va gitr dwoc sw thin méat véi that nhiéu ngwdi ma Ngai c6 thé. Thuce té muc

dich ctia Ngai la lién két véi moi nguoi.

Gap Ngai trong mot phong khach san tai Arizona vao mot budi x€ chiéu, tdi bat dau "Trong
budi ndéi chuyén trudc cong ching chiéu qua, Ngai n6i dén tAim quan trong ciia nhitng ngudi
khac, mé ta ho la Phwéc Dién Cong Pirc. Nhwng khi quan sat sw quan hé véi nguwoi khic, thuc

swrla c6 rat nhiéu cach khac nhau dinh dang véi nhau, nhiéu loai quan hé khac nhau..."

"Rat dung " Ngai noi.

"Chang han c6 mot loai quan hé hét sitrc duwoc chudéng & Phuong Tay", toi nhan xét " D6 1a

quan hé c6 didc diém la mirc riéng tw sau gitra hai ngwdi, mot ngwoi dic biét dé chia sé cdm



nghi thAm kin nhAt, ndi s¢ hai va van van..Nguodi ta cdm thiy, néu khong c6 loai quan hé 4y, ho
sé& thady mot diéu gi thiu thén trong cudc doi clia ho. Thuc ra, phép chita bénh bang tim ly

thwong tim cach gitp d& nguwoi ta biét cdch phat trién loai quan hé riéng tw nay."

"Vang, toi tin 1a loai riéng tw nay cé thé dwgc nhin nhin 1a tich cuc”. Pirc Dat Lai Lat Ma

dong y." T6i nghi rang nguwoi bi twdc doat loai riéng tw 4y c6 thé dan dén nhitng van dé".

"T6i chi ban khoan 1a..." Téi ti€p tuc " khi Ngai lén 1én tai TAy Tang, Ngai khong nhitng dworc
coi nhw mdt dng vua ma con dwoc coi nhw mdt vi thanh. T6i cho rang dan ching kinh so Ngai,
c6 1& thAm chi 1a mot chut bon chon lo 1dng hay s¢ hai dirng trwedc mat Ngai. Diéu dé khong tao
ra sw cach biét cam xtc nao dé véi ngwoi khac chit, cam giac bi 1é loi? Ngoai ra Ngai cling bi xa
gia dinh, dwoc nubdi dwdng nhw mét nha sw tir nho, va la mot nha sw chwa bao gior 1dy vor va van
van... tat ca nhitng sy viéc dy c6 gdp phin vao cam giac cach biét véi ngwoi khdc khéng? Co bao
gior Ngai cdm thay mat co hoi phat trién mirc d6 riéng tw ca nhin siu hon doi véi nguwoi khic,

hay v&i mot nguoi dac biét nao d6, nhw vo chong?

Khéng chiut ngip ngirng, Ngai tra 1oi:"Khong. Khong bao gior téi cdm thay thiéu riéng tw.
Pwong nhién, cha t6i mit da nhiéu nam qua, nhwng téi cdm thiy rat gan giii véi me toi, cac vi
thay ctia td1i, cac gia sw cla tbi, va nhiéu ngwoi khac. Va véi nhiéu trong s6 nhitng nguoi y, toi
c6 thé chia sé& cdm nghi sau xa nhit, s¢ hai va lo lang. Khi toi & TAy Tang, vao nhitng dip 1€ Ién
trong nwdc hay cong cong, c6 mot sd thi tuc, mot s6 nghi thirc, nghi 18 ngoai giao dwoc cir
hanh nhwng khong phai liic nao ciling nhw vay. C6 nhitng lan, thi du, téi thwong xuéng bép va
tré nén hét strc gan giii véi nhitng ngwdi lam bép va ching toi ¢6 thé dua rom hay to nhé
chuyén tim phao, hay chia sé nhirng sw viéc, va nhw vay rat thodi mai khéng cé chit nghi thirc

nao hay cach biét.

Cho nén, khi t6i & Tay Tang hay tir khi t6i tré thanh ngudi ti nan, téi khong bao gior cam
thdy thi€u ngudi ma toi c6 thé chia sé moi sw. Toi nghi rang nhiéu viéc lién quan dén ban tinh
cua tdi.Vdi toi chia sé sw viéc véi ngwdi khac rat dé dang, toi khong gitr bi mat t6t 1am dau?

Ngai cuoi”" DPwong nhién do6i khi né cé thé 1a mot diéu tiéu cwc. Thi dy, cé thé 1a mot sé thao



ludn nao dé trong Kashag (Noi Cac ctia Chinh Phd Lwu Vong Tay Tang). Vé nhitng viéc mat, toi
dem thao ludn ngay nhirng viéc ay v&i nguoi khac. Nhung trén miic dd ca nhan, cdi mé va chia
sé moi sw sé rat loi ich. Vi ¢6 ban tinh nhw vay, toi c6 thé két ban mot cach dé dang hon, khong
phai 1a vin dé biét ngwdi va c6 sw trao dbi bé ngoai ma thwe swla chia sé nhirng vin dé siu kin
nhit va dau kho siu xa cua toi. Va cling nhw viy khi téi nghe dworc tin vui, tdi cling chia sé ngay
v&i nguwoi khac. Cho nén téi cdm nhén thay sw riéng tw va mai lién hé véi ban bé. Puwong nhién,
doi khi d6i vdi toi thiét 1ap méi lién hé véi ngwdi khac that dé dang vi thwong thudng ho rat
sung swdng chia sé nhirng kh6 dau va niém vui ctia ho véi Vi Lat Ma, 'Dtiec Toi Thwong Pat Lai
Lat Ma'. Ngai lai cwdi, lam sang té twéc vi ciia Ngai." Du sao, toi cling cAm nhan thay m6i lién
hé, sw chia sé v&i nhiéu ngudi. Chang han, trong qua khit, néu toéi cdm thay thit vong hay
khong hai long véi dwong 16i chinh tri ctia Chinh Phti Ty Tang, hay t6i quan ngai vé mot s
van dé, cd dén su de doa xam lang ctia Trung Qudc, thi toi tré vé phong va chia sé nhirng viéc
ay voi nguoi quét phong. Theo mot diém nao do, cé 1€ dworng nhw ding 1a ngé ngan trudc con
mat cia mot s6 ngwoi khi Diee Pat Lai Lat Ma, nguwdi dirng dau Chinh Phu TAy Tang, dang
dwong dau véi nhirng van dé qudc té va qudc gia ma lai chia sé nhitng chuyén nay véi mot
nguwoi quét nha." Ngai lai cwdi nira."Nhwng vé mat ca nhan téi cdm thiy rat hiru ich vi 1€ nhitng

nguwoi khac tham du va chung ta cung dwong dau véi khé khan hay dau kho."

MO RONG VIEC XAC PINH VE SU’ RIENG TU

Hau hét tit ca nhitng nha nghién ctru trong lanh virc quan hé con ngudi déu dong y riéng tw
la trung tdm cda cudc song. Nha tdm ly hoc ngwoi Anh ¢6 nhiéu dnh hwdng tén John Bowlby
viét:"Sw gan b riéng tw v&i nhitng ngudi khac 13 trung tAm ma cudc sdng ciia mot con nguwoi
xoay quanh nd... Ttr sw gan b6 riéng tw nay nguwoi ta gianh duoc sttc manh va niém vui cudc
séng, qua nhirng gi ngwdi dé déng gép, ngwdi dé mang lai strc manh va niém vui cho ngudi

khac. P4 1a nhitng van dé ma khoa hoc hién dai va tri tué truyén théng nhat tri."

R0 rang 1a su riéng tw thiic diy ca hanh phic thé ch4t 1an tAm ly. Nhin vao lgi ich sttrc khoe
trong sw quan hé riéng tw, nhirng nha nghién ctru y hoc thiy nguoi c6 tinh ban than, ngwoi ma
ho tim dén dé dwoc xac quyét, dong cam, va thwong yéu rat c6 kha nang vweot nhirng thach

thirc vé sttc khde nhw dau tim, nhitng ca giai phau nghiém trong, va it bi nhirng ching bénh



nhw ung thw hay bi 1dy vé hé hap. Thi du trong mét c6ng cudc nghién ctru trén mét ngan bénh
nhan dau tim tai Trung TAm Y Khoa Pai Hoc Duke th4y rang nhitng ngudi khéng c6 chong hodc
vo hay ban tAm tinh than tin c6 kha nang t& vong gip ba lan trong vong nam nam khi chan
doan bi dau tim so v&i nhirng ngudi ¢ vo chong hay ban than. M6t cudc nghién ciru khac hang
ngan nguwoi cw din tai Quan Alameda, California, trong sudt thoi ky chin nam cho thiy nhitng
nguwoi c6 hau thuan xa hdi va quan hé riéng tw c6 ty 1é tir vong chung thip hon va ty 1é bénh
ung thw ciing thap hon. Mot cudc nghién ctiru hang tram nguwdi cao nién tai Pai Hoc Y Khoa tai
Nebraska cho thdy nhitng ngudi cé sw quan hé riéng tw cé chirc nidng mién dich t6t hon va mic
do cholesterol thap hon. Trong khodng thoi gian miy nam vira qua, da c6 niva t nhirng cudc
diéu tra nghién ctru rong rii ctia mot sd cac nha nghién ctru khac nhau nhim vao su twong
quan gitra sy riéng tw va strc khde. Sau khi phong vin hang ngan nguwoi, tat cd nhirng nguoi
diéu tra nghién ctru déu di dén mot két ludn chung: Quan hé méit thiét thuc té lam ting thém

strc khoe.

Suw riéng tw cling quan trong nhw viéc duy tri tinh trang cam xtc lanh manh. Nha phan tich
tAm 1y va triét hoc xa hoi Erich Fomm cho rang sw so hii cin ban nhit cta loai ngwoi 1a sw de
doa bi tach khoi nhitng ngwdi khac. 6ng tin rang kinh nghiém vé tinh riéng biét, IAn dau vip
phai trong thoi Ky tho 4u, 1a nguon goc ctia tat cd nhitng lo du trong doi soOng con nguwoi. John
Bowlby dong v, khi vién dan nhiéu bang chitrng va nghién ctru thwc nghiém hau thuln cho khai
niém xa cach ngwdi cham séc - thwong la me hay cha- trong niva cu6i nam dau tién ctia cudc
doi, khong thé tranh khoi tao ra so hdi va buén ba noi dira tré. 6ng cadm thiy chia lia va sw mit
mat gitra cA nhan véi cd nhan ndm & chinh ngudn géc kinh nghiém cta con nguwoi vé so hii,

budn b3, va phién mudn.

Vay thi can c¥ vao tAm quan trong séng con cda suw riéng tw, lam sao chung ta bé tri dé dat
dwoc swriéng tw trong doi soOng hang ngay? Theo cach giai quyét cua Dic Pat Lai Lat Ma phac
hoa & Chwong trwdc, dwong nhw hop 1y 12 bat dau bang hoc tap - hiéu duoc s riéng tw 1a gi,
tim mot dinh nghia va ki€u mau vé su riéng tw c6 thé thuc hanh dwoc Tuy nhién chd khoa hoc
tra 10, xem ra c6 vé 1a ch6 sw dong y két thic mic du cé sw ddng y chung gitra nhitng nguoi
nghién cru vé tAm quan trong cta sw riéng tw. C6 1é nét nodi bat nhit, trong khi diém lai cac
nghién cru vé s riéng tw la tinh trang dinh nghia va ly thuyét vé sw riéng tw chinh xac la thé

nao rat khac xa nhau.



(' phia quan diém cu thé nhit 13 tac gid Desmond Morris, dng viét vé sw riéng tw tir mot cai
nhin cia mot nha déng vat hoc dwoc dao tao vé hoat ddng dong vat. Trong cuén sach ctia 6ng,
Hoat Pong Riéng Tw, Morris dinh nghia sw riéng tu: "Mu6n dwoc riéng tw cé nghia la gan gii...
Theo t6i, hanh dong trong sw riéng tw xay ra khi hai c4 nhin di vao ti€p xdc than thé". Sau khi
dinh nghia sw riéng tw bang su ti€p xtc hoan toan thé chit, dng ti€p tuc khao sat vo sd phwong
cach ma con nguoi tiép xic thé chit véi nhau, tir cai vo lung mdc mac dén cai dm khiéu ddm.
ong thiy sw dung cham 1a phwong tién dé ching ta an i 1an nhau va duoc an Gi qua nhitng cai
om chit hay v0 tay, khi chiing ta khong dung dwoc nhitng cach d6, c6 nhitng phuong cach gian
tiép vé su tiép xuc thé chit nhw cit sita mdong tay. 6ng cling Iy ludn rang nhitng sw tiép xuic thé
chit véi nhirng vat thé chung quanh ta tir di€u thudc 14 téi d6 trang sirc, téi cai giwong c6 dém

nuwdc, hoat dong thay thé cho sw riéng tu.

H&au hét nhitng ngwoi diéu tra nghién cru khong dinh nghia cu thé vé su riéng tw, nhung
dong y swriéng tw khong chi la sw gan giii vat chat. Nhin vao goc tir riéng tw, tir tiéng La Tinh
intima c6 nghia la "bén trong" hay & "tan trong cung", hdu nhw ho thwong tin thanh mét dinh
nghia rong hon, nhw mét dinh nghia cia Ti€n ST Dan MacAdams, tic gid cia mot sé sach vé dé
tai riéng tw: Sw ham thich riéng tw 1a ham thich chia sé cai thim kin nhit ctia minh véi mét

ngwoi khac".

Nhung dinh nghia vé su riéng tw khéng dirng & d6. O phia quan diém ddi lap véi Desmond
Morris la cac nha chuyén gia nhw nhém tinh than cha/con, cdc bac si Thomas Patrick Malone
va Patrick Thomas Malone. Trong cu6n sach ctia ho, Nghé Thuit vé Sw Riéng Tw, ho dinh nghia
swriéng twla "kinh nghiém vé tinh lién hé". Sw am hiéu vé riéng tw cia ho bat dau vai viéc
khao sat Ky lwdrng vé "tinh lién hé" cia chiing ta véi ngwdi khac, tuy nhién, ho khong gi¢i han
quan niém riéng tw vao quan hé con nguoi. Pinh nghia cia ho qua rong, thuc ra, n6 gom ca sw

quan hé cda ta v&i cac vat vo tri - ciy coi, tinh t(, va ca khong gian.

Nhitng khai niém veé trang thai riéng tw Iy twdng nhit cling khac nhau khip trén thé gi¢i va
lich str. Khai niém lang man vé"Nguwoi Dac Biét" ma ching ta c6 m6i quan hé riéng tw say dam

12 sdn phAm cha thoi gian va van hoa cda chung ta. Nhung mau riéng tw nay khong dwoc moi



ngwdi chap nhan trong tit ca nhitng nén vian héa. Chang han, ngwoi Nhat dwong nhw dwa nhiéu
vao tinh bang hiru d€ c6 dwoc sy riéng tw, trong khi ngwdi My tim né trong quan hé ling man
v&i ban trai, ban gai, hay nguoi hon phdi. Nhin thiy vin dé nay, mét s6 cdc nha nghién ctru cho
rang ngudi A Dong 1a nhitng nguoi it khi nhdm vao cam nghi c4 nhan thi du nhw say mé va
quan tAm nhiéu hon dén cac khia canh thuc tién cia sw gan bé xa hoi, hinh nhw it bi tén

thuong truéc sw vy mong dan dén su tan ra mdi quan hé.

Thém vao nhitng khac nhau gitta nhitng nén van héa, khai niém vé sw riéng tw cling thay
d6i mot cach dot ngdt theo thoi gian. Trwde diy tai thudc dia My, mirc d0 vé su riéng tw vat
chat va quan hé gan giii thwong 1é6n hon bay gid, khi gia dinh va ké ca nhitng nguwoi la cting chia
sé mot khoang khong gian nho, ngi ciing trong mot can phong, dung mét phong chung, dé tam,
an va ngu. Tuy nhién mirc giao ti€p thong thwong gitra vo chong diang la ¢6 nghi thirc chuin
muc nhw ngay nay - khéng khac biét nhiéu so véi cdch lam quen biét hay cach lang giéng néi
chuyén véi nhau. Chi & thé ky sau do, tinh yéu va hon nhin tré nén lang man cao do va sw tu

bdc 16 chuyén riéng tw dwoc cho la chat liéu cho bat ci sw lién két tinh yéu nao.



Nhirng khai niém dworc coi la cAch &ng x riéng tw va than mat cling thay déi theo thoi gian.
O thé ky thit 16 tai Ptrc chang han, not cap chong méi dwoc yéu cau qua dém tan hon trén mot

cai giwvong do nhitng nguoi lam chirng khiéng, nhirng nguwoi sé cong nhan gia tri cda hén nhan.

Cach bay t6 cdm xuc cling da thay doi. Vao thoi Trung C6, bay to cong khai rong rai cam
nghi véi cwong A6 manh mé va truc ti€p - niém vui, gidn dit, so hai, long mo dao, thAm chi vui
th hanh ha va giét ké dich dwoc coi la binh thwong. Bay té sw thai qua tiéng cwdi cudng loan,
khoc 16c tham thiét va cudng bao hon dwoc chip nhin trong x3 hdi chiing ta. Nhung sw bay to
cam xudc va cdm nghi tAm thwdong trong xa hoi y da khong chap nhin khai niém xdc cadm riéng
tw, néu phoi bay tit ca nhitng cdm xtc mot cich cong khai va bira bai, thi khong con c6 cdm

nghi riéng tw nao con lai dé biéu 16 cho mot s6 it ngwoi dac biét.

R6 rang nhitng khai niém ma ta dwong nhién cho la sw riéng tw khéng phai la pho thong.
Chiang thay doi theo thoi gian va thwong dwoc hinh thanh do hoan canh kinh té, xa héi va van
héa. R4t dé bi nham 1an b&i hang loat dinh nghia khac nhau vé sw riéng & Phwong Tay dwong
dai - biéu hién tir ki€u cat toc dén mdi quan hé cla ta véi nhitng vang tring cia Sao Hai Vuong
(Neptune). Viy nén, vin dé nay dé ching ta & vi tri nao trong khi tim hiéu thé nao la sy riéng

tw? T6i nghi sw ham y rat ro rang.

Con nguwdi cé nhiéu vé khac nhau la ky gitra trong doi song, nhitng sw thay doi vo han vé
cach con nguoi trai nghiém cam gidc gan giii than mét. Chi riéng hi€u biét nay da cho ching ta
co hoi 1on. C6 nghia la vao chinh lic nay ching ta da c6 luén nguén vui to 1én vé sw riéng tw. Sw

riéng tw hoan toan & quanh ta.

Ngay nay qua nhiéu ngudi bi dé nang b&i cdm thay thiéu diéu gi dé trong doi s6ng, qua dau
kho vi thiéu riéng tw. Piéu nay dac biét dung khi trai qua nhirng thoi ky khong thé tranh dworc
trong cudc song ma chiing ta lai khong dé tam dén méi quan hé lang man nao, hay khi sw dam
mé tan di trong quan hé. C6 mot khai niém pho bién trong van hda ching ta la sw riéng tw siu
sdc dat dwoc hiéu qua nhat trong b6i canh c6 mdi quan hé 1ang man say dam - Nguwoi Dac Biét

nao d6 ma ching ta ning cao hon tit ca nhitng ngwoi khac. Piéu nay c6 thé 1a mot quan diém



gi¢i han sdu xa, tach chiing ta khéi nhitng sudi nguén riéng tw tiém tang va la nguyén nhan cta
nhiéu thong khé va bat hanh phic khi Ngwdoi Dac Biét d6 khong & day. Nhung trong pham vi
kha ndng cda chung ta c6 nhitng phuong tién dé tranh diéu nay, chi can ching ta phai cé can
dam mé rong khai niém riéng tw gdm ca tat ca nhirng hinh thai khac chung quanh ching ta
trén co s& hang ngay. Bang cich mé rong dinh nghia vé sw riéng tw, ching ta tw bdc 16 dé kham
pha nhirng cach thirc méi va dd vira y vé sw quan hé véi ngudi khac. Piéu nay mang chiing ta
tré lai cudc thdo luan dau tién vé sw c6 don véi Dirc Pat Lai Lat Ma, bat ra cudc thdo luan boi
viéc ngau nhién doc ky "Muc Viéc Riéng" trén t& bao dia phwong, lam cho tdi ban khodn. Vao
ddang ldc nhirng nguwoi dy viét loi quang cdo, vat 1on tim ra dang chir dé€ dwa lang man vao doi
séng va chAm dirt c6 don; bao nhiéu nguwdi trong sé nhitng ngwdi y da dwoc ban be, gia dinh
hay ngwoi quen xung quanh - nhitng quan hé dugc vun dip thanh quan hé riéng tw di siu sic
va dich thwc? Nhiéu, t6i dodn chirng. Néu diéu ma ta tim ciu trong doi séng la hanh phic, va su
riéng tw la thanh t6 quan trong cho mot cudc song hanh phtiic hon thi ro rang 1a né lam cho doi
séng c6 y nghia trén co s& ki€u riéng tw bao gdm cang nhiéu hinh thai lién két véi nguoi khac
cang tot. Kiéu riéng tw ctia Pirc Dat Lai Lat Ma can ci& trén trén thién chi boc 16 minh vé&i nhiéu
nguwdi khéc, vdi gia dinh, bé ban va ca dén nhitng ngwdi la, hinh thanh sw gin b chan that va

sdu xa can c vao ban chit thong thwong cia con nguoi.

-00000-

CHUONG 6

LAM PAM THAM THEM QUAN HE CUA CHUNG TA VO'I NGU'O'1 KHAC

Mot budi chiéu sau bai thuyét trinh trudc co6ng chiing ciia Ngai, toi dén phong ctia Ngai tai
khach san nhw da dwoc hen vao moi ngay, t6i dé€n sém hon mot chut. Ngwoi thi gid kin ddo ra
gap to6i tai hanh lang va cho t6i biét Ngai dang ban ti€p kién riéng va it phut nira td6i mi vao
dwoc. Toi lam ra vé vi tri quen thudc cua toi la bén ngoai ctra phong khach san va dung thoi
gian nay dé ki€m lai nhitng ghi chi stta soan cho cudc hoi kié€n nay, dong thoi ¢d gang tranh cai

nhin cham cham nghi ng® clia ngudi linh gac - cing mt cai nhin nhw vy vao nhitng hoc sinh



cip 2 dang lang vang quanh gia tap chi ctia nhitng nguw¢i ban hang trong tiém doé tién dung.

Chi mot lic, ctra mé va mot cdp vo chong tudi trung nién dn mac lich sw bwdc ra. Trong ho
rat quen thudc. T6i nhé toi dwoc gidi thiéu van tat véi ho mot vai ngay trude day. Toi dwoc
biét ngwdi vo 1a mot nguwoi thira ké ndi tiéng va ngwdi chong rat giau c6, moét luit sw tim tiéng
tai Manhattan (Ntru U'éc). Vao lic gidi thiéu ching toi chi trao doi vai 1o xa giao, nhung toi
thay ca hai con ngwdi nay khinh ngwdi mot cach la thwong. Khi ho xuat hién tir phong khach
san ciia Dirc Pat Lai Lat Ma, t6i nhin thiy c6 mot sw thay doi dang stirng sot. Khong con cai
diéu b0 cao ngao, va cai vé tw man thién cin, va thay vao hai b6 mat tran day diu dang va xutc
cam. Ho nhw hai d&a tré. Nhitng dong 1é chiy trén gwong mat ho. Mac diu tac dong dén ngudi
khac ctia Pirc Pat Lai Lat Ma thwdong khong gdy qua xtc cam, té6i nhian thiy bao gior nhirng
ngwoi khac cling tra 101 Ngai bang sw thay d6i ndo dé vé cam xuc. Tir1au tbi da kinh ngac truéc
tai gan két voi ngudi khac ciia Ngai, du & tAng 1op xa hdi nao, va 1ap dwoc su trao ddi tinh

camsau xa day y nghia.

THIET LAP SU THAU CAM

Trong khi n6i chuyén vé tim quan trong cia sw niém né va tinh thwong con nguwdi qua
nhirng cudc dam thoai tai Arizona, khéng dén may thang sau tai nha Ngai & Dharamsala, toi da
c6 co hoi xem xét méi quan hé con nguwoi chi tiét hon cung véi Ngai. Vao lic dé toi rat ndong
1ong mudn thiy liéu ching toi c6 thé kham pha ra dwoc mot tip hop cac nguyén tic co ban ma
Ngai str dung trong viéc tadc dong qua lai v&i ngudi khac khong - nhitng nguyén tac c6 thé ap
dung d€ cai thién bat cir mbi quan hé nao, du l1a véi nguwoi la, gia dinh, bé ban, hay nguoi yéu.

Nong rudt dé bat dau, tdoi nhay ngay vao van dé:

"Bay gior vé dé tai quan hé con ngudi... Ngai sé ndi gi vé phwong phap hitu hiéu nhit hay ky
thuat lién hé v&i ngudi khac bang mot phwong phap day y nghia va gidm bét mau thuln véi
ngwoi khac?" Ngai trirng trirng nhin t6i mot lac. Khong phai la mot cai nhin trirng trirng khong
tot nhuwng né lam cho t6i cdm thiy nhw tdéi méi doi Ngai cho t6éi thanh phan héa hoc chinh xac

cta bui trén cung trang.



Sau khi dirng lai mot chat Ngai trd 1oi:"Pwoec, giao ti€p véi ngwoi khac la mot van dé rat
phtrc tap. Khong c6 cach gi ma ban c6 thé tim thdy mot cong thirc lai gidi quyét tit cd moi van
dé. Ciling giong mo6t chit nhw ndu an. Néu ban ndu mot bira com ngon, mdt bira com dac biét,
thi c6 nhiéu giai doan trong viéc ndu nwdng. Trwdc hét ban phai tran rau riéng roéi ban phai
chién r6i ban phai nhao trén mét cach diac biét, r6i ném gia vi van van... Va cu6i cung két qua
sé la mén an ngon. Giong nhu vay, dé khéo léo trong viéc giao té véi nguwoi khac, ban can phai

c6 nhiéu nhan t6. Ban khong thé chi ndi "Pay la phwong phap" hay "Piy la ky thuit"

Khong chinh x4c 1a cAu tra 1o1 ma téi mong mudn. Toi nghi rang Ngai lang tranh, va cdm
thdy rang chac chan Ngai c6 diéu gi cu thé hon dé€ dwa ra. Toi nhan manh tiép:"Vay thi khong
c6 mot giadi phap nao dé cai thién mdi quan hé cua chung ta, c6 1& nhitng huéng dan chung
chung hon c6 thé 1a hitu ich chang?

Dirc Pat Lai Lat Ma suy nghi mot chit r6i méi tra loi: "Dang. Trudc diy ching ta cé dé cap
dén tAm quan trong cda viéc tiép xic ngudi khac bang tAm twdng tir bi. Diéu d6 rat quan trong.
Pwong nhién chi néi véi mot ngwod,” Nay tir bi 1a rit quan trong, ban phai c¢6 nhiéu tinh thwong
hon nita cling chwa dd. Mot toa thudc don gian nhw vy khong cé hiéu qua. Tuy vay cach day do
hitu hiéu mot ngwoi ndo dé 1am sao niém nd hon va tir bi hon phai bat dau bang cach dung ly
1& dé gido duc ca nhan 4y vé gia tri va loi lac thuc tién cha tir bi, va cling d€ cho ho suy ngdm
xem ho cadm thay ra sao khi mét nguwoi ndo dé tir té véi ho van van... Trong mét y nghia nao dé
diéu nay chuin bi cho ho, cho nén sé& c6 nhiéu hiéu qua hon khi ho tién hanh bang no luc cta
ho dé ho tir bi hon.

"Bay gior nhin vao nhitng cach phat trién tir bi khac nhau, toi nghi rang thiu cadm la mot
nhan td quan trong. Kha ning cdm nhin dwoc ndi dau khé ctia ngwoi khac. Thuec ra, theo
truyén théng, mot trong nhirng ki thuit ctia Phat Gido dé tang thém long tir bi lién quan dén
viéc twdng twong tinh trang mot chiing sanh dang dau khé - chang han, gidng nhu mot con ctru
sdp stra bi ngwoi do té giét. Va c6 gang twdng twong ndi dau khé ma con ciru phai chiu dung
van van...Dtrc Dat Lai Lat Ma ngung mot chut dé ngdm nghi, ngén tay lan chudi trang hat mot

cach lo dang. Ngai binh luin, "T6i chot nghi rang khi toi phai tiép xic véi ngwdi rat ho hitng va



lanh dam, thi loai ki thuat ndy khong may hiéu qua. Dudong nhu thé 1a ban bao nguwoi do té lam
viéc twdng twong do: nguoi do té qua chai san, qua quen véi toan bd sw viéc nén khdng c6 mot
tac dong nao. Vay nén, thi du, sé rat khé khan giang nghia va dung ky thuat ay véi mot sé nguoi

T4y Phwong quen théi di sdn hay di ciu cho vui, nhw mét hinh thic cta tiéu khién.."

"Trong treong hop nay", téi dé nghi, "Co 1€ khong phai la mot ki thuat hiéu qua bao khi bao
mot nguoi di sdan twdng twong sw dau kho cia con moi, nhung nguwoi ta ¢ thé thirc tinh nhirng
cam tinh tir bi bang cach bao ngwodi 4y mwong twong dén con ché sdn yéu quy clia anh ta bi sa

vao bay va kéu la dau dén..."

"Vang dung nhw vay..." Dirc Dat Lai Lat Ma dong y, "T6i nghi rang tuy theo hoan cdnh ma ta
c6 thé thay d6i ky thuat. Chang han, nguwoi khong c6 cdm tinh manh mé vé sw thiu cam déi véi
loai vat, nhung it nhit ciling c6 phin nao dong cdm v&i nguoi than trong gia dinh hay ban beé.
Trong treong hop nay nguwoi ay cé thé muwong twong dén tinh trang ngwdi than yéu dang dau
kho hay dang trong tinh trang bi thadm va twdng twong dén cach anh iy hay chi 4y sé doi pho
diéu do, phan tng truedc diéu dé. Cho nén ta c6 thé cd gang tang thém long tir bi bang cach c6

gang dong cam véi cdm nghi hay kinh nghiém ctia ngudi khic.

"T6i nghi rang thiu cdm khong nhirng quan trong vi 1a mot phwong tién dé ning cao long
tir bi, ma tdi con nghi rang néi chung khi phai tiép xtic véi ngudi khac & bat o mikc dd nao,
néu ban gap phai mot so khoé khan, hét strc cé ich 1a dat minh vao dia vi ngwdi khac, va xem
ban sé phan &ng ra sao trong tinh trang ay. Cho du ban khéng c6 kinh nghiém théng thwong vé
nguwoi khac hay c6 mot 16i song khac biét han, ban van c6 thé lam dwoc nho twdng twong. Ban
c6 thé cin dén mot chut sang tao. Ky thuit nay lién quan dén kha nang tam thoi khéng ap dat
quan diém riéng tw cia minh ma tot hon la nhin tir cach nhin cia ngudi khac dé twdng twong
rang tinh trang nay sé ra sao néu minh & trong tinh cadnh clda nguwoi d6, minh phai ddi pho ra
sao. Diéu nay gitp cho ban phat trién sw tinh thirc va tén trong cam nghi cia nguoi khac, dé la

mot nhan té quan trong nham gidm thi€u mau thuin va khé khan véi ngudi khéc.

Cudc phdng van cta ching tdi chiéu nay rat ngan ngui. Toi da duwoc bd tri vao chwong trinh



cong viéc ban ron cia Dirc Pat Lai Lat Ma vao gidy phut cudi cung va giéng nhw mot vai cudc
dam thoai, n6 x4y ra mudn. Bén ngoai troi mat troi bat dau ldn, cdn phong tranh tdi tranh
sang, lam birc twong mau vang da tré thanh mau hé phach dam, chi€u sang nhirng birc twong
Phat mau vang qui gia trong phong. Ngwoi thi gia ctia Ngai lang 1€ buéc vao phong va ra hiéu
cudc gap da dén ldc chim dirt. Hoan thanh cudc tho luln, tdi hoi Ngai "T6i biét chiing ta phai
két thic, nhung Ngai c6 loi khuyén ndo khac hay phwong phap nao ma Ngai c6 thé st dung
nham thiét 1ap sw dong cdm v&i ngudi khac khong?" Nhirng 101 Ngai gidng trudc day cach day
may thang con vang vong, véi mot sw binh di hién hoa, Ngai trd 1o "Bat cit lic nao, toi gap ai,
tdi bao gior cling tiép can v&i ho bang 1ap trwong clia cic sw viéc cin ban nhit ma ching ta déu
c6. MOi ngwdi ching ta déu ciing ¢ ciu tao vat chit, tAm tri va cdm xuc. T4t ca chdng ta sanh
ra cung mot cach, va ching ta déu phai chét. Tat ca ching ta d¢u mudn hanh phic va khong
muon dau kho. Nhin vao nhitng ngudi khac tir quan di€ém iy chir khong phai 1a nhan manh vao
nhitng di biét phu vi nhw thuc té t6i la ngwdi Tay Tang hay khdc mau da, ton gido, hay bdi cdnh
van héa, cho phép t6i c6 cdm nghi dang gidp mét ngwdi nao dé cling gidng nhw toi. Toi thay
rang lién hé v&i nguoi khac trén binh dién 4y dé dang lam cho viéc trao ddi va giao tiép voi
nhau dé hon nhiéu." Bang diéu do6, Ngai dirng day, mim cudi, siét chit tay tdi rdt nhanh, va lui

vé nghi toi.

Buoi sang hom sau, chiing téi tiép tuc cudc thdo luin tai nha Ngai.

"Tai Arizona, ching ta n6i dén nhiéu vé sw quan trong cda tir bi trong quan hé con nguoi,
va ngay hdm qua chidng ta thdo luin vé vai tro cia thau cam dé cai thién kha nang quan hé véi

nguoi khac..."

"Phai", DPlrc Dat Lai Lat Ma gat dau.

"Thwa Ngai ngoai diéu dé ra Ngai c6 thé cho thém phwong phap hay ki thuit dac biét nao

khong dé gitip ngwdi ta ti€p xdc véi ngudi khac hiéu qua hon khong?



"Cling nhu t6i c6 ndi ngay hom qua chang c6 cdch ndo ma ban c6 thé tim thdy mot hay hai
k¥ that don gian lai c6 thé gidi quyét tit ca cac van dé. Dau rang ndi la nhw vay, tuy nhién toi
nghi c6 mdt s6 nhan té khac c6 thé giap ti€p xtc véi ngwoi khac mot cach khéo 1éo hon. Truée
tién, hiéu va danh gia ddng nhirng thong tin co ban ma ban tiép xuc la rat hiru ich. Ngoai ra cédi

m¢& va thanh that hon ntra 1a nhitng dic tinh rat cé ich khi tiép xtc véi nguoi khac.”

Toi cho doi, nhwng Ngai khong noi gi thém nira.

"Ngai c6 thé cho biét phwong phap nao khac dé cai thién mdi quan hé?

Pirc Pat Lai Lat Ma nghi ngoi mot lic réi néi: "Khoéng", Ngai cwoi.

T6i cAm thiy nhitng 1&i Khuyén it 6i 4y qua don gian va thwe sw tim thwong. Tuy vy khi
diéu d6 duwong nhw 1a tit ca nhirng gi Ngai da noi vé dé tai cho dén lic nay, ching t6i quay sang
deé tai khac.

Buoi toi hom 4y, toi dwoc ban hiru moi dén an com chiéu tai nha mét ngwdi ban Tay Tang
tai Dharamsala. Ban tdi s3p x€p budi t6i hom dé that s6i ndi. Bira dn that tuyét, ndi bat véi sw
bay bién that sttng s& cac mén an dac biét, mén an chinh ctia Tay Tang goi la Mo Mos, mdét loai
thit hdp ngon. Khi bita an van con kéo dai, cudc chuyén tro tré nén nao nhiét hon. Chang may
chéc, thue khach trao d6i nhitng cdu chuyén khé nghe vé sw viéc hét stirc boi ré6i ma ho da tirng
lam trong khi say. M6t vai ngwoi khach dwoc moi dw gom c6 mét cap vo chong néi tiéng dén tir

birc, nguwoi vo la Kién tric sw va ngwdi chong, 1a nha van, tac gid mot ta sach.

Thich sach, nén t6i da tdi gan tac gia va bat chuyén. Toi hoi dng ta vé viéc viét van clia ong.
C4u tra 1o cua 6ng cdc 16c va chiéu 1€, 6ng khong gitr lich sw va lanh lung. Nghi rang 6ng khong
than thién ma con c6 tinh truedng gia hoc lam sang, toi tirc khic khong thich dng. It ra toi da c6

gang lién hé v&i dng, toi tw an Gi va hai long rang 6ng chi 1a mot ngwdi kho chiu va toi quay



sang tro chuyén véi mot vai ngudi khach dé thuwong hon.

Ngay hom sau, t6i tinh co gip ban t6i tai mot quan ca phé trong lang, va trong liic udng tra

toi ké lai nhirng sw kién toi hom truwére.

"... TOi thwe sw vui véi tit cd moi ngwdi ngoai trir Rolf, nha van dy... hinh nhw qua tw cao tw
dai hay dai loai nhw viy... khong than thién" "T6i biét 6ng ta may nam nay réi"” ban t6i néi "..
T6i biét 6ng ta hay nhw vy, nhung ding l1a 6ng ta hoi nhat nhat, va hoi dé dat luc dau. 6ng ta
thwe s la mot ngwdi tuyét voi néu 6ng biét 6ng ta..." Ban toi chwa thuyét phuc dwoc toi. Ban
toi ti€p tuc thanh minh, "Cho du 6ng ta la mot nha van thanh céng, 6ng da trai qua nhiéu kho
khan trong doi 6ng. Rolf thue sw bi dau khé rat nhiéu. Gia dinh 6ng bi dau khé khiing khiép
dwdi ban tay ciia Qudc Xa trong Thé Chién Thir Hai. 6ng cé hai ngwdi con ma 6ng hét sirc tin
tdm véi ching, lac sinh ra bi chirng roi loan di truyén it thay lam cho ching tit nguyén rat sém
vé thé x4c va tinh than. Va thay vi tré nén cay ding hay séng mot cudc doi doa day, truwdc
nhitrng kh6 khan nhw thé 6ng da chia tay gitip d& moi ngwdi, bé nhiéu nam tan tuy lam viéc véi
nhirng ngwdi tan tit véi tw cdch mot ngwdi tinh nguyén. 6ng qua la mét ngwdi dac biét néu 6ng

biét 6ngta".

Hoéa ra toi lai gdp Rolf ciing vg 6ng ta vao cudi tuan ay tai mét viung dat nho chay dai dung
lam sin bay dia phwong. Ching t6i sé cung di trén chuyén bay di Pé Li, nhwng chuyén bay nay
bi hiy bo. Phai mit may ngay nita méi cé chuyén bay khéc., cho nén ching tdi quyét dinh cung
nhau thué mot chiéc xe va di bé Li, m6t cudc hanh trinh 10 tiéng mét nhoai. Mot it tin tirc vé
tiéu str ma ban t6i cho t6i biét da thay d6i cdm nghi cda tbi vé Rolf, va trong cudc hanh trinh
dai di Dé Li téi cAm thiy c&i m& hon. K&t qua 1a toi da nd lwc dam thoai véi dng. Lic dau thai
do6 ctia 6ng van nhu vay. Nhung chi mot chit dng céi mé va bén chi, tdi sém kham pha ra ding
nhw 1&i ban t6i néi, sw lanh lung cua 6ng la do tinh nhit nhat hon 1a tinh trwéng gia hoc lam
sang. Chdng t6i n6i chuyén huyén thién khi xe chay trén con dwong bui bAm oi birc cia mién
qué Bic An, cang di sau vao tro chuyén, dng cang chirng to 6ng la mot ngwdi An can, chan that

va la nguoi ban dong hanh dang tin ciy



Khi dén Dé Li, tdi nhé lai 1oi khuyén ctia Pirc Dat Lai Lat Ma 1a "hay tim hiéu nhitng thong
tin co ban clia mot nguwdi" khong phai 1 so dang va ndong can nhw ldc dau ta twong. Tuy, co 18
né tam thwong nhung khong don gian. Poi khi né 1a 1o khuyén can ban nhit va thang than
nhat, loai ma ta hay gat di vi cho 1a du tri, n6 c6 thé 1a phwong tién hiru hiéu nhit dé thic day

giao tiép.

M4y hom sau t6i van con & lai DPé Li, trén ching dudng hai ngay truéc khi tré vé nha. Thay
doi tir cai yén tinh cia Dharamsala lam t6i kho chiu, va toi & trong tAm trang buwc béi. Ngoai
viéc vat1on v&i cai ndng ngdt ngat, 6 nhiém, va dong ngudi, via hé nhung nhiic nhitng loai tha
an thit & thanh thi danh cho Pho X4 Lira Bip. Pi b6 trén dwong phd néng nhw thiéu & Bé Li, mot
Nguwoi Phwong Ty, mot Ngwdi Ngoai Quoc, mét Muc tiéu, bi xim lai b&i hang niva ta gai diém
moi doan dudng, lam cho t6i cAm thiy nhw thé toi 1a ngudi xam chir Ng6 trén tran. Qua 1a nan
long Sang hom 4y, t6i da roi vao mwu do6 bat lwong cua hai ké bip trén dwong phd. Mot dira 1ay
son do quet vao gidy toi trong khi tdi khong dé y. Pi xudng cudi dwong, ké dong 16a, mot em bé
danh gidy gia bo ngay tho, chi cho t6i biét gidy toi dinh son va dé nghi tdi cho n6 danh giay véi
gia thuwong 16. N6 khéo 1éo danh gidy toi xong trong vong it phat. Sau khi xong, né than nhién
doi t6i mot s tién 1on - bang sd tién lwong hai thang clia nhiéu ngudi tai Bé Li. Khi toi khong
chiu, n6 khang dinh 13 gia ma né da dé nghi truwdc. Toéi phan doi, va thang nho bat diu kéu réng
1én, lam mot ddm dong bau dén chung quanh t6i, n6é khdoc 16¢ va néi téi tir ch6i khong tra tién
c6ng cho nd. Vao cudi ngay do, toi dwoc biét dé 1a mot sw lua bip thong thwong hay xay ra véi
nhtrng du khéach vo tinh, sau khi doi s& tién 16n, thing bé danh gidy c6 y 1am om xom dé ngwoi

di dworng xim déng lai, véi y do téng tién du khach bi bdi r6i va mudén tranh canh twong nay.

Chiéu hom 4y, tdi dung bita cing véi mot ban dong sw tai khach san. Toi da quén han
nhitng chuyén xay ra sang nay khi ba hoi t6i vé hang loat cuéc phdng vin gan diy cua toi védi
Dbirc Dat Lat Ma. Chiing t6i mai mé ban ludn nhitng khai niém ctia Pirc Pat Lat Ma vé sw thiu
cam va tAm quan trong cda viéc dat minh vao cach nhin ctia ngwdi khac. Sau khi dung bira,
chiing toi nhay 1én mot xe taxi di thim mot s6 ban bé chung cia chiing t6i. Khi xe bat dau di,
nhitng y nghi cia t6i lai quay vé vu danh gidy bip bom sdng nay, va khi nhitrng hinh dnh tam toi

hién trong tAm tdi, d6t nhién t6i nhin vao déng ho tinh tién cua xe.



"Ngung lai Taxi! Ngung lai" T6i la 1én. Ban t6i giat nay minh vi sy bdc phat thinh linh.

Ngudi tai x&€ gian dir nhin to6i qua kinh chiéu hau. nhung van cho xe chay.

"Dau lai di" tdi yéu ciu, giong ndi ctia toi run lén dé 16 vé kich ddong. Ban téi hinh nhw strng
s&t. Xe nglng. Toi chi vao dong ho tinh tién, gidn dit chém tay vao khong khi: "Ong khong chinh
lai ddng ho. Hon 20 dong trén dong ho khi bat dau di"

"Xin 16i Ngai" Ngudi tai x& ndi bang mot giong budn nan lanh lung cang lam toi tic dién 1én,

"Toi quén khong vin 1ai...Toi sé bat dau lai"

"Ong khong vin lai gl cd" Toi bép chat: "Tdi chan ngdy cac ngwdi dang ¢ ging lam ting
tién xe, chay vong vong, hay lam bat cir cai gi c6 thé lam dwoc dé danh Itra nguoi ta... Toi that
chan ngay". Toi lap bap va ndi déa véi mot xic cam ra vé cao dao. Trong ban tdi c6 vé béi réi.
Ngudi tai x&€ cham chdm nhin téi véi ciing cai vé thach thic thudng thiy & nhirng con bo linh
thiéng di lang thang gitra dworng pho Dé Li tip nip nay, ching ngung lai nhw cé y dinh noi loan
dé can tré giao théng. Anh ta nhin t6i ¢ nhw thé 1a con gidn cta toi chila mét nhoc va buon
bwc. T6i ném vai ru pi vao ghé truedc va khéng binh ludn gi thém nira, mé civa xe cho ban toi
xudng xe ra ngoai. Chi vai phut sau, ching toi lai goi mot taxi khac va chiing t6i 1én xe tiép tuc
cudc hanh trinh. Nhung tdi khong thé bé qua. Khi ching t6i di qua cac diy phd tai Dé Li, toi
ti€p tuc phan nan 13 1am sao ma "ai" tai D& Li nay ciing Itra dao du khach, ching tbi changla gi
ca ma chi la con moi. Ngwdi ban déng su cda toi lang 1€ nghe khi t6i huénh hoang va néi say
swa. Cudi cung ba néi "Puoc, hai mwoi Ru Pi chi khodng 25 xu (tién My). Tai sao phai noi gidn
ch®?" Toi s6i 1én v&i sw phan nd dao dirc gid. "Nhung d6 1a nguyén tic ddng quan tAm " Toi
tuyén bo: "Toéi khong hi€u sao ma ba lai c6 thé binh tinh trwéc toan bo sw viéc nay khi ldc nao

noé cling xay ra. Ba khéng thay kho chiu sao?"

"Puoc, ba néi cham rai," Khé chiu mot phat théi, nhung tdi bat dau nghi téi nhitng gi chiing
ta ndi chuyén trong bitra an trwa, vé Dtirc Pat Lai Lat Ma n6i dén tdm quan trong khi nhin nhan
van dé bang cach nhin ctia ngwdi khic. Khi ban ndng gian thi toi ¢ gang nghi vé nhitng gi toi

c6 thé cling giéng nhw ngwoi tai x€ taxi Ca hai chung tdéi déu mudn dn ngon, ngd ngon, cadm



thay dé chiu, dugc yéu mén van van... Roi toi ¢ gang toi twdng twong chinh minh 1a ngudi tai
x€ taxi, t6i ngdi suot ngay trong chiéc xe ngdt ngat khdng may lanh, c6 thé t6i cau kinh va ganh
ghét vGi ngudi ngoai quéc giau co... va cach tot nhit ma toi cé thé nghi téi la ¢d gang 1am cho
sw viéc "cong binh", dé dwgc hanh phic la tim cach Itra gat dé 1y tién. Nhwng van dé 13, du cho
né thanh céng, bép nan dwoc vai Ru Pi cia du khach vé tinh, t6i khong thé tudng tuwong noi
ngudi ta lai théa man véi cach dé dé dwgc hanh phic hon hay mét cudc song vira y hon.. Du
sao, tdi cang nghi minh la ngwdi tai x€ taxi, téi cang bét gidn anh ta. Cudc song anh ta cé vé
budn budn..cé nghia 13, tdi van khong dong y vé diéu anh ta da lam, va chiing ta c6 quyén ra

khoi xe, nhwng dung la toi khéng thé ndi gidn dén mirc ghét anh ta vé chuyén dé..."

T6i im ldng. Gidt minh, thwc ra téi chwa hap thu dwoc bao nhiéu tir Pirc Pat Lai Lat Ma. Luc
nay, téi bat dau hiéu gia tri thuc tién trong 1o khuyén ctia Ngai, nhu "hiéu biét ti€u st ngudi
khac", va dwong nhién, toi da tim dwoc sw mau muc vé cach thuc hién nhitng nguyén tac nay
trong cudc doi cda Ngai dang truyén cam hirng. Nhwng khi t6éi nghi lai vé hang loat cudc thao
luin v&i Ngai, bit d4u tir Arizona, va bay gior tiép tuc tai An P, to6i nhan ra ring ngay tir lic
dau, nhirng cuéc phong van ctia ching toi c6 vé c6 khong khi bénh vién, nhw thé t6i hdi Ngai vé
khoa giai phau, & trong trudng hop nay, dé 1a khoa giai phAu tAm tri va tinh than cta con
nguwoi. Tuy nhién cho dén lic nay, khéng biét lam sao ma tdi van chwa niy ra y ap dung day du
tw twdng ctia Ngai vao doi sOng cta toi, it ra khong phai 1a lac nay - T6i luén c6 mét y dinh mor
ho sé& c¢d gang thuc hién nhitng khai niém ctia Ngai trong doi téi @ mot ldc nao dé trong twong

lai, c6 1€ khi tdi c6 nhiéu thi gio hon.

NGHIEN C*U CO’ SO’ CUA SU’ QUAN HE

Nhitng cudc dam thoai véi Dirc Dat Lai Lat Ma tai Arizona bat dau bang cudc ban thao vé
nguon goc hanh phic. Mac dau thwce té 1a Ngai chon cudc song lam moét nha sw, nhwng cac cudc
nghién ctru cho thay hon nhan gép phan thwc té mang dén hanh phiic - mang dén su riéng tu
va moi lién két chit ché lam tang thém sirc khoe va théa man cach sé6ng chung. Hang ngan cudc
tham do ngudi My va Au Chau cho thiy ngudi cé gia dinh hai long va hanh phic véi cudc song

hon nguoi doc thian hay ngwoi géa.- nhitla so véi nhitng nguwai ly di hay ly than.



M6t cudc tham do cho thiy sau trong s6 mwdi ngwoi My danh gid hon nhan cda ho la "rat
hanh phuc" va cling xem cudc doi ho néi chung la "rat hanh phuc". Trong cudc ban lun vé dé
tai quan hé con nguoi, tdi nghi rang néu dua ra van dé 1a nguon hanh phic chung ciing rat

quan trong.

[t phut trwére gidr an dinh phdéng van Ptrc Pat Lai Lat Ma, toi ngdi véi mot ngudi ban & hanh
lang 16 thién cia mdt khach san tai Tuscon udng mot ly nwérc mat giai khat. bé cip dén chu dé
lang man va hén nhin ma téi dw dinh néu 1én trong cudc phdng vin cta t6i, ban t6i va té6i dong
1ong trac 4n nghi dén nhitng ngudi doc than. Trong khi chiing tdi tro chuyén, mot cap vo chdong
tré trong cé vé lanh manh, c6 thé 1a nhirng nguoi choi gon, sung swéng nghi hé vao ldc cao
diém ctia mua du lich, ng6i ban bén canh ching t6i. Tréng ho c¢6 vé nhw da 1dy nhau kha lau -
khong con & trong tuan trang mat nira, nhung van con tré va chic chan hiy con man néng. Rat

tot doi, téi nghi nhw vay.

Nhung vira ngdi xuéng ho bat dau cai nhau.

"... Tdi da bdo anh anh chiing ta bi tré roi", nguwdi thi€u phu budc tdi mot cach gay git, giong
noéi cta c6 ta khan la thwong, tiéng ré ctia diy thanh bi ngdm béi nhiéu nam thudc la va

rwou."Bay gio ching ta khong c6 du thi gior ma an. Toi khong thé an ngon miéng dworc."

"...néu c6 khong chuin bi qua lau..." ngwdi dan 6ng phan phdo mot cach vé y thirc bang mot

giong nho nhe hon, nhung moi &m nang triu kho chiu va han hoc.

DP6p lai."Toi da sdn sang tir nira gidr trwdre roi. Chinh anh méi 1a ngudi cham tré vi phai doc

xong to bao"...

Va ci* nhw thé 1oi qua tiéng lai khong ngirng. Giong nhw nha soan kich Hy Lap Euripides néi,

"H6n nhan c6 thé tot dep. Nhuwng khi hon nhan thit bai, thi nhitng ngwdi dé & nha nhw trong



dia nguc”

Tranh luin, nhanh chéng leo thang, r6i chdm dit bang nhitn 1oi than van vé cudc sdng doc

than. Ban toi ddo mit va trich mdt cau trong Seifeld, néi "0’ phai, t6i muén ldy vo that sém!"

Chi it phut trwdc day, toi cé y dinh bat ddu cudc gap bang cach xin Dirc Dat Lai Lat Ma y
kién vé niém vui va wu di€ém cia tinh yéu lang man va hén nhan. Thay vi nhw thé, khi vao
phong ciia Ngai tai khach san, va sdp sttra ngoi xudng, toi lai hoi:"Tai sao Ngai lai cho 1a mau

thuin hinh nhu thuwdng trong hdn nhan phat sinh?"

"Khi dé cAp d&€n mau thuln, dwong nhién c6 thé 1 rat phitc tap". Pirc Dat Lai Lat Ma giai
thich.""C6 thé c6 nhiéu nhan t6 lién quan. Cho nén, khi ching ta xt tri bang cach ¢4 gang tim
hiéu nhitng vdn dé quan hé, giai doan dau tién trong tién trinh nay doi hoéi phai suy ngadm ky

lwdng vé ban chit va co sé can ban ciia moi quan hé ay.

"Vay, trwedre tién, ta phai cong nhin cé nhiéu loai quan hé khac nhau va hiéu biét nhirng di
biét gitra ching. Thi du, hay dé qua mo6t bén vin dé hon nhan, ngay ca trong pham vi tinh ban
binh thwong, chiing ta cling phai cong nhan c6 nhitng loai tinh ban khac nhau. C6 khi tinh ban
dwa vao cua cai, quyén thé, hay dia vi. Trong nhirng truedng hop nay, tinh ban con tiép tuc véi
diéu kién la ban con gitt dwoc quyén thé, cla cai va dia vi. Khi nhitng cin c 4y khong con, thi
tinh ban ciing s& bit dau bién m4t. Mat khac c6 mot loai tinh ban khac. Tinh ban nay khong can
cr vao tinh toan vé cida cai, quyén thé va dia vi ma dang ra la cdm tinh thuc sw con ngudi, mot
cam tinh gin giii trong d6 co y thikc chia sé va quan hé. Loai tinh ban hitu nay la cai ma toi goi
la tinh ban chin chinh vi n6 khong bi anh hwédng béi tinh trang cda cai, quyén thé va dia vi cia
mot cd nhian du n6 tang hay gidm. Nhan to gitt virng tinh ban chin chinh la cam tinh va tinh
cam. Né&u ban thiéu diéu do, ban khong thé gitr duwoc tinh ban chan chinh. Chac chan ching ta
da noi dén diéu nay trwdc diy va tat ca diéu dé la rat ré rang, nhung néu ban di vao van dé
quan hé, thwong thudong sé rat hitu ich néu biét dirng lai va suy ngdm veé co s& ctia m6i quan hé
ay.



Ciling giong nhu vay, néu ai d6 vap phai khé khan véi chong minh hodc vo minh, sé rat hiru
ich néu biét nhin vao co s cin ban ctia méi quan hé. d6. Chang han, ban thwong thiy nhiéu
moi quan hé chi can ctr vao sw16i cuén gi¢i tinh ngay tir ddu. Khi mét cip méi gap nhau, chi
gap nhau vai lan, ho c6 thé yéu nhau say ddm va rat hanh phuc." Ngai cudi " nhung bat cir
quyét dinh nao vé hon nhan vao lic 4y rat dé lung lay. Vé mot y nghia nao do cling nhuw nguoi
ta c6 thé tréd nén mat tri, vi strc manh ctia con gidn hay han thu manh liét, vé mot y nghia,
nguoi ta cling c6 thé bi mat tri béi strc manh cia dam mé hay ham mudn. Va doi khi ban c6 thé
thay trang thai ma mot ca nhan cé thé cdm thiy, "6i ngwoi ban trai caa téi, hay ngudi ban gai
cua toi thue sw khong phai ngudi tot, khong phai 1a ngwoi tir té€, nhung tdi van cam thay bi 16i
cuén b&i anh Ay hay c6 4y". Cho nén sw quan hé dwa vao cai 16i cuén ban dau that khong thé tin
ciy dwoc, thue sw khong vitng vang vi né can ctr vao nhiéu hién twong tam thoi. CAm gidc nay
ton tai rat ngdn ngui, va sau mot thoi gian, cdm gidc nay khong con nita". Ngai bat tach tach
ngon tay.."Cho nén dirng qua ngac nhién néu kiéu quan hé nhw thé roi vao chuyén rac réi, va

hén nhan can ¢t vao diéu d6 cudi cling roi vao rac réi...Nhung 6ng nghi thé nao?

"Vang, t6i phai dong y véi Ngai vé viéc d6", toi tra 1oi." Hinh nhw trong bat ck méi quan hé
ngay ca nhirng moi quan hé nong chay, sw say mé lic ban dau cudi cung ciing ngudi di. Mot s
nghién cttru cho thay nhitng ngudi coi sw say mé va lang man lic ban dau la tdi can thiét cho
quan hé ctia ho, cuéi cung di dén vé mdng va ly di. Ellen Bercheid, nha tdm ly hoc xa hoi cda
Pai Hoc Minnesota,dd xem xét van dé va két luan rang khong danh gia ding phan nira thoi
gian co gi¢i han cda tinh yéu say dim c6 thé huy diét méi quan hé. Ba va nhiing dong su ctia ba
cam thay mi&c do ly di gia tang trén hai mwoi nim qua mot phan lién quan viéc ngwdi ta ngay
cang coi trong nhirng kinh nghiém cam xuc rat dwoc tin ciy trong doi ho - nhirng kinh nghiém
giong nhu tinh yéu lang man. Nhwng c6 mot van dé 1a nhirng loai kinh nghiém nhw vay c6 thé
rat kh6 dirng vitng véi thoi gian...” "Piéu nay hinh nhw rat ding" Ngai néi."Cho nén khi dé cip
dén nhitng van dé quan hé ban sé thiy y nghia quan trong to 1én trong viéc nghién ctru va hiéu
biét ban chat co ban ciia m6i quan hé.

"Bay gio, trong khi c6 mot s6 quan hé can cr vao sw16i cudn gidi tinh ngay tir dau, thi mat
khac, ban c6 thé c6 nhirng ki€u quan hé khac ma trong d6 nhirng ngudi c6 tim trang diém tinh
c6 thé nhan thic rang néi vé than thé bé ngoai ban trai hay ban géi cta t6i c6 thé khong hip

dan nhung anh 4y hay c¢6 4y thuc sw1a mot ngudi tét, mot ngwoi tir té hoa nha. Sw quan hé



dwoc xay dung bang diéu do hinh thanh loai lién két 1au dai hon vi né thudc loai giao tiép

thanh that & mc thuc su riéng tw va con nguoi gitra hai nguwoi..."

Ptrc Pai Lai Lat Ma ngung mdt chut nhw thé nghién ngdm vé van dé roi néi thém, "Pwong
nhién t6i phai néi cho ro rang la ngudi ta cé thé cé quan hé tot lanh manh bao gom ca sw16i
cubn gi¢i tinh nhw 1a mot thanh t6. Cho nén hinh nhw c6 loai quan hé chinh dwa vao vao sw 16i
cudn gidi tinh. M6t loai hoan toan dwa vao sw ham muén gidi tinh. Trong tredng hop nay,
dong co hay su thic ddy dang sau sw lién két thuc sw chi 1a sw théa man tam thoi, sw vira long
trwdc mat. Trong loai quan hé nay, cac c4 thé gin lién véi nhau khong that 1a con ngudi ma
ddng hon la d6i twong. Loai quan hé nay khéng lanh manh. Néu sw quan hé chi can cit trén sw
ham mudn gi&i tinh, khong cé thanh t6 ton trong 1an nhau, thi sw quan hé nay hau nhu tré
thanh mai dam, trong d6 c hai bén déu khong ton trong 1an nhau. Sw quan hé ldc dau xdy dung
trén ham muon gidi tinh giong nhw can nha xay dung trén nwéc da, ding ldc da tan ra, can nha

xup.

"Tuy nhién c6 mot loai quan hé thir hai, cling cin c trén sw 16i cudén giéi tinh, nhung trong
d6 sw16i cudn thé xac khéng phadi la co sé chiém wu thé wu tién trong quan hé nay. Trong kié€u
quan hé th hai nay, c6 sw danh gia can ban ding vé gia tri cia nhau can ctr vao cdm nghi
nguoi kia la ngwdi tot, ti té€, va hoa nhi, va ban cé sw ton trong va pham gid cia nguoi kia. Bat
clr sw quan hé nao cin c trén tinh thin 4y s& 1du bén va chac chan dang tin ciy Loai nay thich
hop hon. Va muén thiét 1ip loai quan hé nay, diéu chd yéu la phai danh du thi gio @& hi€u nhau

véi y thirc chin thit, hi€u biét nhirng dac tinh can ban cta nhau.

"Cho nén, khi nhitng ban beé t6i héi téi vé hén nhén cda ho, tdi thwong hoéi lai ho da quen
nhau bao 1au roi. Néu ho ndi méi c6 may thang, thi téi thwong noi:"Vay qua ngan ngui". Néu ho
n6i mot vai nam, thi téi noéi thé thi tot. Bay gio ho khéng nhirng biét mat hay bé ngoai, ma toi

con nghi, hiéu ban tinh sdu xa cia nhau" "Piéu d6 h6 nhw nha Van Mark Twain da néi "khong
c6 ngwdi dan 6ng nao hay ngwdi phu nit nao thwe sy hiéu tinh yéu hoan hao la gi cho dén khi

ho da thanh hon véi nhau trong mot phan tw thé ky..."



"Dirc Dat Lai Lat Ma git diu va néi tiép tuc: Ping.. cho nén, to6i nghi, nhiéu vin dé xay ra chi
vi khong du thi gior d€ tim hi€u 1An nhau. DU sao, téi nghi néu ta tim cdch xdy dung méi quan hé
thwc swvira y, con dworng tot nhdt dan téi diéu dé la phdi hiéu biét bdn tinh sdu xa ciia nguoi kia
va quan hé véianh dy hay cé dy trén mirc do do, thay vi chi chii trong dén nhirng ddc diém bén

ngoai. Va trong kiéu quan hé dé cé vai tro cta tinh thwong chin chinh.

"Biy gi¢ t6i nghe nhiéu ngwdi néi hon nhan ctia ho c¢6 y nghia siu xa hpn trén sw quan hé
giGi tinh, hon nhan doi hoi hai ngudi c6 gang lién két véi nhau, ciing nhau chia sé cudc doi
thang tram, chia sé niém riéng tw mit thiét. Néu 1&i ndi d6 la chan that, toi tin twdng dé la co
s& thich hop dé xay dung quan hé. Quan hé lanh manh gém c6 y thirc trach nhiém va cam két
véi nhau. Puong nhién, sw ti€p xdc thé chat, sw quan hé gidi tinh thich dang va thong thuwong
cila mot cap vo chong, c6 thé dem dén mot sw théa man nao dé, cé thé cé hiéu qua lam diu
tam. Nhung rot cuéc n6i vé mit sinh hoc, muc dich chinh ctia quan hé nhuc duc la sinh san. Va
mudn thanh céng trong viéc nay, ban can phai cé y thirc tdn tdm véi con cai, dé cho ching ¢
thé ton tai va mau lén. Viy, phat trién kha nang c6 y thirc trach nhiém va cam két cé tinh quyét
dinh. Khong cé diéu dé, sw quan hé chi mang lai sw théa man tam thoi. Chi cho vui”. Ngai cuoi,

mot nu cwdi dwong nhw kinh ngac trwéc pham vi ménh méng vé cach trng xtr cia con nguoi.

QUAN HE DU’A VAO TINH CAM LANG MAN

T6i cdm thiy ky quac khi néi vé tinh duc va hon nhin véi mot nguwoi nay da trén sdu muoi
tudi ma su6t doi doc than. Ngai khong thiy ghét nhirng vin dé 4y, nhung cé mot sw xuy xét doc
lap trong nhitng binh luan cua Ngai.

Nghi vé cudc noéi chuyén cia todi véi Ngai sau tdi hom 4y, toi chi nghi rang con mot thanh t6
quan trong trong quan hé chwa dwoc néi dén, va téi to mo té6i mudn biét quan diém ctia Ngai

d6i v&i van dé nay ra sao. T6i da néu van dé nay ra ngay hom sau.

"Ngay hom qua, ching ta thao ludn vé cdc m6i quan hé va tAm quan trong cta viéc dat quan



hé than thiét hay hén nhan hon ca vin dé nhuc duc", tdi bt ddu " Nhung theo vin hda Tay
Phwong, khong phai chi la hanh dong xac thit ma toan b y niém lang man.- y niém phai long
ai, yéu say dam nguoi tinh- dugc coi nhw mot ham mudn cao do. Trén man anh, van chwong,
va van hda dai ching, ngwoi ta dé cao loai tinh yéu lang man nay. Quan diém ctia Ngai thé nao

vé van dé nay?

Khong mot chit do dw, Dirc Pat Lai Lat Ma néi: "T6i nghi rang, chwa can xét dén theo dudi
tinh yéu ldng man c6 thé anh hwdng siu xa dén sw phat trién tinh than ra sao, thim chi tir quan
diém cua 16i s6ng thong thwong, Iy twdng hda tinh yéu lang man c6 thé dworc coi la mét cuc
doan. Khong gidng nhw nhirng quan hé can cit trén tinh cdm chu dio va chan that, diy la mét
van dé khac. N6 khong thé dwoc coi la tich cwc, Ngai qua quyét."N6 dwa vao ao twdng, khong
thé dat dworc, cho nén no la ngudén géc cia v mong. Vay, trén co s& dé né khong thé dwoc coi

nhuw tich cuc".

Giong ndi nhu két thuc cta Pirc Dat Lai Lat Ma, cho thiy Ngai khong c6 gi dé n6i thém vé dé
tai nay nira. Vi x4 hoi ching ta dit tim quan trong to 1on 1én tinh yéu ldng man, t6i cam thay
Ngai bac bo sw cdm do cda tinh yéu lang man qua nh nhang vi Dirc Pat Lai Lat Ma duoc day do
trong tu vién, toi cho rang Ngai khong cdm nhin diy dd niém vui ca tinh yéu lang man, va hoi
Ngai vé nhitng van dé lién quan dén tinh yéu ling man thi cling chang khac gi yéu cau Ngai ra
bai dau xe d€ Ngai gidi quyét cai kho6 khan cda toi vé bd truyén luc cia xe. Khéng dwgce vira

long lam, t6i 16ng ngdng véi it diém ghi chép roi chuyén sang deé tai khac.

Cai gl da 1am cho tinh yéu ling man quyén rii d&n th&? Nhin vao cau héi nay, ta thdy Than Ai
Tinh (Eros) - tinh yéu lang man, x4c thit, say dam - trang thai ngdy ngit cudi cung, 1a mot ly
c6c tay manh c6 cic thanh phan van héa, sinh hoc, va tdm ly. Trong van héa Tay Phwong, khai
niém veé tinh yéu lang man da thang hoa tir trén hai tram nam qua dwéi anh hwéng ctia chu
nghia lang man, mdt phong trao da anh hwéng nhiéu dén viéc hinh thanh sy nhin thirc cia
chung ta vé thé gi¢i. Chi nghia ling man phat trién nhw 12 mot sw bac bé Thoi Pai Anh Sang do,
nhan manh dén ly tri con ngwoi. Phong trao méi nay dé cao truc giac, xtic cdm, cam tinh va say
mé. N6 nhan manh dén tAm quan trong cia thé gi&i giac quan, kinh nghiém chti quan cda ca

nhan, va c6 khuynh hwéng vé thé gidi twdng twong, do twdng, tim cAu mot thé gidi khong phai



la - m&t qua khir Iy twong hay twong lai khong twong. Quan niém nay khéng nhitng da cé mot
tac dong sau xa vao van hoc nghé thuit ma con vao ca chinh tri va moi mat phat trién cta van
hoéa cua Tay Phwong hién dai.

Yéu t& hap din nhait trong khi theo dudi tinh yéu lang man 1a cdm giac yéu phai long.
Nhitng anh hwdng manh mé hoat dong thic day ching ta tim ki€m cam giac ay, con nhiéu hon
ca sw suy ton tinh yéu lang man ma ta thay tir van héa. Nhiéu nha nghién cttu cdm thiy nhitng
strc manh 4y da dwoc lap trinh trong cic gien tir lic sinh ra doi. Cam gidc yéu phai long bao gio
cling hoa 1an véi cdm giac cua sw 16i cudn xac thit, ¢ thé 1a thanh phan ban ndng do gien quyét
dinh trong hanh vi giao phéi. Ttr cai nhin ti€n héda chirc ndng ca nhan cia sinh vit la sinh ton,
sinh san, va bado ddm sw ton tai lién tuc cda gidng loai. Vi loi ich tdt nhit ctia giong loai, cho nén
néu chung ta dwoc lap trinh dé€ yéu, chic chan né sé gia tang loi thé ma chung ta két déi va sinh
san. Vi vay, chiing ta c6 nhitng co ciu gan lién giup cho diéu dé x4y ra, dap rng mot s6 tac nhan
kich thich, ndo b0 san xuit va tiét ra nhitng héa chit tao thanh cam giac phan khich cai "dé
mé" két hop véi tinh yéu. Va trong khi bd ndo ctia chiing ta ngdm véi nhitng hda chat iy, cam

giac d6 4p dao ching ta dén mirc moi thir khac dwong nhw bi trc ché.

Anh hwéng tam ly thic diy ta tim cam giac tinh yéu ciing hap din nhw anh hwéng sinh hoc.
Trong tap khao ludn cda Plato, Socrates ké mot cdu chuyén huyén thoai vé Aristophanes lién
quan dén ngudn gbc tinh yéu xac thit. Theo huyén thoai nay, nhitng cw din dau tién trén trai
dat la nhitng sinh vat tron c6 bon tay, bon chan, va cung véi lung va hong lam thanh hinh tron.
Nhitng sinh vat vo tinh doc 14p nay rat cao ngao va thwong tin cong cac vi than. Dé trirng phat
chiing, Than Zeus phdng sdm sét vao chung va phan ddi ching ra. Mdi chiing sanh bay giv 1a
hai, ntta ndy mong méi hop nhat véi nita kia. Than Ai Tinh (Eros) ham mudn tinh yéu mé say,
lang man, cé thé dwgc xem 1a khao khat thoi c6 mudn hop nhat véi niva kia. N6 duwong nhw la
nhu cau vo tinh pho bién cia con nguwoi. Cdm tinh dé kéo theo cdm giac hop nhit véi nguoi
kia, ranh gidi bi pha tan, tré' thanh mét véi ngwdi minh yéu. Cac nha tam ly hoc goi dé 1a su sup
d6 ranh giGi cai téi. MOt s6 ngudi nghi rang tién trinh nay bat nguon tir kinh nghiém sém nhit
cla ta, mot c8 gdng vo thirc dé tai tao kinh nghiém c6 tir lic con tho 4u, trang thai can ban ma

trong dé dira tré hoan toan gan giii v&i cha me hay ngwdi nudi nang lic dau



Bang chirng cho thiy nhitng dita tré so sinh khong phan biét chinh chidng véi phan con lai
cta thé gi¢i. Chung khong c6 y thirc nhin dang c4 nhin hay it ra cling nhin dang dwoc me,
nhitng nguoi khac hay nhitng doé vat chung quanh. Chiing khong biét dau la gi¢i han cua chiing
va dau 1a chd bat dau cia nhirng cai khac. Chung khong biét gi 1a d6 vat dang ton tai: do vat
khong cé sw ton tai doc 1ap, néu ching khong tac dong qua lai véi mot do6 vat, d6 vat nay khéng
ton tai. Thi du, dira tré dang cAm cai lic lac, n6 nhan biét cai lic lac 1a mot phan cta chinh no,

va néu céi lic lac bi 14y di hay ddu di, véi né cai luc lac d6 khdng con ton tai.

Vao lic m@i sanh bd ndo chwa hoan toan "két ndi chic chin" nhung khi dra bé 16 1én thi
bd ndo trwdng thanh, sy tac dong qua lai véi thé gi¢i tréd nén tinh vi hon va dira bé dan dan
phat trién y thirc nhin dang riéng, biét "t6i" hay doi lap v&i "cai khac". Cung véi diéu do, y thirc
riéng biét phat trién, din da dira bé phat trién nhin thirc vé gi¢di han cia minh. Sw hinh thanh
ca tinh dwong nhién tiép tuc phat trién qua thoi ky tho du va thoi ky thanh nién roi dira tré vao
doi. Y thirc vé minh 13 ai xuat hién 12 két qua ctia sy phat trién nhitng hinh dung bén trong,
phan Ién da hinh thanh do cdAm nghi vé nhitng tac ddng qua lai ldc ban dau véi nhirng nguoi
quan trong song v&i nd, va suy nghi vé vai tro ctia ching trong xa hoi néi chung. Dan dan ca

tinh riéng, va cau tric ndi tim ly tré nén phirc tap hon.

Nhung mot s6 nguwdi van tim cach di nguoc trd lai trang thai cudc song trudc d6, mot trang
thai hanh phuc trong d6 khéng cé cam giac bi c6 1ap, khéng cé cam giac bi phan cach. Nhiéu
nha tdm ly hién dai cam thay kinh nghiém c6 "tinh tong thé" dwoc dwa vao tiém thirc, va khi
trwdng thanh n6 thim vao sw twdng twong vo thirc va riéng tw ciia minh. Ho tin 1a hoa minh
vao v&i nguoi yéu khi mot ngwoi "dang yéu" goi nhé lai kinh nghiém hoa hop véi nguwdi me
thoi tho du. N6 tai tao cdAm nghi Ky diéu, mdt cdm nghi tuyét déi, nhw thé la moi sw déu c6 thé

lam dwoc. M6t cdm nghi nhw thé kh6 ma day lui.

Thao nao ma sau nay sw theo dudi mot moi tinh lang man lai manh mé nhw thé. Viy vin dé
nay 1a thé ndo, va tai sao Dirc Dat Lai Lat Ma lai dé dang qua quyét cho rang theo du6i mdi tinh

lang man la chuyén tiéu cuc?



T6i coi vAn dé quan hé dwa vao tinh yéu lang man, nwong vao tinh cam lang man la nguén
goc ctia hanh phiic. Mot bénh nhan trudc day cia téi, David, hién ra trong tAm tri toi. David,
mot kién tric sw 34 tudi vé nganh xiy dwng vwron hoa va cong vién, dén phong bénh ctia toi véi
triéu chirng dién hinh ciia mot sw suy nhwoc nghiém trong. Anh ta giai thich sw suy nhwoc nay
12 do mot s6 cong viéc 13t vat lam cho anh bi cang thiang, nhung "dai loai 1a m&i bat dau" Chdng
tdi chon cach dung thuéc chong suy nhworc, anh ta dong y, va chiing toi cho anh thir thudc
chdng suy nhuwgc binh thwong. Thudc chieng té c6 hiéu qua, trong vong ba tuan I€ triéu chirng
dau cap tinh ctia anh d3 thuyén gidm va anh tré lai lam viéc binh thwdong. Tuy nhién trong khi
tim hi€u bénh st ctia anh chang mAay chdc tdi nhan thikc ra rang thém vao cai suy nhwoc cip
tinh anh d3 bi suy nhwgc nhe (dysthymia), mét dang suy nhwoc kinh nién & mirc dé thip dm i
tir nhiéu nam. Sau khi binh phuc chitng suy nhwoc cip tinh, ching toi bat dau tim hiéu tiéu sir
cta anh, dat nén moéng gitp ching toéi tim hiéu nhitng dong lwc tim ly bén trong di giy ra
chirng suy nhwoc nhe tir nhiéu nam. Sau mot vai lan khdm bénh, mot hom David vao phong toi
v&i b0 dang hén hé. Anh néi " téi cam thay tuyét voi”, "toi chwa bao gior cam thiy nhw vy tir

nhiéu ndm nay ".

Phan &ng cta tbi vé tin vui nay la ngay lap tirc danh gia xem liéu c6 phai la anh da di vao

giai doan tinh khi r6i loan that thwdng khong, tuy nhién diéu dé khong dung.

Anh néi véi toi " Toi dang yéu. Toi gdp nang tuin trwdec tai chd toi ddu thau. Nang 1a nguoi

dep nhiat ma t6i da tirng dwoc thay".

Tuin nay dém nao ching toi déu di choi véi nhau, qua that ching téi 1a mot cap tim hon -
hoan toan hgp véi nhau. Toi that khong thé tin la nhw vay! Téi khong hen ho gi hai ba nam nay,

va di d&n chd nghi rang sé& khong bao gidi c6 thé gip dwoc ai viia y, roi thi bong nhién cé nang".

Trong su6t bu6i n6i chuyén véi toi, David liét ké nhitng wu diém dang chd y cia ngudi ban
gai m&i cia minh."T6i nghi rang ching t6i hoan toan hop nhau trén moi phwong dién. Khong
phai chi vé xac thit, ching t6i quan tAm gidng nhau dén moi s, that1a dé so sao ma ching toi

lai suy nghi gidng nhau dén thé. Puong nhién, toi rat thuc té, va toi hiéu rang chang ai muoi



phan ven mwoi. Mot dém no toi hoi khéd chiu mot chut vi téi nghi nang c6 vé cot nha vai ga
trong ciu lac b6 ma ching t6i dén choi tai ddy... nhwng ca hai ching tdi déu uéng qua nhiéu va

c6 4y chi mudén vui ma thoi. Ching t6i ban cai vé chuyén iy, va sau moi chuyén 6n thoa".

David tré lai phong mach tuin 1€ sau dé va bao cho tdi biét anh da quyét dinh théi khong
chita bénh nitra." Moi sw déu tuyét voi trong doi toi, téi khong thiy con gi phai néi vé chira
bénh" Anh giai thich."Ching suy nhwoc cua téi da hét, toi ngti nhw mot dira tré, toi tré lai lam
viéc rat tot, toi c6 quan hé tuyét vori, dwong nhw cang ngdy cang tét hon. Toi nghi rang toi da
duworc loi ich gi d6 trong nhitng lan chira bénh, nhwng nay t6i thiy khéng thé tén kém tién bac

dé chita bénh khi khéng con gi phai lam".

Toi nbi véi anh toi rat vui biét moi viéc tot dep véi anh nhung cling nhic anh Iuu y d€n mot
vai vin dé gia dinh ma ching ta nhin biét c6 thé din dén bénh suy nhwoc kinh nién. Sudt luc
4y nhitng thuat ngit tAm than thong thudng nhw "dé khang" va "bdo vé&" bat dau hién ra trong

tam tri toi.

Anh khong tin: "Pwoc diy; c6 thé 1a nhitng chuyén ma mot ngay nao do, tdi sé xét dén" Anh
ndi. "Nhung toi thuc sw nghi rang phan 16m do sw ¢é don, mot cdm giac thiéu ai d6, can phai c6

mot nguoi dic biét d€ chia sé moi thit, va nay t6i da tim thiy nang."

Anh nhit quyét mudn chdm ditt viéc chita tri vao ngay dé. Chung tbi sip x&p dé vi bac si gia
dinh cta anh theo ddi ché d6 thudc men, phé duyét va chdm dirt kham bénh, t6i két thic véi sw

bdo ddm 1a phong mach cua tdi lic nao ciing san sang ti€p don anh.

Mot vai thang sau, David tré lai phong mach cua toi.

"To6i hét strc dau kh6", anh néi véi mot giong budn nan. "Lan trudec, toi gap 6ng, moi sw déu

tuyét voi. Toi thwe sw nghi rang toi da tim dwoc ngudi ban doi ly twdng tham chi tdi da nghi



dén viéc hon nhan. Nhung duwong nhuw toi cang tién gian bao nhiéu thi nang lai cang lui xa bay
nhiéu. Cudi cung nang da chAm d&t quan hé véi téi. Qua that tdi bi suy nhwoec mot doéi tuan sau
do6. Tham chi toi bat dAu goi dién thoai chi d€ nghe giong noi cia nang, va lai xe dén chd nang
lam viéc chi dé xem xe ctia nang c6 & day khong. Sau khoang mot thang t6i 6m vi lam viéc dé -
that 1a qua nuc cudi - va du sao triéu chirng suy nhuwoc clia toi cling tang 1én. Toi van dn udng,
ngu nghi tét, van di lam t6t, va tdi van c6 dodi dao strc lwe nhwng tdi van cdm thiy nhw thé 1a
mat mat mot phan nao trong téi. Gidng nhw t6i lai tré vé véi tinh trang trudre day, giong nhw

cam twdng ma toéi da bi nhiéu nam.

T6i lai bat dau diéu tri cho anh.

Dudng nhw ré rang 1a ngudn hanh phic, tinh 4i ling man d€ lai nhiéu diéu khic khoai. Va cé
1€ Birc Pat Lai Lat Ma da biéu 16 sw bac bé khai niém tinh yéu lang man l1a co s& dé quan hé va
Ngai md ta tinh yéu lang man chi 1a "do twéng khong thé dat duoc”, khong dang nd luc. Quan
sat Ky lworng hon, c6 1€ Ngai da mo ta ban chat cda tinh yéu lang man mot cach khach quan chi
khong phai dwa ra phan xét gia tri tiéu cuwc bi anh hwdng sau nhiéu nam tu tip véi tw cich méot
nha sw. Ngay ca nguén tham khao khach quan nhw tw dién ciing chira dwng mot ta dinh nghia
vé "lang man", "mo mong", c6 qua nhiéu cach néi nhw "truyén hw cau", "sw cworng diéu”, "sw
bay td sai lJam", "khong c6 that hay tuéng twong", "khong thuc tién", "khong c6 co s thuc t&", "
tiéu biéu cho hay ban tim véi swlam tinh hay to tinh dworc ly twéng héa" van van... Hién nhién
doc tién trinh van minh Tay Phwong d3 c6 mot sw thay ddi. Quan niém thoi c6 Than Ai Tinh
(Eros), véi y nghia co ban hop thanh mot, hay hop nhit véi ngwdi kia, nay da c6 y nghia mai.
Tinh yéu lang man chi dat dwoc phdm tinh gia tao, c6 hwong vi gian 14n va doi tra, mot pham
tinh khié€n Oscar Wilde chan nan nhén xét "Khi yéu, bao gi¢ cting bdt ddu bdng cdch tw Itra doi
minh, roi bao gi¢r ciing chdm dirt bdng cdch lira déi nguei khdc. D6 la cdi ma thé gidi goi la tinh

yéu ldng man”.

O’ phan trudc, ching ta da khao sat vai tro cia sw than mat va riéng tw nhw mot thanh phin
quan trong trong hanh phiic con ngwdi. Khong cé gi nghi ngo gi vé viéc dé ca. Nhwng néu tim
cach kéo dai su théa man trong quan hé, nén méng cia quan hé 4y phai vitng chac. Chinh vi ly

do d6 ma Dirc Pat Lai Lat Ma khuyén khich ching ta nén xét dén co s& can ban cia méi quan



hé, néu chung ta thiy minh dang & trong quan hé sip tré thanh toi té. Sw 16i cuén xac thit, va
thdm chi cad cdm twdng manh cda sw phai long nhau, c6 thé déng vai tro trong viéc hinh thanh
swrang budc dau tién gitra hai nguoi, thu hdt ho gin bé véi nhau, giong nhw keo dan, tic nhan
lién két dau tién cin phai két hop véi nhitng chit liéu khac trwede khi ching ¢ thé dinh chat lau
dai nhau. Nhin biét ra nhitng chat liéu nay, chiing ta quay tré lai véi cach giai quyét cia Dirc
Pat Lai Lat Ma la phai xay dung m6i quan hé manh mé - quan hé cia ching ta dwa vao nhirng
dirc tinh vé sw yéu mén, tinh thwong, ton trong 1an nhau 1a con ngwoi. Quan hé dwa trén nhirng
drc tinh 4y gitp ching ta dat dwgc moi lién két siu xa va c6 y nghia khéng chi véi nguwoi tinh,
hay chong vo ma con véi ban be, ngudi quen, va ca nhitng ngwdi la - thue té 1a bit ¢t con nguoi

nao. N6 mé ra vb s6 kha ning va co hoi cho viéc giao tiép.

-00000-

CHUONG 7

GIA TRI VA LO'1iCH CUA TU BI

PAC PIEM CUA TU BI

Khi c4c cudc thdo luan ctia chiing tdi tiép dién, tdi khdm pha thiy sw phat trién tir bi dong
mot vai tro trong cudc doi cia Dliec Pat Lai Lat Ma lén hon chi 1a phwong tién dé trau doi cdm
nghi nhiét tinh va tinh cdm, mot phuong tién cai thién méi quan hé véi ngwdi khac. Thuce ra ro
rang, 1a v&i tw cach mot ngwdi Phat Tr dang tu hanh, phat trién long tir bi 1a mo6t phan téi thiét

trén con dwong hudn luyén tinh thin caa Ngai.

"Vi tAm quan trong dé ma Phat Gido coi tir bi 1a mot phan thiét yéu trong viéc phat trién

tinh than", t6i h6i" Ngai c6 thé dinh nghia r6é rang hon cai ma Ngai goi la tir bi?



DPirc Pat Lai Lat Ma tra 1o, "Ttr bi c6 thé dinh nghia dai thé 1a trang thai tim khéng dung
bao lwc, khdng lam hai ai, va khong hiéu chién. 6 1a mét quan diém tinh than can cir vao sw
mong muon nguwdi khac thoat khoi kho dau, va két hop véi y thire tin tim, trach nhiém va tén
trong doi véi nguoi khac. "Ban dén dinh nghia vé tir bi, tiéng Tay Tang tir Tse-wa ciing cé
nghia la trang thai tim bao gom moét sw mong wéc diéu tét lanh cho chinh minh. Trong viéc
phat trién tir bi, ta ¢ thé bat dau bang mong wdc cho chinh minh thoat khoi khé dau, va roi thi
dem cdm nghi tw nhién nay hwéng vé chinh minh, trau d6i va ning cao n6, mé rong né ra cho

ca nhitng nguwoi khac.

"Bay gid, khi ngudi ta n6i dén tir bi, tdi nghi rang thuwdng c6 nguy co 1Am 1an tinh thwong
véilong quyén luyén. Cho nén khi thdo ludn vé tir bi, trwérc tién ching ta phai phin biét hai loai
thwong yéu hay tinh thwong. Mot loai tinh thwong nhuém mau luyén ai - cdm tuwdng kiém soat
ai do, hay thwong yéu mot ngwoi ndo dé dé nguwoi do yéu lai minh. Loai thwong yéu hay tinh
thwong thong thuwdng nay kha khong cong bang va thién vi. Va sw quan hé chi dwa vao diéu dé
khong virng bén. Loai quan hé thién vi dwa vao quan sat va nhin biét ngwoi dé 1a ban, cé thé
dan d€n mot sw gan b6 cadm xdc nao d6 va cdm nghi mudn gan gii. Nhung trong tinh trang iy
chi cAn néu c6 mot sw thay doi nhé nhw bat hoa, hay ngwdi ban lam diéu gi d6 khién cho ban
tirc gian, thi dot nhién tat cad dw dinh tinh thin déu thay doéi, khai niém"ban t6i" khéng con nita.
R0Oi ban s& thiy sw gdn b6 cdm xuc do6 tan bién, va thay vi cdm giac thwong yéu va lo ling, ban
c6 cam nghi cim ghét. Cho nén loai tinh yéu dwa vao sw quyén luyén, c6 thé dinh chit ché véi
han thu.

"Nhung c6 mot loai tir bi thit hai khong c6 sw gan b6 quyén luyén nhw thé. D6 1a tir bi chan
chinh. Loai ttr bi nay khong dwa nhiéu vao viéc nguwdi nay hay ngudi kia than mat véi toi. Pung
hon 13, ttr bi chin chinh dwa vao nhan té can ban la tit cd moi ngudi déu c6 mot ham thich bAm
sinh mudn hanh phuc va khac phuc khé dau, giong nhw chinh tdi. Va ciing giéng nhw chinh téi,
tw nhién ho c6 quyén thwc hién nhiém vu khao khat can ban nay. Trén co s& cong nhin dinh sw
binh dang va tinh phé bién clia con ngudi, ban phat trién y thirc quan hé va gan gii véi nguoi
khéc. Trén co s& do, ban cdm thay tir bi du ban nhin ngwdi khac 1a ban hay thu cling vay. N6
can cr trén quyén can ban clda con ngwdi hon l1a dw tinh tinh thin riéng ctia ban. Trén co s& do,

ban tao ra tinh thwong va twr bi. b6 la tir bi chan chinh.



"Vay ta c6 thé thay cach phin biét gitra hai loai tir bi nay va trau doi tir bi chin chinh ratla
quan trong trong doi s6ng hang ngay. Chang han, trong hon nhan thudng c6 thanh phan gan bo
tinh cAm luyén 4i. Nhwng toi nghi rang néu c6 thanh phin tir bi chin chinh, dwa vao vao sw ton
trong 1an nhau nhw hai con ngwdi, hon nhan sé 1au dai. Trong trudmg hop gin bé tinh cdm

khong c6 tir bi, hon nhan khong vitng vang bang va c6 thé chdm dirt mau chéng hon "

Y dinh phat trién mot loai tir bi khic, phd quat hon, mot loai tir bi c6 dic diém chung la tach
khoi cdm nghi cd nhan, dwong nhw giéng mot nhiém vu qua ndng. Dan do nhw thé noéi ra, toi
hoi,"Nhung tinh yéu va tir bi 1a cdm nghi chi quan. Dwong nhw sic thai tinh cdm hay cdm nghi
vé tinh yéu va tir bi thi cling nhw nhau du ching c6 pha chit luyén ai hay "chan thanh". Viy néu
mot ngudi kinh qua cing mot cdm xtc hay cdm nghi giéng nhw thé trong ca hai loai, tai lam

sao phan biét gitra hai loai lai quan trong?

Bang mot giong dirt khoat, Dirc Dat Lai Lat Ma tra 101, "Trwéc nhat tdi nghi rang nét khiac
biét gitra cAm nghi thwong yéu chan chinh hay tir bi va thwong yéu cin ¢t vao sw gan b4. N6
khong phai la cdm nghi giong nhau. Cam nghi vé tir bi chdn chinh manh mé hon va réng lén
hon nhiéu, n6 cé dic tinh rit siu sac. Ngoai ra tinh yéu va tir bi chan chinh vitng vang hon
nhiéu va dang tin cdy hon. Thi du néu ban nhin thdy mo6t con vat dang bi dau dén hét strc nhw
con ca dang quan quai vi ludi ciu, cung ldc ban cé thé c6 cdm nghi khong thé chiu dung dwoc
cai dau dén nhw con ca d6. CAm nghi d6 khéng can ¢t vao moi lién twdng dic biét nao dén
riéng con vat dé, mot cam nghi, "0, con vat d6 1a ban tdi". Trong trudng hop dé 1ong tir bi cda
ban chi dwa vao sw thit 1a chiing sanh ciing c6 cdm giac dén dau, va cé quyén khong chiu cai
dau dén nhw vay. Cho nén loai tir bi nay khong hoa 1an véi ham thich va luyén 4i, c6 co sé hon,

va lau bén hon."

bi sdu vao cht dé tir bi, toi ti€p tuc: "Bay gio theo thi du ctia Ngai khi nhin thiy mét con ca
hét strc dau dén vi lwdi cAu méc trong miéng nd, Ngai di néu ra vin dé chinh yéu - lién quan

dén cdm nghi khong thé chiu dung dwoc cai dau dén ctia con ca"

"Dling" Ngai tra 1oi."Thuec ra, trong mdt y nghia nao d6 ta cé thé dinh nghia tir bi la cdm



nghi khéng thé chiu dung néi khi nhin thay ngwoi khac kho dau, nhitng chiing sanh khac kho
dau. Va dé tao ra cdm nghi 4y ta phai cdm nhin tinh chat nghiém trong hay trang thai dau kho
cta nguwoi khac. Vi vay, toi nghi 1a cang thau triét sw dau kho, cac loai dau kho ma ching ta phai

chiu, thi mrc d6 tw bi cang sau ".

T6i dwa ra cau hoi: "Puorc, toi danh gid cao sw thitla cang nhin thic dwgc kho dau cua
nguwoi khac cé thé nang cao khd nang c6 tim tir bi. Thuc ra, theo dinh nghia, tir bi doi hoi mé
rong long minh trudc sw khd dau cia ngudi khéac. Chia sé ndi khd dau ctia nguwdi khac. Nhung
c6 mdt cAu hdi can ban hon: Tai sao ching ta chanh long truéc cai khé dau ctia ngwdi khac ma
lai khéng quan ngai dé€n khé dau cia chinh chiing ta? Téi mudn néi la da s ching ta san sang
Jam moi viéc dé€ tranh cai dau dén va khé dau ctia chinh minh, thAm chi dén cho dung ma tiy

van van... Tai sao chung ta lai c0 y quan tAm dén khé dau ctia nguwoi khac?

Khong chut ngip ngirng, Dtrc Dat Lai Lat Ma tra 1oi: "Toi nghi rang c6 sw khac biét quan
trong gitra cai khé dau ctia chinh minh va cai kho dau ma ban c6 thé ném trai trong trai thai tir
bi khi ban quyét dinh chia sé niém dau cua ngwdi khac - khac biét trong tinh chat". Ngung méot
chut, va nhw thé 1a dé dang nham vao cadm nghi riéng tw cta tdi, Ngai tiép tuc: "Khi ban nghi vé
dau kho ctia chinh ban, ban c6 cdm gidc hoan toan bi 1an ap. C6 cadm giac nang triu, bi cai gi d6
dén ép - moOt cam twdng bat luc. C6 mot sw budn nan, c nhw thé 13 tit cd ning luc cia ban da
tré thanh té liét.

"Bay gio, dé tao ra long tir bi, khi ban nhin 13y cai khé dau ctia ngudi khac, bwéc dau ban
ciing c6 thé thiy khé chiu & mot mirc d6 nao dd, mot cam giac bwe boi hay khong chiu dung
noi. Nhung trong trwedong hop cé 1ong tir bi, cdm giac lai khac han., bén dwéi cdm nghi khé chiu
la tinh hoat bat quyét tim & mirc do rat cao vi ban tw nguyén va chd y chap nhan cai khé dau
ctlia ngwdi khac vi muc dich cao ca hon. Ban sé thiy lién d&i va rang budc, chia tay ra gitp
nguwoi khac, mot cdm gidc sdng khoai chir khong budén nan. Giong nhw nguoi lwce si trong khi
tap luyén nghiém ngat, nguwoi lwc si phai trai qua nhiéu thi - 1ap k&€ hoach, d6 mo hoi, ging stc.
T6i nghi rang ném trai diéu do ding 1a kh6 nhoc va mat nhiéu cong sttc Nhwng ngudri luc s
khong coi d6 la swném trai khoé dau. Ngwdi luc si hiéu diéu d6 1a mot thanh qua to 1ém, motsw

ném trai lién két véi cdm gidc vui swéng. Nhung néu ciling con ngwdi 4y phai lam céng viéc lao



d6ng than thé khong phai 1a mét phin tip luyén thé thao, thi nguoi lwc si dy sé nghi ring: "0,
tai sao t6i phai chiu su thtr thach khing khiép nay?" Vi vy, thai d6 tinh than giy ra sw khac
biét to 1on."

Nhirng loi néi d6, dwoc ndi bang sw qua quyét nhw vay, da kéo toi ra khdi cai cam gidc bi deé

nén thanh nguwoi tim cach giai quyét khé dau, virot qua kho dau.

"Ngai n6i bwéc thir nhat trong viéc tao ra loai tir bi d6 1a cAm nhin ding sw khé dau. Nhung
c6 ki thuit ddc biét nao khac trong Phat Gido dung dé ning cao long tir bi cia mot con ngudi
khong?

"C6. Thi du trong truyén thong cua Pai Thira Phat Gido, ching t6i thiy c6 hai loai ki thuat
chinh dé trau doi tir bi. Chiing 1a phwong phap "bay diém nhan va qua" va phwong phap quan
diém va binh dang giita ta va ngwoi" Phuong phap "quan hé va binh dang 1a ki thuit ban c6 thé
tim thdy tai chuwong tdm trong cu6n "Chi dan vé 16i sdng ciia B6 Tat" cia Shantideva. Nhung,
nhin vao déng ho tay cua Ngai, Ngai thiy da hét gio, Ngai néi " Toi nghi chiing ta sé thuc hanh
mot vai bai tip hay thién dinh vé tir bi trong cic cudc ndi chuyén trudc cong chiing vao cudi

tuan nay.

N6i xong, Ngai mim cwdi nong hiu va dirng 1én chAm dirt cudc thao luln.

GIA TRI THUC SU CUA POI SONG CON NGUO'1

Tiép tuc thdo ludn vé tir bi trong budi gip sau do, téi bat dau: "Bay gidr chiing ta dang ndi vé
tAm quan trong cua tir bi", vé niém tin ma Ngai cho rang tinh cdm con ngwdi, than thién, tinh
ban, va vin van... 1a nhitng diéu kién téi thiét cho hanh phiic. Nhung t6i ban khoan - thi du, mot
thwong gia giau c6 dén gip Ngai va ndi " Thwa Ngai, Ngai néi rang mudn hanh phuc thi than

thién va tir bi 1a rat quyét dinh. Nhung ban tinh cla t6i khong phai la ngwoi 4n cin va dé



thwong. Thanh thwc ma néi, toi thue sw khong cdm thay dong long hay cé long vi tha. T6i c6
khuynh hwéng diung hon 1a ngwoi kha ly tri, thuc tién va c6 1€ 1a mot nguoi tri thirc, va khong
cam thiy nhiing loai xic cdAm nhw vay. Tuy nhién t6i cdm thay dé chiu vé cudc séng cla toi, toi
cam thay hanh phtc vé diéu kién song cia tbi. Téi rat thanh cong trong thwong mai, ban hitu,
va toi chu cip day du cho vo con, va téi c6 moi quan hé t6t véi ho. Téi khong cdm thiy thiéu
thon gi. Phat trién tir bi, vi tha, 4n cAn va van van nghe c6 vé hay 1am, nhung véi toi van dé dy 1a

thé nao? Dwong nhw chi la qua Gy mi..."

"Trwdrc hét" Pirc Dat Lai Lat Ma tra 101 " néu ai d6 ndi diéu dd, tdi van con ngd rang liéu
nguoi dy ¢6 thwe sw hanh phic trong thwe té khong. Toi that sw tin 1a tir bi cung cip co sé cho
sw sinh ton cda con nguwdi, gia tri thwe sw ctia doi sOng con nguwoi, khong cé diéu dé sé thiéu
mot bd phin can ban. HEt strc nhiy cam trwéc cdm nghi cia ngwoi khac la mot yéu té cda
thwong yéu va twr bi. va khong c6 no, thi du, téi nghi ngwoi dé gap kho khan trong quan hé véi
vo. Néu mot ngwoi thwe sw cé thai do lanh dam dé6i véi dau kho va cdm nghi cia ngwdi khac, du
cho 1a ty phd, c6 hoc van, khéng cé van dé gi véi vo va con, va dwoc quiy quin béi ban be,
nhitng thwong gia giau cé, chinh tri gia, va nhitng nha lanh dao quoc gia, téi nghi bat chip

nhirng thir d6, hiéu qua cda tit ca nhirng thit tich cwc dé chi & trén trén bé mat.

Nhung néu nguoi dé van tiép tuc khdong cdm thay tir bi, khong cdm thay thiéu thdn gi...thi

c6 thé 1a c6 chit khé khan gitp cho ngwdi y hi€u dwoc sw quan trong cda ti bi..."

DPirc Pat Lai Lat Ma ngirng lai h6i 1au dé€ suy nghi. Thinh thodng ngirng lai trong suét nhirng
budi dam dao, khong tao swim ldng khé x nao, ma ding hon la nhitng ldc ngirng lai nay giong
nhuw lwc hip dan, thiu thip thém sirc thuyét phuc va y nghia cho nhirng 1&i ctia Ngai khi cudc

dam dao tiép néi tré lai.

Cudi cung Ngai tiép tuc, "Tuy nhién cho du la ding, vn c6 mot vai diéu ma toi can luu y.
Trwdc nhat, toi co thé goi y cho ngudi dé suy nghi vé kinh nghiém cta chinh minh. Nguwoi dy sé
thdy rang néu c6 mot ngwdi ndo dé d6i xit véi minh bang long tir bi va tinh cam, diéu d6 sé lam

cho ngwoi 4y cdm thay hanh phdc. Vi vy nén trén co sé kinh nghiém iy, n6 sé gitup cho nguoi



4y nhan ra rang ngwoi khac cling cdm thay vui khi dwoc d6i xtt An cin va tix bi. Cho nén, cong
nhin swviéc nay sé lam cho nguwoi dy tén trong hon nira dd nhiy cdm xic ctia ngwdi khac va
lam cho nguoi y thién vé viéc dem tir bi va 4n cAn dén cho ngudi khac. Pong thoi nguoi dy
kham pha ra rang minh cang an can véi ngudi khac bao nhiéu thi minh lai cang nhan duoc
nhiéu 4n cin bay nhiéu. T6i khong nghi rang phai mat nhiéu thoi gian ngwoi d6 méi nhan thirc
ra diéu d6. Thanh tht, diéu nay tré thanh co s cho tinh ban va s tin ciy 1an nhau. "Bay gio,
gid du nguwoi nay c6 tit cd nhirng diéu kién thuin loi cu thé nay, thanh céng trong doi, ban hitu
xum vay, tai chinh bdo ddm, va vin van..., t6i nghi thim chi c6 thé la gia dinh con cai déu
nwong twa vao nguoi ay va hé nhuw théa man vi ngwdi 4y thanh cong, va ho c¢6 nhiéu tién bac va
mot cudc sOng sung tuc. Toi nghi rang & mirc dd nao dé thAm chi khéng cin c6 cdm xidc 4n can
va tinh cdm ctia con nguwoi, ngwoi dy khong ném mui cdm giac thi€u thon. Nhwng néu nguoi dy
cam thay moi thit déu 6n thda, khong thuc sw cin phat trién tir bi, t6i cho rang cach nhin dé la
do vO minh va thién cin. Du cho c6 vé 1a nhirng ngwoi khac phai nwong nhé vao ngudi ay kha
nhiéu, trén thuc té nhitng gi dang xiy ra la qua nhiéu quan hé hay tac ddng qua lai cia nhirng
nguoi dé véi nguoi Ay chi cdn ¢l trén sy nhan thirc rang nguwoi 4y 1a ngudn thanh cong giau co.
Ho c6 thé chiu dnh hwdng béi ctia cai va quyén thé ciia ngwdi Ay va chi lién hé voi ngwoi y vé
nhitng thir d6 chir khéng phai la chinh ngwoi dy. Cho nén trong mot y nghia nao d6, mac diu ho
khong nhan dwoc sw 4n can va tinh cdm cla ngudi 4y, nhung ho van bang long, va c6 thé khong
mong mudn gi hon nita. Nhung diéu gi sé xay ra khi co d6 ctia nguoi ay bi sa s, lic dy co s&
cla suw quan hé sé suy y&u. Roi ngui 4y sé bat dau thady hiu qua cta sw khéng c¢6 an can va lap
tic bat dau dau kho.

"Tuy nhién, néu c6 long tir bi, dwong nhién d6 la diéu ma ho c6 thé trong ciy vao, cho du cé
nhitng khé khin kinh té, va sw giau c6 xudng ddc, ho van c6 diéu gi dé dé chia sé véi dong loai.
Kinh té thé gi¢i lic nao cling mong manh va ching ta phai chiu qua nhiéu mat mat trong doi

s6ng, nhung thai do tir bi la diéu ching ta lic nao cling phdi mang theo v&i ching ta".

Nguwoi thi gid mic 4o choang niu sAm vao phong va ling 1 rét tra, trong khi Dic Dat Lai
Lat Ma tiép tuc, "Pwong nhién mudn giang giai cho ai dé vé sw quan trong cua tir bi, trong mot
s6 trwong hop, ban phai ddi du vdi ngudi rat cing ran, ca nhan chi nghia va ich ky, nguoi dé
chi biét dén minh, quyén lgi cia minh. Va thadm chi c6 thé 1a cé nhitng ngwdi khong c6 kha

nang thong cdm ngay ca nhitng ngwdi ma ho thwong yéu hay gin giii véi ho. Nhung ngay ca véi



nhitng ngwdi nhu thé, van c6 thé bay té tAm quan trong clia tir bi va tinh thwong trén co sé&
rang d6 1a cach t6t nhat d€ dap ting loi ich cho ban than ho. Ho mong mudn c¢6 sirc khoe tot,
séng lau, va an tim, hanh phidc va sung swéng. Va néu day l1a nhirng thir ma ho ham thich, toi
nghe ndi rang cé ca bang chirng khoa hoc 1a nhirng thir d6 c6 thé dwoc ton 1én bdi cdm nghi
thwong yéu va tir bi... Nhwng 1a mot bac si, bac si tdm thén, c6 1€ 6ng phai biét nhiéu hon vé

nhitrng xac nhan khoa hoc nay?"

"Thwa vang", tdi dong y, "Toi cho rang rd rang 1a c6 bang chirng khoa hoc hau thuan cho

nhitng xac nhin vé loi ich vat chat va cdm xtc tir nhirng trang thai tir bi cua tAm".

"Cho nén t6i nghi rang gido duc ai d6 vé nhitng sw viéc dy va cac nghién ctru khoa hoc tit sé
khich 1é mét s6 nguwoi trau doi trang thai tAm tir bi...", Plrc Pat Lai Lat Ma binh ludn." Nhwng toi
nghi rang ngoai nhitng nghién ctru khoa hoc, c6 nhitrng 1ap luin khac cho rang con nguoi c6 thé
hiéu va cdm nhan tir nhitng nhitng kinh nghiém thuc tién hay truc ti€p hang ngay. Thi du, ban
c6 thé vach ra rang khong c6 tir bi sé dan dén mot sw tan nhan nao d6. C6 nhiéu thi du cho thay
trong mot s thuc té & mot mirc dd nao dd, ngudi tan nhan thwong bat hanh phic va khong
vira long nhw Stalin va Hitler. Nhitng ngwdi nhw vy thwdong chiu dung cam giac kho chiu bat
an va so sét dai dang. Tham chi khi ho ngt t6i cho 1a ho van cdm th4y so hii... T4t ca nhitng
diéu do c6 thé kho hiéu, nhung mot diéu ma ban cé thé néi la nhirng nguwdi nhw vay thiéu mot
cai gl ma ban c6 thé tim thiy & mot nguwoi tir bi hon - y thirc vé tw do, y thirc xa bo, cho nén khi
ban ngui ban s& ngudi di va khong nghi nira. Ngwdi tan nhan khong bao gior c6 dugc kinh
nghiém ay. Mot cai gi d6 lac nao ciing kim kep ho, anh hwéng téi ho, va ho khong thé cé dwoc
cam nghi budng bd, y thirc vé tw do." Ngai ngirng mot chat, lo dang gai dau, va tiép tuc."Mac
dAu tdi mai chi trc dodn, nhung tdi nghi rang néu ban hdi mot s6 ngwdi tan nhan: Luc nao thay
hanh phtic hon khi & thoi tho du dwoc me cham séc va dwoc gin giii gia dinh nhiéu hon hay
bay gidr khi c6 nhiéu quyén uy hon, anh hudng va dia vi hon? Toi nghi rang ho sé tra 161 ho
thich hon lic con nhd. Téi nghi rang ca dén Stalin cling dwoc thwong yéu bdi ngwdi me khi con

tho du."

T6i nhin xét, "Dwa Stalin ra, tdi nghi Ngai da tim ra mét thi du dién hinh chirng minh diéu

Ngai n6i, vé hu qua ctia cudc séng khong tir bi. Ai ai cling biét hai diac diém trong trong ca tinh



cuia Ong ta la tan nhan va nghi ki. Stalin xem tan nhan 1a mot dirc hanh, thuc té 1a 6ng ta da doi
tén Djugashvili thanh Stalin, c6 nghia la "con ngu¢i thép"” Va trong cudc doi 6ng ta 6ng cang
tan nhan 6ng ta lai cang tré nén nghi ki. Sw nghi ki cta 6ng ta ai cling biét. R6t cudc s¢ hii va
nghi ki ngudi khac dan dén nhitng cudc thanh trirng 16m va nhitng chién dich chéng lai nhiéu
nhom ngudi khic & dit nwéc dng ta, dan dén ta day va hanh quyét hang triéu ngwoi. Nhung
ong van thiy ké thu & khap noi. Khong lau trwdc khi 6ng chét, 6ng ta da noi véi Nikita
Khruschev, "t6i khong tin ai c4, k€ ca chinh t6i nira". Lic cudi doi dng ta con thu dich ca véi bod
tham muu tin c4n nh4t cia 6ng. RG rang 1a cang tan nhan va oai quyén, 6ng ta cang bat hanh
phic. MOt ngwoi ban cia 6ng da ndi cudi cung nét nhan tinh duy nhat cia 6ng dé lai la sw bat
hanh ctia 6ng. Svetlana, con gai ctia 6ng mé ta dng sao ma kho vi c6 don va trong trai dén mirc

ong khong con tin twdng la ngwdi ta c6 thé thwe s thanh thwe hay nhiét tam.

"Dau sao, toi biét thit khé ma hi€u dwgc mot con ngwdi nhw Stalin va tai sao ho cé thé lam
dwoc nhitng viéc kinh khiing nhw vidy. Nhwng mot trong nhitng di€ém ma ching ta néi téi la
ngay ca nhitng thi du cuc doan vé nguwdi tan nhan ho ciing luyén tiéc qua khir khi nhin lai mot
s6 khia canh ém dém hon trong thoi tho du cta ho, nhw tinh thwong yéu tir ngwoi me. Nhuwng
sé ra sao doi véi nhiéu ngwoi khong ¢ tudi tho ém dém hay khéng c6 ngwoi me thwong yéu?
Nhirng nguwoi bi ngwoc dai van van? Hién tai, ching ta dang thao ludn vé dé tai tir bi, D& moi
ngwdi phat tAm tir bi Ngai c6 nghi rang ho cin duwoc cham séc nudi dudng bdi nhitng bac cha

me hay bdo mau c6 tinh 4n cin va tinh cdm khong?"

"Vang, t6i nghi diéu do6 rat quan trong."Ngai ngung mot chut, tw dong lan trang hat mét
cach khéo 1éo trong nhirng ngén tay ctia Ngai va ngdm nghi." C6 mot sd ngudi, ngay tir ldc dau,
chiu nhiéu dau khé va thiéu tinh cdm ctia ngwdi khac.- cho nén sau nay trong doi song hdu nhw
ho khéng c6 cdm tinh con nguwdi, khdng cé kha nang tir bi va tinh cadm, nhitng nguoi dé rat
nhan tAm va tan bao..." Ptrc Pat Lai Lat Ma ngung lai nita, va dwdng nhw cAn nhic van dé mot
cach nghiém chinh mot Itc. Khi Ngai cii xudng uéng tra, ngay duong nét déi vai Ngai cling cho
thiy Ngai dang suy nghi lung 1dm. Ngai khong chirng to6 ra y dinh tiép tuc ngay, va ching toi
lang 1€ uéng tra. Cudi cing Ngai nhin vai nhw thé thira nhin Ngai khong cé giai phap.

"Vay Ngai c6 nghi la nhitng k¥ thuit ning cao sw déng cam va phat trién tir bi sé khong giap



ich gi cho hang nguwoi c6 mot qua trinh khé khan nhu vay?"

"Bao gior cac loi ich cling c6 mirc dd khac nhau nhan dwoc khi thwc hanh nhirng phwong
phap va ky thudt khac nhau tiy thudc vao hoan canh riéng biét cia moi ngudi”, Ngai giang

giai."Cling c6 thé trong mot sé trwedng hop nhirng ki thuit dy hoan toan vo hiéu qua..."

C6 gang lam sang to, toi cat ngang: "Nhitng ky thuat dic biét d€ nang cao tir bi ma Ngai ndi

dénla...?

"D6 1a diéu ma ching ta vira ndi dén. Trwdc nhit, nho hoc hoéi, hoan toan hiéu biét gia tri
cua tir bi - né cho ban cdm twdng tin chac va quyét tAm. Rdi stt dung cic phwong phap ning cao
sw dong cAm, nhw dung 6c tuwdng twong, sing tao va hinh dung minh trong tinh canh cta nguoi
khac. Va cudi tudn nay trong cudc néi chuyén trwedc cong chiing, ching ta sé ban vé mot so bai
tap hay cach thuc hanh ma ban sé tu tip nhw cach tu tip Tong-Len, dung dé ciing co tir bi cia
ban. Nhung t6i nghi rang quan trong la phai nhé rang nhirng ky thuit ndy nhw su tu tip Tong
Len,dwoc phat trién dé gitp ich cang nhiéu cang tét, it nhat cling mot phin nhin loai. Nhung
khong bao gi¢ c6 thé mong wéc la ki thuat 4y c6 thé gitp ich cho 100 phan tram con nguoi,

toan thé dan s6 con nguoi.

"Nhung van dé chinh thwc ra la néu ching ta néi dén nhitng phuong phap khac nhau dé
phat trién tir bi -- diéu quan trong la ngwoi ta cé thanh thuc no luc trong viéc phat trién kha
nang phat tAm tir bi khéng. Mirc 46 ma ho thwc sw cé thé trau doi tir bi tily thudc vao qua nhiéu
sw thay ddi, ai c6 thé n6i dwoc? Nhung néu ho hét strc nd lwc, nham ti t€ hon, dé trau doi tir bi,
va 1am cho thé gii nay tot dep hon, roi thi d&n cudi ngay, ho c6 thé néi "ft nhat tdi da lam hét

minh".

LOTICH CUA TU BI



Trong nhitng ndm vira qua da cé nhiéu cudc nghién ctru ting ho y kién cho rang phat trién
tlr bi va vi tha da c6 mét tic dong tich cuwc vé sirc khoe thé chat va cdm xtc. Thi du trong mot
thi nghiém noi tiéng, David MacClelland, m6t nha tdm ly hoc thudéc Pai Hoc Harvard cho mot
nhém sinh vién xem cudn phim vé Me Teresa hoat dong gitip nhirng ngudi dau yéu va nghéo
kho tai Calcutta. Nhitng sinh vién nay thuit lai cu6n phim kich thich cAm nghi tir bi. Sau dé nha
tdm ly hoc nay phan tich nwéc bot cia cac sinh vién nay va phat hién ra c6 sw gia tang chat
immuno-globulin-A, m6t khang thé c6 thé gitip chéng 14y nhiém dwong hd hap. Trong mot
cudc khdo ctru khac ctia James House tai Trung TAm Nghién Ciru ctia Pai Hoc Michigan, nhirng
nha nghién ctru thay lam nhitng céng viéc thién nguyén déu dan, twong tac véi nguoi khac
bang thai do tir bi va an can, ting tudi tho thém va chic chin 1a ting sttc séng chung. Nhiéu
nha nghién cru khac trong linh viec méi vé tim-thé trong y hoc da chirng minh nhirng kham
pha twong tw, dan chirng trang thai tich cwc clia tAm c6 thé cai thién strc khde thé chit cua

chung ta.

Thém vao hiéu qua loi ich vé strc khde thé chit cia ta, c6 bang chirng 1a tir bi va trng xtt chu
dao c6 loi cho strc khoe xtic cAm. Nhitng cudc nghién ctru cho thay chia tay ra giup d& nguoi
khac c6 thé dem lai cAm gidc hanh phdc, diém tinh hon, va it chdn nan hon Trong mét cudc
nghién ctiru ba mwoi ndm ctia mo6t nhém tdt nghiép tai Pai Hoc Harvard, nha nghién ctru
George Vaillant két luin, thuc té 4p dung 16i sOng vi tha 1a mét thanh té c6t yéu cd loi cho sirc
khde tinh than. Mot cudc khao sat khac cia Allan Luks, dwoc tién hanh véi vai ngan nguoi
thwong xuyén tham gia cdc hoat ddng tinh nguyén gitp dé nguwdi khac, cho thiy hon 90 phan
tram nhitng ngwdi tinh nguyén y bao cido ho "hin hoan" lién twdng dén hoat ddong nay, cé dac
diém la cAm thidy 4m ap tinh ngwdi, nhiéu nghi lwc hon, hé nhw phén phé. Ho cling cam thay
cam giac binh than ré rang, va nang cao gia tri cia minh sau hanh dong ma cach tng xtr chu
d4o khong chi mang lai tdc dong nudi dudng xtic cAm ma nguwoi ta con thay rang s diém tinh

clia ngwdi gidp dor lién quan dén sw gidm bét cac loai réi loan thé chit do ciang thang.

Trong khi rd rang bang chirtng khoa hoc 1a hiu thuan cho 1ap truérng Diec Dat Lai Lat Ma vé
gia tri thuc sy va thuc tién cda tir bi, ta khong can phai chi dwa vao nhitng cong cudc thir
nghiém va khao sat d€ xac dinh su dirng din cia quan diém nay. Ching ta c6 thé nhin ra sw
lién quan chat ché ctia quan tam, tir bi, va hanh phic riéng tw trong doi song cia ching ta va

doi s6ng cia nhitng ngwdi chung quanh. Joseph, mét nha thau xay cit sdu mwoi tudi, ma toi



gdp vai nam nay, la m6t minh hoa t6t cho viéc nay. Trong ba mwoi ndm, Joseph diéu khién
cong viéc kiém tién dé dang, loi dung viéc x4y cat ting vot dwdng nhw vo tin tai Arizona dé tré
thanh triéu phu. Tuy nhién vao cudi thap nién 80, viéc buén ban bt dong san dia 6c do v toi
té nhat trong lich st Arizona. Joseph bi thiét hai ndng va mit moi thit. Cu6i cung 6ng phai
tuyén b8 pha san Nhirng kho khan vé tai chanh giy cing thang trong hon nhan cta 6ng, dan
dén ly di sau 25 nam chung s6ng. Khong dang ngac nhién lam, Joseph da khong chiu dung dwoc
moi sw. 6ng bat ddu uéng rwou nhiéu. May man 1a cudi cing 6ng da bé dwoc rwou nho sw gitp
d® cua H6i Bai Trir Rwou (AA). La thanh vién trong hoat dong cia Hbi nay, 6ng tré thanh
ngudi bdo tro, va gidp ngwdi khac chira rwou. Ong nhan ra dng rat vui trong vai tro bao tro,
chia tay giup nguoi khac, va tinh nguyén gia nhip vao cac to chirc khac. 6ng da dem kinh
nghiém lam an cta 6ng dé gitup d& nhitng nguwoi bi thiét thoi kinh té. N6i vé doi s6ng hién tai,
ong noi, "Hién téi c6 mot co sé tin trang nho Co s& nay c6 thu nhip vira phai, nhwng t6i hiéu
rang toi sé khong bao gidr giau cé bang truwdc day. Diéu nwc cuwoi 1a tuy vay toi thue sw khong
muon cé tién nhw truéc diy nira. T6i mudn danh nhiéu thi gi¢ tinh nguyén lam cho cac d6i ngii
khac nhau, truc ti€p lam viéc véi moi ngudi, va gitip do ho bang tit ca kha ning cda toi. Nhirng
ngay nay, téi cam thay hoan toan vui swéng tirng ngay hon la ca thang kiém dwogc nhiéu tién.

T6i hanh phic hon bao gio hét trong doi to6i."

THIEN PINH VE TU BI

Nhuw da hira trong khi dam dao, ding theo loi Ngai, Ptrc Pat Lai Lat Ma két thic bai giang
trwdrc cong chiing bang mot cudc hanh thién vé tir bi. D6 1a mot bai tap don gidn. Tuy vay bang
mot 16i n6i manh mé va tao nha, dwong nhw Ngai tém tat va két tinh lai cudc thdo luin veé tir bi

truedrc day, bién n6 thanh mot budi tap chinh thirc trong ndm phiit, truc ti€p vao ngay diém.

Mudn phat tAm tir bi, ban bat ddu bang cach c6ng nhan ban khong mudn khé dau va ban cé
quyén c6 hanh phic. Diéu nay c6 thé dwoc ki€m chitng hay dwoc cong nhan 1a diing bang kinh
nghiém ctia ban. R6i ban c6ng nhan nhitng ngwdi khac, cling giong nhw ban, cling khong muon

kho dau va cling c6 quyén c6 hanh phuc. Vay nén viéc d6 tré thanh co s& dé ban phat tAm tir bi.



"Vay... hdm nay ching ta hiy thién dinh vé tir bi. Bit ddu muwong twong dén mot ngudi hét
strc dau kh6, mot ngwdi dau dén hay & trong mot tinh trang rat bat hanh. Trong ba phut dau
thién tip, suy ngdm vé dau kh6 cia mot ca nhan theo phép phan tich - hiy nghi dén s dau khé
d@ d6i va tinh trang song bat hanh clia nguwdi ay. Sau khi nghi dén sw dau kho ctia ngwoi y
trong vai phut, k& dén, c6 ging lién hé viéc d6 dén chinh minh, nghi rang c4 nhan 4y ciing c6
kha nang chirng nghiém dau kho, niém vui va hanh phic, va cling dau khd nhw minh dau kho.
ROi, c6 gang d€ cAu tra loi tw nhién ctia ban phat sinh - mét cdm tinh tir bi tw nhién ddi véi
nguwoi dy. C6 gang di dén két luan, hay nghi xem ban mong mudn ngudi dy thoat khoi khé dau
manh dén diu. Giai quyét diéu do sé gitup nguoi d6 thoat khoi khé dau. Cudi cung, hdy tru tim
vao loai két luan hay giai phap dé, va trong may phut cudi cung cta budi thién tip, cd gang

phat tam trong mdt trang thai twr bi hay thwong yéu."

Vi loi gidng trén, BPirc Pat Lai Lat Ma khoanh chan ng6i trong tw thé thién dinh, hoan toan
bat dong Ngai hanh thién cung véi ctr toa. Mot sy im lang hoan toan. Nhuwng c6 diéu gi d6 dang
khoi day trong khi ngdi & cudc hop sang do6. T6i nghi rang ca dén ngudi cling cdi nhat cling
khong thé tranh bi lay chuyén khi bi vy quanh bé&i mot nghin rwedi ngwdi, moi ngwdi déu ndm
gilr tw twdng tir bi trong tAm. Sau mot vai phut, Pirc Dat Lai Lat Ma th6t 1én mot cAu kinh bang
tiéng T4y Tang, giong cua Ngai trim trAm, nhip nhang, Ién bong xudng trim giy lang diu va
khoan khoai.
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CHUONG 8

pOI PAU VO'I1 KHO PAU

Vao thoi Bire Phat, mot phu nit tén Kisagotami dau kho vi dira con duy nhat cda ba bi chét.
Khéng thé chidp nhin sw viéc iy, ba chay gap hét nguwoi ndy dén ngudi khac dé tim thubc cliru

dira bé s6ng lai. Ngwdi ta don Diec Phat c6 loai thudc do.

Kisagotami lién tim dén Dirc Phit, ba cung kinh chao Ngai va thwa: "Thwa Ngai, c6 phai

Ngai c6 thé lam ra thir thudc ciru dwoc dira con cua toi phai khong?"

DPirc Phat trad 1oi: "Ta biét thir thuéc d6, nhuwng mudn lam ra thi thudc dé, ta cin phai mot

sO chatliéu."

Nhe nguwoi, ba héi: "Ngai can chat liéu gi?

"Mang cho ta mot ndm hat cai"

Nguwdi dan ba nay hira sé mang dén cho Ngai nhung khi ba sap stra di, Ngai néi thém " Ta
can hat gidng cai lay tir m6t gia dinh khéng cé con cai, chong vo, cha me, hay nguwoi lam da
chét"

Ba ta dong y va bat dau di dé€n hét nha nay dén nha kia dé€ tim xin hat cai. Nha nao ciing
dong y cho ba hat giéng, nhwng khi ba héi trong nha nay c6 ai da chét khéng, thi ba khéng thé
tim ra nha khong c6 ai chét - nha nay thi con gai chét, nha kia thi ngwoi lam chét, nha no thi

chong hay cha me chét. Kisagotami khong thé tim dwgc m6t nha nao thoat khéi sw dau don



cda cai chét. Thay khong phai chi minh ba dau kho, ba da théi khong gitr thi hai cta dira con va
quay vé véi Pirc Phit, véi tAm long dai bi Ngai néi: "Khéng phai chi minh ba mat con, chétla

mot qui luat déi véi tat ca chung sanh, khong cé céi gi treong ton".

Cudc tim kiém da day cho ba biét khéng ai thoat khdi kho dau va mat mat. Khong phai chi
minh ba chiu bat hanh khting khi€p d6. Hi€éu thau ban chat vin dé ciing khong loai bé dwoc dau
khd khong tranh dwoc do mat mat, nhung né giam bét dau don do ¢6 ging chdng lai thuc té

bubén thdm cda cudc doi.

Mic du dau don va kho dau la hién twong pho bién ctia con ngwdi, nhwng khong c6 nghia la
chiing ta dé dang chdp nhan chiing. Con nguwoi da ché ra mot kho tang rong lén nhitng chién
lwoc dé tranh phai chiu dau kho. P6i khi ching ta dung nhitng phwong tién bén ngoai nhw héa
chit - lJam gidm hay dung thudc cho nhitng cdm xtc dau dén bang thudc men hay ruou con.
Chiang ta con c6 mot loai co ciu bén trong - phong thi tim ly, thuwong 1a vo thirc, lam vat dém
cho ching ta khong cam thay xic cdm qua dau dén va buon ba khi chiing ta d6i dau véi kho
khan. Doi khi nhitng co cAu phong thi nay rit tho so, nhw dé dang tir chdi khong cong nhan
dang c6 khé khan. C6 nhitng ldc, chiing ta c6 thé mo ho cong nhan ching ta c6 khé khan nhung
lai vui ddu vao nhiéu tro gidi tri hay tiéu khién dé khoi ban tim dén né. Hay ching ta cé thé
doan gia do4an non khong thé chip nhan ching ta gap khé khan, vo tinh d6 16i cho ho va trach
ct ho vé s dau kho cta ching ta."Vang, t6i kho s&, nhung khéng phai la toi c6 khé khan, ma
cac nguoi cling c6 khé khan. Néu khéng phai la 6ng chi chét tiét dé lic nao ciing lam téi gap
kho6 khan (hoac "déi tac phét 1o toi"... ) thi tdi sé khong sao ca".

Kho dau chi cé thé tam thoi tranh dwoc. Nhwng giong nhw bénh nan y khdng thé chira khoi
han duoc (hodc cé 1é thudc men chi chira duwgc trén bé mit nhung lai che d4u triéu ching
khong chira khéi dwgc can bénh co ban) chirng bénh c nhirc nhoi va nang thém. Cim giac
phan khich do ma tdy hay rwou tit nhién lam gidm dau mot ldc, nhwng tiép tuc dung ching,
than thé sé suy tan va phwong hai dén xa hoi c6 thé gy nén nhiéu dau kho con hon ca sw bat
man cang ngay cang 1én hay dau khé nhiéu vé tinh cdm dan ching ta dén nhitng chit say 4y
ngay ldc diu. Sw phong thd tAm ly bén trong nhw sw phti nhan hay sw &c ché c6 thé che ché va

bdo vé ching ta khong cdm thiy dau khd 1du hon mot chit, nhung van khong 1am cho khé dau



bién mat. Randall mat ngwdi cha bi bénh ung thw hon mét nam qua. Anh rat gan giii véi nguoi
cha, va vao lic Ay ai cling ngac nhién thiy anh virng vang trudéc cai chét ctia cha anh dén nhu
thé. Anh giai thich bang mot giong néi trAm tinh: "Pwong nhién toi budn, nhung t6i thuc sw
khong sao c3, tdi sé rat nhé dng, nhung dong doi van troi chay. Dau sao tdi cling khong thé tap
trung vao viéc nh& dng ngay bay gid, toi phai thu xép tang 1€ va trong nom tai san cua 6ng cho
me toi..Nhung toi sé khong sao ca," anh lam moi ngwoi yén tdm. Tuy nhién mdt nam sau, ngay
sau ngay gio cia cha anh, Randall bit d4u roi vao tinh trang budn phién nghiém trong. Anh dén
gap toi va gidi thich: "T6i khong hiéu ndi cai gi sinh ra sw bu6n phién nay. Hién gior moi viéc
déu tot dep. Khong thé 1a do cai chét ctia cha t6i, 6ng mat da hon mot nam roi téi da chdp nhin
cai chét cia 6ng. Tuy nhién chi can chira bénh chut it, vin dé da tré nén ré rang, trong lic cé
kim nén cam xtc, dé "ding virng" anh chwa bao gi¢ d6i ph6 day di véi cdm giac mat mat va
dau bu6n. Nhitrng cdm giac d6 ti€p tuc phat trién va cudi cung hién nguyén hinh la trang thai

budn nan qua strc chiu dung bat budc anh phai déi pho.

Trong tredng hop ctia Randall, bénh trdm cadm cda anh tan di kha nhanh khi chdng ta tip
trung vao s dau dén va cdm nghi mat mat cia anh, va anh hoan toan c6 thé dwong dau va trai
qua sw dau budn ctia anh. Tuy nhién, doi khi, vo tinh 1a nhitng chién lwgc nham dé tranh vap
van dé cua ching ta phai khé khan lai cang lam trim trong thém - an sdu vao co cau &ng pho
va khac sdu vao ca tinh cta ching ta va rat kho truc xuat né ra khoi. Vi du da sé chiing ta c6
ngwoi ban bé, ngudi quen hay ngwdi nha tranh khé khin bang cach d6 cho ngudi khac va trach
ct ho - budc tdi ngudi khac ma thuwc ra chinh minh 1a ngudi 6 16i. Chic chan day khong phai la
mot phwong phap hitu hiéu dé€ loai bé khé khan, tuy nhién, nhiéu ngwdi da phai séng mot doi

bat hanh chirng nao ma ho con tiép tuc theo kiéu ay.

Ptrc Pat Lai Lat Ma dwa ra chi tiét cach gidi quyét van dé kho dau ctia con ngwoi - cach giai
quyét co ban 1a bao gobm niém tin vao kha ning thoat khdi kh6 dau nhung bat dau bang sw
chip nhin kho6 dau 1a mot sw that tw nhién trong cudc séng clia con ngwdi, va can ddm dwong

dau v&i cac kho khan gap phai.

Trong cudc s6ng hang ngay cua ching ta, kh6 khan nhat dinh phat sinh. Nhitng khé khan

16n nhat trong doi s6ng la nhitng khé khan khong thé tranh dwoc phai dwong dau nhuw gia,



bénh va chét. C6 ging tranh cac khé khin hay don gian 1a khong nghi dén chiing chi c6 thé diu
di tam thoi, nhung t6i nghi cé mot cach giai quyét van dé tot hon. Néu ban trwec tiép déi dau
véi kho dau, ban sé & trong mét vi thé tot d€ danh gid ding chiéu sdu va ban chat cua van dé.
Né&u ban & trong mot tran danh chirng ndo ma ban van khong hiéu tinh trang ké dich va kha
nang chién diu cta dich, ban sé& hoan toan khong san sang va té liét béi so hai. Tuy nhién néu
ban biét ro kha nang chién diu ctia doi thu, loai vii khinao ké dich str dung van van..., ban sé &
trong mot vi thé tot hon nhiéu khi ban 1am tran. Cling giong nhw vay, néu ban phai dwong dau
véi nhitng kh6 khan thay vi tranh ching, ban sé & trong mot vi thé tot hon dé duong dau véi

chung."

Cach giai quyét nhitng khé khan nay ré rang hop ly, nhuwng nhan manh van dé thém mot
chit nira, téi hoi: "Vang, nhwng ngd nhé c6 Iic Ngai phai truc ti€p d6i dau véi hé khan, ma

khong tim ra dwoc gidi phap thi sao?" That kh6 ma déi phé "

"Nhung tdi nghi rang tét hon van 1a phai dwong diu véi nd". Ngai tra 1o véi mot tinh than
thwong vo."Thi du nhw, ban cé thé coi nhitng van dé gia va chét 1a tiéu cuc, khong ai mong
mudn, va c6 gdng quén ching di. Nhung cudi cing, nhitng chuyén 4y van dén. Va néu ban tranh
khong nghi dén chiing, vao modt ngay nao d6, mét trong nhitng chuyén d6 xay ra, ban sé bi xoc
nguyén nhan cta tinh trang kho chiu tinh thin khong chiu dwng noi. Tuy nhién, néu ban bo
chut it thi gio nghi vé tudi gia, cai chét, va nhirng diéu bat hanh khac, tim ban sé virng vang
hon khi nhitng chuyén dé xay dén vi ban da quen thwdc véi nhitng vin dé y va cac loai dau

kho va da lwong trede ching sé xay ra.

"D6 1aly do tai sao t6i tin l1a rat hitu ich khi tw minh chuin bi trwedc d€ khéng bi ngd ngang
trwérc nhitng khd dau ma ban phai gdp. Lai sit dung phép so sanh v&i tran chién mot Ian nira
suy ngam vé kh& dau c6 thé dwoc coi nhu cudc tip tran. Ngudi chwa bao gidr nghe ndi vé chién
tranh, sing 6ng, bom dan va vin van sé hét strc s¢ hii khi ra chién treong. Nhuwng qua cac tap
luyén quéan sw, tAm ban c6 thé lam cho tAm tri ban quen v&i nhitng gi c¢6 thé xiy ra, cho nén

néu chién tranh né ra, né sé khong qua khac nghiét ddi véi ban”



"Vay thi, toi c6 thé hiéu cach lam quen véi nhirng loai khé dau ma chiing ta gap phai c6 mot
tac dung gidm b6t s hdi, nhung hinh nhw 1a doi khi khong c6 sw chon lwa nao khac ngoai khé
dau c6 thé x4y ra trong mot sé tinh thé kho x. LAm sao ching ta cé thé tranh lo ling trong

nhitng treong hop ay?"

"Hay thi du mot trueong hop kho xu?

Toi ngirng lai d€ cAn nhac." Nhw thé nay, thi du, mot ngudi dan ba mang thai va qua xét
nghiém nwéc 6i (amniocentesis) ngwoi ta phat hién ra dira tré sé bi khuyét tit bAm sinh
nghiém trong. Ho nhin ra da tré sé bi tan tit nang vé tinh than hay than thé. Cho nén, hién
nhién la ngwdi dan ba sé hét strc lo 4u vi khong biét phai lam gi. Ba ta c6 thé chon cich lam
diéu gi d6 trudce tinh trang ay va cé thé pha thai, dé€ dira tré khoi phai su6t doi dau kho nhung
nguwoi dan ba dé sé bi day vo béi cdm nghi mat mat 1éon lao va dau dén va c6 thé trai qua nhirng
cam nghi khac nhu toi 16i. Hodc, ba ta cé thé chon cach dé swviéc di theo tién trinh tw nhién va
dia bé ra doi. Nhuwng roi ba ta sé phai déi dau sudt cudc doi kho khin va dau kho cho chinh

minh va d&a con."

Dtrc Dat Lai Lat Ma chidm chu ling nghe khi t6i néi. Bang mot giong c6 phan dim chiéu,
Ngai tra 1o, " Cach giai quyét nhirng vin dé nay du la theo cidch nhin Tay Phwong hay Phat Gido
thi nhitng loai tinh trang khé xt nay qua la rat khé khan, rat kho khan. Biy gio theo thi du cda
ong vé quyét dinh pha thai vi khuyét tit bAm sinh - khéng ai thwc sw biét rat cuc 1a cai gi c6 thé
tot hon. ThAm chi néu dira tré sinh ra tit nguyén, rat cuc diéu dé co6 thé 1a tét hon cho ngudi
me, hay cho gia dinh hay chinh d&a tré. Nhung ciing c6 thé 1a tinh dén hdu qua vé 1au vé dai sau
nay, tot hon 1a nén pha thai, vi rtt cuc diéu dé cé thé la tich cwc. Nhwng ai la ngwoi quyét dinh
day? Qua la kh6 khan. Thim chi tir quan diém Phat Gido, loai phdn xét d6 vuot qua kha nang ly
tri cdia chiing t6i." Ngai ngung mot chit va thém, "tuy nhién tdi nghi hoan canh va niém tin cia
ho s€ dong mot vai tro trong cach ng phé loai tinh trang khé khan ctia nhirng ngwoi dac biét

N\ n

nay.

Ching t6i ngoi im lang.



Lac lac cai dau, cudi cing Ngai ndi, "Bang cach suy ngdm veé cac loai khé dau ma ta dé cap
dén, ban c6 thé chuin bi tinh than trudc nhitng van dé dé & mot mirc dd nao do, bang cach tu
minh nhé dén nhitng sw viéc ma ban c6 thé tinh c& biét vé nhirng loai tinh trang khé xtr trong
doi. Cho nén ban cé thé chuin bi tinh than truedc. Nhwng ban dirng nén quén sw that la diéu nay
khong lam nhe bét tinh hinh. N6 c6 thé gitp ban c6 tinh than dé d6i pho, gidam thi€u so hii van
van... nhung tw n6 khong giam bét khé khin. Chang han, néu mot dira tré bi khuyét tit bAm
sinh sé& ra doi, du cho truéc dé tinh than ban ¢ manh thé nao di nita, ban van phai tim cach

d6i pho6 van dé. Cho nén. viéc nay van con kho khan."

Trong khi Ngai néi, giong ngai c6 vé buon ba.- hon la mot n6t nhac ma c6 l1é la m6t hop am.
Nhung bén duédi giai diéu nay, khong phai la mét giai diéu vo vong. Tron mot phuat Pirc Dat Lai
Lat Ma ngung néi, nhin cham chdm qua ctra s6 nhw thé tim cai gi ngoai thé gi&i bao la, roi lai
tiép tuc, "Thuwc ra khéng cé gi cé thé tranh khéi sw thit kho dau la mot phan trong doi s6ng. Va
dwong nhién ching ta c6 khuynh huéng tw nhién khéng thich kho dau va khé khan. Nhung toi
nghi rang nguoi binh thwong khong quan niém chinh ban chit cia cudc séng cé dic tinh khd
dau..".Drc Dat Lai Lat Ma bong nhién bat diu cwdi "Toi c6 y ndi la vao ngay sinh nhat ctia ban,
nguwoi ta thuwong ndi,"Chic Ngay Sinh Nhit vui vé" khi thuce té 1a ngay sinh nhat 1a ngay swra

doi khé dau ctia ban. Nhuwng khong ai néi "Chic Mirng sinh nhit khé dau " Ngai dua.

"Ch4p nhéin khé dau 1a mot phan cda cudc sdng hang ngay, ban cé thé bat dau xét dén
nhitng nhan t6 thwong gy cho ban cdm nghi khong théa méan va bat hanh tinh than. Néi
chung, chang han, ban cdm thiy vui swéng néu ban hoic ngudi than cia ban nhan dwoc nhitng
loi khen, danh tiéng, ctia cai, va nhitng chuyén thich thi khac. Va ban cdm thay khong hanh
phc, va bat man, néu ban khong dat dwoc nhirng thir 4y hay néu dich thi cda ban lai c6 nhirng
thir y. Tuy nhien néu ban nhin vao cudc song thwong ngay, ban thwong thiy c6 qua nhiéu cac
nhén t6 va hoan canh gy dau dén, kho sé& va cdm twdng bat toai nguyén, trong khi nhitng hoan
canh dem niém vui va hanh phuc thi lai twong d6i hi€ém. D6 la diéu ma ta phai chiu dwng du
thich hay khéng thich. Vi d6 1a thuc té cla cudc sdong cia ching ta, thai dé déi véi kho dau cia
ta cAn dwoc thay doéi. Thdi dd déi vai khé dau tré nén rdt quan trong vi né dnh hwdng dén cdch
ta phdi doi phé véi khé dau khiné phdt sinh. By gid, thai dé thong thuwdng cua chiing ta von rat
ghét va khong chiu dwoc dau dén va dau kho cia ching ta. Tuy nhién néu chiing ta cé thé thay



doi thdi dé ctia chiing ta doéi véi khé dau, dp dung mét thdi dé dé ta chiu dung dworc né tét hon,
nhw vdy né cé thé gitip chiing ta nhiéu trong viéc chéng lai nhitng cdm twéng bdt hanh, bdt toai

nguyén va bdt mdn vé tinh than

"Ca nhan toi, sw tu tip giup chiu dung kh6 dau manh va cé hiéu qua nhat la thay va hiéu
kho dau la ban chit tiém in cia samsara (luan hoi) [*] khdi cuéc s6ng chwa giac ngd. Bay gio
khi ban kinh qua dau dén vé thé xac hay nhirng vin dé khac, dwong nhién ngay lic dy ban cé
cam nghi, " 6i chao, ndi dau nay qua kho chiu' C6 mot cdm giac khong chdp nhan lién quan dén
kho dau d6, ho nhw cam nghi, '6i, t6i khong thé chiu dung dwoc'. Nhwng vao lic y, néu ban
nhin vao tinh huéng duwdi moét goc dd khac, va nhan ra rang chinh xac than nay, Ngai dap tay
1én dé biéu thila c6 co sé thuwe sw cia kho dau thi ban sé bét cam nghi khéng chap nhin - cai
cam nghi dwong nhu ban khéng dang phai dau khé, va ban 1a nan nhan. Cho nén mét khi ban

hiéu va chap nhan thuec té, thi viéc chiu dung khé dau chi 1a mot diéu binh thwong tw nhién.

[*] Samsara (Tiéng Sanskrit, ludn h6i) ma ddc diém ctia né la tinh trang cudc séng coé chu ky
séng, chét va tdi sanh vo tdn. Tir ndy ciing nhdc dén tinh trang cudc séng hang ngay ctia chiing
ta cé ddc tinh la khé dau. Tdt cd chiing sanh déu & trong trang thdi do, bi ddy téi béi nhitng ddu
dn ctia nghiép tir nhitng hanh déng quad khir va nhirng trang thdi "do twdng" tiéu cwc ctia tdm,
cho dén khi ta loai b6 dworc tdt cd nhitng khuynh hwéng tiéu cwc trong tdm va dat dworc tinh

trang gidi thodt.

"Vi thé, thi duy, khi d6i ph6 véi van dé kho dau ma ngwoi dan TAy Tang da phai chiu dung, &
mot mirc d6 nao d6 ban cé thé nhin vao tinh thé va cdm thiy choang vang, ban khoan lo
ling."Lam sao diéu d6 c6 thé x4y ra trén thé gian nay?" Nhung tir mot géc canh khac ban ciing
c6 thé suy ngdm vé suw that1a Tay Tang ciing & trong ludn hdi", Ngai cwdi, "'nhw hanh tinh nay
va toan thé gidi Ngin ha". Ngai lai cwoi. "Vi vAy nén, diu sao, tdi cling nghi 1a cAch ban nhin
thitc cudc sdng ndi chung déong mot vai tro trong thai dé doi vai khé dau. Chang han, néu cach
nhin cin ban cta ban 1a rang dau khd 13 tiéu cwc va phai ¢d tranh véi bat cir gid ndo, trong mot
y nghia nao dé, day la dau hiéu thit bai, nhw viy n6 sé thém phan lo du va kém sirc chiu dung
khi ban gap hoan canh khé khan, mot cdm giac bi ap ddo. Mat khac, néu co ban la ban nhin

nhan khd dau 1a mot phan tit yéu trong cudc séng cla ban, thi chic chan diéu dé 1am cho ban



chiu dung dwoc nhiéu hon nhitng nghich canh ctia cudc doi. Va khong co sirc chiu dung nao dé
déi véi kho dau, doi sOng cia ban tréd nén kho s, twa nhw ban trai qua mot dém bat hanh. Dém

ay dwong nhw bat tin va dwong nhw khong bao gio chAm dit."

"Dwong nhw d6i véi toi khi Ngai ndi vé ban chit tiém an cua cudc s6ng c6 dac diém la kho
dau, can ban l1a bit toai nguyén, c6 vé la mot quan diém kha bi quan, thuwc swlam nan long". Toi

nhan xét.

Pirc Pat Lai Lat Ma nhanh ch6ng lam sang to: "Khi toi n6i dén ban chit bit toai nguyén cua
cudc sdng, ta can hiéu rang day 1a bdi cAnh chung cia Pao Phat. Nhitng suy ngdm d6 phai duoc
hiéu trong béi canh thich hop, trong khuén khé Dao Phit. Néu quan diém kho6 dau phai duoc
nhin nhin trong b6i canh thich hop, téi dong y 1a c6 mét nguy co hodc thim chi cé kha niang
hiéu ldm cach giai quyét nay la kha bi quan va tiéu cwc. Do d6, quan trong la phai hiéu dwoc lap
trwong can ban ctia Phat Gido doi véi toan bo van dé kho dau. Ching ta thay trong nhirng 1oi
gido huan truwdc cong ching clia Ptrc Phat, van dé dau tién Ngai day la nguyén tac cia T Diéu
bé, D€ thir nhat la chan Iy vé kho dau. Noi didy nhan manh vé sy hiéu biét ban chat khé dau cta

cudc séng.

"V4n dé phai nh& 1a ly do tai sao phai suy ngdm vé khé dau lai qua quan trong la vi c6 kha
nang thoat ra, c6 swlwa chon. C6 khd ndng thodt khéi. Bang cach loai bé nguyén nhan cua khd
dau, c6 thé dat dworc tinh trang giai thoat, tinh trang thoat khéi kho6 dau. Theo tw twéng Phat
Gido,nguyén nhin can ban cta khé dau la do vé minh, tham 4i va sin hian. Nhirng diéu nay
dwoc goi "tam doc cia tam". Nhitng tir nay cé y nghia rong dac biét trong van canh Phat Gido.
Thi dy, 'vé minh' khong c6 nghia la thiéu tin tirc dwoc dung theo nghia quen thudc hang ngay
ma l1a n6i dén nhin thirc sai [Am cdn ban vé ban chit thwc sw cia cai nga va tat ca cac hién
twong. Bang cach phat trién tué gidc vao ban chit thuc sw ctia thuc té€ va loai bo trang thai
phién ndo clda tim nhw tham va sin, ta c6 thé thanh loc hoan toan tim, thoat khoi khé dau.
Trong pham vi Phat Gido, khi suy nghi vé cudc séng hang ngay ciia mot nguoi c6 dac diém la
kho dau, diéu nay khuyén khich ta nén tu tip dé loai bé nguyén nhan can ban giy khé dau. Mit
khéac khong c6 hy vong, hay khong c6 kha niang thoat kho chi suy ngdm khé dau khong thoi sé

chi lam tw twdng tré nén bénh hoan, va ding la tiéu cuc.”



Nghe ngai ndi, toi bat dau cam thiy cach suy nghi vé "ban chit khé dau" cta ching ta dong
mot vai tro trong viéc chap nhin mot doi séng khéng tranh dwoc phién nio va thim chi c6 thé
c6 dwgc mot phwong phap c6 gia tri khi dat nhitng van dé hang ngay cia ching ta vao mot
cach dang gia ding mirc Va t6i bat ddu nhan thirc khd dau dwoc nhin nhin ra sao trong mot
pham vi rong hon la mot phan cia con dwong tinh than ly twdng hon nhit 1a vé mé hinh Phat
Gido cong nhin kha ndng thanh loc tAm va cudi cung dat dwoc tinh trang khong con kho dau.
Nhwng, khong mudn nhin vao nhitng suy doan triét ly to 1én, tdi tdo mo mudn biét cach Pirc Pat
Lai Lat Ma d6i ph6 véi kho dau & mirc @0 cd nhin hon, lam sao Ngai c6 thé d6i pho6 khi mat
mot ngudi thian chang han.

Khi IAn d4u to6i viéng thim Dharamsala nhiéu ndm truéc day, toi cé co hdi biét Lobsang
Samk, nguwdi anh cia Pirc Pat Lai Lat Ma. Toi rat thich 6ng 4y va rat buén nghe tin 6ng chét dot
ngot miy nam trudc day. Biét Pirc Dat Lai Lat Ma va éng rat gin giii tdi n6i " T6i twdng twong
cai chét ctia anh Ngai Lobsang lam Ngai rat dau don."

"Véng"

"To6i khong biét lam sao Ngai c6 thé d6i ph6 dwoc viéc d6?".

"Dwong nhién, toi rat budn, rat buon khi biét tin anh t6i chét " Ngai néi mot cach thanh
than.

"Valam sao Ngai d6i phé véi cdm nghi buén rau d6? Té6i mudn néi la cé cai gi dacbiét da
giup Ngai vuot qua?”

"To6i khéng biét", Ngai n6i c6 vé nghi ngoi. "T6i cam thiy budn riu mat vai tudn, nhuwng dan
din cAm nghi d6 qua di. Nhung van con cdm nghi 4n han".."



"An han?"

"Pung, toi di ving ldc anh t6i chét, va téi nghi néu toi & nha, c6 18 tdi ¢ thé lam céi gi do

dwoc dé gitp anh t6i. Cho nén téi c6 cdm giac 4n han",

Ca mot doi suy ngdm vé sw khé dau khong thé tranh duoc cia con ngudi c6 thé dong mot
vai tro trong viéc giup Pirc Pat Lai Lat Ma chap nhin sy mat mat, nhung n6 khéng tao ra con
nguwoi lanh lung vo cdm véi sw cam chiu khong gi lay chuyén trén khuén mat kho dau. Swbuodn
rau trong giong ndi ctia Ngai cho thiy Ngai 1a ngwdi c6 xtc ddng con ngudi siu sic. Dong thoi,
tinh bOc truc va cung cach chan that cia Ngai, hoan toan khéng chut than van hay tw cao budc

tao ra an twong khong thé nham 1an dwoc vé mot con nguwdi chidp nhin hoan toan sy mat mat.

Vao ngay hom 4y, cudc néi chuyén ciia chiing t6i dién tién t&t dep cho mai dén tan chiéu.
Ludng sadng vang xuyén qua clta chdp go, dang tir tir ti€n qua cin phong t6i. T6i cam thiy mot
bau khong khi u siu tran ngip can phong va biét cudc thdo luidn da dén lic chdm dit. Nhung
tdi hy vong sé hoi Ngai cho chi tiét hon vé vin dé mat mat, dé xem Ngai c6 thé cho thém loi
khuyén vé cach tiép tuc s6ng binh thwong truede cdi chét cia mot nguwoi than, hon la chi chip

nhan diéu khéng tranh dwoc vé kho dau cia con nguoi.

Trong khi toi sap stra m6 rong van dé, Ngai c6 vé hoi bdi rdi, va tdi nhan thiy vé mét nhoc
quanh mat Ngai. Ngay lic dé, ngudi thw ky cia Ngai ling 1€ vao phong va nhin tdi, da nhiéu

nam rén kuyén trong thuc tién, diéu d6 cho biét da dén gio toi phai ra veé.

"Vang...", Dtrc Pat Lai Lat Ma n6i mot cach xin 16, "c6 1& chiing ta nén chia ra... t6i cam thay

hoi mét.'

Ngay hom sau, trwére khi toi c6 co hoi tré lai dé tai trong budi thdo luin riéng véi Ngai, van



dé da dwoc dwa ra trong bu6i néi chuyén truedc cong ching ctia Ngai. Mot ctr toa, ro rang dang
dau dén, hdi Dlirc Pat Lai Lat Ma, "Ngai cé y kién gi vé cach rng x{r trré'c mot sy mat mat to

16n, nhw mAt mot dira con chang han?"

Bang mot giong tir ton diu dang, Ngai tra 1o, "0’ mot mirc d6 nao d6 tiy theo niém tin riéng
clia con ngwdi. Néu tin c6 tai sanh, theo nghi thi ¢6 cadch gidm thiéu phién nio hay lo ldng. Ho

c6 thé dwoc an i vé thuce té 1a ngwdi than yéu cda ho sé tai sanh.

"V&i nhitng ngudi khong tin c6 tai sanh, toi nghi rang van c6 mot s6 cach don gidn gitp cho
d6i pho véi sw mat mat. Trwdce tién, ho cé thé suy nghi rang néu ho lo 1dng qua nhiéu, bi ap dao
b&i cdm gidc mat mat va phién mudn, va néu ho ti€p tuc cdm thay bi ap dao khéng nhirng diéu
dé6 tré thanh rat tiéu cuc va c6 hai cho chinh ho, suy yéu strc khde ctia ho ma con khong cé loi

ich gi cho nguoi chét.

"Thi du, chinh trwong hop cta toi, toi da bi mat vi gia sw kinh yéu nhit cda téi, me t6i va
mot trong nhitng anh em t6i. Khi ho qua doi, di nhién t6i cdm thiy rat buon, rat buén. Nhung
toi ludn ludn nghi rang lo lang qua ciing khong ich gi, va néu tbi qua that thuwong yéu nhirng
ngwoi 4y, thi toi phai lam tron nhitng mong wéc cia ho bang mot tAm tw binh than. Cho nén toi
nd lwc lam nhw vay. Vi thé tdi nghi rang néu ban mit mot ngwoi rat than véi ban, d6 1a cach
thich hop nhat dé gidi quyét diéu dé. Ban thay day cach tét nhat dé gitt ky niém vé nguoi ay,
twdng nhd tot nhat, 1a hay xem liéu ban c6 thé thwc hién nhitng wéc mudn cua nguwoi dy hay

khong.

Lac dau, dwong nhién, cdAm nghi dau budn va lo 4u la sw phan rng tw nhién clia con ngudi
trwdrc sw mat mat. Nhung néu ban dé cho nhirng cdm nghi mat mat va lo ling ton tai dai dang,
s& c6 nguy co 13, néu khong kiém ché dwoc nhitng cdm nghi 4y chiing s& ho nhw din dén tu ky.
Mot tinh trang noi ma chinh ban tré thanh trong diém. Va khi viéc d6 xay ra, ban bi tran ngip
b&i cAm nghi mat mat, va ban cam thay chi c6 mét minh ban phai chiu dung diéu dé. Su suy
nhwoc phat sinh. Nhwng thuc té ¢ nhiéu nguoi cling phai chiu dwng cing mot loai kinh

nghiém nhu vay. Vay, néu ban thiy minh lo 1dng qua nhiéu, diéu t6t cho ban 1a nghi d&€n nhiing



nguoi khac cling trong cung hoan canh hay nhirng trrong hop con bi tham hon. M6t khi ban
nhan thirc nhw vay, ban s& khong con cdm thiy bi 1 loi, nhw thé ban da tw minh nham vao dé

thoat ra. Piéu d6 c6 thé gitp cho ban mdt phin nao an ui.

Mic dau tit ca ching sinh déu phai trai qua dau dén va kho dau, téi thuwong cdm thiy
nhitng nguoi dwgce nudi duwdng trong mot s6 nén van héa Pong Phwong, hinh nhw chip nhan va
chiu dung khé dau tot hon. M6t phén la do niém tin cia ho, nhung c6 1€ 1a vi khé dau dwoc thay
rd rét & nhitng quéc gia nghéo nhw An P hon 13 & cac qudc gia giau c6 hon Péi kém, nghéo
nan, bénh tat va chét chdc dién ra hang ngay ngay trudc mat. Khi gia ca va bénh tat, ho khong
bi gat ra 1é dwong, khong bi dwa vao vién dudng ldo d€ dwoc trong nom béi nhitng nha y té
chuyén mon - ho van & lai trong cong dong va duoc sian soc béi gia dinh. Nhitng ai va cham
hang ngay véi thuc té cia cudc séng, khong thé dé dang pht nhan 1a doi séng c6 dic tinh khé

dau, va d6 1a mot phan tt yéu ctia cudc séng.

Khi x4 h6éi TAy Phwong dat dwoc khd nang han ché kho dau do diéu kién séng kho khan giy
ra, dwong nhw da mat di kha nang d6i phé véi kho dau con lai. Nhitng cudc nghién ctru cla cac
khoa hoc gia xa hdi d3 nhin manh la hiu hét nhitng ngwdi dan trong xa hoi tin tié€n Tay
Phwong hay c6 niém tin l1a thé gian nay 1a mot noi tot dep dé song, cuéc s6ng d6 hau nhw la
cong bang, va ho 1a nhirng ngudi tot dang dwoc huwdng nhitng diéu tdt dep ngiu nhién dén véi
ho. Niém tin ndy dong mot vai tro quan trong dan dit mot cudc s6ng hanh phic va giau cé
hon. Nhwng khi sw phat sinh khé dau khong thé tranh dwoc da x6i mon niém tin ay va sé gay
kho6 khan dé tiép tuc s6ng hanh phic va thuc té. Trong bdi cdnh 4y, mot chan thwong twong dé6i
nhe cling c6 thé giy tic dong tAm ly to 1én khi ta mat tin twdng vao niém tin can ban vé thé

gian nay 1a cong bang va rong lwong. K&t qua 1a khé dau ting manh.

Chac chdn la vdi su tié€n bd ki thuat, mic tién nghi vat chat chung da cai thién rat nhiéu tai
x4 hoi TAy Phwong. Chinh vi vin dé d6 ma sw thay d6i chd yéu vé nhin thirc xay ra vi kho dau
tré nén kém ro rang hon, n6é khong con dwoc coi la ban chat can ban ctia ching sinh - nhung
dang hon la moét sw bat thwong, mot dau hiéu cho thiy cai gi d6 da sai lam nghiém trong, mét
diu hiéu cta "sw that bai" trong hé thong nao d6, mét sw vi pham vao quyén dwoc bado dam

hanh phuc!



Kiéu suy nghi nhw vy nay sinh nhitng nguy hiém 4n tang. Néu ching ta nghi rang khé dau
la cai gi trai v&i tw nhién, mot thir gi d6 ma ta khong phai ném trai, thi di tim ai d6 chiu trach
nhiém vé cai khd dau cia ching ta s& khong birc thiét lam. Néu tdi khong hanh phc, thi toi
phadi la 'nan nhin' cia mét ngwdi nao d6 hay ciia mot cai gi d6 - mot khai niém rat théng
thudng & Tay Phuong. Ké ddi xr khong cong bang c6 thé 1a chinh phu, hé théng gido duc, cha
me 16ng hanh, mot gia dinh tai qui, giéng khac, hay ngwdi ban doi khong cin trong. Hodc ching
ta c6 thé tim sw trach cir vao bén t6i: C6 cdi gi sai, tdi la nan nhin cta bénh tit, c6 1€ 1a do gien
khiém khuyét. Nhwng nguy co tiép tuc tap trung vao viéc dinh ré sw khién trach gii 1ap trweong
clia nan nhan, 1a nhé mai khé dau cta chdng ta - véi cdm nghi gian dit, thit vong va phan uit

dai dang.

Puong nhién, sy mong mudn thoat khoi khé dau 1a muc tiéu chinh dang ctia moi nguwoi. No
la két qua tat yéu vi ching ta mong wéc dwoc hanh phic. Vi vy nén, hoan toan chinh dang khi
ching ta tim ra nguyén nhan ctia bat hanh phiic, va lam tat ca nhitng gi c6 thé dwoc dé lam nhe
bét cdc van dé, tim kiém gidi phdp & tit cd mirc dd - toan ciu, xa hoi, gia dinh, va cd nhan.
Nhwng chirng nao ching ta con xem kho dau la mot trang thai trai tw nhién, mot hoan canh
khac thwong ma ta so hii, c6 né tranh va khong chip nhin, ching ta sé khong bao gio» nho

duwoc gbc ré ctia kh6 dau dé bat ddu mot cudc séng hanh phic hon.

-00000-
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CHUOCLAY KHO PAU

Lan dau tién dén phong mach cua t6i, c6 mot qui 6ng trung nién banh bao, an mac sang
trong trong bo com 1& Armani, rat git lich sw khi ngdi xuéng, dng bat dau ké nhirng gi da khién

ong tdi chira bénh. 6ng noéi kha diu dang bang mot giong néi c6 cin nhac va tw ch. Toi lién hoi



ong mot loat ciu hoi thwong 1é: néu ly do bat min, tudi tac, ti€u st, tinh trang hén nhan.

"Con mu phan trac d4" 6ng dot nhién kéu 1én, giong 6ng néi xung 1én "Con vo chét tiét cla
toi! Con v trude ctia toi. N6 da lang cha sau lung t6i! Téi da cho né tit cd. D6 don mat... d6 yéu
tinh... con me ban thiu..." Giong cia éng tré nén to hon, gian dir hon, va ddc dia hon, va trong

hai mwoi phat ké tiép, 6ng ké hét sw bat binh nay dén bat binh khac vé nguoi vo cii cia 6ng.

D3 gan hét gio. Biét 6ng dang n6i néng va co thé tiép tuc ndi gin hang gio, toi hudng dan
ong: Hau hét moi nguwoi déu gap kho khan lic maéi ly di, chdc chin cé cai gi d6 ching ta sé noi

dén trong nhitng budi gip téi". To6i n6éi mot cach dé danh, "A nay, dng di ly di bao 1au roi?."

"Thang Nam vwra qua la 17 nam"!

O’ chwong truéc, chiing ta ban vé tim quan trong ctia sw chdp nhan khé dau nhw mét 1a mot
viéc tat yéu trong doi séng con ngudi. Mac dau c6 mot so thi khé dau khong thé tranh dwoc
nhung mot sé thit khac 1a do tw minh tao ra. Ching ta da khao sat ti mi, chang han, lam sao ma
khuwéc tir khong chdp nhan khé dau 1a mot phan tat yéu ctia cudc sdng c6 thé dan téi viéc xem
minh la m6t nan nhan su6t doi va trach c ngwdi khac vé nhirng khé khin cda chdng ta - mot

phuong cach chac chan din dén cudc sdng kho dau.

Nhung ching ta cling thém vao nhitng khé dau riéng cia ching ta bang nhiéu cach khéac.
Thuong thudng tit ca ching ta ¢t 1am cho cai dau dén ctia chiing ta kéo dai, ¢t tiép tuc, bang
cach dién di dién lai mai ndi dau dén trong tam, thdi phong nhitng bat cdng trong chuyén do.
Chung ta nhic lai nhitng ky niém dau thwong v&i 1o mong mudn vo tinh c6 1€ bang cach nay
hay cach khac diéu d6 sé thay d6i dwoc tinh hinh - nhung né chang bao gi¢ thay déi ca. Pwong
nhién, doi khi k€ lai mai nhirng ndi thong kho c6 thé thoa man mot it muc dich, né cé thé ting
thém kich tinh va mot sw s6i dong nao dé cho cudc song hay goi chd y va cdm tinh cia nguoi
khac. Nhung né né cé vé giong nhw sw can doi toi nghiép cho sw bat hanh ma chiing ta tiép tuc

phai chiu dwng. Néi vé viéc lam sao ta lai lam tang thém kho dau, Dlirc Dat Lai Lat Ma giang



nghia, "Chuing ta c6 thé thiy c6 nhiéu con dwong dan ching ta kinh qua bit an va khé dau tinh
than. M3c dau, thwong thudng, nhitng ndi wu phién tinh thin va cdm xic tw chiing c¢6 thé xiy ra
mot cach tw nhién, nhwng chinh ching ta lai lam cho nhitng cdm xtc tiéu cwc 4y manh thém
khién chiing tré thanh tai hai. Chang han khi ching ta gian dir hay cdm ghét mot ngwdi nao do,
rat it khi n6 phat trién dén mot mirc cao d6 néu ching ta bo mic né. Tuy nhién néu ta tudng
ngudi ta d6i xtr bat cong véi ching ta, nhitng khia canh ma ching ta bi x doi khéng dwoc cong
bang, va chiing ta cir suy nghi mai dén né thi diéu dé sé nudi dudéng san han. Sin han sé tré
thanh manh mé. Pwong nhién, ciing c¢6 thé 4p dung nhw vay khi chiing ta gan bé véi mot nguoi
dac biét nao do, chung ta cé thé nudi dwdng y twdng la anh ay hay c6 4y dep lam sao, va ching
ta tiép tuc suy twdng vé nhiing dirc tinh ma ching thiy & ngwoi do, sw gan bo cang ngay cang
manh. Nhung diéu d6 cho thiy qua sw suy nghi va than mit lién tuc, tw ching ta lam cho nhirng

cam xuc cua ching ta manh liét hon.

"Ching ta cling thwdng lam tang thém cai dau dén va kho dau vi xic cdm qua mirc, phan
rng qua manh trudc nhitng viéc tAm thwong, va déi khi coi chiing nhw nham vao riéng minh.
Ching ta hay coi nhitng viéc nho qua quan trong va thoi phong ching 1én qua c& trong lic y
lai dirng dung trwéc nhitng viéc thwe sw quan trong, nhitng van dé dé c6 anh hwdng siu xa dén

doi s6ng cia ching ta va c6 hiu qua va moi quan hé 1au dai.

"Cho nén, tdi nghi, theo nghia rong, ban dau kho hay khong dau kho tuy thudc vao cach ban
phan rng trued'c mot tinh huéng nhat dinh. Thi du, ban khdm pha ra ngudi néi xau sau lung
ban. Néu ban phan ting khi biét chuyén nguwdi ta n6i xau ban, thi d6 1a tinh tiéu cwc véi cam
giac thwong ton va gian dit, roi thi chinh ban tw pha hoai sw yén 6n trong tim ban. Sw dau dén
ctia ban do chinh ban tao ra. Mat khac néu ban kim gitt khong hanh déng mot cach tiéu cuc,
hay dé cho loi phi bang 4y qua di nhw thé con gié nhe thoang qua bén tai ban, ban bdo vé minh
khong cé cdm nghi dau dén, cdm nghi thong kho. Cho nén mac dau ban thwdong khéng thé
tranh dwoc nhitng tinh huéng khé khin nhwng ban c6 thé thay déi mirc d6 ban khé dau boi sw

lwa chon cach phan &ng véi tinh hinh.

"Chting ta ciing thwong lam tdng thém dau don va khé dau ctia chiing ta vi cdm xiic qud mirc

va phdn ttng qud manh trwéc nhitng viéc tdm thwong, va déi khi coi chiing nhw nhdam vao riéng



minh."

Véi nhitng 1o trén, Pirc Pat Lai Lat Ma cong nhin can nguyén ctia nhitng sw viéc trim trong
hang ngay c6 thé lam tang thém ngudn giy kho dau. Cac thiy thudc chuyén khoa déi khi goi
tién trinh nay la cd nhan héa nhirng dau dén cda ching ta - khuynh hwéng thu hep tim nhin
cia tAm ly cia chiing ta bang cach giai thich hay giai thich sai moi sw viéc x4y ra nhw 1a n6 tac

dong dén ching ta.

Mot toi, toi dung com chiéu cing mot dong nghiép tai mét tiém an. Viéc phuc vu khach an
noi day qua chim, tir lic ngdi xuéng ban tdéi bat dau phan nan.: "Hay xem kia! Nguwoi hau ban

nay qua wla chAm chap! Anh ta dau nhi! Téi nghi rang anh c6 tinh khéng biét dén chiing ta!"

Mic dau ca hai ching ta déu khéng c6 viéc gi phai voi ca, 6ng ban dong nghiép cia toi tiép
tuc phan nan trong suot bira an va phat trién thanh nhirng loi ké 1€ than van vé do an, bat
dia,dao dia va tit ca moi thit khong hop y cia 6ng. Cudi bira an, ngwdi hau ban bung dén ching
t6i hai mén trang miéng khong tinh tién va giai thich: "Téi xin 16i vi phuc vu chim t6i nay" anh
ta ndi rat thanh thwec, "vi chdng toéi thi€u nhan vién, mot ngwdi ndu an nghi hom nay vi gia dinh
c6 tang, va vao phut cuéi mot ngwdi hau ban goi dién thoai bao 6m. T6i hy vong khéng cé gi

bat tién v&i quy ong..."

"Toi sé khong bao gi¢ con dén diy nira", ban dong nghiép cta tdi cay dang lam bam trong

hoi thé ctia 6ng khi nguwdi hdu ban buéec di.

Trén day chi 1a mot minh hoa nho cho thiy ching ta da gép phin vao khé dau ctia ching ta
bang cach c4 nhan héa moi tinh hudng khé chiu nhw thé nao, nhw thé c¢6 dung y gy ra cho
ching ta. Trong treorng hop nay, két qua cudi cung chi la lam mat ngon, mét gio bwc minh.
Nhuwng khi ki€u suy nghi nhw vy tré thanh mot mau hinh lan tran khip thé gi¢i, thdm chi vao
loi luan ban trong gia dinh hay be ban, tham chi ca nhitng su kién trong xa hoi rnéi chung, n6

sé tré thanh kho dau, nguén dang ké cta ching ta.



Trong khi mé réng quan hé méat thiét vé loai suy nghi hep hoi nay, Jacques Lusseyran da
tirng dwa ra mot nhan xét siu sac. Lusseyran, bi mu tir nim 8 tudi, la ngudi sang lap tap doan
khang chién trong D& Nhi Thé Chién. Cudi cung, 6ng bi Quan Dirc bat va cam tu tai Trai Tap
Trung Buchenwald. Sau nay ké lai nhirng kinh nghiém cta 6ng tai trai tu, Lusseyran néi, "... Luc
do t6i thiay bat hanh dén véi moi ngudi ching toi, vi ching ta nghi minh Ia trung tidm thé gidi,
vi chiing ta c6 moOt niém tin khon kho 1a chi ¢6 minh ching ta dau khé dén mirc khéng chiu noi.
Sw bat hanh 1a cAm thiy minh Iudn bi cAm tu trong cai diy da boc than cia minh, trong tAm tri

cua minh."

'NHUNG PIEU PO KHONG CONG BANG'

Trong doi s6ng hang ngay, khé khan luén luén phat sinh. Nhwng ban thin khé khin khong
tw dong gay dau kho. Néu chiing ta c6 thé truc tiép giadi quyét cac kho khan va tip trung nghi
lwc chia chdng ta vao viéc tim giai phap, chang han, kh6 khan cé thé bién ddi thanh thir thach.
Tuy nhién néu ching ta roi vao sw1an 16n, cdm thiy khé khin cda ta 1a "khdng cong bang", tirc
la chiing ta da thém chat liéu dé né tré thanh nhién liéu manh tao tinh thin bat an va cdm xc
dau don. Va bay gio ching ta c6 khong chi hai khé khan thay vi mot, ma con cdm thiy "bat
cbng" lam réi tri ching ta, lam hao mon ching ta, va cwép di nghi lwc can thiét dé giai quyét
kho khan goc ban dau.

Néu van dé v&i Dire Dat Lai Lat Ma vao mot budi sang, toi héi:"Lam sao c6 thé doi pho vaoi
cam nghi bit cong xem ra thwong hanh ha ching ta khi kh6 khan phat sinh?

DPirc Pat Lai Lat Ma tra 1o, "C6 thé cé nhiéu cach doi tri véi cam twdng dau kho cda ta la bat
cong. T6i da ndi vé tAm quan trong clia sw chadp nhin kho dau la viéc tat yéu trong doi sdong con
ngwdi. Va toi nghi rang & mot s6 khia canh ngwdi Tay Tang da & trong vi thé chdp nhan thuc tai
kho khin t6t hon, vi ho sé néi "Co thé do6 1a do Nghiép cuia téi trong qua khi". Ho sé d6 viéc do
cho nhitng hanh dong tiéu cwc pham & doi nay hay doi trwede, do vay cé mirc chadp nhan lén
hon. Toi da thdy mot s6 gia dinh dinh cw tai An D6 trong tinh trang hét sitc khoé khin, séng



trong canh hét sitc nghéo va con cai con bi mu ca hai mat hoac déi khi déi khi tri don. Va bang
cach nay hay cach khiac ba me khd s& d6 van trong nom ching, don gian chi than, "Dé 1a vi

nghiép cda ching, sé phin ctia ching".

"N6i dén Nghiép, & day toi nghi rang quan trong la phai lwu y va hiu rang doi khi vi hiéu
nhim hoc thuyét vé Nghiép, ching ta hay d6 16i moi viéc cho Nghiép va c6 gang tuw mién cho
minh trach nhiém hay sw can thiét phai c6 chti dong. Ta hoan toan c6 thé dé dang néi, dé 1a do
Nghiép qua khi cia tbéi, Nghiép qua khir tiéu cuwc cta toi, va téi phai lam gi? Toi bat lwc. Po 1a
mot sw1Am 1an hoan toan vé Nghiép, vi 1& dau ta chiu hiu qua cta nhirng hanh vi trong qua
khtt, nhwng khéng c6 nghia la cd nhan ta khong con lwa chon nao khac hay khong con kha nang
cht dong dé thay doi, dé tién hanh sw thay doi tich cwe. Va né cling vay trong tat ca cac lanh
vuc doi song. Ta khong nén tré thanh thu dong, va c6 bao chira cho minh khong phai chi dong
v&i ly do moi thir déu la két qua cia Nghiép, vi 1é néu ta hi€u quan niém vé Nghiép mot cach
ding dan, ta sé hiéu rang Nghiép c6 nghia 1a "hanh dong". Nghiép la mot tién trinh hét stkc tich
cuc. Va khi ching ta ndi vé Nghiép, hay hanh dong thi d6 1a chinh hanh ddng cia mdi ngudi gy
ra, trong trieong hop nay cia chinh chiing ta trong qua khi. Vay kiéu twong lai nao sé xay ra,
ndi rong ra, nam trong tay ban & hién tai. N6 sé dwoc quyét dinh b&i loai chi dong ma ban ap
dung bay gi¢. "Cho nén Nghiép khong nén dwoc hiéu la loai tac dong thu dong, tinh tai, ma
dang ra phai hiéu la tién trinh tich cwc. Piéu nay cho thiy tac ddng ca nhan déng mét vai tro
quan trong trong viéc quyét dinh dién bién cua tién trinh Nghiép. Chang han, ngay cd mot
hanh déng binh thwong hay mot muc dich binh thwong, nhw nhu ciu an udng... Muén dat dwoc
muc tiéu don gian iy, chiing ta cin mot hanh dong cua chinh chiing ta. Ching ta cin phai kiém
thwc pham, roi thi ching ta can phai an, diéu nay cho thiy cd dén mot hanh dong tim thuwong

nhat, thAm chi m6t muc tiéu don gian chi cé thé dat dwoc nho hanh dong..."

"Vay thi, gidm thiéu cdm nghi bat cong bang cach chip nhan diéu dé 1a két qua ctia Nghiép
c6 thé rat hiru hiéu cho ngudi Phiat T" Toi xen vao, " Nhung d6i véi nhitng ngwdi khong tin

twdng vao hoc thuyét vé Nghiép, chiang han rat nhiéu ngwdi Phwong Ty thi thé nao?...

"Nhirng nguwoi tin twdng vao khai niém Dang Sang Tao, Thwong DE, c6 thé chidp nhin nhirng

hoan canh khé khin dé dang hon bang cach xem minh la mét phan sang tao ciia Thuwong D&



hay y dinh cia Thuwong Dé&. Ho c6 thé cdm thiy rang dau vay, tinh hinh dwong nhw rat tiéu cuec.
Thwong D€ toan nang va rat nhan ttr, cho nén c6 mét y nghia Inao d4, mot tim quan trong nao
dé6 1a 4n sau tinh thé d6 ma ngwoi ta khong biét dwoc. Toi nghi 1a hé nhw niém tin nhw vy ¢

thé tro sirc va gidp dé ho trong lic kho dau.

"Nhitng ngwoi khong tin hoc thuyét vé Nghiép va khai niém Thwong D€ Sang Tao thi sao?"

"V&i nhitng ngwdi khong c6 niém tin.., "Dic Pat Lai Lat Ma suy nghi mot l1at truwére khi tra
10, "... ¢6 18 mot cach gidi quyét thuc tién va khoa hoc c6 thé gidp ich. T6i nghi rang cac khoa
hoc gia thuwong coi trong cach nhin vao van dé mot cach khach quan, nghién ctru vin dé ma
khong dé cho tinh cdm dinh liu. Bang cach gidi quyét nhw vay, ban c6 thé nhin vao vin dé véi
mot thai @6 "Né&u c6 cach tranh diu, thi tranh dau, thim chi cé phai ra toa? Ngai cwdi." Néu

ban khong thé thiang duoc, ban chi c6 thé quén né di."

"MOt phan tich khach quan khién tinh thé khé khan hay giai quyét cé thé rat quan trong, vi
1& véi cach nam bat vAn dé nay ban thuwong sé thiy cé thé c6 nhiéu nhan td lién can khac & hau
trwedong. Chang han, néu ban cdm thay bi xir d6i bat cong b&i 6ng chi noi lam viéc, c6 nhiéu
nhan td khac lién quan, cé thé 6ng ta bi khé chiu béi diéu gi d6, cai va védi vo 6ng ta sang nay
hay diéu gi d6, va cdch hanh xt¥ cia 6ng ta chang lién quan gi dén ca nhin ban c3, c6 thé khéng
ro rang la nham vao ban. Pwong nhién, ban van phai d6i ddu mic du tinh thé nhw thé nao,
nhwng it nhat v&i cach thire gidi quyét nay, ban khong thém phan lo du vao swlo du da cé."
"Loai giadi quyét 'khoa hoc' nay phan tach tinh hinh mét cdch khach quan, c6 thé gitp ta khdm
pha ra nhitng khia canh ma chinh ta da gép phan vao van dé khong? biéu d6 gitp giam thiéu

cam nghi bit cong lién quan dén tinh huéng khé khan khong?"

"C6 cht" Ngai tra loi mot cach nhiét tinh."Diéu d6 nhat dinh c6 tic dong. Thong thwong,
néu ta xem xét ti mi bat c trang huéng nao véi mot cach khong thién vi va chan that, ching ta
sé& nhan ra rang & mot pham vi rong, ching ta ciing phai chiu trach nhiém vé cai bdc phat cac

sw Viéc.



"Chang han, nhiéu ngudi d6 16i Chién Tranh Vung Vinh cho Saddam Hussein. Sau d6, trong
mot vai dip, téi da ndi. 'Nhw vay khong cong bang '! Trong nhitng hoan cdnh nhw vy, toi that
suw cam thiy phan nao ti€c cho Saddam Hussein. Pwong nhién 6ng la moét nha doc tai, dwong
nhién cé nhiéu chuyén x4u vé dng ta. Néu nhin vao tinh thé mot cach dai khai, rat dé dang d6
tAt ca toi 16i cho dng ta - dng la ké ddc tai, chuyén ché, va thAm chi mat ong ta ciing c6 vé dang
so? Ngai cwoi."Nhung néu 6ng khong c6 quan doi, khd niang giy tac hai sé bi gi¢i han va néu
khong c6 trang bi quan sw, dao quan hung manh 4y khong thé hoat ddng dwoc. Tat ca trang bi
quan sw khong tw no sinh ra tir khéng khi loang! Cho nén khi ta nhin vao diéu d6 nhw vay, ta
thiy c6 nhiéu quéc gia dinh liu vao. "Vay" Dirc Pat Lai Lat Ma tiép, " thuwdng thwong ta hay do
16i cho ngwdi khac vé nhirng khoé khin cua ching ta, vé nhitng nhan td bén ngoai. Hon nita
chuing ta chi tim kiém nguyén nhan mot chiéu, roi c6 mién trach nhiém cho minh. Dudng nhw
bat cit ltic nao c6 cAm xdc manh thi thwong hay cé sw sai biét gitra nhitng sw viéc biéu 10 nhw
thé nao va ching thuwc ding ra sao. Trong tredng hop nay, néu ban di xa hon nira va phan tich
trang huéng thit cin thin, ban sé nhin thiy Saddam Hussein chila mét phan cia van dé, mot
trong nhiéu yéu t6, ngoai ra con cé nhiéu diéu kién khac gop phan vao. Mot khi ban nhén thirc
dwoc nhw vay, thai do trwdc diy cho rang chi minh 6ng ta 1a nguyén nhan tu dong khong con

nita va thuc té cua tinh hinh sé hién ra.

"Théi quen nay dan dén dén viéc nhin vao sw viéc mot cach toan dién hon - nhan thirc rang
nhiéu bién c6 gép phan vao tinh hinh. Thi du, van dé cta ching tdi véi Trung Hoa- cling vy
chiing tdi da gép phan giy ra. T6i nghi rang c6 1& thé hé cta ching toi c6 thé da gép phan tao ra
tinh hinh nay, nhung nhat dinh thé hé trudc ching téi, tdi suy xét, rat rit chénh mang, it nhit
cling mot vai thé hé trwdc. Cho nén tdi nghi rang, ching téi, ngwoi Tay Tang, da gép phan vao
tinh trang bi tham nay. S& khong cong bang néu d6 16i tit ca cho Trung Hoa. Nhung cé nhiéu
mirc d0. Pwong nhién, mic du chiing t6i c6 thé la nhin té gép phin vao tinh hinh, nhung khéng
c6 nghia la chi trach ¢ minh chiing t6i. Thi du, ngwdi Ty Tang khéng bao gio chiu khuat phuc
dwdi sw ap birc cia Trung Hoa, dé c6 sw khang cw lién tuc. Vi diéu dé ngwoi Trung Hoa trién
khai mot chinh sidch méi - di dan Trung Hoa sang Tay Tang, d€ din s6 TAy Tang tré thanh
thiéu s8, ngudi TAy Tang bi chiém cho, phong trao tranh diu doi tw do khong thé con hitu hiéu.
Trong trueong hop nay, ching ta khong thé néi la cuéc khang chién cia nguoi Tay Tang dang

trach hay chiu trach nhiém vé chinh sach cia Trung Hoa."



T6i hoi, "Khi chiing ta nhin vao sw gép phin cia minh vao tinh huéng, Ngai nghi sao khi
tinh hudng 4y ré rang khong phai 1a do 16i cia minh di minh khéng may may dinh liu gi dén,

ngay ca nhitng tinh huéng khong dang ké hang ngay, nhw khi mdt ngwoi ¢6 y néi doi ban?”

"Dwong nhién, diu tién toi c6 thé cdm nhin thiy thit vong khi mét ngwdi nao d6 khong
thanh thwc, nhung du vay, néu t6i xem xét tinh huéng, téi c6 thé kham pha thwc ra dong co
thic day ho dau giém t6i mot diéu gi d6 khong phai la két qua cia mot ddong co xau. C6 thé don
gian chi la thiéu tin t6i. Cho nén thinh thoang khi t6i cam thay that vong b&i nhitng loai vu viéc
do toi cd nhin ho dwdi mot géc do khac, toi sé nghi rang co 1& ngudi dé khong hoan toan tin toi
vi tdi khong thé gitt bi mat. Tinh t6i thudng thang than, vay nén vi 1& d6 ngwoi dy c6 thé da
quyét dinh téi dung khong phai la ngwoi c6 thé gitr bi mét, va téi cé 1€ khong thé gitr dwoc bi
mat khi nhiéu ngwdi mong muon. N6i mét cach khic, téi khéng phai la ngwdi dang tin ciy vi
ban tinh c4 nhan cta toi. Cho nén, nhin vao diéu d6 bang cach 4y, toi phai coi nguyén nhan 1a vi

16i ctia chinh toi.

Tham chi bat ngudn tir Dirc Pat Lai Lat Ma, cach phan tich nguyén nhin nay dwong nhw hoi
giong su suy rong nghia - tim ra sy gép phan cia chinh minh" vao tinh khong trung thuc cta
ngwoi khac. Nhung c6 mot s thanh that xac thwe trong giong néi cia Ngai khi Ngai néi, goiy
rang thuc té€ dau 1a ky thuat Ngai da sir dung wu thé thuc tién trong doi tw ctia Ngai dé dai tri
nghich canh. Ap dung k thuat d6 vao doi song cta ching ta, dwong nhién chiing ta c6 thé
khong thwong thanh cong trong viéc tim ra sw déng gép phan cia chinh minh vao tinh huéng
khé khan. Nhung du thanh cong hay khong, ngay ca su ¢4 gang chan thit mudn tim ra sw gép
phan clia minh vao van dé cho phép thay d6i trong tAm gitp khic phuc dwoc 18i suy nghi hep
hoi dan dén cdm nghi thiéu x4y dung vé bat cong ma nd 1a ngudn bAt man trong chinh ching ta

va trén thé gidi.

TOI LOI

La san phdm ctia mot thé gi¢i khong hoan héo, tit ca ching ta déu khong hoan hao. Moi

nguoi trong ching ta déu da lam diéu gi dé sai trai. C6 nhiéu suw viéc ching ta hoi hin.- nhitng



sw viéc ching ta da lam hay nhitng sw viéc chiing ta dang 1€ phai lam. Thira nhin s sai lam vé&i
y thirc héi han chan thanh, gitp ta bAm sat dwoc con dwong chinh dang trong doi va khich 1é
chiing ta stra chira nhirng 16i [Am ldc c6 thé va c6 bién phap d€ uén nin nhirng sw viéc trong
twong lai. Nhung néu chiing ta d€ sw hdi tiéc chuyén thanh t6i 16i thai qua cr bAm chit vao ky
trc vé nhirng toi 16i trong qua khit ma tu trach minh va tw cdm ghét minh trién mién, diéu dé

chang di dén dau ngoai viéc 1a nguyén nhan hanh ha minh khéng ngung va tw gay dau khaé.

Trong cuéc dam dao trwdc day ching ta cé néi qua vé cai chét ciia ngwdi anh Ngai, té6i nhé
1a Pirc Pat Lai Lat Ma c6 n6i dén diéu Ngai héi han vé cai chét cia anh Ngai. TO mo vé cach
Ngai ddi tri véi cdm nghi hdi han, va c6 thé 1a cdm nghi tdi 101, toi trd lai van dé trong cudc dam
luin sau dé, hoi Ngai, " Khi Ngai ndi vé cai Chét ctia Lobsang, Ngai c6 n6i dén h6i han. C6 tinh

hudng nao khac trong doi Ngai ma Ngai hoi hian nira khéng?"

0, c6 cht. Chang han c6 mét nha sw gia s6ng 4n tu. Trwdc day vi sw nay c6 dén gip toi dé
thinh gido, mic dau tdi nghi rang vi nay thwc sw cao dao hon tdi nhung dén gdp toi nhw thé 1a
tha tuc. DAu vy mot hdm nha sw nay dén va héi t6i vé tu tip bi truyén mirc cao. T6i vO tinh
nhin xét sw tu tip nay rat kho thwe hanh va c6 1€ né thich hgp véi nguoi tré hon, va theo
truyén thong viéc tu tAp nay bat dau & giira tudi vi thanh nién. Sau nay tdi kham pha ra nha sw
nay da tw tir dé dwoc tai sanh vao mot than thé tré hon hau tu tip theo cich nay cho dwoc hiéu

qua hon..."

Ngac nhién vé cu chuyén nay, téi nhan xét "0, that 1a ghé gém. Hin 13 kho khin cho Ngai
khi Ngai hay tin...

DPirc bat Lai Lat Ma giat dau budn ba.

Ngai lam thé nao doi tri véi cdm nghi hoi hin nhw vay? Lam sao cudi cung Ngai c6 thé rii bo

dwocné?"



Ptrc Pat Lai Lat Ma trAm ngdm mot lat truéc khi tra 10, "Toi khong quén dwoc, nd van con
day" Ngai ngirng lai mot ldc roi méi tiép tuc, "Tuy cdm nghi hdi hin van con do, nhung né
khong lién két véi cdm nghi budn phién hay cé tinh chit16i kéo t6i quay vé. N6 khong ich loi gi
cho ai ca néu t6i dé cAm nghi hoi ti€c dé dé nang 1én t6i 1a nguyén nhan gy nan chi va that
vong khéng c6 muc dich gi hoac cdn tré kha nang toi ti€p tuc phat huy hét cda toi trong doi

séng."

Vao luc do, hoan toan theo ban nang, diéu lam t6i cha y la con ngwoi c6 khd nang thuce sw
do6i dAu hoan toan véi nhitng bi kich ctia cudc doi va phdn tng bang cdm xuc, thAm chi bang
h6i ti€c, ma khéng cho phép minh mic cam toi 16i thai qua hodc coi thwong minh. Con nguoi
hoan toan cé kha nang chidp nhan minh, 1a c¢6 gi¢i han, nhwoc diém, va suy xét Iam 1an. C6 kha
nang thira nhan tinh hinh khé khan vé van dé nao dé va cé phan rng bang cam xuc, nhung
khong phan rng qui mic. Pirc Dat Lai Lat Ma thanh thwc cdm thiy h6i hin vé viéc xay ra ma
Ngai d3 md6 ta nhung kém theo tAm trang héi hian la pham gia va tinh thwong. Va trong khi
mang tim trang hoi hin nay, Ngai khong dé sw hoi ti€c nay dé nang 1én Ngai thay vi nhuw vay

Ngai van tim cach tién 1én va tip trung vao gitip d& ngwoi khac bang kha niang téi da cia Ngai.

Poi khi tdi bin khodn rang liéu kha ning s6ng ma lai khong dé cho toi 16i dan vat minh 1a
mot phin ctia van héa khong. K€ lai cu6c dam ludn véi Dirc Pat Lai Lat Ma vé hoi han véi nguoi
ban, mét hoc gia Tay Tang, t6i dwoc biét, thuc ra trong ngén ngir TAy Tang, thAm chi khong c6
tlr ngit ndo twong dwong véi tir "tdi 16i" trong ti€ng Anh, mic du c¢é nhitng tir c6 nghia "an nin",

"hoi hdn" hay "héi tiéc" nhwng cé ¥ nghia stva chita trong twong lai."

Tuy nhién du y nghia thanh phin c4u tao vin héa nhw thé nao, téi tin twdng rang bang cach
cAn nhac lai thoi quen suy tw ctia ching ta, va bang cach trau doi cdch nhin tinh than khac biét
dwa vao nhitng nguyén tic ma DPirc Dat Lai Lat Ma néu ra, bat cir ai trong ching ta cling c6 thé
hoc duoc cach s6ng khong c6 vét nho tdi 16i khi nd chang lam dwgc gi ¢ ngoai viéc gy cho
chinh minh kho dau khéng can thiét.



CHONG LAI SU THAY POI

Toi 16i nay sinh khi ching ta thuyét phuc minh 1a chinh chiing ta da gy ra cac 1am 16i khong
thé stra chira dwoc. Sw day vo cda tdi 16 1a ¢t cho rang bat cir vAn dé gi cling 1a khong thay ddi.
Tuy nhién vi khong c6 gi khong thay doi, cho nén dau dén ciling vy roi sé diu di - Van dé khoéng
con ton tai. P4 1a mat tich cwe cia doi thay. Mat tiéu cwce la ching ta chéng lai sw thay doi gan
nhu trong moi pham vi hoat dong ctia cudc sdng. Piém xuat phat dé thoat khoi kho dau la

kham pha ra mot trong nhirng nguyén nhan chinh: chéng lai sw thay doi.

Mo ta ban chit luén ludn thay doi cua cudc song, Pirc Dat Lai Lat Ma gii thich, " Hét sikc
quan trong la tim ra nguyén nhan hay nguén géc ctia khé dau, va kh6 dau phat sinh ra sao. Ta
phai bat diu tién trinh nay bang cach hiéu ré ban chit tam bo phu du trong cudc sdng clia
chung ta. TAt cd moi s, cac sw kién va hién twong 1a dong luc thay dé&i tirng khodnh khic,
khong c6 gi dirng yén. Nghi vé sw tuin hoan ctia mach mau c6 thé dung dé cling c6 khai niém
nay, mau ludn ludén chay, chuyén dong va khong bao gior dirng nguyén mot cho. Ban chit thay
d6i tirng khodnh khic ctia hién twong nay giong nhw mot co ché gan lién. Va vi ban chit cla tat
cd hién twong déu thay doi tirng khoanh khic, né cho ching ta thiy tit cd moi sw vat déu
khong cé kha nang ton tai mai khong c6 kha nang gitt chiing mai mai nguyén nhw vay. Vi moi
sw vat déu phai thay d6i, khong c6 céi gi c6 thé hién hiru trong diéu kién vinh vién, khong c6 gi
c6 thé gitr nguyén bang stirc manh ctia chinh né. Vi moi sw vat déu phai thay déi, khong c6 gi
ton tai mai, khéng cé gi khong thay doéi trwéde strc tac dong doc lap véi nd. Vi thé moi sw chiu
tac dong hay anh hwdng ctia nhitng yéu t6 khac. Cho nén, vao bat c liic nao, du ban c6 thich
thd hay tha vi dén dau thi cling khéng lau bén. Piéu nay tré thanh co s& phan loai kho dau

dwoc biét trong Phit Gido cho 1a 'dau kho vé doi thay'."

Khai niém vo6 thuwong dong mot vai tro chinh trong tw twdng Phit Gido, va suy twdng vé vo
thwong la sw tu tip then chot. Suy twdng vé vo thwdng phuc vu hai chivrc nang chinh yéu trong
pham vi Phat dao. O’ mitc d6 thong thuong hay trong y nghia hang ngay, ngudi tu tip Phat Gido
suy twdng cai vd thwong cia chinh minh- sy thit la doi s6ng rat mong manh va ching ta khéng

biét sé chét lic nao. Khi phéi hop suy nghi nay véi niém tin vao cudc séng hiém c6 cia con



nguoi, va kha nang dat dwoc tinh trang Gidi Thoat tinh thin, kha nang thoat khadi kho dau va
vong tai sinh v6 tin, thi viéc suy twéng nay dwoc dung dé tang quyét tim cua ngudi tu tip
trong viéc str dung thoi gior cia minh vao loi ich t6t nhat, bang cach din than vao viéc hanh tri
dwa dén Giai Thoat. O mirc d6 cao hon, suy twéng vé nhirng khia canh tinh t& hon cta v
thwong, ban chat vo thuwong cda tat ca hién twong, ngudi tu tip bat dau truy tim ban chat thuc
suw ciia thuee tai, va nho sw hi€u biét nay, pha tan vo minh, nguén géc khé dau chi yéu cia

chung ta.

Cho nén, trong khi suy twéng vé vo thwdong c6 mot y nghia to 1én trong pham vi Phit Gido,
cAu hoi dwoc néu Ién: Suy twdng va hiéu biét vé vo thuong cé img dung thuc tién nao trong doi
séng hang ngay cho nguwoi khong phai la Phat Tk khéng? Néu ching ta nhin khai niém "vo
thuwong" tir moét 1ap treong "thay do6i”, thi cdu trd 1oi nhat dinh 1a c6. Xét cho cung, du ta nhin
doi bang mot nhan quan Phat Gido hay Tay Phuong, s thwe van 1a cudc s6ng ludn thay déi.
T&i mirc dd nay ma ching ta van khong chip nhan sy that dé va chdng lai nhirng thay ddi tu

nhién cta cudc song, ching ta tié€p tuc kéo dai mai kho dau ctia ching ta.

Chap nhin sw thay doi cé thé 1a mot nhan td quan trong trong viéc gidm thi€u mirc kho dau
do ching ta tw tao ra. Cho nén thwong l1a chiing ta gdy nén kho dau cho chinh chiing ta vi khong
chap nhan tir bd qua khit. Néu chiing ta xac dinh hinh anh cho chiing ta bang nhitng gi thudng
c6 vé giéng hodc c6 thé cb vé giong hay khong thé c6 vé gidng thi chac chan ching ta sé hanh
phic hon khi vé gia. P6i khi, chiing ta cang c6 bam niu thi doi lai cang tré nén ky cuc va méo
ma. Khi chdp nhan sw thay ddi khong tranh dwoc nhw mét nguyén tic tong quat, ching ta c6
thé doi ph6 dwoc nhiéu van dé, gitr mot vai tro tich cwe hon nho hoc riéng vé nhirng thay doi
binh thwdng trong cudc séng cé thé ngin chin dwoc nhiéu hon nira nhitng lo 4u hang ngay,

nguyén nhin ctia nhiéu phién mudn cta ching ta.

Phat gidc ra gia tri ca viéc cong nhin su thay doi binh thwdng trong cudc séng, mot ba

mé&i sanh Ké cho t6i nghe chuyén ba dén phong cip ctru lic 2 gio sang.

"C6 chuyén gi thé?" vién bac si nhi khoa hdi ba.



"Con tdi, toi khong biét n6 1am sao!", ba ta khdc dir doi, "tdi nghi rang né bi ngat thd hay
sao 4y. Ludi nd clr the ra; ddng la né ci the lwdi ra, 1ap di ldp lai nhiéu lJdn nhw né muén nhé ra

mot cai gi, nhung trong miéng n6 khéng co gi ca..."

Sau mot vai cau héi va kham bénh le lang, vién bac s bao dam véi ba ta, " Khong c6 gi lo
ngai ca. Khi dira tré 1on 1én n6 ngay cang phat trién y thirc nhiéu vé than thé n6 va né xem than
thé c6 thé 1am gi. Con ba méi kham pha ra céi lwdi ciia né" Margaret, mot ky gid ba muwoi mot
tudi, minh hoa tim quan trong chu yéu ctia viéc hiéu biét va chip nhin thay do6i trong pham vi
quan hé ca nhin. C6 dén gadp t6i phan nan vé mot it lo 4u ma cd cho la khé thich rng véi viéc ly

di mé&i day cua co.

C6 giai thich, "tdi nghi rang c6 mot vai cudc gdp gor d€ chuyén tro véi mot ngudi ndo do 1a
mot y kién hay, n6 gitp tdi bé qua khir va tré vé doi song doc than. That tha ma ndi, téi hoi

bon chén vé viéc ay"

T6i hoi c6 vé hoan canh ly di cua cé.

"Chac toi phai noi viéc ly di duoc gidi quyét ém thim. Khong ¢ mau thuan, luc duc gi 16n
hay diéu gi twong tw. Chong toi va toi déu c6 cong an viéc lam tdt, cho nén ching téi khéng ¢
van dé gi phai gidi quyét vé tai chanh ca. Ching téi c6 mot dira con trai va dwdng nhu né cé thé
thich nghi véi viéc ly di ca chdng téi, chong toi va téi dong y ca hai déu c6 quyén trong nom

con, va viéc nay tién trién tot dep..."

SA

"0, t6i mudn hoi 1a diéu gi da dan dén ly di?

"Hirm... Tdi cho rang chung t6i khong con thwong yéu nhau”, ba thé dai " dwong nhu tinh

yéu lang man dan dan khéng con nita, ching t6i khong con khang khit nhw Iic ban ddu méi



cwdi. Ching téi déu qua ban vé cong an viéc lam va con ching téi hau nhw bi bé méac. Chdng toi
da c6 mét vai lan dén vian phong c6 van vé hon nhan, nhung ciing chang di téi dau. Ching toi
van s6ng véi nhau, nhung gidng nhw tinh anh em chi em. Khong cdm thiy tinh yéu, tinh yéu vo
ch6éng thuc sw Du sao, ching toi cung thoa thudn, tot hon la chdng téi nén ly di, dé€ khong con

diéu gi nira.

Sau hai [An dén kham bénh m6 ta vin dé cda co, ching t6i quyét dinh 4p dung mo6t phwong
phép chita tAm ly ngan han, dic biét tap trung vao gitp c6 gidm thiéu lo 4u va diéu chinh
nhitng thay do6i cuéc song gan diy ctia co. Nhin chung, c6 la mot nguoi théng minh va la mot
nguwoi thich nghi dé dang vé mat cam xuc. C6 da dap ing tot dep trong dot tri bénh ngin ngay

va dé dang chuyén tré lai cudc séng ddc than.

Mic du lo lang cho nhau, rd rang Margaret va chong c6 da hiéu sy thay d6i mic do say mé
la dAu hiéu chdm dit hon nhan. Nhiéu khi ching ta thwong hiéu sw gidm thiéu say mé la mot
d&u hiéu bio c6 van dé tai hai trong m6i quan hé. Nhirng 1 to nhé diu tién vé sw thay doi
trong méi quan hé c6 thé tao ra y nghia hoang so, mét cadm giac hét strc sai [am. C6 1€ xét cho
cung la chung ta da khong chon ding ngwoi ban dwong. Nguoi ban dwong khdng giong nguoi
ma ching ta mé say. Nhirng bat dong xuit hién - ching ta c6 y mu6n quan hé tinh duc, nhung
nguwoi ban dwong clia chiing ta lai mét méi, chiing ta mudén di xem mo6t bo phim dac biét nhung
nguwoi ban dwong lai khong thich hodc luon luén ban ron. Ching ta kham pha ra c6 nhiéu di
biét ma truwdrc day ching ta khong bao gi¢ thiy. Cho nén, ching ta két lun, phai chdm duit, rot
cudc, khong phai lan trdnh sw thit la chdng toi tré nén cé khoadng cach. Moi viéc khéng con nhw

cli nita, ching t6i nén ly di.

Cho nén chiing ta phai lam gi? Nhitng chuyén gia vé quan hé dé ra hing ta sach, nhirng cuon
sach niu an bao ching ta phai lam gi khi dam mé va ngon It¥a tinh ai 1ang man tré nén yéu dan.
Ho dwa ra vd s6 gpo y dwoc dira ra d€ nhen nhém lai ngon Itra tinh yéu ling man -sap xép lai
thoi khéa biéu nham wu tién cho tinh yéu lAng man, tru tinh cac bira dn chiéu mo mong lang
man, hodc di choi xa ngay nghi cudi tuan, khen ngoi nguwdi ban dwong, hoc hoi cach tro chuyén

c6 y nghia. D6i khi nhitng viéc nay c6 két qua, doi khi khong.



Nhuwng truée khi tuyén bé méi quan hé nay chét, mot trong nhitng viéc c6 loi ich nhat ma
chiing ta c6 thé lam dwoec la khi chiing ta nhin thiy c6 thay doi thi hay lui lai, danh gia tinh
hinh, va trang bi cho minh cang nhiéu kién thitrc cang tot nhirng mau binh thwong vé thay ddi

trong moi quan hé.

Khi doi séng ctia ching ta tién trién, ching ta phat trién tir lic am ngra dén tudi thiéu nién,
dén tuoi trwedng thanh, dén tuoi gia. Ching ta chdp nhin nhitng thay déi trong sw phat trién ca
nhan nhw mét tién trién tw nhién. Nhung méi quan hé ciing la mét hé théng dong, gobm c6 hai
co quan tac dong 1an nhau trong méi treong sinh dong. LA mot hé théng sOng, cling tw nhién
va binh thwong la sw quan hé phai di qua cac giai doan. Bat ctr moi quan hé nao ciing c6 nhirng
phwong dién gan giii thdn mat khac nhau- thé xac, cdm x1c, va tri tué. Tiép xtc thé xac chia sé
cam xuc, tw twdng va trao doi y kién hoan toan la nhirng cach chinh dang cta swlién hé véi
nguwdi minh thwong yéu. Manh Ién roi yéu di 1a binh thuwdng nham cin bang: doi khi gan giii thé
Xac suy giam nhung gan giii cdm x1dc c6 thé tang 1én, c6 nhiéu lic ching ta khong mudn chia sé
bang 1&i ma chi mu6n dwoc dm 4p. Néu ching ta nhiy cam v&i van dé nay, ching ta sé vui
hwdng thoi Ky say mé twoi dep dau tién trong moi quan hé, nhung néu né ngudi lanh, thay vi
cam thy lo 4u hay gin dit, ching ta c6 thé tw minh di téi nhitng hinh thai thin mit méi cung
dem lai th6a man - hay c6 thé théa man nhiéu hon nira. Ching ta c6 thé thich ban tinh la ban

dwong doi, thich tinh yéu vitng chac hon, m6i rang budc sdu dam hon.

Trong tac phdm Cw X& Than Mat Riéng Tw, Desmond Morris mé ta nhirng thay doéi binh
thudng xay ra trong nhu cau gan gili thAn mat clia con ngudi. dng dwa ra gia thiét moi nguoi
ching ta lap di 1ap lai qua ba giai doan: "Om chit 1dy t6i", "Pat t6i xudng", va " P& mic t6i". Chu
trinh nay trudc nhit tré nén ré rang trong nhirng nam dau cudc doi khi dira tré chuyén tir giai
doan "0m chat 14y toi' tiéu biéu thoi ky am ngtra roi dén giai doan "Dt téi xudng" khi dira tré
lAn d4u tién thdm hiém thé gidi, tip bo, tip di, va dat dwoc sw ddc 1ap va tw quan nao dé tach
khoi ngwdi me. Dy la mét phan cla sw phat trién va ndy né tw nhién. Tuy viy nhirng giai doan
ay khong chi tién theo mot hwdéng, ma & nhiéu giai doan, dira tré c6 thé kinh qua mot so lo du
khi cdm giac tach roi tré nén qua lén, thi diva tré quay vé véi nguwdi me dé tim swxoa diu va
gian giii. O’ tudi truedng thanh, giai doan "Dé& mic ti" tré thanh giai doan d& nhin thiy nhat khi
d&ra tré vat 16n dé hinh thanh ca tinh. Mic du diéu ay c6 thé 1a kh6 khan va lam cha me dau dén,

hau hét cidc chuyén gia déu cong nhin do6 la mét giai doan binh thuwong va cin thiét dé chuyén



ti€p tir tudi tho 4u dén trwdng thanh. Ngay trong giai doan nay van cé su pha tron cia cac giai
doan. Trong dra tré ma&i lén la 16i:"Pé& mac t6i" véi cha me, nhu cdu "6m chat 14y t6i" c6 thé

dwoc dap ng bdi sw dong cam manh véi nhom beé ban cung lira tudi.

Trong mdi quan hé nguwoi 16n cling vay, sw thay déi lién tuc nhw vy cling dién ra. Mitc than
mat gin giii thay d6i, c6 nhitng thoi ky thAn mat nhiéu hon 1n véi nhirng thoi Ky xa cach 1au
hon. Pay cling 1a mot phan cta chu trinh sinh trwedng va phat trién binh thwong. Muon tién téi
tiém nang day d véi tw cach con ngwoi, chiing ta can biét quan binh nhu cau gan giii va hoa
hop véi cac thoi ky khi chiing ta phai quay vé néi tim, véi y thire tw quan sinh trwdng va phat
trién v&i tw cach ca nhan. Néu ta hiéu dwoc nhw vay, ching ta sé khong con phan (g bang
kinh hai va hoang so khi Ian diu tién nhin thidy minh " dang tach roi khoi" ngwoi ban duwong,
khong con hodng so gi khi nhin nwéc thiy triéu xudng & bo bién. Puwong nhién, déi khi sw xa
cach tinh cam tang lén c6 thé bio hiéu nhirng van dé nghiém trong trong méi quan hé (giin di
ngdm ngam khong noi ra chang han) va thAm chi sy tan v& c6 thé xdy ra. Trong nhirng tredong
hop d6, nhitng bién phap nhw chira bénh c6 thé rat hitru ich. Nhwng dirng quén vin dé chinh
yéu la xa cach phat trién khong tw dong c6 nghia bao hiéu la tai hoa. N6 ciing c6 thé 1a mot
phan ctia chu ky dap lai viéc xac dinh m6i quan hé mot Ian nira trong mot hinh thai méi ma né

thé doat lai hay con hon ca sy than méit gan giii trong qua khtt.

Cho nén, viéc chip nhan, hay thira nhin sy thay d6i 1a mot phin tw nhién trong phan rng
qua lai ciia ching ta vé&i ngudi khac, ddong mot vai tro quan trong trong quan hé. Ching ta sé vor
1& ra rang chinh vao ldc ching ta cdm thay thit vong, nhit nhw thé mai quan hé khong con la
cai gi do, thi sw thay doi sdu xa xay ra. Giai doan chuyén tiép nay c6 thé tré thanh diém then
chdt khi tinh yéu thuc sw bat dau chin mui va thing hoa. M8i quan hé ciia chiing ta khong con
dwa vao sy dam mé cao dd, coi nguwoi kia 1a hién than cua sw tuyét hdo, hodc cam thiy hop
nhau. Nhung trong khi trao ddi vi diéu do, ching ta nay & mot vi tri bat dau thuc sw biét nguoi
kia - hiéu nguwoi kia 1a nhw thé, mot ca nhan riéng ré, c6 thé c6 khuyét diém va nhwoc diém,
nhung la mot con ngwdi nhw ching ta. Chinh & diém trong tim nay ma chidng ta c6 thé dwa ra

loi cam két truwdre sw tang tredng ciia mot ngwdi kia - mot hanh dong ctia tinh yéu thuec sw.

C6 1& cudc hdon nhan clia Margaret c6 thé ctru dwoc bang cach chip nhan sw thay déi tw



nhién trong quan hé va thiét 1ap méi quan hé méi dwa vao nhitng nhin to6 khong phai la dam

mé va lang man.

Tuy vy may man la cAu chuyén chwa chdm ditt tai day. Hai ndm sau Ian kham bénh cuéi
cho Margaret, toi tinh c& gap c6 trong khu vuc cira hang ctra hiéu (cdnh ngau nhién gap bénh
nhén cii trong moi treorng xa hdi lam cho tdi, cling nhw hau hét cac bac si chuyén khoa, cam

thay mot chut ldng ting).

T6i hoi, "Dao nay c6 ra sao?"

C6 reo 1én "Con gi tot hon! Thang trwéec, toi va chong cii ctia toi tai hon"

"Thwc sao?"

"Vang dung, va moi viéc dién ra tuyét tran. Ching tdi tiép tuc gip nhau vi cling trong nom
con. Dau sao, lic dau ciing khé khan... nhwng sau khi ly di, khong biét lam sao ap lwc khéng con
nita. Ching t6i khong con wéc vong gi nira. Va chiing toi thay ching téi thuwe sw thich nhau, va
thwong yéu nhau. Moi viéc khong gidng nhw khi chdng téi cwéi nhau Ian dau., nhung khéng

thanh van dé, chung t6i thwc sw hanh phiic. T6i cAm thay ding nhu vay."

-00000-

CHUONG 10

CHUYEN POI CACH NHIN



Ngay xwa c6 mét dé tir ciia mét triét gia Hy Lap dwoc sw phu ra Iénh trong ba ndm cho tién
bdt ctr ngwoi nao chivi minh. Khi thoi gian thir thdch nay tréi qua, vi sw phu néi véi dng, "Bdy gio
con cé thé dén thanh Athens dé hoc vé sy thdng thdi", Khi ngwoi dé tir vao thanh Athens, 6ng gdp
mot ngwoi thong thdi ngoi tai cong thanh va chiri tdt cd moi ngwoi di qua. 6ng ta ciing chivi luén
ngwoi dé tiv, khién nguwoi dé tir bdt cwol. "Tai sao 6ng cwoi khi tdi chivi ng?” ngwdi théng thdi
hdi. Ngwoi dé tir trd lovi, "vi lé trong ba ndm trevi, toi dd phdi trd tién cho ai chivi toi, nay éng chii

A n

t6i ma téi khéng phdi trd tién". Ngwoi thong thdi ndi, "Vao thanh di, tdt cd la ctia éng dé".

Nhirng cha c6 Sa Mac thé ky thir tw, mot loat nhitng ngwdi 1ap di, rat vao viing Sa Mac Scete,
hy sinh suot doi, ciu nguyén, day ciu chuyén nay d€ minh hoa gia tri cia khé dau va gian kho.
Tuy nhién khong phai chi cé gian khé khong théi, né mé ctra "thanh phd tri tué" cho ngwoi dé
t®. Nhan t0 chinh khién cho nguwdi dé tir c6 thé déi tri hiéu qua véi tinh thé kho khan 1a kha
nang chuyén doi cach nhin, nhin tinh hinh tir mét di€m thun loi khac. "Kha nang chuyén doi
cach nhin c6 thé 1a mot trong nhitng c6ng cu manh va hitu hiéu nhit ma ta c6 dé doi phé vaéi

van dé cudc séng hang ngay". Birc Pat Lai Lat Ma giai thich.

Kha nang nhin vao cac sw viéc tir nhitng khia canh khac rit ich lgi. Khi thwe hanh diéu nay,
ta c6 thé sir dung mot s6 kinh nghiém, mot sd sw viéc bi thdm, dé phat trién sw binh tinh ctia
tAm. Ta phai nhan thirc duwoc rang moi hién twong, moi sw viéc, c6 nhirng khia canh khac nhau.
Moi sw c6 tinh chit twong déi. Thi du, tredng hop cua toi, téi mat nwéc. Tir quan diém dy diéu
dé6 that 1a bi tham- thim chi con cé nhitng diéu té hai hon nira. Sw tan pha dang xiy ra trén dit
nwdc ching toi. Tinh hinh rit tiéu cwc. Nhung néu t6i nhin vao cing mét sw viéc dwdi mot goc
do6 khac, toi nhan thirc dwoc rang 1a mot ngudi ti nan, téi c6 mot cach nhin khic. Véi tw cach 1a
ngudi ti nan toi khong can phai cé thu tuc, nghi 1€, va nghi thirc ngoai giao. Néu moi thit van
vay, néu moi thir déu t6t dep, roi thi nhiéu lic ban chi gid bo, ban doi héi. Nhwng khi ban phai
trai qua nhirng tinh hudng tuyét vong, dau cé thi gior ma doi héi. Cho nén tir goc dd dé, kinh
nghiém bi tham nay rat hiru ich cho t6i. Ngoai ra vi 1a nguoi ti nan nén né tao rat nhiéu co hoi
cho t6i gap dwoc nhiéu nguoi. Nhitng nguwoi tir nhitng truyén théng ton gido khac nhau, tir
nhitng tAng 16p xa hoi khac nhau, nhitng ngui 1€ ra tdi khong thé gip dwoc néu toi van & trong
nudc. Cho nén theo y nghia ay diéu dé rat ich loi, rat ich loi. "Dwong nhw 1a khi van dé phat
sinh, cdch nhin cta ching ta tré thanh thién can. T4t cd sw quan tAm cua ching ta déu nham

vao lo nghi vé vin dé, va chung ta c6 y nghi la chi minh ching ta gip phai kh6 khan nay. biéu



nay hinh nhu ¢6 thé dan dén sw quan tim qua mitc cho ban than lam cho van dé dudng nhu rat
nang né. Khi diéu nay x4y ra, tdi nghi 1a nhin sy viéc bang mot nhan quan rong hon nhit dinh
c6 ich - chang han, nhan thirc dwoc rang c6 nhiéu ngwdi da trai qua nhitng kinh nghiém twong
tw, thAm chi con té hon nita. Tap thay doi cAch nhin cé thé gitp ich trong mét s6 bénh tit hay
khi dau dén. Vao lic dau don phat sinh, dwong nhién lic d6 rat kho khan, tip hanh thién qui ca
dé lang dong tAm Nhung néu ban c6 thé so sanh, nhin tinh thé cia ban dw¢i mot khia canh
khac, bang cach nao d6 viéc nay. Néu ban chi nhin vao mot sw viéc, thi né cé vé cang ngay cang
to hon. Néu ban tip trung qua gan, qua manh vao mot van dé khi n6 xay ra, thi dwong nhw la
khong thé kiém ché ndi. Nhung néu ban so sanh sw viéc d6 véi mot sw viéc 1én hon nao do,

nhin vao cung mot van dé tir mot tim xa, thi dwong nhw né nhdé lai va khong qua 1én."

Ngay truedc mot cudc dam thoai véi Plrc Pat Lai Lat Ma, t6i tinh co gap vién quan ly mot
trung tAm ma toi tirng lam viéc. Trong nhiém ky & co sé& d6, toi cdi lon véi 6ng nhiéu lan vi 1é
toi tin la 6ng ta da dan xép viéc trong nom bénh nhin dé 13y tién. Kha lau t6i di khong gap 6ng
ta mot thoi gian, nhuwng ngay khi toi gap 6ng, chiing t6i tuén ra hang trang ly 1é va t6i cam thay
con tirc va cam ghét trao l1én trong to6i. Vao lic toi dwoc dwa vao phong khach san cua Dirc bat
Lai Lat Ma cho cudc thdo luin vao chiéu hom do, t6i binh tinh lai, nhung van cdm thiy mot
chut kho chiu.

Toi bat dau, "Hay noi vé mot ngudi nao dé lam nguwoi ta tike gidn. Phan ¢ng tw nhién cla
ngudi ta la bi xdc pham, phan dng tirc khic 1a gian dir. Nhung trong nhiéu trueong hop, khdong
phai chi la vin dé tirc gidn ngay lic bi xtiic pham. Sau nay ngwoi ta c6 thé nghi dén sw viéc nay,
tham chi rit lau sau nay, va moi khi nghi dén,thi gian dir va c nhw thé moi Ian. Lam sao Ngai

c6 thé déi tri véi loai tinh thé nhw vay?"

DPirc Pat Lai Lat Ma gat ddu mot cach tw lw, roi nhin téi. Té6i ban khodn khong biét Ngai ¢

cam thiy t6i khong dwa ra dé tai nay vi ly do hoc thuyét thuin tiy hay khong.

Ngai no6i, "N&u ban nhin vao mot gdc dd khéc thi chic chan viéc lam cho ban tc gian cé

nhiéu khia canh tich cuwc, phdm chit tich cwc. Néu ban xem xét mét cich cin trong, ban sé thiy



hanh dong lam ban tic giin, cho ban mot sé co hdi, mét cai gi d6 1é ra khong thé c6 duoc vé
mat khac, ngay tir quan di€m ctia ban. Vay bang no luc, ban c6 thé thiy nhiéu géc dd khac nhau

déi véi mot sw viéc. Piéu nay sé gitp ich cho ban." "Nhwng Ngai nghi sao néu Ngai tim kiém

nhirng khia cich tich cwc cia mot ngwoi hay sw viéc ma khéng thay gi ca?”

"( day, t6i nghi rang xt tri mot tinh hudng, ban can phai c6 mot sé cd ging. Hay danh thi
gior nghiém chinh tim kiém mot cich nhin khac vé tinh huong dé6. Khong chi trén bé mat ma
that thang thian va minh bach.Ban cin phai str dung t4t ca 1p luin ctia ban va nhin vao tinh
hu6ng cang khach quan cang tét. Chang han, ban phai suy nghi trén thuc té 1a ban c6 thuc su
gian dir mot ngwoi ndo d6 ma ban cho rang ho c6 tinh tiéu cuc 100 phan tram. Cling gidng nhw
khi ban bi mot ngwdi nao do6 16i cuén manh mé thwong c6 khuynh hwéng cho nhirng ngudi nay
c6 tinh tich cwc 100 phan tram. Nhuwng sw nhin thirc nay khong phu hop véi thuce té. Néu ban
thay ngwdi ban cia qua tuyét voi, ngwdi dé dinh 1am hai ban trén mot phwong dién nao dé, dot
nhién ban s& nhan thirc siu sac l1a nhitng ngudi 4y khong c6 dikc tinh t6t 100 phan tram. Cling
giéng nhw vy, néu ké thu cia ban, ngwdi ma ban ghét, thanh thwce xin dwoc ban tha thir va tiép
tuc to y t6t v&i ban, ban khong thé nao tiép tuc cho rang nhitng ngwdi nay 1a x4u. 100 phian
tram VAay nén, du khi ban gian di ai, ban c6 thé cdm thiy rang ngwoi 4y khong c6 tinh tich cuc
thi sw thue la khong ai xau 100 phan tram. Ho cling cé nhitng tinh tot néu ban diéu tra du. Cho
nén, khuynh hwédng nhin ngudi hoan toan tiéu cuc la do nhan thirc cia riéng ban can ctr vao sw

doan dinh tinh than cta riéng ban, chir khong phai la ban chat thuwc sw cla ca nhan ay.

"Ciling vay, mOt tinh huéng ldc dau ban nhin thirc 1a tiéu cwc 100 phan tram, cé thé ¢
nhitng khia canh tich cwc. Nhung t6i nghi rang du ban c6 khdm pha ra mot khia canh tich cuc
trwdc mot tinh hudng x4u, chi cé thé thdi van chwa di. Ban con cin phai cing ¢d ¥ niém 4y. Cho
nén ban cin phai nhic nh& minh vé khia canh tich cwc 4y nhiéu Ian, cho dén khi cdm nghi cta
ban thay doi.

Néi chung, mét khi ban da roivao tinh huéng khé khdn, khong thé thay doi thdi do bang cdch
thwe hién mét suy xét ddc biét mét hay hai ldn. Ping hon la phai qua mét tién trinh hoc hdi, rén

luyén, va lam quen v&i nhitng quan diém mdéi gitip ban cé thé doi tri véi khé khan."”



DPirc bat Lai Lat Ma suy nghi hoi 1au, gitt vitng 14p treong thue dung thwong 1€ cia Ngai,
Ngai noi thém, "Tuy nhién néu bat chip nhitng c6 gang cta ban, ban khong tim dwoc nhitng
khia canh hay cach nhin tich cwc trweédc hanh dong cua ai dé, thi lic nay con dwong hanh dong
tot nhat1a hay c6 gdng quén né di." Thoi thic trudc 1o ndi ctia Pire Dat Lai Lat Ma, tdi khuya
hém do, toi c6 gang kham pha ra mot sé "goc do tich cwc" cia vién quan ly, nhitng khia canh
ma 6ng ta khong phai la x4u 100 phin. Piéu d6 khéng kho; téi biét 6ng la mot ngwdi cha rat
thwong con, chang han, 6ng c6 gang hét sirc nudi nang con cai. Va tdi phai cong nhan viéc cai
16n v&i 6ng cubi cung da dem loi ich cho téi - ching la phwong tién dé to6i quyét dinh bo khong
lJam viéc tai co s& nay nira va cudi cing dan t6i d€n mot cong viéc vira y hon. Trong khi nhiing
suy ngam nay khong ngay lap tirc dan dén sw wa thich ngwoi dan 6ng nay, nhung chac chan
chiing da 1am cho t6i mAt di mot sd cdm nghi cdm ghét bang chi mdt chut c6 gang. Trong chdc
l4t, Pirc Pat Lai Lat Ma dwa ra mot bai hoc con sdu sic hon: Cach thay ddi hoan toan thai do

thu nghich v&i ké thu va biét cach quy mén ké thu.

CACH NHIN MO'1 VE KE THU

Phuwong phap chinh cta Dirc Pat Lai Lat Ma dé thay doi thai doé do6i véi ké thu lién quan dén
sw phan tach c6 hé théng va hop Iy vé phdn Gng théng thwdong cia ching ta véi nhirng ké lam

hai chiing ta. Ngai giang giai:

"Trwéc nhat hdy nhan xét thai do dac trung doi véi dich thi. Néi chung, dwong nhién,
ching ta khong mong muén nhirng diéu t6t dep cho ké dich. Nhwng du ké dich khong vui do
nhirng hanh déng cta ban, thi & day ban cé gi vui vé ch#? Néu ban suy nghi cin trong, lam sao
c6 cai gi bat hanh hon thé? Mang ganh nang cia cam nghi thu nghich va 4cy. Va ban thucra ¢

muon nhw vy khéng?

"Né&u ban tra thu ké dich thi hinh nhw chi tao vong 1an quan t6i 4c. Néu ban tra diia nguoi
kia sé khong nhan diéu d6 - ho sé tra diia, r6i ban sé lam thé nira, va cir thé ti€p tuc. Va diac biét
khi diéu nay xay ra & mirc cong dong, no sé tiép tuc tir thé hé nay dén thé hé khac. Két qua 1a ca

hai phia déu khé dau. R6i thi toan bé muc dich cudc song tré thanh hdng. Ban c6 thé nhin thiy



diéu nay trong trai ti nan, noi dy san han dwoc nu6i dwdng gitra nhém nay véi nhém kia. N6
x4y ra tir khi con tho du. Piéu dé thit té hai. Cho nén, gidn dir va sidn hin giong nhw ludi cau

clia ngwdi cau ca. Hét sirc quan trong cho ching ta 1a khong dwoc dé mac vao ludi ciu Ay.

"Hién nay, nét s6 ngwdi coi cam thi manh liét 1a t6t cho quyén lgi qudc gia. T6i nghi diéu
nay la tiéu cuc. Rat thién cin. Chdéng lai 16i suy nghi nay 1a co s& cda tinh than bit bao dong va
hiéu biét."

Vi da khéng chip nhan thai do6 dic trung cia ching ta déi véi ké thu, Dirc Pat Lai Lat Ma
tiép tuc dwa ra mot cach nhin khac déi véi ké dich, mot nhan quan méi c6 thé c6 mot tac dong

cach mang trong doi song cda ta. Ngai giang giai:

Thuong thwong trong Phat Gido nguwdi ta chtl y nhiéu dén thai do doi véi dich tha hay ké
thi. D6 1a vi sdn hin 1a chwdng ngai vat 1én nhat cho viéc phat trién tir bi va hanh phic. Néu
ban c6 thé hoc cach phat trién kién nhan va khoan dung déi véi ké thu cta ban, thi moi sw sé

tré nén dé dang hon nhiéu - long tir bi ciia ban d6i véi ngudi khac bat du tudn chay tw nhién.

Vi viy, d6i véi ngwedi tu tip tinh thin, ké thu dong mot vai tro thiét yéu. Nhw toi biét tir bi la
c6t tiy doi song tinh than. D€ ban cé thé hoan toan thanh cong trong viéc thwc hanh tinh
thwong va tir bi, sw tu tdp vé nhan nai va khoan dung 1a rat can thiét. Khong c6 tinh diing cdm
chiu dung twong tw v&i nhan nai, thi cling giong nhw khong c6 tai hoa nao tdi té hon san han,
Cho nén, ta phai hét strc cd gang khong nudi dwdng san han v&i ké thl, ma t6t hon 1a dung cudc

dAu tri 4y lam co hdi ning cao sw tu tap vé nhan nai va khoan dung.

Thdt ra, ké thil la diéu kién cdn thiét dé thwc hanh nhdn nai.

Khong c6 hanh dong ctia ké thu thi khong thé c6 kha nang thanh cong vé nhan nai va khoan

dung. Ban bé chiing ta thudng khdng thir thach va cho ching ta co hdi trau doi nhan nai, chi c6



ké thu cia ching ta m&i cho chiing ta co hdi. Cho nén, tir 1ap treong dy, ching ta c6 thé coi ké
thu cda chidng ta la nhirng ngwoi thay 1on va tén kinh ho da cho ching ta co hdi quy bau tu tp

nhan nai.

"Ngay nay, c6 rat nhiéu nguwoi trén thé gi¢i, nhwng ching ta twong tac véi kha it nguoi, va
tham chi lai cang it ngwdi gy kho khan cho ching ta. Cho nén khi ban cé dip may dé thwc hanh
nhan nai va khoan dung, ban nén d6i xir vdi 1ong biét on. That 1a hiém c6. Chang khac gi bong
nhién tim ra dwoc kho bau trong nha ban, ban nén vui vé va biét on ké thu da cho ban co hoi
quy bau. Vi 1& néu ban chwa bao gi¢ thanh céng trong viéc tu tip nhan nai va khoan dung,
ching 1a nhitng nhan t6 chu yéu dé chong lai cdm xuc tiéu cuc, thi cling 1a do sw phoi hop

nhitng no luc cta chinh ban va co héi ma ké thi mang lai.

"Duwong nhién, ta van con cdm thay, "Tai sao toi phai ton kinh ké thu cta t6i, hay thira nhan
sw dong gép cua ho, vi ké thu khéng c6 y mudn cho tdi co hdi quy bau dé tu tip nhan nai,
khong c6 y mudn gidp dé t6i? Va khong nhirng ho khéng mong mudn hay c6 y dinh gitp toi,
nhung ho con c6 cht y hiém ddc lam hai t6i! Cho nén ding ra la phai cim ghét ho - ho nhit
dinh khong dang dwgc kinh trong”. Thuc té 1a c6 tAm trang san hian & phia ké thu, y d6 muén
hai chdng ta, bién hanh dong cta ké thu tré thanh duy nhat. Mit khac, néu diéu dé chi dung la
mot hanh dong lam hai ching ta, thi ching ta phai cam ghét cac bac si va coi ho la ké thu vi
thinh thoang ho da 4p dung cac phwong phap dau don nhw phiu thuit Nhung diu vy ching ta
van khong coi nhirng hanh dong d6 1a gy tai hai hay 1a nhirng hanh déng cia ké thu vi y d6 cta
cac bac sila gitp d& chdng ta. Vi thé cho nén ding la chi y dé hai ching ta cia ké thu bién

thanh nguwoi duy nhit cho ching ta co hdi quy bau dé tu tip nhan nai."

Y kién ton kinh ké thu ctia Ptrc Pat Lai Lat Ma vi co hoi phat trién ma ho cung cap c6 thé hoi
kho6 chdp nhin vao lic ban dadu. Nhwng tinh trang nay ciing twong tw nhw nguoi tip ta cho than
hinh manh khée va cin doi. Pwong nhién, hoat dong nhic ta rit kho chiu lic dau vi ta ndng. Ta
gang strc, d6 mo hoi, d4u tranh. Tuy vay, né ding la mot hanh dong tranh d4u chéng lai stkc
khang cw dé roi mang lai strc manh cho chiing ta. Chiing ta c6 danh gia cao dung cu ctr ta tot
khong phai vi bat cir vui thich trwc ti€p nao chiing cung cap, ma la vi loi ich cudi cing ma ta

nhan dworc.



Co 1& ngay ca viéc Dirc Dat Lai Lat Ma khang dinh vé tinh hiém hoi va "tinh quy gia" cta ké
thu cling con hon chi la gidi thich duy ly ky khoi. Khi t6i nghe bénh nhan cia t6i mo ta nhirng
kho6 khan cda ho véi nhitng ngwoi khac, diéu nay tré nén qua ré rang - khi sw viéc dén, hau hét
moi ngwdi khong c6 hang doan ké thu hay doi tha dé tranh diu, it nhat 6 mirc d6 ca nhan.
Thuong thudng, sw mau thuin chi han ché @ mot sé it ngwoi. Co thé 6ng chi hay dong nghiép,
hay ngwdi hon phoi cii, anh chi em rudt. Ttr quan diém trén, ké thu thwe rat hiém - ngudn cung
cap rat gi¢i han. Va do 1a sw tranh dau, mot tién trinh gidi quyét xung dot véi ké thu - nho hoc
héi, quan sat, tim ra nhitng cach giai quyét khéc.- cudi cung dan dén phat trién, hiéu biét su
sic, va két qua chira tri bang tAm ly thanh cong.

Hay twdng twong sé ra sao sudt doi néu ta khong bao gio phai d6i pho véi ké thu, hay gap
tré ngai nao ca tir lic nim nodi cho dén khi xuéng mo, ngwdi ndo gap cling nudng chiéu ching
ta, ing hd ta, nudi dudng ta, (cho ching ta dd dn ngon dé tiéu), lam cho ching ta vui bang bd
mat khoi hai va am thanh "yéu thwong quyén rii". Néu tir khi méi sanh chiing ta dwoc mang di
day dé trong cai gid, (va sau nay co lé trong cai kiéu) Chwa bao gi gap phai sw thach nao,
chwabao gi¢ bi thit thach - néi tém lai, néu moi nguwoi tiép tuc coi chiing ta nhuw tré nhé. Piéu
dé lac dau c6 vé tot. Trong may thang diu cua cudc doi o thé 1a thich ddng. Nhung néu cit tié€p
tuc trién mién nhuw thé thi n6 chi di dén ché h6 nhw tré thanh mot loai cia mot khoi sén sét,
mot loai quai dan thuc sw - véi sy phat trién tinh than va xdc cdm cia miéng thit bé con. Chinh
suw tranh diu cda doi s6ng lam cho ta thanh nguwoi. Va do d6 chinh cac ké thu cta ching ta thir

thach ching ta, cho chiing ta strc khdng cu cin thiét dé phat trién.

THAI PO NHU THE CO THU'C TIEN KHONG?

Thuwc hanh cach ti€p cin nhitng vin dé ctia chiing ta mét cach hiru Iy va hoc cach suy xét vé
nhirng khé khan hay vé ké thu ttr nhitng cich nhin khac duwong nhw la mét cong cudc theo duoi
dang gia, nhwng t6i ban khodn khong hiéu dén mét mirc d0 nao thi diéu nay cé thé thuc sw
mang dén sw thay doi co ban vé thai do. T6i nhé cé mot Ian doc tai liéu vé mot cudc phdng van
ma Dirc Pat Lai Lat Ma n6i vé viéc tu tap tinh than hang ngay ctia Ngai la tung Kinh, tung tam
ciu ké néi vé huin luyén tim, viét vao thé ky thir Mwoi Mot cda Langri Thangpa, mét vi thanh



ngwoi Tay Tang. Trong dé c6 nhitng cau nhw sau:

Bdt cit lic nao két giao véi ai, cGu mong téi sé tw cho minh la ngwoi thdp nhdt va coi nguwoi

kia la cao thwong nhdt trong thd@m tdm toi..

Khi téi thdy nhitng chiing sanh bdn chdt dc déc, bi thiic ép béi ti 16i hung bao va wu phién,
cdu mong téi dworc coi ho nhw nhitng nguwoi hiém cé nay la thdn thiét nhw thé téi tim dwoc mot

kho bdau quy gid.

Khi nhitng nguwoi khdc, vi dé ki, doi xiv xdu vai toi, si nhuc, phi bdng téi va nhitng diéu twong
tu, cdu mong toi chiu thua va xin dé cho ho chién thdng.... Khi ngwoi ma toi duoc loi lac véi niém
hy vong lon lao, lam cho téi hét strc dau don, xin cho téi dworc coi nguwdi dy nhw Vi Gido Chu téi

thwong cua toil...;

Tém lai, xin cho téi dwoc truwc tiép hay gidn tiép dem lgiich va hanh phiic cho tdt cd chiing

sanh, va xin cho téi dwoc dm thdm chiu dwng diéu tai hai va khé dau cta tdt cd chiing sanh.

Sau khi doc cac ciu trén, téi hoi Dirc Dat Lai Lat Ma, "Toi biét Ngai suy ngdm nhiéu vé loi
cau nguyén nay, nhung thwe sw Ngai c6 nghi rang ngay nay cé thé ap dung dwoc khong? Y toi
muon noi l1a bai ké dé da dwoc viét bédi mot nha sw song trong tu vién - & noi ma viéc xau nhat
c6 thé x4y ra la c6 nguoi khao chuyén vé Ngai hodc ndi déi vé Ngai hay c6 thé thinh thoang la
mot don manh hay v6 mat. Trong trwdng hop 4y, c6 thé 1a dé dang "dang chién thing" cho ho-
nhwng x4 hoi ngay nay, diéu tai hai hay d6i xtr x4u ma ta nhan dwogc tir nhirng ngwdi khac gobm
c6 nao l1a hiép ddm, hanh ha, giét ngwdi van van... Tir quan diém 4y, thai d6 trong loi cau
nguyén ay dwong nhw thwe khéng thé ap dung dwoc." T6i cdm thdy mot chit tw man, vi da cé

nhan xét ma téi nghi kha xac ddng, mot nhan xét théng minh lam..

btrc Pat Lai Lat Ma im lang hoi lau, Ngai nhiu may suy nghi, Ngai n6i, "C6 thé c6 mot diéu gi



dé6 trong cai ma 6ng vira ndi". R6i Ngai ti€p tuc thdo luin cic trueong hop can stra doi lai thai do
can phai c6 bién phap d6i phé manh truéc sw gy han cia clia ngwoi khac nham ngan chin

diéu tén hai cho minh hoac ngudi khac.

T6i da suy tw vé cudc dam thoai véi Ngai vao budi toéi hom dé rat khuya. Hai Hai vin dé noi
1én mot cach ro rang. Trudece tién, diéu lam toi chi y 12 Ngai sdn sang la thwong khi tim mot cai
nhin mé&i vé niém tin va su tu tip riéng Ngai - trong trudng hop nay, chirng té Ngai san long
danh gi4 lai 101 ciu kinh d3 duoc 4p U trong 1ong chic chan da séng véi Ngai qua nhiéu nam tu
tap. Van dé thit hai 1a it truyén cdm hon. Toi d3 khic phuc duoc y nghia kiéu ngao cia riéng
toi.! Toi chot nghi la téi da goi y véi Ngai la 1o cAu nguyén ¢ thé khong thich hop vi né khéng
theo kip duoc véi thuc té phii phang cia thé gi¢i ngay nay. Nhung chang phai dén sau nay toi
m&i nghi vé ngudi téi dang ndi chuyén véi - mot ngwoi da hoan toan mat nwéc do sw xam lang
tan bao nhit trong lich st. Mot ngwdi da phai séng lwu vong trong gan bon thip nién trong khi
ca nwdc dat niém hy vong va mo wéc tw do vao nguwoi dy. Mot ngudi c6 tinh than trach nhiém
siu sac, véi tAm long tir bi, ldng nghe dong ngudi ti nan ludn ké nhirng chuyén giét chdc, ham
hiép, tra tan, va triét ha pham gi cia nguoi dan Tay Tang b&i nguwdi Trung Hoa. Hon mot lan
t6i da nhin thiy vé quan ngai ménh mang va ndi budn trén nét mat ctia Ngai khi nghe nhiing
chuyén nhw thé dwoc K€ lai béi nhitng nguoi da di bd vwot day Hi Ma Lap Son (vwot nti bang
rirng trong mot cudc hanh trinh hai ndm), chi dé thodng nhin thay Ngai. Va nhitng chuyén nhu
vAy khong phai chi cé tinh chat bao lwc vat chat khong thoi. Thudng, nhitng chuyén nay nhic
dén y d6 pha hoai tinh than ngwoi dan Tay Tang. Mot nguwoi ti nan Tay Tang tirng K€ cho toi
nghe vé "treong hoc" Trung Hoa ma anh ta bi bat budc theo hoc ltic con nhé 16n 1én tai Tay
Tang. Buoi sang danh cho viéc truyén ba va nghién ctru cuén "sach dé" ctia Mao Trach Dong.
Buoi chiéu danh dé béo cdo cac cong viéc dwoc phin cong lam & nha." Bai tip vé nha" thuong
dugc ché ra nham thu tiéu tinh thin Phat Gido vOon da da an siu trong long ngwoi TAy Tang.
Thi du, biét ngwoi Phat Gido cAm sat sinh va ¢6 niém tin 12 moi sinh vat déu 1a "sinh vat hiru
tinh" quy gia nhw nhau, mot thay gido da phan cong cho hoc tro nhiém vu phai giét mot loai gi
do6 va phai mang dén trwong ngay hom sau. Hoc sinh dwoc chdm diém. Mdi con vat chét duoc
cho gia tri diém nao dé - con ruéi mot di€m, con sau - hai diém, con chudt nam diém, con meo
- mudi diém - van van.(Khi toi k€ chuyén ndy véi mot ngudi ban méi day, ngwoi ban toi da lac
dau véi vé ghé tdm va tram ngdm néi mot minh." Toi khong biét hoc sinh dwoc bao nhiéu

diém khi ngwoi hoc sinh giét ca thay gido khon nan nay!")



Nho sw tu tip tinh than nhw viéc tung 8 ciu ké vé viéc huin luyén tim, Plirc Dat Lai Lat Ma
da co thé di dén chip nhan thuc tai cua tinh hinh nhung van tiép tuc tich cwc vin dong tw do va
nhan quyén cho T4y Tang trong 40 nam. Pong thoi Ngai van gitt mot thai do nhin nhwong va
tr bi véi ngwoi Trung Hoa, diéu dé da truyén cam cho hang triéu nguoi trén thé gidi. Va noi
day toi dwa ra y kién 1a 1oi ciu nguyén Ay c6 thé khong thich hop véi nhitng "thuc tai” cia thé

gidi ngay nay. Toi van con diy ling ting moi khi nghi dé€n cudc dam thoai nay.

KHAM PHA NH{(*PNG CACH NHIN MO'1

C6 ging ap dung phwong phép thay ddi cach nhin cia Dirc Dat Lai Lat Ma, toi tinh c& bat
gap mot ky thuit khac vao mét buoi chiéu. Trong thoi gian stra soan cho tdc pham nay, toi c6
tham dw mot vai budi thuyét giang ctia Pirc Dat Lai Lat Ma tai bo bién Mién Pong. Tré vé nha
toi di bang chuyén bay bay thang vé& Phoenix. Nhw thwong 18, toi 14y chd ngdi canh 181 di Mic
dau mé&i tham du bu6i hoc tip vé tinh than, nhung téi & tronmg tdm trang kha ky cuc khi buéc
vao may bay da day nguwoi. Toiphat hién chd ngdi clia toi lai & hang ghé & gitra - kep gitra mot
nguoi dan ong véi khod ngudi to 1én ¢ théi quen phién toai la dé canh tay to su vao thanh ghé
cda téi va mot thi€u phu trung nién ma mai trong téi da khong thich ngay vi ba ta da chiém
chd ngdi bén canh 16i di cta tdi. C6 mot diéu gi noi thiéu phu nay thuc ra da lam t6i kho chiu-
giong ndi ba ta qua the thé, diéu bo qua héng hach, t6i khong chic chan 1dm. Ngay sau khi may
bay c4t canh, ba ta bat dau chuyén tro khong ngdt véi ngudi dan 6ng ngdi day ghé dang trude.
Ngudi dan 6ng nay hoa ra la chdong ba, va téi da lich sw dé nghi ddi chd cho dng ta. Nhung ca
hai déu khéng chiu vi cd hai mudn ngbi hang ghé bén canh 16i di T6i cang tré nén kho chiu.

Hoan canh ngdi nam tiéng lién bén canh ngwoi dan ba nay dwong nhw khéng chiu dung noi.

Nhéin ra la toi phan (rng qua manh véi mot ngwoi dan ba ma téi chwa tirng biét, téi quyét
dinh 1 phai c6 "su chuyén d6i" - theo tiém thirc han 13 ba da nhic tdi nhé dén mot ngwoi nao
do trong lc tdi con tho 4u - cAm gidc hon ghét - hwdng vé me t6i van chuwa duoc gidi dap hay
13m hodc mot diéu gi d6. To6i c6 tim kiém trong 6¢ nhung khéng thé tim ra dwoc (ng vién thich

hop - ba ta khong nhic cho t6i tim dwoc ai trong qua khi.



Toi chot ndy ra y nghi rang day 1a co hoi t6t d€ thwc hanh viéc phat trién lIong nhan nai. Cho
nén, tdi bat dau thwc hanh ki thuat mwong twong ké thu cia tdi ngdi trén ghé bén canh 16i di
nhuw mot 4n nhan qui mén, dwoc dit canh toi d€ day to6i nhan nai va khoan dung. Toi hinh dung
chuyén nay thit ngon véi mot nhiét tinh- xét cho cung, khi ké thu' bién mat ban khong thé cé
gi nhe nguwdi hon duoc- téi méi gap ngudi phu nit nay va ba ta cling chwa lam gi hai toi ca. Sau
khodng 20 phit, tdi ddu hang- ba van lam t6i khé chiu! téi cam phan buc bdi trong phan con lai
clia cudc hanh trinh. Hon doi, toi nhin trirng trirng vao tay cia ba ta dang ngdm ngam xam
pham trén thanh ghé cua toi. T6i ghét moi thir vé thiéu phu nay. T6i lo dang nhin cham cham
vao mong ngon tay cai cua ba thi chot nghi la:. Phai chang t6i ghét mong ngdn tay cai nay?
Khong thwc diing. Mong tay ay cling binh thwong thoi. Khdng c6 gi dac biét. Tiép dén t6i liéc
nhanh vao mat ba va tu hoi.: Phai ching thuc su tdi ghét con mat 4y? Vang, toi da ghét (Pwong
nhién, khong cé Iy do xac dang- 1 mot hinh thai ghét bé thuin tiy). Toi nhdm vao gan hon nira.
Phai chang toi ghét cai con ngwoi 4y? Khong. Phai chang toi ghét cai gidc mac, cai trong mit,
hay c4i mang cirng mat 4y. Khong, phai chang thwc sw toi ghét con mat 4y? toi phai thira nhin
la khong. T6i cdm thiy dang & trén cai gi d6. T6i chuyén téi dét ngdn tay, ngdn tay, ham, va
khuyu tay. V&i mot sw ngac nhién, tdi nhan ra cé nhitng chd cia ngwdi dan ba 4y toi khong
ghét. TAp trung vao chi tiét, vao nhitng dic diém, thay vi tong quat qua mirc, dan dén mot sw
thay doi tinh té trong tim, mot sw mém long Su thay d6i cach nhin xé tan thanh kién lic dau
cda toi, di phong khoang cho t6i thay ba ta chi la mét chiing sinh binh thwong khac. Khi t6i
nghi nhw vay, thi dot nhién ba quay sang v&i toi va tro chuyén. Toi khong nhé da néi nhirng
chuyén gi- hau hét 1a chuyén phiém- nhwng khi chuyén bay két thic, gidn hom va kho chiu cda
toi da tiéu tan. Ctr cho la nhw vay, ba tuy khong phai 1a ngudi ban méi tot nhit cta todi, song ba
cting khéng con 1a con nguoi toi 16i chiém ghé bén canh 18i di cua tdi- ba chi la mot ching sinh

khac, giong nhw toi, ba di vao dong doi véi kha nang tot nhat cia ba.

TAM TRi UYEN CHUYEN

Kha nang cach nhin, kha nang xem xét khé khan cia minh ttr nhitng géc doé khac, dwgc nuoi
dudng b&i dac tinh uyén chuyén clia tAm. Loi ich tot bAc cia moOt tAm tri uyén chuyén la né
cho phép chiing ta nhin bao quat tat ca doi song- dé séng mot cach tron ven va c6 nhan tinh.
Sau mo6t buoi thuyét gidng dai trwdc coOng ching tai Tucson vao mét buoi chiéu, Dirc Pat Lai

Lat Ma quay vé khach san. Trong khi Ngai chdm rai budc vé phong, mot gidi miy do tia giang



mac bau troi, thu dnh sdng chiéu ta va lam ndi bat han 1én day nui Catalina, toan thé dwoc to
diém bing gam mau tia ménh mang. An twong that hiing vi. Khong khi 4m 4p, ¢y hwong thom
cla cdy c6i sa mac, cia ciy x6 thom, ngon gié hiu hiu thoi, mang hoi 4m, b4o hiéu hen con bao
Sonoran dang tha strc tung hoanh. birc Pat Lai Lat Ma ngirng lai. Ngai lang 1€ quan sat phia
chan troi hoi 1au, ngam nhin toan canh, va cudi cung binh luan veé cai dep cia canh tuwong. Ngai
buwdc di vai bwdc roi lai ngirng lai, khom minh ngdm mét nu hoa 0ai hwong nho xiu trén cdy
nhd. Ngai nhe nhang mon trén nu hoa, chi y dé€n hinh thirc manh mai cia né, ban khoan thanh
tiéng vé tén cda cdy nay. Diéu lam t6i chd y 1a khd nang hoat dong ctia Ngai. Nhan thirc cla
Ngai hinh nhw hanh ddong qua dé dang tir ngam nhin tron ven phong canh t&i cai tap trung vao
mot nu hoa nhé bé, mét sw thwdng thirc dong thoi tong thé khung canh cling nhw chi tiét nhé

nhit. M6t kha ndng bao trum tit cd nhitng khia canh va toan bd cac linh vuc cia cudc s6ng.

Moi ngwdi trong ching ta déu c6 thé mé mang sw uyén chuyén gidng nhw vay trong tam.
Diéu do x4y ra it ra cling & mdt chirng muc nao do truc ti€p do nhitng nd lwc bang cach mé
rong cach nhin va c6 gang than trong trén nhirng quan diém mai. K&t qua cudi cung 1a su tinh
thirc dong thoi vé mot bire tranh 1én cling nhw hoan canh ca nhan ching ta. Quan diém kép
nay, cung mot lic nhin vao "Thé Gi¢i Lén" va "Thé Gidi Nho " ctia chiing ta ho nhw c6 thé thuec
hién chirc nang phéan loai gitp chung ta phan biét cai gi la quan trong, cai gi 1a khong quan

trong trong cudc song.

Chinh trwong hop cta toi, chi cin mot it thic day ctia Pirc Pat Lai Lat Ma trong qua trinh
cac cudc dam thoai véi Ngai, trude khi toi bat ddu pha v dwoc cach nhin han ché cda t6i. Do
ban tinh va huin luyén, t6i thwong hay giai quyét gidi quyét cac van dé trén lap truedng c6 dong
lwc ¢4 nban - tién trinh tAm ly chi dién ra trong dia hat tAm. Cach nhin vao xa hoi hoc hay chinh
tri chwa bao gi¢r thu hut téi quan tAm nhiéu. Trong mot cuéc dam ludn véi Dliee Pat Lai Lat Ma,
toi bat dau hoi Ngai vé y nghia quan trong cta viéc dat dwoc mot tAm nhin rong 1én hon.Vi da
uéng mot vai tach ca phé trudc do, cudc dam thoai clia téi bat dau tré nén séi noi, va toi bat
dau néi dén kha ndng thay do6i cAch nhin nhw mot tién trinh ndi tim, mot cudc theo dudi don
ddc, chi cdn c trén quyét dinh ¢6 y thirc cia ca nhan dé ti€p nhin quan niém khac. Gitra lac ldc
dam luan vé tinh than, Dtrc Dat Lai Lat Ma dirt khoat ngat loi toi va nhac nhé t6i, "Khi ban ndi
veé viéc ap dung mot tAm nhin rong 1on hon, diéu nay géom c6 ca sw lam viéc hop tac véi nguoi

khéc. Khi ban c¢6 nhirng khiing ho4ng c6 tinh cach toan ciu chang han, nhu moi sinh hay nhiing



van dé vé co ciu kinh té€ hién dai, diéu nay doi héi mot nod lwc phdi hop gitra nhiéu ngudi, vai
mot tinh thin trach nhiém va cam két. Piéu nay bao trim nhiéu hon mét cd nhan hay mét vin

dé riéng tu".

Toi khé chiu vi Ngai da chuyén sang dé tai c6 tinh cach thé gidi trong khi toi ¢ gang tap
trung vao dé tai ca nhan (t6i that ngwong ngiing ma thira nhan, thai dd nay vé chinh cht dé mé

rong quan diém )

"Nhwng tuin nay, téi nai ni, "trong cudc dam thoai cia ching ta va trong cic bai giang cong
cdng cua Ngai, Ngai c6 ndi nhiéu dén tAm quan trong tctia sw dem lai thay d6i ca nhan tir bén
trong, nh¢ su bién ddi bén ngoai. Chang han, Ngai c6 ndi dén tAm quan trong cta viéc phat
trién long tir bi, long nhiét tinh, khic phuc gian dir va san han, trau d6i nhan nai va khoan

dung..."

"Phai, dwong nhién sy thay doi phai do noi cd nhan. Nhwng khi ban tim kiém giai phap cho
toan bo cac vin dé, ban cin cé kha nang giai quyét nhirng vin dé iy tir lap truedng cia mot ca
nhan ciing nhu tir m&c d6 xa hoi néi chung. Cho nén khi ban néi vé linh déng, vé viéc c6 mot
tam nhin rong 1én hon van van...,, diéu nay doi hoi kha nang dé cap dén cac van dé tir nhiéu

murc d0 khac nhau: mirc d6 cd nhan, mirc 46 cong dong, va mirc do toan cau.

"Bay gio, chang han, vi tai cudc ndi chuyén tai trweorng Pai Hoc t8i hém no, t6i ndi vé sw cin
thiét phai gidm b6t gidn dit va sAn hin nh sw trau doi kién nhin va khoan dung. Gidm thiéu
san han gidng nhw gidi trir quan bi trong ndi tAm. Nhung, toi cling ndi ré trong cudc ndi chuyén
dé, sw giai trir quan bi trong ndi tim phai di doi véi sw gidi trir quan bi bén ngoai. bé 1a diéu
rat, rit quan trong. May man thay, sau khi D& Qudc So Viét sup dd, it nhat vao thoi gian nay,
khong con de doa hily diét hat nhan. Cho nén tdi nghi rang, bay gio 1a Iic rat tot, mot su bat
dAu rat tot - Chiing ta khong nén bd 1& co hdi nay! Bay gid toi nghi rang ching ta phai cliing ¢d
Iwc lwong hoa binh chan chinh. Khong phai 1a khong c6 chién tranh néu vii khi van duoc san
xudt giong nhu sw ran de vii khi hat nhan. Nhung chi khong c6 chién tranh khong théi van

khong phai la hoa binh chan chinh liu dai cho thé gi¢i. Hoa binh phai phat trién trén sw tin ciy



1an nhau. Va vi vii khi 1a nhitng tré ngai to 1ém nhat cho viéc phat trién long tin ciy 1an nhau, toi
nghi da dén lac phai tinh cach loai b6 nhirng vii khi dy. Diéu d6 rat quan trong. Pwong nhién
chiing ta khong thé hoan tit diéu dé mot sém mot chiéu dwoc. Toi nghi rang bién phap thuc té
la di tirng bwérc mot. Nhung dau sao, tdi nghi chiing ta phai lam ré muc tiéu chid yéu cta chiing
ta: Toan thé thé gi¢i déu phai gidi trir quan bi. Cho nén & mot mirc dé nao dé ching ta nén co
gang thuc hién sy m& mang hoa binh ndi tAm, nhung cling dong thoi rat quan trong 1a ¢d gang
thwc hién viéc giai tri quan bi va hoa binh bén ngoai, déng gép phan nho nhoi cia minh bang

bat cr cAch nao ma ching ta c6 thé lam dwgc. D6 1a trach nhiém cta ching ta."

TAM QUAN TRONG TRONG VIEC TU DUY LINH HOAT

C6 m6t mébi quan hé qua lai gitra tAm tri uyén chuyén va kha nang thay doi cach nhin. Mot
tam tri linh hoat uyén chuyén gitp ching ta gidi quyét van dé tir nhiéu cach nhin, va nguorc lai,
chi tAm c6 gdng quan sat mot cach khach quan nhitng van dé tir nhiéu cach nhin hd nhw c6 thé
dwoc xem 1a rén luyén tinh linh hoat cho tAm. Trong thé gi¢i ngay nay, c¢d gang phat trién 181 tw
duy linh hoat khong phai chi 1a bai thwc tip tw budng tha cho nhitng ngwdi tri thirc biéng nhac
- N6 c6 thé 1a m6t vian dé song con. Tham chi trén nic thang ti€én héa, mudn loai ciing hét siic
linh dong, cling hét sikc thich &rng véi nhitng thay déi moi sinh, dé ton tai va phat trién manh.
Cudc sOng ngay nay c6 diac diém la thay d6i bat ngd, dot ngdt, va déi khi dir doi. Mot tAm tri
uyén chuyén cé thé giup chung ta hoa hop véi nhirng sw thay déi bén ngoai dang xay ra chung
quanh chdng ta. N6 ciing c6 thé gitip ching ta hoa nhip tit ca nhitng mAu thuin ndi tAm, tinh
khong nhit quan va mau thuan trong tw twdng. Néu khong trau doi tAm tri mém déo, ci nhin
cda ching ta tré nén cirng nhac va mdi quan hé cia ching ta véi thé gi¢i tré thanh c6 dac diém
so hdi. Nhwng béi ap dung mot phwong phap linh hoat va mém déo trudc cuéc song, ching ta
c6 thé gitr binh tinh ngay ca dén khi trong nhitng hoan cadnh hét sirc bit an va xdo tron. 6 la
nho nod luc dé€ dat dwoc mot tAm tri linh hoat ma ta c6 thé nudi dwdng strc bat trong tinh than

con nguoi.

T khi toi biét Dirc Pat Lai Lat Ma, t6i hét strc ngac nhién vé mi&c d0 linh hoat rong 1n ctia
Ngai, kha nang ti€p nhan hang loat quan diém.Nguoi ta c6 thé cho rang vai tro ddc dao cia

Ngai c6 thé 1a do hdu hét Phit T trén thé gidi da dat Ngai vao mét vi tri ho nhw 1a Ngwdi Bao



Vé Dirc Tin.

V&iy dinh d6 toi hoi Ngai, "Co bao gior Ngai thdy minh qua cing ran trong quan diém, hay

qua hep hoi trong suy tw khong?"

"... Ngai hang giong suy nghi hoi 1au trwdc khi tra lod dirt khoat."Khong, téi khong nghi nhw
vay. Thuc ra, 1a nguoc lai. Doi khi toi qua linh dong dén noi tdi bi budc tdi la khong c6 dwong
16i kién dinh." Ngai bat cwdi 1on.". Mot ngwoi ndo dé dén gip toi va trinh bay mét so y kién, va
toi xem ly 16 ma ho néi réi ddng y, téi thuong ndi véi ho, "0, that tuyét voi!". Nhung ngudi ké
ti€p dén véi toéi voi quan diém twong phan, thi téi cling xem vao 1y do ho néi va toi cling dong
y. D6i khi vi vay toi bi phé binh, va phai ludn duwoc nhac nhé: "Chiing ta da cam két vé dwong 16i

hanh dong, vay nén vao lic nay, hay gitr ding vin dé ay".

Tt cAu noi trén khong thoi, ngudi ta cd thé cdé cdm twdng Dirc Pat Lai Lat Ma khong qua
quyét, khong c6 nguyén tic chi dao. Thuc té&, diéu d6 khong thé 1a sw that. Rd rang 1a Dirc Dat
Lai Lat Ma c6 niém tin can ban lam nén tang cho tat cd hanh dong ctia Ngai. Tin vao long tot
tiém an cda tat ca loai ngwoi. Tin vao gia tri caa tir bi. Mot dwong 161 than ai. MOt y thikc con

ngwoi binh dang véi tat ca sinh vat.

N6i vé tAm quan trong cda linh hoat, mém déo va thich nghi, t6i kh6ng mudn cé y dé nghi
ching ta tré nén thanh nguoi hay thay doi y kién - hap thu bat ¢t niém tin m&i nao tinh co
xult hién chung quanh ta vao lac do, thay doi dic tinh cua ta, hdp thu mot cach thu dong bat ck
khai niém nao phoi bay trwedc ching ta. Nhitng giai doan sinh truedng va phat trién cao hon tuy
thudc vao nhirng gia tri tiém 4n hwdng dan ching ta. Hé théng gia tri cung cip su tiép tuc va
gan bé véi nhau cho doi sdng cua ching ta, va do d6 ching ta c¢é thé danh gia nhitng kinh
nghiém ctia minh. Hé thong gia tri cé thé giup ching ta quyét dinh muc tiéu nao thuc sw dang
gia va nhirng theo dudi nao la vo nghia.

C4u héi la lam sao ta c6 thé kién tri trweé'c sau nhw mot va duy tri toan bo gia tri tiém dn ma



van gitr duoc linh hoat. Ptrc Pat Lai Lat Ma dwong nhw da dat duoc diéu d6 trwdc nhit bang
cach rat gon hé thong niém tin thanh mét it nhan té can ban: 1) Téi 1a mdt con nguoi, 2) Toi
mudn c6 hanh phic khong muon kho dau, 3) Nhitng ngudi khac, cling giong nhw t6i, muon
dwoc hanh phic va khong muén dau khé. Nhin manh vé nhirng vin dé chung ma Ngai chia sé
v&i ngudi khac chir khong phai nhitng khac biét, dan dén cam tudng lién hé t&i tit cad moi
nguwoi, va dan dat Ngai tin vao tir bi va vi tha. Str dung cing mot cach giai quyét van dé nay, co
thé dwoc bo ich rat nhiéu ma chi can bo thi gio suy nghi hé théng gia tri cia chinh ching ta va
rut gon ching thanh yéu t6 can ban. Chinh kha nang rat gon hé théng gia tri cia chiing ta thanh
nhirng yéu to can ban nhat, va hwéng di€m thuin loi dy, cho chiing ta sw tw do va linh hoat 16n

nhat dé déi tri lai hang loat van dé ma ta phai dwong dau hang ngay.

TAM SU’ QUAN BINH

Phat trién cach gidi quyét linh hoat vao cich s6ng khéng nhirng la phwong tién gitp cho
ching ta d6i phé véi nhitng van dé hang ngay - ma con tré thanh nén tang cho yéu té chia chét

cila mot doi s6ng hanh phdc: sw qudn binh.

Vao mot budi sang ngbi thoai mai trén mot cai ghé, Dlirc Pat Lai Lat Ma gidi thich gia tri cia

mot doi s6ng quin binh.

"Cach vao doi quan binh va khéo 1éo, can thin tranh cuc doan, tré thanh mot nhin té rat
quan trong trong viéc diéu khién cudc s0ng hang ngay ctia con ngudi. Chang han, khi trong
mot cdy non hay mot loai cdy nao dé, chinh giai doan dau ban phai hét sirc khéo léo va nhe
nhang. Am qua nhidu 4m wét sé 1am chét cdy, qua nhidu 4nh ning ciing pha hoai cdy Qua it
cling pha hoai ciy. Cho nén diéu can thiét la ban phai c6 mot moi trwedng quan binh thi ciy non
m¢&i ln manh. Hay, d€ co thé luc, qua nhiéu hay qua it bat cir mét thir gi cling c6 thé gy hiu

qua tiéu cwc. Chang han, qua nhiéu chit dam toi nghi cling khéng t6t, qua it cling khdng tét.

"Phwong cach uyén chuyén va khéo 1éo, cin thin tranh cuwc doan, ap dung cho sw phéat trién



tinh than ding mtc cling nhw cdm xuc. Chang han, néu ching ta thdy minh tré nén cao ngao,
vénh vao ta day quan trong can ctt vao nhitng thanh twu hay dic tinh c6 that hoac twdng la
that cia minbh, thi thudc giai doc la suy nghi nhiéu hon nita vé vin dé va khé dau ctia minh,
tram ngiam vé khia canh bat toai nguyén cda cudc song. Piéu nay sé gitp cho ban ha thip mikc
do6 cao ngao ctia tAm, dwa ban tré lai thwc tai nhiéu hon nita. Trai lai néu ban thiy suy ngdm vé
ban chat bat toai nguyén cda cudc song, kho dau va dau dén van van.., 1am cho ban khong thé
chiu dung n6i béi toan bd sw viéc, thi lai cé sw nguy hiém di vao cwc doan khac. Trong tredng
hop ndy ban c6 thé tréd nén hoan toan nan chi, bat luc, chan chudng va nghi rang: "6i, toi khong
thé lam gi dworc, tdi vo gia tri. Cho nén trong nhitng hoan canh nhw viy, diéu quan trong la ban
c6 thé nang cao tAm bang cach nghi dén nhitng thanh qua ctia ban, nhitng tién bd ma ban da
dat dwgc tir h6i nao dén gid, va nhirng dirc tinh tich cwc khac dé ban c6 thé ning cao tinh than
thoat khéi tinh trang nan chi hay mit tinh than. Viy diéu can thiét noi diy ho nhw 1a cach thirc

giai quyét that quin binh va khéo léo.

"Khong nhitng cach giai quyét nay hiru ich cho strc khoe thé chit va cdm xdc, ma nd con ap
dung cho su phat trién tinh thin clia con ngudi, Vi chang han, truyén thdng Phat Gido c6 nhiéu
k¥ thuit va cach tu tip khac nhau. Nhung rit quan trong la phai that khéo l1éo trong viéc dem
ap dung nhirng kj thuit khac nhau, va khéng di dén cwc doan. Ta cling cAn phai c6 mét cach
giai quyét quan binh va khéo 1éo. Khi tu tip Phit Gido, rit quan trong la phai c6 mét cach giai
quyét phdi hop, két hop ca nghién cttu va hoc hdi véi thue hanh vé tw duy sau lang va thién
dinh. Piéu nay rat quan trong dé khéng c6 sw bat quan binh nao gitra kién thirc tri tué hay ly
thuyét va thuc hanh thuc tién. Néu khong, sé c6 mot nguy co qua ning suy nghi bang tri 6¢ sé
hty hoai sw tu tap vé suy tw nhiéu hon. Nhung néu qua nang vao su tu tip ma khong c6 nghién

ctru sé huy hoai sw hiéu biét. Cho nén phai cé sw quan binh...

Sau mot hoi suy nghi, Ngai néi thém, " Vi vay ndéi mot cach khac trong viéc thwe hanh Phap,
su tu tp tinh thin, ® mét y nghia nao d6 giéng bd 6n ap. Chirc ning ctia bd 6n ap la dé ngin

ngtra dot bién dién ap gitr cho ban nguén dién 6n dinh va lién tuc."

T6i xen vao." Ngai nhdn manh dén sy quan trong ctia viéc tranh cwc doan, nhung néu

khong di dé€n cuc doan thi cai gi c6 thé 1am cho cudc sdng tré nén ly tha va c6 huwong vi? Bang



cach tranh moi cwc doan trong cudc song, bao gio cling chon con dwong "trung dao" phai

chang chi dan dén mot cudc séng vo vi té nhat"

Lac dau Ngai tra loi "khong", "tdi nghi ban cin phai hiéu ngudn gbc hay co s¢ cia sw hanh
xt cwrc doan. Hay 14y thi du theo dudi cua cai vat chit-nha ctra, d6 dac, quin 4o van van... Mot
mat, nghéo kho c6 thé dwoc xem la cwc doan va chiing ta c6 quyén tranh dau dé vuot qua diéu
dé, nhw vy sé bao ddm sw day da vat chit ctia ching ta. Mat khac, qua xa hoa, theo duodi cia
cai qua mirc 1a mot cwc doan khac. Muc dich chi yéu cda ching ta trong viéc tim cau nhiéu cia
cai hon 1a cdm giac thdéa man, cdm giac hanh phiic. Nhung chinh la co' s viéc tim cau nhiéu
hon nita la cdm twdng khong day dd, cdm twdng chwa vira long. CAm twdng chwa vira long,
muon c6 nhiéu, nhiéu hon nira, khong phat xuit tir niém khao khat von cé vé cac dé6 vit ma

ching ta tim ki€ém ma con ttr tinh trang tinh than ctia chiing ta.

"Cho nén t6i nghi rang khuynh hwéng di dén cwc doan thuwdng dwoc kich thich béi cdm
twdng chua vira 1ong tiém 4n. Va dwong nhién c6 nhirng yéu td khac nita dan dén cuc doan.
Nhung toi nghi rang quan trong 1a phai cong nhan diéu dé trong khi di d&€n cuc doan dwong
nhw hip din hay hirng thi trén bé mit, thuc ra né c6 thé cé hai. C6 nhiéu thi du vé nguy co di
dén cuc doan cua hanh x cuc doan. Toi nghi rang bang cach quan sat nhitng tinh hudng nay,
ban sé c6 thé thiy nhirng hiu qua cta viéc di dén cuc doan, la ban, chinh ban cudi cuing sé dau
kho. Thi du, & thé gian nay, néu ching ta danh cd qua mirc, khdong dé y gi dén hau qua vé lau
dai, khong c6 tinh than trach nhiém, roi thi dan dén kiét qué s lwong ca. Hay cach hanh xtr vé
nhuc duc. Pwong nhién c6 ham muén tinh duc vé sinh hoc dé sinh sdn va vin van.., va sw thda
man dat dwoc tir hoat dong tinh duc. Nhwng néu hanh vi tinh duc tré nén cwc doan, khong c6
trach nhiém thich dang, n6 sé dan dén nhiéu van dé, lam dung, nhw lam dung tinh duc va loan

luan."

"Ngai n6i thém vao cdm tuwdng chua vira long, c6 thé c6 nhiéu nhan td khac dan dén cuc

doan..." "Pung, tit nhién r6i" Ngai gat dau.

"Ngai c6 thé cho mot thi du?”



"T6i nghi tw twdng hep hoi c6 thé 1a mot nhan t6 khac dan dén cuc doan”

"Tw twéng hep hoi trong y nghia nao?

"Thi du danh c4 qua mrc c6 thé dan dén lam kiét qué s lwong c4, c6 thé, chang han 1a mot
vi du vé suy nghi hep hoi, trong y nghia nay ta chi nhin vao twong lai trvéc mat ma khong lwu y
gi dén birc tranh rong 1én hon. Noi day ta cé thé st dung gido duc va kién thirc d€ mé rong tim

nhin cia mot ngwdi dé€ ho tré nén it hep hoi hon vé quan diém ctia minh.

Pic Dat Lai Lat Ma ldy sdu chudi cia Ngai tir ban ké bén, [an trang gitra hai ban tay khi Ngai
vira ling 1& ngAm nghi vé van dé dang thdo luin. Lwdt nhin vao su chudi roi dot nhién Ngai
ti€p tuc, " Toi nghi c6 nhiéu cach ma thai dd tAm dia hep hoi dan dén suy nghi cuc doan. N6
sinh ra vdn dé. Chang han, TAy Tang la mdt qudc gia Phat Gido tlir nhiéu thé ky. Pwong nhién
diéu d6 dan dén cdm nghi cia ngwdi Tay Tang vé Phat Gido 1a mot ton gido tot nhat, va co
khuynh hwéng nghi rang cé 1 tot nhat 1a tit ca nhan loai tré thanh Phat T. Y twdng ai cling
tré thanh Phat Tt hoan toan la cuc doan. Va loai suy nghi cwc doan nay gay ra van dé. Nhung
nay, chung téi bé Tay Tang ra di, ching t6i c6 dip ti€p xic v&i cac truyén théng ton gido khac
va hoc hoi vé ching. Piéu nay dua dén gan giii hon trong thwec tai- hiéu rang gitra nhan loai cé
nhiéu khuynh hwéng tinh than khac nhau. Thim chi néu ching ta c6 gdng l1am cho toan thé thé
gi¢i thanh Phit Gido l1a diéu khong thuc té€. Nho sw ti€p can véi truyén thong khac, ban nhian
thirc dwoc nhitng diéu tich cuc ctia ho. Nay, khi d6i dau véi tén gido khac, truede tién cdm nghi
tich cwc, cdAm nghi thodi mai sé phat sinh. Ching ta sé cdm thiy néu ngwdi dé thiy truyén
thong khac, thich hop hon, hitru hiéu hon, thé thi diéu dé 1a tot! Ciing giéng nhw di vao mot
tiém an- ching ta cé thé ngdi vao ban réi goi cic mén an hop véi khau vi cia ching ta. Ching

ta c6 thé an nhitng mén an khac, nhung khéng ai tranh ludn vé viéc nay ca!

"Cho nén, to6i nghi bang cach chl y m& rong tam nhin ctia ching ta, ching ta thwong cé thé

khac phuc dwoc loai suy nghi cwc doan dan dén hiu qua tiéu cuc.”



Bang y kién nay, Pirc Dat Lai Lat Ma deo chudi trang hat vao cd tay, thAn mat vo vai tdi, va
ding lén chAm dit cudc thao luln.

-00000-

CHUONG 11

TIiM Y NGHIA TRONG PAU PON VA KHO PAU

Victor Frankl, mét thay thu6c tri bénh tim thin ngwdi Do Thai bi cAm tu b&i Phat xit trong
Pé Nhi Thé Chién, mdt Ian da noi." Con ngwoi san sang va san 1ong ganh vac ngay bat ctit kho
dau nao mién 1a né thiy cé y nghia " Frankl sir dung su tan bao va vd nhan dao ctia Phat Xit ma
ong trdi qua trong nhirng trai tip trung dé hiéu thiu dao cich con nguoi c6 thé sdng sot duoc
truedrc nhitng hanh déng tan ac. Quan sat ky nhitng nguwdi con song sot va nhirng khéng thoat
dwoc, Ong xac dinh l1a sw sinh ton khéng can cir vao tudi tré hay strc khoe thé chit, mala sic

manh bat nguon tir muc dich, sw khdm pha ra y nghia doi séng va kinh nghiém ctia minh.

Tim ra y nghia trong kho dau la m6t phwong phap c6 stirc manh gitp ta doi dau ngay ca
trong thoi gian gat go nhit trong doi sé6ng ching ta. Nhung tim ra y nghia trong cai kho dau
cua ching ta khong phai 1a mot viéc dé dang. Khé dau duwdng nhu thwdng x4y ra tinh co vo
nghia, va khong phan biét, khdng c6 chut y nghia gi ca, chir con néi gi dén y nghia chi dinh hay
tich cwc. Va trong khi ching ta dang dau dén va kho dau, tit cd nang luc cia chiing ta déu tap
trung vao viéc thoat khéi chiing. Trong nhitng ltic khiing hoang va bi thdm nhit, dwong nhw
khong thé suy nghi vé bat cir y nghia kha di nao dang sau cai kho dau ctia ching ta. Vao nhirng
ldc chiing ta hiu nhw khéng lam gi dwgc ngoai chiu dwng. Thiy khé dau vo nghia va bat cong la
1& tw nhién, va thic mic, "Tai sao lai 1a t6i? Tuy vay, may l1a nhitng lic twong d6i thanh nhan,
nhitng khoang thoi gian trwdc hodc sau khi chiu dung khé dau dit doi ching ta cé thé ngdm

nghi vé khé dau, tim cach phat trién sw hiéu biét vé y nghia ctia n6. Thi gi¢r va nd luc, ching ta



bd vao viéc tim kiém y nghia trong kho dau ching ta sé dwoc dén bu to 1én cho nhirng lic
nhitng diéu toi té bat dau gay khd dau. Nhung mudn thu hoach nhitng phan thuéng 4y, chiing
ta phai bat dau tim ki€m y nghia khi moi sw dién ra t6t dep. Mot cdy c6 ré sau van dirng virng

du bao 1én, nhung cdy khong thé phat trién kip ré khi bao xuit hién & chan troi.

VAy nén ching ta bat dau su tim kiém y nghia ctia khé dau & dau. Cé nhiéu nguoi, bat dau
bat diu tim kiém bang truyén théng ton gido ciia ho. Mic dau nhitng ton gido khic nhau cé thé
c6 nhirng cach hiéu khac nhau vé y nghia va muc dich ctia khé dau cua con ngwdi, nhung moi
ton gido trén thé gi¢i lai dwa ra nhitng chién lwoc phan rng véi kho dau cin cd vao niém tin co
ban ctia n6 Thi dy, theo kiu Phit Gido va An D6 Gido, khé dau 13 két qua ctia hanh déng tiéu

cuc trong qua khit, va dwoc coi nhw chit xidc tac cho viéc tim ki€ém giai thoat tinh than.

Trong truyén thong Do Thai Gido - Ky T6 Gido, vii tru dwgc tao ra bédi Thwong DE nhan tir
va cong bang, va mic dau y dinh chinh ctia Ngai, c6 thé c6 ltc huyén bi va khong thé gidi doan
dwoc, nhuwng dirc tin va long tin vao vao y dinh cia Thuwong D€, cho phép chiing ta chiu dwoc
khé dau dé dang, tin rang nhw Talmud néi "moi thit déu do Thwong D& tao ra, va Ngai tao ra vi
sw toan thién"."Cudc sdng c6 thé van con dau khd, nhung né gidng nhw ngwoi dan ba luc sinh
dé, ching ta tin 1a sw dau dén c6 gia tri hon béi diéu thién t6i hdu ma ndé san sinh ra. Thach
thitc nhitng truyén théng nay nam trong sw viéc 1a né khéng giéng nhw sw sinh dé, diéu thién
tdi hiu thwong khéng dwoc tiét 16 cho ching ta. Tuy nhién nhitng ai c6 dirc tin manh liét vao
Thwong DéE, gitt vitng dwoc niém tin vao muc dich t6i hiu ciia Thwong D€ vi s kho dau cda
ching ta, nhw 1¢i nha hién triét cia mot gido phai Do Thai khuyén nht."Khi dau don, khéng
nén noi, "Piéu do6 that 1a xau! Piéu do6 that la xau!" Thwong D€ khong 4p dat 1én con nguoi diéu
gi x4u ca. Nhung ding ra c6 thé ndi, "Diéu dé that cay ding! Diéu d6 that cay dang! Trong mot
s6 thudc, c6 nhitng thirlam bang c6 ding." Cho nén, theo cach nhin ctia Do Thai Gido - Ky To
Gido, kho dau c6 thé phuc vu nhiéu muc dich, né cé thé thir thach va c6 kha nang cing cé dic
tin, n6 c6 thé mang ching ta t&i gan Thwong D& hon trong moét cach rit co ban va siu sic, hoac
né c6 thé ndi 16ng nhirng rang budc vao thé gidi vat chat va lam cho ching ta gin bé véi

Thwong D€ nhw noi nwong twa cla ching ta.

Trong khi truyén théng ton gido cia minh c6 thé cung cip mot so tro gitip co6 gia tri trong



viéc tim ki€m y nghia, ngay ca nhitng ngwoi khong dong y vé cach nhin viéc doi mot cach ton
gido, nh& vao s suy ngdm than trong ciing c6 thé tim ra y nghia va gia tri dang sau khé dau
cta ho. Mac du tinh khé chiu chung, chdc chan khé dau ctia chiing ta van c6 thé thir thach, ciing
c6 va lam siu thém kinh nghiém cudc doi. Tién ST Martin Luther King, Jr. ¢6 lan da noéi, "Cai gi
khong huy diét tdi sé lam cho t6i manh hon." Va trong khi chun lai trwéc khé dau 1a tw nhién
thi kho dau lai cé thé thach thirc ching ta va c6 khilam 16 ro diéu tdt nhat trong ching ta.
Trong cuén Ngwoi Thit Ba, tac gia Graham Green nhan xét, "Tai Y 30 nam dudi thoi Borgias,
nguwoi ta da trai qua chién tranh, khing bo, giét chdc, va mau do - nhwng ho ciing san sinh ra
Michelangelo, Leonardo de Vinci, va thoi Phuc Hung. Tai Thuy Si, ho song trong tinh huynh dé,

nam tram nam din chd va hoa binh, nhung ho da tao dwgc gi? Cai dong ho cuc cul.”

Trong khi thinh thodng, khé dau c6 thé 1am cho ta citng ran, thém sitc manh, nhung cé
nhing lic né cé thé cé tic dung hoat dong nguoc lai - lam chdng ta mém long, lam ching ta
nhay cdm va nhe nhang hon. Ché yéu ma ta cdm thay giitra con khé dau c6 thé khai tAm chiing
ta, va lam dam tham thém sw1ién hé cta ching ta v&i ngudi khac. Thi si Willian Wordsworth,
da ting viét, " Noi dau budn sau xa da nhan tinh héa linh hon t6i". Minh hoa hiéu qua cai héa
cta kho dau, mot ngwdi quen la Robert, hién ra trong dau 6c toi. Robert 1a quan tri tredng mot
cong ty rat thanh c6ng. My ndm vira qua 6ng gap phai that bai do tai chanh nghiém trong
khién 6ng bi ndn long trim trong khong budn cit nhac chan tay. Ching t6i gdp nhau vao ngay
ong da nga long. To6i biét bao gitr Robert ciing 1a con ngudi ki€u maiu vé 1ong tin va tinh hang
hai, va toi hodng so thdy 6ng qua chan nan. V&i giong néi buon ba ning né, Robert K€ lai, "Day
la viéc té nhat toi chwa bao gior cdm thiy trong doi téi. Dwong nhw ding la to6i khong thé tong
khtt n6 di. Toi da khong biét rang diéu d6 con c6 thé lam cho tdi khong chiu dung ndi, cdm thay
vO vong, va khong tw chu dwoc." Sau khi thao ludn nhitng khé khan cia 6ng mét luc, toéi gidi

thiéu 6ng dén mot dong nghiép dé chira tri bénh suy nhuorc.

[t tuan 1é sau, tdi tinh c& gdp Karen, vo ctia Robert va héi xba veé tinh trang cia 6ng ra
sao."Chong tdi kha hon nhiéu lam, cdAm on nhiéu. Vi bac si tAm thin ma dng gi&i thiéu da cho
chong tdi uéng mot loai thudc chdng suy nhwoc rat cé hiéu qua. Puwong nhién chdng tdi van
can phai mot thoi gian niva méi c6 thé giai quyét dwoc nhirng khé khan trong céng viéc, nhung

chong t6i cAm thiy kha hon trwdc nhiéu, va ching toi sap sttra dwoc 6n dinh..."



"T6i thwe sw rat mirng dwoc tin nay".

Karen ngap ngimg mot lic rdi gidi bay, "Ong biét khong toi rat ghét phai nhin canh chong
tdi chiu dung sw budn phién d6. Nhung vé mot phwong dién nao dé, toi nghi rang do cling la
mot phwdc lanh. MOt dém, trong con chan ndn dng 4y bat dau khoc rong. dng 4y khong thé nin
dwoc. Cubi cung téi chi con biét gitt 6ng y trong vong tay téi hang gio trong khi 6ng dy khoc,
cho dén 6ng y thiép di.Trong hai mwoi ba nam chung séng, diy la Ian dau viéc nhw thé xay ra,
va noi thuc tdi chwa bao gior cdm thiy khang khit véi 6ng dy dén thé trong doi toi. Cho du sw
budn nan cia 6ng iy nay da bt di, moi viéc déu khac han xwa. Mot diéu gi dé vira méi dwoc
m& ra... va cdm nghi khang khit van con d6. Viéc 6ng 4y chiu dung khé khan va chdng t6i ca hai
cung nhau chiu dung da thay d6i moi quan hé gitra chiing t6i, lam cho ching tdi cang khang
khit hon."

Trong khi tim kiém nhitng khia canh ma sw kho dau cda ca nhin cé thé c6 y nghia, mot lan
nita ching ta tré lai véi Pire Pat Lai Lat Ma, Ngai da minh hoa cach str diing kho dau rat thuc

tién trong khung canh Dao Phit.

Trong viéc tu tAp Phit Gido, ban c6 thé sir dung kho dau cia chinh ban trong mot cach
chinh thirc d€ nang cao long tir bi cia ban - bang cach dung n6 1am co hoi dé tu tp theo Phap
Tong-Len- D4y 1a Phap quan chiéu ctia Dai Thira Phat Gido bang tinh than hinh dung dén noi
dau dén va kho dau ctia cac ngudi khac, va Ian lwot cho ho tit ca tiém luc, strc khoe, ctia cai vin
van cua ban.. T6i sé chi cach tu tip chi ti€t hon sau nay. Vay thuwc hién phap tu tip nay khi ban
bi bénh, dau dén hay khé dau, ban c6 thé dung diéu d6 1am co hoi d€ suy gAm."Cau mong sw
dau khé cta toi ¢ thé thay thé ndi dau khé cda tit ca nhirng ching sinh khac. Bang cach kinh
nghiém diéu nay, cAu mong t6i cé thé clru dwoc nhirng chiing sanh dang bi dau kho twong tu".

Cho nén ban st dung dau kho ctia ban nhu mot co hoi dé tap chiu kho dau thay cho ngudi khac.

"(r day toi phai néi ré moét didu. Ching han, néu ban bénh, va ban thwc hanh ki thuit nay,
suy nghi, "Ciu mong cho bénh tit cda tdi thay thé cho nhitng ngu¢i dang bi bénh twong tu", va

ban hinh dung ban chiu dung bénh va khé dau ctia ho va cho ho sirc khoe cia ban. Téi khong ¢



y n6i la ban khéng lwu tAim dén bénh cta ban. Khi déi pho véi bénh tat, trwedce tién quan trong la
ban phai cé nhitng bién phap dé phong ngira dé€ khoi bi bénh giong nhw ap dung tat ca nhiing
bién phap phong ngira chang han nhw an theo ché do hay bat ctt bién phap nao. Va khi ban
bénh diéu quan trong 1a khéng nén coi thwdng sw can thiét dung thudc ding cach va tit ca

nhitng phwong phap thong thwong khac.

"Tuy nhién, mo6t khi ban bénh, nhitng cach tu tip nhw Phap Tong-Len chang han, c6 thé c6
tac dong rat quan trong dén cach ban phai phan &ng triwdc tinh hinh bénh tat bang thai do tinh
than ctia ban. Thay vi than van vé tinh cadnh ctia ban, cdm thay dang thuwong cho chinh minh, va
qua bi lo 4u va buon phién, thwc ra ban c6 thé tw cru minh ra khéi viéc ting thém dau dén va
khd dau tinh than bang cach 4p dung mot thai do dirng din Thuc hanh thién dinh Tong-Len,
hay "cho va nhan", khong phai ltic nao ciing c6 thé gidm bét dau dén thé xac hay dan dén lanh
bénh, nhwng diéu ma né cé thé lam dwoc la bdo vé ban khéi tang thém dau dén tim ly, kho
dau, va n6i thong khé. Ban c6 thé nghi rang, "Ciu mong cho tdi bang sy kinh qua dau dén va
nodi khd dau nay, c6 thé giup dé dwoc nhitng ngwoi khac va ctiru dugc nhitng ngudi dang phai

chiu dung nhuw toi!

Khé dau ctia ban sé cé6 mét y nghia méivi né dworc sir dung lam co sé cho viéc tu tdp tén gido
hay tinh thdn. Va trén ca diéu ay, cling cé thé trong treong hop ciia mot sé ca nhan tu tap ky
thuit nay, thay vi lo 4u va bu6n phién béi viéc da kinh qua, cad nhan d6 c6 thé nhin thiy diéu do
la mo6t dic quyén. Ca nhan 4y c6 thé nhin thiy diéu dé 1a mét co hoi, va thuc ra, vui vé vi kinh
nghiém dac biét nay lam cho ho phong pha hon."

"Ngai néi rang khé dau c6 thé dwoc st dung trong viéc tu tip Phap Tong-Len. Trudc dé
Ngai da ban vé viéc cht dinh suy twdng vé ban chit khé dau c6 thé rat c6 ich dé ngan ngira
ching ta khoi bi choang ngdp khi nhitng hoan canh khé khin phéat sinh.. cé y nghia la phat trién

sw chdp nhian khé dau la mot phan tit yéu cta cudc séng..."

"Diéu dé rat dang" Ngai gat dau.



"Khé dau cé thé dwoc xem 1a ¢ y nghia & nhitng khia canh khac khong, hay it nhat 1a sw suy
ngam vé khé dau c6 mot sd gia tri thuc tién khong?" "Cé ch" Ngai tra 1o, "nhat dinh c6. Toi
nghi rang lic dau chiing ta c6 ndi trong khu6n khd Dao Phat, suy nghi vé khd dau c6 tAm quan
trong that 1én lao vi 1€ nhan thirc dwoc ban chat cia khé dau, ban sé phat trién dwoc quyét tim
16m hon dé chdm dit nguyén nhan cua khd dau, va nhitng hanh vi bat thién dan dén khé dau.
Vano sé tang thém su hang hai trong viéc di vao thuc hién nhitng hanh dong va hanh vi thién

dan dén hanh phuc va niém vui."

"Ngai c6 nhin thiy loi ich ndo vé viéc suy ngdm vé khé dau cho nhitng ngwoi khong phai 1a
Phat Ttr khong?

"Co chit, toi nghi rang n6 c6 mot sd gia tri thwc tién trong mot sd hoan canh. Chang han, suy
ngam vé khé dau cta ban, c6 thé lam gidm bét tinh cao ngao cia ban, cdm nghi tw cao tw dai.
Puwong nhién", Ngai cwdi thanh that, "diéu nay c6 thé dwoc coi nhw khéng cé loi ich thuc tién
hay la mo6t 1y do cé strc thuyét phuc cho nhirng ai khong nhin nhan sw cao ngao hay sw hanh

dién 1a mot swsai lam."

To ra nghiém trang hon, Pirc Pat Lai Lat Ma thém vao, "Nhung diu sao téi nghi rang c6
mot khia canh c6 tim quan trong song con vé kinh nghiém kho dau ctia ching ta. Khi ban c6 y
thirc vé dau dén va kho dau ctia ban, né gitp ban phat trién kha nang diing cdm, kha nang nay
gidp ban hiéu va thong cam véi cam twdng va dau kho ctia ngwdi khac. Piéu nay ning cao kha
nang tlr bi ctia ban ddi véi nguwoi khac. Cho nén né la phwong tién gidp ching ta lién hé véi

ngudi khac, né cé thé dwoc coi nhw c6 gia tri.

"Cho nén, Ditc Pat Lai Lat Ma két lun, "nhin vao khd dau bang nhitng khia canh d4, thai do
cta chidng ta c6 thé thay dé6i, kho dau cia ching ta cé thé khong phai la khong c6 gia tri va toi

té nhw chung ta nght".

POI TRI VO'I PAU PON THE XAC



Bang cach suy ngdm khd dau trong nhirng ltic ém & cia doi séng ching ta, khi moi sw déu
twong d6i on dinh va tréi chay, chiing ta thwdong c6 thé kham pha ra gia tri sdu xa vé y nghia
cta kho dau. Tuy nhién déi khi chiing ta phai dwong dau véi nhirng loai khé dau duwdong nhw
khong muc dich, khéng cé dac tinh dén bu lai ti nao ca. Cai dau dén va kho sé vé thé xac duong
nhw thwong thudc loai nay. Nhung c6 mot sw khac biét gitta dau dén thé xac, mot tién trinh
sinh ly, va kho dau, sw phan (rng tinh than va xtc cdm véi sw dau dén. Cho nén ciu héi dwoc
néu lén. Tim ra muc dich va y nghia 4n sau cai dau dén c6 thé thay do6i thai do ching ta vé viéc
ay khong? Va thay doi thai do c6 thé gidm bét mirc d6 kho dau khi thé xac ctia chiing ta bi
thwong ton khong?

Trong cudn sach Pau Pén: Mén qua tdng ma khéng ai mudn, Tién Si Paul Brand khdo sat
muc dich va gia tri cia dau dén thé x4c. Tién ST Brand mot bac s giai phau chuyén veé tay va va
1a chuyén gia bénh phong hti ndi tiéng trén thé gidi, séng quing doi nién thiéu ctia ong tai An
b0, véi tw cach 1a con moOt nha truyén gido, ndi chung quanh 6ng toan l1a nhirng ngudi song
trong nhitng hoan canh hét strc 1a co cwe va dau kh6. Nhan thiy ndi dau dén thé xac dwong nhw
hoan toan 1a binh thudng va duoc chiu dung dé dang hon & TAy Phwong, Tién Si Brand chid
trong dén co ché€ dau dén trong co thé con ngudi. Cudi cing 6ng bat dau lam viéc véi cadc bénh
nhan bi bénh hai tai An D6 va c6 mot kham pha khac thuong. dng kham pha ra nhitng tan pha
ctia bénh phong hui va nhitng bién dang khuing khi€p khong phai la do to chirc bénh nay truc
ti€p gy ra sw théi rira thit ma ding hon 1a bénh nay gy mat cadm giac dau dén & cac chi.
Khéng c6 swbdo vé cia dau don, nhitng ngwdi bi bénh phong hai thiéu hé thong bao cho ho
biét vé ton hai. Nhw thé, Tién si Brand theo d6i thdy nhitng bénh nhan nay di hay chay bang chi
khong cé da thit hodc tro xwong ra, viéc nay gay nén su tan pha khong ngung. Khong dau déon,
do6i khi ho dwa tay vao Itra dé tim lai cai gi d6. 6ng nhin thiy ho hoan toan than nhién déi véi
suw tw hly hoai. Trong cudén sach ctia 6ng, 6ng ké lai hét chuyén nay dén chuyén khac vé nhirng
hiu qua tai hai vé cudc sdng ma khong c6 cdm giac dau don- vé nhitng thwong tich tai dién,
nhitng treong hop chudt gdm ngdn tay va ngén chan trong khi ngudi bénh van ngt yén. Sau ca
mot doi lam viéc véi nhitng ngwdi bénh dau khé do dau dén va nhitng ngwdi bénh kho dau do
thiéu dau dén, Tién SiBrand dan dan tién t&i quan niém vé dau don khéng phai 1a ké thu
chung nhw ngwoi Phiwong Tay nhin nhian ma 1a mot hé théng sinh hoc tinh vi, khac thwong va
théng minh bdo cho chiing ta biét sw ton hai ctia co thé va nho d6 bao vé ching ta. Nhung tai

sao kinh qua kho dau lai khé chiu qua nhw vay? 6ng két luin chinh sw kho chiu ctia dau dén,



mot phan la do ta ghét, la nhirng gi lam cho n6 tré thanh hiéu qua trong viéc bao vé ching ta va
bao cho ching ta biét vé nguy hiém va thwong tich. Pac tinh khé chiu ciia dau dén budc toan
bd t6 chirc con ngwdi cham lo vao van dé. Mac du co thé c6 nhitng hanh dong phan rng tw dong
lam thanh 1&p bao vé bén ngoai va mau chéng dwa chung ta thoat khéi dau don, nhung chinh
cam giac khé chiu da kich dong va bat budc toan thé co thé tham gia hanh dong. N6 ciing cit

gitt kinh nghiém vao Ky rc va dung dé bao vé ching ta trong twong lai.

Ciing vay, tim hiéu y nghia trong sw kh6 dau cia ching ta cé thé gitdp chung ta déi phé véi
cac van dé trong cudc s6ng. Tién Si Brand tin rang hiéu biét muc dich ciia sw dau dén thé chit
c6 thé lam nhe bét kho dau khi dau dén phat sinh. Theo ly thuyét nay, 6ng dwa ra khai niém vé
"bdo toan dau dén". 6ng tin rang ching ta ¢4 thé chuin bi trwdc cho con dau dén, trong khi
manh khée, bang cach thiu triét Iy do ma ching ta dau dén, va danh thi gio d€ suy ngdm doi
séng sé ra sao néu khéng cé dau dén. Tuy nhién vi con dau dén dir dbi cé thé pha tan tinh
khach quan, ching ta phai suy ngdm vé nhirng thit d6 trwdc khi con dau dén tin cong. Nhung
néu chung ta bat dau nghi vé dau dén 1a tiéng ndi ma than xac ban dwa ra vé mot van dé c6 tam
quan trong song con doi véi ban, cach hiru hiéu nhit dé lwu y ban, thi thai d6 vé dau dén cta
ban s& bat dau thay d6i. Va khi thai do vé dau don thay ddi, sw khé dau cia ching ta sé& giam
bét. Nhw Tién ST Brand tuyén bé, "toi tin rang ching ta trau doi thai dd nay truéc cé thé quyét
dinh khd dau sé anh hudng nhw thé nao khi né tan cong ching ta." dng tin twdng rang tham chi
ching ta c6 thé phat trién long biét on trong viéc d6i dau véi dau don. Ching ta c6 thé khong

may phai trai qua dau dén, nhung ching ta cé thé biét on vé hé théng nhan thirc dau don.

Chac chin thai dd va quan diém tinh thin c6 thé anh hudng manh mé dén mirc do khé dau
khi ching ta dau dén vé thé xac. Chang han, xin néi dén hai ngudi, mot cong nhan xay dung
nha ctra va mot ngwoi choi dan dwong cam hoa tau, cung bi thwong noi ngén tay. Trong khi
mirc dau dén thé xac cua ca hai déu giéng nhau, nguoi cong nhan xay dung c6 thé la dau it va
thuc ra c6 thé vui vé néu vét thwong dan dén mot thang nghi cé lwong ma ngwoi cong nhan nay
can dén, trong lic ciing van vét thwong 4y dua dén két qua lam cho nguwoi choi dan dwong cim
dau nhiéu hon vi ngwdi nay quan niém sw choi dan cdia minh la nguén vui hang diu trong cudc

séng.



Thai d6 tinh thin ctia ching ta &nh hwdng dén kha nang trong viéc nhin thirc va chiu dung
dén dau 1a mot khai niém khéng bi han ché truwdc nhitng tinh huéng ly thuyét nhw thé nay, né
da dwoc chitng minh béi nhiéu céng trinh nghién ctru khoa hoc va thir nghiém. Cic nha nghién
ctru van dét nay bat dau bang cach 1an tim duwong di cia dau dén dwoc nhin thirc nhw thé nao
va trai qua dau dén ra sao. Pau dén bat ddu bang mot tin hiéu thudc cdm giac - bdo dong dwoc
phat ra khi ddu diy than kinh bi kich thich b&i mot thi gi dé6 cam thiy la nguy hiém. Hang triéu
tin hiéu dwoc gl di qua tdy song dén gdc bo ndo. Nhirng tin hiéu nay dwoc chon loc va mot
thong diép dwoc glri 1én khu virc cao hon ctia bd ndo bao sw dau don. Roi bo ndo phan loai
nhirng thong diép da dwoc thim tra trwedc va quyét dinh phan trng. Chinh & giai doan nay tAm
c6 thé an dinh gia tri va tAim quan trong cua dau dén va tang cwong hay stra doi sw nhén thic
vé dau dén cla ching ta, chiing ta bién dau dén thanh kho tAm. D€ cho gidm bét kho dau cda
dau dén, chiing ta cAn phan biét rd ndi dau ctia dau dén ma ching ta tao ra béi nhitng y nghi vé
dau dén. So hai, ndng gian, ti 16i, cd6 don, vabat luc déu 1a nhitng phan tng tinh than va cam
xuc c6 thé lam ting thém dau dén. Cho nén, trong viéc phat trién mot phwong phap giai quyét
dau dén, dwong nhién ching ta c6 thé hoat ddng & mirc d6 thap trong nhin thic dau dén, dung
nhitng phwong tién cua y khoa hién dai nhw thuéc men va cac liéu phap khac, nhuwng ching ta

cling c6 thé hoat ddong & mirc dd cao bang cach sttra d6i tAm nhin va thai do cda ching ta.

Nhiéu nha nghién ctru di quan sat vai tro cda tam trong viéc nhin thirc dau dén. Pavlov da
huan luyén ch6 dé khac phuc ban ning dau dén bang cach két hop giat dién véi phan thudng
thwc phdm. Nha nghién ctru Ronald Melzak dung nhirng thi nghiém cua Pavlov di xa hon nita.
ong nudi nhirng con ché suc nhé terrier x 4 C6t trong chuéng c6 ném dé chiing khéi phai bi
dung cham va cao béi binh thwdng trong ldc 16n. Nhitng con ché nay khong biét phan rng dau
dén cin ban, ching khong biét phan (rng, chang han khi chin ching bi mot cai kim dadm vao,
trai véi nhirng con dwgc nudi ndng binh thwong kéu ré 1én khi bi kim dam. Trén co sé thi
nghiém nhuw vy, 6ng két ludn nhiéu cai ma ta goi la dau dén, ké ca nhitng phan &ng cam xuc
kho chiu, do hoc dwoc chir khong phai do ban nang. Nhitng cudc thi nghiém khac véi con
nguoi, lién quan dén théi mién va thudc tran yén ciing da chirng minh trong nhiéu trueong hop,
nhirng chirc ning cao hon ctia bd nio c6 thé bac bo nhirng tin hiéu dau dén tir nhirng giai doan
thip hon trén dwong di cia dau don. Biéu nay cho thiy tAm luén quyét dinh ra sao, nhin thirc
dau dén ra sao va giup giai thich nhitng khadm phé rat ky thi cia cac nha diéu tra nghién ctru
nhw Tién Si Richard Stenback, va Bernard Tursky ctia Pai Hoc Y Khoa Harvard (va sau nay

dworc tai xac nhan trong viéc nghién ctru ctia Tién ST Maryann Bates va nhitng nguoi khac khi



ho lwu y rang c6 nhitng khac biét rit c6 y nghia giita nhitng nhém sac tdc khac nhau vé kha

nang nhan thirc va chiu dung dau dén)

Cho nén dwong nhw 1a thai d6 cia ching ta vé dau dén c6 thé anh hwdng dén mirc dé6 ma
ching ta chiu dung 1a sw xac nhian khong chi can c vao rc doan triét Iy ma con dwoc chiing
minh b&i chirg c& khoa hoc. Va néu cudc diéu tra nghién ctru ctia ta vé y nghia va gia tri cta
dau dén dua dén sw thay d6i thai do vé dau dén thi nd lwc clia chiing ta khong phai 1a phi
pham. Trong khi tim cach dé kham pha ra muc dich tiém an cta dau dén., Tién Si Brand da néi
thém mot nhin xét quan trong c6 strc hdp dan. 6ng miéu ta nhiéu bao cio vé nhitng bénh nhan
bi bénh hti néi rang, "Pwong nhién, tdi c6 thé nhin thiy tay t6i, chin tdi, nhung khong biét 1am
sao chung khong cam thay la mot phan cua téi. CAm thay nhw thé ching chi 1a dung cu”. Nhw
vay, dau don khéng nhitng cdnh bao va che ché chiing ta, ma n6 con hgp nhat chiing ta. Khéng
c6 cam giac dau dén & tay hay chan, cac bd phin nay duwong nhw khéng con thudc vé thin thé

cuia chung ta nira.

Ciling giéng nhu viy, cai dau thé xac hop nhat cdm gidc c6 mot than thé, ching ta cé thé
hinh dung kinh nghiém chung vé kho dau c6 chirc nang 1a mot lyc dé thong nhit va né lién két
ching ta v&i nguoi khac. C6 18 d6 1a y nghia tdi hau dang sau khé dau cia ching ta. Chinh khé
dau la yéu té cdn bdn nhdt ma ta chia sé véi ngwdi khdc, nhdn té hop nhdt chiing ta vai tdt cd

sinh vdt séng.

Chuing toi k&t luan cudc dam dao vé cai khé dau ciia con ngwoi véi chi dan ciia Dirc Pat Lai
Lat Ma vé Phap Tong- Len, phwong phap dwgc ndi dén & cudc dam thoai trueéc. Nhw Ngai
giang, muc dich cua sw quan chiéu trong thién dinh la dé€ cing c6 long tir bi cia minh. Nhung
no6 cling c6 thé dwoc coi nhw mot cong cu c6 stirc manh trong viéc gitip bién doi sw dau kho ca
nhan. Khi trai qua bat cir dang thirc khé dau hay kho6 khin nao, ta cin phai st dung cach tu tip
nay dé nang cao long tir bi bang cdch mwong twong minh dang ciru gitup nhitng ngwoi khac
cling dang chiu nhitng khé dau twong tu, bang cach thiu thip va hoa tan nhitng khé dau ciia ho
vao chinh minh- ho nhw thay ho kho dau.



Ptrc Pat Lai Lat Ma trinh bay chi dan nay trudc mot s6 déong dao clr toa vao mot budi chiéu

thang Chin dac biét nong birc nay tai Tuscon.

Cac may diéu hoa khong khi trong gidng duwong dang vat 1on véi nhiét d6 dang 1én cda sa
mac bén ngoai, cudi cung bi khuat phuc b&i cong thém sirc ndng phat ra tir mét ngan sau tram
nguwoi. Nhiét do trong phong bat dau 1én cao, tao ra mot mic dd khé chiu chung rat thich hop

cho viéc tap thién dinh vé kho dau.

HANH TRI PHAP TONG-LEN

A n

"Chiéu hom nay, ching ta sé thién dinh vé cach tip luyén Tong-Len, tirc "Cho va Nhin". Sw
tap luyén nay c6 nghia la huin luyén tim, cling c6 kha nang tw nhién va strc manh cia tir bi.
biéu nay c6 thé dat dwoc do Thién Pinh Tong- Len gitip ta phan &ng lai tinh ich ky ctia ching
ta. N6 tang cwong nang lwc va sttc manh ciia tAm bang cach nang cao long can dam cda ching

ta dé c6 thé tdon nhan dau kho ctia nhitng nguwoi khac.

"Bat dAu bai tAp nay, trwdc tién hiy quan twdng mot bén ciia ban 1a mét nhdm ngudi cuc ky
can dwogc giup d&, nhitng ngwdi khong may dang kho dau, nhitng ngwdi dang trong hoan canh
nghéo kho, khé khan, va dau dén. Quan twdng thit ré nhém ngudi nay & mot bén trong tim
ban. R6i, & bén kia, quan tuwdng chinh ban 1a hién thin ctia ngwoi chi biét minh, cé thai do ich
ky thwong tinh, lanh dam trudc phic loi va nhu cau cia ngwoi khac. Roi gitta nhom nguwoi dau
kho va sw dai dién ich ky ctia ban, hay nhin vao chinh minh ding gitra, v&i tw cach la nguoi

quan sat vo tu.

"K€ tiép, nhin dé y xem tw nhién nga vé bén nao. Cé phai ban nga nhiéu vé mo6t cd nhin,
hién than cuta ich ky? Hay nhitng cam twdng thong cdm cia ban hwéng vé nhitng nguwdi yéu thé
dang can sw gitp d&? Néu ban nhin mot cach khach quan, ban sé nhin thay phic loi cho nhém

nguwoi hay mot s6 dong nguoi quan trong hon cho mét ca nhan.



"Sau do6, tip trung chi y vao nhirng ngudi tang thi€u va thit vong. Hwdng tat ca nang luc
tich cwc ctia ban vao ho trong y nghi cho ho sw thanh c6ng, niém an i, cac dirc hanh cda ban.
Sau khi da lam nhw vy réi, quan twéng chinh ban nhan khé dau, kh6 khan va tit nhirng tinh

tiéu cuc cua ho.

"Thi du, ban c6 thé quan twéng dén mot em bé ngdy tho dang bi chét doi tai Somalia va
cam thay ban phai phan rng tw nhién nhw thé nao trwéc canh nay. Trong tredng hop nay, khi
ban chirng nghiém cadm nghi déng cdm siu xa trwdc sw kho dau ctia cd nhin 4y, diéu d6 khéng
cOn can cir vao nhirng sw cAn nhac nhu "Anh ta 13 ngwdi than cda toi" hay "Chi 4y 1a ban
t6i".Tham chi ban chwa tirng biét ngwoi dy. Nhuwng thue té la nguwdi kia 1a mot con ngwdi nhw
ban, va chinh ban 1a mdt con ngwdi cho phép khad nang déng cdm tw nhién xuit hién va khién
cho ban chia tay ra. Cho nén ban c6 thé quan tuwdng cai gi d6 giong nhw thé dé suy nghi, " Pra
tré d6 khong c6 kha ndng ctru minh thoat khoi tinh trang khé6 khan hay gian khé hién tai. Roi,
trong y nghi ban lanh tit ca nhitng khd dau ctia nghéo khé, chét doi, cdm gidc mat mat, va bang
tinh than ban cho dira tré kha nang, cia cai, va thanh cong cia ban. Cho nén, nho tip loai quan
twdng " Cho va Nhan" nay, ban c¢6 thé huin luyén tAm ban. "Khi bat tay vao viéc tu tp nay, doi
khi rat hitu ich 1a bat diu twdng twong dén sw dau khé sap dén cta chinh ban, va v&i thai do ti
bi, ban lanh sy kh6 dau twong lai cia chinh minh ngay bay gio, véi sw mong mudn thanh thuec
thoat khéi tat ca sw kho dau twong lai. Sau khi thwe hanh t&i miic phat sanh ctia tAm trang tir bi
d6i v&i chinh ban, ban c6 thé mé rong tién trinh nay bao gobm viéc lanh 1y nhitng dau kho cta

nguoi khac.

"Khi ban quan twdng chinh ban lanh, rat htru ich néu quan twéng dén nhirng kho dau, khé
khan, nhitng khé khan trong dang ddc to, vii khi nguy hiém, hay nhitng con vat ghé gom- nhirng
th(r khi nhin thiy chiing thwdng 1am cho ban ring minh. Cho nén, quan twdng dau khé bang

nhitng hinh thitc ndy, ching sé thim thang vao tam ban.

"Muc dich quan twdng nhirng dang tiéu cwc va dang s¢ hai nay nhap vao tim ban la dé tiéu
diét thai do quen thai ich Ky lic nao ciing hién hitru tai d6. Tuy nhién v&i nhitng ai cé thé ¢
nhitrng kh6 khan v&i hinh anh ctia chinh minh, ghét minh, hay gidn minh, hay danh gia thip

minh, thi diéu quan trong la xét doan xem su tu tip dic biét nay cé thich hgp hay khéng thich



hop. C6 thé la khong thich hop. Tu tip Phap Tong-Len c6 thé tré nén rat hung manh néu ban
phéi hop 'Cho va Nhian' véi mot hoi thé, dé la twdng twong 'nhin’ khi hit vao va 'cho’ khi thé
ra. Khi ban lam dwoc viéc quan twdng nay htru hiéu, né sé lam cho ban cam thiy mét chut kho
chiu. D4u hiéu nay cho thiy ban dang danh triing muc tiéu - thai do ich ky cia minh la trung

tAm ma ching ta thuwong cd. Gior day ching ta bat dau thién "

O cudi loi chi dan ctia Ngai trong viéc thwe hanh Phap Tong-Len, Dirc Pat Lai Lat Ma dwara
mot diém quan trong. Khong c6 bai tip dac biét ndo c6 thé dap (rng hay thich hop cho tat ca
moi ngudi. Trong cudc hanh trinh huan luyén tinh than cia ching ta, diéu quan trong 1a moi
ching ta quyét dinh cach tu tip riéng thich hgp véi ching ta Poi khi sy tu tip dau tién khong
16i cudn ching ta, va trwdc khi né né ¢ hiéu qua, chiing ta can phai hiéu biét né hon nita. Chac
chan diéu d6 dung véi toi khi toi theo chi dan ciia Ngai dé thuc hanh phap Tong-Len vao budi
chiéu hém d6. T6i cdm thay c6 mot it kh6 khan - mot cam gidc phdn khang- mac du to6i khong
thé x4c dinh ltc bay gid. Sau do6, vao budi tdi, tdi nghi dén 1o chi dan cia Dirc Dat Lai Lat Ma va
hiéu rang cdm giac phan khang cta tdi da phat trién ngay tir ltic dau Ngai chi dan dén chd Ngai
két ludn mot nhém nguoi quan trong hon moét ca nhan. b6 1a mot khai niém ma t6i da nghe
truwedrc day, ay 1a chin ly cia Than Lira do 6ng Spock dwa ra trong Star Trek (cuén phim Hanh
trinh cla cac vi sao. Nhu cdu ctia nhiéu ngwoi quan trong hon nhu cdu ctia mét ngwoi. Nhwng
c6 mOt diém gan lién véi 1ap luan nay. Truwdc khi dem trinh bay véi Dire Pat Lai Lat Ma, ¢6 1&
khong muon giy an twong la "chi vi ban than", tdéi tham do mot ngwdi ban da hoc Phat tir lau.

Toi noi:

"C6 mot diéu lam tdi khé chiu." cé y kién cho rang nhu ciu cia mot nhém déng khong quan
trong hon nhu ciu ciia mot nguoi chi c6 nghia trong ly thuyét, nhung trong doi soOng hang ngay
ching ta khong tic dong qua lai véi s6 d6ng ngwdi. Co lac chiing ta tac ddong qua laivédi mot
nguwoi, véi nhiéu ngudi cing mot lic. Nay, & mirc do tirng ngudi, tai sao nhu ciu ctia cd nhan iy

lai quan trong hon nhu ciu cuia tdi? T6i cling 1a mot ngwdi... Ching ta binh dang co ma..."

Ban t6i suy nghi mot lac."Pung day, nhwng toi nghi rang ban nén c¢6 gang coi mdi ca nhan
thuwc sw binh dang véi chinh ban- khong c6 gi quan trong hon ma cling chang quan trong hon-

toi nghi rang nhw vy ciing du dé ban bat dau".



T6i da khong bao gior con dwa van dé nay ra véi Pire Dat Lai Lat Ma.

-00000-

PHAN IV

VUO'T QUA CAC CHUO'NG NGAI

-00000-

CHUONG 12

PUO'NG DAN PEN QUA TRINH THAY DOI

QUA TRINH THAY POI

"Chiing ta da thdo luin vé kha ning hanh phic bang cach tién tdi loai bd cAch hanh xr va
trang thai tim tiéu cuwc cda chung ta. Néi chung, cai gi la phwong phap dat dwoc hanh phic dé
vuot qua nhirng rng Xt tiéu cwc va c6 nhirng thay doi tich cuc trong doi s6ng cia con ngudi?"

T6i hoi.

Dbirc bat Lai Lat Ma tra 1o, "Buwdc ddu tién lién quan dén hoc tdp, gido duc.



"Trwdc day, tdi c6 ndi dén tdm quan trong ctia hoc tip..."

"C6 phai Ngai mudn ndi vé sw quan trong cua sw hiéu biét vé nhirng cdm xtc va hanh xt
tiéu cwc tai hai dén thé nao cho sw theo du6i hanh phic va nhirng cdm xdc tich cwce lai rat hiru

ichrasao?

"Phai. Nhung trong ltic thdo luin vé con dudng dan dén nhirng thay ddi tich cuc ctia chinh
minh, thi hoc tap 1a buéc di dau tién. Cling c6 nhitng nhan t6 khac nhu: niém tin chic, quyét
tAm, hanh dong, va no luc. Vdy bwdc ké' tiép la phdt trién niém tin chdc. Hoc tip va gido duc rat
quan trong vi ching gidp ngudi ta phat trién niém tin chac vé nhu ciu can thay ddi va gidp
tang cwong trach nhiém chia con ngudi. Niém tin chdc mudén thay doi sé phdt trién thanh quyét
tdm. K€'tiép, ta bién quyét tdm thanh hanh dong - quyét tim manh mé muén thay doi khién
chiing ta c¢6 no lwc bén bi dé€ thwc hién nhitng thay déi thwc té. Nhdn t6 né luc cudi ciing nay cé
tinh chdt quyét dinh.

"Cho nén, thi du, néu ban muén khdng hit thudc nira, truede tién ban phai y thirc 1a hat
thudc c6 hai cho co thé. Ban phai dwoc day do. Téi nghi, ching han, su thong tin va gido duc
c6ng ching vé hiu qua tai hai cia hit thudc dé thay d6i hanh ddong ctia con ngwoi, téi nghi
rang ngay nay mot s6 ngwoi hit thudc tai cdc nwdc Phwong Tay it hon & cic nwdc cdng san
nhw Trung Hoa vi sy hiéu luc ctia thong tin. Nhung chi hoc khong thoi chwa du. Ban phai tang
cwong y thitc d6 cho dén khi tién tdi tin chac vé nhitng hau qua tai hai cia hit thudc. Diéu nay
cung c6 sw quyét tam thay ddi. Cudi cung, ban phai no luc 1ap kiéu thdéi quen mai. Pay 1a con
dwong ma thay doi va sw bién doi ndi tim x4y ra trong moi sw viéc, bat cir van dé gi ma ban
dang c6 hoan thanh.

"Gior day, du ban dang tim cach thay d6i hanh vi nao, du ban dang hwéng nd luc vao bat ctr
muc tiéu dic biét ndo hay hanh ddong nao, ban can phai bat dau bang cach phat trién mot su
san sang manh mé hay mong wéc lam viéc d6. Ban cin phai cé long nhiét tinh to 16n. Va & ddy,
y thitc cdp bdch la nhdn t6 chii chét. Y thire cdp bach nay 1a mot nhan t6 manh mé gitp ban

vuot qua cac kho khan. Thi du, kién thirc vé nhitng hdu qua nghiém trong ctia bénh AIDS da tao



ra mot y thirc cap bach da ngin chan hoat dong tinh duc ctia nhiéu nguwoi. Toi nghi rang,
thwong khi ban nhin dwoc thong tin xac dang, thi y thirc vé tinh chat nghiém trong va cam két

sé toi.

"Vi vay y thirc cAp bach nay c6 thé la mét nhan t6 quan trong dem lai sw thay d6i. N6 sé cho
ching ta nguon sinh lwc to 16m. Vi du trong mot bién déng chinh tri, néu c6 mot y nghi tuyét
vong, sé c6 ¢ mot y thirc cAp bach to 1én - dén ndi ngudi ta quén ca doi, va khong c6 cam gi

mét moi hay kiétstrc trong viéc theo du6i muc tiéu cta ho.

"Y nghia quan trong ctia sw cip bach khong chi 4p dung dé viot khé khan & mirc do ca
nhan, ma cén con & mirc do cong dong va toan ciu. Khi téi & St Louis, toi gap 6ng thong déc.
Tai day, nan lut nang né méi xay ra. dng théng doc cho t6i biét khi lut méi xay ra, ong rat quan
ngai vé tinh chat chi nghia ca nhan cda x4 héi, cé thé dan ching khong miy gbép phan hop tac,
ho c6 thé khong cam két dan than vao nd luc phéi hop va cong tac nay. Nhung khi viéc khiing
hoang x4y ra, 6ng hét strc strng s6t bdi sw dap ng cia dan ching. Dan ching hét sirc hop tac
va dan than vao no luc phdi hop tng phé véi nhitng van dé lut khién 6ng hét strc cdm kich. Cho
nén theo toi, diéu nay cho thdy mudn dat dwgc muc tiéu quan trong, ching ta cin mot sw danh
gia cao y thirc cip bach, gidng nhu trwedng hop nay, con nguy cdp bach dén ndi dan ching tw
dong tham gia cac lwc lwgng va phan rng nhanh lic nguy kich Bat hanh thay, "6ng n6i mot cach

budn b3, "thwong thuwong ching ta khong cé y thirc cAp bach dé".

T6i hét strc ngac nhién nghe thiy 6ng nhan manh sw quan trong ctia y thirc cip bach can ci
va0 an twong sau sic ctia ngwdi Tay Phuwong. Ve thai do "Mac ké né " clia ngwdi A Chau sinhra
bdi tin rang c6 nhiéu kiép séng, néu bay gior khdng x4y ra, thi bao gi¢ cling x4y ra vao lan ké
tiép.

"Nhwng roi ciu hdi lam sao Ngai cé thé phat trién y thirc nhiét tinh manh mé dé thay doi
hodc y thirc cp bach trong doi sdng hang ngay? C6 mo6t con dwong dac biét nao cia Phit Gido

giai quyét van dé khong?" To6i héi Ngai.



"D6i voi nhitng ngwdi hanh tri Phit Gido, c6 nhiéu ky thuit duwoc dung dé tao ra long nhiét
tinh". Plrc Dat Lai Lat Ma tra 1oi." Mudn san sinh long tin va l1ong nhiét tinh ching ta tim thiy
trong kinh dién Phit Gido cudc thao luan vé tinh quy bau cia doi s6ng con nguwoi. Chiing ta néi
vé bao nhiéu tiém nang nam trong pham vi co thé, y nghia clia né nhu thé nao, nhirng muc dich
thién ma né cé thé dwoc st dung loi ich va thuin loi cé hinh dang con nguwoi, van van... Va
nhirng cudc thao luin nay la dé€ thAm nhuin long tin ciy va long can ddm va dem lai y thirc cam
két st dung than nguwoi cia ta mot cach tich cuec.

"ROi, mudn san sinh y thirc cdp bach gdép phin vao viéc tu tip tinh than, ngwdi hanh tri phai
nhé dén vo thuong, cai chét. Khi ching ta néi dén vé thwong trong pham vi nay l1a ching ta
dang noéi bang ngdn ngit rait thong thwong, khong phai vé khia canh huyén do cia quan niém vo
thuwong. N6i mot cach khac, chiing ta phai nhé rang mot ngay ndo do, ching ta sé khong con &
day nira. Loai hiéu biét dd, sw nhin thirc vd thwong dé dwoc khuyén khich, cho nén khi né di
do6i v&i sw danh gid cao vé tiém nang to 16n cia doi séng con ngwdi, nd sé cho ta y thirc vé sw

mnn

ciap bach ma chiing ta phdi str dung trong moi gic phut."".

"Suy twdng vé v thuwong va cai chét ctia chiing ta dwong nhw la mot ky thuidt manh" Toi
nhin xét, " giap thdc day ta, phat trién y thirc cip bach dem lai nhirng sw thay doi tich cwc. Ky
thuit nay c6 thé st dung cho nguwoi khéng phai Phat T dwoc khong?

"Toi nghi rang ta c6 thé nén cin than trong viéc 4p dung nhitng ki thuat khac nhau cho
nguwoi khéng phai la Phat Tk." Ngai n6i mot cach suy tw." C6 1é c6 thé ap dung nhiéu hon trong
suw tu tap Phat Gido: "Riat Cudc".. Ngai cwdi, " ta cé thé st dung sw suy twdng ding la cho muc
tidu trai nguoc- "0, khong cin gi bao dam 1a ngay mai tdi con séng, cho nén tét hon 13 téi nén
c6 nhiéu diéu vui h6m nay!"

"Ngai c6 goi y gi cho ngwdi khong phai 1a Phat T, cach phat trién y thirc cAp bach?”

Ngai tra 1o, "Nhw toi da lwu y, d6 1a chd c6 thong tin va gido duc ddi dao. Thi du, trudc khi



toi gap mot s6 chuyén gia hay cac nha chuyén mén, tdi khéng cé y thirc gi vé khing hodng moi
sinh. Nhwng mot khi t6i gap ho roéi, va ho gidng giai nhirng van dé ma ching ta dang d6i mat,
thi tdi nhan thirc dwoc tinh nghiém trong ctia tinh hinh. Piéu nay ciing cé thé ap dung cho

nhirng van dé khac ma ching ta phai doi dau.

"Nhung doi khi, du c6 tin tirc, chling ta van khdng cé nghi luc dé thay d6i. Lam sao ta cé thé

vwot qua duwoc?” T6i héi Ngai.

Dbirc Pat Lai Lat Ma ngung mét chut d€ suy nghi réi noi, " Téi nghi & day ching ta cé nhiéu
loai khac nhau. Mot loai ¢6 thé phat sinh tir mot s6 nhan t6 sinh hoc, nhan t6 nay c6 thé giy ra
tinh 1anh dam hay thiéu nghi lwc. Khi nguyén nhan la tinh 1danh dam hay thiéu nghi lwc do nhan
t6 sinh hoc, ta cAn phai tdc ddng vao 18i s6ng cha ta. Cho nén, néu ta c¢d gang ngu cho du, &n
udng diéu do, khong uong rwou, van van.., nhitng diéu dy lam cho dau 6c ta sang suot hon.
Trong moét s6 tredng hop, ta cling cdn dén thudc men hay nhirng vat Iy tri liéu néu nguyén
nhan la do bénh tat. Nhung c6 mot loai lanh dam hay lwoi biéng khac - loai nay phat sinh do

nhwoc di€ém ctaa tim..."

"Phai, chinh la loai ma t6i dé cap téi”

"Mudn vuot qua loai lanh dam nay, va tao ra sw cam két va l1ong nhiét tinh 13 dé€ khac phuc
cach hanh xtr hay tim trang tiéu cuwc, td6i nghi phwong phap hiéu qua nhat, va c6 1€ gidi phap
duy nhat 1a luén lu6n y thirc nhitng hdu qua pha hoai cia hanh xt tiéu cuc. Ta cin phai luén

nhic nhé minh vé nhitng hau qua pha hoai 4y.

Nhirng 1oi n6i cia Dliec Pat Lai Lat Ma nghe c6 vé dung, t6i 1a mot thiy thudc tri bénh tAm
thén, toi y thirc sdu xa vé s6 hanh xtr tiéu cwc va cach suy nghi da tré thanh c6 hitu nang nhw
thé nao, khé khian biét bao cho mot s6 ngwdi dé thay déi. Gia sir1a c6 nhitng nhin td c6 dong
lwc tim ly dang hoat dong, t6i da bo ra khong biét bao nhiéu thi gior vao quan sat va phan tich

k¥ lwdng nhirng sw chéng ddi thay d6i ctia bénh nhan. Dan do diéu nay, toi hoi:



"Nguwoi ta thwdng muodn cé nhirng sw thay doi tich cuc trong doi s6ng, tham gia va nhirng
hanh dong lanh manh hon, vin van... Nhung d6i khi hé nhw d6 chi la quan tinh hay sw chong
lai... Lam sao Ngai c6 thé giai thich viéc d6 x4y ra nhw thé nao? "That dé dang..." Ngai bat dau

mot cach tw nhién.

"Dé dang?"

"Chinh la vi chiing ta hoan toan c6 théi quen hay lam viéc theo mo6t s6 cdch nao d6. Roi
ching ta phin nao bi hw héng, chi thich lam nhitng diéu minh mud6n lam, nhitrng diéu minh

thudng van lam."

"Nhwng lam sao c6 thé virot qua dwoc nhirng diéu d6?

"Bang cach dung qua trinh lam quen v&i hoan canh thuin loi cta ta. Do tinh quen thudc lién
tiép, nhdt dinh chiing ta c6 thé ldp dworc kiéu hanh xir méi. Day 1a mot thi du: Tai Dharamsala
toi ludn ludn day va bat dau lam viéc lic 3:30 sang, mic du tai Arizona, toi day vao lic 4:30
sang, toi ngt thém dwoc mot gid", Ngai cwdi."Lic dau ban cAn phai c6 chut ¢d gang dé tip cho
quen, nhung sau mot vai thang, né tré thanh thwong 18 va ban khong can phai nd luc dic biét
nita. Cho nén du ban di ngti mudn, ban cé thé cé khuynh hwéng muén ngt thém it phat nira,
nhung ban van day vao lic 3:30 sang ma khong phai c6 mot y dinh gi dic biét ca, va ban c6 thé

day va lam cac cong viéc thwong 1€ hang ngay. P6 1a do strc manh ctia théi quen.

"Cho nén, bang nd lwc kién dinh, chiing ta c6 thé khac phuc dwoc bt cit hoan canh tiéu cuc
nao va lam nhirng thay déi tich cuc trong doi séng ching ta. Nhuwng ban van cin hiéu rang sw
thay doi that sw khong thé xay ra trong mot dém dwoc. Bay gio, thi du, tredng hop cta chinh
toi, tdi cho rang néu toi so sdnh tAm trang binh thwong cla téi ngdy nay véi 20 hay 30 nam
trwdc day chang han,rd rang 1a c6 mot sw khac biét 1én. Nhung suw khac biét nay, x4y ra buéc

mot, téi bat dAu hoc Phat Gido khoang nim hay sau tudi, nhung vao lic d6 tdi khong quan tAm



gi dén loi Phat day, " Ngai cwoi, "Mac dau nguwoi ta goi toi 13 hién than cao nhat. T6i cho rang
khong phai cho dén nam t6i khoang 16 tudi, téi méi thwe sw c6 mot s6 cdm gidc nghiém tic
nao do vé Phat Gido. Va toi c6 gdng bat diu tu tAp dirng din. R6i qua nhiéu nam, toi bat dau
phat trién sw am hiéu sau xa vé nhirng nguyén tic Phat Gido, vé nhitng cach tu tap, lic méi dau
duwong nhuw khé c6 thé thwe hanh dwoc va hdu nhw 14 trai tw nhién, nhwng réi tré nén rat tu
nhién va dé hiéu. Diéu nay xiy ra qua suw lam quen dan dan. Pwong nhién, tién trinh nay da mat

dén hon 40 nam.

"Cho nén, ban biét diy, trong thuc té, sy phat trién tinh than can c6 nhiéu thi gi¢. Néu ai d6
néi, "0, qua nhiéu nim khé nhoc moi viéc d3 thay déi ", toi nghiém chinh déng y. C6 nhiéu khé
khan thay d6i la ding va 1au dai. Néu mot ngwoi ndo dé néi '6 chi trong mot thoi gian ngén, hai

nam chang han, da c6 mét sw thay déi lén lao' toi nghi rang diéu dé khéng thuc té."

Trong khi con dwong thay doi ctia Pliec Pat Lai Lat Ma 1a hop Iy khong cin phai ban céi, ¢6

mot van dé dwong nhw can phai diéu hoa:

"Ngai da n6i dén sw can thiét phai c6 mot mirc nhiét tinh va quyét tim cao do dé bién doi
tdm, d€ cé nhirng thay doi tich cwc. Nhung cung lic ching ta thira nhin sw thay déi dich thuc
xay ra rat chdm va phai mit nhiéu thi gio' ". T6i ghi nhan."Khi thay déi xay ra rat chim chap,
rat dé tré nén chan nan. C6 bao gior Ngai cdm thiy chan nan bdi mitc tién bd chdm chap vé sw

tu tap tinh thin cia Ngai hay chdn nan & nhirng lanh vwc khac trong doi song cia Ngai."

Ngai noéi: "Co chtt, chic chan co"

T6i hoi: "Ngai x tri vdi viéc dy ra sao?"

"( mdt chirmg muc nao d6 trong viéc tu tap tinh thin ctia tdi néu téi gdp mot sé tré ngai hay

khé khdn, téi thdy né rdt hivu dung dé lui lai va cé mét quan diém ldu dai chir khéng phdi mét



quan diém ngdan han. Vé mit nay, toi thay nghi vé mot bai ké dic biét cho tdi long can dam va

gilp toi gitr virng quyét tim. Ciu ké iy nhw sau:

Chirng nao con cé ché ton tai
Chtrng nao con ching sanh
Xin cho téi dwoc séng

Dé& xua tan noi kho trén thé gian nay.

"Tuy nhién, trong chirng muec lién quan dén cudc tranh dau cho tw do cia Tay Tang, néu toi
str dung niém tin nay, nhitng van tho 4y- phai sn sang ch¢ doi "hét van ky nay dén van ky
khac...chirng ndo con cé chd ton tai " va van van... thi tdi nghi rang toi sé 1a ké dai dot. O’ day ta
cAn phai don hét tAm tri tirc khac va tich cwc hon. Pwong nhién, trong tinh trang nay, sw tranh
d4u cho tw do, khi tdi nghi vé no lwc 14 va 15 nim thwong lwgng ma khong két qua, khi toi nghi
dén 15 nam that bai, tdi nhiém mot cdm gidc ndn néng hay nan 16ng. Nhung cadm nghi nan long

nay khong lam t6i mat can ddm dén mirc mat khong hy vong".

Nhin manh van dé thém mot chit nira tdi hoi Ngai, "Nhwng diang ra la cai gi ngan cdn Ngai

khong mat hy vong?

"Du trong tinh trang cia TAy Tang, tdi nghi rang quan sat tinh hinh tir mét trién vong rong
hon, nhit dinh sé c6 ich. Cho nén, chiang han tdi nhin tinh hinh bén trong T4y Tang tir mot tién
vong hep chi tip trung vao diéu dé, roi thi tinh hinh c6 vé hdu nhw vo vong. Tuy nhién khi nhin
tlr mot trién vong rong hon, nhin tir trién vong thé gidi, thi téi thay tinh hinh qudc té trong doé
toan bo hé thong cong san va doc tai dang sup do, ngay ca Trung Hoa ciing c6 phong trao din

chti va tinh than ctia ngudi TAy Tang van con cao. Cho nén tdi khong bé cudc”.

Can ctr vao kién thirc rong va sw rén luyén vé triét ly va thién dinh Phat Gido, qua la thu vi
thiy Pirc Dat Lai Lat Ma nhin biét hoc tip va gido duc la budc thir nhit mang dén sw bién doi

bén trong chir khong phai la sw tu tip tinh than huyén bi. hay tién nghiém. Mac du gido duc



dwoc thira nhan chung la quan trong trong viéc hoc tip nhirng kj ning méi hay dé bao dam
cbng viéc nhung vai tro cia gido duc la mét nhan t6 chu yéu dé gianh hanh phic da khéng
dwoc moi ngudi chi y téi. Tuy nhién cic nghién clru ngay ca gido duc ly thuyét thuin tiy ciling
truc tiép lién két téi cudc sé6ng hanh phic. Nhiéu cudc khao sat da tim thay két luan la mirc
gido duc cang cao da c6 méi twong quan tich cwc véi stiee khde cang tot va song cang tho, va
thdm chi con bdo vé ca nhan khoi suy nhwoc. Trong ¢d gang xac dinh 1y do vi sao tac dong clia
gido duc c6 nhiéu loi ich, cic khoa hoc gia da 1y ludn la nhitng c4 nhén c6 gido duc tot hon nhin
thirc dwoc nhiéu hon vé nhirng yéu to rii ro xho sttc khée, c6 nhiéu kha nang hon trong viéc
chon lwa 161 song lanh manh hon, cdm nhin dwoc quyén han dwoc trao va tw trong hon, c6 ky
nang giai quyét vian dé tot hon, va c6 nhirng chién lwoc d6i ph6 hiéu nghiém hon - tit cd nhirng
nhan td c6 thé gép phan cho doi sé6ng hanh phic va lanh manh hon. Cho nén, néu chi gido duc
ly thuyét don thudn lién hé dén doi s6ng hanh phic hon, thi swhoc tip va gido duc ma Pic Pat
lai Lat Ma n6i manh dén nhw thé nao - gido duc dic biét tip trung vao sw hiéu biét va thi hanh

toan bd cac nhan t6 dan dén mot hanh phic treong ctru?

Budc ké tiép trong con duwdong thay doi ciia Pirc Pat Lai Lat Ma doi hdi phai tao ra 'quyét
tAm va long nhiét tinh'. Buwéc nay ciing dwoc khoa hoc hién dai Ty phwong chidp nhin la mot
nhan t6 quan trong trong viéc dat muc tiéu ciia minh. Trong mot cudc nghién ctru, chang han,
nha tAdm ly hoc gido duc Benjamin Bloom d3 khao sat doi song cia mot so6 nguwdi Hoa Ky thanh
dat nhw nghé si, luc si, va khoa hoc gia. 6ng kham phd ra n6 lwc va quyét tAm chit khong phai
tai ndng thién pht dan dén thanh cdng trong lanh virc ciia minh. Vi trong bat cit 1anh vuc nao

khéc, ta c6 thé cho rang nguyén tic ndy dwoc 4p dung dong déu vao nghé thuat tao hanh phc.

Nhirng nha khoa hoc nghién ctru cich cw xtr ciia con ngu¢i da nghién ctru sdu rong co ciu
dé xwong, duy tri va huéng dan nhiing hoat dong ctia chiing ta lién quan dén lanh vuc nay la
viéc nghién ctru "déng co thic diy clda con ngwdi”. Nhirng nha tAm 1y hoc nhin dang ra ba loai
dong co chinh. Loai thir nhit, dong co chinh yéu, 1a nd luc cdn ¢t vao nhu ciu sinh hoc phai
dwoc dap ng dé ton tai. Thi du loai nay gdm c6 nhu ciu vé thwc pham, nwéc va khéng khi. Mot
loai dong co khac doi hoi con ngwdi cin phai c6 sw kich thich va thong tin. Nhirng nha diéu tra
nghién cttu gia thuyét rang do6 1a nhu cdu bam sinh, bat budc dé trwdng thanh, phat trién va
hoat ddng hé thong thin kinh. Loai cudi cung, goi la dong thir yéu, la nhitng déng co can cir vao

nhitng nhu cau doi hdi c6 hoc van va nhitng nd lwc. Nhitng dong co thir yéu nay lién quan dén



nhu ciu cin phai thanh cdng, c6 quyén luc, dia vi va thanh tich. O’ mrc dong co thic ddy nay,
hanh vi va n6 luc clia ta c6 thé bi dnh hudng béi nhirng thé lwc xa hoi va dugc dinh hwdng do
hoc tip. Chinh trong giai doan nay, nhitng ly thuyét vé tim ly hoc hién dai trung hop véi quan
niém cta Plirc Pat Lai Lat Ma vé "quyét tim va long nhiét thanh". Tuy nhién trong hé théng cta
Ptrc Pat Lai Lat Ma, tao ra dugc nd luc va quyét tAm khong chi str dung dé tim ciu thanh cong
vat chit ma con dé phat trién khi ta dat dwoc sw hi€u biét rd rang hon vé cac nhan t6 dan dén
chin hanh phtc va dwoc str dung vao cac muc tiéu cao hon nhw long tét, tir bi, va mé mang
tinh than.

"Tinh Tan" la nhin t6 cu6i cung mang dén vé sw thay doi. Dlirc Pat Lai Lat Ma nhin dang
tinh tin 1a mOt nhan t6 cin thiét dé thiét lap diéu kién m&i. Thay doi 16i trng x0 va tw twdng
tiéu cwe nho diéu kién méi la y twdng khong nhirng dwoc dong quan diém véi tam ly gia Tay
Phuong, ma thuc ra con la nén tang ciaphap diéu tri cach rng xtr hién dai. Loai diéu tri nay
dwa vao ly thuyét can ban la phan 1én con nguwdi biét tinh trang cda ho (ca tinh, 1é théi...), va
bang cach dwa ra chién lwoc tao cac diéu kién maéi, phép diéu tri cich rng x chitng to6 rat hitu

hiéu v&i hang loat van dé.

Trong khi khoa hoc m&i kham pha ra rang khuynh hwéng cta 'gen’ ré rang 1a dong mot vai
tro trong cach phan trng dac thu trwdc viéc doi cia mot ca nhan, hau hét cac nha khoa hoc xa
hoi va cac nha tAm ly hoc cdm thiy rang phan lén cach tng xtt, suy nghi va cdm nhan cta con
nguwoi la do hoc tap va diéu kién hoan canh, 4y 1a do sw day do va anh hwdng ctia van hoa va xa
hodi chung quanh chiing ta. Va vi ngudi ta tin rang cach trng xt phan lon dwoc thiét 1ap bdi diéu
kién tuy thudc, dwoc cling co va khuéch dai béi "théi quen” dwa dén kha nang nhw Pl Dat Lai
Lat Ma khang dinh, pha b cac diéu kién c6 hai hay tiéu cuc va thay thé ching bang diéu kién

c6 ich, nidng cao doi sdng.

Tinh tin bén bi thay ddi cAch &ng xr bén ngoai khong nhing gitp ich cho viéc khic phuc
nhitng thdi xdu ma con cé thé thay doi thai do va cdm nghi co ban. Nhitng cudc thir nghiém
cho thiy khong nhitrng thai d6 va dic diém tam ly ctia ching ta quyét dinh cach (rng xit, m6t
khai niém thwong dwoc chdp nhin, ma cach rng xtr cia ching ta cling c6 thé thay doi thai do

cta chdng ta. Nhitng nha nghién ctru thiy cd dén mot cai cau may, hay nu cwoi gia tao ciing c6



khuynh hwéng gdy nén nhitng cam xtc gidn dir hay hanh phiic, diéu nay c6 y la "trai qua nhirng
cam xdc", va lam di lam lai trong cach rng xt tich cwc cwoi cuing sé mang lai sw thay doi that sw
& bén trong. Piéu nay c6 thé c6 nhitng ham y quan trong trong cach xay dung mét cudc séng
hanh phtic hon ctia Diec Pat Lai Lat Ma. Néu ching ta bat ddu bang mo6t hanh dong don gian
giup do thuwdng xuyén ngwdi khac chang han, du ching ta khong cam thiy dic biét tir t€ hay
quan tadm, ching ta c6 thé nhin ra bién doi bén trong dang x4y ra, khiching ta dan da phat
trién tir bi dich thwe.

MONG U'O'C THUC TE

DPé dem lai sw bién doi va thay déi dich thwc bén trong, Pirc Dat Lai Lat Ma nhan manh dén
tAm quan trong cda sw tinh tan bén bi. D6 1a mot tién trinh dién tién tirng budc mot. Diéu nay
trai ngwoc han lai véi sw ndy né clia cac "ky thult va phép chita tri tw lwc stra sang nhanh' tré
nén qua dai ching trong van héa Tay Phwong trong nhitng thip nién gan day... nhirng ky thuat

tlr "xac nhan tich cuwc" dén "kham pha dira con bén trong cia ban".

Phwong phap ctia Pirc Pat Lai Lat Ma cho thiy sw phat trién va trwedng thanh chidm. Ngai tin
twdng vao sirc manh to 1on cta tim tham chi dén mirc vo han - nhung dé la tim da dwoc huin
luyén c6 hé théng, dwoc nham ding hwdng va tip trung, tAim dworc toi luyén bang nhiéu nam
kinh nghiém va biét suy luin. Phai mat nhiéu thoi gian 1au méi lam cho cach &ng xi va thoéi
quen cua tdm gép phan vao nhitng van dé cua ching ta. Cling phai mat nhiéu thoi gian twong
dwong d€ thiét 1ap nhirng théi quen m&i dem lai hanh phic. Khéng cé gi ngoai cac thanh to

thiét yéu nay: quyét tim, tinh tan va thoi gian. Pay la nhitng bi quyét thwe sw cia hanh phic.

Khi da dan than trén con dwong thay doi, diéu quan trong 1a dé ra nhitng mong wéc hop ly.
Né&u nhitng mong wéc qua cao tw chiing ta sé& thit vong. Néu mong wéc qua thap, ta dé dang
chidp nhan gi¢i han cla chidng ta va khdng san sang viron téi tiém niang thuc sw cia ching

ta.Sau cuéc dam luin vé tién trinh thay déi, Birc Dat Lai Lat Ma giai thich:



"Khong bao gior ban nén b qua tdm quan trong phai c6 mot thai do thwec té - phai nhiy cam
va ton trong tinh hinh thuec té€ cu thé cua ban trong khi ban trén con dwdong tién téi muc tiéu toi
hiu. C6ng nhin nhitng khé khan c6 hiru trén con dwong cla ban, va s that né doi héi phai mat
thi gior va tinh tan bén bi. Quan trong la phai nhé phin biét tim gitra ly twdng va tiéu chuin dé
danh gi4 sw tién bo ctia ban. Chang han 1a mot Phat T, ban dat Iy twdng rat cao: gidc ngd vién
man la mong wéc t8i hiu ctia ban.Tin rang gidc ngd vién man 1a thanh tuu ly twdng khong phai
12 mot cuc doan. Nhung mong wéc dat dwge nhanh chdng, ngay tai ché tré thanh cuc doan.
Dung diéu d6 lam tiéu chuan cho ly twdng ban tré nén chan nan va hoan toan mit hy vong khi
khong nhanh ch6ng dat dwoc gidc ngd. Cho nén ban can cac phwong phap thuc té. Mat khac
néu ban ndi, "T6i sé tap trung ngay bay gid, d6 1a diéu thiét thuc, va téi khéng can quan tim
dén twong lai hay cudi cung dat dwoc cht yéu Phat Qua” thi d6 lai la mot cwec doan khac. Cho
nén ching ta cin tim ra cich giai quyét & khoang gitra. Chiing ta can tim ra thé quan binh. "X&
ly vin dé mong wéc thuce rala mét van dé phirc tap. Néu ban cé nhitng mong mudn thai qua ma
khong c6 nén mdng chinh dang, thi n6 thwong dan dén c6 van dé Mat khac, khdng c6 mong wéc
va hy vong, khéng c6 khao khat thi khong c6 tién bo. Mot s6 hy vong rat can thiét. Cho nén tim
thé& quan binh thich dang khong phai la dé dang. Ta phai suy xét tinh hinh ngay tai cho".

T6i van con c6 nhirng sw nghi ngdr dai ddng mic du dirt khoat chiing ta c6 thé stra chiva mot
s6 16i (rng x va thai do tiéu cwc néu da thoi gian va tinh tin, thwe ra cé thé loai bé dwoc nhitng
xuc cAm tiéu cuc téi mirc dd ndo? N6i véi Pire DPat Lai Lat Ma, toi bat dau: "Ching ta c6 néi dén
dén smot thue té 1a hanh phic co ban tuy thudc vao viéc loai bo cach trng xtr va tinh trang tinh

than tiéu cwc - nhw gidn dit, sin hin, tham lam va van van..."

DPirc Pat Lai Lat Ma gat dau.

"Nhung nhitng loai cdm xic dy dwong nhw 1a mot phan tw nhién thudc ban chat tim ly. Tat
ca con nguoi déu kinh qua nhirng cdm xdc xau ay & mirc d0 nay hay mirc do khac. Va néu diéu
dé6 1a dang, phai chiang ghét bd, phi nhan, va chién ddu véi mot phan cua chinh minh 1a hiru y?
T6i mudn néi dwong nhuw khong thwec té, thAm chi trai tw nhién néu c6 ging loai b han cai gi
d6 ma no 1a mot phan khong thé thi€u trong ban chat tw nhién ciia ching ta? Lic dau, Dirc Dat

Lai Lat Ma tra lod "Dang, mot s6 ngudi cho la gidn dit, sin han va nhitng cam xuc tiéu cuc khac



la mo6t phin tw nhién trong tim ching ta. Ho cdm thiy vi chdng la m6t phin tw nhién cia ban
chit ching ta, khong c6 cich chi c6 thé thay doi nhirng trang thai tinh thin nay. Nhung diéu d6
sai. Thi dy, tat ca ching ta sinh ra trong mot tinh trang v6 minh (khong biét gi). Trong nghia
dy, vb minh cling hoan toan tw nhién. Du sao, khi ching ta con tré, ching ta hiu nhw khong biét
gi. Nhwng khi chiing ta 16n 1én, ngay lai ngay, qua gido duc va hoc tip ching ta cé thé gianh
dworc kién thirc va xua tan vd minh. Tuy nhién néu ching ta sao lang v&i chinh minh trong tinh
trang vO minh khéng cé y thirc m& mang sw hoc hoi, chiing ta sé khong thé xua tan vd minh.
Cho nén, néu chiing ta bé quén minh trong "trang thai tw nhién" ma khong né lwc xua tan vd
minbh, thi cac nhan té déi khang hay tac dong cia gidao duc va hoc tip khong tw nhién ma dén.
Va cling giong nhw vay, nho rén luyén thich dang, ching ta dan dan c6 thé gidm nhirng cdm xtc

tiéu cuc va tang thém trang thai tam tich cwc nhw tinh thwong tw bi va khoan dung”

"Nhung néu nhirng diéu nay lai la m6t phan ctia tim tri chdng ta, rut cuc lam sao ta c6 thé

thanh cong trong viéc chién diu chéng lai cai gi d6 la mét phan cda chinh ching ta?”

"DPé& can nhic cach chdng lai cAm xuc tiéu cuc, rat can biét tAm con ngwdi hanh hoat ra sao”,
DPirc Pat Lai Lat Ma tra 1oi." Bay gio, tAim con ngwdi dwong nhién rat phirc tap. Nhung né ciing
rat tai tinh. N6 c6 thé tim ra nhiéu cach giai quyét nhiéu tinh trang va hoan canh. b6i véi mot
van dé tAm c6 kha ning ti€p nhin nhirng cach nhin khic nhau, qua d6 né cé thé suy nghi vé

nhitng van dé khac nhau.

"Trong pham vi tu tp Phat Gido, kha nang ti€p nhin nhitng cAch nhin khac nhau dwgc dung
trong mot sd cach thién tip trong d6 bang tinh than ban phan lap chinh minh thanh nhitng
khia canh khac nhau roi tham gia ddi thoai véi nhau. Chang han, trong mot budi thién tip dé
nang cao tinh vi tha, qua d6 ban tham gia cudc doi thoai gitra "thai do tw cho minh la trung tim
cuia ban", cai toi la hién than cta tinh tw cho minh la trung tdm véi chinh ban la ngwoi tu tap
tinh than. H6 nhw c6 mot quan hé déi thoai. O day ciing nhw vy, mic di nhitng nét tiéu cuc
nhw san hin va gian dir 1a mot phin cta tAm ban, nhung ban c6 thé dung su ¢d gang trong dé

ban liy gian dit va sdn hian lam doi twong va ban chién dau véi né.



"Thém vao, tir kinh nghiém hang ngay, ban thwong thiy minh trong tinh trang tw trach
minh hay tw phé binh minh. Ban néi, "6i ngay iy, ngay dd, t6i da tw ha minh. R6i ban tw phé
binh ban. Hay, ban trach ctr minh da lam diéu sai hay da khong lam diéu d6, va ban cadm thay
gian minh. Cho nén & diy ciing viy, h6 nhu ban tham gia vao vao cudc déi thoai v&i chinh ban.
Trong thwc té khong cé hai cai toi riéng biét, d6 chi la s tiém tién duy nhit ctia cing mot ca
nhan. Dau vay phé binh minh, cdm th4y giin dit v&i chinh minh 1a khén ngoan. D6 1a diéu ban

biét ro tir kinh nghiém riéng cda ban.

"Cho nén mac du trong thwc té chi c6 mot sy tiém ti€n ca nhan ma théi, nhung ban cé thé
ti€p nhan hai cdch nhin khac nhau. Diéu gi xay ra khi ban tw phé binh? Cai t6i dang phé binh
dwoc tién hanh tir mot cach nhin cia chinh ban 1a mo§t tong thé toan bd ban thin cua ban, va
cai toi dang bi bi phé binh la mét cai téi ttr mot cach nhin ciia moét kinh nghiém dac biét hay

ciia mot bién c6 dic biét. Cho nén ban c6 thé nhin thdy moi quan hé cda cai toi -vdi-cai-todi nay.

DPE€ ndi ro thém vé diém nay, c6 thé 1a rat hiru ich néu suy nghi vé cac khia canh thudc ca
tinh ctia mot ngwoi. Hay 1dy thi du mét nha sw TAy Tang. Nguwdi d6 c6 thé c6 y thikc vé ca tinh
riéng tlr cich nhin cia ban than la mo6t nha sw, chinh minh la mo6t nha sw'. Va réi ngwoi do cling
c6 thé c6 mirc do ca tinh riéng khong quan tim nhiéu dén tinh trang la mot nha tu hanh ma la
ngudn goc sic tdc, nhw mot ngwdi Tay Tang. cho nén nguwoi 4y c6 thé ndi "Toi 1a mot ngudi Tay
Tang". Roi @ mdt mirc d6 khac, nguoi dy c6 thé cé mot ca tinh khac trong dé tinh trang tu hanh
va sac toc khong dong bat cir vai tro quan trong gi. Ngudi 4y c6 thé nghi, "T6i la mot con
ngudi". Cho nén ban c6 thé thiy nhitng cach nhin khac nhau trong ca tinh riéng ciia moi nguoi.
"Nhitng gi diéu nay cho thay la khi chiing ta hiéu vé mot cai gi d6 bang khai niém, ching ta c6
thé c6 kha nang nhin vao mot hién twong tir nhiéu gdc d6 khac nhau. Va kha nang nhin sw viéc
tir nhiéu goc do khac nhau hoan toan 1a Iva chon, ching ta c6 thé nham vao mot goc do dic
biét nao dd, vao mot khia canh dac biét nao dé cia hién twong dé va ap dung mot cach nhin
dac biét nao dé. Kha nang nay hét strc la quan trong khi ta tim cich nhin biét va loai b6 mot s6
khia canh tiéu cuwc cia chinh minh va nang cao nhitng nét tich cwc. Vi khd ndng dp dung cdch
nhin khdc, chiing ta cé thé tdch minh ra lam nhiéu phdn réi tim cdch loai bé va chién ddu véi

chtng.



"Bay gi0, dé xem xét thém deé tai nay, mot ciu hoi rat quan trong phat sinh: Mac du chdng
ta c6 thé tham gia vao viéc chién diu chéng lai gidn dit, sin hin va nhirng trang thai tiéu cuc

khéc ctia tAm, nhung cai gi bAo ddm hay chic chin chung ta c6 thé gianh chién thang?

"Khi ndi vé nhitng trang thai tiéu cwc cia tAm, phai nhan manh rang toi dé cip dén diéu ma
ching t6i goi la Nyon Mong trong tiéng Tay Tang hay Kesha trong tiéng Phan. Ttr nay c6 nghia
den la 'dau dén & bén trong'."D6 la mot tir dai, cho nén né thwong dwoc dich la 'ao twéong'.
Chinh tir nguyén hoc cia tiéng Tay Tang, chit Nyong Mong cho ban hiéu y nghia, d6 1a mét sw
c6 xtic cAm va nhin thirc bat than 1am ban kho tAm, pha hoai sw thanh than, dau 6c¢ cta ban,
gay x40 tron trong tAm trf ban khi né phat sinh. Néu ban chd y that ky, rat dé nhan ra ban chat
giy kho s& clda nhirng "ao twdng" ay chi vi ching c6 khuynh hwéng pha hoai swan tinh va sw
nhanh tri. Nhung d€ xem chiing ta c6 thé khac phuc dwoc chiing khong thi kh6 hon nhiéu. D6 1a
ciu hoi truc tiép lién quan dén toan b6 khai niém vé sw nhan thirc diy du tiém nang cua tinh

than ching ta c6 thé dat dwoc hay khong. Va d6 la mét ciu héi rat nghiém tic va kho.

"Cho nén, c& gi ching ta phai chip nhin rang nhitng xtic cdm khd s& va su ¢d nhan thirc hay
'ao twdng' cudi cung sé bi bat géc hay bi loai bé khéi tAm ching ta. Trong tw twdng Phit Gido

c6 ba tién dé hay can ct ma ching toi tin twdng rang diéu d6 co thé xiy ra.

"Tién dé thir nhdtla tat ca nhitng trang thai tim bi "danh Itra", tat ca nhitng tv twdng va cam
xuc khé s, thuc chitla bi bop méo, trong dé chiing bAm chac vao nhén thitc sai vé hoan canh
thuwc t€. DU manh dén d4u, thi trong cdm xuc tiéu cuc 4y khdong c6 nén méng virng chic. Ching
dwa vao vo minh. Mat khac, moi xtic cdm hay nhitng trang thai tdm tich cwc nhw tinh thwong,
tir bi, tué giac, van van... c6 nén mong virng chac. Khi tAm trai qua nhitng trang thai tich cuc
nay, khéng con c6 sw bép méo. Hon nira, nhitng nhan té tich cwc nay c6 can cir trén thuec té.
Chung c6 thé dwoc ki€ém chitng bang kinh nghiém cta chinh ching ta. H6 nhw c6 rén luyén can
ban va bén ré trong 1y tri va hiu biét diéu nay khong dung véi nhitng xdc cdm khé s& nhw gidn
di va sdn han. Thém vao d6 tat cd nhitng trang thai tich cuwc cia tAm cé dac tinh ning cao kha
nang cua ching va tang thém tiém nang cua ching dén mirc vd han, néu ban tu tip chiing déu

dan qua ren luyén va lam quen khong ngurng..."



To6i ngat loi Ngai, "Ngai c6 thé giai thich mot chidt nita vé diéu ma Ngai mudn ndi qua trang
thai tAm tich cuwc c6 mot 'co s& virng chic va trang thai tAm tiéu cwc ckhdng cé co s& virng

chac?

Ngai minh dinh, "Thi du, tir bi 1a modt cdm xtc tich cuc. D€ phat tAm tir bi, ban bit dAu bang
cach cong nhin ban khéng mudn kho dau va ban c6 quyén cé hanh phic. Piéu nay c6 thé kiém
chirng hay dwgc cong nhan c6 gia tri bang kinh nghiém ctia chinh ban. Rdi ban c6ng nhan rang
nhirng ngwdi khic, cling giong minh, cling khong muén khé dau va ho ciling cé quyén c6 hanh

phuc. Piéu nay tré thanh co s dé€ ban bat dau phat tAm ti bi.

"Vé co ban, c6 hai loai cdm xtc va trang thai tim: tich cwc va tiéu cwe. Mot cach phéan loai
nhitng cdm xtc 4y 13, bang hiéu biét thi nhitng cdm xuc tich cuc 1a nhiing cdm xuc cé thé chimg
minh, va nhitng cdm xtc tiéu cuc thi khong thé chirng minh dwgc. Chang han, & phan trén
ching ta c6 thao luin vé dé tai tham duc, lam sao c6 thé cé tham duc tich cwc hay tham duc
tiéu cwe. Tham duc vi nhu cu cdn ban 1a moét loai tham duc tich cuc. N6 c6 thé chirtng minh
duoc. Dya vao thwec té 1a tit ca chdng ta déu s6ng va c6 quyén sinh tén Va mudn ton tai, c6 mot
s6 thir ching ta cAn dén, mdt s6 nhu cau can phai cé. Viy loai tham duc nay c6 nén méng virng
chic. Va nhu ching ta da thao luin, c6 nhitng loai tham duc tiéu cwc nhw duc vong va tham lam
qua dang. Nhirng loai tham duc nay khong dwa vao nhitng 1y do c6 cin ct, va thwdng gy rac
roi va lam phirc tap cho doi song. Nhirng loai tham duc nay don gian la dwa vao cam nghi bat
man, muén nhiéu, cd dén nhitng thir khéng thuc sw can thiét. Nhitng loai tham duc nay khong
c6 ly do vitng chic ing ho chung. Cho nén, trén phwong dién nay, ching ta c6 thé noéi nhirng
xdc cam tich cwc c6 mot nén méng virng vang c6 gia tri, va nhitng xtc cdm tiéu cwc khong cé

nén mong cé gia tri nay".

Pirc Pat Lai Lat Ma tiép tuc cudc khdo sat tAim con ngudi, mé xé cdch hoat ddng cia tim tri

bang sw xem xét ti mi nhw nha thuc vat hoc st dung trong viéc xép loai cac loai hoa hiém.

"Bay gior diéu nay mang ching ta tdi tién dé thir hai dwa vao loi khang dinh rang nhitng cam

xuc tiéu cuc cé thé trir tin goc va loai bo. Tién dé nay cdn cir trén thuc té'la cdc trang thdi tdm



tich cwc c6 thé thwce hién vai tro nhw thudc gidi dc cho nhitng khuynh hwéng tiéu cwc va trang
thdi do twdng ctia tdm. Cho nén tién dé thir hai la khi ban ndng cao khd ndng ctia nhitng nhdn té
gidi ddc, sttc manh ctia né cang lon thi ban cang cé thé gidm thiéu strc manh ctia cdc dau dén

tinh thdn va cdm xic, ban cang cé thé gidm thiéu dnh hwdng va hiéu qua ctia nhirng vdn dé do.

Khi néi vé viéc loai bo trang thai tiéu cwc clda tdm, c6 mot diém phai nhé. Trong pham vi tu
tap Phat Gido, su trau d6i mot sd cac ditc tinh tich cuc tinh than dic trung nhw nhan nai, khoan
dung, tlr t&, van van... c6 thé thwc hién vai tro chat gidi déc dic biét cho nhirng trang thai tiéu
cuc ciia tAm nhw gidn di, sin hin, va luyén ai. Dung chit gidi doc nhw tinh thwong va tir bi c6
thé gidm thiéu dang ké mirc d6 hay anh hwdng ctia nhitng dau dén tinh thin va cdm xdc, nhung
vi ngudi ta tim cach chiloai bo mét s6 cam xdc dau dén riéng hay ca nhan,vé mot y nghia nao
dé, ching c6 thé chi dwoc coi la bién phap cuc bd. Vé co ban nhitng xdc cdm kho s& nay nhuw
luyén 4i va san han, bat ré noi vd minh - quan niém sai IAm vé ban chat thuc sw cta thuc té.
Cho nén, dwong nhw c6 mot sw nhat tri trong tat ca cac truyén thdng Phat Gido 1a mudn khiac
phuc hoan toan nhirng khuynh hwéng tiéu cuc nay, ta phai dung thudc giadi ddc cho vo6 minh -
"nhén td Tri Tué". Piéu nay khéng thé thiéu dwoc "Nhan td Tri Tué" doi hoi phai cé hiéu biét
thdu ddo vé ban chat thuc sw cta thuec té. "Vay, trong pham vi truyén thong Phit Gido, ching ta
khong nhitng c6 thudc gidi ddc dic biét cho trang thai dic biét clia tAm, thi du, nhan nai, khoan
dung thwc hién vai tro thudc giai déc dac biét cho gidn dir va sin hin, ma chidng ta con c6
thuéc gidi doc chung - thau hiéu ban chit co ban cia thuc té- né thuc hién vai tro gidi déc cho
tat ca nhirng trang thai tiéu cwc cda tdm. N6 ciling giéng nhw loai bé mot cay cé chit déc: ban
c6 thé loai b nhitng hiu qua c6 hai bang cach chat nhitng canh ciy chinh va 14 cdy, hay ban c6

thé& loai bd toan bd cai cdy bang cach tim ré né va bat ré di.

K&t luin cudc thdo ludn vé kha nang loai bé trang thai tinh than tiéu cuc, Plic Pat Lai Lat
Ma gidi thich, "Tién dé thit ba n6i vé ban chat c6t 16i cia tAm la thuan khiét. N6 can clr vao niém
tin 1a y thitrc can ban tiém 4n tinh té€ khong bi 6 nhiém bé&i nhitng xtic cAm tiéu cwc. Ban chat
cta nd la thuin khiét, mot trang thai dwgc coi 1a "Sang T". Ban chit can ban nay ctia tim ciing
dwoc goi la Phat Tinh. Cho nén, vi nhitng xtic cam tiéu cwc khong phai la mot phin ndi tai trong

Phat Tinh, ta c6 kha nang loai bé ching va thanh tinh tam.



"Vi vdy dwa vao ba cai tién dé nay Phit Gido chdp nhin nhitng dau dén tinh than va cam
xuc cudi cung c6 thé loai bé dwoc nho chd tim trau dbi cac strc manh gidi doc nhw tinh thwong,

tlr bi, khoan dung, va vi tha, va nh¢ nhitrng sw tu tip khac nhw thién dinh."

Khai niém ban chit tiém an ctia tAm 1a thanh tinh va chiing ta c6 kha ning loai b6 hoan
toan nhirng kiéu suy nghi tiéu cuwc la mot dé tai ma toi da dwoc nghe Dirc Pat Lai Lat Ma néi
trwérc diy. Ngai da so sdnh tAim nhw mot ly nwére duc ngau, trang thai tinh than dau dén giong
nhw nhirng chit "do ban" hay bun c6 thé loai bd dé thay ban chit thanh tinh co ban cia nuwéec.

Diéu nay c6 vé triru twong mot chut, d€ di vao sw quan tAm thuc tién nhiéu, tdi ngat 1oi.

"Xin n6i nhw thé nay ngwoi ta chip nhin kha nang loai bé xiic cdm tiéu cwc ctia minh, thim
chi bat dau tirng buéc tié€n theo hwdng dy. Tuy nhién tir nhitng cudc thdo ludn cta ching ta, toi
cam thiy phai c6 mot nd luc ghé gbm dé loai bé mat t6i - nghién ctru that nhiéu, suy tw, ap
dung khéng nglrng nhitng nhan to6 gidi doc, tu tip thién dinh manh mé, va van van... Viéc d6 co
thé thich hop cho mot nha sw hay cho mot nguwoi c6 thé danh nhiéu thi gior va chd tAm vao viéc
tu tip. Nhung mo6t ngwdi binh thwong thi sao, cé gia dinh va van van.., nguoi d6 c6 thé khong
c6 thi gio hay co hdi dé thue hanh nhitng Ky thuit nay manh? Vé&i nhitng nguwoi ay phai chang
thich hop hon 1a chi ¢ gang kiém soat nhiing xtic cdm khé sé& ctia ho, hoc cach chdp nhan
ching, va gidi quyét ching ding cach, hon la loai bé chiing hoan toan? Ciing giong nhw cac
bénh nhén c6 bénh ti€u duwong. Ho c6 thé khong cé cach chira khdi bénh, nhwng gitr gin viéc an
udng, uodng insulin vin van... ho cé thé kiém soat dwgc bénh va ngin chin triéu chirng va di

chirng tiéu cuc cua bénh nay."

"Phai, ding la nhw viy" Ngai vui vé tra 1oi."T6i dong y véi ban. Du ngudi ta thuwe hién bién
phap nao, nho dén dau chang nira dé hoc cach gidm thiéu anh hwdng clia cdm xic tiéu cwec thi
diéu do6 rat hitu ich. N6 nhat dinh gitp cho ta c6 doi s6ng hanh phiic hon va théa man hon. Tuy
nhién, ngudi cu si c6 thé dat dwoc mirc dd nhin thirc tinh thin cao- mot s6 ngwdi cé cong an
viéc lam, c6 gia dinh, c6 quan hé tinh duc v&i ngudi hon phdi, van van... Va khong chi nhw thé,
nhung con cé nhitng nguwdi khéng bat dau rén tip nghiém tic cho dén cudi cudc doi, khi ho vao
khodng 40, 50, hay c6 khi 80, m&i c6 thé tré nén tinh théng"



T6i hoi Ngai: "Co bao gior dich than Ngai gap nhitng ngwdi ma Ngai cam thay ho da dat

dworc trang thai tinh thin cao nay khong?

"Toi nghi rang rat kho, rat kho dé€ phan xét. Toi nghi rang nhitng ngwoi tu tip thanh that

khong bao gio khoe ra nhirng thir 4y". Ngai cuoi.

Nhiéu ngwoi phwong Tay tim dén niém tin ton gido lam ngudn ctia hanh phic, nhung
duwong 161 gidi quyét cin ban cha DPic Pat Lai Lat Ma khac han nhirng ton gido TAy Phwong
trong d6 phu nhiéu hon vao cach lap luin va huan luyén tim hon 1a vao dic tin. Trong mot s
khia canh, 16i giai quyét cia Dirc Pat Lai Lat Ma giong khoa hoc tim tri, m6t hé th6ng ma ma ta
c6 thé ap dung rat giong cich nguoi ta st dung trong tim ly liéu phap. Nhung nhitng gi ma Pirc
DPat Lai Lat Ma dwa ra con di xa hon nita. Trong khi chung ta da quen véi khai niém dung ki
thuat diéu tri tAm Iy nhw cach chira tri cidch hanh vi d€ nhdm vao cac théi xau dic biét - hut
thudc, udng rrou, nodi ndng - chiing ta khéng quen trau doi nhitng thudc tinh tich cwc- nhw tinh
thuong, tir bi, nhan nai, rong lwong lam vii khi chdng lai nhitng cdm xtic va trang thai tinh than
tiéu cwc. Phwong phap gianh hanh phuc ctia Dtrc Bat Lai Lat Ma can ctt vao mot khai niém cach
mang: trang thai tinh théan tiéu cwc khong phai la mot phan ndi tai cia tim, chiing la nhitng tré

ngai nhat thoi che 14p sw biéu 10 trang thai vui swéng va hanh phtc tiém an tw nhién

Hau hét cac trueong diéu tri tAm ly truyén thong Tay Phwong c6 khuynh huwéng tip trung
vao su diéu chinh chirng loan than kinh chitrc nang cta ta chir kh6ng nham vao toan bd quan
diém con nguwoi. Nhirng truedng nay khao sat ti€u st ca nhin, moi quan hé, kinh nghiém hang
ngay (ké ca nhirng gidc mo va nhirng y nghi ky quac), thdm chi cad moi quan hé véi bac si
chuyén khoa trong cd gang gidi quyét nhitng mau thudn ndi tAm, nhitng dong co vo y thirc, va
nhirng dong lwc tdm ly ctia bénh nhan gép phan vao khé khan va bat hanh ctia ho Muc dich la
dé gianh dwoc chién lwgc ng pho lanh manh hon, diéu chinh va cai thién cac triéu chirng chir

khong truc ti€p huin luyén tim dé c6 hanh phiic.

Nét khac biét nhat trong phwong phap huin luyén tdm cia Dirc Pat Lai Lat Ma lién quan

dén khdi niém trang thdi tdm tich cwc c6 thé thuc hién vai tro thudc gidi doc truec tiép doi véi



nhirng trang thdi tdm tiéu cwc. Tim sw so sanh 10i gidi quyét nay véi khoa hoc trng x hién dai,
c6 1& cach chira tri bang nhan thitc 13 gin giii nhat. Hinh thai diéu tri tAm Iy nay ngdy cang tré
nén dwoc wa chuéng vao nhirng thiap nién vira qua va da cho thiy rat hiéu nghiém trong viéc
diéu tri hang loat nhitrng vin dé pho bién, dac biétla réi loan tAm trang nhw suy nhwoc va lo au.
Pwoc phét trién b&i nhitng nha diéu tri bang tAm Iy nhw Bac Si Albert Ellis va Bac Si Aaron
Beck, cach diéu tri nhan thirc hién dai can cir vao khai niém nhirng xtic cdm gay roi loan va
cach g xtr sai IAm gy ra b&i s suy nghi méo mo va niém tin phi ly. Cach diéu tri nhdm vao
gitp ngwoi bénh nhan dang quan sat, va stra chira c6 hé thong nhirng suy nghi bi bop méo ay.
Nhitng tw twdng dwoc udn nan, trong mot y nghia nao do, tré thanh thudc giai doc cho nhirng

kiéu suy nghi bi bép méo ma ching 1a nguén kho6 dau cia nguoi bénh.

Thi du mét ngwdi bi hat hii bdi mot ngudi khac va phan ting véi cadm gidc khé dau thai qua.
Trwdc hét bac s chuyén khoa diéu tri bang nhan thirc gidp cho ngwdi 4y nhin ra dang niém tin
khong hop Iy tiém an. Thi dy, "tdi phai phai luén luén dwgc hiu hét moi ngwdi thwong yéu va
bang long trong su6t cudc doi toi, hay néu khong dwoc diéu dé that 1a ghé gom, toi that dang
khinh." Ngudi chira bénh trinh bay véi ngwoi d6 bang chirng c& chitng té niém tin khong thuc
té nay. Mac dau, 16i gidi quyét nay c6 vé la hoi hot, nhung nhiéu cudéc nghién ctru cho thiy cach
diéu tri nhan thic c¢6 tdc ddng Chang han trong treong hop budn phién suy nhwoc, bac si
chuyén khoa diéu tri bang nhan thirc 14p luin Ia tv twdng tw chudc 14y that bai tiéu cuc clia con
nguwdi tao so hd cho budn phién suy nhuoc. Cling chang khic gi quan niém cia ngudi Phat T
12 tAt ca nhitng xtic cdm dau dén bi b6p méo, ngudi diéu tri bang nhan thirc quan niém nhiing
tw twdng budn phién suy nhworc tiéu cwe phat sinh 1a nhitng tw twdng "vé co ban bi bép méo".
Trong bu6n phién suy nhwoc, suy nghi c6 thé bi bép méo béi cach nhin bién ¢6 dwoc an ca nga
vé khong hay pho thong qua mikc (c6 nghia néu ban mit viéc hay khéng 1én 16p, tw dong ban
nghi rang, " t6i hoan toan thit bai") hay chi chon lwa nhan thdy mot sé bién c6 (c6 nghia, ba
diéu tot va hai diéu xau c6 thé xay ra trong mot ngay, nhung ngwdi buén phién quén di diéu
t6t ma chi nhdm vao diéu x4u). Cho nén chira tri bénh suy nhwoc, véi s gitp dé cua ngudi
diéu tri, bénh nhan dwoc khuyén khich gidm sat sw bdc phat tw dong ctia cac tw twdng tiéu cuc
(Thi du "t6i hoan toan vé dung") va tich cuwc stta chira nhitng suy nghi méo mé 4y bang cach
thu thap céc tin tirc va chitng cé twong phan hay bac b né (nhu: "téi da lam viéc nhoc nhan dé

nudi hai dra con", "T6i c6 tai nang vé ca hat", " Toi da la ngwoi ban tot

Toi van tiép tuc mot
cong viéc kho khan, van van...) Nhitng nha nghién cttu da chirng minh bang cach thay ddi 16i

suy nghi bi bop méo bang tin tirc xac dang, ta c6 thé mang lai sw thay d6i cdm nghi va cai thién



tam trang cua con nguoi.

Chung ta thay d6i cam xuic va chdng lai y nghi tiéu cuc bang cach 4p dung dwong 16i suy
nghi khac 1a thuc t&€ ho tro thém cho 14p trudng ctia Dirc Pat Lai Lat Ma rang ta c6 thé khac
phuc trang thai tinh than tiéu cwc nho ap dung cac thudc gidi ddc hay tinh trang tinh thin tich
cuc twong tng. Khi thuc t&€ nay dwoc phdi hop vdi bang chitng khoa hoc méi day ching ta cé
thé thay d6i c4u tric va chirc nang cia bd ndo bang cach trau doi cac tw twdng mdi, thi khai

niém chung ta cé thé dat hanh phtc do huin luyén tim dwong nhw 1a mot kha nang thuc sw.

-00000-

CHUONG 13

POI TRI VO'I GIAN D¥ VA SAN HAN



Néu ta tinh cor gdp mot nguwoi bi tén bdn, ta khéng nén mdt thi gicr bdan khodn xem miii tén tir
ddu bay dén, hay dang cdp xa hdi ctia nguwdi ban, hay phén tich miii tén dwoc lam bang gé nao,
hay cdch chétao didu miii tén. Tét hon la ta phdi nham ngay vao riit mii tén ra. --Dirc Phdt Thich
Ca Mdu Ni

Nay chiing ta quay vé mot s6 "miii tén", nhitng trang thai tiéu cwc ctia tim pha hoai hanh
phic ctia chiing ta, va nhitng thudc gidi ddc twong rng ctia ching. Tat ca trang thai tinh thin
tiéu cuc gy chwdng ngai cho hanh phiic ciia chiing ta, nhung chiing ta lai bat dau bang gian di,
dwong nhw d6 1a moét trong nhitng chwéng ngai 1én nhat. Gidn dir dwgc nha hién triét hoc Stoic
(Chiu dung) Seneca mé ta la mot cam xic ghé tdm va dién cudng nhit trong tit cd cac cam
xuc". Hau qua pha hoai cia gian dit va san han da dwoc chirng minh bang tai liéu béi cac cong
cudc nghién cttu méi diy. Puwong nhién ta khong can bang chirng khoa hoc dé nhin biét nhirng
cam xdc nay c6 thé lam lu mo sw suy xét cia ching ta nhu thé nao, gy ra cdm giac kho chiu
cung cwc hay tan pha nhitng moi quan hé ca nhan. Kinh nghiém c4 nhan c6 thé néi cho ching
ta biét diéu d6. Nhung nhitng nam gan day, sw chirng minh bang tai liéu nhitng hiu qua thé
chit tai hai cda giin dir va thai d6 thu dich ngay cang phé bién. Nhiéu cudc nghién ctru cho
thiy nhitng cdm x1c nay la nguyén nhin dang ké cua bénh tit va chét non. Nhitng nha nghién
ctru nhw Bac ST Redford Williams cua Trwong Pai Hoc Duke va Bac ST Robert Sapolsky cua
Truwong Dai Hoc Stanford da tién hanh viéc nghién ctru chirng minh gian dit, n6i néng, va thu
dich dic biét lam hai hé thong tim mach. Ngay cang c6 qua nhiéu bang chirng vé nhirng hau
qua tai hai ctia thai d6 thu dich, thuc ra, ngay nay né dwoc coi la mot nhan td nguy hi€m chinh
cta bénh tim, it nhat cling ngang bang hay 16n hon nhirng nhan td truyén théng dugc cong

nhin nhw chat cholesterol cao hay ap huyét cao.

Cho nén, mét khi thira nhin nhirng hiu qua tai hai cia gidn dit va sin hin, ciu héi ké tiép

12: Lam sao khac phuc ching?

Vao ngay dau tién lam chuyén vién tdm ly cho mot co s& diéu tri, téi dang dwoc chi dén van
phong méi cla tdi béi mot nhin vién hanh chinh thi t6éi nghe thay tiéng kéu thét khiing khiép

vang lai tir cudi toa nha...



"T6i gian lam"

"Noi to niva lén"

"TOI GIAN LAM"

"NOI TO NUYA LEN, CHI CHO TOL PE TOI XEM"

"TOI GIAN LAM! TOI GIAN LAM!! TOI GHET ONG!!! TOI GHET ONG!!!!"

Qua la thuc dang so. Téi lwu y nhan vién nay rang hinh nhw c6 diéu gi nhu thé 1a nguy cip

can phai dwoc lwu y téi ngay.

"Xin dirng lo lang gi vé viéc 4y " 0 ta cwdi. Vira m&i ¢6 mot budi diéu tri cho mot nhém

nguoi & cudi toa nha - gitp cho bénh nhin ti€p xdc véi con gidn dit cia minh”.

Vao cudi ngay hom dé tdi gdp riéng bénh nhan nay. Ba ta c6 vé mét It

"T6i cAm thiy diu di rdt nhiéu" ba ta ndi, " buoi diéu tri thwc tot. T6i cAm thiy ho nhw t6i da

trat hét ca ndi gian dir cla tdi ra ngoai".

Tuy viy vao budi diéu tri ké ti€p ngay hom sau, ba ta thult lai " Toi chic rang rdt cudc toi
chua trat dwoc hét tit ca gidn dir cda tbi ra ngoai. Ngay khi toi ra vé ngay h6m qua, khi vira ra

xe khoi bai diu xe thi mdt thing xudn ngdc nao d6 chin dwong toi va tdi hét sirc gian dir. Va toi



khong ngét nguyén rda tham thiang xuin ngdc nay sudt doc duwdng tré vé nha. Toi nghi rang toi

can phai c6 mot vai buoi diéu tri gidn dir nita dé c6 thé trat hét né ra ngoai."

Bat tay vao chinh phuc gian dit va san han, Dirc Dat Lai Lat Ma bat dau bang cach diéu tra
ban chit cua cic xtc cdm phé hoai 4y. Ngai giai thich, "Néi chung, cé nhiéu loai cadm xtc tiéu
cuc hay kho s& khac nhau, nhw tw phy, cao ngao, ganh ghét, tham duc, tham lam, hep hoi van
van... Nhwng ngoai nhirng loai iy ra, gidn dit va sin han dwoc coi la tai hoa 1én nhit vi ching la
nhitng chwéng ngai lén nhat cho viéc phat trién tir bi va vi tha, va ching pha hoai dirc hanh va

su tinh lang cua tam.

"Suy xét vé gian dit, c6 thé co6 hai loai. Mot loai gidn dir c6 thé la tich cwc. C6 thé chi yéu la
do déng co thic diy cia nguoi ta. Co mot s6 gian dir do tir bi hay y thirc trach nhiém thuc day.
O noi gian dit dwoc thic ddy béi tir bi, n6 cé thé dwoc dung lam sw thiic diy hay chat xtc tac
cho mot hanh dong tich cuc. Trong nhitng hoan canh iy, cAm xtdc clda con ngudi gidng nhw gian
dir c6 thé hoat ddng nhw mdt sttc manh dan dén hanh dong mau le. H6 nhw né thé tao ra nghi
lwc lam cho ngwoi ta c6 thé hanh dong nhanh chéng va dirt khoat. N6 ¢ thé 1a mot ynhan té
thidc ddy manh mé. Cho nén, déi khi loai gidn dit nay c6 thé la tich cwc. Tuy nhién qua thong
thwong, 1a du loai gidn dir nay hé nhw c6 thé hoat dong la vat bdo vé va mang lai thém sinh luec,
thi sinh lwc 4y ciing 1a mu quang, cho nén ciing khong chic chan né sé tré thanh xay dung hay

pha hoai luc chung cudc.

"Cho nén du trong nhirng tredng hop hiém hoi, mot so loai gian dir c6 thé 1a tich cuwc, néi
chung, gian dir dAn dén cdm nghi x4u va sin han. Va trong chirng muc lién quan dén, n6 chang

bao gio la tich cwc ca. N6 khong cé loi ich gi ca. N6 bao gir cling hoan toan la tiéu cuec.

"Ching ta khong thé khic phuc gidn dit va sin han chi bang cach nén ching xudng. Chiing
ta cdn tich cwc trau ddi nhitng thir gidi doc cho s@n hdn nhw nhdn nai va khoan dung. Theo kiéu
ma ta da noi trwdc day, dé€ co thé trau ddi thanh co6ng nhan nai va khoan dung, ban can phai tao
ra long nhiét tinh, m6t sw ham mudn manh mé tim kiém né. Long nhiét tinh ciia ban cang

manh thi kha nang chiu dung nhitng kh6 khan gap phai trong qua trinh nay cang lén. Khi ban



dan than

vao tu tp nhan nai va khoan dung, trong thuc té, cai dang xdy ra la ban dan than vao cudc
chién v&i gidn dit va sAn han. Vi 1a trong tinh trang chién d4u, ban tim chién thing, nhung ban
cling phai chuan bi kha ning bi thua tran. Cho nén khi ban 1dm trin, ban khong nén bé qua thuc
té la trong tién trinh nay ban sé dwong dau dau véi nhiéu van dé. Ban phai c6 kha nang chiu
dung gian khd. Nguoi chién thang dwoc gidn dir va san hin qua tién trinh cam go nhw vay 1a

mot anh hung thuce su.

"Chinh bang diéu nay trong tAm, ching ta phat sinh long nhiét tinh manh mé. Nhiét tinh do
hoc tip va suy ngdm vé nhirng tac dung cia khoan dung, nhan nai., va sw tac hai hay hau qua
tiéu cwc cda gidn dir va sdn han. Va chinh cai hanh dong iy, chinh trong cai nhin thic duoc, sé
tao duoc sw16i cuén hwdng vé cdm nghi khoan dung va nhan nai va ban cdm thiy than trong
hon va dé phong nhitng y nghi gidn hon va thu ghét. Thudong thudong, ching ta khong miy ban
tAm vé gian dir hay san hin, cho nén né dén bat chot. Nhuwng khi chiing ta phat trién mot thai
do than trong ddi véi nhitng cdm xUc nay, thai dd mién cwdng tw n6 hoat ddng nhu mot bién

phap phong ngtra chong lai gidn dit va san han.

"Nhitng tai hai cia sAn han rat dé thiy rd rang va truc tiép. Thi dy, khi mot y nghi san hin
manh mé phat sinh trong con ngwoi ban, chinh vao lic 4y né hoan toan tran ngip va pha hoai
sw an tinh trong tAm ban, sw nhanh trf cia ban hoan toan mat han. Khi gin dit va sin han dir
d6i ndi 1én, n6 tan pha phin t6t nhat bo ndo cia ban, phan nay chinh 1a kha nang phan xét gitra
dung va sai, va hau qua tru¢c mat hay dai han vé nhirtng hanh dong cta ban. Sttc phan xét cta
ban tré nén hoan toan bé tic, n6 khéng con hoat dong dwoc. Hiu nhw nhw ban tré thanh mat
tri. Cho nén gian dir va sin hian nay c6 khuynh huwéng ném ban vao tinh trang bdi réi lam cho

nhirng van dé va kho6 khan cua ban té hai hon.

"Ngay ca vé mat thé chat, san han dan dén sw bién d6i thé chat rat xdu va dang ghét cho
mot ca nhan. Chinh vao ldc cdm gidc giin dit va san han phat sinh, du ngwdi 4y ¢d gang gia cach

hay lam diéu b0 c6 tw cach thé nao di nira, nhung ré rang mét cia nguwdi dé trong nhin nho va



x4u xi. C6 mot sw biéu 10 that kho chiu, va nguwoi 4y toat ra sw rung cdm rat thu nghich. Nhirng
nguoi khac cé thé cam thay diéu d6. Duwong nhw ho c6 thé cdm thiy hoi toat ra tir than thé
nguwoi 4y. Pén ndi khong nhitng con ngwoi ¢ thé cam giac thiy, ca dén tha vat, ché méo ciing
c6 tranh nguoi d6 vao lic dy. Hon niva k hi mot ngwdi chit chira nhirng y nghi sin han, nhirng
tw twdng nay c6 khuynh hwéng gdép nhat vao trong tim ngudi dy, va c6 thé gy ra nhirng vin dé
nhw 3n mA4t ngon, mat ngy, va chic chan lam cho ngwoi 4y cdm thiy cing thang va buc doc

hon.

Vi nhitng ly do nhuw trén day, san han duwoc so sanh nhw mét ké thu. Ké thu trong bén trong
nay, ké thu trong ndi tim nay, khong c6 chirc nang nao khac ngoai viéc gy ton hai. N6 that sw
la ké thu cua chidng ta, ké thu dich that. N6 khong c6 nhiém vu nao khac hon ngoai viéc chi dé

pha hoai chiing ta, ca tru¢c mat 1an lau dai.

"N6 rat khac véi mot ké thu binh thuwong. Mac dau 1a mot ké thu binh thwong, ngwdi ma ta
coi nhw ké thu, cé thé cé nhitng hanh dong c6 hai cho ching ta, it nhat ngwdi dy ciing cé nhitng
chirc nang khac, nhw nguoi d6 cling phai an, phai ngd. Cho nén ngudi dé c6 nhiéu nhiém vu
khac va khéng thé bo 24 gioy mot ngay trong cudc séng vao ké hoach pha hoai chiing ta. Mt
khac, san han khong c6 nhiém vu nao khac, khong c6 muc dich nao khac, ngoai viéc pha hoai
ching ta. Cho nén nhin thirc dwoc sw that nay, ching ta phai kién quyét khéng bao gior dé cho

ké dich c6 co hdi san han phat sinh trong ching ta."

Doi tri vai gidn dit, Ngai nghi gi vé mot vai phwong phap diéu tri tim ly cua ngwoi Phwong

Tay, phwong phdp nao khuyén khich viéc boc 10 gidn dir cia nguoi ta?

"Noi day, toi nghi ching ta phai hiéu rang c6 thé c6 nhirng tinh trang khac nhau" Dirc Dat
Lai Lat Ma gidi thich. Trong mét s6 trwong hop, ngwdi ta nudi dwdng nhirng cam giac manh mé
vé gidn dir va dau dén can cir vao diéu gi d6 da giy cho ho trong qua khit, mot sw lam dung hay
bAt ctr diéu gi va cdm gidc ndy c bi nén lai trong long. C6 mot thanh ngir TAy Tang ndi rang
néu c6 bénh gi trong cai vo 6¢, ban cé thé lam sach bang cach thdi né di. N6i mét cach khac, ¢

th gi can tré trong vé ¢, hay thdi né di, va no sé sach. Cho nén twong tw nhw vay, c6 thé



tuwdng twong mot tinh trang do nén lai mot cdm xic nao dé hay motgian dir nao do, thi toét hon

hay giai thoat né va boc 10 né ra.

"Tuy nhién, toi tin rang néi chung, gidn dit va san han 1a nhitng loai cAm xdc néu ban bo
mac khong kiém ché va khéng lwu y, c6 khuynh hwéng tram trong thém va c tang 1én. Néu ban
hoan toan ngay cang dé chiing xiy ra va ct boc 16 ching, diéu nay thwdng lam cho ching phat
trién chir khong gidm bét Cho nén t6i c6 cam thay la ban cang ap dung mot thai do thin trong

va tich cuwc c6 giam bét mirc dd strc manh ctia ching cang tét "

"Vi thé néu ban cadm thay bdc 16 hay giai thoat gidn dir khong phai 1a ciu tra 1o, thé thi diéu

gila cau tra loi?" toi héi Ngai.

"Trwéc hét cdm giac gidn dir va sidn hin phat sinh tir cdi tim lo phién b&i bat toai nguyén
va bat man. Cho nén ban can phai chuin bi trwdc bang cach khong nglrng c6 gang thuc hién
viéc xdy dwng man nguyén ndi tAm va trau doi long tot va tir bi. Piéu nay mang lai sw binh tinh
nao dé6 cho tim vi thé gidp ngan chan gian dir phat sinh ngay tir ldc diu. Va khi mét tinh thé
phat sinh lam cho ban giin dit, ban phai truc tiép d6i dau véi gidn di va phan tich né. Diéu tra
xem nhitng nhin td nao da giy ra trweong hop gidn dir va sin hin dac biét nay. Réi phan tich xa
hon nira, xem diéu d6 c6 phai la mot phan ng thich dang khéng va nhit 1a né cé tinh chat xay
dung hay pha hoai. Va ban ¢8 gang str dung mot s6 ky luit bén trong nao do6 va kiém ché, tich
cuwc chién diu véi nd bang viéc 4p dung cac loai gidi doc dé€ chéng lai nhitng cam xtc tiéu cuc

bang nhitng y nghi kién nhan va khoan dung"

DPirc Pat Lai Lat Ma nguwng mot chit roi véi tinh thwe dung thwong 16, Ngai thém, " Pwong
nhién khi c6 gdng khic phuc gian dir va sin han & giai doan dau ban van con thiy nhitng cam
xuc tiéu cwc. Nhung c6 nhiéu miic dd khac nhau, néu la mirc d6 gian dit vira phai, thi vao lic do6
ban c6 thé c8 gang truc ti€p d6i dau va chién d4u vdi nd. Tuy nhién néu 1a mot cdm xic tiéu
cwc manh mé dang bung 1én, thi vao lac dé, c6 1€ 1a rat khé thach thirc hay déi dau véi nd. Néu
dang la nhw vay, thi vao lic dé, tot nhat la c6 quén né di. Hay nghi dén chuyén khac. M6t khi

tAm ban binh tinh lai mot chit, ban c6 thé phin tach, ban c6 thé 1y ludn." N6i mét cach khac, toi



ngam nghi, Ngai dang noi, "Ct thong tha".

Ngai tiép tuc, "Trong viéc tim cach loai bé gian dit va san han, y dinh trau doi kién nhan va
khoan dung rat can thiét. Ban c6 thé nhan thirc dwoc gia tri va tim quan trong cta kién nhan
va khoan dung trong ciu sau: Trong chirng muec lién quan dén nhitng hiu qua pha hoai cia y
nghi gin dir va sn han lién hé, ban khong dwoc bdo vé trwdc nhitng diéu dé bang cia cai. Du
cho ban 1a triéu pht, ban van phai chiu nhitng hiu qua pha hoai ctia giin dit va san han. Gido
duc khong thdi cling chang bao ddm cho ban sé& dwoc bdo vé trwde nhitng hiu qua 4y. Twong tw
nhuw thé, luat phap ciing khong cho ban sw bdo ddm hay che ché nhw viy. Thim chi ca vii khi
hat nhan, du hé thong phong thi c6 tinh vi dén thé nao di nita, cling khong thé cho ban sw che
ché hay phong tha truwedc nhirng hiu qua ay.

Pirc Pat Lai Lat Ma ngung lai mot chat d€ 18y da, roi véi mot giong chac nich, ranh rot, Ngai
két ludn, " Nhdn té duy nhdt cho ban noi nwong twa hay che ché trwéc nhitng hdu qud phd hoai

ctia gidn dir va sdn hdn la tu tdp khoan dung va kién nhdn".

Mot lan nda, sw thong thai truyén thong cia Pirc Pat Lai Lat Ma hoan toan trung hop véi div
kién khoa hoc. Tién Si Dolf Zillmann ctia Truwong Pai Hoc Alabama da tién hanh cac cudc thi
nghiém cho thay nhitng y nghi gian dit hay tao ra tinh trang khudy dong sinh ly lam cho ching
ta dé giin dir hon. Gian dir x4y dung trén giin di. va khi trang thai khudy dong tang lén, ching
ta dé dang bi kich hoat b&i tac nhan - kich thich trong moi-trudng giy-gian dit.

Néu khong dwoc kiém ché, gidn dir c6 khuynh hwéng leo thang. Cho nén, lam sao dé xa
gian? Nhw Dirc Pat Lai Lat Ma gép y, trat con gidn thinh nd va san hin c6 loi ich rat gi¢i han.
Biéu 16 gian dir d€ tri bénh 1a cach giai thoat xdc cAm manh duwdng nhw bat nguon tir Iy thuyét
vé xic cam cda Freud, ma 6ng thay né hoat dong theo kiéu thay lwc: Khi ap luc ting, né phai
giai thoat ra. Khai niém loai bé gian dir bang cach giai thoat né c6 mot sw hip dan kha an
twong va & miirc d6 nao dé thadm chi cé vé nhw tro duia nhwng van dé nay la phwong phap hoan
toan khong hitu hiéu. Nhiéu cudéc nghién ctru trong bon thip nién vira qua da khéng ngung cho

thay biéu 10 gian dit bang loi ndi va thé chit khong xua tan né dwoc chit gi ma con lam cho sw



viéc té hai hon. Tién Si Aaron Siegman, nha tidm ly hoc va nha nghién ctru vé gidn dit cta
Trudng Pai Hoc Maryland, tin rang, chang han, chinh kiéu biéu 16 1ap di 1ap lai sw gian dir va
con thinh nd gy ra hé thong khudy dong bén trong va phan &ng sinh héa giy tai hai cho mach

mau cua ching ta.

Trong khi viéc trat gian ro rang khong phai la cau tra 1o1i, cling dirng b6 qua con gian cua
minh hay lam ra vé khéng gian dit. Nhw chiing ta da thao ludn & Phan III, ¢6 né tranh nhirng vin
dé cia minh khong lam cho chiing nhat phai. Vay thi, 16i giai quyét nao t6t nhat? Pang chuy la
c6 sw nhat tri trong s6 nha nghién ctru gidn dir hién dai nhw Tién si Zillman va Williams 1a
nhitng phwong phap twong tw phwong phap ctia Pirc Dat Lai Lat Ma té ra hiru hiéu nhat. Vi
toan b0 tAm trang cing thang ha thap mic gay gian dit, bwdc dau la dé phong: trau doi sw man
nguyén nodi tim va lam cho tdm binh tinh hon, nhw khuyén nhti ctia BPlic Pat Lai Lat Ma, nhat
dinh c6 ich. Va khi gidn dir niy sinh, sw nghién ctru cho thiy tich cwc chong lai, phin tich hop
ly, va danh gi4 lai nhitng y nghi giy gian dir ¢6 thé xua tan no. C6 bang ching da dwoc thir
nghiém la nhirng ki thuit ma chdng ta ban thao trwédc day, nhw thay doi cach nhin hay nhin
tinh hinh dwéi nhitng gbc dd khéc, cling c6 thé rat hiru hiéu. Pwong nhién nhirng cach nay
thudng dé thuc hién hon & mirc dd gian dir thap hodc vira phai, cho nén thuc hanh sw can thiép
s&m nhirng y nghi gidn di va san han trwéc khi ching leo thang la mét nhén té quan trong. Vi
tAm quan trong to lén ctia ching trong viéc khac phuc gian dir va san han, Dtirc Dat Lai Lat Ma

da noi chi tiét vé y nghia va gia tri ciia nhan nai va khoan dung.

Trong kinh nghiém s6ng hang ngay cuia chuing ta, khoan dung va nhan nai c6 nhiing loi ich
to lén. Chang han, phat trién ching cho phép chiing ta cé su chdng dé va duy tri sw nhanh tri
cua ching ta. Cho nén néu mot ca nhan c6 kha niang khoan dung va nhan nai, thi bat chip séng
trong moi trwdng rat dién cudng va cang thang, mién 1a ngudi d6 c6 khoan dung va nhan nai

thi sw binh tinh va an ctia tAim ngudi 4y sé khong bi x4o tron.

"Mot lgi ich khac khi phan &ng trwdc nhirng tinh thé khé khin bang kién nhan chit khéng
phai gian dit 1a bao vé minh trwdc nhitng hu qua ric réi tiém tang cé thé xay ra néu ban phan
trng bang gian dit. Néu ban phan (ng tinh thé bang gian ditr hay sin han, khong nhitng né khong

che ché trwée ton thwong hay ton hai da giy ra cho ban - ton thwong va ton hai da xay ra roi-



ma ngoai ra con giy ra thém ly do cho sw khé dau ctia ban trong twong lai. Tuy nhién néu ban
phan g trwdc sw ton thwong bang nhan nai va khoan dung, thi du ban c6 phai ddi dau tam
thoi véi kho chiu va dau dén, nhung ban van tranh dwec nhitng hiu qua nguy hiém tiém tang
vé lau dai. Bang cach hy sinh nhitng diéu nho nho, bang cach chiu dung nhirng kh6 khian nhé
hay gian kho, ban c6 thé bo dwoc nhitng diéu da kinh qua hay kho dau c6 thé rat to 16n hon
trong twong lai. D€ minh hoa, néu mdt ngwoi ti da bi két 4n cé thé ctru doi minh bang cach hy
sinh mdt canh tay lam hinh phat, phai chang nguoi d6 khong cam thiy biét on vi co hdi nay?
Bang cach chiu dung dau dén va khé dau c6 mot canh tay bi chat, nguwdi d6 sé ciru dwoc minh

khdi chét con dau kh6 hon nhiéu

T6i nhan xét, "V&i dau 6c ngudri Phwong Ty, nhan nai va khoan dung chic chan duoc coi la
drc hanh, nhwng khi ban trwec tiép bi phién mudn béi ngwdi khac, khi mot ngwdi nao dé cha
dong hai ban, phan trng bang 'nhan nai va khoan dung' dworng nhw 1a ¢6 hwong vi nhu nhwoc
thu dong"

Lic ddu khong dong y, Diec Dat Lai Lat Ma noi, "Vi nhan nai hay khoan dung bat nguon tt
mot kha nang kién quyét va virng vang, khong phai bi qua ap dao trwéc tinh hinh trai nguoc
hay hoan canh ma ta phai ddi dau, ta khong nén coi khoan dung hay nhan nai la diu hiéu nhu
nhwoc nhwong bo, diing hon 1a mot d4u hiéu cia sttc manh, bat ngudn tir kha ning sau xa kién
quyét. D8i phé tinh thé cang thang bang nhan nai va khoan dung thay vi phan &ng bang gin
di va sdn han doi hdi dén sw kiém ché tich cwrc ma no la sdn phim ctia tim ky luat tw giac

manh mé.

"Duwong nhién, ban luin vé khai niém nhan nai nhw trong hiu hét moi vin dg, c6 thé cé
nhitng loai nhan nai tich cuc hay tiéu cuc.N6n néng khéng phai lic ndo ciing xu. Chang han,
né cé thé giup ban lam ngay cho xong viéc. Ngay ca nhirng viéc 1t vit hang ngay nhw don dep
cin phong cia minh, néu ban c6 qua nhiéu kién nhan, ban sé qua cham tré va chi lam dwoc it
viéc. Hodc, ndn ndng dé gianh dwoc hoa binh thé gidi - diéu nay chic chin 1a tich cwc. Nhung
trong nhirng tinh thé khé khin va thir thach, kién nhan gitp duy tri y chi va tro gitp ban.



Cang tré nén sinh dong khi Ngai di sau vao viéc nghién cttu y nghia ctia kién nhan, Ngai
thém vao, "T6i nghi rang c6 swlién hé rit mat thiét gitta khiém nhwong va kién nhan. Khiém
nhwong doi hoi dén kha ndang c6 mét lap treong dwong dau, c6 kha nang tra diia néu ban
muon, nhwng chi y quyét dinh khéng lam nhw viy. Diéu dé cé thé goi la sw khiém nhwong chan
chinh. Téi nghi 1a khoan dung thuc sw hay kién nhan c6 mot thanh t& hay thanh phan cta ky
luit tw giac va kiém ché - hiéu ré diéu d6 nén ban cé thé hanh dong cadch khac du ban cé thé ap
dung cach gidi quyét hung hing hon, nhung quyét dinh khong 1am nhw vay. M3t khac bi bat
budc 4p dung mo6t phan rng thu dong nao d6 do cdm giac khoéng tw lo liéu dwoc hay bat luc -
diéu do toi khong thé goi la khiém nhwong dich thwe. H6 nhw diéu d6 cé thé 1a loai nhu mi, ch&

khong phai la khoan dung chan chinh.

"Bay gior khi ching ta néi vé tinh cach phat trién long khoan dung véi nhirng ké ham hai ta,
ching ta khong nén hiéu nham diéu d6 c6 nghia la ching ta chi ngoan ngoin chip nhin bat c
diéu gi da dwoc lam chong lai ta", Pirc Dat Lai Lat Ma, nguwng mot chit réi cwdi.” Pung hon 13,

néu cin thiét, diéu tot nhat, cach khén ngoan nhit cé 1€ 1a bé di- xa chay cao bay!"

"Ban thwong khong thé tranh khai bi hai bang cach chay trén"

Ngai dap lai, "Pung, diéu d6 dung, d6i khi ban c6 thé cham tran nhirng tinh huéng can c6
bién phap d6i ph6 manh mé. Tuy nhién tdi tin rang, ban c6 thé c6 mot 1ap trudrng manh mé va
c6 ca bién phap phan rng manh vi cam nghi tir bi, hodc y thitrc quan tam cho ngwdi khac chi
khong phai vi gidn dit. M6t trong nhitng ly do tai sao can phai 4p dung bién phap phan rng rat
manh mé chéng lai ngwdi nao dé 1a néu ban bé qua - bt c ci tai hai hay tdi 4c nao dang dwoc
thwc hién ch6ng lai ban- roi thi c6 mét nguy co la ngwdi 4y quen theo cung cach tiéu cuc, trén
thuec té, sé 1a nguyén nhan sa sut cho ngwdi 4y va rit cuc la rat c6 thé téon hai cho chinh nguoi
ay. Cho nén, bién phap phan (rng manh rat cin thiét, nhung véi tw twéng ay trong tim tri, ban
c6 thé lam diéu do do tir bi va lo lang cho nguwoi 4y. Thi du trong chirng muc lién quan dén viéc
d6i phé véi Trung Hoa du cho ¢6 kha nang mét s6 cadm giadc sdn han nao d6 phat sinh, chiing
toi van chud y kiém ché& minh va c6 ging gidm bét diéu do; ching toi ¢d phat trién mot cach coy
thitc, cdAm nghi tir bi ddi v&i Trung Hoa. Va toi nghi rang nhitng bién phap ddi phé nay cudi

cung sé hitu hiéu hon néu khong c6 cam nghi gidn dit va sin han.



"Bay gid, ching ta khao sat phwong phap phat trién nhin nai va khoan dung va budng bo
gian dir va san hin, nhirng phwong phap nhw dung lap luidn dé phan tich tinh hinh, ap dung
cach nhin rong 1én hon, va nhin tinh hinh bang nhiéu géc d6 khac nhau. Két qud cudi cting hay
mét sdn phdm cua kién nhan va khoan dung, la sw tha thit. Khi chiing ta thuc sw kién nhdn va

khoan dung, thi sy tha thi¥ tw nhién dén.

"Mac du ching ta cé thé da kinh qua nhiéu bién cé tiéu cwc trong qua khit, véi sw phat trién
kién nhan va khoan dung, chiing ta c6 thé buéng bé cdm giac gian dir va sin han. Néu ban phan
tich tinh hinh, ban sé& hiéu rang qua khi 1a qua khtt, cho nén chang ich gi cit tiép tuc cdm thiy
gian dit hay san han khi n6 khéng thay ddi tinh hinh ma chi gdy nén rdi ram trong tAm va tiép
tuc gy ra bat hanh. Pwong nhién, ban van c6 thé nh¢ dén nhitng bién ¢d. Quén va tha thirla
hai diéu khac nhau. Khéng cé gi sai khi chi nhé dén nhirng bién c6 tiéu cuwc, néu ban c6 mot
dau 6c nhdy bén, ban sé lic nao cling nhé " Ngai cwoi, " Té6i nghi Dirc Phit nhé dén tt cd moi
thir. Nhung v&i sw phat trién kién nhan va khoan dung, né c6 thé budng bé cac cam nghi tiéu

cuc lién twdng vai cac bién chuyén ",

THIEN PINH VE GIAN DU¥

Trong nhiéu cudc thao luin, phwong phap dau tién cia Pirc Dat Lai Lat Ma 1a khac phuc
gidn dir va sidn han doi héi dén viéc st dung ly luin va phan tich dé diéu tra nghién ctru nhirng
nguyén nhin cta giin dit, chién ddu chdéng lai tinh trang tinh than tai hai nay nho sw hiéu biét.
Trong mot y nghia nao do, cach gidi quyét nay cé thé dwgc coi nhw st dung sw hop ly dé vo
hiéu hoa gian dit. va san han, trau ddi thudc giai doc kién nhan va khoan dung. Nhung dé
khong phai 1a chi 1a kj thuat duy nhat cia Ngai. Trong nhitng budi ndi chuyén véi cong ching,
Ngai c6 b6 sung cudc thao luan ciia Ngai bang cach trinh bay hai cadch thién don gidn nhung

hitu hiéu dé€ khic phuc gian dix.

Thién Pinh Vé Gidn Dir - Bai Tap 1



"Ching ta hay twdng twong mot canh trong d6 mot ngwdi ma ban biét ré, mot nguwoi rat
gan giii hay thin cin véi ban, dang & trong tinh trang néi néng. Ban c6 thé tuwdng tuwong nd
dang x4y ra hodc trong méi quan hé chua cay, hoac nguwoi dé dang trong tinh trang réi loan.
Ngudi d6 ndng gidn dén ndi mat hét tinh than binh tinh, giy ra nhitng rung cam rat tiéu cuc,
tham chi di d&n m&c ddnh d4p minh hay dap pha do vat. "Roi, hiy suy ngdm vé nhitng hau qua
tirc khic vé con thinh nd cla ngudi 4y. Ban sé thiy sw bién d6i thé chit dang xay ra dén cho
nguwoi dy. Ngwoi ma ban cdm thiy gan giii véi ban, ngwdi ma ban thich, ngwdi ma truedc day
ban rat vira y, thi nay tré thanh xiu xi, thim chi néi vé bé ngoai. Ly do tai sao ban nén quan
twdng diéu xdy ra cho ngwoi khac 1a vi nhin thiy 16i ciia ngudi khac dé hon thiy 16i clia chinh
minh. Cho nén, dung tri twéng twgng ctia ban, hay hanh thién va quan twéng (hinh dung, twéng

twong) mot vai phut.

"Vao lic cudi cung khi quan twdng, hdy phan tich tinh hinh va lién hé nhirng hoan canh ay
véi kinh nghiém riéng cda chinh ban. Hay hinh dung chinh ban da & trong tinh trang ay nhiéu
lan. Hay kién quyét 1a toi sé khéng bao gior d€ minh roi vao anh hwdng ctia con gidn dir va sin
han dir déi nhu vay, vi 1€ néu t6i lam nhw vay, t6i sé cling & trong vi thé nhw viy. Toi cling sé
chiu tit ca nhitng hiu qua 4y, mat an lac néi tim, mit binh tinh, phé bay thé dién xiu xi vin
van... Cho nén moét khi ban c6 quyét dinh d6, vao nhirng phit cuéi cuing ctia budi thién tap, hay
tap trung tAm ban vao két ludn 4y, khéng can phai ly giai thém nira, don gian 1a d€ tAm ban tiép

tuc quyét tim khoéng dé roi vao anh hwéng cia gidn dir va san han".

Thién Pinh Vé Gidn Dir - Bai Tdp 2

Hay thién tip nita bang cach st dung quan twdng. Bat ddu quan twong dén mot nguwdi ma
ban khong thich, mdt ngwoi quiy ray ban, gdy nhiéu khé khan cho ban hodc lam ban bwc minh.
RoOi twdng twong mot canh ngudi dy choc tirc ban, hay lam viéc gi d6 tAn cong hay quiy nhiéu
ban. Va trong twdng twong, khi ban quan twdng chuyén nay, hay dé phan ing tw nhién cta ban
xAy ra, hay dé no tréi chady tw nhién. R6i xem ban cdm thiy ra sao, hdy xem n6 c6 khién nhip
tim ctia ban tang 1én khong, van van...Quan sat xem ban thoai mai hay khong thoai mai, hay

xem liéu ban c6 tirc khic binh tAm nhiéu hon khong hay liéu ban c6 phat trién mot cadm giac



kho chiu tinh than khéng. Ban hay tw phan xét, diéu tra. Nhw vy trong vai phut, c6 1é ba dén
bon pht, phan xét, va thir nghiém. Va réi vao ldc cudi cia cudc diéu tra, néu ban kham pha
thay, "Dung, khong ich gi d€ sw cdu kinh d6 phat trién. Tirc khic tAm téi mat an lac va noi voi
minh: -Trong twong lai, t6i khong bao gi lam nhw thé nita." Hay phat trién sw quyét tim nay.
Cudi cung, vao nhitng phut cudi cling cia bai tip, hay tip trung tim ban vao sw két luan hay

quyét tim dy. Nhw thé la thién dinh".

Pirc Pat Lai Lat Ma ngung gidy lau, roi nhin chung quanh nhitng hoc sinh thanh thit trong
phong dang stra soan thién tip, Ngai cwdi va néi thém, "T6i nghi néu téi cé nang lwc nhin thirc,
kha n3ng, hay man cam ro rét, c6 thé doc dwoc y nghi ngudi khic, thi noi diy phai la mot canh

twong tuyét voi? "

Tié€ng cudi ri rAim trong sd thinh gia nhanh chéng tit bién va nhitng thinh gia bat dau cudc

thién tap, bat dau cong viéc nghiém tic chién diu véi gian dir.

-00000-

CHUONG 14

POI TRI VO'ILO AU VA XAY DUNG LONG TU TRONG

Ngudi ta danh gia rang trong mot doi ngudi, it nhat mot phan tw ngwdi My bi suy nhuwoc
bé&i lo 4u hay lo lang di nghiém trong theo tiéu chuin chdn bénh y té vé ching lo 4u. Nhung
ngay ca nhitng ngudi chwa bao gior bi chitng bénh lo 4u hay tinh trang bat lwc truéc lo 4u vao
ldc nay hay ldc khac, sé trai qua nhiéu mirc d6 phién mudn va lo au thai qua ma khong dap Gng
dwoc muc dich htru fch ndo ca va chang tac dung gi ca ngoai viéc x4i mon hanh phtic va ngan

can kha nang dat muc tiéu.



B0 nio con nguoi duoc trang bi véi mot hé théng phirc tap danh dé ghi nhan nhirng cdm
xuc so sét va lo lang. Hé théng nay dap ing mot chirc ning quan trong - né huy dong ching ta
phan g v&i nguy hiém bang cach phat dong hang loat nhitng phan &ng sinh 1y va sinh héda.
Khia canh thich trng cho lo 1dng 1a lam cho ching ta biét trué'c nguy hiém va c6 hanh dong
phong ngtra. Cho nén, mét so loai s¢ hai, va mic lo 4u nao do6 c6 thé 1a lanh manh. Tuy nhién,
cam x1dc so hdi valo 4u c6 thé dai dang va thim chi leo thang khi khong cé de doa dich thuc, va
khi nhitng cdm xtc nay phat trién khéng cin xirng véi bat cir nguy hiém thwce sw nao, chdng tré
thanh thich rng sai. Lo 4u va lo lang thai qua gidng nhw giin dit va san hin c6 thé c6 nhirng tac
déng tan pha dén tAm va thin, tré thanh nguén khé dau nhiéu vé xic cdm va ca dén bénh vé
thé chat.

Vé mit tinh than lo 4u kinh nién c6 thé lamsuy yé&u phan xét, ting tinh dé ndi cau, va can
tré toan bo tinh hiéu qua cla ta. N6 ciing dan dén nhitng van dé vé thé chit gom c6 giam chitc
ning mién dich, bénh tim, réi loan rudt da day, mét moi, co bip cang thang va dau dén. Nhiing

rdi loan ctia lo 4u chang han, cho thdy da gy coi coc cho sw phat trién ctia cac thiéu nit..

Trong viéc tim cac chién lwgc ddi tri véi lo 4u, tredc hét ching ta phai cong nhan rang nhu
Dbirc Dat Lai Lat Ma sé vach ra, c6 nhiéu nhan t6 gép phan lam tang thém swlo 4u. Trong mét
vai trudmg hop, cé thé 1a mot thanh td sinh hoc manh mé. Mot s6 ngudi dé bi thwong tén than
kinh khi trdi qua trang thai lo nghi va lo 4u. CAc nha khoa hoc gia méi kham pha ra, "gien" (di
truyén) lién quan dén nhitng ngwoi hay lo lang va suy nghi tiéu cuc. Tuy nhién khong phai tat
cd moi truedng hop vé doc td lo lang déu do nguyén nhan di truyén, ma hiu nhw chic chan 1a

hoc tp va tinh huéng cling dong mot vai tro 1on trong nguyén nhan gay bénh.

Nhuwng du cho swlo 4u cda chiing ta cht yéu la bAm sinh thé chit hay tim ly di nita, thi tin
vui 1a chiing ta van c6 cach dé chita tri. Trong nhitng trwong hop lo 4u trAm trong, thuéc men
c6 thé 1a mot phin hitu dung trong ché do diéu tri. Nhwng hau hét trong ching ta phién mudn
bdi lo nghi va lo 4u dai dang hang ngay sé khong can can thiép bang thudc. Nhitng chuyén vién
vé diéu tri lo 4u nhan thiy phwong phap gidi quyét da dién la t6t nhat. Trwdc hét né gom cod
viéc loai bo viéc xem tinh trang sttc khde co ban c6 phai la nguyén nhan gy ralo au. Tac dong

cai thién bang cach dn udng cho thich hop va tip luyén cling rat kién hiéu. Va, nhw Dirc Dat Lai



Lat Ma di nhan manh, trau doi tinh thwong va tang cwong quan hé véi ngudi khac cling thic

day tinh than phan khéi va chong lai dwoc trang thai lo Au.

Tuy nhién trong cdng viéc tim kiém nhirng chién lugc thuc tién dé khic phuc lo 4u, mot ky
thuat n6i bat 1a c¢6 hiéu qua dic biét: can thiép bang nhan thirc. D6 1a mot trong nhirng phwong
phap chinh ma Pirc Pat Lai Lat Ma 4p dung dé khic phuc phién mudn va lo 4u hang ngay. Ap
dung cuing mot phwong phap dé ché ngu gian dit va san hin, kj thuat nay doi hoi tich cuc
khong chdp nhin nhitng y nghi phat sanh lo 4u va thay thé chiing bang y nghi va thai do tich

cuc va hop ly.

Vilo 4u lan tran trong van héa ctia chiing ta, t6i ham hé néu dé tai nay ra véi Birc Pat Lai
Lat Ma dé xem Ngai doi tri n6 ra sao. Lich trinh cia Ngai vao ngay do rit bin nén tdi cdm thay
sw lo 1dng ctia chinh tdi cling tang lén, trwedc cudc phdng van, tdi dugc nguwdi thu ky ciia Ngai
b4o phai rit ngin cudc néi chuyén ngay h6m nay. Cam thay bi ap lwc vi thoi gior va lo khong
thé n6i hét nhirng dé tai mong mudn,, t6i ngdi nhanh xudng va bat dau trd lai xu hwéng lic hoi

lac khéng dé co 1ay ra dwoc nhirng ciu tra 1o don gian cia Ngai.

"Ngai biét, so hdi va lo u la chwéng ngai chinh trong viéc hoan thanh muc tiéu cia ching
ta,liéu ching la muc tiéu bén ngoai hay la sy tién trién bén trong. Trong khoa tdm thén chiing
tdi c6 nhiéu phwong phép giai quyét van dé nay, nhung tdi van mudn biét quan diém ctia Ngai,

cach tot nhit dé khic phuc so hii va lo du 1a gi?

Khong dong y viéc qua don gidn héa van dé theo y toi, Ngai tra loi bang phwong phép rat

dac trung.

"Khi doi tri vé&i s hai, trede nhat ching ta cin phai biét cé nhiéu loai lo s¢. C6 nhitng loai
so rat chinh dang, can cr vao nhitng Iy do hop 1y, thi du nhw s¢ bao lwc, sor d6 mau. Ching ta c6
thé thiy nhitng diéu ay rat la xau. R6i c6 nhitng sw lo s¢ vé nhitng hu qua tiéu cuc xay ra sau

nay tir nhirng hanh déng tiéu cuc cia ta, so kho sé, so nhitng cdm xtc tiéu cuc nhw sin hin. Toi



nghi d6 1a nhitng loai s¢ hdi dirng din, nhitng loai so hai nay dwa ching ta vao chanh dao, gitup
ching ta tién t&i thanh nguoi ¢ long tét." Ngai nglrng lai suy nghi va trim ngdm: "Mic du
trong mot y nghia nao dé day la nhitng loai lo s¢, téi nghi c6 khac biét gitta sw lo s¢ nhitng diéu

dy va su tim hiéu ctia tAm vé tinh chat pha hoai cia nhitng diéu ay".

Ngai ngirng lai hoi 14u, va c6 vé cin nhic, trong khi tdi Ién nhin vao dong ho deo tay. Ro

rang la Ngai khong cam thay thi gior da hét nhw t6i. Cubi cing Ngai tuc n6i mot cach thong tha.

"Mat khac c6 nhitng loai so hii do chinh tinh than chiing ta tao nén. Nhirng loai lo s¢ nay
hoan toan dwa trén hinh chiéu tinh than. Thi du nhw c6 nhiéu cai s¢ hai rat con nit; Ngai cuoi,
"nhw khi con nho, di qua cho tdi, nhat 1a cdc phong t6i trong dién Potola thi thiy so [*] -- céi s¢
nay hoan toan do twéng twong. Hay khi con nhé nhitng ngwdi quét twée va tréng nom toi
thudng khuyén cdo tdi c6 con chim cd hay bat tré con an thit", Pirc Dat Lai Lat Ma cwdi to hon

ntra."Va tdi tin la ho da ndi that".

[*] Potola la cung dién mtia déng truyén théng ctia Pirc Pat Lai Lat Ma, biéu twong ctia di sdn
lich st va tén gido Tdy Tang. Dwoc Vua Tdy Tang la Song-Tsen Gampo xdy dwng vao thé ky thir 7,
sau nay bi phd hily va khéng dwoc xdy dwng lai dén tdn thé ky thir 17 ctia Pirc Pat Lai Lat Ma
thit 5. Céng trinh hién thoi dirng uy nghiém vai chiéu cao 440 feettren dinh "D6i D6 & Lhasa. Dai
hon 1/4 ddm, ¢ trén 1000 phong, Ié dworng, va phong nhd.

Ngai tiép tuc, " C6 nhitng loai lo sg khac cin cir vao twdng twong, Thi du néu ban cé nhitng
cam twdng tiéu cuc do tinh trang tinh than, réi ban suy bung ta ra bung nguoi, thay nguoi nay
c6 vé tiéu cuc va thu nghich. Két qua, ban cam thay so hai. Loai s¢ hai nay, toi nghi lién quan
dén san han va hau nhw dan dén su sang tao tinh than. Cho nén, ddi tri lo s¢ truéc hét ban can
phai st dung kha niang suy luan va c6 gang kham pha xem c6 co s& virng vang nao dé ban so¢
khong"

T6i héi, "Vay thi, thay vi qua lo so, hay tap trung lo so vao mét cd nhin hay tinh hudng,



nhiéu ngwoi trong ching toi bi khoé chiu nhiéu hon 1a nhitng lo lang lan truyén dang dién ra vé

nhiéu vin dé hang ngay. Vay Ngai c6 goi y gi vé cach giai quyét ching khong?"

Gat dau Ngai dap, "Mot trong nhirng cach gidi quyét ma chinh toi thay rat hiru hiéu dé gidm
bét loai lo 1ang nay 1a trau doi tw twdng: néu thiy tinh hudng hay kho6 khian c6 thé stra chira
dwoc thi khéng cin phai lo lang. Noi mot cach khac, néu cé giai phap hay cd 16i thoat khoi khé
khan, thi ta khong can dé né ap dao. Hanh dong thich hop la tim ra gidi phap. Sdng sudt hon la
tap trung nang lwc tim giai phap hon 1a lo 13ng vé van dé. Con néu khong c6 cach gidi quyét nao
thoat ra khoi khé khan, thi cling khéng cé ly do gi phai lo, vi du sao di nira ta cling dau lam
dwoc diéu gi hon. Trong treong hop dé, néu ban chap nhin sy that cang sém thi ban cang cdm
thdy dé chiu hon. DI nhién céng thitc nay ngu y, ta nén truc tié€p dwong dau véi van dé. Néu

khong ban sé khong thé thiy liéu c6 cadch nao dé giai quyét khong."

"Con nhw da nghi nhw vdy ma van khong lam diu bét dwoc sw lo lang thi ta phai lam sao?"

"Vay thi ban phai suy nghi vé nhitrng y nghi nay mét chit nira va phai cing c6 nhirng y nghi
nay. Hay lién tuc tw nhic nhé minh. Du sao tdi nghi rang phwong phap nay c6 thé giup giam lo
ldng, nhung khong phai ldc nao né cling c6 két qua. Néu ban dang ddi pho véi sw lo lang dang
dién ra, tdi nghi ban cAn phai xét dén vin dé mot cach cu thé. C6 nhiéu loai lo 1ang va nguyén
nhan khac nhau. Thi du nhw c6 nhirng loai lo 1dng va bdi r6i cé thé vi ly do sinh hoc; nhw ¢
nguwoi bi moé héi wdt long ban tay ma hé thong y khoa Tay Tang cho d6 la sw mat quan binh
tinh vi vé mirc do sinh lwc. C6 vai loai lo lang gidng nhw suy nhworc, c6 thé ¢ ngudn goc sinh
hoc, va d6i v&i nhitng loai nay, cach diéu tri y té c6 thé c6 ich cho loai nay. Do d6, dé dwong dau

vilo 1dng mot cach c6 hiéu qua, ban can xem xét vé kiéu loai va nguyén nhan.

Gidng nhu so sét, lo lang cé nhiéu loai khac nhau. Thi du nhw loai lo ldng ma téi cho la
thong thwong bao gobm sw lo s té ra kho dai truéc mat ngudi khac hay s¢ ngudi khac nghi xau

vé minh."



To6i ngat loi: "Ngai c6 bao gitr so hay lo lang nhw thé khong?"

DPirc Dat Lai Lat Ma cwdi pha 1én va khong hé do du, tra loi: "Cé chi”

"Xin Ngai cho mot thi du”

Ngai nghi mot chit roi néi: "Thi du nhw ndm 1954, & Trung Quéc, vao ngay dau tién gap
Chu Tich Mao Trach Pong, va trong mdt dip khac gip Chu An Lai. Luic dy tdi khong biét hét moi
nghi thirc va tAp quan ngoai giao. Thu tuc théng thwong clia cudc gap la bat dau bang vai cu
x4 giao roi mai di vao phan thdo luin cdng viéc. Nhung lic d6, toi bdi réi dén ndi méi ngdi
xubng di nhay ngay vao cong viéc! Dirc Pat Lai Lat Ma cwoi khi nhé lai chuyén nay."T6i con
nhé 1a sau d6, ngudi phién dich cia toéi, mot nguwdi cong sdn Tay Tang, rat dang tin cdy va la

nguwoi ban tot, da nhin toi cwdi va ché nhao toi vé chuyén ay.

"T6i nghi rang ngay ca by gid, trudc budi thuyét gidng hay néi chuyén truéc cong ching,
t6i van cdm thay hoi lo, cho nén nhitng phu ta ctia toi hay ndi, "Né&u vay tai sao Ngai lai nhan

loi moi thuyét gidng.?" Ngai lai cuoi.

T6i hoi: "Vay ban than Ngai, Ngai lam sao dé€ d6i pho véi loai lo ldng nay?”

V&i giong néi binh than, Ngai nhé nhe: "T6i khong biét".. Ngai ngdp ngirng, va ching toi
ngoi lang thinh mot lic 1au, va mot 1an nira, Ngai c6 vé can nhac va ngdm nghi than trong. Cudi
cung, Ngai néi: "Toi nghi rang c6 mot dong co thich hop va thanh that 1a nhitng diéu chu yéu
dé ché ngw nhirng loai s¢ hdi va lo lang nay. Do dd, néu t6i lo lang trwdc budi ndi chuyén thi toi
sé tw nhac nhé minh 1y do chinh y&u, muc dich cta budi giang, 12 it ra cling trinh bay dwoc mot
vai loi ich cho ngudi khac chir khong phai 1a khoe kién thirc ciia minh. VAy thi cai gi toi biét, toi
sé gidi thich. Con nhitng gi t6i khéng hiéu ré rang - thi diau cé hé gi; toi chi cAn néi "cai nay khé

déi voi toi". Khong co 1y do gi phai ddu diém hay giad vo. Tir quan diém nay véi dong co dé toi



khong phai lo 13ng vé diéu bd ngd nghéch hay quan tAm dén chuyén nguwdi khac nghi gi vé toi.

Do d6 tdi thay rang dong co thanh that 1a mot loai thudc giai d€ gidm bot so hii valo 1ang."

Vay déi khi swlo lang con hon 1a s¢ cai vé khor dai tredc mat ngwoi khac. Con hon cd so that

bai, cdm twdng kém coi..." T6i suy nghi mot lic dé€ xem boc 16 dwoc bao nhiéu y riéng.

DPirc Dat Lai Lat Ma chim chu ling nghe, gt d4u im ling trong khi téi noi, toi khong biét
chac Ngai nghi gi. C6 thé d6 1a thai do dong tinh, nhung trwdc khi hiéu dugc, téi da chuyén viéc
thdo ludn nhitng vin dé chung sang khan khoan xin 1&i khuyén ctia Ngai vé cach déi pho véi so

hai va lo 1ang cda chinh toi.

"T6i khong biét sao... d6i véi bénh nhan c6 khi toi thay that khé diéu tri... nhitng treong
hop khong thé nao chidn doan dwoc ro rang, nhw 1a suy nhwoc than kinh hay nhitng bénh dé tri
khac. C6 nhitrng bénh nhan bi roi loan tinh cach nghiém trong nhw nhirng ngwdi khong chira
duwoc bang thudc hay khong c6 tién trién nhiéu véi tAm ly tri liéu du toi da hét strc c6 gang. Doi
khi t6i khong biét lam gi v&i nhitng ngwdi nay, lam sao dé gitip dé ho. Hinh nhw t6i khong thé
nam dwoc chuyén gi x4y ra cho ho. Viéc nay lam t6i té liét, phan nao bat lwc." Toi than phién:

"Toi cAm thay bat tai, va diéu nay thuc sw gy ra mot loai lo lang nao do",

Ngai ling nghe td6i mdt cach nghiém trang roi hoi véi giong than mat: "Cé phai 6ng ndi rang

ong c6 thé giap cho bay mwoi phan trim bénh nhan cia 6ng?"

Téi tra lovi: "ft nhat 1a nhw vay"

V6 nhe vao tay toi, Ngai noi: "Vay toi nghi khong c6 van dé gi & diy. Néu dng chi c6 thé gitp
cho ba mwoi phan tram bénh nhén, thi td6i khuyén 6ng nén nghi dén viéc d6i sang nghé khac.
Nhung t6i nghi 6ng lam t6t 1am. Nguoi ta cling thwong dén nho toi gidp dd. C6 nhiéu nguoi tim

ki€ém phép mau, hay phép la vin van... va tdi khong thé nao gitup hét moi ngudi. Nhwng téi nghi



van dé chinh la dong co thic diy - c6 mot ddong co thuc sw trong viéc gitp ngwdi. Roi thi hdy co

1am hét sttc ctia minh va khong phai lo lang gi nita.

Vé trudng hop cua toi, di nhién ciing cé nhirng tinh thé dé bi t6n thwong hay nghiém trong,
va mOt trach nhiém nang né. T6i nghi diéu t6i té nhit 1a khi ngwoi ta dit qua nhiéu tin tuwdng
vao tdi trong nhirng truedrng hop ngoai kha nang cida téi. Trong trueorng hop nay, déi khi toéi dam
ra lo ldng. Mot 1an nita, ching toi quay trd lai y nghia quan trong ciia sw dong co. Roi tdi c6
gang nhac nh& minh trong chirng muc lién quan dén dong co, hay thanh that va c6 gdng hét
strc minh. Bang dong co thanh thuc, ddng co tir bi, cho du tdi c6 gay 16i IAm, hay that bai thi
cling khong c6 1y do gi dé hoi tiéc. Toi da cd hét strc lam tot phan chia toi. Roi, ban sé thiy, néu
toi that bai, d6 1a vi tinh thé vuot qua nhitng c6 gang hét sirc cta toi. Vay dong co thiuc diy
thanh that dé loai bo so hii va cho ban long tw tin. Mat khac, néu dong co tham kin la dé lwong
gat ngudi ta, khi thit bai, ban thuc sy tré nén boi réi. Nhuwng néu ban trau déi dong co tir bi,

néu ban c6 that bai, ban khong héi tiéc.

"Cho nén, néi di néi lai, tdi nghi déng co thich hop c6 thé 1a cai bao vé, che ché cho ban
chdng lai nhitng cdm nghi s¢ hii va lo lang. Pong co quan trong nhw vay. Thuc ra tit cad hanh
dong ctia con ngudi c6 thé dwoc nhin thiy bang hoat dong, va dong luc diang sau tit ca nhirng
hanh dong la ddng co ctia ta. Néu ban phat trién mot dong co trong sang va thanh thit, néu ban
duwoc thic diy bédi mong mudn gitp dé trén co s& ciia long nhan i, tir bi va ton trong, thi ban
c6 thé thi hanh bit ctr cOng viéc gi, trong bat c lanh vuwec nao, va hoat ddng mot cach hiru hiéu
hon véi it so hai va lo lang hon, khong so hai gl vé diéu nguoi ta nghi vé ban hay liéu cudi cung
ban c6 dat dwoc muc tiéu hay khong. Cho du ban khéng dat dwoc muc tiéu, ban van cdm thiy
hai 1ong vi ban da hét strc ¢d gang. Nhung bang mot dong co x4u, ngudi ta c6 thé khen ban, hay

ban c6 thé dat dwoc muc tiéu, nhung ban van khong cam thiy vui".

Trong viéc ban luin thudc giai bénh lo lang, Ptrc Pat Lai Lat Ma dwa ra hai phwong cach tri
liéu, moi phuwong cach tét & mot mirc do. Cach thir nhit lién quan dén viéc tranh diu tich cuc
chdng lai sw tw v va lo 1dng kinh nién bang cach 4p dung tw duy dé khang: hay nhic nhé minh,
néu co cdch gidi quyét vdan dé thi khéng cdn phdilo. Néu khdéng cé cdch gidi quyét, thi ciing khdng

cd Iy do gi phdi lo.



Phuwong thudc gidi thir hai la phwong phép tri liéu c6 tinh cach bao quat hon. N6 lién quan
dén viéc bién d6i ddng co tiém an cua ta. C6 mot sw trai ngwoc dang lwu y gitra cach giai quyét
vé dong co thic diy con nguoi ctia Pirc Dat Lai Lat Ma v&i tAm 1y hoc TAy Phwong Nhw da thao
ludn trwéc diy, cac nha nghién ctiru chuyén vé dong co thic diy con ngwoi da diéu tra vé nhirng
déng co binh thwong ctia con nguwdi, nhin vao ca hai nhu cdu bAm sinh va nhu ciu do biét duorc.
O mtrc d6 nay, Ptrc Dat Lai Lat Ma nhdm vao sw phat trién va st dung long ham hoc duwoc dé
nang cao "nhiét tinh va quyét tim" ctia ta. Trong mot s6 khia canh, né giong nhw quan diém
ctia nhiéu "chuyén gia vé dong co " truyén thong Tay Phwong, tim cach diy manh tinh thin
hang hai va quyét tim dat muc dich. Nhuwng diéu khac biét 1a Dtirc Pat Lai Lat Ma tim cach xay
dung quyét tim va niém say mé lam nhirng hanh dong thién nhiéu hon nira, va loai bé nhirng
nét tinh than tiéu cwc hon la nhin manh vao sw dat dwoc nhitng thanh cong vat chit, tién bac
hay quyén thé. Va c6 1é sw khac biét ndi bat nhit la trong khi "nhirng phat ngoén vién vé dong
co" ban biu théi phéng 1én ngon Iva cda nhitng ddng co hién c6 vé nhirng thanh céng vat chat,
va nhitng ly thuyét gia TAy Phwong ban tAm dén viéc phan loai nhitng ddong co tiéu chuin ctia
con ngwoi, thi mdi quan tAm hang dau vé dong co con ngudi cia Dirc Pat Lai Lat Ma lai nam

trong viéc udn nan va thay d6i dong co tiém 4n thanh dong co ctia tir bi va nhan ai.

Trong hé thong huin luyén tim va dat hanh phic ciua Ptrc Pat Lai Lat Ma, cang dworc thiic
ddy béilong vi tha, thi cang it s truwdc nhitng hoan cdnh thdm chi cuc ky lo du ddn vdt. Nhung
c6 mot it cAch c6 thé 4p dung nhw nguyén tic nay ngay ca khi dong co thiic ddy ctia ban khong
hoan toan do long vi tha.Dlng xa ra va xem xét va chi cin chac chin 1a ban khong c6 y hai
nguoi va dong co thic diy cia ban thanh thuc c6 thé gitp ban gidm thiéu lo 4u trong hoan

canh binh thwong hang ngay.

Khong bao 1au sau ldn dam thoai trén véi BPliec Pat Lai Lat Ma, t6i an trwa cung véi mot
nhém ngudi gobm cé mot thanh nién tré ma toi tdi chwa gip truedc ddy, mot sinh vién cia mot
treorng dai hoc dia phwong. Trong bira dn nay, c6 ngwdi héi téi vé dot dam luin véi Dlic Dat
Lai Lat Ma tién trién ra sao va toi cé ké lai cu6c dam thoai vé viéc khac phuc lo lang. Sau khi im
13ng nghe t6i miéu ta khai niém vé "dong co thanh thuc 1a mot thudc gidi cho bénh lo 1ang",
nguwdi sinh vién gidi bay 1a anh thudng khé tAm vi nhat nhat va rat lo 1ing trong giao tiép xa

hoi. Suy nghi vé cach 4p dung ky thuat nay dé vuot qua sw lo 1dng cia minh, ngwdi hoc sinh nay



thi thAm "T6t tAt ca diéu do6 rat hay. Nhung toi nghi rang phan khé khan thwdng 1a phai ¢

déng co cao thuwong vé nhan ai va tir bi.

"T6i nghi diéu do6 rat dung", Toi phai thira nhan.

C4u chuyén chuyén qua nhitng dé tai khac, va ching tdi chdm ditt bita dn trwa. Tuan 1é sau

do toi tinh co lai gdp ngudi sinh vién nay ciling tai quan an nay.

Lai gan t6i mot cach niém néd, anh ta néi, " 6ng c6 nhé bira truedec ching ta cé nédi vé dong co
thic diy va lo lang? T6i c6 dem thwc hanh va né thwe sy hitu hiéu! C6 mot thiéu ni lam viéc
trong tiém ban do tai khu ban hang ma t6i da gdp c6 riat nhiéu lan, lic nao toi cling dinh moi co
di choi, vi qua e then va lo 1Ang so ¢ tir chdi nén khéng bao gior dam hoi c6. VAy ma, hém no,
toi dén gdp c6, nhung Ian nay t6i bat dau nghi dén dong co thic ddy da moi cd di choi. Puong
nhién dong co thiic diy 1a muén hen ho véi c6. Nhwng dang sau d6 chinh 1a 1ong mong wéc clia
toi c6 thé tim thidy mot ngudi ma toi thwong yéu va ngudi dy cling yéu toi. Khi téi nghi nhw
vay, toi nhin thiy khéng c6 gi sai trai trong viéc nay, va dong co thic diy cua toi thanh thuec.
T6i khong mudn lam hai c6 hay chinh t6i, ma chi mong nhirng diéu tot lanh. Ghi nhé diéu nay
trong tAm va tw nhic nhé mot doi Ian khéng hiéu sao né c6 vé co ich khién cho t6i da ¢ can
dam bat chuyén vdi co. Tim tdi ddp manh, nhung téi cam thay tuyét voi vi da cé thé can dam

dé no6i chuyén véi co”

T6i ndi, "T6i rat vui dwoc biét viéc d6" "Roi chuyén ra sao nira?

"Athira cb dy da c6 ban trai chinh thirc réi. T6i hoi that vong mot chiat nhuwng khong sao.
T6i cdm thiy vui vi da c6 thé vurot qua dwoc su rut ré e then cta toi. Va viéc nay lam cho téi
hiéu rang néu tbi chac chan khong c6 gi sai trai trong dong co thirc ddy cla toi, va ghi nhé diéu

nay trong tim, nd sé giup toi lan sau & trong hoan canh nhw viy."



THANH THAT LA THUOC GIAI POC CHO TU TI VA TU’ TON

Y thitc lanh manh cta tu tin 13 mdt nhan t6 chi yéu trong viéc dat muc tiéu cta ching ta.
Diéu nay rat dung du muc tiéu cia ching ta la dat dwoc bang cdp dai hoc, thanh céng trong
cbng viéc lam an, c6 quan hé my man, hay rén luyén tim tri dé dwgc hanh phic hon. Thiéu tw
tin can tré nhiing c6 gang tién tdi, ddi dau v&i thiy thach va ca dén phai chidp nhin may rui khi
can thiét d€ theo dudi muc tiéu cda ching ta. Qua tu tincd thé ngang bang véi nguy hiém.

Nhirng ngwoi kho vi c6 y nghi thoi phong thai

qua kha ndng va thanh qua cia minh ludn luén bi nga long, thit vong, va néng giin khi xam
nhip thuc té vathién ha khéng chap nhin gia trictia cAch nhin ly twéng héa vé minh ctia nhitng
ngudi dy. Va ho ldc ndo ciling gan nhw sdp bi dim chim trong suy nhwoc khi khong thé sng
theo hinh anh ly twéng cia minh. Thém vao do, tinh phé trrong cua nhitng cd nhan nay
thudng dan dén cdm gidc cd quyén hanh hd nhu hach dich khién ho cach biét véi nhitng nguoi

khac va can ho trong nhitng méi quan hé thoai mai vé tinh cam.

Cudi cung, danh gia qua cao kha niang cia minh c6 thé dan dén nhitng hiém hoa. Nhw vién
thanh tra Dirty Harry Callahan, trong tim trang binh than, néi cho ching ta biét trong phim
Magnum Force (trong khi theo ddi tén vo lai qua tw tin nén da tw hai minh), " Moi mot ngudi

phai biét gi¢i han cia minh".

Trong truyén théng tAm ly tri liéu & Phwong TAy, cdc nha ly luin gia da gan ca tw ti va tw tdn
v&i nhitng xdo tron trong hinh anh ban than ctia con nguwei va tim nguyén nhan cia nhirng xdo
tron nay trong cach nuéi dwong dira tré lic con bé. Nhiéu ly ludn gia coi tw ti va tw tén nhw hai
mat cia mot dong tién, quan niém viéc théi phong hinh dnh ban than la sw phong tha vo thic
chdng lai cai bAt an nam & dwdi va nhitng cdm nghi tiéu cuc vé minh. Nhitng bac si chuyén
khoa phén tich tdm ly da dac biét trinh bay nhirng ly thuyét phic tap vé sw nhan dinh sai lac
ban thin minh xdy ra nhw thé nao. Ho giai thich hinh anh ban thin minh ra sao khi nguoi ta
ti€p thu thong tin phan hoi tir méi treong. Ho cling mo ta lam thé nao ma con ngwdi phat trién

khai niém minh 13 ai bang cach két hop nhitng thong diép rd rét hay ngdm ngam vé minh tir



cha me ho va lam thé nao ma nhitng sw xdo tron co6 thé xay ra khi nhirng twong tac liic nho véi

nhirng ngwdi cham séc khong dwoc lanh manh va khéng biét cach nudi ning.

Khi nhitng xao tron vé hinh dnh ban thin dd trim trong dé giy ra nhirng vin dé that sw
trong doi song, nhiéu nguwoi quay vé véi tdm ly tri liéu. Nhitng bac si tAm ly huin luyén vé nhin
thirc tip trung gitip bénh nhan gianh dwoc sw hiéu biét vé nhirng kiéu bat thwong trong quan
hé Itic tho du la nguyén nhan cda vin dé va cung cap cho ho cach phan &ng thich hop va trong
moi trwong diéu tri ma bénh nhin c6 thé tir tir khoi phuc lai va stra chira hinh 4nh ban thian
tiéu cwc cia minh. Mat khac, Dtirc Pat Lai Lat Ma lai tip trung vao "nhé mii tén ra" thay vi tén
thi gior xem ai ban. Thay vi thic mac tai sao nguwoi ta lai tw ti va tw ton, Ngai dwa ra mot

phuwong phap danh thiang vao nhitng trang thai tam tiéu cuec.

Trong nhirng thip nién gin day, tinh chit cda cai nga (cai t6i) da la mot trong nhirng dé tai
dwoc nghién ctru nhiéu nhat trong lanh vuwc tdm ly hoc. Trong "thip nién cta t6i", trong nhirng
nam 80, c6 hang ngan bai viét moi ndm kham pha nhitng van dé vé tu ti va tw ton. Nghi dén do

trong dau, t6i da dem ra hdi Dlirc Pat Lai Lat Ma.

"Trong mot budi thdo luin cia ching ta, Ngai cé ndi khiém tén la mét nét tich cwc, va né
lién quan ra sao téi viéc tu duéng tinh kién nhan va khoan dung. Trong khoa tAm ly Tay
Phuwong va van héa cda ching t6i néi chung, dworng nhw khiém cung khong dwoc cha y téi dé
phat trién nhitng dirc tinh nhw mirc tw trong va tw tin cao. That ra & Phwong Tay, nguoi ta dat
qua nhiéu tAm quan trong vao nhirng thudc tinh nay. To6i chi thic mac - VAy chit Ngai c¢6 cdm
thiy doi khi ngwoi Ty Phwong cé khuynh hwéng nhadn manh qua mirc vao tu tin, phén nao qua

ham mé hay qua say mé?

"Khong han vay" Ngai tra 1o, m3c du dé tai nay c6 thé 1a kha phitc tap. Thi du, nhitng bic
chén tu Ia nhitng ngwdi da phat nguyén hay phat trién quyét tim loai bé tat ca nhirng trang
thai tiéu cwc ctia tAim hau mang lai hanh phtc t6i thwong cho tat ca chiing sinh. Ho c6 tAm nhin
xa va khat vong. Piéu nay can cd y thirc cam gidc tw tin to 1én. Va sw tw tin nay rat quan trong vi

né cho ban gan da gidp ban dat dwgc muc tiéu vi dai. Vé mot y nghia nao dé, diéu nay duong



nhuw cé vé la kiéu ngao, mac du khong phai trong phwong cach tiéu cwc. N6 can ctr vao nhiing ly
do c6 co s& Cho nén, & day, tdi cé thé coi ho la rat can ddm- Téi c6 thé coi ho 1a nhitng anh

hung".

"Vay doi véi vi dai dao sw, ci vé kiéu ngao bé ngoai chinh ra hé nhwa loai tw tin va long
can dam". T6i chdp nhan. Nhwng déi véi nhitng ngudi binh thwong, trong nhitng hoan canh
hang ngay, lai 1a diéu ngwoc lai - mét s6 ngudi c6 vé nhu rat tw tin va tw trong nhuwng that ra ho
chi 1a nhitng ngwoi rat kiéu ngao. T6i hiéu rang theo Phat Gido, kiéu ngao dwoc x&p loai 1a mot
trong nhirng xic cdm co ban giy ra dau kho. That vy, t6i biét diéu dé theo mot hé théng phan
loai, ho liét ké bay loai kiéu ngao khac nhau. Vay tranh hay khac phuc kiéu ngao dwoc coi nhu
rat quan trong. Nhung cling nhw vy khi ¢é y thwec manh vé tw tin. Doi khi dwong nhuw gitra

ching chi c6 mét ranh gidi rat nho.

"Lam sao Ngai c6 thé phin biét dwgc ching dé trau doi cai nay va gidm thiéu cai kia?"

Ngai thira nhan, "Poi khi that 1a khé phan biét gitta tu tin va kiéu ngao, c6 1€ chi c6 mot cach
13 xem liéu néd c6 co s& hay khong. Nguoi cé thé y thirc thdy minh hon han ai dé rat cé co s&
hodc rat dirng dan, diéu dé co6 thé chirng minh dwoc va diéu do c6 thé cé co s& vitng chic. Va
cling c6 thé dé 1a y thirc cai ta dwoc théi phéng hoan toan vo cin ci, thi d6 lai la kiéu ngao. Vay
ndi theo tinh trang hién twong, chiing cé vé giong nhau. "Nhung mdt nguwoi kiéu ngao luén

luén cdm thay minh c6 mot co sé virng vang ve.."

DPrc Pat Lai Lat Ma c6ng nhan, "Phai, phai"

T6i lai hoi, "Vay lam sao Ngai cé thé phan biét dwoc?"

"Toi nghi d6i khi chiing ta chi c¢6 thé phan xét bang hoi twdng hodc bdi cd nhan d6 hoac tir

cai nhin cia nguoi thi ba. Dlirc Pat Lai Lat Ma nguwng lai r6i néi dua, " Cé thé ngwoi dy phai ra



toa 4n dé tim ra cé phai d6 1a trwong hop tw cao hay kiéu ngao khong! Ngai cuoi.

Ngai ti€p, "Mudn phan biét tinh tw cao tw dai va long tu tin dirng dan, ta c6 thé nghi dén hau
qua vé thai do clia ngwoi dé - tw phu va kiéu ngao thudng dan dén nhirng hau qua tiéu cuc
trong khi long tw tin lanh manh dem dén nhirng hiu qua tich cwc hon nhiéu. Do d6 khi dé cap
vé tw tin, ban cAn nhin xem cai gi 1a y nghia tiém an cda "cai t6i". Theo téi ta cé thé chia thanh
hai loai. Y thitc vé ban than hay "cai t6i" chi quan tAm dén dap tng quyén loi ban than, dén
ham muon ich ky cia chinh minh, va hoan toan khong dém xia dén phuc lgi ctia nguoi khac.
Mot ki€u cai toi khac hay y thirc vé ban thin dwa vao m6i quan tAm chin thanh vi nguoi khac
va khao khat dwoc gitp ich. D€ thwc hién wéc mudén gitp ich, ta can c6 y thirc manh vé ban

than, y thirc tu tin. Loai tw tin ndy dan dén nhirng két qua tich cuc."

T6i nhin xét, "Truwdc ddy Ngai c6 dé cap dén cach gidm bét kiéu ngao hay hanh dién, néu
thira nhan kiéu ngao 1a x4u va mong mudn khic phuc né thi phai suy ngdm vé ndi dau khé cta
con ngudi - suy nghi dén tit ca cadc cAch ma ban bi hay dé bi dau khé va van van... Ngoai cach
suy ngam vé noi dau khd clia con nguoi, con cé nhitng ki thuat nao khac hay thudc gidi doc doi

v(i kiéu ngao ntra khong?

Ngai noi, "Cé mot cach gidi ddc 1a nghi dén tinh da dang cia viéc rén luyén tri 6¢ ma ban c6
thé khong biét. Thi du nhw trong hé théng gido duc tién tién, c6 rat nhiéu mon hoc. Viy nghi
xem biét bao nhiéu lanh vuc ma ban khong biét, nghi nhw vy ban sé khic phuc duoc tinh kiéu

ngao.

DPtrc Dat Lai Lat Ma ngirng lai va nghi rang dé 1a tat ca nhirng gl Ngai mudén ndi vé dé tai nay,
tdi nhin vao quyén so6 ghi chép roi chuyén sang dé tai maéi. Dot nhién Ngai lai noéi véi giong day
suy tw, "Ban biét khong, chiing ta dang n6i vé viéc phat trién long tw tin lanh manbh.. Téi nghi
rdng sw thanh that va tw tin cé lién hé chdt ché véinhau”. Toi hdi, "Y Ngai mudn néi vé thanh
thwc véi chinh minh vé khd nang ctia chinh minh, hay y Ngai muon néi thanh that véi nguoi
khac?"



Ngai tra 101, "Ca hai, ban cang thanh that, cang cdi m thi ban cang it sg, vi khong c6 lo ling

gi khi phoi bay hay bdc 16 véi nguoi khac. Do dé téi nghi cang thanh thit lai cang tw tin".

Toi néi, "Toi mudn biét thém mot chiat vé sw d6i tri véi van dé tw tin cia chinh ban than
Ngai? Ngai n6i dwong nhuw nhiéu ngudi dén yéu cau Ngai lam phép la. Dwong nhw ho da dat
nhiéu ap lwc cho Ngai va c6é nhiéu mong muén noi Ngai. Cho du Ngai c6 mot dong co cian ban
chinh dang, viéc nay khong lam cho Ngai cdm thiy thiéu tin twdng vé khd nang ciia Ngai hay

sao?"

"(y day, toi nghi ring ban nén nhé khi néi dén 'thiéu long tin' hay c6 'long tin' lién quan dén
mot hanh dong dac biét ndo do6 hay cé thé 1a bat ci ci gi. D& no6i rang ban thi€u long tin trong
viéc gi d6, c6 nghia la h6 nhw ban tin minh c6 thé lam dwoc., nghia la n6i chung trong pham vi
clia ban. Va roi tuy nam trong kha nang cuia ban, ban lai khong thé lam, ban bat dau cam thdy,
"0, c6 1& t6i khong di stec hay tai gidi d& lam viéc d6 hay cai gi d6 theo hwéng 4y ". Tuy nhién
Vi toi, toi biét téi khong lam dwoc phép la - diéu dé khong dan dén mat 1ong tin vi ngay tir
dAu, toi khong bao gid tin rang tdi c6 kha ndng nay. Téi khong cho rang tw minh c6 thé hoan
thanh nhirng nhiém vu nhw nhitng Plrc Phit da hoan toan gidc ngd - minh c6 thé biét moi thir
c6 thé lam ddang bat c diéu gi va bat cit ldc nao. Do dd, khi ngwoi ta dén véi toi dé xin chira
bénh hay thi trién phép la hay nhitng thir nhw vy, thay vi lam cho t6i thi€u long tin thi t6i chi

cam thiy ling ting ma thoi.

"T6i nghi rdng, néi chung, thanh thdt véi minh va nguwdi vé nhitng diéu minh cé thé'lam hay

khéng thé'lam dwoc, cé thé chéng lai cdm nghi thiéu long tin".

Nhwng, thi du, hién nay trong viéc ddi ph6 véi Trung Quoc, d6i khi téi cdm thiy thiéu tuw tin.
Nhwng t6i luén luén tham khéo tinh thé v&i cac quan chirc va trong mét s6 trweong hop véi
nhitng ngudi khong phai la quan chic. T6i hoi y kién va ban thao véi ban toi. Vi nhiéu quyét
dinh dwoc thuc hién trén co sé thdo luin véi nhiéu ngwoi khac nhau khong hip tap voi vang,
nén bat ctr quyét dinh nao da dwoc tién hanh, lam cho t6i da tin, khong co ly do hoi tiéc trong

viéc da lam.



Khéng so hdi va danh gid minh mot cach thanh thit c6 thé 1a mot vii khi manh mé chéng lai
sw tw ngdr vuee va thiéu tw tin. Dirc Dat Lai Lat Ma tin rang loai thanh that nay c6 thé lam thudc
giai doc cho nhitng tAm trang tiéu cuc da dwoc thuce swxac nhin b&i mot sé nhitng nghién ctru
gan day cho thay ro rang la nhirng ngudi c6 quan diém thuc té va ding dan vé minh c6 khuynh

hwéng cau thi va cé long tin hon nhirng nguoi it tw biét vé minh hodc biét khong ding vé minh.

Qua nhiéu nam, t6i thwong dwoc chirng kién Dirc Pat Lai Lat Ma minh hoa long tw tin bat
ngudn tir tinh thanh that va ngay thang vé kha nang cia mot ngudi. That qua kinh ngac khi Ian
dau tién nghe Ngai n6i moét cich don gidn, "T6i khéng biét" trwdc mot s6 déng cir toa dé tra loi
mot ciu hdi. Khong giong nhw nhitng diéu toi thwong thiy & nhitng gidng vién dai hoc hay &
nhitng ngudi cho minh la ¢6 thim quyén, Ngai da nhan la minh thi€u kién thirc ma khong hé
ling ting, khdng can ndi rdé hon vé nhirng loi phat biéu hay gia v minh biét day bang cach noi

quanh co.

Thuc t€ hinh nhw Ngai rit thich thd trwdc cau hdi khé khan ma khéng c6 ciu tra loi va
thwong hay néi duia vé viéc nay. Thi du nhw, vao mot budi chiéu & Tuscon, Ngai dang binh ludn
vé mot cau ké ctia Shantideva trong cuén "Hwdng ddn vé Léi Séng ctia Bé Tdt" c6 ly ludn rat
phirc tap. Sau mot lic ¢d gang, Ngai thiy 16n x0n, bén pha 1én cuwdi va néi rang: "Toi thiy 16n
xOn! tot hon la bé lai, khong ban luin nira. By gior dén bai ké tiép..." D€ dap lai tiéng cwdi tan
thudng tir phia khan gia, Ngai con cudi lén hon nita va néi rang, " C6 mot cach dién dat gan
giong diéu nay. Cach dién dat d6 gidng nhw ngwoi gia n udng - ngwoi gia thi riang long - Cho
nén cai gi mém thi dn, con cai gi cing thi bd". Van con cwoi Ngai tiép tuc, " Vay ngay hdm nay
ching ta bo cai d6 lai". Ngai chang bao gio nao ning vao lic 4y nho 1ong tin tuyét ddi cua

minh.

NGHI VE TIEM NANG CUA CHUNG TA NHU THUOC GIAI CHO SU THU HAN BAN THAN

Trong chuyén di An D6 vao nam 1991, hai nam trwéc chuyén viéng tham Arizona cia Pic

Pat Lai Lat Ma, tdi c6 dwoc gap Ngai mot Ian tai tw gia & Dharamsala. Tuén 1€ 4y Ngai c6 budi



hop hang ngay véi mot nhém cic khoa hoc gia, thay thudc, bac si tdm ly, va gidng vién vé thién
xudt xac TAy Phuwong dé tim cach kham pha mdi lién hé gitra co thé va tinh thin va tim hiéu sy
lién quan gitra kinh nghiém xdc cdm va strc khée cda co thé. Toi gap Pirc Pat Lai Lat Ma vao

buoi x€ chiéu, sau mot trong nhitng cudc gap g& véi cdc khoa hoc gia. Vao cudi bu6i phdng van,

Pirc Pat Lai Lat Ma héi t6i, "Ong biét tudn nay t6i dang gip g& cac khoa hoc gia?"

"Vang toi c6 biét..." "Co diéu nay toi thiy rat ngac nhién. P6 la khai niém 'thu ghét ban than

minh'! 6ng c6 thay quen thudc véi khai niém nay khéng?”

"Rt quen; kha nhiéu bénh nhin cta t6i dau khé vé chirng nay".

"Khi ho néi vé diéu nay, méi dau tdi khong chic c6 hiéu ding hay khong."

Ngai cwdi va noi, "Toi nghi: -'di nhién ching ta yéu chinh minh! Sao lai c6 ngwdi ghét ban
than minh?' Mic du téi nghi rang minh hiéu tinh thin hoat dong nhw thé nao, nhung y nghi
ghét minh qua that hoan toan mé&i doi véi toi. Ly do tai sao toi khdng thé tin dwoc vi nguoi
Phat Tt tu tap cham chi c6 gang khac phuc thai d6 cho minh 1A trung tam, tw twdng va dong co
ich ky. Ttr quan diém nay, t6i nghi ching ta thwong yéu triu mén ban than minh qua nhiéu. Vay
nghi dén kha nang khong thwong yéu chinh minh ma lai con ghét chinh minh, thi qua thit
khong thé tin dwoc. La bac sitdm ly 6ng c6 thé nao giai thich vé khai niém nay, tai sao nd lai

xay ra?"

Toi dién ta ngdn gon cho Ngai nghe quan niém tam 1y vé van dé thu ghét ban than niy sanh
ra sao. Toi gidi thich hinh anh ban than ching ta dwgc hinh thanh bé&i cha me va cach nubi
dudng nhw thé ndo; ching ta da tip nhiém nhitng thong diép 4n tang vé minh tir cha me trong
khi 16 1€n va phat trién ra sao, va toi phac qua hoan cdnh dac biét tao nén hinh dnh ban thian
tiéu cwc. Toi di vao chi tiét nhitng nhin t6 lam tang sw thi hin chinh minh, nhw cdch hanh x&
cta chung ta khong xirng dang hinh anh ly twéng vé ban thin va miéu ta mot vai khia canh ma

han thu ban than dwoc nang thém vi van hoda, dic biét @ mot s6 phu nir va din tdc thiéu sé.



Trong khi t6i ban lun vé nhitng diéu nay, Pirc Pat Lai Lat Ma tiép tuc git dau suy tw vdi vé

mit khé hiéu nhw thé Ngai van thiy khé hiéu khai niém mdéi la lung nay.

Groucho Marx c6 lan chdm biém, "Téi khéng bao gio gia nhdp bdt civ cdu lac b6 nao ma cé
toi la thanh vién". D€ md rong loai quan niém ban than tiéu cwc nay thanh nhin xét vé ban chat
con ngwdi, Mark Twain néi, " Thwc ra trong thdm tdm, chdang cé ai tén trong minh ty nao ". Va
1y quan diém bi quan vé con ngwdi nay va hop né thanh ly thuyét tim ly cia minh, nha tam ly
hoc nhin van Carl Rogers, da tirng néi, "Hdu hét con ngwoi déu coi thwdng bdan thdn minh, cho

minh la vo gid triva khong ddng yéu thwong".

C6 mot khai niém rit phé bién trong xa hoi chiing ta, dwoc chia sé bdi hau hét cidc bac si
tam ly dwong dai la thu hdn ban thin dang lan tran trong van héa Tay Phwong. Trong khi diéu
nay chic chin dang ton tai thi may thay n6 khéng lan tran nhw nhiéu nguwoi tin tuwéng. Chac
chan n6 1a van dé chung trong s6 nhitng ngwoi can dwoc chira tri, nhung doéi khi cac bac s tAm
ly & phong kham lai c6 mot cai nhin 1éch lac, c6 khuynh hwéng dwa trén nhin xét tong quat vé
ban chat con ngwoi ap dung cho mot sé it ngwdi budc vao van phong ciua ho. Hau hét cac dir
kién déu dwa trén thi nghiém, tuy nhién xac minh dwgc sw viéc cé thit 1a nguoi ta c6 khuynh
hwéng (hay it ra cling mudn) nhin minh trong anh sang dep dé, tw danh gia minh "trén trung
binh" trong hiu hét cic cudc tham do y kién vé nhitng dirc tinh chti quan va dang cé vé mat xa

hoi.

Nhuw vay, mac dau tht han ban than c6 thé khong phé bién nhu ngudi ta twdng, né van la
mot chwdéng ngai Ién cho nhiéu ngudi. T6i ngac nhién trwdrc phan ng cua Pirc Pat Lai Lat Ma
vé khai niém thu han ban than. Chi cadn phan rng dau tién cta Ngai thoi cling da thay rd rang

va chita bénh.

C6 hai diém lién quan dén phan &ng dang lwu y ciia Ngai bao ddm cho sw phan tich. Piém
thir nhit that don gian la Ngai khéng quen v&i sw ton tai cia thi han ban than. Mdc nhién cong
nhan ngam thi hin 1a moét van dé lan tran cia con ngwdi dan dén cdm gidc An twong rang do 1a

mot dac tinh thim can c6 dé trong tAm tri con ngwdi. Nhwng su thwe khong ai nghe thay cé



trong moi nén vin hoa, trong treong hop nay la vin héa Tay Tang, d3 manh mé nhic nhd
chiing ta day chinh la tinh trang réi loan tinh than, giong nhw tt ca nhirng tinh trang tinh than
tiéu cwc khdc ma ching ta da thao luan, né khéng phdi la phan néi tai trong tdm tri con nguodi.
N6 khong phai la diéu ta cé tir lic sinh ra, khong phai 1a diéu ma ta bi don cho, cling khong phai
la dac diém khong thé tiy x6a dwoc khoi ban tinh cia ching ta. Ta cé thé loai bo n6 dwoc. Chi
nhan thirc nay théi cé thé lam yéu di strc manh cia nd, cho chiing ta hy vong, va gia tang quyét

tam loai trir né.

DPiém thit hai lién quan dén phan &ng dau tién ctia Dirc Pat Lai Lat Ma 1a ciu trd 1o1i cta
Ngai: "Ghét minh v? Di nhién chiing ta yéu ban thin minh". D8i v&i mot s6 nguoi bi bi kho vi
hin thu ban than hay biét ai d6 c6 chirng bénh giéng nhw vy, thi ciu tra 1oi nay thoat diu
nghe c6 vé ngdy tho la thudng. Nhung khi xét ky, ta thiy c6 mot sw that sdu sic trong ciu tra
loi cia Ngai. Tinh thwong yéu rat khé dinh nghia, va c6 thé c6 nhiéu dinh nghia khac nhau.
Nhwng c6 mot dinh nghia c6 1€ 1a loai tinh yéu trong sang, dwoc tin dwong nhiéu nhit, dé la
wéc mong dirt khoat, tuyét dodi va hoan toan vi hanh phic cia mot ngudi khac. b6 1a sw mong
mudn chin thanh vi ngwdi khac dwoc hanh phic du rang c6 lam thwong tén ching ta hay du ta
c6 thich ngudi dé hay khong thich. Tir tAn day l1ong, chdc chdn l1a moi ngudi ching ta déu mong
dwoc hanh phic. Vay néu dinh nghia vé tinh thwong yéu dwa trén sw mong wéc chian chinh vi
hanh phiic cho ngudi thi diing 1a mdi chiing ta d8u mong wéc yéu thuong cho chinh minh.
Trong khi diéu tri, doi khi tdi gdp nhitng treong hop thu ghét ban than cuc doan dén ndi ho tai
dién c6 y dinh tw tir. Nhung ngay ca trong trudng hop cwc doan nhit, y twdng quyén sinh chi
yéu la dwa trén mong wéc ca nhan (du la y nghi méo moé hay lam lac) dé giai thoat minh khoi
dau kho chir khong phai gy ra dau kho.

Vay c6 1é Pirc Pat Lai Lat Ma da di t&i cai dich trong niém tin cia Ngai la tat ca chdng ta déu
tiém an long thwong yéu chinh minh, va y twéng nay goi y mét loai thudc giadi ddc cwec manh
cho sw thu han ban than: Ching ta c6 thé chéng lai tw twdng khinh miét ban than bang cach
nhiac nhé minh du chiing ta khong thich mot sé tinh nét ctia minh nhiéu dén thé nao di nita, thi
bén dwéi diéu dé tit ca ching ta déu mong minh dwoc hanh phc, va dé l1a loai tinh yéu sau

<

sac.



Trong cudc viéng tham Dharamsala ké do, toi tré lai van dé thu hdn ban than véi Birc Pat
Lai Lat Ma. Dén ldc d6 thi Ngai da quen thudc véi khai niém nay va bat diu trién khai phwong

phap dé chién diu véi né.

Ngai gidi thich, "Theo quan diém Phit Gido, & trong tinh trang thit vong mot tinh trang
chan ndn ho nhw dwoc coi la cwc doan ro rang la mot chwéng ngai dé thuc hién nhitng bwéc di
can thi€t nham hoan tit muc tiéu. Trang thai thu han ban than con cuc doan hon chan nan
nhiéu, va n6 c6 thé vé cung nguy hiém. Vé&i nhirng ai tu tip Phit Gido, thudc gidi doc cho thu
han ban than c6 thé 1a suy nghi viéc c6 that la tit ca ching sinh ké ca chinh minh, déu c6 Phit
tinh - hat giéng hay tiém nang vuon téi sw vién man, sw gidc ngd hoan toan cho du hoan canh
hién tai c6 yéu kém, nghéo nan hay thiéu thon. Vay nhitng ngwoi tu tip Phat Gido dau kho vi
thu han ban than hay ghé tdm ban than, nén tranh suy ngdm vé ban chat dau khé cta cudc
séng hay ban chit bit toai nguyén tiém an trong cudc song, va thay vi lam nhw viy ho nén tap
trung nhiéu hon nira vao nhirng khia canh tich cwc ctia cudc song, nhw hi€u ro vé tiém nang to
16m ndm trong ban than cia moi con ngudi. Va bang cach suy nghi vé nhitng co hoi va tiém

nang nay, ho c6 thé gia ting cam giac gia tri va long tu tin vao chinh minh.

Néu lén cau héi thong thwong tir cai nhin cia mot ngwdi khong phai la Phat T, toi héi,
"Vay thi cai gi c6 thé 1a thudc giai ddc cho mot ngwdi chwa bao gior biét dén khai niém Phat

Tinh hay mot ngwdi khong phai la Phat Ta?"

"Mot diém chung ma ta c6 thé vach ra cho nhitng ngwdi dé 1a ching ta ¢6 phwéc dwoc lam
nguwoi véi tri théng minh tuyét voi. Trén hét, tit cd moi ngwdi cd kha ning quyét tAm va huwéng
y thirc quyét tdm vao bit cr chiéu hwéng nao minh muén. Khéng cé gi ngo v vé diéu do ca.
Cho nén 1a giir dwoc y thitc vé nhitng tiém nang nay va ludn ludn nhac nhé minh cho dén khi y
thirc nay tré thanh mot phan trong théi quen nhan thirc vé ching sinh - gom ca chinh minh -
thi diéu nay sé giup ho gidm thiéu cdm nghi chdn nan, bat luc va tw khinh miét minh". Pirc Pat
Lai Lat Ma nglrng lai mot chit réi ti€p tuc véi giong nhw tham do néi lén Ngai dang tich cuc

tim kiém va tiép tuc tién trinh kham pha.



"T6i nghi rang chd nay c6 mot phan nao giéng véi cach ching téi tri bénh. Khi bac si tri
bénh cho bénh nhin, khong nhitng ho cho bénh nhan uong thu6c khang sinh trong nhirng
trwong hop dic biét, ma ho con phai chic chan rang véi tinh trang sttc khde ctia bénh nhan
nhw vay c6 thé uéng dwoc thudc khang sinh va chiu dung dwoc thudc nay. Vay mudn bdo dam
nhw vay, bac si phai chic chan rang bénh nhan da dinh dwdng va doéi khi con cho uéng thém
sinh t6 hay thudc boi duwdng co thé. Néu bénh nhan c6 strc khoe tiém an trong than, thi c6 tiém
nang hay kha nang trong than thé dé hoi phuc nho thuéc men. Twong tw nhw vdy, néu chiing ta
biét va duy triy thirc la chiing ta c6 mén qua tuyét voi ctia tri théng minh va khd ndng phdt trién
quyét tdm va str dung chiing mét cdch tich cwc, trong mét y nghia nao dé, chiing ta c6 strc khée
tinh thdn tiém dn. Strc manh tiém dn dén tir sw nhdn thirc chiing ta cé tiém ndng vi dai.cia con
nguwoi Sw nhan thirc ndy ho nhw c6 thé thuwc hién vai tro cia mot co cdu gan lién nham dai tri
véi bat cir khé khan nao, du tinh trang phai dwong dau ra sao, kh6ng mat hy vong hay chim
d3dm trong thu han ban than. Tw nhic minh nhitng pham tinh cao quy ma ta chia sé véi tat ca
chiing sinh lJam mAat tdc dung cta viéc cir nghi cho rang minh x4u hay khong xing dang. Nhiéu
nguwoi Ty Tang thwe hanh diéu nay trong viéc hanh thién thwong nhat. C6 1€ dé 1aly do tai sao

tht hdn ban than khong bao gi¢ c6 trong nén van héa Tay Tang.
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NHU'NG GIA TRI TINH THAN CAN BAN

Nghé thuat tao hanh phiic c6 nhiéu thanh t6. Nhw ching ta da thiy, né bat dau bang phat
trién su hiéu biét vé ngudn gdc dich thuwc cia hanh phic va sap xép theo thit tw wu tién trong
doi séng chiing ta can ci trén sw trau doi nhitng nguon géc dy. N6 lién quan dén Ky luit noi
tdm, mot tién trinh diét trir din din nhirng trang thai tinh than tiéu cuwc va thay thé ching
bang trang thai tinh than tich cuwc, xdy dung nhw hdo tAm, khoan dung va tha thit. Trong viéc
nhan dang nhitng nhan t6 dan dén cudc doi diy di va man nguyén, ching toi két thic bang

mot cudc thao ludn vé thanh tod sau cung - tinh than.

C6 mot khuynh hwéng tw nhién két hgp tinh than véi ton gido. Phwong phap dat hanh phidc
cta Dirc Dat Lai Lat Ma da dugc hinh thanh qua nhiéu nam huén luyén nghiém khac véi tu
cach la nha sw Phat Gido duorc tho gi¢i. Ngai cling dwoc coi la mét hoc gia Phat Gidao uyén bac.
Tuy nhién, d8i véi nhiéu ngudi khong phai 1a Ngai di nam dwoc nhiéu van dé triét ly phirc tap
c6 strc hap din, ma chinh 1a & noi Ngai, con ngudi nhiét tinh, vui tinh, véi phwong phap giai
quyét thuc té vé doi song. Trong qua trinh dam luin véi Ngai, thwe ra, tinh nhin dao can ban
cua Ngai dwong nhuw con quan trong hon ca vai tro chinh ctia Ngai la mot nha sw Phat Gido.
Mic diu dau Ngai cao troc va quin 4o niu so6ng, mac dau dia vi cia Ngai la mot trong nhirng
nhan vat tén gido 16i lac nhat thé gidi, khong khi trong nhitng budi thao luan van chi 1a con

nguwoi nay chuyén véi ngudi khic, ban ludn dén nhirng van dé ma tit ca ching ta déu chia sé.

D€ gitip ching ta hi€u duoc y nghia thuc sw cda tinh than, Dirc Pat Lai Lat Ma bat dau bang
cach phan biét tinh than va tén gido:

"T6i tin rang diéu thiét yéu l1a danh gia cao tiém ndng clia con ngwoi va cdng nhan tAm
quan trong ctia sw bién doi ndi tim. Piéu nay c6 thé dat dwoc qua cai goi la tién trinh phat

trién tinh than. D6i khi t6i goi n6 1a phwong dién tinh thin trong cudc doi cia ching ta.



"C6 hai mirc d6 tinh than. Mot mirc do tinh than lién quan dén niém tin ton gido cla ching
ta. Trén thé gi¢i nay, c6 qua nhiéu ngwoi khac nhau, c6 qua nhiéu tim tinh khac nhau. C6 nam
ty nguwoi, va trong mot khia canh nao do, t6i nghi rang cin phai c6 nam ty ton gido khac nhau,
vi ¢4 c6 nhiéu tAm tinh qua lén nhw vay. Toi nghi rang mdi ca nhan nén dan than vao mot con
dwong tinh than pht hop nhit véi tAm tinh, khuynh hwéng tw nhién, tinh khi, niém tin, gia

dinh va bdi canh van hda ctia minh.

"Thi du la mét nha sw Phit Gido, t6i thiy Phit Gido thich hop nhat véi téi. Cho nén, doi véi
toi, toi thay Phit Gido 1a té6t nhat. Nhung diéu d6 khong c6 nghia la Phat Gido tot nhit cho tat
ca moi ngwoi. Diéu d6 that ré rang. Diéu d6 that chic chdn. Néu toi tin 1a Phat Gido t6t nhit cho
tat cd moi nguwoi, thi qua la dai dot, vi con ngwdi khac nhau cé tim tinh khac nhau. Cho nén,
nhiéu ngwoi khac nhau can nhiéu ton gido khac nhau. Muc dich ctia ton gido 1a dem loi ich cho
con ngudi, va tdi nghi rang néu chung ta chi c6 mot tdn gido, sau mot thoi gian ton gido do sé
khong con gidp ich cho nhiéu nguwdi. Chang han néu ching ta c6 mét nha hang in, va ta chi ban
c6 mdt mén dn- ngay nay qua ngay khac, cho mdi bita dn - nha hang dé sé khong con bao nhiéu
khach sau mot thoi gian. Ngwdi ta cin va thich nhiéu loai thirc an khac nhau vi c6 qua nhiéu
khau vi khac nhau. Cling nhw vy, tén gido c6 nghia la nudi dwéng tinh than con nguwoi. Va toi
nghi rang chiing ta cin ca nggi sw da dang trong ton gido va phat trién sy danh gia cao hét sirc
sw da dang ctia ton gido. Cho nén s6 ngwoi thady Do Thai Gido, Co Doc Gido, hay truyén théng
Ho6i Gido thich hgp hon véi ho. Cho nén, chiing ta phai tén trong va danh gia cao gia tri cda tat

ca nhitng truyén thong ton gido 1on khac nhau trén thé gidi.

"TAat ca nhitng ton gido nay cé thé gép phan hiru hiéu cho loi ich nhan loai. T4t ca nhitng ton
gido d6 déu dwoc lip ra dé lam cho mot ca nhan hanh phic hon, va thé giéi tét dep hon. Tuy
nhién dé tén gido c6 mot tac dong lam thé gidi tét dep hon, toi nghi diéu quan trong 1a ca nhan
ay phai dwoc hanh tri chin thanh gido ly cia tén gido 4y. Ta phai hoa nhap gido ly vao doi séng
bat ky & diu, do dé ta c6 thé dung nhirng gido ly 4y lam ngudn strc manh ndi tim. Va ta phai dat
dwoc sw hiéu biét sdu xa vé ly twdng tén gido, khdng phai chi & mirc d6 tri tué ma con la cdm

nghi sdu xa khi€n ching tré thanh phan kinh nghiém ndi tam cua ta.

"Ti tin rang ta c6 thé trau doi sw ton trong sau xa ddi vdi tit cd nhitng truyén thong ton



gido khac nhau. M6t ly do phai tén trong cac truyén théng ton gido khac la vi tat ca nhirng
truyén théng 4y déu dwa ra mét khuén khé dao dirc chi phoi cdch hanh x ciia ta va cé nhirng
hiéu qua tich cwc. Chang han nhu trong truyén théng Co PS¢ Gido, niém tin vao Thwong D& c6
thé cung cAp mot khudn khé dao dirc chat ché va ro rang chi phéi cach hanh xi va 16i song cda
ta - va n6 c6 thé 1a mot phwong phap manh mé vi c6 mot sw mét thiét ndo dé dwoc tao ra trong
swlién hé cda ta véi Thwong DE, va cidch bay to tinh thwong yéu cia ta véi Thwong DE, ngudi

da tao ra ban, la chirng t6 tinh thwong va tinh thwong véi dong loai.

"T6i tin rang cé nhiéu ly do twong tw d€ kinh trong cac truyén thong ton gido khac. TAt ca
nhitng ton gido 1én, dwong nhién, da cung cip loi ich to 16n cho hang triéu con ngudi qua nhiéu
thé ky trong qua khir. Va ngay ca trong lic nay, hang triéu ngwoi van dwoc loi ich, hd nhw dwoc
truyén cadm hirng, tir nhitng truyén thong tén gido khac nhau nay. Thatla ré rang. Va trong
twong lai, cling vy, nhitng truyén thong ton gido khac nhau iy, sé dem cam hirng cho hang
triéu nguoi cia thé hé sip tdi. D6 1a mot sw that. VAy cho nén, thit quan trong, 1a phai hiéu

thuc té dé va tdon trong cac truyén thong khac.

"T6i nghi rang cach ting cwong su twong kinh 14n nhau 12 nho sw tiép xtc gan giii hon gitra
nhirng nguoi cé tin nguwdng khac nhau. - sw tiép xtc truc tiép. T6i da c¢d gang trong {t nim vira
qua dé gap g va doi thoai, chang han, vdi cong dong Co Ddc va Do Thai, va tdi nghi rang mot
s6 két qua tich cuc thuc sw da bat ngudn tir viéc nay. Do su tiép xic gan giii ndy, ching ta ¢
thé hoc héi dwoc vé nhitng dong gbp hiru ich ma nhirng ton gido 4y da dem cho nhan loai va
tim ra nhitng khia canh hitu ich cia nhirng truyén théng khac dé ching ta c6 thé hoc hoi.
Ching ta con c6 thé kham pha ra phwong phap va ky thuit ma ta c6 thé dem ap dung trong sw

tu tap cua chung ta.

"Vay,diéu thiét yéu la phat trién m6i lién hé gin giii gitra nhirng ton gido khac nhau, nho dé
chiing ta c6 thé 1am duwgc mot ¢ gang chung vi loi ich cia nhan loai. Cé qua nhiéu diéu chia ré
nhan loai, c6 qua nhiéu vin dé trén thé gid¢i. Tén gido phai la phwong cich chira tri gitp giam

xung dot va khoé dau trén thé gidi, chir khong phai mét nguon géc khac gy xung dot.



"Chung ta thudng dwoc nghe noi tit cd moi ngwoi déu binh dang. Theo diéu nay ching ta
mudn néi la moi ngwdi roé rang déu ham muon hanh phc. Ai ciing c6 quyén lam mét ngudi
hanh phc. Va ai cling c6 quyén khac phuc khd dau. VAy néu ai nhan dugc hanh phic hay dwoc
loi ich tir mét truyén théng ton gido riéng biét nao do, diéu quan trong la phai ton trong quyén
loi ciia nguoi khac; béi vay, chiing ta phai hoc cach ton trong tit ca nhitng truyén théng ton

gido 1on nay. Diéu do6 that ré rang.”

Trong tuan 1& dam thoai v&i Dirc Pat Lai Lat Ma & Tuscon, tinh than ton trong 1an nhau c6 y
nghia hon ca diéu mong mai. Ngwdi ta thiy c6 nhitng ngwoi thudc nhiéu truyén théng tén gido
khac nhau trong sé thinh gia, ké ca mot dai dién cé hang cia tang lir Co Doc. Mac du nhitng
khac biét vé truyén théng, nhwng bau khong khi an binh va hoa hop bao trum can phong. Ai
cling thiy diéu nay. C6 mét tinh than trao doi, khong c6 mét chiut hiéu ky nao trong sé nhirng
nguwoi khéng phai la Phit Tt hién dién vé sw tu tip hang ngay cia Dirc Pat Lai Lat Ma. Nhung
cling do hiéu Ky thic ddy mot thinh gia hoi:

"Liéu c6 phai mot ngwdi Phat T, hay mot ngudi ctia truyén théng khac, tu tip, nhw cau
nguyén dwong nhw phai dwoc nhan manh phai khéng. Tai sao ciu nguyén lai quan trong cho

doi séng tinh than?

DPtrc Pat Lai Lat Ma tra l¢i: "Cau nguyén 1a sw nhac nhé, don gidn hang ngay vé phép tac da
dwoc gitt vitng va niém tin. Chinh ban than t6i, tung di tung lai mot sé cau ké Phit Gido vao
moi budi sang. Nhitng cAu ké nay gidng nhw ciu nguyén, nhung thuc ra 1a nhirng l¢i nhic nhé.
Nhéc nhé cach ndi véi nguoi khac, cach d6i xir véi ngwoi khac, cach dwong dau véi cac van dé
hang ngay, nhiing diéu gidng nhw vay. Cho nén, vé téng thé su tu tip cda tdi lién quan dén nhac
nh& - quan chiéu tAm quan trong cda tir bi, tha thit, tat cd nhirng diéu nay. Va di nhién n6 bao
gom mot s6 hanh thién Phat Gido vé ban chit ctia thuc té, va cling mot sé vé quan twdng. Vay,
trong sw tu tip hang ngay cua t6i, trong viéc ciu nguyén hang ngay cda tdi, néu toi co thi gior

ranh roi, phai mAt dén bon gid. K& cling kha dai."

Y nghi bé bén gir mot ngdy dé cau nguyén khién mot thinh gia khac hoi, "T6i la mot ngudi



me phai di lam lai c6 con nho, c6 rat it thi gio ranh. B6i véi mot ngwdi thue sw qua ban ron, lam

sao co thé c6 thi gior dé ciu nguyén va hanh thién?"

"Ngay ca trwedng hop cia toi, néu mudn than phién, toi luén luén c6 thé than phién khong
c6 thi gio." Pirc Pat Lai Lat Ma nhan dinh."T6i rat ban. Tuy nhién néu ban ¢ gang, ban c6 thé
lu6én luén tim dwogc thi gio, thi du vao budi sang sém. Roi tdi nghi ban cé thi gior vao cudi tuan.

Ban c6 thé hy sinh mot s vui choi," Ngai cuoi.

"Cho nén, tdi nghi it nhat c6 nira gior mo6i ngay. Hay néu ban c6 gang, chiu kho, c6 1& ban co
thé tim dwoc, ba muwoi phit vao budi sang, va ba mwoi phut vao buoi t6i. Néu ban thuc sw nghi

dén viéc nay, ban c6 thé tim ra dwoc cach cé thi gio.

"Tuy nhién néu ban nghiém tic nghi dén y nghia thwc sw cia sw tu tip tinh than, viéc nay sé
lién quan dén viéc phat trién va rén luyén trang thai tinh than, thai d6, tim ly, cdm xic va stkc
khoe. Ban khéng nén gi¢i han sw hiéu biét sw tu tip tinh thadn vao mot s6 hoat dong thé chat
hay bang 1, giéng nhw doc thudc 1ong 11 cAu nguyén hay tung niém. Néu sy hiéu biét vé su tu
tap tinh thin bi gi¢i han vao nhitng hoat ddng nhuw thé, thi, di nhién, ban cadn c6 mot sé thi gior
nhit dinh, mot s6 thi gior ranh riéng cho viéc tu tip - vi ban khéng thé di lam cac cong viéc vat
hang ngay nhuw ndu an van van...trong khi tung chi. Lam nhw viy c6 thé lam phién ngudi chung
quanh. Tuy nhién néu ban hiéu tu tip tinh thin theo ding nghia ctia n6, ban c6 thé st dung tat
ca 24 gio moOt ngay cho viéc tu tip. Tinh chat tinh than thwce sw 1a thai do tinh than ma ban cé
thé tu tap bat cir lic nao. Thi du néu ban thiy minh dang & trong tinh trang cam thiy muén xtc
phami mét ngwdi nao do, thi ngay 1ap tirc ban phai than trong va kiém ché khong lam diéu do.
Twong tw nhw viy, néu ban gap phai tinh huéng c6 thé mat binh tinh, ngay 1ap tic ban lvu tim
va noi, "Khong, diéu nay khong phai l1a cach thich hop!". D6 m&i thit 1a tu tip tinh than. Khi da
sang t0, ban sé luon ludn co thi gio. "Viéc nay nhac t6i nhé dén mot trong nhitng bac thay
Kadama Ty Tang, Potowa, néi rang d6i véi mot ngwoi hanh thién da dat dwoc trinh do 6n
dinh n6i tAm va nhan thic, thi moi bién chuyén, mdi trai nghiém x4y ra hd nhw 1a mot loi day.

b6 1a kinh nghiém hoc hoéi. Téi nghi diéu nay that dung.



Vay nén, tir cach nhin nay, ca dén khi ban roi vao, chang han, nhitng canh hon loan ctia bao
Iwc va tinh duc, gidng nhw trén truyén hinh va phim anh, ban van c6 thé nhin ching bang sw
canh gidc vé nhitng hiu qua c6 hai dan téi cuc doan. Roi, thay vi bi 4p ddo hoan toan bdi canh
dé, ding hon 1a ban c6 thé dung nhirng cdnh ay lam dau hiéu bio cho biét tinh chit gy hw hai

cta nhitng cadm xuc tiéu cwc khong ki€m soat dworc - do dé ban cé thé hoc dwgc nhirng bai hoc.

Nhuwng hoc nhitng bai hoc tir viéc chiéu lai nhitng phim The A-Team hay Melrose Place lai la
mot chuyén khac. Tuy nhién, 1a ngwdi hanh tri Phat Phap, ché do tinh than riéng cua Dirc Pat
Lai Lat Ma chic chan bao gdm nhitng nét ddc ddo ctia Phat dao. Chiang han, mo ta vé sw tu tap
hang ngay ctia Ngai, Ngai k€ n6 bao gém ca viéc hanh thién Phit gido vé ban chit ctia thuc té€,
cling nhw vé mot so tu tip vé quan twdng. Trong boi canh ctia buoi thao luin nay, khi Ngai tinh
co n6i dén nhitng sw tu tap ay, trong nhiéu nam qua, t6i da c6 dip nghe thiy Ngai ban thao
nhirng dé tai y rat chi tiét -- nhitng bai néi chuyén cua Ngai gobm c6 nhirng bai thao luin hét
strc phirc tap ma tbi chwa tirng dwgc nghe qua vé bat clr vé chd dé nao. Nhitng bai néi chuyén
cua Ngai vé ban chat thuc té tran day nhirng 1ap luan va phan tich triét Iy khoé hiéu; sw dién ta
vé quan tuwdng mat dién rat phirc tap kho hiéu va tinh vi- thién dinh va quan twdng ma muc
tiéu dwong nhw dwgc xay dung trong tri twdng twong cia con nguwoi, hé nhw 1a ban do vi tru vé
bang tay. Ngai da danh ca cudc doi d€ nghién ciru va tu tip thién dinh Phat gido nay. Nhé t&i

diéu do, biét kha nang nd luc phi thudng ctia Ngai, nén toi hoi:

"Xin Ngai miéu ta lgi ich thuc té hay tac dong ctia sw tu tip tinh than trong cuéc s6ng hang

ngay cua Ngai?"

birc Pat Lai Lat Ma im lang hoi 1au roi thong tha tra lod: "Mac dau kinh nghiém cua riéng toi
c6 thé€ 1a rat it 6i, nhung mot diéu ma t6i ¢ thé noéi chic chan 13 téi cAm thiy do tu tap Phat
Gido, t6i cdm thay tAm toi tré nén binh tinh hon nhiéu. D6 1a diéu ré rang. Mac dau sv thay doi
x4y ra dan dan, c6 1& tirng phan mot, " Ngai cudi, "Toi nghi rang da cé su thay déi trong thai do
cla tbéi doi véi ban than va nhitng ngwoi khac. Mac dau rat khé ma vach ra nhitng nguyén nhan
chinh cda su thay ddi, nhung t6i nghi rang do &nh hwdng ctia sw nhan thirc, khdong phai la nhan
thirc day dd, ma la cdm nghi hay y thirc vé ban chit co ban 4n tang cia thuc té, va cling do suy

ngam vé nhirng chu dé nhw vé thwong, ban chit khd dau ctia ching ta, va gia tri cda tir bi va vi



tha.

"Cho nén, ngay ca khi nghi dén nhirng ngwdi Trung hoa cdng sdn da gy tham hoa 1on cho
mot so dan Tay Tang - do sw tu tip Phit gido cuda toi, toi thiy long thwong cdm ngay ca dén
nhitng ké gy dau khd, vi toi hiu rang, ké gay dau khé thuc ra bi bat budc béi snhirng thé luc
tiéu cwe khac. Vi nhitng diéu nay va nhirng loi nguyén va cam két Bo Tat cda tdi, cho du la ké
pham tdi doc 4c, toi hoan toan khdng cdm thiy hay nghi rang vi nhirng sw doc ac cta ching,
ching sé phai chiu nhitng diéu tiéu cwc hay khong dwgc ném mui gidy phat hanh phic. Loi
nguyén Bo tat gitp t6i phat trién thai d6 nay, n6 rat hiru ich, cho nén tw nhién toi yéu thich loi
nguyén nay. (Trong lo'i Bé Tdt nguyén, ngwdi tu tdp tinh thdn xdc dinh long mong wéc tré thanh
B Tdt. Bo Tat, dich nghia den la "ngwdi chién si tinh thirc”, [a mét nguwoi véi long thwrong yéu va
ttr bi, dd dat dwoc Bo Tdt qud, ddc diém ctia trang thdi tinh thdan nay la khdt vong tw y va chdn

chinh dé dat gidc ngé hoan toan hdu dem loi ich cho tdt cd chiing sinh).

"Diéu nay lam t6i nhé téi mot vi dai sw hanh tri tung niém tai Tu Vién Namgyal. La mot tu
nhan chinh tri, 6ng bi cAm tu trong nhirng nha tu va trai lao dong Trung Hoa hai mwoi nam.
Mot Ian tdi hoi 6ng vé hoan canh khé khan nhit ma 6ng phai dwong dau khi & trong tu. Rat
ngac nhién khi nghe 6ng néi la sw nguy hiém nhit ma 6ng cdm thiy la mat long tir bi véi nguoi

Trung Hoa!

"C6 rat nhiéu ciu chuyén nhw vay. Thi du, ba ngay truéc day, tdi gap mot nha sw da song
nhiéu nim trong nha tu Trung Qudc. 6ng cho tdi biét 6ng 24 tudi vao nam 1959, ndm cb cudc
nodi diy cia ngwoi Tay Tang. Vao ldc d6 6ng gia nhip lwc lwong Tay Tang tai Norbulinga. dng bi
nguwoi Trung Qudc bat va bo ti ciing v&i ba anh em, ba anh em bi giét tai d6. Hai ngudi anh em
khac ctia 6ng ciling bi giét.. R6i cha me 6ng ciing bi chét tai trai lao ddng. Nhung 6ng ndi vi toi
rang khi 6ng & trong tu, 6ng suy nghi vé doi 6ng va dén luc d6 6ng két ludn rang du 6ng cé danh
ca cudc doi dé lam tu si tai Tu Vién Drepung, cho dén lic by gio, 6ng cdm thiy 6ng khéng phai
la mot nha sw t6t. 6ng cdm thiy 6ng la mot nha sw ngu dai. Vao lic dé 6ng nguyén, vi & trong
tl, 6ng phai c¢d gang lam mot nha sw chan chinh. Do hanh tri Phat Phap, vi sw rén luyén tam,
ong da co6 thé duy tri dwoc tinh than vui vé du thé xac dau dén. Ca khi 6ng bi tra tAn va bi danh

dap tan nhan, 6ng da c6 thé qua khoi va van cdm thay hanh phic bang cich xem né nhw 1a su



tay sach nghiép tiéu cuc trong qua khit. "Cho nén la qua nhirng thi du nay, ta cé thé thuc sw

danh gia cao gia tri cua viéc dwa tu tp tinh than vao doi song hang ngay ".

Vi vay, Ptrc Pat Lai Lat Ma da thém vao chit liéu cu6i cung cia mot doi séng hanh phc -
phuwong dién tinh thian. Qua gido ly cia Pirc Phat, Birc Pat Lai Lat Ma va nhiéu ngwoi khac da
tim ra dwgc mot ciu tric cé y nghia gitdp ho chiu dwng va vwot qua dau dén va kho dau doi khi
gap phai trong cudc doi. Nhw DPirc Pat Lai Lat Ma goi y, mdi truyén théng ton gido lén trén thé
gidi déu co co hdi dé gitp do ta gianh dwoc mot cudc hanh phic hon. Strc manh ctia niém
tin,dwoc tao ra trén qui mo rong 1&n clia nhitng truyén thdng ton gido nay, da gin bé trong doi
séng ciia hang triéu nguoi. Niém tin dao ly sdu xa dé giup d& vo s6 nguoi qua dwoc nhirng ldc
kho6 khan. Déi khi né tac dong mot cach ling 1€ khong dang ké, doi khi trong nhirng bién chuyén
sau xa. Moi ngudi chiing ta, vao mot ltic nao do trong cudc doi, hdn da chirng kién strc manh dé
tac dong noi nguwoi than, ban bé, hay ngwdi quen thudc. Po6i khi, nhirng thi du vé stitc manh bén
bi vé niém tin dwgc tim thiy ngay trén trang diu. Thi du nhiéu ngwoi rit quen thudc véi thi
thach ctia Terry Anderson, mot nguwdi binh thwdng dot nhién bi bat cdc trén dwong phd tai
Beirut vao mot budi sang ndm 1985. 6ng bi chup bang mot cadi mén, bi dy vao mot xe hoi va
trong bay nam tié€p theo 6ng bi giam lam con tin cia nhém Hezbollah, mét nhém Hoéi gido cuc
doan. Cho dén nam 1991, 6ng bi giam tai m6t xa lim nho6 dwdi ting hAm Am wét ban thiu, bi bit
mat va xiéng xich trong mot thoi gian dai, chiu dwng nhitng tran danh dap thwong xuyén va
nhitng diéu kién khac nghiét. Cudi ciing 6ng dworc tha, thé gi¢i biét dén dng va thiy dng qua
sung swdng dwgc tré vé véi gia dinh va cudc doi cia 6ng nhung dang ngac nhién la gan nhw
khong cay dang va thu han d6i v&i nhitng ngwoi da bat ong. Khi nhitng phéng vién hoi 6ng vé
ngudn goc strc manh phi thwong cia 6ng, 6ng nhin ra la niém tin va cau nguyén la nhirng nhan

t0 quan trong gitp 6ng chiu dung s thit thach.

Thé gi¢i day nhitng thi du nhw viy vé cic khia canh ma niém tin dao ly da tao ra sw giap d&
cu thé trong nhitng lic khé khan. Va nhirng cuéc tham do rong lén méi diy dwong nhw xac
nhin sw thuc la niém tin dao ly dé c6 thé dong gop thiét thwe cho mot doi s6ng hanh phic hon.
Nhitng nha nghién ctru doc l1ap va nhirng to chirc thim do dw luin (nhw co quan Gallup) tién
hanh khao sat thiy rang nhitng ngwdi c6 tén gido thuat lai cdm tuwdng hanh phic va théa man
v&i doi séng nhiéu hon 13 nhitng ngudi khong tén gido. Nhitng cudc nghién ctru da thiy rang

khong nhitrng niém tin 1a nha tién tri tw thuit cdm twdng hanh phic, ma mot niém tin tén gido



manh mé cling xuat hién dé gitp ca nhan dwong ddu mot cach hitu hiéu hon véi nhirng van dé
nhu tubi gia, hay nhitng khung hodng ca nhan va nhitng bién chuyén bi dat. Hon nita, thong ké
cho thay nhitng gia dinh ctia nhitng ngwdi cé niém tin ton gido manh mé cé ty 1é thap vé nhirng
ngwdi pham phép, reou che, ma tdy, va hon nhan that bai. ThAm chi ¢6 bang chirng cho thay
niém tin c6 loi ich cho strc khoe con nguoi - ngay ca nhitng nguwdi bénh nang. Thuce ra ding la
c6 dén hang tram nghién ctru khoa hoc va nghién cttu dich té, x4c minh mdi lién hé gitra niém
tin ton gido manh mé, ty 1é t&r vong thip, va strc khde tét hon. Trong mot cuéc nghién ciru,
nhitng phu nit gia c6 niém tin tén gido manh mé sau khi bi gidi phau hong c6 thé di bd xa hon
cac phu nit it tin vao tdn gido, va ho it phién mudn sau khi bi giai phu. Mot cudc nghién ctru
cda Ronna Casar Harris va Mary Amanda Dew tai Pai Hoc Y Khoa Pittsburg cho thay nhiing
bénh nhin thay tim c6 niém tin tén gido manh mé gap it kh6 khan hon d6i véi ché db y té hau
phau va biéu hién strc khde thé chit va tinh than tdt hon. Trong mot cudc nghién ciru khac do
Bac si Thomas Oxamn va nhitng cong su ciia 6ng tai Trwong Y Dartmouth tién hanh, ngwoi ta
thdy nhitng bénh nhan trén nim muwoi tudi trai qua gidi phau tim mé& dong mach vanh hay van
tim, va nwong twa vao niém tin tén gido, song s6t nhiéu gap ba lan nhitng ngwdoi khong ton

giao.

Nhitng loi ich cia mét niém tin ton gido manh mé tré thanh san phim truec ti€p cda nhirng
hoc thuyét dac biét va nhitng tin ngwdng cia mét truyén théng riéng biét. Nhiéu Phit tt,
chiang han, c6 thé chiu dung dau khé do tin twéng vitng chic vao hoc thuyét vé Nghiép. Tuwong
tw nhw vy, nhitng nguwdi c6 niém tin khong lay chuyén vao Thwong D€, thwong cé thé ding
vitng trwdrc nhirng khé khan dir ddi vi ho tin vao Thwong D€ toan tri toan nang va thwong yéu -
mot Thwong D€ ma ké hoach cia Ngai c6 thé 1a mu mit d6i véi chiing ta vao hién tai, nhung
Thuwong Dé trong tri tué cia Ngai, cudi cung sé cho thay tinh thwong yéu ciia Ngai véi chiing ta.
Véi niém tin vao gido ly trong Kinh Thanh, ho cé thé thiy thodi mai trong thi tho nhw Romans
8:28: "Tat cd moi sy cung nhau lam diéu thién cho chiing la thwong yéu Thwong D€, cho ching

dwoc kéu goi theo muc dich ctia Ngai".

Mdc du mot s6 phiic bdo ctia niém tin c6 thé can c trén nhitng hoc thuyét riéng tw lién
quan dén mot truyén thong ton gido riéng biét, nhwng c6 nhirng dic trung lam nén strc manh
khac cia doi song tinh than rat pho bién trong tat ca tén gido. Tham gia vao bat cir tén gido

nao ciing c6 thé tao ra mdt cam giac vé quan hé bén phan cdng dong va sw quan tAm lan nhau



v&i nhirng nguwoi cuing nhau tu tip. N6 dem lai mot khudn kho c6 y nghia trong dé nguoi nay cé
thé quan hé va lién két véi nhitng nguoi khac. Va né ciling c6 thé cho ngwdi ta mdt cdm nghi
ch4p nhan. Gitr vitng niém tin ton gido co6 thé cho ta y thirc sdu sic vé muc dich, dem lai y nghia
cho cudc séng. Nhirng dirc tin nay sé cho ta hy vong truwéc nghich canh, kh6 dau va cai chét.
Chuang gitp ta ti€p nhian mot cach nhin bit bién cho phép ta vwot ra khéi chinh minh khi bi ap
dao bdi nhitng khé khan trong doi song hang ngay. Mac du tit ca nhirng loi ich tiém tang nay
san sang cho nhitng ai thwc hanh gido ly cia mot ton gido da chinh thic hda, nhung ré rang 1a
chi c6 niém tin ton gido khong thoi thi khong bdo dam dwoc hanh phiic va an 6n. Thi du vao lac
Terry Anderson bi cum trong xa lim biéu 16 nhitng thudc tinh t6t dep nhit cia niém tin tén
gido, thi bén ngoai xa lim bao lwc hin thu dir ddi hoanh hanh cho thiy nhirng thudc tinh xu xa
nhat clia niém tin tén gido. Pa nhiéu nam tai Lebanon, nhiéu gido phai Pao Hoi da & trong tinh
trang chién tranh v&i tin 46 Co Poc va Do Thai gido, bi kich thich béi bao lwc han thu tir moi
phia, dan din sw tan bao khong ta xiét trén danh nghia tén gido. D6 la chuyén xwa, chuyén ma

ta thuwdng dwoc nghe ké qua lich st va cling thwong dwoc nhic lai trong thé gi¢i hién dai.

Vi tiém lwc giy chia ré va han thu nay, ngudi ta dé dang mat niém tin vao nhitng thé ché ton
gido. Diéu nay dan dén mot s6 nhan vat ton gido nhu Pirc Dat Lai Lat Ma c¢6 gang loc ra nhitng
yéu td vé doi song tinh than c6 thé 4p dung cho bit ct mot ca nhan nao mudn ning cao hanh

phtc cia minh, du & bat cit truyén thong ton gido hay c6 tin vao tén gido hay khong.

B&i vy, bang mot giong ndi qua quyét, Pirc Dat Lai Lat Ma két luan cudc ban ludn bang tAm
nhin réng vao mot doi song tinh than thuc su: "Vay, néi dén viéc bay té phwong dién tinh thin
trong doi séng cuia ching ta, ching ta phai nhan biét dirc tin ton gido 1a mot binh dién tinh
than. Vi, vé tdn gido, néu ching ta tin vao bat clr m6t ton gido nao thi diéu dé 1a té6t. Nhung ca
khi khong c6 dirc tin tén gido, ching ta van c6 thé xoay x&. Trong mdt vai trwong hop ching ta
c6 thé xoay x¢& té6t hon. Nhwng dé 1a quyén ciia mot ca nhin, néu ching ta mudn tin, tot! Néu
khong tin, cling dwgc. Nhung c6 mot binh dién tinh than khac. D6 la cai ma t6i goi la tinh tinh
than can ban - nhitng dirc tinh cdn ban lam ngwoi nhw long t6t, hdo tAm, tir bi, quan tim. Du
chiing ta c6 dirc tin hay khong c6 dic tin, loai tinh thin nay van 1a thiét yé&u. Ca nhan tdi coi
binh dién tinh than th& hai nay quan trong hon binh dién thir nhit, vi du cho mét ton gido dac
biét c6 tuyét vori dén dau di nita, thi ton gido d6 van chi dwoc chidp nhin béi mot s ching sinh

gi¢i han, chi mot phin cia nhan loai. Nhuwng chirng nao chiing ta con la con nguwdi, 1a thanh



vién cda gia dinh nhan loai, tit cd ching ta déu can phai c6 nhitng gia tri tinh than can ban y.
Khong c6 nhirng gia tri nay, cuéc sdng con nguwoi sé khé khan, rat vé vi. Két qua la khong mot
ai trong ching ta c6 thé c6 hanh phic, toan thé gia dinh ching ta sé dau kho va, cudi cuing, xa
hoi sé c6 nhiéu khé khan. Cho nén, diéu tré nén ré rang la tu duwdng nhirng loai gia tri tinh thin

can ban tré nén quan trong.

"Trong khi tim cach trau d6i nhirng gia tri tinh than can ban nay, t6i nghi ching ta cin phai
nh& rang trong s6 nam ty ngwdi trén hanh tinh nay, c6 1&8 mot hay hai ty ngudi rat thanh thue,
thwce sw tin tuéng vao tén gido. Di nhién, khi t6i dé cip dén nhitng ngwdi tin twdng thanh thit,
tdi khong bao gdm nhirng nguoi, thi du, chi néi, "Téi la ngwoi Co Poc” chi yéu la vi gia dinh
ctia ho goc la Co Doc Gido, nhwng hang ngay khong may lwu y dén niém tin Co Déc Gido hay
tich cuwc tu tap ton gido nay. Vay, ngoai trir nhitng ngudi nay, toi tin l1a cé 1€ chi c6 khoang mot
ty ngwdi thanh khan tu tip ton gido ctia minh. C6 nghia la bon ty, da s6 nguoi trén trai dat nay
déu 1a nhirng nguwdi khong tin ngwdng. Cho nén ching ta van phai timra cach dé cai thién doi
séng cho da s6 nguwdi nay, bon ty nguwoi chwa tham gia vao mét ton gido nao - cach giup ho tré
thanh nguwoi tot, ngwdi c6 dao dirc ma khong cé ton gido gi. Noi day téi nghi gido ducla chi
yéu - 1am cho con ngwoi thAm nhuin tinh than rang tir bi, hdo tAm, vAn van... 1a nhitng dic tinh
can ban tot ciia con nguoi, khéng phai chi la n6éi dung ctia dé tai tén gido. Toi nghi trwdc diy
ching ta da n6i nhiéu dén tAm quan trong hang dau cta con ngwdi 1a nong nhiét, long thwong
yéu, va tir bi vé sirc khde, hanh phic, va tdm an lac trong con ngudi. Pay 1a mot van dé rat thuc
tién, khong phai 1a ly thuyét ton gido hay suy doan triétly. N6 1a mot van dé then chét. Va toi
nghi rang thwc ra d6 1a c6t 16i ctia tat ca nhitng gido ly cia nhitng truyén théng khic nhau.
Nhuwng né van rat quan trong cho nhirng ai khong muén di theo mot ton gido dic biét nao ca.
V&i nhitng ngwoi nay, toi nghi ching ta cé thé gido duc ho, va 1am cho ho Inhan thitc rang
khong theo mét ton gido nao ciing khéng sao nhwng phai la mot ngudi tét, mot con nguoi co y

thixc, ¢6 tinh thin trdch nhiém va tin tuy vi thé gidi tot dep hon, hanh phic hon.

"Thong thuwong, c6 thé biéu thi 16i séng dao ly riéng hay tinh than qua nhitng phwong tién
bén ngoai, nhw mac thir quan 4o nao do, c6 dién th¢, hay mot cai ban tho trong nha, hay tung
niém van van... Cé nhitng cach biéu 16 ching & bén ngoai. Tuy nhién, nhitng sw thwc hanh hay
nhirng hoat dong nay chi la thir yéu dé hanh mot 16i séng tinh thin dich thuc, can cir vao nhirng

gia tri tinh than can ban, vi rit c6 thé tit cd nhitng hoat dong ton gido bén ngoai van con chip



nhin nguwoi ta nubdi dwdng trang thai tinh thin tiéu cwe. Nhuwng tinh tinh thin thwe sw phai biéu

thi két qua lam cho ngwoi ta binh tinh hon, hanh phic hon, va an binh hon.

"Tat ca nhitng trang thai dao dic ctia tdm - tir bi, khoan dung, tha thi¥, quan tdm, va van
van... - nhitng dc tinh tinh than nay la Phap dich thwc, hay nhitng dirc tinh tinh than dich thue,
vi tt cd nhirng dirc tinh tinh thin ndi tAm nay khéng thé cung ton tai véi nhirng y nghi xau xa

hay trang thai tam tiéu cuec.

"Cho nén rén luyén hay tién hanh mét phwong phap dan dén ky luat tinh than trong tAm tri
con nguoi 1 cot16i ctia doi song dao ly, ky luat tinh than c6 muc dich trau doi nhirng trang thai
tinh than tich cwc. Nhw vy, liéu ta ¢c6 moét cudc doi tinh than hay khong con tuy thudc vao viéc
liéu ta c6 thanh cong trong viéc dat dwoc trang thai tim da dwoc ché ngw va chuyén trang thai

tam 4y vao hanh dong hang ngay cta ta."

DPtrc Pat Lai Lat Ma sdp stra phai du budi tiép tan dé té 10ng tran trong véi mot nhoém nguoi
hdo tdm, ing hd manh mé sw nghiép ctia ngwoi Tay Tang. Bén ngoai phong ti€p tin, mét nhom
dong nguwdi tu tip dé don chao Ngai. Vao ldc Ngai dén, sO ngudi tré nén rat déng. Trong so
nhitrng ngudi nay, toi thdy mot ngwdi dan 6ng ma toi da gap doi lan trong tuan. Khong ré ong
ta bao nhiéu tudi, nhung t6i doan dng ta khoang 25, c6 1€ trén 30 tudi, cao va manh khanh. Bé
ngoai x0c xéch cia 6ng, khién toéi chd y dén vé mat ciia 6ng, mot vé mat ma tdi thwong thiy
trong s6 nhirng bénh nhan cua tdi - lo lang, hét strc chan nan, dau dén. Va toi nghi toi d€ y thiy
hé théng co chung quanh miéng d6ng giat nhe lién tuc, chitng bénh "Tardive dyskenesia", tbi
lang 1é chan doan, mot chirng bénh than kinh giy ra b&i thwong xuyén dung thudc an than."Toi

cho y", t6i nghi vao lic dé6 nhwng roi cling quén ngay 6ng ta.

Khi Dtrc Dat lai Lat Ma té&i, ddm dong chen lan t&i phia tredc dé dén chao Ngai. Nhan vién
an ninh hau hét 1a nguoi tinh nguyén cd strc ngan chan dam déng va mé con dwong di vao
phong tiép tin. Ngwdi dan dng tré tudi ma téi nhin thiy trwdc dé, bnay gior véi vé méat c6 phin
boi réi, bi ddm déng x6 diy téi ria khoang trong do dbi an ninh phu trach. Khi Dirc Dat Lai Lat

Ma dang tién vao phong tiép tan,Ngai dé y t&i ngwoi dan 6ng da vieot qua hang rao an ninh va



Ngai da dirng lai d€ n6i chuyén véi dng ta. Thoat tién 6ng ta hoang hot roi néi nhanh véi Dic
Pat Lai Lat Ma, Ngai tra 1oi 6ng ta may ciu. T6i khong thé nghe ho néi gi, nhwng nhin thay khi
ong ta ndi 6ng ta bat dau c6 vé bon chdn hon. Ngwoi dan 6ng nay dang néi diéu gi dé, nhung
thay vi tra 1o, Dirc Pat Lai Lat Ma cam 14y tay dng ta, vO nhe vao ban tay, dirng yén hoi 1au roi
l3ng 1& gat dAu. Ngai nim tay nguwoi dan ong that chit, nhin thang vao mit 6ng ta, nhw thé Ngai
khong lwu tAm gi dén ddm déng chung quanh. Vé mat bon chén va dau dén dot nhién bién mit
trén gwong mat clia 6ng ta va nwdc mat tudn roi trén go ma. Dau rang nu cwdi xuit hién va tir
tirlan téa trén khudn van con nhat nho nhung c6,vé thoai mai va sung suéng da hién ra noi

khde mat.

Dirc Dat Lai Lat Ma nhdn manh nhiéu ldn, ky ludt tinh thdn la co sé ciia doi séng tinh than.
NG la phwong phdp co bdndé dat hanh phtic. Trong sudt cuén sdch nay, Ngai gidi thich cdch
nhin ctia Ngai rdng ky ludt tinh thén lién quan dén viéc tranh ddu véi nhiing trang thdi tinh thdn
tiéu cwc nhw gidn dit, thu hdn, tham lan va trau doi nhitng trang thdi tich cwec nhw hdo tdm, tir bi,
va khoan dung. Ngai ciing vach ré rang cudc séng hanh phiic phdi xdy dung trén nén tdng cia
mot trang thdi tdm an én Tu tdp ky ludt tinh thdn cé thé bao gom cdc ky thudt hanh thién chinh
thong lam cho tdm én dinh va dat dworc trang thdi binh tinh. Hdu hét nhirng truyén théng tinh
thdn déu dwa ra cdch tu tdp am cho tdmlang xudng, gilip chiing ta tiép xiic nhiéu hon véibdn
chdt tinh than sdu hon. O phdn két ludn trong loat néi chuyén véi cong chiing tai Tuscon, Ngai
dd trinh bay nhirng chi dan vé thién hanh dé giiip chiing ta bat ddu Idng dong vong twdng, quan

sdt bdn chdt tiém dn cua tdm, va do dé phdt trién "tdm tinh Idng".

Nhin khap phong hop, Ngai bat ddu no6i bang cung cach tiéu biéu clia Ngai thay vi noi voi
dam déng, dudrng nhw Ngai dang dang tw minh huéng dan tirng ngudi mot trong sé khan gia.
C6 ldc Ngai yén lang tip trung, c6 ldc Ngai rat sdi ndi, nhip nhang trinh bay chi dan cia Ngai
bang nhirng cai gat dau that tinh t&, nhitng diéu bd bang tay va nhirng dong tac du dua nhe

nhang.

THIEN PINH VA BAN CHAT CUA TAM



Ngai bat dau, "Muc dich bai tip nay la bat dAu xac nhin va c6 cdm giac vé ban chit clia tAm,
it nhat & mic o binh thwong. Nbi chung khi chiing ta néi dén "tim", chiing ta dang néi dén
mot khai niém triru twgng. Khong c6 mot kinh nghiém truc ti€p vé tim, thi dy, néu ching ta
dwoc yéu ciu nhan dang tAm, chiing ta bat budc chi vao bd nio. Hodc, néu ching ta duoc yéu
ciu dinh nghia tdm, chiing ta c6 thé ndi d6 1a kha ning "biét", "hi€u dwgc” va "nhan thirc
dugc". Nhung khong truc ti€p ndm dwoc tAm do thién tAp, nhiing dinh nghia 4y chi 1a 11 noi
sudng. Piéu quan trong la c6 thé nhin dang tim qua kinh nghiém truec tiép, chi khéng phai la
mot khai niém triru twong. VAy nén, muc dich bai tip nay 1a nham truc ti€p cam thiy hay nam
dwoc ban chit thong thwong cia tAm, dé khi ban néi tAm cé nhitng dic tinh "trong sang "va
"nhin thic dwoc”, ban c6 thé nhin dang dwoc né do kinh nghiém chir khéng phai chi 1a khai

niém triru twong.

"Bai tip nay giup ban chu y ngung nhitng vong twédng va dan dan gitr dworc tinh trang ay
cang ngay cang lau hon. Khi thwe hanh bai tip nay, cu6i cung ban sé thdy mét cam giac nhw
khong c6 gi & dd, mot cAm nghi tréng rong. Nhung néu ban di xa hon, cudi ciing ban sé nhin ra
ban chit tiém an cta tAm, nhitng dic tinh "trong sdng " va nhan biét dwoc". N6 cling giong nhw
ly thily tinh dAy nwéc. Néu nwée trong, ban c6 thé nhin thiy day ly, tuy ban van cong nhan cé
nwéece tai diy. Vay, hom nay ching ta thién dinh vé khai niém khong. Pay khong phai la trang
thai vo tri vo gidc don thuin hay trang thai tAm tréng rong. Pung hon 1a cai ma ban phai lam
trwdrc nhat, 1a quyét tAm rang, "toi sé duy tri trang thai khéng vong twdng". Cach ban phai lam

nhuw thé nay:

"N6i chung tim ching ta chd yéu hwéng vé nhitng d6i twong bén ngoai. Sw lwu y cia ching
ta theo cdm giac kinh nghiém. Phan 1én né duy tri & mirc cdm gidc va nhan thirc. N6i mét cach
khac, thong thwong y thikc cia chiing ta hwéng vao nhirng kinh nghiém cadm giac thé chit va
khai niém tinh thdn. Nhung trong bai tip nay, diéu ma ban nén lam la kéo tAm ban vao bén
trong, dirng dé n6é dudi theo hay cht y dén déi twong cdm gidc. Pong thoi dirng d€ no bi rat
hoan toan dén mic dd vo tri vo giac hay thiéu chd tAm, Ban phai duy tri trang thai tinh tdo va
chi tAm thit dit da va roi co tim hiéu trang thai y thirc tw nhién ctia ban - mot trang thai may
thirc cia ban khong bi dau dén b&i nhirng y nghi vé qua khit, nhitng sw viéc da xay ra, nhirng ky
niém va Ky trc, va cling khong bi dau dén vé nhirng y nghi vé twong lai, giobng nhw ké hoach

twong lai, nhirng mong doi, so hai, hay hy vong. Ma ding hon 13 ¢6 gang duy tri trong trang thai



tw nhién va vo tuw.

"Diéu nay doi chut gién nhw mét dong song dang chay siét ma ban khong thé nhin dwoc
10ng sdng ro rang. Tuy nhién, néu bang cach nao d6 ban c6 thé 1am cho né ngung chay tir ca hai
chiéu tir phia nguon chay vao va chay ra, thi ban cé thé lam cho nwéc dirng yén. Viéc d6 lam
cho ban c6 thé nhin thiy day song ro rang. Twong tw nhw vy, néu ban cé thé ngung tam lai
khong cho né duoi theo nhirng ddi twong cam gidc va nghi vé qua khit va vi lai van van..,, cling
nhuw khi ban c6 thé giai théat tAim ban khéi bi " tréng rong" hoan toan, thi ban sé& bat dau nhin
thdy bén dwéi cai hon loan cuda tién trinh tw twong. C6 mot sw tram ling bén dudi, mot sw

trong sang & bén dudi cia tAm. Ban nén ¢d gang quan sat va chirng nghiém diéu nay.

"Piéu nay cé thé 1a rat khé & giai doan d4u, chiing ta hay bit dau ngay tir bai gidng nay. O
giai doan dau khi bat d4u trai nghiém trang thai tw nhién tiém 4n cia thic, ban c6 thé trai
nghiém né dudi hinh thirc cia mot loai "vang mat" nao do6. Piéu nay xdy ra vi chiing ta qua
quen biét tAm ching ta bang d6i twong bén ngoai, chiing ta c6 hay nhin thé gi¢i bang quan
niém, hinh dnh va van van...Viy khi ban rat tim ra khoi nhirng doi twong bén ngoai, gan nhw
thé 12 ban khong thé nhan ra tAm ctia ban. H6 nhw vang mit, ho nhw tréng rong. Tuy nhién khi
ban tién bo dan va quen di véi viéc 4y, ban bat ddu danh gia cao va nhan thirc dwoc trang thai
tw nhién cia tdm. "Nhiéu kinh nghiém thién dinh thwc sdu xa dat dwoc trén co s& ctia loai tim
tram tinh nay... Dlc Pat Lai Lat Ma cwdi ndi, "tdi phai nhac nhé loai thién nay, vi khéng c6 déi

twong dac biét dé tap trung vao, nén c6 nguy co buén nga.

"Vay, nay ching ta hay thién tip...

"D& bit d4u, ching ta hiy hit thd ba Ian, va chi tip trung chi y vao hoi thé. Chi y thirc vé hit

vao, thé ra, hit vao th® ra ba lan. Roi bat dau thién."

DPirc Pat Lai Lat Ma bo kinh ra, d€ tay trén dui, va ngbi bat dong trong thién dinh. Mot swim

13ng hoan toan tran ngap khip phong, mot ngan ndm tram ngwoi quay vao ndi tam, quay vao



cai c6 tich cia mOt ngan nim tram thé gidi riéng tw, tim cach lang dong vong twdng va co 1é
thoang thay ban chit thwc sw cia tim ho. Sau nam phut swim ldng bi ran ra nhung chwa vé
han, Prc Dat Lai Lat Ma bat dau tung nhe nhang, giong ciia Ngai trAm tram va du duwong, ém

dém dwa nguoi nghe ra khoi thién dinh.

Vao lac két thic budi gidng, nhw thwong 18, Pirc Dat Lai Lat Ma chip tay, cti diu chao khan
gid v&i long thwong yéu va kinh trong, Ngai ding day, di qua dam dong vdy quanh. Hai tay van
chap vao nhau, Ngai tiép tuc cdi chao khi r&i khdi phong. Khi di qua dam déng Ngai cti dau
thap dén ndi ngwoi dirng xa vai budce cling khong thé nhin thdy Ngai. Ngai hinh nhw bién di
trong cai bién dau ngwdi. Tuy nhién tir dang xa, ngudi ta van c6 thé phat hién dwong di cia
Ngai, do sw chuyén dong tinh té ciia ddm dong khi Ngai di qua. Nhw thé 1a Ngai khéng con la

mot dbi twong cé thé nhin thiy, ma hoan toan tré thanh cam thiy sw hién dién.

-00000-

LOI CAM ON

Cudn sach nay khong thé cé dwoc néu khong c6 sw ¢ gdng va hdo tdm cua nhiéu nguoi.
Trwéc nhat, t6i mudn bay to loi cdm on chan thanh cia téi dén Dirc Tenzin Gyatso, Pirc Pat Lai
Lat Ma thir mwoi b6n, véi long tri 4n siu xa cua t6i Vé long hdo tdm, d6 lwong, nguén cam hing
va tinh hitu nghi v6 bo bén ctia Ngai. Va d6i véi cha me t6i, James va Bettie Cutlere, véi Ky

niém thwong yéu, da cho t6i nén méng ctia con dworng di dén hanh phic trong cudc doi.

Nhitng loi cAm on chdn thanh cta t6i dén nhiéu ngwdi khac:

DPén Tién Si Thupten Jinpa vi tinh hitu nghi cta éng, sw gitp d& clia 6ng trong viéc bién tap
cac phan ctia sach nay, va véi vai tro cht yéu cta ong la lam phién dich trong nhirng budi

thuyét phap cua Dirc Dat Lai Lat Ma v&i cong ching, va trong nhitng cudc dam thoai riéng tw



véi 6ng. Cling xin giti loi cdm on dén Lobsang Jordhen, Thuwong Toa Lhakdor, da lam théng

dich vién trong mot sé cac cuéc dam thoai ctia toi véi Pirc Dat Lai Lat Ma tai An D6.

Xin gtti 1&i cam on téi Geyche Tethong, Rinchen Dharlo, va Dawa Tsering, vi st ing hd va
gitip do trén nhiéu phwong dién qua nhiéu nam. Xin gti loi cdm on dén nhiéu ngwoi da lam
viéc hang say d€ bdo dam rang cudc viéng tham cia Pirc Pat Lai Lat Ma 1a mot kinh nghiém bo
ich cho rat nhiéu nguwoi; dén Claude d'Estree, Ken Bacher va ban gidm d6c va nhin vién cia
Arizona Teachings Inc., dén Peggy Hitchcock va ban gidm ddc ctia Arizona Friends of Tibet,
dén Tién Si Pam Wilson va nhirng ngwoi da té chirc budi thuyét phap ctia Birc Pat Lai Lat Ma
tai Pai Hoc Arizona va hang t4 ngui tinh nguyén véi nhirng ¢d gadng khong mét moi nhan

danh tat ca nhitng ngwdi da tham gia vao nhitng budi giang tai Arizona.

Xin giti 1oi cdAm on dén nhitng nhan vién dac biét cta toi, Sharon Friedman va Ralph
Vicinanza, va nhirng nhan vién tuyét voi ctia ho, vi nhitng khuyén khich, tin tinh, giip dé trong
nhiéu khia canh cia chwong trinh nay, va cong viéc khé khan virot ngoai bon phan. Téi dac

biét chiu on ho.

Xin gtri loi cAm on dén nhitng nguwoi ddwa ra sw gitp dé vo gia trong viéc bién tap, sw sang
sudt, va chuyén mon, cung sw ho tro ca nhan trong tién trinh soan thao dai: Ruth Hapgood véi
nhitng cd gang tai ba trong viéc bién tap ban thao ldc dAu, Barbara Gates va Tién Si Ronna
Kabatznick vi nhitng sw gitip d& khong thé thiéu ctia ho khi vat va doc nhiéu tai liéu, tip trung
va s3p x€p tai liéu thanh mot ciu tric mach lac, va téi ngwoi bién tap tai ba cda toi tai
Riverhead, Amy Hertz, vi su tin twdng vao ké hoach va gitp toi trinh bay cudén sach. Va ciing
xin glvi i cdm on dén Jennifer Kepo va nhitng nhan vién an hanh lam viéc hang say va toan
thé nhin vién cta Riverhead Books. T6i cling xin chuyén loi cdAm on ndng nhiét téi nhirng
nguoi da giap toi ghi lai nhitng bai ndi chuyén trwédc cong ching ctia Pirc bat Lai Lat Ma tai

Arizona, va da danh may nhirng phan diu ctia ban thao.

bé két thic, xin gri nhirng loi cAm on sdu xa cua toi dén:



- Nhitng gido su cua toi,

- Gia dinh t6i va nhiéu ban htru da lam cho doi té6i phong phi trong nhiéu phwong dién.

- Pén Gina Beckwith Eckel, Tién Si David Weiss va Daphne Arkeson, Tién Si Gillian
Hamilton, Helen Mitsios, David Greenwalt, Dale BrozosKy, Kristi Ingham Espinasse, Tién Si
David Klebanoff, Henrietta Bernstein, Tom Minor, Ellen Wyatt Gothe, Tién Si Gail McDonald,
Larry Cutler, Randy Cutler, Lori Waren, va l&i cdm on dac biét va cdm niém siu xa dén Candee

va Scott Bierley

- Cac ban hiru khac ma t6i da khong ghi tén tai diy, nhung van git ludn ludn trong tAm long

thwong yéu, tri an, va kinh trong v&i nhirng ban nay.

-- HET --

Vai nét vé Dich gia, Thwong toa Thich Tam Quang

THAN THE

Thuwong toa c6 thé danh 1a Nguyén Hitu Vi, phdp danh Minh Phat, va phéap twla Thich TAm
Quang, thudc dong Lam T€ Chanh Tong thir 45. Ngai sinh nam Giap Ty (1924), nguyén quan &
Quin Hoan Long, Ha Néi, la con trai trwdng trong mot gia dinh c6 sau anh chi em, gom ba trai

ba gai.



Sinh tredng trong mot gia dinh né nép theo dao Phéit, ngay tir thud bé da theo
b6 me di chuia 1€ bai ciing Phat thudng xuyén vao nhitng ngay Ram va méng Mot moi thang.

L&on 1én, Ngai theo hoc chwong trinh Phap van nén rat thong thao tiéng Phap.

Ngai cung gia dinh di cw vao mién Nam nam 1955; tham gia quan doi, phuc vu Cuc Mai Dich
va 1a s1 quan dai dién Phat Gido ctia Cuc nay. Nam 1965, giai ngii véi cap bac Pai Uy. Sau dé,
Ngailam viéc cho mot co quan Hoa Ky tai Sai Gon. Nho d6, Ngai dwoc trau déi thém kha nang
phién dich Anh ngt.

Nam 1975, Ngai cung gia dinh sang dinh cw tai Hoa Ky, & Quan hat Fresno, Ti€u bang
California. Vira dén Fresno la Ngai dwoc nhan vao lam viéc véi co quan tai chanh quén nay cho

dén ngay vé hwu tri nam 1987.

Nho duyén lanh, Ngai dwoc gap Hoa thwong Thich Birc Niém nam 1979, va dwoc Hoa
thwong diu dit hoc Phat va lam Phat su tai ddy. Sau thoi gian tu tAp va lam Phat sw gdn mot
nam, Hoa thwong Thich Pirc Niém nhan thdy Thwong toa da c6 co duyén véi Phat Phap nén

hwéng dan cho quy y Tam Bao, v&i phap danh 1a Minh Phat.

CONG TAC PHAT SU’

Nho c6 tAm thanh vdi Phat Phap, lai dwoc sw diu dit 4n cAn ctia Hoa thuwong Bon Sw, nén
Ngai da cung véi mot s6 Phit ti tai quan hat Fresno mua dwoc mot ng6i nha cii nhoé dé cai gia
vi tw v&i tén 1a Chuia Tam Bao. Khi con 1a Phat ti tai gia, Ngai radt cAn man va nhiét thanh véi
Phat sw trong cwong vi Hoi Trwedng Hoi Phat Gidao Viét Nam vung Central Valley, California. Vi

khong cé tru tri nén ban ngay thi di lam, t6i vé ngt lu6n tai chua, lo kinh ké va hwong dén sém



hom ciing Phat nhw mot vi ho tw. Ngwoi Viét dinh cw tai ddy déu mén mo. Nho do, ngdi chua

Tam Bao ngay cang virng manh thém.

Sau khi nghi hwu, Ngai dich than dén Phat Hoc Vién Qudc Té, danh 1é Hoa thwong Bén Sw va
xin dwgc xudt gia ddu Phat. Thang Sdu niam 1988, bon sw nhan thiy c6 kha nidng kham ldnh
gi¢i phdp nén cho phép dang dan tho gi¢i Cu tic va Bo Tat gi¢i cung mét lan. Hoa thwong
Thich Dirc Niém lam Dan D4au truyén gi¢i, Hoa thwong Thich Tri Chon lam Yét Ma A xa 1é sw, va
Thwong toa Thich Tin Nghia lam Gido Tho A xa 1é sw. Sau khi dic gidi, bon sw cho tré lai Chua
Tam Bao, vira dé tréong coi ngdi gia lam vira cAm tuc ba thang tung kinh va lay Hong Danh Bao
Sam. Min ha, lai tré lai Phat Hoc Vién d€ danh 1€ B6n Sw va Dai Chung 1a d4 1am tron bén phan

mot phan ndo trong sw bai sdim theo sw chi dan cua bdn sw.

KE tir khi phat tim xuit gia, ciu tho gi¢i phdp, Ngai khong lic nao la khong dé tim cho Phit

Phap, tir nhitng viéc ctia Chua Tam Bao, Fresno, cho dén nhitng d6ng gép khiém tdn theo hanh

nguyén cua Thwong toa véi Gido Hoi. St

Pau nam 1995, Thwong toa phat dong xay cit chtia méi. Ngdi chtia Tam Bao thit sw da
hinh thanh. Chtia Tam Bdo m&i nay dwoc xay cat tuy khong to 1é6n do sd nguy nga, nhwng khang
trang va dep dé, hop phap noi xr ngudi, voi nhirng nét dac thu van héa Viét Nam va Phat Giao.
Trong khuon vién chia, con c6 Ngoi Bao Thap bay ting dé tho x4 loi Phat va Pai Quan Thé Am

10 thién.

Ngbi gia lam nay khong nhirng chi dap rng cho nhu cau Phit Sw tai dia phwong ma con la
mot di tich lich str quy gia vé viéc hoang phap loi sanh trong twong lai cho dan hau tin & xt
nguoi. Py la mét thanh qua dang ké va xirng dang véi hanh nguyén xuat gia cia Thay TAm
Quang.

HOAT PONG VAN HOA



Song song vé&i cong tac Phit Sw, nhw lo xay cAt Ngoi Bao Dién, Thap tho Xa Loi, Dai Quan
Am L Thién, v.v.., Thwong toa con dan than vao céng tac Phat Sw ctia Gido Hoi Phat Gido Viét
Nam Théng Nhat tai Hoa Ky. Ngoai nhiém vu Phu T4 Pac Biét cia Hoa thwong Thich Birc
Niém, Chanh Van Phong H6i Dong Dai Dién, Thwong toa TAm Quang con danh ra mét s6 thoi
gian ratlén cho cidc hoat dong van héa, nhit la vé mat dich thuat kinh sach. Ngai cht tim vao
cong tac dich thuit nhirng tac phdm noi ti€ng cla cac bic cao ting chon tu. Pa phin nhitng

dich phdm déu c6 dang song ngir Anh-Viét.

Phdn chuyén ngir tir Anh Vin sang Viét Vin :

* Ba Ngan Nam M6t Kié€p Luan Ho6i
* Nhitng Chuyén Luin H6i Hién Pai
* Ngwoi Chét Van Séng

Phdn Song Ngiv Anh-Viét :

* Nén Tang Ctia Pao Phit
* Hanh Phuc Lira B6i
* Lam Sao Khoi So Hai va Lo Lang
* Pao Phit va Boi Song Hién Dai
* Lam Sao Thwc Hanh L&i Phat Day
* Chét C6 That Pang So Khéng
*Vi Sao Tin Phat, 3 tap
* Khoa Hoc Dwéi Lang Kinh Phat Gido
* Nhitng Hat Ngoc Tri Tué Phat Giao, 3 tap
* Cay Giac Ngo, 3 tap
* Nghé That Tao Hanh Phc, 2 tap.



V&i hanh nguyén, su tu tap hanh tri gi¢i luat, va cong tac Phat sy da va dang dong gép, vao
thang 9 nam 1998, Ngai dwoc bon sw tin phong 1én hang Thwong Toa trong Pai Hoi Thwong
Nién Nam Thi Hai, nhiém Ky Hai, tai T6 Pinh Ttr Pam Hai Ngoai. Thwong toa di dwgc chw téon
gido pham tan dwong va hoan hy. Theo 1 cia Thwong toa Thich Tin Nghia:

-- "Thwong toa Thich Tdm Quang, xitng ddng cé mot cho dirng trong hang ngii Tdng Gia tai
Hdi ngoai, ddc biét la phdn kién tao Ng6i Gia Lam Tam Bdo tai Qudn Hat Fresno, Tiéu Bang
California ciing nhw phdn déng gop tich cwc vé Van Héa Phdt Gido qua nhitng dich phdm vé cting

quy gid dé€'lai cho doiva dao.

Téi, Ty Kheo Thich Tin Nghia, dd tirng hwéng ddn Thwong toa trong thoi gian chwa xudt gia
khi con la mét cw sithudn cdn trong cwong vi Hbi Trwdng Hoi Phdt Gido Viét Nam Viing Central
Valley California va Chua Tam Bdo, xin c6 doi loi chiic mirng va tdn dwong Thwong toa Thich
Tam Quang.”

Binh Anson ghi chép,
Perth, Western Australia
Thdang 5-2003
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