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Hanh phiic. M6t cau hoi 16n trede nhan loai, chang phai thoi nay ma da cé tr thoi thugng co.
Nhan loai da d6 khong biét bao xwong mau, trdi qua bao cudc chién tranh, & dau do, & géc do
nao dé, déu lién quan dén hanh phtic. Hanh phiic khong tir trén troi roi xuéng. Hanh phic va gian
kho la hai mat ctia mot van de.

Trong thé gidi can dai va hién dai, ngudi ta da ton khong it cong sitc, gidy muc viét vé dé tai
nay, tir ngwoi binh dan tdi van nghé si, dén cac nha khoa hoc, cac hoc gia, cac nha triét hoc va
van van... Cac ton gido ciing luén dé cap dén deé tai nay. Nhung c6 1€ day 1a cudn sach hiém cé,
mot goc do la lung nhin vao van dé hanh phic. Va t6i phai thu that rang, day 1a mot sy két hgp
Dong-Tay tuyét dep; mot nha tam ly hoc Phuwong Tay - Bac si Howard C. Cutler trinh bay van dé
hanh phtc dwéi lang kinh Phat Giao Phuvong Bong ma Pirc Pat Lai Lat Ma dai dién.

Cu6n sach mang dén cho ban doc nhitng suy ngam nghiém tiic vé hanh phtic ma d6i khi c6
thé chung ta ngd nhan hodc lam lan véi niém sung swdng. Céi ranh gidi mong manh, vi té dy qua
that khong dé phan biét. Néu chiing ta khong dinh nghia rach roi, lam sao ching ta biét lam gi dé
dat dwgc hanh phic. Nhung dé phan dau gianh cho dwgce hanh phic, van dé do lai lién quan mat
thiét vdi tam - hay ding hon 1a, tdm m@i 1a nguon hanh phiic. Va tam con nguwdi méi phite tap,
r6i ren lam sao. Ban sé kinh ngac tredc sy mo xé tam hét sitc mach lac, sang stia dau rang do
khong phai la van dé dé dan dat. T6i hoan toan tin rang ban sé bi thuyét phuc va bat tay vao rén
luyén tdm. Gian di nhw 1a mudn khoe thi phai tap tanh, va dé cé hanh phc thi phai luyén tam.



Tat ca nhitng diéu d6 déu duwgce Dirc Pat Lai Lat Ma so sanh véi nhitng thi du sat hgp, sinh dong,
khién cho ly thuyét ctia Ngai trd nén gian di, trong sang, dé hiéu. Roi chiing lai dugc so sanh véi
nhitng két qua nghién citu khoa hoc hién dai, van dé lai cang sang to, day sitc thuyét phuc.

Washington tirng néi, "Ai cling c6 quyén muu cau hanh phic". Qua la ding. Song dé c6
quyén nay ciing da la khong dé r6i. Roi thi khong phai nhitng ngudi c6 cai quyén nay la dat dwoc
hanh phc.

Nao, chiing ta 1én duong véi mot quyét tdm va niém tin vitng chac vao hanh phtic chan chinh.
Chuc cac ban thanh cong.

Phdat Pdn 2547, Duong Lich 2003
Ty Kheo Thich Tam Quang
Chua Tam Bao, Fresno, California

LOI TAC GIA

Trong tac pham nay, nhiéu cudc dam thoai sau rong véi Pirc Dat Lai Lat Ma da dugc ké lai.
Nhitng cudc héi kién riéng véi Diic Pat Lai Lat Ma tai Arizona (Hoa Ky) va An D6 1a nén tang
cta tac pham nay dwoc tién hanh véi muc dich cong tac ro rét vé mot cong trinh néi Ién quan
diém cua Ngai dé c6 mot cudc song hanh phic hon, mé rong thém nhitng nhan xét va binh luan
cda riéng toi tir cai nhin cia mat thay thuoc chuyén gia vé tam than hoc Tay Phuwong. Pirc Dat
Lai Lat Ma hoan hi cho t6i dwoc tuy y lira chon bat it thé loai nao mién sao t6i cam thdy nd
truyén dat hiéu qua nhat y kién ctia Ngai. T6i cam thdy thé loai ké truyén trong nhitng trang sach
nay la loai dé doc nhat va dong thoi dem lai cdm nhan vé viéc Pitc Dat Lai Lat Ma da dwa nhitng
tu twdng ctia Ngai vao cudc song hang ngay. cia riéng Ngai nhw thé nao Vi sy chap thuén cta
Ngai, t6i da bién soan tac pham nay theo nhw chu dé, va vi thé doi khi t6i chon cach phéi hgp va
bo sung tai liéu 1ay tir nhiéu nhitng cudc dam thoai khac nhau. Ngoai ra duwgc Pirc Dat Lai Lat
Ma cho phép, nhitng ché t6i thdy can phai lam sang t6 hodc toan dién t6i da dic két lai thanh tai
liéu tir nhitng cudc néi chuyén cta Ngai tredc cong ching tai Arizona. Thong Dich Vién caa
Ngai, Tién Si Thupten Jinpa, da hoan hi duyét ban thao tac pham nay dé bao dam khong c6 su
bop méo vo y tu twdng cua Ngai trong qua trinh bién tap.

MGt so treong hop lich st va cac giai thoai ca nhan da dugc trinh bay dé minh hoa nhitng tw
twong dang thao luan. Dé giit dugc tinh bi mat va bao vé tinh riéng tw ca nhan, trong moi trueong
hop t6i da doi tén va stra lai mot so chi tiét va mot s6 cac dac tinh khac dé tranh sy nhan dién ra
nhitng ca nhan dac biét.

Badc Si Howard C. Cutler

-00000-



DAN NHAP

T6i tim thady Pirc Dat Lai Lat Ma ng6i mot minh trong can phong thay quan 4o trong trai cia
hoc sinh choi bong r6 trirde khi Ngai ra néi chuyén vdi sau ngan ctt toa tai Pai Hoc Buong Tiéu
Bang Arizona. Ngai binh than uéng tirtng hép nwdc tra, trong mot phong thai hoan toan thw thai
"Thwa Ngai, Néu Ngai da san sang..."

Ngai ditng ngay day, va khong chut do dw, Ngai ra khoi phong hoa vao dam dong day dac &
hau treong cda nhitng ky gia dia phwong, nhiép anh vién, nhan vién an ninh, va hoc sinh - cting
nhitng nguwdi cau thi, ngudi to mo, va nguai hoai nghi. Ngai di qua dam dong v6i nu cuwdi cdi mé
va vtra di vira chao - cu6i cung di qua mgt tam man, Ngai budc 1én san khau, cdi chao, chap hai
tay va miéng mim cwoi. Tiéng vo tay vang nhir sim chao mitng Ngai. Theo 16i yéu cau cua Ngai,
den cho thinh gia khong qua t6i dé Ngai co6 thé nhin thay ctt toa, va déi lic Ngai ditng do, lang 1€
nhin thinh gia véi mot biéu cam nhiét tinh va thién chi.khéng thé nham l1an. V&i nhitng nguai
chwa bao gio dugc nhin thdy Dirc Dat Lai Lat Ma triede day, chiéc y mau ndu va vang nghé cia
tang do cua Ngai c6 thé tao cho ho c6 phan nao cam twdng ky la, nhung Ngai c6 kha nang khac
thuwong trong viéc thiét 1ap quan hé vai thinh gia va n6 dwgc ching t6 ngay khi Ngai ngoi xudng
va bat dau noi chuyén.

"T6i nghi rang day la lan dau tién t6i gap hau hét quy vi. Nhwng véi t6i, du la ban cii hay
m&i, du sao cling khong c6 gi khac biét, vi ltic nao t6i cling tin twdng ching ta giong nhau, tat ca
ching ta déu la con nguwdi. Puwong nhién c6 nhitng khac biét vé boi canh van hoéa, hay dwong 16i
song, c6 thé co khac biét vé tin nguwdng, hay c6 thé c6 khac biét vé mau da, nhung ching ta déu
la con ngwoi, gom c6 than thé con ngwdi va tam tri con nguwdi. Cau tric thé chat cling giong
nhau, tam tri ching ta va ban chat cam xtic cta chiing ta cling giong nhau. Gap mot nguwdi & bat
ky noi dau t6i Iic nao cling c6 cdm nghi t6i dang gdp mot con nguwdi giong nhu t6i vay. Toi thay
dé dang truyén thong vdi ngudi dy ¢ mitc dé dy. Néu t6i nhan manh nhitng nét dac biét khac,
nhu t6i la nguwai Tay Tang hay t6i la mot Phat T, thi ¢6 nhiéu di biét. Nhwng tat ca nhitng thit do
chi 1a hang thit. Néu ching ta c6 thé bé nhitng di biét qua mot bén, t6i nghi rang chiing ta dé
dang truyén thong, trao doi y kién, va chia sé kinh nghiém."

Bang cach vao dé ay, nam 1993 Dirc Dat Lai Lat Ma da néi chuyén véi cong ching tai
Arizona su6t mot tudn 1é. Chuwong trinh Ngai tham viéng Arizona da dwoc tru liéu trén mot thap
nién trede. Chinh lic d6, toi dwgc gip Ngai lan dau trong cudc viéng thim Dharamsala, tai An
D06 bang hoc bong nghién citu it 6i vé y hoc Tay Tang truyén thong. Dharamsala 1a mét lang dep
va yén tinh trén swon doi & chan day ndi Hy Ma Lap Son. Gan bon chuc nam qua, noi day la tru
s@ cua chinh phu lvu vong Tay Tang, ti khi Birc Pat Lai Lat Ma cung véi mot tram ngan nguoi
Tay Tang roi bo Tay Tang sau cudc xam lwgc tan bao cia quan doi Trung Hoa. Trong thoi gian
t0i ¢ tai Dharamsala, t6i dugc biét mot vai than nhan gia dinh cua Ngai, va do d6 t6i dwoc thu
x€ép dé gap Ngai lan dau tién.

Trong bai n6i chuyén véi cong ching cta Ngai vao nam 1993, Pirc Dat Lai Lat Ma no6i vé



tam quan trong cda sv lién két gitta nguwoi nay vdi nguai kia, va ciing dac diém ay da la dac diém
noi bat trong cudc dam thoai dau tién cua t6i véi Ngai tai noi Ngai c ngu nam 1982. Dwong nhw
Ngai c6 mot kha nang khac thvong lam cho ngudi doi thoai thay thoai mai, nhanh chéng tao ra
moi quan hé trye tiép va don gian véi con ngudi dong loai. Cudc gap lan dau vai Ngai kéo dai
khoang 45 phut, va ciing giong nhw nhitng ngwoi khac, t6i ra vé trong mot tinh than sung man, cé
cam twong toi vira mai gap dugc mot nguwoi that dac biét.

Cac cudc tiép xuc vdi Dirc Dat Lai Lat Ma ngay cang nhiéu trong may nam sau do, t6i dan
dan cam nhan thay nhiéu ditc tinh doc dao ctia Ngai. Ngai c6 mot tri thong minh sac sao, khong
mot chit gian xao, khong da cdAm qua mirc, hét sicc hom hinh nhuwng khong phu phiém va nhw
nhiéu ngwoi da phat hién ra kha nang truyén cam hon la lam kinh sg.

Qua mot thoi gian toi tin rang Pirc Pat Lai Lat Ma da hoc dwgc cach song bang y thitc hoan
thanh nhiém vu va c6 mot mitrc do thanh than ma t6i chwa tirng thdy & ngwoi khac. Toi quyét tam
tim hiéu nhitng nguyén tac khién Ngai thanh tyu dwoc diéu d6. Mac du Ngai la mét nha sw Phat
Gido c6 doi song tu tap va nghién cttu, nhwng t6i bat dau ty héi liéu ngwoi ta ¢ thé nhan biét
khuynh hwéng niém tin hay sy tu tap cia Ngai c6 thé dung cho nhitng ngwoi khong phai la Phat
Tt khong - cling nhw sy tu tap c6 thé ap dung trure tiép vao doi séng cua chiing ta dé dang gitip
ching ta tré nén sung swéng hon, manh mé hon va c6 1€ it sg hai hon.

Cuoi cung, t6i da c6 co hoi tham do quan diém cua Ngai sau xa hon, gap Ngai hang ngay
trong thai gian Ngai Iwu lai Arizona va bam sat véi nhitng cudc thao luan bang nhitng cudc
chuyén tro sau rong hon & nha Ngai tai An D6. Pam luan véi Ngai, khong bao 1au t6i kham pha
ra t6i va Ngai c6 nhitng hang rao ngan cach ma ching t6i phai khac phuc dé dung hoa nhitng
cach nhin di biét, Ngai la m6t nha Sw Phat Gido, con t6i la mot bac si tam than Tay Phwong. Vi
du t6i bat dau mat trong budi hoi ngd dau tién, bang cach hoi Ngai mot s6 van dé chung vé con
nguwoi, giai thich mot s6 vu viéc lich st dai. Sau khi m6 ta mgt phu nit ¢6 chap doi quyén sinh bat
chap tac dong tiéu cuc khung khiép trong doi co, t6i hoi Ngai liéu Ngai c6 thé giai thich vé hanh
vi nay va Ngai c6 thé cho ngwai ay 10i khuyén gi khong. T6i sttng sot khi sau mat hoi 1au suy
nghi, Ngai don gian tra chi tra 16i "T6i khong biét", vira néi Ngai vira nhin vai va cudi hién hau.

Nhan thay su ngac nhién va that vong vi khong nhan dwgc cau tra 16i cu thé, Ngai noi: "Doi
khi rat kho giai thich tai sao nguai ta lai lam nhitng viéc d6... 6ng thwong thay khong cé nhitng
loi giai thich don gian. Néu chiing ta di vao chi tiét doi song ca nhan, vi tam con ngudi hét sirc
phttc tap, qua la khé hiéu dwoc diéu gi dang xay ra, chinh xac diéu gi dang dién ra"

T6i nghi rang Ngai muon thoai thac." Nhung la mot bac si tam ly liéu phap, bon phan cua t6i
la phéi tim ra 1y do tai sao nguoi ta lam nhitng viéc do..."

MGt lan nita, Ngai bat cwdi ma nhiéu nguoi thay rat la thwong - mot nu cwdi dwgm tinh hai
hude va thién chi, khong mau mé khong ngan ngai, bat dau bang &m huwdng sau va dé dang leo
1én mdy quang tam dé r6i cham ditt @ mot dinh cao cua niém vui thich.



"T6i nghi qua 1a kho khan dé ¢6 gang hinh dung dugc tam cia nam ty nguwdoi hoat dong ra
sao", Ngai vira néi vira cuoi." D6 la mot cong viéc khong thé lam dwoc: tir quan diém Phat Giao,
c6 nhiéu yéu t6 gép phan vao bat cit mot bién chuyén hay tinh thé nao... C6 thé c6 rat nhiéu yéu
t0 trong do, thue ra, doi khi chiing ta khong bao gio c6 thé c6 dugce su giai thich day du vé diéu
gi dang xay ra, it nhat khong phai trong nhirng diéu kién thong thuwong".

Cam thdy diéu gi kho chiu noi t6i, Ngai nhan xét: "Trong khi c6 gang xac dinh nguon goc
van dé cta con ngwoi, duong nhw cach dat van dé cia Tay Phwong khac véi Phat Gido.d mot so
khia canh. Nén tang cho nhitng phwong thitc ly giai cua Tay Phuwong la khuynh hwéng duy ly
manh mé - cho rang moi sw déu c6 thé giai thich dugc la ding. Hon nita ¢6 nhitng han ché sinh
ra tr mot so tién dé dugc cho la diéu di nhién. Thi du, méi day t6i gap mot s6 bac si tai mot
trrong dai hoc y khoa. Ho néi chuyén vé bg ndo va cho rang suy nghi va cam xuc la két qua cua
nhitng phan &ng hdéa hoc khac nhau va nhitng bién doi trong bo ndo. Cho nén t6i da dwa ra cau
héi: C6 thé nhén thitc dwgc chudi bién chuyén ngugc khong khi suy nghi phat sinh ra chudi bién
chuyén héa chat trong b ndao? Tuy nhién, t6i thdy phan dang chu y nhat la cau tra 16i ctia khoa
hoc gia dwa ra. Ngai n6i: "Chuing ta bat dau tir cai tién dé cho rang tat ca suy nghi la két qua hay
chitc nang cua phan ng héa hoc trong bo ndo ". Vay thi diéu dé hoan toan hau nhu la citng
nhac, mot quyét dinh nghi ngo chinh cach suy nghi ctia ho"

Ngai im lang mot Iic roi tiép tuc: "T6i nghi rang trong xa hoi Tay Phwong hién dai, dwong
nhw c6 mot trang thai van héa manh mé dya vao khoa hoc. Nhuwng trong mot s6 trieong hop,
nhitng tién dé tham s6 can ban do khoa hoc Tay Phwong thiét 1ap c6 thé gigi han kha nang giai
quyét mot so thuye tai. ctia 6ng. Chang han, 6ng c6 nhitng han ché khi quan niém la moi thit déu
c6 thé giai thich trong khuén kho con ngudi c6 mat ki€p song, va 6ng phoi hgp diéu nay véi khai
niém la moi thit 6 thé va phai dwgc giai thich. Nhung khi 6ng cham chan véi cac hién twgng
khong thé giai thich dugc, ho nhu cang thang phat sinh, hau hét né la cam giac vé sy thong kho."

Du vay, to6i cam thay c6 sy that trong diéu Ngai ndi, lic dau t6i cam thdy kho chap nhan "
Trong tam ly hoc Tay Phwong, khi ching t6i bat gap nhitng cach @ng xi ctia con nguwai bé ngoai
rat kho giai thich, thi chiing t6i c6 mot s6 giai phap c6 thé ap dung dé tim hiéu diéu gi dang xay
ra. Thi duy, khai niém vé phan vo6 thitc hay tiém thitc cua tam dong mot vai tro dang chd y. Ching
to6i cam thay doi khi cach tng xtr c6 thé la két qua cua tién trinh tam ly ma ching ta khong y thitc
duoc- chang han, ngudi ta 6 thé tim cach nao d6 dé tranh ndi s hdi ngdm ngam trong long.
Khong y thitc dugce diéu do, mot cach tng xi c6 thé bi thiic day vi khong mudn dé s hai dé noi
lén trong tam thitc, cho nén ching ta khong cam thay khé chiu vé ching".

Tram ngam hoi 1au, Pirc Dat Lai Lat Ma noéi: Trong Phat Gido c6 mot khai niém vé tam tinh
va dau an anh huwdng sau sac dong lai trong mot s6 kinh nghiém, mét chit twong tw nhw khai
niém vé vo thirc trong tdm 1y hoc Tay Phwong. Chang han, mét loai sy kién nao dé c6 thé xay ra
tride day trong cudc doi ta van con dé lai nhitng ddu an anh huwdng manh mé day do trong tam,
va sau nay anh hwdng dén cach (ng xi ctia ta. Cho nén khai niém vé diéu gi d6 co thé la vo thirc
- nhitng dau an dé lai ma nguoi ta khong y thitc dwgc. Du sao, t6i nghi rang Phat Gido c6 thé



chap nhan nhiéu yéu t6 ma cac ly luan Tay Phwong tim dwogc, nhung thém vao do phai ké dén
nhitng yéu t6 phu. Thi duy, phai thém vao diéu kién va nhitng dau an twr kiép trudc. Trong tam ly
hoc Tay Phwong, tuy nhién, t6i nghi c6 mot khuynh hwéng nhan manh nhiéu dén vai tro cta vo
thitc bang cach tim kiém nguon goc cta van dé. T6i nghi rang tdm ly hoc Tay Phuwong da khai
dau bang mat s6 thira nhan can ban: chang han, khong chap nhan khai niém vé dau an dé lai tw
tién kiép. Va dong thoi c6 mot sy thira nhan la moi sy phai dwoc giai thich trong pham vi mot
doi nguoi. Cho nén, khi ta khong thé giai thich dwgc diéu gi la nguyén nhan cta nhitng cach ng
xtt hay nhitng van dé nao do, thwong c6 khuynh hwéng doé cho vo thire. Mot chiit giong nhu ta
mat mot thit gi, va ta quyét dinh do vat dé & trong phong nay. Va mot khi ta quyét dinh nhw vay
tic la ta da an dinh nhitng thong so cua ta, ta da loai trir kha nang c6 thé do vat dy & ngoai phong
hay & mét phong nao khac. Roi ta cit tim kiém va tim kiém, nhung ta khong tim ra dugc, nhung
ta van cit cho rang vat dy van con bi che khuat dau dé trong phong nay."

Luc dau khi t6i thai nghén tac pham nay, t6i muwong twong mot thé loai thong thudong trong
d6 Ditc Dat Lai Lat Ma sé tu tri nh bay nhitng giai phap dé hiéu va don gian vé tat ca nhitng van
dé cudc song. To6i cam thdy, dung kién thitc vé nganh tam than cua t6i, t6i c6 thé hé thong hda
quan diém cua Ngai thanh mot tap chi dan dé thue hién vé cach séng hang ngay. Sau mot loat
cac cuoc hoi kién vai Ngai, toi da bo y dinh trén. T6i thay phbuong phap ctia Ngai chita dung
mot mo hinh rong mé va phitc tap hon nhiéu bao gom tat ca sac thai, tinh phong phu, va phic tap
xdy ra trong doi song.

Tuy nhién dan dan, t6i bat dau nghe thay mét dau hiéu luén luén vang vong. D6 la dau hiéu
cta hy vong. Hy vong ctia Ngai dira vao niém tin la khong may dé dang trong khi dat duwgc hanh
phtic dich thye va treong ctru, tuy nhién diéu nay c6 thé lam dwgc. Nén tang cuia tat ca nhitng
phwong phap ctia Birc Pat Lai Lat Ma, la mot tap hgp niém tin can ban lam nén tang cho tat ca
hanh dong ctia Ngai: mot niém tin vao tinh hién hoa nha va tinh ban thién cua tat ca con nguoi,
niém tin vao gia tri cda tir bi, niém tin vao cach xt sy tir té, va y thitc cong dong giira tat ca
nhitng sinh vat.

Nhuw thong diép ctia Ngai cho thdy cang ngay cang ro rang la niém tin cia Ngai khong dua
trén niém tin mu quang hay gido diéu ma ding hon la trén ly luan ditng dan va kinh nghiém truc
tiép. Sw hiéu biét ctia Ngai vé tam tri va cach ng xtr cia con ngwoi dwa vao su nghién cttu suot
cudc doi. Quan diém cta Ngai bam chac vao truyén thong da dwoc t6i luyén trén 25 thé ky qua
qua Ié phai thong thwong va s hiéu biét phirc tap vé nhitng van dé hién dai. Panh gia ding
nhitng van dé dwong thoi cia Ngai da duwoc tao dung do vi tri doc ddo cua Ngai véi tw cach la
mot nhan vat cda thé gidi, cho phép Ngai di khap thé gigi nhiéu lan, ditng trudc nhiéu nén van
héa khac nhau va nhitng nguwdi & moi tang 16p xa hoi trao doi y kién véi cac khoa hoc gia hang
dau va cac nha lanh dao t6n gido va chinh tri. Biéu cha yéu n6i bat 1a phwong phap khon ngoan,
nhitng van dé con nguadi vira lac quan vira thurc té.

Trong tac pham nay, t6i da tim cach trinh bay phwong phéap bat dau giai quyét ctia Pirc Dat
Lai Lat Ma véi ctt toa chd yéu la ngwoi Tay Phuong. T6i da gom thiu nhitng trich dan rong 16n
tir nhitng giang day vdi dai chiing ctia Ngai, va ti* nhitng cudc hoi kién ca nhan vdi Ngai. Co



gang gitr muc dich nham vao trong tai liéu nay dé nguwai doc c6 thé ap dung vao doi song hang
ngay, nén t6i thinh thoang da tv y bé mot phan vé nhitng cudc thao luan lién can nhiéu dén
nhitng khia canh triét 1y cia Phat Gido Tay Tang. Ditc Dat Lai Lat Ma da viét mot so tdc pham
tuyét voi trén nhiéu khia canh vé con dwong Phat Gido. Tén sach c6 thé tim thdy vao phan cubi
cta cudn sach nay, va nhitng ai muon tim hiéu sau xa hon vé Phat Gido Tay Tang sé tim thay
nhiéu gia tri trong nhitng tac pham ay.
Bdc Si Howard C. Cutler
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PHAN I
MUC PiCH CUA CcUQC bOI
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CHUONG 1

QUYEN HUONG HANH PHUC

"T6i tin 1a muc dich chinh cta cudc doi la tim cau hanh phic. Diéu doé that r6 rang. Du ta tin
vao ton giao hay khong, du ta tin vao ton gido nay hay ton gido Kkia, tat ca ching ta déu tim cau
diéu t6t dep hon trong doi song. Vay nén, t6i nghi rang, dong co chinh cia cudc doi la tién tGi
hanh phuc.”

Bang nhitng 16i noi dy, Dirc Pat Lai Lat Ma néi treéc mét so cir toa dong dao tai Arizona cot
16i thong diép cua Ngai. Nhung viéc cho rang muc dich ctia doi song la hanh phic day 1én cau
hoi trong tam t6i. Sau nay, khi khong c6 ai, t6i hoi Ngai:"Ngai co6 hanh phtic khong?"

"Co6" Ngai tra 10i. Ngai ngung mot chit va thém "C6.. chac chan c6". C6 mot sy thanh thure
thanh than trong giong néi cia Ngai dé lai khong chit nghi ngd - mét sy thanh thye phan anh &
vé mat va trong anh mat cta Ngai.

"Nhwng c6 phai hanh phiic la muc tiéu hgp 1y cho hau hét tat ca ching ta khong? T6i hoi,
"Co6 thé thuc sw c6 dugc khong?"

"Pwgc. T6i tin 1a hanh phic c6 thé dat dwoc do su huan luyén tam"

O mtc do so ding con ngudi, t6i khong thé khong tra 15i vé khai niém vé hanh phic 1a mot



muc tiéu co thé dat dugc. Tuy nhién la mot nha chuyén gia tam than hoc, t6i ganh nang nhirng
khai niém nhw niém tin ctia Freud la " ta cdm thdy muon néi rang céi y dinh con ngudi phai dugc
'hanh phtic' khéng dwgc bao gom trong y dinh ctia Pang Sang Tao". Kiéu day d6 nay da dan
nhiéu nguoi trong nghé nghiép cta t6i tdi két luan tan nhan trong dé két luan tan nhan nhat ma
nguwoi ta hy vong la sw bién cai dau kho cuong loan thanh sy bat hanh chung." Tt quan diém nay,
doi hoi c6 mét con dwong da dugc dinh ré dwa tdi hanh phiic dwong nhw 1a mat khai niém hét
sitc co ban. Khi t6i nhin lai nhitng nam thang duwgc dao tao vé nganh tam than hoc, t6i c6 thé nhé
lai 1a rat hiém nghe thdy tir "hanh phuic" ca khi dé cap vé muc tiéu chita bénh. Puwong nhién cé
nhiéu nhitng bai n6i vé cach giam bét nhitng triéu chitng that vong hay lo lang ctia bénh nhan,
giai quyét nhitng mau thuan noi tdm hay nhitng van dé quan hé, nhwng khong bao gio bay t6 rd
rang muc tiéu tién tGi hanh phuc.

O phwong Tay quan niém dat hanh phiic thuc sy dedng nhw luén luén khong dugce 16 rang,
kho6 nam bat va khong thé hiéu dugc. Ngay ca chit "hanh phic" ¢6 nguon goc tir tiéng Bang Dao
"happ", c6 nghia la van dé hay co may man. Hau hét ching ta, dwong nhu, chia sé quan niém vé
ban chat huyén bi caa hanh phtic. Vao nhitng lic vui swéng ma cudc song dem lai, hanh phtc
hinh nhw giéng céi gi d6 dén bat ngg. D6i vai tam tri Tay Phwong cua t6i, co6 vé khong co loai
cong viéc ma ta co thé phat trién, va duy tri, chi bang cach rén luyén tam."

Khi t6i dua ra 16i phan do6i, Dirc Pat Lai Lat Ma giai thich ngay." Khi t6i n6i 'huan luyén
tam'; trén phuong dién dy, t6i khong c6 noéi la "tam" chi la kha nang nhan thitc cua tri tué nguoi
ta. Bung hon la, t6i dung thuat ngir dé theo nghia tiéng Tay Tang "Sem", né c6 mot y nghia rong
hon nhiéu, gan véi 'tam than" hay 'tinh than' hon, n6 bao gém ca tri tué va cam xuc, con tim va
khoi 6c. Bang mot s6 ky luat tinh than chiing ta c6 thé lam thay déi thai dg, 16i nhin, va phuong
phap song cua chung ta.

"Khi ching ta ndi vé ky luat tinh than, dwong nhién, lién can dén nhiéu thit, nhiéu phwong
phap. Nhung néi chung, ta bat dau nhan dién nhitng yéu t6 dan dén hanh phiic va nhitng yéu t6
dan dén kho dau. Lam nhu vay, ta c6 thé dan dan tién dén loai bo cac yéu t6 dan dén khé dau va
vun dédp cac yéu t6 dan dén hanh phic. Phwong phap nay la thé".

Ngai Dat Lai Lat Ma cho rang Ngai da tim thdy mot s6 hanh phiic ca nhan. Su6t mot tuan 1é
Ngai & Arizona, t6i da chitng kién Ngai boc 16 sao ma hanh phiic dén thé. Khi Ngai chia tay ra
cho nguai khac, dé tao sy dong cam va thién chi, ngay ca trong cac cudc gap gd ngan ngui nhat.

MGt budi sang, sau khi thuyét phap cho dai chiing xong, Ngai di bo doc theo 16i dwdi hang
hién tré vé khach san, bao quanh la doan tuy tung thwong 1€. D€ y dén mot nhan vién trong nom
khach san ditng canh cau thang may, Ngai dirng lai hdi c6 nay "C6 la nguai ¢ dau?" Co6 co vé
ngac nhién mat lat vi 6ng khach ngoai qudc trong bd y mau nau va c6 vé bai réi vi si ton trong
cta doan tuy tung. R6i c6 ta mim cwoi va bén 1én tra 10i "Mé Tay Co". Ngai chuyén tro véi c6 ta
mot lic va budce di dé lai trén giwong mat c6 ta niém han hoan va hitng thi. Sang hom sau, ciing
vao gio do, co nay cling ditng tai ché nhw hom truede véi mot nhan vién khach san nita, ca hai
déu nong hau chao Ngai khi Ngai budc vao cau thang mdy. Sy twong tac that ngan ngui, nhung



ca hai hinh nhw phan khéi vi hanh phic khi tré lai lam viéc. Sau d6 c@ moi ngay lai c6 thém mot

vai nhan vién khach san nita dén diing gio va cho ay, cho dén cudi tudn c6 nhiéu chiéu dai vién té
chinh trong bo déng phuc xam-trang ditng thanh maét hang dai doc theo con dwong dan dén thang
may ding chao don Ngai.

Ngay cta ching ta dwgc danh s6. Vao méi khoanh khac, hang ngan tré sinh ra doi, so phan
cho mét s6 chi song vai ngay hay vai tuan, va chét mot cach bi tham vi dau yéu hay bat hanh
khac. S6 phan cho mot s6 khac s6ng dén mitc cta thé ky, va c6 1é viegt qua ca mitc nay mot chuit,
va ném trai hwong vi ctia cudc doi phai xay ra: chién thang, that vong, vui swéng, han thu va yéu
thuwong. Chung ta khong bao gio biét dwgc. Nhung du song mot ngay hay song tram tu6i, cau héi
chinh bao gio cling van la: Muc dich cu6c doi la gi?" Cai gi lam cho doi song cia ching ta c6 y
nghia?

Muc dich cudc song la tim cau hanh phic. Diéu dé inh nhw la 1€ thwong va nhitng nha tw
twong Tay Phuong tir Aristotle dén William James déu dong y vé y twdng nay Nhung phai chang
doi song khong dwra vao s tim cau hanh phic ca nhan bang ban tinh tw cho minh la trung tam
(ich ky), tham chi budng tha (tw vi)? Khong can thiét. That ra, hét cudc khao sat nay dén cudc
khao sat khac cho thay chinh nhitng nguwdi bat hanh hay thwong thu minh lai nhat va thuong
khong thich giao du, u rii, tham chi thu dich. Trai lai ngudi hanh phic, thwong thdy thich giao du,
linh hoat, va sang tao, va c6 thé chiu dwng dwoc nhitng khé chiu thwong nhat trong cudc séng dé
dang hon nguoi bat hanh. Va quan trong nhat la ngwdi ta thay ho thwong yéu va tha thit nhiéu
hon nguai bat hanh.

Nhitng nha nghién cttu citu da nghi ra mot so6 thit nghiém rat hay cho thay nguwdi hanh phic
biéu 16 mét s6 dirc tinh nhw chén that, san sang chia tay giiup d& nguwoi khac. Chdng han ho xoay
tré dé mang lai tam trang vui vé trong mot dé tai thi nghiém bang cach dan xép cho ngudi ta vo
tinh tim dwgc tién trong mot phong dién thoai cong cong. Gia bo la mot ngudi xa la, trong nhitng
nguwoi thi nghiém di ngang qua va tinh co dé rét nhiéu gidy to. Nguwaoi diéu tra nghién citu mudn
biét doi twong c6 nging lai dé gitip d& ngwai la kia khong. Trong mot kich ban khac, tinh than
cta cac doi twrgng duwgc nang cao bang cach nghe mat ban hop tuyén hai kich, thi mét nguoi
thiéu thon (gia dang dé thi nghiém) tiép can ho va héi vay tién. Nhitng ngwoi diéu tra nghién ciu
kham pha ra rang nhitng d6i twgng cam thay hanh phiic thiwdng san sang gitip d& hay cho vay
tién hon la nhém doi twgng cling dwge dat vao hoan canh nhw vay dé gitp d& nhung véi tam
trang khong dugc khich 1é trudc.

Trong khi nhitng loai thi nghiém nay mau thuan vdi khai niém theo dudi va dat dwoc hanh
phtic ca nhan déu dan dén vi ky va tw vi thi ching ta c6 thé tién hanh cac cudc thi nghiém riéng
cta ching ta trong phong thi nghiém ctia doi song hang ngay. Thi du, gia st chuing ta bi ket xe.
Sau hai mwoi phit, cudi ciing né bat dau chuyén dong nhung véi toc dd cham nhuw di diéu hanh.
Chtng ta nhin thay xe bén canh bat dén muon chuyén lan dwong di trrdc mat ching ta. Néu
chiing ta & trong tam trang vui vé, chiing ta san sang cham lai va dé cho xe dy sang di trwdc
ching ta. Nhung néu chiing ta cam thay kho chiu, phan &ng ctia chiing ta la tang toc do dé xe kia
khong sang dugc."Taoi ltic nao cling bi ket xe noi day, tai sao ho khong chit?"



Chung ta bat dau vai tién dé can ban la muc dich doi ta la tim cau hanh phic. Nhin nhan hanh
phtic nhv mot muc tiéu thuye sy, ta c6 thé bude di vai nhitng bwde tich cue dé thanh cong. Va ta
béat dau nhan ra nhitng yéu t6 dan dén mot cudc séng hanh phiic hon, chiing ta sé hoc hoi cach
tim cau hanh phuc, dem Igi ich khong chi cho ca nhan ma cho gia dinh va ca xa hoi néi chung.

-00000-
CHUONG 2
NGUON GOC HANH PHUC

Hai nam trirdc, mot nguwdi ban t6i c6 mot sy may man bat ngo. Mudi tam thang trudc do, co
ay da bo nghé lam y ta dé di lam viéc cho hai ngwoi ban bat dau mé mét cong ty y té. nhé Hang
nay thanh cong nhanh choéng, va chi trong vong muoi tam thang ho dwgc mot hang 16n mua lai
bang mGt mon tién 16n. Vi da tham gia ngay ttr lic thanh 1ap, dan dan bang quyén mua c6 phan,
ban t6i da no6i bat 1én sau khi mua hau hét cac c6 phan - da cho c6 ta cé thé vé huwu & tudi 32.
Cach day khong lau t6i gap co6 va héi c6 hwdng su vui vé ra sao vGi si vé hiru ctia ¢6. Co néi "
That la tuyét diéu khi c6 thé di du lich va lam nhitng viéc ma t6i hang mong muon". Nhung, co
ndi thém," La lung la sau khi nhitng han hoan vi dwgc nhiéu tién qua di, tat ca moi sy trd lai binh
thuwong. T6i muon nai la c6 nhirng thit khac biét - t6i mua mét cai nha va do dac- nhung noéi
chung t6i ciing chang thay hanh phic nhiéu hon trueéc day"

Ciing trong khoang thagi gian ma ban t6i thu dwgc nhiéu 1o 1ai trgi cho ay, t6i c6 mot ngudi
ban khac ciing c& tudi ay phat hién mang vi riat HIV. T6i c6 n6i chuyén véi anh vé viéc anh da
phai doi pho véi tinh trang HIV" nhu thé nao. Anh ndi: "Pwong nhién dau tién t6i rung roi ca
ngwoi. Phai mat gan mot nam, t6i maéi chap nhan sy that 1a toi thye sy mang vi rit HIV. Nhung
mot nam qua moi viéc da thay doi. Duong nhuw t6i ra ngoai hang ngay nhiéu hon trude day, va
trén co sd tirng ldc, toi cam thay hanh phic hon trwde. T6i ding la c6 vé cam nhan dugce chuyén
hang ngay nhiéu hon, va may man cho t6i la cho t&i nay chwa c6 triéu chitng gi nghiém trong vé
bénh AIDS ca va t6i c6 thé thue sy vui hwdng nhitng gi t6i c6. Du cho t6i khong mang vi rit
HIV, t6i phai cong nhan rang trén mot s6 phwong dién nao d6 da bién doi doi t6i trén nhitng
phuong dién tich cye."”

"Trén nhitng phvong dién nao?" T6i hoi anh.

"Chang han nhu anh biét t6i thwong cé khuynh huwédng la mot nha duy vat cha nghia da thanh
6 tat. Nhung trén mot nam qua di dén chap nhan cai chét cda t6i dd md ra mot thé gidgi hoan
toan mdi. T6i bat dau khdo sat tinh chat tinh than lan dau tién trong doi t6i, doc nhiéu sach vé de
tai nay va néi chuyén véi nhiéu ngwoi... toi kham pha ra nhiéu diéu ma truede day to6i khong bao
gio nghi tdi. Diéu dé khuady dong t6i vao buoi sang khi thitc day, xem hom nay sé mang lai gi".



Hai treong hop trén lam sang té cho van dé cot yéu hanh phiic duoc dinh doat do tinh trang
cua tim hon la do nhitng bién chuyén bén ngoai. Thanh cong c6 thé dan dén cam giac phan
khai tam thoi, hay tham kich c6 thé dwa chiing ta vao mét giai doan that vong, nhung s6m mudn
thi toan bo mirc do hanh phtc cua ching ta cling co

khuynh hwéng chuyén trd lai diém xuat phat nao d6. Cac nha tam ly hoc goi tién trinh nay la
s thich nghi, va ching ta c6 thé thdy nguyén tac dé hanh dong ra sao trong doi song hang ngay,
lén lrong, xe mdi, hay si cong nhan tir nhitng nguwdi cung dia vi 6 thé nang cao tam trang cta
ching ta mot ldc nhung chang bao 1au ching ta lai tré vé véi mic hanh phtic thwong 1€. Ciing
giong nhw vay, tranh luan vgi ban bé, xe dem stra tai xwdng chita xe, hay mot vét thwong nhe c6
thé dwra chung ta vao mot tam trang kho chiu, nhuwng chi chitng vai hom sau, tinh than ching ta
lai trg lai binh thuong.

Khuynh hwéng nay khong bi han ché truedc nhitng viéc vat vanh hang ngay nhung van con
dai dang ngay ca khi & trong tinh trang han hoan chién thang cuwc doan hay that bai hoan toan.
Nhitng nha nghién cttu khao sat nhitng ngwoi triing so tai Tiéu Bang Illinois (Hoa Ky) va nhitng
ngwoi thang trong cac cude ca do bong da tai Anh chang han, thay rang phan khich cao do ldc
dau cu6i cung cling qua di, va nhitng ngwoi thang trd lai tam hanh phtic thwong 1€. Va nhitng
cudc nghién citu khac da chitng minh rang tham chi ca nhitng ngudi bi dau kho nhitng vi nhitng
hau qua bi tham hoa dién hinh nhw ung thw, mu, hay té liét cling khoi phuc duge hanh phiic ting
ngay ¢ murc binh thuong hay gan binh thwong sau mot thoi gian diéu chinh thich hgp.

Cho nén, néu ching ta muon trd vé véi mic hanh phic tiéu chuan bat ké nhitng hoan canh
bén ngoai ra sao thi diéu gi xac dinh thuwdc do tiéu chuan? Va quan trong hon 1a, c6 thé thay doi
no6 khong, stta @ mitc do cao hon khong? Nhiéu nha nghién citu méi day 1ap luan rang mitc do
hanh phuc tiéu biéu cta ca nhan hay tinh trang sitc khoe do di truyén quyét dinh, it nhat @ mot
mitc do nao dé. Nhitng cudc nghién cttu nhw cudc nghién ciru tim thay & nhitng cap song sanh
(chia sé cung cau tric gien) c6 xu hwdng c6 mitc do sirc khée rat giong nhau - du ching dwoc
nudi dudng chung hay riéng - da dwa nhitng nguoi diéu tra nghién citu dén mac nhién cong nhan
diém dinh vi sinh hoc cho hanh phic, két néi v6i bo ndo vao ldc sanh.

Nhung du co cdu di truyén c6 dong vai tro trong hanh phtic - tuy van chwra c6 két luan vé vai
tro d6 rong 16n dén dau - c6 mot sy dong y chung gitta nhitng nha tdm ly hoc rang bat ky mitc
hanh phtic nao, ching ta dwgc phu cho bdi tao hoa, thi ching ta cling ¢6 nhitng bién phap dé tao
ra bang "nhitng yéu t6 tam", dé nang cao cam twdng hanh phiic ctia ching ta. D6 1a vi hanh phiic
tirng ldc cda ching ta cht yéu dwgc xac dinh bang cach nhin cudc séng cia ching ta. Thuyce ra, du
ta cam thay hanh phtic hay khong hanh phiic vao ltic nao d6 khong c6 lién quan gi dén moi mat
hoan canh cua ching ta nhwng, ding hon n6 la mot chitc nang cta viéc ching ta nhan thitc tinh
thé ctia chuiing ta nhw thé nao, chiing ta man nguyén ra sao vdi cai ching ta co.

TAM SO Bi

Cai gi hinh thanh sy nhan thitc mitc do théa man cta ching ta? Cam giac théa man bi anh



huwéong manh mé béi khuynh huwéng so bi ctia chiing ta. Khi chiing ta so sanh hoan canh hién tai
véi qua khit va thay kha hon, ching ta cam thay hanh phic. Chang han, tinh c@ thu nhép cua
chiing ta bong nhién nhdy tir $25000 dén $30000 mgt nam, nhwng khong phai tong so tién thu
nhap lam chuing ta hanh phic, r6i chang bao 1au khi chiing ta quen v&i dong lwong méi, lai kham
pha ra rang chiing ta sé chwa hanh phiic vnéu khong kiém dugce $40000 mot nam. Ching ta cling
nhin quanh va so sanh minh vé&i nhitng nguwai khac Du chuing ta kiém dwgc bao nhiéu, ching ta
van c6 khuynh hwéng khong théa méan véi thu nhap cua minh néu ngudi lang giéng lam nhiéu
tién hon minh. Nhitng van dong vién nha nghé phan nan cay dang vé lwong bong hang nam caa
ho 1 triéu, 2 triéu, hodc 3 triéu, khi vién dan tién lwvong cao cua dong d6i dé bién minh cho bt
hanh cia ho. Khuynh hwéng nay duwong nhw hau thuan dinh nghia ctia H.L. Menckens vé nguoi
giau co: nguwdi cé thu nhap cao hon nguwoi anh em dong hao $100 mot nam.

Cho nén chuing ta c6 thé thady cam giac thoa man trong cudc song thwong tiy thudc vao nguoi
ma ta so sanh. Pwong nhién, ching ta so sanh nhiéu thit khac ngoai thu nhap. So sanh khong
ngung v6i nhitng nguwoi khon khéo hon, dep hon, thanh cong hon ching ta hay sinh ra them
muon, do ki, that vong va bat hanh. Nhung ching ta c6 thé sit dung ciing nguyén tac nay mat
cach tich cuyre, chiing ta c6 thé gia tang tredng cam giac théa man tron cudc song bang cach so
sanh v&i nhitng nguwdi khong dige may man nhw ching ta va suy ngam vé tat ca nhitng gi chiing
ta co.

Cac nha nghién citu da tién hanh mét so6 thi nghiém cho thay mitc do thoa man trong cudc
song c6 thé nang cao dé dang bang cach thay doi cach nhin cia minh va dy liéu su viéc c6 thé t6i
té€ dén nhuw thé nao. Trong mét cudc nghién cttu, cac nit sinh tai Pai Hoc Wisconsin & Milwaukee
duwgc cho xem nhitng hinh anh vé tinh trang song tot cing khac nghiét @ Milwaukee Itc buéc
ngodt cua thé ky nay hay dwoc yéu cau twdng twong va viét vé su chiu dung bi tham ca nhan nhw
bi bong hay mat may bi bién dang xau xi. Sau khi lam xong bai tap nay, cac nit sinh dugc yéu
cau danh gia chat lwvgng doi song minh. Bai tap nay két qua lam tang thém cam giac théa man
v&i cudc song cta ho. Trong mot cudc thi nghiém khac tai Pai Hoc Nitu Udc ¢ Buffalo, cac doi
twong dwgc yéu cau hoan thanh cau "T6i sung swdng, t6i khong phai la..." Sau 5 lan lam bai tap
nay, cac doi twgng trai nghiém cam gidc théa man trong cudc song cao ro rét.. Mot nhom doi
tuwong khac dugce yéu cau dién tron nghia cau "T6i wdc t6i la..." Lan nay, thi nghiém lam cho doi
twgng co6 cam giac bat man vadi cudc séng cua ho.

Nhitng cudc thi nghiém nay cho thay ching ta c6 thé lam tang hay lam gidm cam giac thoa
man vé cudc song cua ching ta bang cach thay doéi 16i nhin caa ching ta, vach ro wu thé ctia cach
nhin tinh than cua ta vao cach séng mét cudc doi song phuc.

Pirc Dat Lai Lat Ma giai thich: "Mac du c6 thé dat hanh phic, nhuwng hanh phic khong phai
la mot viéc don gian. C6 nhiéu mitrc d6. Chang han trong Phat Gido c6 bon yéu t6é lam tron nhiém
vu hay hanh phic: tai san, théda man tran tuc, tinh chat tinh than, va giac ngd. Tat ca nhirng thit
d6 bao gom toan bo sy tim kiém hanh phtic cia mot ca nhan.

Chung ta hay tam gac lai m6t bén khat vong ton gido toi thwgng hay tinh than nhw su toan



thién va giac ngé ma chi dé cap dén niém vui va hanh phiic nhw chiing ta hiéu ching theo y nghia
hang ngay va thé gian Trong pham vi d6 c6 mot s6 nhitng yéu t6 then chot ma ching ta thwong
thira nhan goép phan vao niém vui va hanh phic. Thi du, sttc khoe t6t dugc coi la mot trong
nhitng nhan t6 can thiét cho doi s6ng hanh phiic. M6t nhan t6 khac ma ta coi nhw nguén goc cua
hanh phuc la nhitng tién nghi vat chat, hay cia cai ma ta tich liiy. M6t nhan t6 phu nita la c6 bau
c6 ban hay ban duwong. Tét ca ching ta déu cong nhan mudn vui hwdng mot cude song hoan toan
ching ta can dén mgt nhém ban dé c6 thé to bay tam s va tin cay.

"Néu chung ta st dung hoan canh thuan 1gi nhw sitc khoe hay cta céi theo dwong 16i tich cure
dé giup ngwoi, chung sé la nhitng nhan t6 gép phan vao viéc dat dugc mot doi song hanh phiic
hon. Va dwong nhién chiing ta vui thich nhitng thit nay - nhirng tién nghi vat chat, thanh cong
cda ta van van... Néu khong c6 thai do tinh than ding, khong lwu y dén nhan t6 tinh than, nhitng
thit ay tac dong rat it dén cam giac hanh phuc vé lau vé dai. Thi du, ban ap 1 sau trong long tw
twong han thu hay gian dit nong ndy & noi nao do, réi thi né huy hoai sttc khoe ctia ban bi hai,
nhw vy mot nhan t6 da bi tiéu diét. Ciing nhw thé, néu tinh than ban khong vui va chan nan, thi
nguon an ui vat chat ciing khong gitp ich gi dwgc nhiéu. Ngwgc lai, néu ban c6 thé giit dwgc binh
tinh, tdm trang an on, thi ban sé 1a mGt ngwoi rat hanh phic du cho sitc khée ctia ban khong tot.
Hay, du ban c6 nhitng ky vat, khi ban & trong con thinh n6 hay san han, ban muén quang ching
hét ching di, hodc dap pha ching. Vao ltic d6 cda céi ctia ban khong nghia ly gi. Ngay nay c6
nhitng xa hoi rat phat trién vé vat chat, trong long nhirng xa hoi nay, co6 rat nhiéu nguoi khong
hanh phic. Ngay dwdi cai bé mat giau c6 dep dé sung tic hé nhw ¢é sw bat an tinh than, dan dén
that vong, nhitng cudc cai va khong can thiét, trong cay vao ma tdy hay rugu che, va treong hgp
xdu nhat, ty t&¢. Cho nén chang c6 gi bao dam la chi c6 cta cai c6 thé mang lai niém vui hay cam
giac thoa man ma ban dang tim kiém. Ciing c6 thé ndi nhu vay doi vdi ban bé cta ban. Khi ban
dang trong con thinh nd hay san han, ca dén ngwoi ban rat than cia ban xuat hién thi ban ciing
lanh nhat, ho hitng, xa cach, va rat kho chiu.

"Tat ca nhitng diéu nay cho thay anh hwdng 16n lao ma tinh trang tinh than, nhan t6 tam, tac
dong vdi kinh nghiém doi song hang ngay ctia chiing ta. Lé tw nhién ta phai coi nhan t6 do rat
quan trong.

"Cho nén hay tam géac viéc xem xét trién vong cua su rén luyén tinh than, thi ngay ca trong
diéu kién tran tuc, bang su vui hwdng song hanh phiic tirng ngay, mic do tinh tam cang 16n thi
tam cang an lac, kha nang vui huéng cudc doi hanh phic va sung swéng cang 16n."

birc Dat Lai Lat Ma ngwng mot chuit nhw thé dé y twdng ay lang xudng, Ngai con noi thém:
"T6i phai noéi la khi ching ta néi vé tinh trang binh tinh cia tam hay an lac cua tam, chuing ta
khéng nén 1an 16n vGi hoan toan mot cam giac, tinh trang do dan cda tdm vi tdm trong tinh trang
binh tinh hay an lac khong c6 nghia la hoan toan khong con gi hay tréong rong. Si an lac cia tam
hay tinh trang binh tinh ctia tdm dwgc phat trién va chiu anh hwéng tir tinh thwong yéu va tir bi. O
d6 c6 mitc nhdy cam va cam xuc rat cao."

Toém tat, Ngai noi:"Chirng nao khong con co ky luat tinh than, vi ky luat nay mang lai binh



tinh cho tam, thi du cho tién nghi hay hoan canh bén ngoai ra sao, chiing ciing khong bao gic
dem dén cho ban cam giac sung swéng hay hanh phiic ma ban dang tim cau. Mat khac, néu ban
c6 dire tinh tinh than nay, su binh tinh cia tam thi cho du ban c6 thiéu nhiéu tién nghi bén ngoai
ma ban van thwong coi la can thiét cho hanh phiic, ban van c6 thé séng mét cuéc séng hanh phtic
va sung suwong.

SU THOA MAN NOI TAM

bi qua bai dau xe cia khéach san trén duong di gap Pirc Dat Lai Lat Ma mét budi chiéu, t6i
ngtrng lai va ngam cai xe Toyota Land Cruiser md&i toanh, loai xe ma t6i hang mong wdc tir 1au.
Dang con nghi vé chiéc xe khi t6i bat dau cudc gap ga, téi hai "DPo6i khi duwong nhu toan bo nén
van hoa cua chuing t6i, van héa Tay Phuong, dwa vao sy thu thap vat chat, chung t6i bi bao vay,
tan cong tdi tdp vai nhitng quang cao cho nhitng thit mdi nhat, xe hoi mdi nhat van van... That
kh6 ma khong bi anh hwéng bai diéu d6. Cé qua nhiéu thit ching ta mu6n, nhitng thit ching ta
khao khat. Viéc nay dwong nhu khong bao gio ngung. Ngai c6 thé néi mot chit vé ham thich
khong?"

"T6i nghi rang c6 hai loai ham thich", Ngai tra 16i."Mot s6 ham thich thi tich cwe, ham thich
hanh phuc. Diéu do tuyét doi chinh dang. Khat vong hoa binh. Ham muon thé gigi hoa hgp hon,
mot thé gigi than thién hon. M6t s6 ham thich rat hitu ich.

"Nhung ¢ mét diém nao do, ham thich c6 thé trd nén khéng hop ly. Cai d6 thwong dan dén
rac roi. Gio day, thi du, doi khi t6i dén tham mot siéu thi. Toi thue sy thich di xem siéu thi vi t6i
c6 thé xem nhiéu thit rat dep. Cho nén khi t6i nhin thay tat ca nhitng mén hang khac nhau, t6i
phat trién cam nghi ham thich va sy théi thic dau tién cta t6i la:t6i muon cai nay, t6i mudn cai
kia". Roi y nghi tht hai phat sinh, t6i tw héi: "T6i c6 thuc sy can dung cai nay khong? Cau tra 1oi
thuong la "khong". Néu ban theo dudi sy ham thich dau tién do, s thoi thic dau tién do, roi thi
chang may chdc tui tién cda ban sé tréng rong. Tuy nhién, mot sy ham thich khéc, can c vao
nhu cau can thiét vé thire pham, quan 4o, va ché 6, la diéu hgp 1y hon.

"Daoi khi du sy ham thich c6 la qua mirc hodc tiéu cyc hay khong con tuy thudc vao hoan
canh hay xa hdi ma ching ta song. Thi dy, ban s6ng trong mét xa hoi thinh virgng noi ma chiéc
xe hoi gidp ban giai quyét cong viéc hang ngay, thi Ié dwong nhién khong c6 gi sai khi ham thich
mot chiéc xe. Nhung néu ban sdng trong mot lang nghéo & An P noi ma ban 6 thé giai quyét
on thdéa cong viéc ma khéng can phai c6 xe ma ban van con ham thich xe hai, du cho ban cé da
tién mua xe, viéc nay nhat dinh dem phién toai cho ban. Viéc d6 c6 thé tao ra cam giac khé chiu
cho nhitng ngudi lang giéng ban va van van... Hodc, néu ban song trong mot xa hoi phon vinh
hon va ban c6 xe hai, nhing ¢t mudn c6 xe hoi sang trong dat tién, ciing dan ban dén cing mot
van de".

"Nhung", t6i 1y luan, "T6i khong thé hiéu lam sao ma muén hodc mua xe hoi dat tién lai dan
dén phién ha cho ho khi c6 tién mua. Vi c6 chiéc xe dat tién hon ngudi 16i xom c6 thé 1a mot van
dé - ho c6 thé ganh ghét van van... nhung vi c6 mét chiéc xe sé cho ban, chinh ban, mét cam giac



thoa man va vui suéng".

birc Dat Lai Lat Ma lac dau va qua quyét: "Khong, Chi riéng sy théa man khong thoi khong
thé xac dinh dugc liéu mot ham thich hay mat hanh dong la tich cue hay tiéu cue. Ké giét nguai
cam thady man nguyén khi giét ngudi, nhung khong thé bién hd cho hanh dong ctia minh. Tat ca
nhitng hanh dong vo6 dao dic - néi doi, trom cap, ta dim van van.. vi pham béi nhitng nguai co
cam giac thoa man vao luc ay. Ranh gidgi gitta ham thich hodc hanh dong tich cyc va tiéu cuc
khong phai la van dé no6 c6 cho ban cam giac théa méan 1ap tirc hay khong ma la van dé cudi cung
no6 dan dén két qua tich cuc hay tiéu cwe. Thi dy, trong triedng hgp mudn c6 nhiéu cua cai dat
tién hon, néu diéu dé chi la 1a c6 y muén cang ngay cang nhiéu thém, roi thi cudi cung ban sé
tién tGi gidi han cai ma ban c6 thé dat dugc; ban sé di nguwgce thue té. Va khi ban t6i gigi han do
roi, ban sé mat hét hy vong, va roi vao that vong, van van... D6 la mot sy nguy hiém gan lién véi
loai ham thich dé.

"Cho nén t6i nghi loai ham thich qua d6i dan dén tham - mot dang thitc ham thich qua mutc,
vi ham muon thai qua. Va khi ban ngdm nghi vé sy tham lam qua mtc, ban sé thdy né dan nguai
ta dén cam nghi nan long, that vong, nhiéu xao tron, va nhiéu van de.

"Khi néi dén van dé tham, mot diéu noi bat 1a mac du né dén bai sy ham thich c6 dugce thi
nao do, nhung c6 réi ma long tham van khong dwoc théa man. Cho nén long tham tré thanh vo
han, long tham v6 day dan dén phién mudn bat an. Mot diéu dang quan tdm vé tham la mac du
dong co that si la muu cau sw théa man, nhwng trd tréu la ngay ca dén khi ban da dat duoc diéu
mong mudn, ban van chira théa man. Thudc giai doc thue sy cua tham la sy bang long Néu ban
c6 cam giac bang long manh mé, chang c6 gi quan trong du ban dat dwgc hay khong dat dwogc
diéu mong mudn, dang nao ban van bang long".

Vay lam sao ta c6 thé dat dugc sy bang long noi tam? Co6 hai phwong phap. Mot phuong
phap la dat moi thit ma ban mudn va ham thich- tat ca nao la tién bac, nha cira, xe g, nao la ban
bé tam dau y hgp, va than hinh toan hao. Pirc Pat Lai Lat Ma da chi ro su bat 1gi cua phuwong
phap nay, néu nhitng mong mudn va ham thich van khong kiém soat duwgc, khong chéng thi chay
ban lai vap phai thit ma ban mudn ma khong dat dugc. Phuwong phap thit hai,dang tin cay hon,
phwong phap khong can phai c6 thit ma minh muén ma ding hon la mudn va danh gia cao cai
ma ching ta co."

Mot dém no, t6i dang xem cudc phéng van truyén hinh véi Christopher Reeve, nguwoi tai ti bi
nga ngwa nam 1994 va bi thuong tay song khién ong ta bi té liét hoan toan tir ¢6 trd xuéng, phai
thé bang mdy dudng khi. Khi ngudi phong vién hoi 6ng lam sao 6ng co6 thé giai quyét noi phién
muon do tan phé cta 6ng, Reeve tiét 10 6ng da trai qua maot thoi gian ngan hoan toan that vong
khi & trong phong theo doi bénh ndng tai bénh vién. 6ng tiép tuc va ndi tuy nhién nhitng cam
nghi that vong qua di mau twong doi, va bay gio 6ng thanh thuc coi 6ng la mot nguwdi "may
man". 6ng ké dén nhitng phudc lanh c6 mét nguwdi vo va nhitng diva con thwong yéu 6ng, va
cling no6i dén s biét on cta 6ng vé nhitng tién bd nhanh chéng cda y hoc hién dai (ma 6ng danh
gia la sé tim dwoc cach chira lanh bi thwong tuy song bi thwong vao thap nién téi), 6ng cling noi



néu ong bi thwong truede day vai nam thi chac chan 6ng da chét vi thwong ton nay. Trong khi mo
ta qua trinh thich nghi véi sy tan phé cia minh, Reeve néi trong khi nhitng cam nghi that vong
duoc giai quyét kha nhanh chong, thi ltic dau 6ng van con bi kho sé bdi titng con ghen ti dan vat
do nhitng 16i néi vo tinh ngau nhién nhw:"T6i sé 1én gac 1ay cai nay". Hoc cach giai quyét nhitng
cam nghi do, 6ng néi " T6i nhan ra con duwong duy nhat dé vao doi la hday nhin vao tai san cta
minh, thdy nhitng gi c6 thé van lam dwgc; nhw trong trieong hgp cta téi, t6i may man khong bi
chan thwong, cho nén t6i van con dau 6c dé st dung." Tap trung sitc manh ctia minh bang cach
ay, Reeve da quyét dinh dung dau 6c cta minh dé tang thém y thitc va gido duc quan ching vé
thwong ton ty song, gitip d& nhitng nguwdi khac, c6 nhitng chwong trinh tiép tuc dién thuyét cling
nhv viét van va dao dién.

GIA TRI NOI TAM

Chung ta da nhin thdy nhan quan tinh than tac dong nhu thé nao khi né la phuwong tién dé dat
hanh phuic hitu hiéu hon 1a muwu tim hanh phtic qua cac nguén bén ngoai nhw cuda cai, dia vi, va
tham chi sttc khoe thé chat. M6t sudi nguon bén trong khac caa hanh phiic, lién két chat ché vai
cam nghi théda man trong long, la y thitc vé gia tri cia chinh minh. M6 ta co s& dang tin cay nhat
dé phat trién y thitc vé gia tri cia chinh minh, Pirc Pat Lai Lat Ma giang giai:

"Bay gio thi dy, trong trwong hgp cua t6i, gia du td6i khong cé cdm nghi sau xa cua con nguoi,
khéng c6 kha nang dé dang kién tao cac ban t6t. Khong c6 diéu do, khi mat nuwdc, quyén luc
chinh tri khong con tai Tay Tang, tré thanh mot ngudi ti nan 1€ ra da la rat kho khan. Khi téi con
& Tay Tang, vi thé ché chinh tri dd dwgc an dinh @ mot mitc d6 nao d6 ngwoi ta ton trong Van
Phong cia Pat Lai Lat Ma, va nhitng ngwoi c6 lién quan véi t6i mot cach phu hgp du ho c6 mén
mo t6i thye su hay khong. Nhuwng néu diéu do 1a co sd duy nhat trong moéi quan hé huéng vé toi
cta nguoi dan thi khi t6i bi mat; diéu d6 dang ké la cuc ky khé khan. Nhung c6 mét nguon sudi
khac cta gia tri va phdm hanh ma tir d6 ngudi ta 6 thé cam théng dwgc véi dong loai. Ban van
c6 thé cam théng vdi ho vi ban van la con nguoi trong cdéng déng nhdn loai. Ban chia sé su’ rang
bugc dé. Va su rang buéc con nguoi dé du dem dén y thifc vé gid tri va phdm cdch Sy rang buée
ndy c6 thé trd thanh mot suéi nguén an ti trong bién c6 ma khi ban mdt tat ca moi thir khac"

Pirc Dat Lai Lat Ma ngung lai mot 1at va nhap mot hép nwdc tra, lac dau réi néi thém:
"Khong may, khi ban doc lich stt, ban thay nhiéu trieong hgp hoang dé hay vua chia trong qua
khit da bi mat ng6i do bién dong chinh tri bi duoi ra khéi x1t s@, nhung cau chuyén vé sau khong
may tich cuc cho ho. T6i nghi rang khong c6 cam xtc thwong yéu va lién hé véi nguai dong loai
khac, doi song tré nén cwe ky kho khan.

"N6i chung, ban c6 thé trd thanh hai loai ngwoi khac nhau. Mot mat ban c6 thé tré thanh mot
ngwoi giau c6 thanh cong, bao quanh bdi than quyén van van...Néu nguon goc vé pham gia va y
thitc vé gia tri con nguwdi dé chi la vat chat, r6i chitng nao van con ctia cai, c6 thé ngwoi dé con
thdy yén on. Nhung khi cta cai suy tan, ngwoi doé sé dau kho vi khong c6 noi nirong tira nao
khac. Mat khac, ban c6 thé trd thanh ngudi co tinh trang kinh té twong ty va tai chanh thanh
cong, nhung dong thoi 1a nguwdi nong hau, thwong yéu triu mén va cé long trac an. Vi loai nguoi



nay c6 mot nguon gia tri nita, khién cho nguoi nay cé y thitc vé pham gia, mot noi nwong tua, it
c6 kha nang bi phién ndo néu cua cai mat di. Qua kiéu lap luan nay, ban c6 thé thay gia tri hét
strc thure tién vé s néng hau va tinh thiong yéu con ngwdi trong viéc phat trién y thitc ndi tam
vé gia tri."

HANH PHUC SO VOI LAC THU

Vai thang sau nhitng cudc néi chuyén ciua Ngai tai Arizona, t6i dén tham nha Ngai tai
Dharmasala. Vao mot bu6i chiéu thang Bay, hét sitc néng bitc va am wét, t6i dén nha Ngai mo
h6i nhé nhai sau mot cudc leo déc ngan ngui tir dwdi lang. Dén tit noi khi hau kho, t6i thay sy am
w6t hau nhw khong chiu n6i vao ngay do, téi khong & trong tam trang thudn 1gi khi ngo6i xuéng
bat dau cudc doi thoai. Ngwoc lai duwong nhw Ngai 6 tam trang khoan khoai. Sau khi han huyén
ngan, chiing t6i quay vé dé tai lac thi. C6 lic trong cudc thao ludn, Ngai c6 nhan xét rat quan
trong:

"Bay gig, doi khi nguai ta 1an 16n hanh phic véi lac thid. Thi du, cach day khong lau, t6i ¢
no6i chuyén véi ci toa ngudi An tai Rajpur. Toi dé cap dén muc dich caa doi s6ng 1a hanh phic,
vay ma mot cit toa phat biéu la Rajneesh day rang ltic hanh phtic nhat Ia ltic hoat dong tinh duc,
cho nén qua tinh duc ta c6 thé trd thanh nguwdi hanh phic nhat."Dirc Pat Lai Lat Ma cwoi that
si." 6ng ta muodn biét y kién cua t6i vé quan diém do. T6i tra 10i theo quan diém cua t6i, hanh
phtic cao nhat Ia khi ta dat dugc tinh trang Giai thoat, & tinh trang nay khong con dau kho. D6 la
hanh phuc dich thiye va tredng ciru. Hanh phic chan chinh lién quan dén tinh cam va tri hué
nhiéu hon. Hanh phuc 1€ thudc vao lac thu vat chat khong virng bén, nay c6 mai khong "

Nhin bé ngoai, diéu d6 c6 vé giong nhuw la mot nhan xét kha hién nhién; di nhién hanh phtc
va lac thd 1a hai thi? riéng biét. Va chiing ta nhitng con nguwoi thwong 1an 16n hai thit nay. Khong
bao 1au sau khi tr@ vé nha, trong mot budi chita bénh cho mot bénh nhan, t6i da dwoc chitng
minh cu thé rang chinh nhén thitc c6 sttc manh dén nhw thé nao. Heather 1a mot thiéu nit doc
than lam luat s tai viing Phoenix. Mac du c6 thich lam viéc v&i nhitng dita tré bat hao, nhung
dén mat lic nao do6 6 ngay cang khong vira y song tai viung nay. C6 thuwong phan nan nao dan s6
dong, nan ket xe, va cai nang gay gat vao mua hé. Co6 kiém duwgc mot cong viéc tai mot thanh
pho nho trén nui. Thye ra ¢6 da tham thanh pho nay trwedc day nhiéu lan va mong wéc dugc
chuyén vé day. That la tuyét diéu. Van dé duy nhat la cong viéc cta c6 dinh liu dén khach hang
la nguoi trrdng thanh. Trong nhiéu tuan 1€, c6 dan do khong biét c6 nén nhan cong viéc ¢ day
hay khong. C6 khong quyét dinh duwgc. Co liét ké nhitng diéu thuan va nghich, nhuwng that 1a khé
chiu vi ct c6 thuan thi lai c6 nghich.

Co0 giang nghia: "T6i biét lam viéc & day thich hon, nhung bu lai t6i hoan toan thich tha dwgc
song tai thanh phé dé, tdi thuc sy thich noi d6. O day 1am cho t6i cam thady dé chiu. T6i chan
ngay cai nong birc noi day. T6i khong biét phai lam gi."

Nghe c6 noéi dén lac thu, t6i nhé lai nhitng 16i cia Dirc Pat Lai Lat Ma, va dé tham do mot
chut, t6i hoi: "C6 nghi don vé & noi d6 sé mang cho c6 nhiéu hanh phiic hon hay nhiéu lac thu



hon?

Co suy nghi mat ltic, khong hiéu rd vé cau hoi. Cudi cung c6 tra 1oi: "To6i khong biét... 6ng
biét day, t6i nghi rang & d6 sé mang cho t6i nhiéu lac thd hon la hanh phic"... Cudi clung, t6i
khong nghi rang t6i thwe sy hanh phiic lam viéc véi nhitng khach hang nhuw thé. T6i thue sy thoa
man khi lam viéc v6i nhitng dira tré trong cong viéc hién tai cua toi.

Chi can dong khung diéu kho nghi bang cau ctia ¢6 "DPiéu d6 c6 mang lai hanh phic khong?"
hinh nhw lam sang t6 mot phan nao. D6t nhién, diéu nay khién cho c6 dé dang quyét dinh. Co
quyét dinh & lai Phoenix. DPwong nhién ¢4 van phan nan vé cai néng vao mua hé. Nhuwng, vi da c6
mot quyét dinh c6 y thitc & lai d6 trén co sé nhitng gi cudi cung c6 cam thay lam cho c6 hanh
phtic hon, du sao ciing lam cho cai néng dé chiu ding dwoc hon.

Hang ngay ching ta phai ditng tridc nhiéu quyét dinh va lwa chon. Hay c6 gang khi c6 thé
chung ta thuwong khong chon diéu ma ta biét 1a "tot cho chiing ta", Mot phan cua diéu nay lién
quan dén thuyrc té la sy Iwva "chon ding" thuwong la sy Iwva chon khé khan - sy lIiva chon lién quan
dén sy hy sinh nao dé vé y thich cda ching ta.

O mdi thé ky, nam gidi va nit gi6i da phai vat 16n dé xac dinh vai tro thich dang cta lac thud
trong doi song cua ho - vo so cac triét gia, cac nha than hoc, va tam 1y hoc, tat ca déu khao sat
moi quan hé véi lac thd cda ching ta. Vao thé ky thit ba trudc Cong Nguyén, Epicurus can c
vao hé thong dao dirc ctia 6ng da tdo bao khang dinh la "lac thd la can nguyén va la két qua cuaa
mot cudc doi may man". Du Epicurus thira nhan tam quan trong cua lé phai thong thuwong va diéu
do, ong cling phai cong nhan say mé bubng tha theo lac thi nhuc duc sé dan dén dau kho. Vao
nhitng nam cu6i cua thé ky thit muwdi chin, Sigmud Freud ban ron thiét 1ap 1y thuyét riéng cua
ong veé lac thu. Theo Freud, dong Iyc can ban cho toan thé b mdy tam linh la mong mu6n giam
bt tinh trang cang thang do ham mu6n ban nang khong dat dwgc gay ra, n6i mot cach khac,
dong co bén dudi la muru tim lac thd. Vao thé ky hai muoi, nhiéu nha nghién cttu 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 vung chung quanh phia dwdi bo nao bang cuc dién, tim kiém noi phat sinh khodi cam
khi kich thich bang dién.

Khong mét ai trong ching ta con can dén nhitng nha triét gia Hy Lap khong con gia tri gi
nita, cac nha phan tich tam ly thé ky thit 19, hay nhitng khoa hoc gia thé ky thi 20 gitp chiing ta
hiéu lac thd. Chung ta nhan biét né khi cadm thay né. Ching t6i thay lac thad trong si au yém hay
nu cudi cia ngudi yéu, trong mot bon tam nwdc néng hang sang vao maét budi chiéu mua gioé
lanh 1€o, trong cai vé dep ctia budi chiéu ta. Nhung nhiéu nguai trong chiing ta lai thay lac tha
trong niém vui cuong dién lao vao cocaine (ma tuy), trang thai ngdy ngat say swa cta heroin,
trong s say sia cta rugu ché om som, hanh phiic ctia nhuc duc buéng tha quéa do, niém ho hai
trong cudc dé den tai Las Vegas. Ciing c6 nhitng lac thu thye s - lac thi ma nhiéu ngudi trong
xa hoi chiing ta di dén chap nhan.

Maic dau khong c6 nhitng giai phap dé dang dé tranh nhitng lac thu tiéu cuc, nhwng may man



la ching ta c6 ché dé bat dau: chi can nhé dén cai ma ching ta dang tim kiém trong cudc song la
hanh phic. Nhw Dirc Dat lai Lat Ma da vach ro, d6 la mot thue té€ khong thé nham 1an. Néu
chung ta bat dau giai quyét nhitng lwa chon trong cudc song ma nhé tGi diéu do, ching ta c6 thé
loai bo nhitng diéu rit cudc c6 hai cho ching ta dé dang hon ngay ca khi nhitng diéu d6 mang
dén cho chung ta lac thd nhat thoi. Tai sao thuong la rat kho néi "khong", 1y do dwgc tim thay
trong tiéng "khong", cach giai quyét nay lién quan dén y thirc loai bé mot cai gi do,tir bo diéu gi
do, tu choi bo.

Nhung c6 mot cach giai quyét t6t hon: dwa ra bat cit quyét dinh nao ma ta phai doi pho6 bang
cach tu héi, "Diéu dé c6 mang lai hanh phtic cho t6i khong?" Cau héi don gian do sé la mot cong
cu manh gitp ching ta diéu hanh khéo léo tat ca moi lanh virc cudc song cua chuing ta, khong chi
khi quyét dinh c6 nén dung thu6c men thoai mai hoac qua mirc hay khong. N6 giip ching ta c6
mot thai do mdi vé sy viéc. Giai quyét nhitng quyét dinh va su chon lya hang ngay bang cau héi
do trong tam, sé chuyén trong tam tir cai chung ta tw choi bé sang céi ching ta dang tim kiém --
hanh phuc t6i hau. Nhw dinh nghia cia Pitc Dat Lai Lat Ma, mot loai hanh phic vitng vang va
bén bi. M0t trang thai hanh phuc tiép tuc ton tai, bat chap sy thang tram ctia cudc doi va tam
trang thai thay doi bat thwong nhw 1a mot phan hoan canh séng cia ching ta. V@i cach nhin nay,
sé dé dang hon dé c6 mét 'quyét dinh diung' vi chiing ta hanh dong cho chinh minh cai diéu gi do,
khong chéi bo, hay gilr cho minh diéu gi d6 - mot thai do tién t6i hon la chay tron, mat thai do
chap nhan doi song hon 1a bac b né. Y thitc tiém an trong sy tién t6i hanh phiic c6 thé cé hiéu
qua rat sau xa, né lam cho ching ta dé linh h6i hon, cdi mé hon, treedc niém vui caa cudc song.

-00000-
CHUONG 3
REN LUYEN TAM PE CO HANH PHUC
CON PUONG PI TOI HANH PHUC

Nhan biét trang tinh trang tinh than la nhan t6 hang dau dé dat hanh phic, dwong nhién viéc
nay khong phu nhan nhitng nhu cau can ban nhw thie pham, quén do, ché & can phai c6. Nhung
mot khi nhitng nhu cau can ban da dugc dap @ng, 10i nhan nhua nay that r6 rang: Ching ta khong
can nhiéu tién hon, khong can thanh cong nhiéu hay néi tiéng hon, khong can mét than hinh
tuyét my, hay ca dén nguwdi ban duong hoan hao - ngay bay gio, chinh lic nay, ching ta c6 tam,
hoan toan la trang bi can ban ma chuing ta can dé dat hanh phtc tron ven.

Trinh bay phwong phap hoat dong bang tam, Pirc Pat Lai Lat Ma bat dau: "Khi chuing ta
nhac dén 'tam' hay 'thitc’, c6 nhiéu trang thai khac nhau. Giong nhw nhitng hoan canh hay cac vat
thé bén ngoai, maot so that hitu ich, mot s6 rat ¢ hai, va mot so trung tinh. Cho nén khi dé cap
dén van dé bén ngoai, dau tién ching ta thwong c6 gang nhan biét nhitng chat khac nhau nay hay
chat hoa hoc nao tot dé ta o thé chu y phat tredng, tang truedng va stt dung ching. Nhitng chat



nao c6 hai thi ta loai bo. Ciing giong nhu vay, khi ching ta néi vé tam, cé ca hang ngan tw twéng
khac nhau hay "tam" khac nhau. Trong s6 dy, mét s6 hitu ich, nhitng cai d6 ching ta phai nam
lay va nudi dudng. Mot so tiéu cue va co hai, nhitng cai dé ching ta phai c6 gang giam thiéu.

"Cho nén budc dau tim cau hanh phtic la hoc héi. Pau tién phai biét nhitng xiic cam va tng
XUt tiéu cue c6 hai cho ching ta nhw thé nao va nhitng xtic cam tich cue c6 ich ra sao. Ching ta
phai hiéu nhitng cam xtic tiéu cwe nay lai khong chi la rat xau va cé hai cho ca nhan ma con c6
hai cho xa hoi ciing nhw twong lai toan thé gigi. Cach nhan thitc nhw thé nang cao quyét tam
dwong dau va khac phuc ching. Sau do sé hiéu ra nhitng khia canh c6 1gi cia cam xtc va (tng x@
tich cwc. Mot khi nhan ra diéu do, chiing ta trd nén quyét tam nuo6i dwdng, phat trién, va lam tang
thém nhitng cam xuc tich cye du kho khan dén thé nao di nita. Hau nhw c6 su tw nguyén ty phat
trong long. Cho nén qua trinh hoc hoi, phan tich nhitng tw twéng va xic cdm nao c6 1gi lac va co
hai, ching ta dan dan phat trién sy’ quyét tim manh mé thay d6i cam nghi: "Gi¢ day chia khoa
m& canh ctra hanh phic cuia chinh t6i, twong lai t6t dep cta chinh t6i, & trong tam tay t6i. Toi
khong dugc bo 16 co hoi do!"

Trong Phat Gido nguyén ly nhan qua dwgc chap nhan nhw qui luat ty nhién. Diéng trwde thyce
t€, ban phai Iwu tam t6i qui luat d6. Chang han, trong kinh nghiém hang ngay, néu c6 nhitng sy
viéc nao d6 ma ban khong thich, thi phwong phap bao dam t6t nhat dé viéc dé khong xay ra la
phai lam cho nhitng diéu kién nguyén nhan thwong gay rui ro cho sy viéc dy chac chan khong
con phat sinh nita. Ciling twong tu nhu vay, néu ban muén mot s viéc hay diéu da kinh qua xay
ra, thi diéu hgp ly phai lam la tim va thu thap nhitng nguyén nhan va diéu kién c6 nguy co cho sw
viéc ay.

"Viéc nay cling dung vdéi cac trang thai tinh than va cac kinh nghiém. Néu ban ham mu6n
hanh phtic, ban phai tim ra nguyén nhan gay rui ro cho diéu dd, va néu ban khong muén dau kho,
diéu phai lam la bao dam khong dé nhitng nguyén nhan va diéu kién gay rui ro cho diéu d6 phat
sinh nita. Panh gia nguyén ly nhan qua rat quan trong.

"Gio day, ching ta da n6i dén tam quan trong tot bac cia nhan t6 tinh than dé dat hanh phuc.
Cho nén nhiém vu ké tiép la quan sat si* da dang cta cac trang thai tinh than ma chiing ta kinh
qua. Ching ta can phai nhan biét r6 rang nhitng trang thai tinh than khac nhau, phan biét va xép
loai ching xem chiing c6 mang dén hanh phtc hay khong."

"Ngai c6 thé cho mot vai thi du dac biét vé nhitng trang thai tinh than khac nhau va mé ta
cach phan loai chiing?" T6i héi Ngai.

Duc Dat Lai Lat Ma gidi thich: "Bay gio, vi du, san han, ganh ghét, va nong gian van van...
déu co hai. Chiing ta coi chiing la nhitng trang thai tiéu cuc cia tam vi chiing pha v& hanh phiic
tinh than caa ching ta, mot khi ban 4p G cdm nghi san han hay cam nghi khong t6t véi ai, mot
khi long ban tran ngap han thu hay cam xtc tiéu cyc, thi nguwoi khac hinh nhw cting thu nghich
v6i ban. Cho nén két qua la sg hai nhiéu hon, su tc ché va luvdng Iy nhiéu hon, va cam giac bat
an. Nhirng thit nay phat trién, va thdy c6 don & gitta mot thé gidi bi coi 1a thu nghich. Tat ca



nhitng cam nghi tiéu cyrc nay phat trién vi cam nghi thu han. Mat khac nhitng trang thai tinh than
nhw an can ti té, va tinh thwong chac chan la tich cye. Chung rat hitu dung..."

"T6i dung la hiéu ky" T6i cat ngang " Ngai néi c6 hang ngan trang thai tam khac biét. Ngai
c6 thé dinh nghia thé nao la mgt nguwoi tam ly lanh manh hay thich ng t6t khong? Chiing ta phai
stt dung dinh nghia nay lam nguyén tac chi dao dé quyét dinh trang thai tinh than nao can phai
trau doi va trang thai nao can phai loai bo."

Ngai cuoi, roi vai nét khiém nhuong noi bat cia Ngai, Ngai tra 16i: "La mot chuyén gia tam
than hoc, 6ng phai c6 mét dinh nghia hay hon vé ngwoi c6 tam ly lanh manh."

"Nhwng t6i muon day la quan diém cua Ngai"

"Puoc, toi coi mot nguwdi 6 long trac an, nong nhiét, tot bung la lanh manh. Néu ban duy tri
dugc cam xtc tinh thuong, long tir ai, thi diéu gi d6 tw dong md canh ctra bén trong ban. Nho do
ban c6 thé giao tiép vGi ngudi khac dé dang hon nhiéu. Va tinh niém nd hau nhu tao ra sy chan
that cdi ma. Ban sé thay rang tit cd moi con nguwdi déu giong ban, cho nén ban sé dé dang lién hé
v6i ho. Diéu nay cho ban tinh than hitu nghi. R6i ban it can phai che day s viéc hon, va két qua
la cam nghi s hai, sy nghi ng@, va bat an ti* dong bi xua tan. Ngoai ra n6 ciing tao cam nghi tin
can doi vdi nhitng nguoi khac. Mat khac, thi du, ban tim dwgc mot ngwdi rat gioi va ban biét
rang ban c6 thé tin vao kha nang ctia nguoi ay. Nhung néu ban cam giac ngudi dé khong tir té,
roi ban phai kim nén cai gi d6. Ban cam thdy "O, t6i biét ngudi d6 c6 thé 1am dwgc viéc, nhung
thure s t6i ¢6 thé toi tin nguwoi ay khong?" cho nén ban bao gio cling c6 mot sv e sg nao dé ho
nhu tao ra sy xa cach nguoi do.

"Cho nén, du sao, t6i van nghi la trau doi trang thai tinh than tich cyc nhw dn can va tinh
thwong nhat dinh dan dén tam ly lanh manh va hanh phtc hon".

KY LUAT TINH THAN

Nghe Ngai néi t6i thay mot cai gi dé rat hap dan vé phwong phap dé dat hanh phic caa BPic
Dat Lai Lat Ma. Diéu nay tuyét doi thic tién va hitu ly: Nhan biét va trau d6i nhitng trang thai
tinh than tich cuc, nhan biét va loai bo nhitng trang thai tinh than tiéu cyc. Mac du dé xuat cua
Ngai bat dau bang cach ly giai theo hé thong céc loai trang thai tinh than ma ta kinh qua Itic dau
toi thay hai vo vi, t6i dan dan bi kich thich bdi sitc manh cua s hop ly va 1ap luan cua Ngai. Va
toi thich thye té hon la xép loai nhitng trang thai tinh than dwa xic cam, hay ham thich dya trén
trén co s& cmot phan xét dao dic nao do bi ap dat tir bén ngoai nhr " Tham la mot toi ac” hay
"San han la t6i 16i", Ngai xép loai xtic cam la tich cuc hay tiéu cue chi dya trén co s@ ching c6
dan dén hanh phiic co ban cua chiing ta hay khong.

Tiép tuc doi thoai véi Ngai vao budi chiéu hom sau, t6i héi "Néu hanh phiic don gian chi la
van dé trau doi trang thai tinh than tich cyc hon nita nhw long t6t va van van... tai sao lai c6 qua



nhiéu ngwoi khong hanh phuic?”

"Muon dat dwgc hanh phic chinh dang, né doi héi phai thay d6i cach nhin, cach suy nghi, va
do6 khong phai 1a mot van dé don gian". Ngai n6i." Can phai 4p dung nhiéu nhan t6 khac nhau tw
nhiéu huéng khac nhau. Ban khong nén c6 khéi niém, chang han nhw, chi c6 mot chia khéa, mot
bi quyét va néu ban c6 giai phap ding, moi viéc déu tot dep. N6 cling twong tw nhw cham séc
thich hgp than thé, ban can nhiéu thit vitamin va chat dinh dudng, khong phai chi mot hay hai.
Ciing giong nhu thé, muon dat hanh phic, ban can c6 nhiéu cach giai quyét va nhiéu phuong
phap dé doi phé va khac phuc mat loat trang thai tinh than tiéu cuc thay d6i va phitc tap. Va néu
ban dang tim cach khac phuc mot s6 cach suy nghi tiéu cuc, thi khong thé nao c6 thé hoan tat
dwgc chi bang cach ap dung mot tw twdng dac biét nao dé hay mot ren tap ky thuat nao dé6 mot
hay hai lan. Sy thay doi can phai c6 thoi gian. Ngay ca dén thé chat thay doi ciing can phai co
thoi gian. Chang han, khi ban di chuyén tir vung khi hau nay dén vung khi hau khac, c6 thé can
thoi gian mdi thich nghi dugc véi moi treong mdi. Cling nhw vay, thay doi tam ban can phai c6
thoi gian. C6 nhiéu nét dac diém tinh than tiéu cuc, cho nén ban can phai cham chi va phan tng
tirng nét dac diém mot. Diéu nay khong dé dang. Can phai ap dung di ap dung lai hang loat ky
thuat khac nhau va c6 thi gio dé tu ban quen dan véi s thie hanh. D6 1a tién trinh hoc hoi.

"Nhung t6i nghi rang vdi thoi gian ban c6 thé c6 nhitng sy thay d6i tich cwc. M6i ngay, ngay
khi ban thitc day, ban c6 thé phat trién mot dong co suy nghi tich cyre thanh thye."T6i sé st dung
ngay hom nay theo mot duwong 16i tich cwe hon. T6i khong nén phi pham ngay hom nay. Va budi
toi treede khi 1én giwong, kiém lai xem ban da lam dwgce nhitng gi, hay tw héi "T6i da st dung
ngay hom nay theo nhw da tru tinh chwa? Néu nhw moi viéc dién ra ding, ban nén vui mitng. Néu
khéng ding, hay hai tiéc viéc ban da lam va tim ra 16i Jam ngay d6. Cho nén, nhd nhitng phiong
phap nhw vay, ban c6 thé dan dan cing c6 khia canh tam tich cwc caa ban. "Gio day, thi du,
treong hgp cua riéng toi, la mot nha sw Phat Gido, t6i tin twdng vao Phat Gido, va nho kinh
nghiém ban than ma t6i biét s tu tap Phat Gido gidp cho t6i rat nhiéu. Tuy nhién vi théi quen,
qua nhiéu tién kiép, mot s6 sw viéc c6 thé phat sinh nhw néng gian va luyén ai. Cho nén bay gio
nhitng gi téi can lam tride nhat la hoc vé gia tri tich cyc cta sy tu tap, roi xay dwng quyét tam,
va roi co gang thi hanh ching. Lic dau viéc tién hanh tu tap tich cwc con khong dang ké, nén anh
hwéng tiéu cue van con manh. Tuy nhién, cudi cung, khi ban cang ngay cang cting c6 dugc su tu
tap tich cuc, wng xr tiéu cuc ty dong giam thiéu. Cho nén, thyc té la thwe hanh "Phap" [*] la mot
cudc chién khong ngung & bén trong, thay thé tinh nét hay théi quen tiéu cyc tredc day bang
phan xa tinh nét mdgi tich cye."

[*] Chir Phdp c6 nhiéu nghia réng ma khong co chiv Anh nao tuong duong. Chir nay thuong
duoc dung dé noi vé gido ly hay hoc thuyét ctiia Birc Phdt, gom co truyén thong kinh dién cting
nhu 16i song va su hiéu biét tinh than do dp dung gido ly. Dé6i khi nguoi Phat Tir dung chir nay
trong y nghia téng qudt hon - c6 nghia la tu tdp tinh than hay tén gido trong ludt tinh than pho
bién thong thuong, hay ban chat thuc sy ctia hién trgng - va sit dung thudt ngir Buddhadharma
(Phat Phdp) dé tham chiéu cu thé hon vé nguyén tdc va sv tu tdp cua Phdt Dao. Tiéng Dharma
trong tiéng Phan bdt nguon ttr goc tir nguyén cé nghia la "gitr" va trong pham vi van dé nay no
c6 nghia rong hon la hanh xut hay hiéu biét dung dé "gitr nguoi ta lai" hay bdo vé ngudi ta khoi
bi khé dau va nguyén nhan cta né.



Tiép tuc Ngai ndi: "Du ban dang hoat dong nao hay su tu tap nao, thi cting khong c6 gi la kho
khan nho sy lam quen va rén luyén lién tuc. Nho rén luyén ching ta c6 thé thay doi, chung ta c6
thé tu bién doi. Trong pham vi tu tap Phat Gido, c6 nhiéu phuwong phép gilr cho tam binh tinh khi
nhiéu chuyén rac roi xay ra.

Nho tu tap lap di lap lai nhitng phwong phap nay, chiing ta cé thé di dén chd xao trén nao dé
van c6 thé xay ra nhung tac dong tiéu cuc vao tdm van con trén bé mat, giong nhu lan séng nhap
nho trén mat bién nhwng khong c6 tac dong sau xuoéng nhiéu. Mdac du kinh nghiém ca nhan t6i rat
it oi, toi thdy no rat ding trong su tu tap cda ca nhan t6i. Cho nén, khi t6i nhan dwgc mot so tin
tirc bi tham, vao ldc do t6i c6 thé chitng nghiém mot vai xao tron trong tdm, nhwng réi né cling
qua di rat mau. Hay t6i c6 thé kho chiu va buc titc, nhwng r6i né ciling bién di rat nhanh. Khong
c6 tac dong vao tam kham. Khong san han. Viéc nay dat dugc nha tu tap dan dan, khong thé chi
qua mot dém ma thanh cong dwoc". Nhat dinh la khong. Diec Dat Lai Lat Ma da rén tap tam tw
khi Ngai bon tuoi.

Huan tap tam c6 phwong phap - si vun trong hanh phic, su thay doi dich thyc noi tam bang
cach chon Iya va tap trung mot cach c6 muc dich vao trang thai tinh than tich cuc va chong lai
trang tinh thai than tiéu cyc - c6 thé thye hién dugce vi chinh cdu tric va chitc nang cta b néo.
Chtng ta sinh ra vdi bo nao dwgc két noi vé mat di truyén véi mot s6 mo hinh hanh x c6 thién
huwéng bam sinh ching ta c6 khuynh hwéng tim cach phan ng lai moi tredng dé sinh ton vé mat
tinh than cam xuc va than thé. Nhitng tap hop chi dan can ban dwgc ma hda trong vo s6 hoat héa
mo hinh té bao than kinh bam sinh, sw phoi hgp ddc biét ctia té bao ndo phat ra dap &ng bat ¢ sw
viéc, kinh nghiém, hay suy nghi nao. Nhung két n6i trong ndo khong phai la tinh, khong phai la
c6 dinh khong thay doi dugc. Bo ndo cua ching ta c6 kha nang thich ng. Cac nha khoa hoc than
kinh da chitnhg minh bang tai liéu mot sy viéc c6 that 1a bo ndo c6 thé 1ap moé hinh méi, nhitng
phoi hop khac hédn cua cac té bao than kinh va than kinh truyén tai (héa chat chuyén thong tin
gitra nhitng té bao than kinh) dap @ng dit kién mdi truyén vao. Thuc ra, bo ndo cua chiing ta dé
uon nan, thay doi, cau hinh lai két n6i cho phu hgp véi tw twdng va kinh nghiém méi. Do hoc tap,
chitc nang cua chinh té bao than kinh ca nhan thay doi, cho phép nhitng tin hiéu dién chay theo
chiing dé dang hon. Cac khoa hoc gia goi kha nang thay doi von c6 caa b6 ndo la " tinh mém
déo"

Kha nang thay doi két n6i cia bo ndo dé phat trién nhitng lién hé than kinh méi, da dugc
chitng minh trong cac cudc thi nghiém nhu mot thi nghiém cta cac Bac ST Avi Karni va Leslie
Underleider tai Vién Tam Than Qudc Gia. Trong cudc thi nghiém nay, cac nha nghién citu da dé
cac doi twgng thi nghiém thi hanh mot nhiém vu don gian vé ddy than kinh van dong, dung bai
tap gd nhe ngoén tay xudng, va xem nhitng phan &ng ctia cac b phan cda nao lién quan dén tac
dong dy bang may cat 16p ndo MRI. Nhirng doi twgng thi nghiém thwe hanh bai tap ngoén tay
hang ngay trong bon tuan, cang ngay cang hitu hiéu hon va nhanh hon. Cudi ctng sau giai doan
bon tuan, chup cat 16p ndo dwgc lam di lam lai cho thay khu vire ndo dinh liu t&i nhiém vu nay
da md rong, cho thay thuc hanh déu dan va lap di lap lai mot nhiém vu da t6 chitc dugc nhitng té
bao than kinh méi va thay d6i moi lién hé than kinh dau tién dinh liu vao nhiém vu nay.



Nét dac biét dang chid y nay cua bd ndo co6 vé la co sé tam ly cho kha nang thay doi tam.
Bang cach van dong tu twdng va thue hanh cach suy nghi méi, chiing ta c6 thé tai dinh huéng
cac té bao than kinh va thay d6i cach hoat dong cta bo ndo. D6 ciing la co s& cho khéi niém thay
doi bén trong bat dau bang hoc hoi (nhap liéu méi ) va kéo theo ky luat dan dan thay thé nhitng
"tinh nét tiéu cyc " (twong dwong véi mo hinh hoat hoa té bao than kinh riéng cta chiing ta bang
"tinh nét tich cye” (hinh thanh mach than kinh méi). Nhu vay, khai niém huan luyén tam dé dat
hanh phuc tré thanh kha nang c6 thé lam dugc thuc su.

KY LUAT PAO BPUC

Trong lan thao luan sau nay dé cap dén viéc huan luyén tinh than dé dat hanh phtc, Pirc Dat
Lai Lat Ma nhan manh "T6i nghi rang cach tng x dao dic 1a mot nét dac thu khac thudc loai ky
luat ndi tdm dan dén cudc song hanh phiic. Ta c6 thé goi né la ky luat dao dirc. Nhitng dai dao sw
tinh than nhw Pitc Phat khuyén ching ta thye hién nhitng hanh dong thién va tranh vui thich
nhitng hanh dong bat thién. Liéu hanh dong cua ching ta la thién hay bat thién diéu doé tuy thudc
vao hanh dong hay hanh vi ay phat sinh ttr mot trang thai tam thitc c6 ky luat hay khong c6 ky
luat. Nguaoi ta cho rang tam ky luat dan dén hanh phiic va tam vo ky luat dan dén dau kho, va
thure t€ nguwdi ta noéi rang dwa ky Iudt vao tam la ban chat gido ly ctua Pirc Phat.

"Khi t6i néi ky luat, t6i tmudn néi dén ky luat tu giac, khong phai la ky luat do mot nguai
nao do6 bén ngoai ap dat cho ban. T6i néi dén thit ky luat dugc ap dung dé khac phuc nhitng dirc
tinh tiéu cyc. Mot bang

dang t6i pham c6 thé can ky luat dé an cuép thanh cong, nhwng thit ky luat dy that vo ich.

birc Dat Lai Lat Ma ngung lai mot lic dwong nhw dé phan anh tap trung tw twdng cta Ngai.
Hodc c6 1€ chi 1a Ngai tim tir bang tiéng Anh. T6i khong biét. Nhung nghi vé cudc dam thoai
buoi chiéu hom do6 khi Ngai ngtrng lai, mot céi gi d6 vé toan bd cudc néi chuyén lién quan dén
tam quan trong vé hoc tap va ky luat bat dau lam cho t6i thay kha nhat nhéo khi n6 twong phan
v&i nhitng muc tiéu cao quy cua hanh phtic thye sy, tang tridng tinh than va sy thay doi hoan
toan ndi tdim. Dwong nhw sy tim cau hanh phic bang cach nay hay cach khac 1a mot tién trinh tu
phat.

DPua ra van dé, t6i xen vao "Ngai mo ta nhitng xic cam &ng xt tiéu cwe l1a "bat thién" va &ng
xtr tich cuc 1a "thién". Hon nita, Ngai n6i tam khong dugc huan luyén hay vo ky luat néi chung
dwa dén két qua ng x tiéu cyre hay bat thién, cho nén chiing ta phai hoc va rén luyén minh
nham tang trudng (ng x1 tich cuwc. Cho dén bay gio moi diéu déu tot dep.

"Nhwng diéu lam cho t6i ban khoan la si xac dinh cua Ngai vé tng xit tiéu cue hay bat thién
la nhitng ng xt dan dén kh6 dau. Va Ngai dinh nghia m6t (ng xt thién dan dén hanh phuc.
Ngai cling bat dau vdi tién dé can ban la tat ca ching sanh véi mong muon tranh kho dau va dat



hanh phtic - sy ham thich nay la bam sinh; diéu nay khong can phai hoc. Vay thi cau hoi la: Néu
tw nhién la ching ta mong mudn tranh kho dau thi tai sao ching ta khong cang ngay cang bi day
lui m&t cach ty nhién béi ng xir tiéu cwe hay bat thién khi tré vé gia? Va néu la ti nhién muon
c6 hanh phc thi tai sao chiing ta khong hang ngay cang nga vé (rng xt thién mot cach ty dong
va ty nhién dé r6i duge hanh phiic hon khi doi ta tién vé phia treéc? T6i mudn néi la néu nhirng
ing xtt thién tw nhién dan dén hanh phic va chiing ta mudn c6 hanh phic, liéu diéu d6 cé xay ra
nhw mot tién trinh ty nhién khong? Tai sao chiing ta can nhiéu dén gido duc, huan luyén va ky
luat dé tién trinh dy xay ra?

Lac dau, Ngai Dat Lai Lat Ma tra 16i " Ngay ca dén trong nhirng diéu kién thong thuong,
trong doi song hang ngay ctia chuing ta, ching ta coi gido duc la mét nhan t6 rat quan trong dé
bao dam maot cudc song thanh cong va hanh phic. Va kién thitc khong thé c6 duge mot cach tw
nhién. Chung ta phai ren luyén, chiing ta phai tradi qua mot loai chwong trinh huan luyén c6 hé
thong va van van.. Va ching ta coi gido duc va huan luyén thong thuwong nay la hét sirc kho, néu
khong tai sao cac hoc sinh lai can dén nhiéu ky nghi nhw vay? Tuy nhién ching ta biét loai gido
duc dé6 rat quan trong nham bao ddam mot cudc song thanh cong va hanh phic.

"Ciing giong nhw vay, mudn lam viéc thién cling khong dén mat cach ty nhién ma ching ta
phai c6 y thitc rén luyén dé hwdng tGi né. Bung vay, nhat la trong xa hoi hién dai, bdi vi c6 mot
khuynh hwéng tin rang van dé viéc thién va bat thién - lam gi va khong nén lam gi - dugc coi la
trong pham vi hoat dong ctia ton gido. Theo truyén thong ton gido dugc coi la c6 trach nhiém cta
ton gido qui dinh cach ng x nao la thién va bat thién. Tuy nhién trong xa hoi ngay nay, ton
gido da mat uy tin va anh hwéng cia né6 & mot mirc nao d6. Va dong thai, khong c6 su lwa chon
nao, nhw dao ly thé tuc xudt hién dé thay thé vao. Cho nén duwong nhw it 6 su lwu tam dén sy can
thiét phai c6 16i song thién. Chinh vi diéu nay ma t6i nghi rang chiing ta can phai gang sitc nhiéu
va c0 y thitc lam viéc tién t6i dat loai kién thitc nay. Thi du, mdc du ca nhén t6i tin twdng ban
chat con ngudi ching ta can ban la hoa nha va giau long thuwong, nhung t6i cam thay khong da vi
ban chat tiém an cda chiing ta, chiing ta ciing phdi phdt trién sy danh gid cao va tinh thirc vé s
that do. Va thay doi cach nhdn thitc chinh minh, nho hoc tdp va hiéu biét, co thé co tdc dong
thuc sy vao cdch chiing ta tuong tdc véi nhitng nguoi khdc va cdch chiing ta sbng hang ngay ".

Vo khong dong y dé néu ra van dé, t6i phan khang " Tuy nhién Ngai da st dung su twong
dong cua hé thong gido duc va rén luyén ly thuyét thong thuong. Diéu doé la mot viéc. Nhung néu
Ngai néi chuyén vé cach &ng xir nao d6 goi la thién hay tich cuc, dan dén hanh phiic, va nhitng
tng xtt khac dan dén kho dau thi tai sao phai hoc nhiéu dén thé mdi nhan biét ra chiing va phai
rén luyén qua nhiéu méi thye hién dwgce cach ng x tich cue va loai bé ng xt tiéu cyre? To6i
muon noi la néu ban dwa tay vao Iira, ban sé bi bong. Ban rut tay lai, ban da biét cach tng x nay
dan dén kho dau. Ban dau can hoc hay rén luyén nhiéu mdi biét dirng dung vao lira nita.

"Vay thi, tai sao tat ca nhitng cach tng xit hay cam xtic dan dén kho dau lai khong nhw vay?
Chang han, Ngai cho rang néng gian va san han ro rang la nhitng cam xtc tiéu cwe va cudi cing
dan dén kho dau. Nhung tai sao ta phai diwgc gido duc vé nhitng hdu qua cé hai cta néng gian va
san han dé loai bo ching? Vi néng gian truc tiép gay ra cam xuic khé chiu cho con ngwoi, chac



chan la dé cam thay truc tiép cai kho chiu ay, tai sao ta khong tw nhién va ty dong tranh né trong
twong lai?

Khi Ditc Pat Lai Lat Ma chu y nghe nhitng 1ap ludn cua t6i, d6i mat thong minh cua Ngai
nhw m@ rong ra, nhw thé Ngai hoi ngac nhién, hodc tham chi thich thd vé tinh ngdy tho trong cau
héi cua t6i. R6i vdi mot chudi cuwdi 16n, day thién chi Ngai néi:

"Khi ban néi vé kién thitc dan dén tw do hay giai phap ctia mot van dé, ban phai hiéu rang c6
nhiéu mitc d6 khac nhau. Thi dy, con ngwoi ¢ vao Thoi Pai D6 Da khong biét ndu thit nhung van
c6 nhu cau sinh hoc vé an, cho nén ho an giong nhw thi hoang. Khi con ngwoi tién bg, ho hoc
cach nau va ném cac loai gia vi khac nhau lam cho d6 an ngon hon va lam thanh nhiéu mén. Va
ngay ca thoi dai ngay nay, néu ching ta bi bénh dac biét nao d6 va nha kién thitc ching ta biét
dugc loai d6 an nao khong tot cho ching ta, thi du chiing ta thich an mén do6, nhwng ching ta
cling tw kiém ché khong an. Cho nén r6 rang la mitrc d6 kién thitc cang tinh vi thi ching ta sé
dwong dau vai thé gidi ty nhién cang hiéu qua.

"Ban can c6 kha nang xét doan hau qua trong twong lai gan va xa vé cach &ng xit cia ban va
can nhac ca hai. Thi du, khac phuc néng gian, mac du thu vat ciing chitng nghiém néng gian,
nhung ching khong biét nong gian la tai hai. Tuy nhién con nguwdi @ mot mirc do khac, khac &
chod ban ¢6 sy ty y thite dé ban ngdm nghi va quan sat khi néng gian phat sinh, né lam hai ban.
Cho nén ban c6 su phan xét néng gian la tiéu cuc. Ban can phai biét suy luan. Cho nén khong
phai la don gian nhw dwatay vao Iira, va dé roi bi bong, va dé roi biét khong bao gio lam diéu do
trong twong lai nita. Hoc van va kién thitc vé nhitng gi dan dén hanh phiic va nhitng gi gay kho
dau cang tinh vi thi ban sé c6 nhiéu két qua hon trong viéc dat hanh phic. Cho nén, chinh vi diéu
d6 t6i nghi rang gido duc va kién thitc la rat quyét dinh." T6i cho la Ngai cam thdy t6i van phan
khang khai niém vé gido duc don gian la mot phwong cach dé thay doi ndi tam, Ngai nhan xét "
Mot van dé trong xa hoi hién nay la thai do caa ching ta huwéng vé gido duc nhu thé né chi lam
cho ban tai gioi hon. DB6i khi dwong nhu nhitng ngudi it hoc, it tinh vi hon vé dao tao gido duc,
thi ho lai cang chat phac va ngay that hon. Mac du xa hdi chiing ta khong nhan manh vao viéc
nay, nhung viéc st dung kién thitc va gido duc lai quan trong nhat la gitup chung ta hiéu ro tam
quan trong cua viéc lam cac hanh dong thién va dwa ky luat vao tam chung ta. St dung thich hgp
tri thong minh va kién thitc sé dem lai sy thay doi 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 dugc lam ngwoi dé tim cau hanh phic. R6 rang la cdm giac yéu thwong,



tinh cam, gan giii, va tt* bi mang lai hanh phtic, t6i tin 1a m6i ngwoi trong ching ta c6 co sd dé co
hanh phc, dé di vao trang thai tam triu mén va t bi, nhitng trang thai mang dén hanh phtic, Bic
Dat Lai Lat Ma khang dinh."That ra, d6 1a mdt trong nhitng niém tin cht yéu cda t6i ma chiing ta
von c6 khong chi 1a kha nang tir bi ma t6i tin la ban chat can ban tiém an trong con nguai la tinh
hoa nha"

Niém tin d6 cta Ngai dva vao cai gi?

"Hoc thuyét Phat Gido vé "Phat Tanh" cung cap mot s6 diém vé niém tin nay la ban chat co
bén cua tat ca ching sinh thire chét la hién hoa va khong gay go6." Nhuwng ta c6 thé tiép nhan quan
diém dy ma khong can phai dung dén hoc thuyét Phat Giado vé Phat Tanh." Niém tin cta t6i con
dwa vao nhirng diém khac. T6i nghi rang van dé tinh cam hay ttr bi ciia con ngudi khong phai chi
la van dé ton gido, né con la mot nhan t6 can thiét cho doi song tirng ngay cta con nguoi

"Cho nén, trdc hét néu ching ta nhin vao chinh mé6 hinh cudc séng tir Iic tudi nho dén ldc
chét, ching ta c6 thé thay cach chiing ta dugc co ban nudi dwdng la tinh cam cua ngwdoi khac. N6
bat dau ngay lic mdi sinh. Sau khi sinh ra, hanh dong thuwc sy dau tién cta chiing ta 1a bi me hay
stta cua nguwoi nao do. Bé la mot hanh dong cta tinh cdm, cua tinh thuwong. Khong c6 hanh dong
do6 ching ta khong thé ton tai. Diéu dy that ro rang. Hanh dong ay khong thé thyc hién duge néu
khéng c6 cam giac yéu mén 1an nhau. Tt phia dita tré, néu khéng c6 cam giac tinh cam, khong
c6 rang budc gi véi ngwoi cho sita thi diva tré c6 thé khong bu sita. Va néu khong c6 tinh cam veé
phan ngwoi me, hay nguai nao khac, stta khong tu nhién cé duge. Cho nén, dé la cach song. Do
1a thyc té.

"ROi, cau tric than thé dwong nhw phu hgp hon doi véi cam giac tinh yéu thwong va tir bi.
Chtng ta déu thay tinh trang binh tinh, tinh cam, lanh manh c6 tac dung t6t cho sitc khée va hanh
phtic thé chat. Ngwoc lai, nhitng cam giac that vong, sg hai, bon chon va néng gian c6 thé huy
hoai strc khoe cua chung ta.

"Trong triét hoc Phdt Gido, "Phdt Tanh" néi dén ban chat tiém an, can ban, va tinh té nhat
cua tam. Trang thai tam nay, hién hitu & moi con nguoi, hoan toan khong bi huv hogi béi cam xuc
hay tv twong tiéu cuc.

"Chung ta ciing c6 thé thay sitc khde cam xtic ctia ching ta duwgc nang cao bdi cam giac tinh
cam. Muon hiéu viéc nay, chung ta chi can nghi xem ching ta cam thay ra sao khi nhitng nguai
khac té ra nhiét tinh va tinh cdm vd&i ching ta. Hodac hdy quan sat cam giac tinh cam hay thai do
cta chinh minh da tac dong mot cach tw dong va tu nhién anh hiwdng dén bén trong chiing ta ra
sao, chung lam cho chiing ta cdm thay ra sao. Nhitng xtic cam hién hoa va &ng xtt tich cuc di
kém véi chiing ta dan dén gia dinh va doi séng cong dong hanh phiic hon.

"Cho nén t6i nghi rang chiing ta c6 thé két luan ban chat co ban cia con ngwoi la tinh hoa nha
Va néu ding nhw vay, né lam cho tét ca c6 y nghia hon khi c6 16i song phu hgp hon véi ban chat



can ban hoa nha ctua con nguoi ching ta".

"Néu ban chat cot 16i 1a hoa nha va tinh thwong, T6i héi "T6i chi ban khoan lam sao Ngai c6
thé giai thich tat ca nhitng xung dot va cach tng xtr hung hang chung quanh ching ta "

birc Dat Lai Lat Ma gat dau tu Iy mot lic ro6i tra 16i " Puwong nhién ching ta khong thé bo
qua su thure 1a ludn lubén cé nhitng mau thuan va cang thang, khéng chi trong pham vi tam tri ca
nhan ma con trong pham vi gia dinh, khi ching ta tac dong qua lai v&i nguoi khac, va & mic xa
h6i, mitc qudc gia, va mitc toan cau. Cho nén nhin vao day, mot s6 ngudi két luan ban tinh con
ngwoi can ban la hung hang. Ho c6 thé chi vao lich stt con ngudi dem so sanh vai cac loai c6 vi
khac, rng xtr ciia con ngwoi hung han hon nhiéu. Hay, ho c6 thé néi, "Tuy tinh thuong 1a mot
phan ctia tam, nhung néng gian cling la mot phan caa tdm. Ching dong déu la mét phan ban tinh
cta ching ta, ca hai it nhiéu déu ¢ cung mét mitc do"."'Tuy nhién, nhoai nguwgi vé phia tredc, ra
sttc mot cach tinh tao, Ngai qua quyét "Téi van virng tdm ban tinh con ngudi chi yéu la tinh
thuong, hoa nhd. D6 la nét ddc thu troi hon hdn trong ban tinh con ngudi." Néng gian, bao luc,
va hung han c6 thé phat sinh, t6i nghi nhwng diéu do6 chi la phu, hay & bé ngoai nhiéu hon,vé mat
y nghia nao d6 ching phat sinh khi chiing ta nan long trong c6 gang muon gianh dwgc tinh yéu
va tinh cdm. Chung khong phai la phan ban tinh can ban tiém an ctia chung ta.

"Cho nén mac dau sv gay han c6 thé xay ra, nhwng t6i tin 1a nhitng xung dot nay khong nhat
thiét vi ban tinh con ngwoi ma ding hon la két qua cua tri thitc con ngwoi - tri thong minh con
ngwoi mat quan binh, st dung sai tri thong minh cda ching ta, kha nang sang tao cua ching ta.
Bay gio hay nhin vao sy tién hoéa cta loai nguoi, t6i nghi rang néu dem so sanh véi moét s6 thu
vat khac, thé chat caa ching ta c6 1é rat yéu. Nhung vi su phat trién cua tri thong minh con
nguwoi, ching ta da c6 thé st dung nhiéu dung cu va kham pha ra nhiéu phwong phap dé chién
thang nhitng hoan canh moi sinh c6 hai. Khi xa héi loai ngwoi va diéu kién moi sinh cang ngay
cang trd nén phirc tap, van dé nay doi hoi tri thong minh va kha nang nhan thitc cia ching ta
dong mot vai tro to 16n hon dé dap tng dwoc nhitng doi hoi khong ngwng cia moi truong phire
tap. Cho nén, t6i tin tiém an hay ban tinh co ban hay tiém an cda ching ta la tinh hoa nha va tri
thong minh la cai phat trién sau. Va t6i nghi rang néu kha nang con ngudai, tri thong minh con
ngwoi, phat trién theo chiéu huéng khong quan binh, khéng duge can bang bang tinh thwong, thi
no sé trd thanh pha hoai. N6 sé dan dén tham hoa.

"Nhwng, t6i nghi rang diéu quan trong la phai cong nhan rang néu nhitng xung dot cia con
ngwoi gay ra do st dung sai lam tri thong minh thi ching ta ciing c6 thé dung tri thong minh dé
tim ra cach thitc va phuong tién dé khac phuc nhitng xung dot dy. Khi tri thong minh con nguoi
va long t6t hay tinh cdm con ngudi dwoc st dung cung vdi nhau, tat ca nhitng hanh dong ctia con
ngwoi tré thanh xay dyng. Khi chiing ta phdi hgp mat trai tim nong hau vdi kién thirc va giao
duc, chuing ta sé biét ton trong quan diém va quyén ctia ngwoi khac. Biéu nay trd thanh co sé cho
tinh than hoa giai nham khac phuc su gay han va giai quyét nhitng vu xung dot ctia chuing ta.

Dirc Dat Lai Lat Ma ngung lai va nhin vao dong ho cua Ngai."Cho nén, Ngai két ludn, du cho
bao luc nhiéu dén dau hay bao nhiéu diéu t6i té ma ta phai chiu dung, toi tin la giai phap t6i hau



cho nhitng xung dot, ca bén trong 1an bén ngoai, nam trong sy quay vé ctia ban tinh co ban hay
tiém an cua con nguai, d6 1a hoa nha va tinh thuong

Lai nhin vao dong ho, Ngai bat dau cwoi mot cach rat than mat " Vay, ching ta ngung tai
day, qua la m6t ngay dai!". Ngai xo lai doi gidy Ngai da cdi ra trong Iic dam thoai, va trd vé
phong.

VAN PE BAN TiNH CON NGUOT

Trén vai thap ky qua, quan diém cua Ditrc Pat Lai Lat Ma vé ban tinh ttr bi tiém an cta con
ngwoi dwong nhu tién bo rat cham tai Phwong Tay, mac dau da c6 sy tranh dau. Khai niém veé
cach &ng xt ctia con nguwdi chu yéu la ich ky, co ban la tim kiém cho chinh minh, da an sau vao
t twdng Tay Phuwong. Tw twdng ay khong chi ching ta von ich ky ma con hung hang va thu
nghich la mot phan ban tinh can ban con nguwdi da nguw tri van hoa chiing ta nhiéu thé ky. Buong
nhién, theo lich stt c6 rat nhiéu nguwdi cé quan diém doi nghich. Chang han, vao giita thé ky thit
17, David Hume viét rat nhiéu vé "long nhan tir tw nhién" ctia con ngudi. Va vao thé ky sau,
ngay chinh Charles Darwin cho rang " ban nang dong cam" la ctia loai ngwoi. Nhuwng vi mot ly
do nao d6, quan diém bi quan hon vé nhan tinh da bén ré trong nén van hoéa cia ching ta, it nhat
tir thé ky thit 17, dwdi anh huwdng ctia cac triét gia nhw Thomas Hobbes, nguai da c6 mot quan
diém kha t6i tam vé loai ngudi. 6ng hinh dung loai ngwoi nhw 1a hung bao, tranh dua, luén luén
trong xung dot, va chi quan tam dén quyeén lgi ban than. Hobbes ndi tiéng coi nhe bat ct khai
niém nao vé long tot can ban cta con ngwoi, maot 1an bi bat gap dang cho tién cho mot ngwdi an
xin tai hé pho. Khi dugc héi vé s boc dong rong lwgng do, ong néi "Khong phai t6i lam nhw vay
dé giup do han, t6i lam vay la dé giam b6t kho dau cua t6i khi nhin thay s nghéo nan cia nguai
do".

Twong ty nhu vay, vao dau thé ky nay, George Santayana, mot triét gia sinh ra tai Tay Ban
Nha, viét rang nhitng thoi thic hao phong, giup do, trong thoi gian ngudi ta ton tai, thuong la rat
yéu, phu du, va khong vitng vang trong ban tinh cda loai nguwai nhwng, "chi can phanh phui mét
chut dudi bé mdt do ban sé thdy mét con ngudi tan bao, cé chap, hét strc ich ky." Bat hanh thay,
khoa hoc va tam ly hoc Tay Phwong chop 1ay khai niém do, thira nhan tham chi khuyén khich
quan diém ich ky ay. Ngay trong nhitng ngay dau cta khoa hoc tdm ly hién dai, da c6 su thira
nhan co ban chung tiém an la tat ca cac dong co thic day cta con ngudi chu yéu la ich ky, hoan
toan dua vao quyén lgi ban than.

Sau khi hoan toan chap nhan tinh ich ky cha yéu cua ching ta la mot tién dé, mot s6 khoa hoc
gia 16i lac hon tram nam qua da tang thém niém tin vao diéu nay vé ban tinh thyc chat hung hang
cta con nguoi. Freud néi rang "khuynh hwéng hung hang la mot thién hwéng truedce tién, tu ton
tai va ban ning." O cudi thé ky nay, hai nha vin, Robert Ardrey va Konrad Lorenz, nhin vao kiéu
hoat dong sinh vat @ mot so loai an thit song, két luan con ngwdi can ban ciing la loai an thit
song, c6 ham mu6n bam sinh hay ban nang tranh gianh lanh tho.

Tuy nhién trong nhitng nam gan day, xu thé c6 vé chong lai quan diém hét sitc bi quan vé



nhan loai t6 ra gan hon vdi quan diém cta Ditc Dat Lai Lat Ma vé ban tinh tiém an cda ching ta
la hoa nha va tinh thwong. Trén hai hay ba thap nién qua, da c6 dén hang tram nghién citu khoa
hoc cho thay tinh hung hang khong nhat thiét 1a bam sinh va cach cw xu bao lwc bi anh hwéng
bdi nhiéu nhan t6 vé sinh hoc, xa hoi, dia dw va moi treong. Coé 1€ bao cao bao quat nhat vé
nghién citu mdi nhat dugc tong két trong ban Tuyén Bo Seville 1986 vé Bao Lurc do 20 khoa hoc
gia ditng hang dau trén khap thé gidi soan thao va ky. Puwong nhién trong tuyén bo nay ho thira
nhan cach cu xt bao lyc dang xay ra, nhung ho khang dinh Ia theo khoa hoc khi néi rdng chiing
ta ké thira khuynh hudng dé gay chién tranh va bao luvc la sai. Cdch cw xir @y khéng phdi do di
truyén ddt vao ban tinh con nguoi. Ho néi rang du ching ta c6 b mdy than kinh bao hanh thi
cach cw xtt ay cling khong tw dong hoat dong. Khong co gi trong sinh ly hoc than kinh bat budc
chiing ta bao hanh. Khao sat van dé ban tinh can ban cia con nguai, hau hét cac nha nghién citu
trong lanh virc nay hién cam thdy co ban la chiing ta c6 tiém nang phat trién thanh ngwoi hoa
nhd, chu dao hay bao luc, hung hang, khuynh hiéng hanh dong dwgc nhan manh nhiéu vao van
dé huan luyén.

Nhitng nha nghién cttu duwong dai nay da bat bé khong chi khai niém vé tinh hung han bam
sinh ctia con ngwoi, ma ca khai niém con ngwoi bam sinh vi ky va ich ky ciing bi cong kich.
Nhitng ngwoi diéu tra nghién citu nhw C. Daniel Batson hay Nancy Eisenberg cua Dai Hoc Tiéu
Bang Arizona da tién hanh nhiéu cudc nghién citu trong nhitng nam vira qua cho thdy con nguaoi
c6 khuynh hwéng vé cach doi xtr vi tha. Mot s6 nha khoa hoc nhw Tién si xa hdi hoc Linda
Wilson ciing tim cach kham pha tai sao diéu nay lai nhw vay. Ditc tinh vi tha theo 1y thuyét caa
ba la mot phan ban nang sinh ton - hét sitc doi 1ap vdi ly thuyét cia nhitng nha tw twéng trude
day cho rang thai do thu nghich va hung han la tiéu chuan xac nhan ban nang sinh tén ctia ching
ta. Nhin vao trén hang tram tham hoa tu nhién, Tién si Wilson tim thdy m6t mau hinh manh mé
vé long vi tha trong s6 nhitng nan nhan tham hoa duong nhw 1a mot phan cua tién trinh khoi
phuc. Ba thay rang cung nhau lam viéc gitp d& lan nhau c6 khuynh hwéng tranh cac khé khan
tam ly sau nay c6 thé xay ra do chan thuong.

Khuynh hwéng lién két chat ché véi nhitng ngwoi khac, hanh dong vi phiic lgi cua ngudai khac
cling nhv cho chinh minh, da an sau trong ban tinh con nguoi, dugc toi luyén trong qua khit xa
xam khi ngudi ta cung lién két lai va tré thanh thanh vién cia mét nhém c6 co may song soét cao
hon. Nhu cau thiét 1ap quan hé xa hoi chat ché van con dai dang cho dén ngay nay. Trong nhitng
cudc nghién cttu, nhw trong cudc nghién cttu ctia Tién Si Larry Scherwitz, khao sat nhitng nhan
t0 rui ro vé bénh dong mach vanh tim, cho thdy nhitng ngwoi thich n6i bat (nhitng ngudi thuwong
nhac minh bang cach dung nhitng dai tir nhw "T6i", va "cta t6i" trong cac cudc phong van) dé bi
bénh dong mach vanh nhiéu hon, ca khi nhitng cach doi xi de doa sttc khde dwgc kiém ché. Cac
nha khoa hoc kham pha ra rang nhitng ngudi it c6 moi lién hé xa hoi, dwong nhw bi kém sitc
khée yéu, mitc do bat hanh phiic cao hon, va dé bi cang thang hon.

Chia tay gitp d& nguoi khac c6 thé 1a can thiét cho ban tinh ching ta cling nhw giao tiép. Ta
c6 thé 1am mot sw so sanh v@i sw phat trién ngdén ngit, giong nhw kha nang c6 tinh thuwong va long
vi tha, la mot trong nhitng nét dep cua loai ngwoi. Nhitng khu vyc dac biét ctia bd nao danh riéng
cho tiém Iyc vé ngon ngit. Néu chiing ta duge dat vao hoan canh méi trieong phu hgp, tire 1a, mot
xa hoi biét noi, thi nhitng naoi kin dao ctia ndo bat dau phat trién va hoan thién va kha nang vé



ngon ngit tang tredng. Cling giong nhw vay, tat ca ai cling dwgc phu cho "hat giong ctda tinh
thuong". Khi dugc dat vao hoan canh thich hgp - ¢ nha, hay @ ngoai xa hoi ndi chung, va sau do
nho vao nhitng c6 gang ro rét cua minh - "hat giong" ay sé thang hoa. Vi khéi niém 4y trong
tam, cac nha nghién citu hién dang tim cach kham pha ra nhitng hoan canh moi sinh t6t nhat dé
hat giong quan tam va tinh thuong chin mu6i noi con céi. Ho da nhan biét mot s6 nhan to: ¢
nhitng bac cha me c6 thé diéu hoa dwgc cam xic, lam gwong vé cach doi xr chu dao, day bao
gidi han vé tw cach dao ditc ctia con céi, truyén dat cho chiing hiéu trach nhiém vé tw cach caa
ching, va dung ly luan dé gitip con cai hwéng sy lvru tam tGi cac trang thai cdm xidc hay nhitng
hau qua vé cach doi xtr cta chiing d6i véi nguai khac.

Nhin lai sy thira nhan co ban cda ching ta vé ban tinh tiém an cta con ngwoi, tir ban tinh thu
nghich dén c6 ich, c6 thé md ra nhiéu kha nang. Néu chung ta bat dau bang viéc thira nhan mo
hinh tw 1gi trong tat ca cac cach &ng xit cia con ngudi, thi mot diva tré nhé co6 thé 1a mét thi du
hoan hao lam "bang ching" cho ly thuyét nay. Sanh ra, dita tré hinh nhw da duwoc lap trinh viéc
duy nhat trong tdm ching: théa mdn nhu cdu cua chinh chiing, do an, tién nghi vat chat va van
van...Nhung néu chiing ta khong theo s ich ky can ban nay, mat buc tranh hoan toan méi sé
hién ra. Ching ta c6 thé dé dang néi dita tré nay sanh ra da dwoc 1ap trinh cho mot diéu duy nhat:
c6 khad ndng va muc dich la dem lac thu va niém vui dén cho ngudi khdc. Chi can quan sat mot
dita tré khoe manh, rat khé c6 thé choi bo ban tinh hién hoa tiém an cia con nguai. T wu thé
m&i nay, ching ta c6 thé tan thanh kha nang mang niém vui cho ngudi khac, ngudi cham sac, la
bam sinh. Thi dy, & dita tré so sinh,khitu giac phat trién chi bang 5 phan tram cta ngudi 16n, va
vi gidc phat trién rat it. Nhung & cac tré so sanh cdi ton tai ¢ nhitng giac quan dé huéng vé mui
va vi cua sita me. Viéc cho con bt khong nhitng cung cap dinh dudng cho dia tré, ma con lam
giam cang thang cd ngwc. Cho nén ching ta ciing c6 thé néi dita tré sinh ra véi kha nang bam
sinh dem lac thi cho ngudi me bang cach giam thiéu sy cang thang cta nhii hoa.

Vé mat sinh hoc, dita tré sanh dwgc 1ap trinh la dé nhan biét va phan ng tridc cac guwong
mat, chi c6 mot so it nguwoi khong tim thay niém vui dich thie khi thay tré nhé ngay tho nhin vao
mat ho, va mim cuwdi. Mot s6 nha dan tdc hoc da dé ra ly thuyét vé diéu nay, cho rang khi mot
dita tré mim cuwdi v6i ngwoi cham séc né hay nhin thang vao mat ngudi nay thi diva tré dé dang
theo dudi " ké hoach sinh hoc" sau xa theo ban nang, "dwa ra" cach (tng x* quan tam, hoa nha,
diu dang ti* ngwoi cham séc nd, nguwai do ciing dang tuan hanh snhiém vu ban nang bat budc tw
nhién. Vi c6 thém nhiéu nha diéu tra nghién citu phan dau kham pha mét cach khach quan ban
tinh ctia con nguoi, khai niém dira tré it c6 tinh ich ky, mot b may an va ngu, dang phai nhuwong
chod cho cach nhin nhan mét con nguwdi ra doi véi b may bam sinh la dé lam vira long ngudi
khac, chi can dén diéu kién moi trwong thich hgp dé cho "hat giong tinh thwong" tiém an va tu
nhién dwgc ndy mam va phat trién.

MGt khi ching ta két luan ban tinh can ban cia nhan loai la tinh thwong hon la hung hang,
moi quan hé vai thé gidi chung quanh ching ta thay d6i tttc khac. Nhin nhitng ngwoi khac nhw
can ban la thwong yéu thay vi thu nghich va ich ky gitp chiing ta b6t cang thang, tin twéng, song
thodi mai, lam ching ta hanh phuc hon.



SUY NGAM VE MUC PiCH cUuOC bO1

Khi Ditc Pat Lai Lat Ma ng6i & sa mac Arizona tuan nay, nghién citu ban tinh con nguagi va
quan sat tam con nguoi voi sw xem xét k§ lwdng cua mot khoa hoc gia, mot sy that don gian
dwong nhu 16e 1én va sang t6 moi ban cai: muc dich cudéc doi la hanh phtic. Cau néi don gian nay
c6 thé sir dung nhw mot cong cu c6 sitc manh gitp ching ta virgt qua khé khan trong cudc song
hang ngay. Tt vién canh ay, nhiém vu cta chiing ta la loai bé nhitng diéu dan dén kho dau va
tich 1y nhitng diéu dan dén hanh phtc. Phwong phap, thirc hanh hang ngay nay dan dén tang dan
dan y thirc va hiéu biét ctia chiing ta vé nhitng gi thic sy dan dén hanh phic va nhitng gi khéng
dan t&i hanh phic.

Khi doi song tré nén qua phitc tap va ching ta cam thady khong chiu noi, thwong la rat hitu ich
néu ching ta dirng lai va nhé lai toan b muc dich, toan b muc tiéu cta chiing ta. Khi dwong
dau vdi cam giac tri tré va boi roi, bé mot gio hay mot buoi chiéu, tham chi vai ngay chi nghi
xem diéu dé thue sy dem hanh phiic sé giup ich cho ching ta nhiéu, va roi thi sap dat lai sy vu
tién trén co sd do. Viéc nay sé dem cudc song cua chung ta trd lai khung canh thich hgp c6 mot
cai trién vong mdi, va gitp ching ta nén di hwéng nao.

Thinh thodng ching ta phai dwong dau véi nhitng quyét dinh then chot cé thé anh hudng sudt
cudc doi. Chang han ch tng ta quyét dinh lap gia dinh, c6 con, hay theo mét mon hoc dé trg
thanh luat sw, nghé si, hay thg dién. Quyét tam manh mé dé dat dwgc hanh phiic - biét nhitng
nhan t6 dan dén hanh phiic va lam nhitng budc tich cue dé xdy dung mot cudc séng hanh phiic
hon - ding 1a mo6t quyét dinh nhw vay. - Cho ngodt hwdng téi hanh phic vi mét muc tiéu c6 gia
tri va quyét dinh c6 y thitc tim cau hanh phtic theo mét cach thitc c6 hé thong c6 thé thay doi sau
xa phan con lai cudc doi cua ching ta.

Sy hiéu biét vé nhitng nhén t6 sé dan dén hanh phiic cta Ditc Dat Lai Lat Ma dwa vao su6t
cudc doi quan sat tam c6 phwong phap ctia Ngai, khao sat ban chat than phan con nguai, va diéu
tra nghién cttu nhitng sy viéc nay trong khuén kho ma Dic Phat 1an dau tién thiét 1ap tir trén 25
thé ky qua. Va tir qua trinh nay, Dirc Pat Lai Lat Ma da di dén két luan r6 rang vé nhitng hoat
dong va tu twdng nao c6 gia tri nhat. Ngai tom tat niém tin cud Ngai vao nhitng 16i ndi sau c6 thé
dung lam sy suy ngam.

Doi khi gap nhitng ban cii, n6 nhac nhé cho t6i thai gian qua mau nhw thé nao. Va diéu nay
cling lam cho t6i ban khoan ty héi liéu chiing ta c6 st dung thi gio ditng dan hay khong. Str dung
ditng dan thi gio rat quan trong. Trong khi ching ta c6 than xac nay, va nhat la bo 6c con nguoi
hét sitc dang ngac nhién nay, t6i nghi rang moi phat la thit gi quy bau. Cudc song titng ngay qua
nhiéu hy vong, mac du khong c6 gi bao dam cho twong lai. Khong c6 gi bao dam la ngay mai
cling vao gio nay ching ta van & day. Nhung chiing ta van lam viéc vi diéu d6 hoan toan trén co
s@ hy vong. Cho nén chiing ta can phai st dung thi gio hitu hiéu nhat. Toi tin rang st dung ding
thi gio la nhw thé nay: néu ban c6 thé phuc vu nguwdi khac, nhitng ching sinh khac. Néu khong, it
nhat hay kiém ché dirng lam hai ching, t6i nghi d6 la toan b can ci¥ triét 1y cta toi.



"Cho nén, hdy suy ngam vé nhitng gi c6 gia tri thuc si cho doi song, nhitng gi dem y nghia
cho doi song, va hay dat su wu tién trén co s@ dy. Muc tiéu cudc song can phai tich cuyc. Chung ta
sinh ra khong phai c6 muc dich gay rac roi lam hai ngwoi khac. Bé doi song ching ta c6 gia tri,
to6i nghi rang ching ta phai phat trién nhitng ditc tinh t6t can ban ctia con ngwdi - nhiét tinh, t té
va tir bi. R6i doi song cda ching ta sé trd nén c6 y nghia va an lac hon - hanh phiic hon.

-00000-
PHAN II
NHIET TINH VA TINH THUONG CUA CON NGUOI
-00000-
CHUONG 5
KIEU MAU MOI CHO SU THAN THIEN
CO PON VA QUAN HE

To6i vao phong khach cua Dirc Pat Lai Lat Ma tai khach san, va Ngai ra hiéu cho t6i ngo6i. Tra
dugc rot ra, Ngai tudt doi giady Rockport mau bo va ngoi thoai mai trén mat chiéc ghé 16n.

""Sao?" Ngai hoi t6i v4i mot giong thwong 1é thay doi ngit diéu co y la Ngai da san sang cho
bat cit diéu gi. Ngai mim cudi va gitt im lang. Cho doi.

May phit triede day, trong khi ngoi tai hanh lang khach san, cho dén gio gap ga, toi lo dang
nhat mot to bao dia phwong bo lai noi day; to bao da dugc 1at t6i muc "Viéc Riéng". Toi liéc qua
muc quang cao day dac hét trang nay dén trang khac tim ngwoi, hét sitc mong c6 lién hé téi mot
nguoi nao khac Van hay con nghi t6i nhitng quang cdo ay lic ng6i xudng bat dau cude gap vai
Dirc Pat Lai Lat Ma, t6i dot nhién quyét dinh boé qua mot bén nhitng cau héi da dwgc chuan bi,
va hoi Ngai: "Cé bao gio Ngai cam thdy c6 don khong?"

"Khong" Ngai tra 10i don gian. T6i da khong chuan bi tride cho cau tra 16i nay. Toi cho rang
cau trd 10i cua Ngai phai la nhitng dong sau: "Pwong nhién", moi nguoi ai cling co ltc co luc
cam thay lé loi.." R6i t6i du dinh hdi Ngai lam sao Ngai doi pho vdi co don. T6i khong bao gio
nghi rang t6i lai gap mot nguwdi khong bao gio cam thdy c6 don.

"Khong" t6i héi Ngai lan nita, ngo vuc



HKhang”
"Ngai cho diéu do la cai gi?

Ngai nghi mot chit."T6i nghi rang mot nhan t6 ma t6i nhin vao bat cit ai la ttr mot khia canh
tich cuc; toi 6 gang tim kiém nhitng khia canh tich cyc ctia ho. Théi d6 nay tao ngay mat cam
giac dong cam, mot loai lién hé.

"MGt phan la vi 1€ vé phan t6i it ¢6 sy e s, it sg hdi hon, va néu t6i hanh dong theo mét cach
thitc nao do, c6 thé mat di sy kinh trong hay nghi rang t6i la nguwdi xa la Cho nén vi thuwong la
khong c6 loai e sg va sg hai do, thi sé c6 loai cdi mé. T6i nghi d6 1a nhan t6 chinh."

Phan dau dé lanh hoi pham vi va kho khan trong viéc ap dung mot thai dé nhw vay, t6i hoi
"Nhwng lam sao Ngai c6 thé cho rang ngudi ta c6 kha nang dé cam thdy thodi mai véi nguoi
khac, lai khong c6 sy so hdi va e sg bi nguoi ta khong thich hay phan xét. Phai chang cé phuong
phap dac biét dé mot ngudi trung binh c6 thé sir dung dé phat trién thai do ay?"

"Niém tin can ban cua t6i la trwdc tién ban can hiéu s ich 1gi cuaa tw bi."Ngai néi véi mat
giong qua quyét."Do la nhan t6 chinh. Mot khi ban chap nhan sy that 1a tir bi khong phai 1a mot
thit ngdy ngo con nit hay tinh caAm, mot khi ma ban hiéu tir bi 1a céi thyc sy dang gia, hiéu gia tri
sau xa cua no, thi ban phat trién ngay su 16i cuén hwéng vé nd, thién y dé trau doi no.

"Va mot khi ban kich thich tu twéng tw bi trong tam, mot khi tw twédng do trd thanh tich cyc,
thi thai do ctia ban doi v6i ngwoi khac ti dong thay doi. Néu ban gan giii nguwoi khac vai tw
tuong tw bi, su sg hai ti dong giam thiéu va ban sé cdi maé véi nguwai khac. Cdi mé tao mot bau
khong khi tich cye va than hitu. Bang thai do dy, ban tién téi moi quan hé ma chinh ban la ngwoi
dau tién tao ra kha nang nhan sy cam tinh hay sw dap tng tich cuc ctia ngwoi khac. Va véi thai
do dy, cho du nguai ta khong than thién véi ban hodc ban khong dwgc dap (tng ban mot cach tich
cuc, thi it nhat ban cling da gan giii ngwoi véi cam giac cdi maé lam cho ban linh hoat va tw do
thay doi cach tiép xic can thiét. Loai cdi m& ay it nhat cho ban kha nang c6 cudc doi thoai day y
nghia v6i ho. Nhung khong c6 thai do tr bi, néu ban cam thay nhw mac cam, tirc t6i hay lanh
dam, thi du nguwoi ban than nhat dén vdi ban, ban van cam thay khong thoai mai.

"T6i nghi rang trong nhiéu treong hgp, ngwoi ta ¢ khuynh hwéng mong nguai khac dap ho
mot cach tich cye tride, hon la ti minh chd dong tao ra kha nang dé. To6i cam thdy thé 1a sai, n6
dan dén kho khan va sé trd thanh rao can lam tang thém cam giac 1é loi va c¢6 don. Vay, néu ban
muon khac phuc cam giac 1é loi va c6 don ay, t6i nghi rang thai do tiém an ctia ban c6 thé tao ra
si khac biét to 16n. Gan giii nguwdi khac véi tw twdng tir bi trong tam la phwong cach tot nhat dé
lam diéu nay.

Sv kinh ngac cua t6i vé viéc Dirc Dat Lai Lat Ma néi rang Ngai chang bao gio ¢6 don hoan



toan trong xing v4i niém tin cda t6i vao sy lan tran ctia canh c6 don trong xa hdi cta chiing ta.
Niém tin nay khong chi sanh ra tir cdm giac chung vé si c6 don cua riéng t6i hay sgi chi xuyén
suot si c6 don hinh nhw la cha dé quan trong nhwng it dugce chid y trong toan b co cau hanh
nghé y khoa tdm than cda t6i. Trong 20 nam qua, cac nha tam ly hoc da bat dau nghién citu vé sy
c6 don trong cach thirc khoa hoc, thye hién nhiéu khao sat va nghién citu vé dé tai nay. Mot
trong nhitng kham pha noi bat vé nhitng nghién citu nay la hau nhu tat cd moi ngwoi déu cho biét
ho da kinh nghiém qua sy c6 don, hién thoi hodc trong qua khit. Trong mot cudc tham do rong
rdi, mot phan tw nhitng ngudi trrdng thanh tai Hoa Ky cho biét ho cam thay hét sitc c6 don it
nhat mot lan trong hai tuan. Mac du, chung t6i thwong nghi rang c6 don kéo dai 1a mai wu phién
dac biét lan rong noi nguwai gia, 1é loi trong cac khu nha trong trai hay & khu sau cua vién duGng
lao, nhung cong cudc nghién citu cho thay nhitng thiéu nién va thanh nién ciing cho biét ho cling
€0 don nhu nguoi gia.

Vi mitc do c6 don lan tran, nhitng ngudi diéu tra nghién cttu bat dau xem xét nhirng thay doi
phitc tap gép phan gay ra c6 don. Chang han, ho da tim ra nhitng nguwdi c6 don thudong c6 nhitng
van dé mac cam, gap khé khan trong giao tiép véi ngwoi khac, it chiu lang nghe, va thiéu khéo
léo trong viéc giao té xa hoi nhw chon lya cach cw xwr thong tuc (biét khi nao gat dau, dap lai
thich hgp, hay gitt im lang). Sy nghién citu nay dé xuat mot chién lwge khac phuc ¢6 don la tac
dong vao cai tién ky nang giao té xa hoi. Tuy nhién chién lwgc cua Dirc Pat Lai Lat Ma duong
nhu la tranh tac dong vao ky nang giao té xa hoi hay cach ng xi dén tir bén ngoai, ung ho
phwong phap di thang vao tam - nhan thitc gia tri caa ti bi va trau doi no.

Bat chap sy ngac nhién Iic ban dau cua t6i, khi t6i nghe thdy Ngai néi bang su qua quyét nhw
vay, toi tin twdng chac chén rang Ngai khong bao gi¢ c6 don. C6 nhitng bang chitng hau thuan
cho 16i tuyén b6 cua Ngai. T6i thuwong chitng kién tac dong ctia Ngai vGi nguai la, bao gio cling
tich cire khong thay déi. Bay gio thi r6 rang la nhitng tac dong qua lai khong phai la ngau nhién
hay chi la két qua ctia mot ca tinh than thién ty nhién. T6i cAm thady Ngai da bé ra nhiéu thoi gian
suy tu vé tam quan trong cua tir bi, than trong trau do6i né, dung né dé lam phong pht va mém
déo van dé trong kinh nghiém hang ngay, lam dat trd nén phi nhiéu va san sang tiép nhan nhitng
twong tac tich cuc véi nguoi khac - mot phwong phap thue té c6 thé dwoc st dung bai bat cit ai
dau kho vi c6 don.

DUA VAO NGUOI KHAC SO VOI TU LUC

Trong tat ca chiing sanh, c6 hat giong toan thién. Tuy nhién, tr bi can kich hoat, hat giong ay
von c6 trong tim va 6c ching ta..."Bang diéu d6 Dirc Dat Lai Lat Ma gid6i thiéu dé tai tir bi trude
mot cudc hop yén lang. Thuyét giang treéc mét clr toa ngan rwdi nguwdi gom phan 1én nhitng hoc
sinh mo Pao Phat, Ngai bat dau thao luan hoc thuyét Phat Giao vé Lanh Vuc Cong Diic.

Trong y nghia Phat Gido, Cong Pitc dugc mo ta nhw mot dau an tich cye vé tdm cua con
ngwoi, hay "sy tiém tién tinh than" xuat hién do nhitng hanh dong tich cyc. Birc Pat Lai Lat Ma
giai nghia Phuwédc Bién Cong Dirc 1a nguon, hay nén tang ma tir dé6 nguai ta co thé tich iy cong
dic. Theo ly thuyét Phat Giao, chinh kho cong ditc cia mét ngwoi quyét dinh hoan canh tét dep



cho nhirng tai sanh ctia mot nguwdi di trong twong lai. Ngai giai thich bang hoc thuyét Phat Gido
vé Cong Dirc dinh rd hai Phudc Dién Cong Dirc: Phwdc Dién Cong Dirc cia cac vi Phat, va
Phuéc Bién Cong Ditc cua ching sanh. Mot phwong phap tich liiy cong dirc lién quan dén viéc
tao ra su kinh trong, dirc tin, va long tin vao Chu Phat, nhitng bac Giac Ngo. Nhitng phuong
phap khac lién quan dén viéc tu tap nhw long tot, rong lwgng, khoan dung, va van van.. va co y
thitc kiém ché cac hanh dong tiéu cuc nhw sat sinh, trom cap, va néi doi. Tao dwng phwong phap
thit hai nay doi hoi sy tac dong qua lai vGi nguoi khac, hon la tac dong qua lai véi Chu Phat.
Trén cco s& d6 Pirc Dat Lai Lat Ma chi ra rang ngudi khac sé la su giup do chiing ta rat nhiéu dé
tich liiy cong dtrc.

Nhitng nguoi khac la Phude Dién cong dirc mo ta ciia Pirc Dat Lai Lat Ma c6 mot dac tinh
dep, trit tinh d6i va&i diéu do, hinh nhu chinh né lam phong phu thém hinh anh. Lap luan trong
sang cua Ngai va s qua quyét dang sau nhitng 16i néi cia Ngai hop lai thanh sitc manh dac biét
va anh hwdng dén cudc néi chuyén ctia Ngai chiéu dé. Khi t6i nhin quanh phong, t6i thay nhiéu
ctr toa xuc dong ro rét. Chinh t6i khong say mé bang. Do cac cudc dam thoai tredc day, t6i da &
giai doan hiéu biét so dang vé tim quan trong sau xa cta tit bi, tuy van con bi anh hwdng nang
b&i nhitng nam dai trong tién trinh khoa hoc duy ly, lam cho t6i coi bat cit cudc néi chuyén gi vé
long tot hay twr bi chi la chit da cdm vi y thich cia minh. Nghe Ngai n6i, tam tri t6i bat dau nghi
lan man. T6i bat dau ngdm ngam nhin quanh phong, tim cac bd mat ndi tiéng, dang chu y, hay
quen thudc. \n mot bita com qua no trwdc cudc noéi chuyén, t6i bat dau buén ngu. Téi vat va lic
tinh lic khong. Co lic trong budi néi chuyén, tam tri t6i nghe thady Ngai n6i"... hom no, t6i da
ndi vé nhitng nhan t6 can thiét dé c6 mot cudc doi hanh phiic va sung swéng. Nhitng nhan t6 nhw
sitc khée, cua cai vat chat, ban bé van van... Néu ban diéu tra nghién citu ky lwdng, ban sé thay
tat ca nhirng thir do 1é thudc vao nguwai khac. Muodn giir sitc khoe, ban dwa vao thuéc men do
ngwoi khac lam, va cham séc sitc khée do ngwai khac lo liéu. Néu ban xem xét tat ca nhirng tién
nghi ban st dung dé hudng thu cudc song ban sé thay hau nhw khong c6 do vat nao khong lién
hé dén nguoi khac. Néu ban suy nghi can than, ban sé thdy tat ca nhitng hang hoéa dy c6 dwoc la
do c6 gang cua nhiéu ngudi hodc tryc tiép hodc gian tiép. Nhiéu nguoi da tham gia dén dé lam
nhitng thit d6 thanh twu. Khong can phai noéi khi ching ta dé cap vé ban tot, la mot nhan té can
thiét khac cho cudc doi hanh phic, chiing ta dang néi dén sy tac dong qua lai v6i nhitng ching
sanh khac, nhitng con nguoi. khac.

"Cho nén ban c6 thé thdy rang tat ca nhitng nhan t6 dé gan chat v4i nhitng no lwc va hgp tac
cua nhitng nguoi

khac. Nhitng nguoi khéac 1a khong thé thiéu. Cho nén, du thue té 1a tién trinh giao tiép vai
nguoi khac c6 thé c6 gian kho, cdi co, va khé chiu, ching ta van phai ¢d duy tri mot thai d6 than
thién va niém né dé c6 16i song c6 du tac dong qua lai véi nguwdi khac dang vui hwdng mét cude
doi hanh phuc.”

Khi Ngai ndi, t6i cam thay mot s phan khang theo ban nang. Mac dau t6i thudng tran trong
va vui sudng vdi ban bé va gia dinh, nhuwng t6i van coi minh la mot ngwoi doc lap. Ty lwc That ra
la hanh dién vé dic tinh 4y. Ngadm ngam, t6i c6 khuynh huwéng coi thwong nhitng nguai phu



thudc qua mirc - mot dau hiéu yéu kém.

Tuy vay, chiéu nay khi nghe Ditc Pat Lai Lat Ma giang, da xay ra mot viéc. Vi "Tuy Thudc
Vao Nguoi Khac" khong phai la dé tai ma t6i wa thich, tam tri t6i lai bat dau lan man, t6i thay t6i
quén khong cat bé sgi chi long thong trén tay do so mi cta t6i. Chd y vao mot lic, t6i nghe thay
Ngai ndi nhiéu nguoi da tham gia vao viéc lam ra tat ca nhitng cta cai ctia ching ta. Khi nghe
Ngai ndi, toi bat dau xem xét c6 nhiéu ngudi tham gia lam cai 4o so mi cua t6i. T6i bat dau
tuwong twgng dén nguwdi nong dan trong bong. Ké tiép ngudi ban mdy cay cho ngwdi nong dan cay
rudong. Roi vi viéc d6 hang tram hay tham chi hang ngan nguoi tham gia lam may cay, gom cé
ngwoi khai quang dé ché tao cac bo phan bang kim loai ciia xe may cay va tat ca nhitng nguai
thiét ké may cay. Roi duwong nhién, ngudi lam bong, ngwoi dét, ngwoi cat, nguwdi nhudém, ngudi
may. Nhitng ngudi van chuyén va tai xé xe tai giao do dén tiém, va nguwdi ban hang ban cho t6i.
T6i chgt hiéu, hau nhw moi khia canh trong doi t6i xay ra déu la do nd lwc ctia nhiéu nguwoi. S tw
lyc quy gia cua t6i hoan toan la mot do twéng, mot y nghi ky qudc. Khi sy nhan thitc nay birng
sang trong to6i, toi bi chinh phuc bdi y nghia sau xa cta sy lién két va tuy thudc 1an nhau trong tat
ca ching sinh. T6i cam thdy diu di. Mot diéu gi do; t6i khong biét. Biéu dy lam t6i mudn khoc.

SU RIENG TU

Chung ta cho rang can phai vi ngudi khac 1a nghich ly. Cung Iic van héa cua ching ta bi hut
vao su tan duong tinh doc 1ap cao do, ching ta cling mong moi sy riéng tw va moi lién hé vai
ngwoi yéu dac biét nao d6. Chung ta tap trung tat ca nang lwc vao viéc tim ki€m mot ngudi vai
hy vong c6 thé chita cho ta khoi c¢6 don tuy van chéng d& cho o twdng la chiing ta van doc lap.
Tuy moi lién hé nay rat khé dé dat dwgc tham chi chi mét ngwoi, nhwng t6i thay Dirc Pat Lai Lat
Ma c6 kha nang va giit dwgc sw than mat véi that nhiéu ngwoi ma Ngai c6 thé. Thuye té muc dich
cua Ngai la lién két véi moi nguoi.

Gap Ngai trong mét phong khach san tai Arizona vao mot budi xé chiéu, t6i bat dau "Trong
bu6i néi chuyén trudc cong chiing chiéu qua, Ngai néi dén tam quan trong cia nhitng nguoi
khac, mo ta ho la Phuwéc Bién Cong Dirc. Nhung khi quan sat si quan hé véi ngudi khac, thue sy
la c6 rat nhiéu cach khac nhau dinh dang vé&i nhau, nhiéu loai quan hé khac nhau..."

"Rét diing " Ngai néi.

"Chang han c6 mot loai quan hé hét sttc duwgc chudng & Phwong Tay", t6i nhan xét "' D6 la
quan hé c6 dac diém la mirc riéng tw sau giita hai ngwoi, mot nguwdi dac biét dé chia sé cam nghi
tham kin nhat, n6i s¢ hai va van van...Ngudi ta cam thay, néu khong c6 loai quan hé ay, ho sé
thdy mot diéu gi thiéu thon trong cude doi cia ho. Thuc ra, phép chita bénh bang tam ly thuong
tim cach giip d& ngwoi ta biét cach phat trién loai quan hé riéng tu nay."

"Vang, t6i tin la loai riéng tw nay co6 thé dwgc nhin nhan la tich cyc". Birc Pat Lai Lat Ma
dong y." T6i nghi rang ngudi bi twdc doat loai riéng tw dy c6 thé dan dén nhitng van dé".



"T6i chi ban khoan la..." T6i tiép tuc " khi Ngai 16n 1én tai Tay Tang, Ngai khong nhitng
dwgc coi nhi mot 6ng vua ma con duwge coi nhw mat vi thanh. T6i cho rang dan chiing kinh sg
Ngai, c6 1 tham chi 1a mot chit bon chon lo lang hay sg hai ditng triedc mat Ngai. Diéu do
khong tao ra sy cach biét cam xtuc nao do v6i nguoi khac chit, cam giac bi 1é loi? Ngoai ra Ngai
cling bi xa gia dinh, dwgc nu6i duGng nhw mot nha sw tir nhd, va la mot nha su chwa bao gio lay
VO va van van... tit ca nhitng sy viéc dy c6 gép phan vao cam giac cach biét vai nguai khac
khong? Co bao gio Ngai cam thay mat co hoi phat trién mitc do riéng tw ca nhan sau hon doi vai
ngwoi khac, hay v6i mot nguwai dac biét nao do, nhw vg chong?

Khong chiat ngap ngirng, Ngai tra 16i:"Khong. Khong bao gio t6i cam thay thiéu riéng tu.
Duwong nhién, cha t6i mat da nhiéu nam qua, nhwng t6i cam thay rat gan giii véi me t6i, cac vi
thay cua t6i, cac gia sw cda t6i, va nhiéu nguwdi khac. Va véi nhiéu trong s6 nhitng nguwoi ay, toi
6 thé chia sé cam nghi sdu xa nhat, sg hai va lo lang. Khi t6i & Tay Tang, vao nhitng dip 1é 16n
trong nwdc hay cong cong, cé6 mot s6 thu tuc, mot s6 nghi thite, nghi 1€ ngoai giao dwgc cir hanh
nhung khong phai lic nao ciing nhw vay. C6 nhitng lan, thi dy, t6i thuwong xuéng bép va trd nén
hét sttc gan giii v6i nhitng nguwdi lam bép va chiing t6i c6 thé dua ron hay to nho chuyén tam
phao, hay chia sé nhitng su viéc, va nhu vay rat thoai mai khong cé chit nghi thitc nao hay cach
biét.

Cho nén, khi t6i & Tay Tang hay ti khi t6i tré thanh ngudi ti nan, t6i khong bao gio cam thay
thiéu nguoi ma t6i 6 thé chia sé moi sw. T6i nghi rang nhiéu viéc lién quan dén ban tinh cta
t01. V&i toi chia sé sy viéc voi nguoi khac rat dé dang, t6i khong gitt bi mat tot 1am dau? Ngai
cuoi" Puwong nhién doi khi né c6 thé 1a mét diéu tiéu cye. Thi du, c6 thé 1a mot s6 thao luan nao
do trong Kashag (NoOi Cac ctia Chinh Pha Luwu Vong Tay Tang). Vé nhitng viéc mat, t6i dem
thao ludn ngay nhitng viéc dy vdi ngudi khac. Nhung trén mitc d6 ca nhan, cdi mé va chia sé
moi sy sé rat 1gi ich. Vi c6 ban tinh nhu vay, t6i c6 thé két ban mét cach dé dang hon, khéng
phai la van dé biét ngudi va c6 sy trao doi bé ngoai ma thue sy la chia sé nhitng van dé sau kin
nhat va dau kho sau xa cua t6i. Va cling nhu vay khi t6i nghe dwoc tin vui, t6i cling chia sé ngay
v6i ngudi khac. Cho nén t6i cdm nhan thdy su riéng ti va moi lién hé véi ban bé. Buong nhién,
d6i khi doi vai toi thiét 1ap moi lién hé vai nguai khac that dé dang vi thuwong thwong ho rat sung
swdng chia sé nhitng kho dau va niém vui caa ho v6i Vi Lat Ma, 'Bttc T6i Thiwong Pat Lai Lat
Ma'. Ngai lai cuwdi, lam sang té twdc vi ctia Ngai." Du sao, t6i cling cdm nhan thdy moi lién hé, sy
chia sé v@i nhiéu nguwgi. Chang han, trong qua khit, néu t6i cam thay that vong hay khong hai
long v&i duwong 16i chinh tri cia Chinh Phu Tay Tang, hay t6i quan ngai vé mét s6 van dé, ca dén
si de doa xam lang cua Trung Qudc, thi toi trd vé phong va chia sé nhitng viéc ay vdi ngudi quét
phong. Theo mot diém nao do, c6 1é duong nhw ding la ngé ngan truedec con mat ciia mot s
ngwoi khi DBirc Pat Lai Lat Ma, ngudi ditng dau Chinh Phua Tay Tang, dang duong dau véi
nhitng van dé quoc té va quoc gia ma lai chia sé nhitng chuyén nay v6i mot nguwoi quét nha."
Ngai lai cwgi nita."Nhung vé mat ca nhan t6i cam thay rat hitu ich vi 1é nhitng ngudi khac tham
dv va ching ta cing dwong dau véi kho khan hay dau kho."

MO RONG VIEC XAC PINH VE SU RIENG TU



Hau hét tat ca nhitng nha nghién citu trong lanh viec quan hé con ngwoi déu dong y riéng tu la
trung tam cda cudc séng. Nha tdm ly hoc nguwdi Anh cé nhiéu anh huwéng tén John Bowlby
viét:"Sy gan boé riéng tu v4i nhitng ngwoi khac la trung tdm ma cudc song ctia mot con nguoi
xoay quanh né... T sy gan bo riéng tw nay nguoi ta gianh duge sitc manh va niém vui cude
song, qua nhitng gi ngwoi d6 dong gop, ngudi dé mang lai sitc manh va niém vui cho ngudi
khac. D6 la nhitng van dé ma khoa hoc hién dai va tri tué truyén thong nhat tri."

RO rang la sy riéng tu thiic ddy ca hanh phc thé chat 1an tdm ly. Nhin vao lgi ich sitc khoée
trong su quan hé riéng tw, nhitng nha nghién citu y hoc thdy nguai c6 tinh ban than, ngudi ma ho
tim dén dé dugc xac quyét, dong cam, va thwong yéu rat c6 kha nang vugt nhitng thach thirc vé
sttc khoe nhw dau tim, nhitng ca giai phau nghiém trong, va it bi nhitng chiing bénh nhw ung thw
hay bi 1ay vé ho hap. Thi du trong mdt cong cudc nghién ciru trén mot ngan bénh nhan dau tim
tai Trung Tam Y Khoa Pai Hoc Duke thay rang nhitng ngwai khong c6 chong hodc vo hay ban
tam tinh than tin c6 kha nang t&r vong gap ba lan trong vong nam nam khi chan doan bi dau tim
so vOi nhitng ngudi c6 vg chong hay ban than. Mot cudc nghién citu khac hang ngan nguai cuw
dan tai Quan Alameda, California, trong su6t thoi ky chin nam cho thay nhitng nguwdi cé hau
thuan xa héi va quan hé riéng tw c6 ty 1é tir vong chung thap hon va ty 1é bénh ung thw cling thap
hon. Mot cude nghién citu hang tram nguwai cao nién tai Pai Hoc Y Khoa tai Nebraska cho thay
nhitng ngudi cé si quan hé riéng tw c6 chitc nang mién dich t6t hon va mic do cholesterol thap
hon. Trong khoang thgi gian may nam vira qua, da c6 nita ta nhitng cudc diéu tra nghién ctiru
rong rai ctia mot s6 cac nha nghién cttu khac nhau nham vao s twong quan giita su riéng tw va
sitc khée. Sau khi phong van hang ngan nguai, tat ca nhitng ngwoi diéu tra nghién citu déu di dén
mot két ludan chung: Quan hé mat thiét thyre té lam tang thém sirc khoe.

Sv riéng tu cling quan trong nhu viéc duy tri tinh trang cdm xtuc lanh manh. Nha phan tich
tam ly va triét hoc xa hgi Erich Fomm cho rdang si sg hdi can ban nhat cuia loai nguai la sy de
doa bi tach khai nhitng ngwoi khac. 6ng tin rang kinh nghiém veé tinh riéng biét, 1an dau vap phai
trong thai ky tho du, la nguon goc cua tat ca nhitng lo au trong doi song con nguwgi. John Bowlby
dong y, khi vién dan nhiéu bang chitng va nghién cttu thic nghiém hau thuan cho khai niém xa
cach nguwdi cham sdc - thwong la me hay cha- trong nita cu6i nam dau tién cia cudc doi, khong
thé tranh khoi tao ra s¢ hai va bu6n ba noi dita tré. 6ng cam thdy chia lia va sy mat mat giita ca
nhan véi ca nhan nam & chinh nguon goc kinh nghiém ctia con nguwai vé sg hai, buon ba, va
phién mudn.



Vay thi can ¢t vao tam quan trong séng con cuda sy riéng tw, lam sao ching ta bo tri dé dat
dwgc sy riéng tuw trong doi song hang ngay? Theo cach giai quyét cia Pic Pat Lai Lat Ma phac
hoa & Chuong tredc, dwong nhu hop 1y la bat dau bang hoc tap - hiéu dwgc su riéng tu la gi, tim
mot dinh nghia va kiéu mau vé si riéng tuw ¢ thé thye hanh dwgc Tuy nhién cho khoa hoc tra 161,
xem ra c6 vé la cho sy dong y két thiic mac du c6 si dong y chung gitta nhitng ngutdi nghién citu
vé tdm quan trong cua su riéng tw. Co 1€ nét noi bat nhat, trong khi diém lai cac nghién citu vé sy
riéng tw la tinh trang dinh nghia va ly thuyét vé sy riéng tw chinh xac la thé nao rat khac xa nhau.

O phia quan diém cu thé nhat 1a tac gid Desmond Morris, 6ng viét vé sy riéng tuw tir mot cai
nhin ctia mot nha dong vat hoc dugc dao tao vé hoat dong dong vat. Trong cudn sach ctia 6ng,
Hoat Bong Riéng Tw, Morris dinh nghia sy riéng tu: "Mu6n dugc riéng tw c6 nghia la gan gii...
Theo t6i, hanh dong trong s riéng tw xay ra khi hai ca nhan di vao tiép xtic than thé". Sau khi
dinh nghia s riéng tw bang sy ti€p xtic hoan toan thé chat, 6ng tiép tuc khao sat vo so phuong
cach ma con nguai tiép xtic thé chat v4i nhau, tir cai vo lwng moc mac dén cai 6m khiéu dam.
ong thay sw dung cham la phwong tién dé ching ta an i 1an nhau va dwgc an i qua nhitng cai
om chat hay vo0 tay, khi chiing ta khong dung dwgc nhitng cach dé, c6 nhitng phuong cach gian
tiép vé sy tiép xudc thé chat nhw cat sita mong tay. 6ng ciing ly ludn rang nhitng su tiép xuc thé
chat v&i nhitng vat thé chung quanh ta tir diéu thudc la t6i do trang sitc, tGi cai givong c6 dém
nuwdc, hoat dong thay thé cho sy riéng tu.

Hau hét nhitng ngwdi diéu tra nghién ciru khong dinh nghia cu thé vé sy riéng tw, nhung dong
y su riéng tw khong chi la sy gan giii vat chat. Nhin vao goc tir riéng tuw, tir tiéng La Tinh intima
c6 nghia la "bén trong" hay & "tan trong cung", hau nhw ho thwong tan thanh mét dinh nghia rong
hon, nhw mot dinh nghia cta Tién ST Dan MacAdams, tac gia cia mat so sach vé dé tai riéng tu:
Sy ham thich riéng tw la ham thich chia sé cai tham kin nhat cia minh v&i mot nguai khac".

Nhung dinh nghia vé sy riéng tw khong ditng & d6. O phia quan diém d6i 1ap véi Desmond
Morris la cac nha chuyén gia nhw nhom tinh than cha/con, cac bac si Thomas Patrick Malone va
Patrick Thomas Malone. Trong cudn sach cia ho, Nghé Thuat vé Sy Riéng Tw, ho dinh nghia sy
riéng tw 1a "kinh nghiém vé tinh lién hé". Sy am hiéu vé riéng tw cua ho bat dau vdi viéc khao sat
k¥ ludng vé "tinh lién hé" cda ching ta véi nguwai khac, tuy nhién, ho khong gigi han quan niém
riéng t vao quan hé con nguoi. Pinh nghia cua ho qua rong, thue ra, né gom ca sw quan hé cia
ta v@i cac vat vo tri - cay coi, tinh td, va ca khong gian.

Nhitng khai niém vé trang thdi riéng tw ly twdng nhat cling khac nhau khap trén thé gigi va
lich stt. Khai niém lang man vé"Ngudi Dac Biét" ma ching ta c6 méi quan hé riéng tw say dam
la san pham cta thoi gian va van hda ctia chiing ta. Nhing mau riéng tw nay khong diwgc moi
ngwoi chap nhan trong tat ca nhitng nén van héa. Chang han, nguwdi Nhat dwong nhw dya nhiéu
vao tinh bang hitu dé c6 dwgc s riéng tu, trong khi ngwdi My tim n6 trong quan hé lang man vdéi
ban trai, ban gai, hay nguwdi hon phéi. Nhan thdy van dé nay, mét s6 cac nha nghién citu cho rang
nguoi A Pong 1a nhitng ngudi it khi nhdm vao cam nghi c4 nhan thi du nhv say mé va quan tim
nhiéu hon dén cac khia canh thyc tién cta si gdn bé xa hoi, hinh nhuw it bi ton thwwong trude sy vo
mong dan dén sy tan ra moi quan hé.



Thém vao nhitng khac nhau giita nhitng nén van hoéa, khai niém vé sy riéng tu cling thay doi
mot cach dot ngot theo thai gian. Trwdc day tai thude dia My, mitc do vé sy riéng tw vat chat va
quan hé gan giii thwong 16n hon bay gio, khi gia dinh va ké ca nhitng nguwoi la cing chia sé mot
khoang khong gian nhd, ngu cung trong mot can phong, dung mot phong chung, dé tam, an va
ngu. Tuy nhién mtc giao ti€p thong thwong gitta vg chong ding la c6 nghi thitc chuan myc nhw
ngay nay - khong khac biét nhiéu so v@i cach lam quen biét hay cach lang giéng néi chuyén véi
nhau. Chi & thé ky sau do, tinh yéu va hon nhan tré nén lang man cao do va su tw boc 16 chuyén
riéng tw duwgc cho la chat liéu cho bat ¢ sy lién két tinh yéu nao.

Nhirng khai niém dwgc coi la cach (tng x riéng tw va than mat cling thay doi theo thoi gian.
O thé ky tht 16 tai Ditc chang han, not cap chong méi duge yéu cau qua dém tan hon trén mot
cai givong do nhitng nguoi lam chitng khiéng, nhitng nguoi sé cong nhan gia tri ctia hon nhan.

Cach bay té cam xtic cling da thay doi. Vao thai Trung Co, bay té cong khai rong rai cam
nghi v&i ceong do manh mé va tryc tiép - niém vui, gian dit, sg hai, long mo dao, tham chi vui
thd hanh ha va giét ké dich duwgc coi la binh thuwong. Bay té s thai qua tiéng cudi cuong loan,
khoc 16c tham thiét va cuéng bao hon dwgc chap nhan trong xa hoi ching ta. Nhung sy bay té
cam xuc va cam nghi tam thwong trong xa hoi dy da khong chap nhan khai niém xic cam riéng
tw, néu phoi bay tat ca nhitng cam xtic mot cach cong khai va bira bai, thi khong con c6 cam nghi
riéng tuw nao con lai dé biéu 16 cho mot s6 it nguwdi dac biét.

RO rang nhitng khai niém ma ta dwong nhién cho la sy riéng tw khong phai la pho thong.
Chtng thay doi theo thoi gian va thwong dugce hinh thanh do hoan canh kinh té, xa hoi va van
héa. Rat dé bi nham 1an bai hang loat dinh nghia khac nhau vé su riéng ¢ Phwong Tay duwong dai
- biéu hién tir kiéu cat toc dén moi quan hé cia ta vdi nhitng vang trang cta Sao Hai Vuong
(Neptune). Vay nén, van dé nay dé chiing ta & vi tri nao trong khi tim hiéu thé nao la sy riéng tu?
T6i nghi sy ham y rat ro rang.

Con ngudi c6 nhiéu vé khac nhau la ky giita trong doi song, nhitng su thay doi vo han vé
cach con ngwoi trai nghiém cam giac gan giii than mat. Chi riéng hiéu biét nay da cho ching ta
co hai 1én. Co nghia la vao chinh lic nay ching ta da c6 luén nguon vui to 16n vé sy riéng tu. Sw
riéng tw hoan toan & quanh ta.

Ngay nay qua nhiéu ngudi bi dé nang bai cam thay thiéu diéu gi do trong doi song, qua dau
kho vi thiéu riéng tw. Diéu nay dac biét dung khi trai qua nhitng thai ky khong thé tranh dwgc
trong cudc song ma chung ta lai khong dé tam dén moi quan hé lang man nao, hay khi sy dam
meé tan di trong quan hé. C6 mot khai niém pho bién trong van héa ching ta la s riéng tw sau sac
dat dwgc hiéu qua nhat trong boi canh c6 m6i quan hé lang man say dam - Ngwoi Dac Biét nao
d6 ma ching ta nang cao hon tat ca nhitng ngudi khac. Diéu nay c6 thé la mot quan diém gidi
han sau xa, tach chiing ta khéi nhitng su6i nguon riéng tw tiém tang va la nguyén nhan ctia nhiéu
thong kho va bat hanh phic khi Nguoi Dac Biét d6 khong & day. Nhung trong pham vi kha nang
cua ching ta c6 nhitng phuong tién dé tranh diéu nay, chi can ching ta phai c6 can dam ma& rong



khai niém riéng tw gom ca tat ca nhitng hinh thai khac chung quanh ching ta trén co s hang
ngay. Bang cach mé rong dinh nghia vé s riéng tw, ching ta tw boc 16 dé kham pha nhitng cach
thitc mé&i va da vira y vé su quan hé véi nguoi khac. Diéu nay mang ching ta trd lai cudc thao
ludn dau tién vé su c6 don véi Dirc Dat Lai Lat Ma, bat ra cudc thao luan béi viéc ngau nhién
doc k¥ "Muc Viéc Riéng" trén to bao dia phuong, lam cho t6i ban khoan. Vao dung luc nhitng
ngwoi dy viét 10i quang cao, vat 1on tim ra ding chit dé dwa lang man vao doi song va cham duit
c6 don; bao nhiéu ngwdi trong s6 nhitng nguwdi dy da dugce ban be, gia dinh hay nguwdi quen xung
quanh - nhitng quan hé duwgc vun dap thanh quan hé riéng tw da sau sac va dich thyc? Nhiéu, t6i
doan chirng. Néu diéu ma ta tim cau trong doi song la hanh phtic, va su riéng tw la thanh t6 quan
trong cho mot cudc song hanh phic hon thi rd rang la né lam cho doi song c6 y nghia trén co s&
kiéu riéng tu bao gom cang nhiéu hinh thai lién két v&i nguwai khac cang t6t. Kiéu riéng tw cta
Dirc Pat Lai Lat Ma can c trén trén thién chi boc 16 minh véi nhiéu ngudi khac, véi gia dinh, be
ban va ca dén nhitng ngwoi la, hinh thanh sy gan bé chan that va sau xa can cit vao ban chat
thong thuwdong ctia con nguoi.

-00000-
CHUONG 6
LAM PAM THAM THEM QUAN HE CUA CHUNG TA VOI NGUOI KHAC

MGt budi chiéu sau bai thuyét trinh trdc cong chiing cua Ngai, toi dén phong cua Ngai tai
khach san nhw da duwgc hen vao moéi ngay, t6i dén sém hon mot chit. Ngwai thi gia kin dao ra
gdp toi tai hanh lang va cho t6i biét Ngai dang ban tiép kién riéng va it phut nita t6i mdi vao
dugc. Toi lam ra vé vi tri quen thudc cua toi la bén ngoai ctra phong khach san va dung thoi gian
nay dé kiém lai nhitng ghi chu stta soan cho cudc hoi kién nay, dong thoi c6 gang tranh céi nhin
cham cham nghi ngo ctia ngwoi linh gac - cing mat cai nhin nhw vay vao nhitng hoc sinh cap 2
dang lang vang quanh gia tap chi ctia nhitng ngwdi ban hang trong tiém do tién dung.

Chi mét lic, cita mé va mot cdp vg chong tudi trung nién an mac lich sy budc ra. Trong ho
rat quen thudc. T6i nhé t6i dwgc gidi thiéu van tat vai ho maot vai ngay truede day. Toi dugce biét
ngwoi vo la mot nguwai thira ké noi tiéng va ngwoi chong rat giau c6, mot luat sw tam tiéng tai
Manhattan (Nitu Udc). Vao lic gidi thiéu chiing t6i chi trao d6i vai 101 xa giao, nhwng t6i thay ca
hai con ngudi nay khinh ngudi mot cach la thuwong. Khi ho xuat hién tir phong khéach san cua
Ditc Pat Lai Lat Ma, t6i nhan thady c6 mot su thay doi dang strng sot. Khong con céi diéu bo cao
ngao, va cai vé ti man thién can, va thay vao hai b mat tran day diu dang va xic cam. Ho nhw
hai dita tré. Nhitng dong 1€ chay trén giwong mat ho. Mac dau tac dong dén nguwdi khac cta Pic
Dat Lai Lat Ma thwong khong gay qua xic cam, t6i nhan thay bao gio nhitng nguwai khac cling
tra 10i Ngai bang su thay doi nao dé vé cam xuc. Tir 1au t6i da kinh ngac trude tai gan két vai
ngwoi khac cia Ngai, du & tang 16p xa hoi nao, va 1ap dugc sy trao d6i tinh camsau xa day y
nghia.

THIET LAP SU THAU CAM



Trong khi néi chuyén vé tam quan trong ctia s niém ndé va tinh thwong con ngwdi qua nhitng
cudc dam thoai tai Arizona, khong dén may thang sau tai nha Ngai & Dharamsala, t6i da c6 co
h6i xem xét moi quan hé con ngudi chi tiét hon cung véi Ngai. Vao ldc do t6i rat nong long
muon thay liéu ching t6i 6 thé kham pha ra dwgc mot tap hgp cac nguyén tac co ban ma Ngai
st dung trong viéc tac dong qua lai v6i ngwoi khac khong - nhitng nguyén tac cé thé ap dung dé
cai thién bat ct moi quan hé nao, du la vdi ngudi la, gia dinh, bé ban, hay nguai yéu. Nong rudt
dé bat dau, t6i nhay ngay vao van deé:

"Bay gio vé dé tai quan hé con ngudi... Ngai sé noi gi vé phwong phap hitu hiéu nhat hay ky
thudt lién hé véi nguwoi khac bang mot phwong phap day y nghia va giam bét mau thuan véi
nguoi khac?" Ngai trieng trieng nhin toi mot ltic. Khong phai la mot cai nhin trieng tritng khong
tot nhung no6 lam cho t6i cam thdy nhuw t6i mdi doi Ngai cho t6i thanh phan héa hoc chinh xac
cua bui trén cung trang.

Sau khi dirng lai mot chut Ngai tra 16i:"Dugc, giao tiép v6i ngwoi khac 1a mot van dé rat phirc
tap. Khong c6 cach gi ma ban c6 thé tim thdy mot cong thirc lai giai quyét tat ca moi van de.
Ciing giong mot chit nhw nau an. Néu ban ndu mot bita com ngon, mét bita com dac biét, thi co
nhiéu giai doan trong viéc nau nwéng. Trwdc hét ban phai tran rau riéng roi ban phai chién roi
ban phai nhao tron mot cach dac biét, r6i ném gia vi van van... Va cudi cung két qua sé la moén an
ngon. Giéng nhw vay, dé khéo léo trong viéc giao té v4i ngwoi khac, ban can phai c6 nhiéu nhan
t0. Ban khong thé chi néi "Pay la phwong phap" hay "DPay la ky thuat"

Khong chinh xac la cau tra 16i ma t6i mong muon. T6i nghi rang Ngai lang tranh, va cam
thdy rang chac chan Ngai c6 diéu gi cu thé hon dé dwa ra. T6i nhan manh tiép:"Vay thi khong co
mot giai phap nao dé cai thién moi quan hé cua chiing ta, c6 1€ nhitng hwéng dan chung chung
hon c6 thé 1a hitu ich chang?

Dirc Dat Lai Lat Ma suy nghi mot chit r6i mdi tra 10i: "Pung. Trwdc day ching ta c6 dé cap
dén tam quan trong cua viéc tiép xuc nguwdi khac bang tam twdng tir bi. Diéu do6 rat quan trong.
Duwong nhién chi néi v6i mot nguwai,' Nay tir bi la rat quan trong, ban phai c6 nhiéu tinh thwong
hon nita cling chwa da. Mot toa thudc don gian nhw vay khong c6 hiéu qua. Tuy vay cach day do
hitu hiéu mét ngwoi nao dé lam 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 thyc tién cua tir bi, va cling dé cho ho suy ngdm xem
ho cam thay ra sao khi mot nguwdi nao do tir té v4i ho van van... Trong mot y nghia nao do diéu
nay chuan bi cho ho, cho nén sé c6 nhiéu hiéu qua hon khi ho tién hanh bang nd luc caa ho dé ho
tir bi hon.

"Bay gio nhin vao nhitng cach phat trién tir bi khac nhau, t6i nghi rang thau cam la mot nhan
t0 quan trong. Kha nang cam nhan dwgc néi dau kho ctia nguwdi khac. Thue ra, theo truyén thong,
mot trong nhitng k¥ thuat ctia Phat Gido dé tang thém long tir bi lién quan dén viéc twdng twong
tinh trang mot chiing sanh dang dau kho - chang han, giong nhw mot con ctru sap sira bi ngwoi do
té giét. Va co gang twdng twong noi dau kho ma con ctru phai chiu dung van van...Ditc Dat Lai



Lat Ma ngung mot chiit dé ngam nghi, ngén tay lan chudi trang hat mot cach lo dang. Ngai binh
luan, "T6i chot nghi rang khi t6i phai tiép xdc v&i nguwai rat ho hitng va lanh dam, thi loai ky
thuat nay khong may hiéu qua. Duong nhw thé 1a ban bao nguwai do té lam viéc tuwdng twgng do:
ngwoi do té qua chai san, qua quen vdi toan bo s viéc nén khong c6 mot tac dong nao. Vay nén,
thi duy, sé rat khé khan giang nghia va dung ky thuat ay véi mét s6 nguwoi Tay Phwong quen théi
di san hay di cau cho vui, nhi mét hinh thi¢c caa tiéu khién.."

"Trong treong hop nay", t6i dé nghi, "Co 1é khong phai 1a mot ky thuat hiéu qua bao khi bao
mot ngudi di san twdng twong sy dau kho cia con moi, nhung ngudi ta cé thé thire tinh nhitng
cam tinh ti* bi bang cach bao ngwdi &y muwong twgng dén con cho san yéu quy cta anh ta bi sa
vao bay va kéu la dau dén..."

"Vang ding nhu vay..." Ditc Pat Lai Lat Ma dong y, "T6i nghi rang tuy theo hoan canh ma ta
6 thé thay doi ky thuat. Chang han, nguwdi khong c6 cam tinh manh mé vé sy thau cam doi véi
loai vat, nhwng it nhat ciing c6 phan nao dong cam vdi nguwdi than trong gia dinh hay ban be.
Trong treong hop nay ngudi dy cé thé muong twgng dén tinh trang ngwdi than yéu dang dau kho
hay dang trong tinh trang bi thAm va twdng twgng dén cach anh ay hay chi ay sé doi pho diéu do,
phan ng trudc diéu d6. Cho nén ta c6 thé co gang tang thém long tir bi bang cach c6 gang dong
cam voi cam nghi hay kinh nghiém cta nguoi khac.

"T6i nghi rang thdu cam khong nhitng quan trong vi la mot phwong tién dé nang cao long tw
bi, ma t6i con nghi rang néi chung khi phai ti€p xtic v6i ngwoi khac & bat cir mitc do nao, néu
ban gdp phai mot s6 kho khan, hét sitc c6 ich la dat minh vao dia vi ngwoi khac, va xem ban sé
phan ng ra sao trong tinh trang dy. Cho du ban khong c6 kinh nghiém thong thwong vé ngudai
khac hay c6 mot 16i s6ng khac biét han, ban van c6 thé lam dwgc nho twong twgng. Ban c6 thé
can dén mat chut sang tao. Ky thuat nay lién quan dén kha nang tam thoi khong ap dat quan
diém riéng tu cia minh ma t6t hon la nhin tir cach nhin ctia ngwoi khac dé twéng twong rang tinh
trang nay sé ra sao néu minh & trong tinh canh cta ngudi d6, minh phai doi pho ra sao. Diéu nay
giup cho ban phat trién si tinh thitc va ton trong cam nghi ctia ngwoi khac, dé 1a mot nhan t6
quan trong nham giam thiéu mau thuan va kho khan véi ngudi khac.

Cuoc phéng van cta chiung t6i chiéu nay rat ngan ngui. T6i da duwgc bo tri vao chwong trinh
cong viéc ban ron cua Dirc Pat Lai Lat Ma vao gidy phit cu6i cung va giong nhw mot vai cude
dam thoai, n6 xay ra mudn. Bén ngoai trdi mat trgi bat dau lan, can phong tranh t6i tranh sang,
lam bitc twong mau vang ta trd thanh mau ho phach dam, chiéu sang nhirng bitc twvgng Phat mau
vang qui gia trong phong. Nguwoi thi gid cua Ngai lang 1€ budc vao phong va ra hiéu cudc gap da
dén Iic cham ditt. Hoan thanh cudc thao ludn, t6i héi Ngai "To6i biét ching ta phai két thic,
nhung Ngai c6 16i khuyén nao khac hay phwong phap nao ma Ngai c6 thé sir dung nham thiét lap
s dong cam v&i ngwoi khac khong?" Nhitng 10i Ngai giang tredc day cach day may thang con
vang vong, v4i mot sy binh di hién hoa, Ngai tra 16i "Bat ¢ Iic nao, t6i gap ai, t6i bao gid cling
tiép can vdi ho bang 1ap trieong cla cac sy viéc can ban nhat ma ching ta déu c6. Moi ngudi
chung ta déu cung c6 cau tao vat chat, tam tri va cam xuc. Tat ca ching ta sanh ra cing mot
cach, va ching ta déu phai chét. T4t ca ching ta déu muon hanh phic va khong muén dau kho.



Nhin vao nhitng nguwai khac tir quan diém dy chit khong phai la nhan manh vao nhitng di biét
phu vi nhw thye té t6i la nguwoi Tay Tang hay khac mau da, ton gido, hay b6i canh van héa, cho
phép t6i c6 cam nghi dang gap mot ngwdi nao dé cling giong nhw t6i. T6i thay rang lién hé vai
nguoi khac trén binh dién ay dé dang lam cho viéc trao doi va giao tiép véi nhau dé hon nhiéu."
Bang diéu do, Ngai ditng day, mim cwai, siét chat tay t6i rat nhanh, va lui vé nghi t6i.

Budi sang hom sau, chiing t6i ti€p tuc cudc thao luan tai nha Ngai.

"Tai Arizona, chiing ta n6i dén nhiéu vé su quan trong cua tir bi trong quan hé con ngudi, va
ngay hom qua chiing ta thao luan vé vai tro cua thau cam dé cai thién kha nang quan hé véi
nguoi khac..."

"Phéi", Dirc Pat Lai Lat Ma gat dau.

"Thwa Ngai ngoai diéu d6 ra Ngai c6 thé cho thém phuong phap hay ky thuat dac biét nao
khong dé gitp nguai ta tiép xic vai ngwdi khac hiéu qua hon khong?

"Ciing nhw t6i c6 ndi ngay hom qua chang c6 cach nao ma ban c6 thé tim thdy mot hay hai ky
that don gian lai c6 thé giai quyét tat ca cac van dé. Dau rang noi la nhw vay, tuy nhién t6i nghi
c6 mot s6 nhan t6 khac co thé gitip tiép xuc véi nguwoi khac mot cach khéo 1éo hon. Truwdc tién,
hiéu va danh gia dung nhirng thong tin co ban ma ban tiép xuc la rat hitu ich. Ngoai ra cdi mé va
thanh that hon nirta la nhitng ditc tinh rat c6 ich khi tiép xdc véi nguai khac."

T6i cho doi, nhung Ngai khong noi gi thém nita.
"Ngai c6 thé cho biét phwong phap nao khac dé cai thién moi quan hé?
Dirc Dat Lai Lat Ma nghi nggi mat ltc r6i néi: "Khong", Ngai cuoi.

T6i cam thdy nhitng 10i khuyén it 6i ay qua don gian va thuc sy tam thwong. Tuy vay khi
diéu d6 dwong nhu la tat ca nhitng gi Ngai da noi vé dé tai cho dén lic nay, chiing t6i quay sang
deé tai khac.

Buodi t6i hom ay, t6i dugc ban hitu mai dén an com chiéu tai nha mot nguwdi ban Tay Tang tai
Dharamsala. Ban t6i sap xép budi t6i hom d6 that s6i noi. Bita an that tuyét, n6i bat vGi sw bay
bién that sitng so cac mon an ddc biét, mén an chinh cua Tay Tang goi la Mo Mos, mot loai thit
hdp ngon. Khi bita an van con kéo dai, cuéc chuyén tro trdé nén nao nhiét hon. Chang may chdc,
thure khach trao doi nhitng cau chuyén khé nghe vé sy viéc hét sitc boi r6i ma ho da tirng lam
trong khi say. Mot vai ngudi khach dwgc moi du gom c6 mot cap v chong ndi tiéng dén tir i,
ngwoi vo la kién tric sw va ngwoi chong, 1a nha van, tac gia mot ta sach.



Thich sach, nén t6i da tdi gan tac gia va bat chuyén. T6i héi 6ng ta vé viéc viét van ctia ong.
Cau tra 1oi ctia 6ng cdc 16c va chiéu 1€, ong khong giir lich sw va lanh lung. Nghi rang 6ng khong
than thién ma con c6 tinh trwdng gia hoc 1am sang, t6i ttc khic khong thich éng. ft ra toi da cd
gang lién hé vdi ong, toi tw an di va hai long rang 6ng chi la mot nguwai khé chiu va t6i quay sang
tro chuyén véi mot vai ngudi khach dé thwong hon.

Ngay hom sau, t6i tinh c@ gap ban t6i tai mot quan ca phé trong lang, va trong ltic uoéng tra
t0i ké lai nhitng sy kién t6i hom trudc.

"... TG6i thue sw vui véi tat ca moi ngwoi ngoai trir Rolf, nha van ay... hinh nhw qua tu cao tw
dai hay dai loai nhw vay... khong than thién" "T6i biét 6ng ta may nam nay roi" ban t6i no6i ".. T6i
biét 6ng ta hay nhw vay, nhung ding la 6ng ta hoi nhit nhét, va hoi dé dat lic dau. 6ng ta thuc sw
la mot ngwdi tuyét voi néu ong biét 6ng ta..." Ban t6i chwra thuyét phuc dugc t6i. Ban t6i ti€p tuc
thanh minh, "Cho du 6ng ta la mgt nha van thanh cong, 6ng da trai qua nhiéu kho khan trong doi
ong. Rolf thuc sw bi dau kho rat nhiéu. Gia dinh 6ng bi dau kho khing khiép dugi ban tay cta
Quoc Xa trong Thé Chién Thit Hai. 6ng c6 hai ngwoi con ma 6ng hét sitc tan tam véi chung, lic
sinh ra bi chitng rdi loan di truyén it thdy lam cho chiing tat nguyén rat sém vé thé xac va tinh
than. Va thay vi tr@ nén cay dang hay song mot cudc doi doa day, treedc nhitng khé khan nhu thé
ong da chia tay giup d& moi nguoi, boé nhiéu nam tan tuy lam viéc vdi nhitng ngudi tan tat vai tw
cach mot ngudi tinh nguyén. 6ng qua la mot nguoi dac biét néu 6ng biét 6ng ta".

Hoa ra t6i lai gap Rolf cung vo 6ng ta vao cudi tuan dy tai mét vung dat nhé chay dai dung
lam san bay dia phwong. Ching t6i sé cung di trén chuyén bay di Dé Li, nhung chuyén bay nay
bi hily bo. Phai mat mdy ngay nita mdi c6 chuyén bay khac., cho nén chiing t6i quyét dinh cung
nhau thué moét chiéc xe va di Bé Li, mot cudc hanh trinh 10 tiéng mét nhoai. Mat it tin titc vé
tiéu st ma ban t6i cho t6i biét da thay doi cam nghi cta t6i vé Rolf, va trong cudc hanh trinh dai
di Bé Li t6i cam thay cdi ma hon. Két qua la t6i da nd lwc dam thoai vdi 6ng. Luc dau thai do
cta 6ng van nhw vay. Nhuwng chi m6t chit 6ng cdi md va bén chi, téi sém kham pha ra ding nhw
161 ban t6i noi, sy lanh lung ctia 6ng la do tinh nhut nhat hon la tinh trudng gia hoc lam sang.
Chtng t6i n6i chuyén huyén thién khi xe chay trén con dwdng bui bam oi bitc cia mién qué Bac
An, cang di sdu vao tro chuyén, 6ng cang chiing té 6ng 1a mdt ngudi an can, chan that va la
ngwoi ban dong hanh dang tin cay

Khi dén Dé Li, t6i nhd lai 16i khuyén cta Dic Dat Lai Lat Ma la "hay tim hiéu nhitng thong
tin co ban ctia mot nguwoi" khong phai la so dang va nong can nhuw lic dau ta twéeng. Tuy, co 1é no
tam thuong nhuwng khong don gian. Do6i khi no 1a 16i khuyén can ban nhat va thang than nhat,
loai ma ta hay gat di vi cho la au tri, n6 c6 thé la phwong tién hitu hiéu nhat dé thic day giao tiép.

Mady hom sau t6i van con & lai Dé Li, trén chiang dwong hai ngay triede khi trd vé nha. Thay
doi tir cai yén tinh ciia Dharamsala lam t6i khoé chiu, va t6i & trong tam trang buc boi. Ngoai viéc
vat 1on véi cai nong ngot ngat, 6 nhiém, va ddng ngudi, via he nhung nhiic nhitng loai thi an thit
¢ thanh thi danh cho Ph6 X4 Lira Bip. Di bo trén dwong phd néng nhu thiéu & Dé Li, mot Nguwoi
Phwong Tay, mot Nguwai Ngoai Qudc, mot Muc tiéu, bi xim lai bdi hang nira ta gai diém moi



doan duwong, lam cho t6i cam thdy nhw thé t6i la ngwdi xam chir Ngo trén tran. Qua la nan long
Sang hom ay, t6i da roi vao mwu do bat lwong cua hai ké bip trén duong pho. Mot dira 1ay son do
quet vao gidy t6i trong khi t6i khong dé y. Di xudng cudi duong, ké dong 16a, mot em bé danh
gidy gia bo ngay tho, chi cho t6i biét gidy t6i dinh son va dé nghi t6i cho n6 danh giay véi gia
thuwong 16. N6 khéo léo danh giay t6i xong trong vong it phit. Sau khi xong, né than nhién doi t6i
mot so tién 16n - bang so tién lwong hai thang cua nhiéu ngwoi tai Bé Li. Khi t6i khong chiu, né
khang dinh la gia ma n6 da de nghi trwdc. T6i phan doi, va thang nho bat dau kéu rong 1én, lam
mot dam dong bau dén chung quanh t6i, n6 khoc 16c va néi toi tir choi khong tra tién cong cho
nd. Vao cudi ngay do, toi dwgc biét dé la mot sy lua bip thong thwdng hay xay ra véi nhirng du
khach vo tinh, sau khi doi so6 tién 16n, thang bé danh gidy c¢6 y lam om xom dé nguoi di duong
xtim dong lai, v6i y d6 tong tién du khach bi boi r6i va muon tranh canh twgng nay.

Chiéu hom 4y, t6i dung bita cing v6i mot ban dong su tai khach san. T6i da quén han nhitng
chuyén xay ra sang nay khi ba hoi t6i vé hang loat cugc phéng van gan day cua t6i véi Dirc Dat
Lat Ma. Chuing t6i mai mé ban luan nhitng khai niém cta Pitc Dat Lat Ma vé sy thdu cam va tam
quan trong cua viéc dat minh vao cach nhin cta ngudi khac. Sau khi dung bira, chiing t6i nhay
1én mot xe taxi di tham mot s6 ban bé chung cua ching t6i. Khi xe bat dau di, nhitng y nghi cta
toi lai quay vé vu danh giay bip bgm sang nay, va khi nhitng hinh anh tam t6i hién trong tam toi,
dot nhién t6i nhin vao dong ho tinh tién cua xe.

"Ngung lai Taxi! Ngung lai" T6i la 1én. Ban toi giat ndy minh vi sy boc phat thinh linh.
Nguwoi tai xé gian dit nhin t6i qua kinh chiéu hau. nhwng van cho xe chay.

"Pau lai di" t6i yéu cau, giong ndi cda t6i run 1én dé 16 vé kich dong. Ban t6i hinh nhu sttng
sot. Xe ngirng. Toi chi vao dong ho tinh tién, gian dit chém tay vao khong khi: "Ong khong chinh
lai dong ho. Hon 20 dong trén dong ho khi bat dau di"

"Xin 16i Ngai" Nguoi tai x€ n6i bang mot giong buén nan lanh Iung cang lam t6i titc dién 1én,
"T6i quén khong van lai...T6i sé bat dau lai"

"Ong khong van lai gi ca" T6i bop chat: "T6i chan ngdy cac ngudi dang cd ging lam ting
tién xe, chay vong vong, hay lam bat ci cai gi c6 thé lam duwgc dé danh Iiva ngwoi ta... T6i that
chan ngay". To6i lap bap va noi déa v6i mot xtic cam ra vé cao dao. Trong ban t6i c6 vé boi roi.
Nguai tai xé cham cham nhin t6i v&i cung cai vé thach thitc thwong thidy & nhitng con bo linh
thiéng di lang thang giita duwong pho Dé Li tdp nap nay, ching ngung lai nhw ¢6 y dinh ndi loan
dé can trd giao thong. Anh ta nhin t6i c¥ nhu thé la con gian cuta t6i chi la mét nhoc va buén burc.
T6i ném vai ru pi vao ghé truede va khong binh luan gi thém nita, md cira xe cho ban t6i xuéng xe
ra ngoai. Chi vai phut sau, chiing t6i lai goi mot taxi khac va chiing t6i Ién xe ti€p tuc cudc hanh
trinh. Nhung t6i khong thé bé qua. Khi chiing t6i di qua cac day pho tai Dé Li, t6i tiép tuc phan
nan la lam sao ma "ai" tai Pé Li nay ciing ltra dao du khach, chiing t6i chang la gi cd ma chi la
con mo6i. Nguoi ban dong sy cua t6i lang 1€ nghe khi t6i huénh hoang va néi say swa. Cudi cung
ba néi "Pugc, hai muoi Ru Pi chi khoang 25 xu (tién My). Tai sao phai noi gian chit?" T6i soi
1én vGi si phan nd dao ditc gia. "Nhung do6 la nguyén tac dang quan tdm " T6i tuyén bo: "Toi



khong hiéu sao ma ba lai c6 thé binh tinh treéc toan bo sy viéc nay khi Itic nao né ciing xay ra.
Ba khong thdy kho chiu sao?"

"Puwoc, ba néi cham rai," Khé chiu mét pht théi, nhung t6i bat dau nghi téi nhitng gi ching
ta n6i chuyén trong bira an trwa, vé Dirc Pat Lai Lat Ma n6i dén tam quan trong khi nhin nhan
van dé bang cach nhin ciua nguwdi khac. Khi ban néng gian thi t6i c6 gang nghi vé nhitng gi t6i co
thé cling giéng nhw ngudi tai xé taxi Ca hai ching t6i déu mu6n an ngon, ngti ngon, cam thay dé
chiu, duwgc yéu mén van van... Roi t6i c6 gang toi twdng twgng chinh minh la ngudi tai xé taxi,
t06i ngoi sudt ngay trong chiéc xe ngdt ngat khong may lanh, c6 thé t6i cau kinh va ganh ghét véi
ngwoi ngoai quoc giau co... va cach tot nhat ma t6i cé thé nghi tdi la ¢6 gang lam cho sy viéc
"cong binh", dé dwgc hanh phiic la tim cach lira gat dé 1ay tién. Nhwng van dé 1a, du cho no6 thanh
cong, bop nan dugce vai Ru Pi ctia du khach vo tinh, t6i khong thé twdng twong noi ngwdi ta lai
théa méan véi cach dé dé dwoc hanh phiic hon hay mot cudc song vira y hon.. Du sao, t6i cang
nghi minh la ngwoi tai x€ taxi, toi cang bét gian anh ta. Cudc song anh ta c6 vé buén buon..co
nghia 13, t6i van khong déng y vé diéu anh ta da lam, va chiing ta c6 quyén ra khéi xe, nhung
dung la t6i khong thé ndi gian dén mitc ghét anh ta vé chuyén do..."

T6i im lang. Giat minh, thye ra t6i chwra hdp thu dugc bao nhiéu tir Birc Pat Lai Lat Ma. Lic
nay, toi bat dau hiéu gia tri thue tién trong 16i khuyén ctia Ngai, nhw "hiéu biét tiéu st ngudi
khac", va dwong nhién, t6i da tim dwgc sy mau muc vé cach thyre hién nhitng nguyén tic nay
trong cudc doi ctia Ngai dang truyén cam hitng. Nhwng khi t6i nghi lai vé hang loat cudc thao
ludn v&i Ngai, bit dau tir Arizona, va bay gid tiép tuc tai An D9, toi nhan ra ring ngay tir lic
dau, nhitng cudc phéng van cua ching t6i cé vé cé khong khi bénh vién, nhu thé t6i hoi Ngai vé
khoa giai phau, & trong trirong hop nay, dé la khoa giai phau tam tri va tinh than ctia con nguai.
Tuy nhién cho dén lic nay, khong biét lam sao ma t6i van chira ndy ra y ap dung day du tw twdng
cta Ngai vao doi séng cua toi, it ra khong phai la Iic nay - T6i lu6n c6 mét y dinh mo ho sé co
gang thue hién nhitng khai niém cta Ngai trong doi t6i @ mot lic nao dé trong twwong lai, co 1é
khi t6i 6 nhiéu thi gio hon.

NGHIEN CUU CO SO CUA SU QUAN HE

Nhitng cudc dam thoai véi Dirc Pat Lai Lat Ma tai Arizona bat dau bang cudc ban thao vé
nguon goc hanh phic. Mac dau thue té 1a Ngai chon cudc s6ng lam mot nha sw, nhung cac cudc
nghién citu cho thdy hon nhan gép phan thue té€ mang dén hanh phiic - mang dén sy riéng tw va
moi lién két chat ché lam tang thém sitc khée va thoa man cach séng chung. Hang ngan cudc
tham do nguwdi My va Au Chau cho thay ngudi c6 gia dinh hai 1ong va hanh phic véi cudc song
hon ngudi doc than hay nguwdi goa.- nhat la so véi nhitng nguai ly di hay ly than.

Mot cudc tham do cho thdy sau trong s6 muwdi ngwdi My danh gia hon nhan caa ho la "rat
hanh phuc" va ciing xem cudc doi ho néi chung la "rat hanh phic". Trong cudc ban luan vé deé tai
quan hé con ngudi, t6i nghi rang néu dwa ra van dé la nguén hanh phiic chung ciing rat quan

trong.



ft phiit truéc gid dn dinh phong van Pitc Pat Lai Lat Ma, tdi ngdi véi mot ngwdi ban ¢ hanh
lang 16 thién cua mat khach san tai Tuscon uéng mot ly nwéc mat giai khat. Bé cap dén cha de
lang man va hon nhan ma t6i dw dinh néu lén trong cudc phong van cua t6i, ban t6i va t6i dong
long trac an nghi dén nhitng nguwdi doc than. Trong khi ching t6i tro chuyén, mot cap vo chong
tré trong c6 vé lanh manh, c6 thé la nhitng nguwdi choi gon, sung swéng nghi hé vao lic cao diém
cta mua du lich, ng6i ban bén canh ching t6i. Trong ho c6 vé nhw da 1ay nhau kha lau - khong
con ¢ trong tuan trang mat nita, nhing van con tré va chac chan hay con man noéng. Rat t6t doi,
toi nghi nhu vay.

Nhwng vira ng6i xuong ho bat dau cai nhau.

"... T6i da bao anh anh ching ta bi tré r6i", ngwoi thiéu phu budc t6i mét cach gay gat, giong
ndi cda c6 ta khan la thuong, tiéng reé ctia day thanh bi ngdm bdi nhiéu nam thudc 1a va
rwgu."Bay gio ching ta khong c6 da thi gio ma an. T6i khong thé an ngon miéng dwoc."

"... néu c6 khong chuan bi qua lau..." ngwdi dan 6ng phan phao mét cach vo y thitc bang mat
giong nhd nhe hon, nhung méi &m nang triu khoé chiu va han hoc.

Dop lai."T6i da san sang ti nita gio' trirde roi. Chinh anh mdi la nguwdi cham tré vi phai doc
xong to bao"...

Va c nhuw thé 101 qua tiéng lai khong ngirng. Giong nhw nha soan kich Hy Lap Euripides noi,
"Hon nhan c6 thé tot dep. Nhwng khi hon nhan that bai, thi nhitng ngwoi d6 ¢ nha nhw trong dia
nguc"

Tranh luan, nhanh chéng leo thang, r6i cham ditt bang nhitn 16i than van vé cugc song doc
than. Ban t6i ddo mat va trich mot cau trong Seifeld, néi "O phai, t6i mudn ldy vo that sém!"

Chi it phut trwdc day, toi co y dinh bat dau cudc gap bang cach xin Birc Pat Lai Lat Ma y
kién vé niém vui va wu diém cua tinh yéu lang man va hon nhan. Thay vi nhw thé, khi vao phong
cta Ngai tai khach san, va sap stta ngoi xudng, toi lai hoi:"Tai sao Ngai lai cho la mau thuan hinh
nhu thuwong trong hon nhan phat sinh?"

"Khi dé cap dén mau thuan, dwong nhién c6 thé 1a rat phirc tap". Ditc Dat Lai Lat Ma giai
thich.""Cé thé c6 nhiéu nhan t6 lién quan. Cho nén, khi chiing ta x tri bang cach c6 gang tim
hiéu nhitng van dé quan hé, giai doan dau tién trong tién trinh nay doi hoi phai suy ngam ky
luGng vé ban chat va co s can ban cia mdi quan hé ay.

"Vay, trudc tién, ta phai cong nhan c6 nhiéu loai quan hé khac nhau va hiéu biét nhitng di
biét gitta ching. Thi dy, hdy dé qua mot bén van dé hon nhan, ngay ca trong pham vi tinh ban
binh thwong, ching ta cling phai cong nhan cé nhitng loai tinh ban khac nhau. Cé khi tinh ban



dwa vao cua cai, quyén thé, hay dia vi. Trong nhitng trieong hgp nay, tinh ban con tiép tuc véi
diéu kién la ban con giitr dwgc quyén thé, cua cai va dia vi. Khi nhitng can ctt 4y khong con, thi
tinh ban cling sé bat dau bién mat. Mat khac c6 moét loai tinh ban khac. Tinh ban nay khong can
ct vao tinh toan vé cta cai, quyén thé va dia vi ma dung ra la cam tinh thuc sy con ngwoi, mot
cam tinh gan giii trong d6 c6 y thitc chia sé va quan hé. Loai tinh ban hitu nay la cai ma t6i goi la
tinh ban chan chinh vi n6 khong bi dnh hwéng bai tinh trang cua cai, quyén thé va dia vi ciia mot
ca nhan du n6 tang hay giam. Nhan t6 gilt vitng tinh ban chan chinh la cam tinh va tinh cam. Néu
ban thiéu diéu do, ban khong thé giir dugc tinh ban chan chinh. Chac chan ching ta da néi dén
diéu nay trudc day va tat ca diéu do la rat ro rang, nhung néu ban di vao van dé quan hé, thuong
thwong sé rat hitu ich néu biét dirng lai va suy ngadm vé co sd ciia méi quan hé ay.

Ciing giong nhu vay, néu ai d6 vap phai kho khan véi chong minh hodc vg minh, sé rat hitu
ich néu biét nhin vao co s& can ban ciia moi quan hé. d6. Chang han, ban thuong thdy nhiéu moi
quan hé chi can c vao s 16i cudn gidi tinh ngay tir dau. Khi mét cap méi gap nhau, chi gap
nhau vai lan, ho c6 thé yéu nhau say dam va rat hanh phtic." Ngai cwoi " nhwng bat et quyét dinh
nao vé hon nhan vao lic ay rat dé lung lay. Vé mot y nghia nao dé ciing nhu ngwoi ta c6 thé trd
nén mat tri, vi st‘c manh cia con gian hay han thu manh liét, vé mot y nghia, nguoi ta cling c6
thé bi mat tri bdi sitfc manh ciia dam mé hay ham muon. Va doi khi ban c6 thé thay trang thai ma
mot ca nhan c6 thé cam thdy, "6i ngwoi ban trai cta t6i, hay nguwdi ban gai cua toi thue si khong
phai nguwoi tot, khong phai la ngudi ti té, nhuing t6i van cam thay bi 16i cuén bdi anh ay hay c6
ay". Cho nén sy quan hé dya vao cdi 16i cuon ban dau that khong thé tin cay dwoc, thyc sy khong
vitng vang vi n6 can c vao nhiéu hién twgng tam thgi. Cam giac nay ton tai rat ngan ngui, va
sau mot thoi gian, cam giac nay khong con nita". Ngai bat tach tach ngon tay.."Cho nén dung
qua ngac nhién néu kiéu quan hé nhw thé roi vao chuyén rac réi, va hon nhan can c vao diéu do
cudi ciing roi vao rac roi...Nhung 6ng nghi thé nao?

"Vang, t6i phai dong y v&i Ngai vé viéc dé", t6i tra 10i." Hinh nhu trong bat cit moi quan hé
ngay ca nhitng moi quan hé nong chay, sy say mé Iic ban dau cudi cung ciing ngudi di. Mot s6
nghién ctu cho thdy nhitng nguwdi coi sy say mé va lang man lic ban dau la t6i can thiét cho
quan hé ctda ho, cudi cung di dén vé mong va ly di. Ellen Bercheid, nha tam ly hoc xa hoi cua
Dai Hoc Minnesota,da xem xét van dé va két luan rang khong danh gia ding phan nira thoi gian
c6 gidi han cua tinh yéu say dam c6 thé hiy diét moi quan hé. Ba va nhitng dong su ctia ba cam
thdy mitc do ly di gia tang trén hai mwoi nam qua mot phan lién quan viéc ngudi ta ngay cang
coi trong nhitng kinh nghiém cam xuc rat dugc tin cay trong doi ho - nhitng kinh nghiém giong
nhuv tinh yéu lang man. Nhung c6 mot van dé l1a nhitng loai kinh nghiém nhw vay c6 thé rat kho
ding vitng véGi thai gian..." "Diéu nay hinh nhw rat ding" Ngai n6i."Cho nén khi dé cap dén
nhitng van dé quan hé ban sé thay y nghia quan trong to 16n trong viéc nghién cttu va hiéu biét
ban chat co ban cia moéi quan hé.

"Bay gio, trong khi c6 mot s6 quan hé can cit vao si 16i cudn gidi tinh ngay tr dau, thi mat
khac, ban c6 thé cé nhitng kiéu quan hé khac ma trong d6 nhitng nguwoi c6 tam trang diém tinh cé
thé nhan thitc rang néi vé than thé bé ngoai ban trai hay ban gai cta t6i c6 thé khéng hap dan
nhwng anh ay hay c6 dy thue sy la mot nguwai tot, mot nguwai tir té€ hoa nha. Sw quan hé dwoc xay
dung bang diéu do hinh thanh loai lién két 1au dai hon vi n6 thudc loai giao tiép thanh that & mitc



thue sy riéng tw va con nguoi gitta hai nguoi..."

DPtrc Dai Lai Lat Ma ngung mot chiit nhw thé nghién ngadm vé van dé roi néi thém, "Dwong
nhién t6i phai néi cho r6 rang la ngudi ta c6 thé cé quan hé t6t lanh manh bao gom ca sy 16i cuén
gidi tinh nhw 1a mot thanh t6. Cho nén hinh nhw c6 loai quan hé chinh dwa vao vao s 16i cuén
gidi tinh. Mot loai hoan toan dya vao sy ham mu6n gidi tinh. Trong trieong hgp nay, dong co hay
su thic day dang sau su lién két thye s chi la sy théa man tam thoi, sy vira long trirdc mat.
Trong loai quan hé nay, cac ca thé gan lién v6i nhau khong that 1a con ngwoi ma ding hon la d6i
twong. Loai quan hé nay khong lanh manh. Néu sy quan hé chi can c? trén syt ham mudn gidi
tinh, khéng c6 thanh t6 tén trong 1an nhau, thi st quan hé nay hau nhw tré thanh mai dam, trong
d6 ca hai bén déu khong ton trong 1an nhau. Sy quan hé Iic dau xdy dung trén ham mudn gidi
tinh giong nhw can nha xay dung trén nwdc d4, dung Iic da tan ra, can nha xup.

"Tuy nhién c6 maot loai quan hé thit hai, cling can ci trén s 16i cudn gigi tinh, nhung trong
do6 sur 16i cudn thé xac khong phai la co s@ chiém wu thé wu tién trong quan hé nay. Trong kiéu
quan hé thit hai nay, c6 sy danh gia can ban ding vé gia tri cia nhau can ci¥ vao cam nghi nguoi
kia la nguoi tot, tir té, va hoa nha, va ban c6 sy ton trong va pham gia cia nguai kia. Bat cit sy
quan hé nao can c trén tinh than dy sé lau bén va chac chan dang tin cay Loai nay thich hgp
hon. Va mudn thiét 1ap loai quan hé nay, diéu cha yéu la phai danh da thi gio dé hiéu nhau véi y
thitc chan that, hiéu biét nhitng dac tinh can ban ctia nhau.

"Cho nén, khi nhitng ban bé t6i hdi t6i vé hon nhan cuda ho, t6i thwong héi lai ho da quen
nhau bao lau r6i. Néu ho n6i mdi c6 may thang, thi téi thwong noéi:"Vay qua ngan ngui". Néu ho
ndi mot vai nam, thi t6i ndi thé thi t6t. Bay gio ho khong nhitng biét mat hay bé ngoai, ma t6i
con nghi, hiéu ban tinh sau xa ctia nhau" "Diéu d6 h6 nhw nha Van Mark Twain da néi "khong c6
ngwoi dan 6ng nao hay ngwoi phu nit nao thye sw hiéu tinh yéu hoan hao la gi cho dén khi ho da
thanh hon véi nhau trong mot phan tw thé ky..."

"Pirc Dat Lai Lat Ma gat dau va ndi tiép tuc: Pung.. cho nén, t6i nghi, nhiéu van dé xay ra
chi vi khong du thi gio' dé tim hiéu 1an nhau. Du sao, t6i nghi néu ta tim cdch xdy dung méi quan
hé thuc sw vira y, con dudng tét nhdt dan téi diéu dé la phdi hiéu biét ban tinh sdu xa ctia ngugi
kia va quan hé véi anh dy hay cé6 dy trén mirc do do, thay vi chi chu trong dén nhitng ddc diém
bén ngoai. Va trong kiéu quan hé dé c6 vai tro cda tinh thwong chan chinh.

"Bay gio t6i nghe nhiéu nguwdi néi hon nhan cua ho cé y nghia sau xa hpn trén sy quan hé
gidi tinh, hon nhan doi héi hai nguoi c6 gang lién két véi nhau, cung nhau chia sé cudc doi thang
tram, chia sé niém riéng tw mat thiét. Néu 1i n6i do la chan that, toi tin twdng do la co sé thich
hop dé xay dung quan hé. Quan hé lanh manh gom c6 y thitc trach nhiém va cam két véi nhau.
Duwong nhién, su tiép xuc thé chat, s quan hé gidi tinh thich dang va thong thwong cia maot cap
vo chong, c6 thé dem dén mot sy thda man nao do, cé thé cé hiéu qua lam diu tam. Nhuwng rot
cudc néi vé mat sinh hoc, muc dich chinh ctia quan hé nhuc duc la sinh san. Va mu6n thanh c6ng
trong viéc nay, ban can phai c6 y thitc tan tdm véi con céi, dé cho ching c6 thé ton tai va mau
16n. Vay, phat trién kha nang c6 y thitc trach nhiém va cam két c6 tinh quyét dinh. Khong c6



diéu do, s quan hé chi mang lai sy théa man tam thoi. Chi cho vui". Ngai cwdi, mot nu cwoi
dwong nhu kinh ngac triedc pham vi ménh mong vé cach tng x¥ cia con nguwoi.

QUAN HE DUA VAO TINH CAM LANG MAN

T6i cam thdy ky quac khi ndi vé tinh duc va hon nhan v6i mot nguwai nay da trén sau muoi
tu6i ma su6t doi doc than. Ngai khong thay ghét nhitng van dé ay, nhung c6 mot sy xuy xét doc
lap trong nhitng binh luan cia Ngai.

Nghi vé cudc noéi chuyén cua t6i vai Ngai sau to6i hom ay, toi chi nghi rang con mot thanh to
quan trong trong quan hé chwa dwgc noéi dén, va téi to mo téi mudn biét quan diém ctia Ngai doi
véi van dé nay ra sao. T6i da néu van dé nay ra ngay hom sau.

"Ngay hom qua, chiing ta thao luan vé cac méi quan hé va tam quan trong cua viéc dat quan
hé than thiét hay hon nhan hon ca van dé nhuc duc", t6i bat dau " Nhung theo van héa Tay
Phuong, khong phai chi la hanh dong xac thit ma toan bd y niém lang man.- y niém phdi long ai,
yéu say dam ngudi tinh- dwgc coi nhiy mét ham muén cao do. Trén man anh, van chwong, va van
héa dai chiing, ngwoi ta dé cao loai tinh yéu lang man nay. Quan diém ctia Ngai thé nao vé van
de nay?

Khong mot chut do du, Pirc Pat Lai Lat Ma noéi: "T6i nghi rang, chwra can xét dén theo du6i
tinh yéu lang man c6 thé anh hwéng sau xa dén sy phat trién tinh than ra sao, tham chi tir quan
diém cua 16i song thong thwong, 1y twdng hoa tinh yéu lang man c6 thé dugc coi la mot cuc
doan. Khong giong nhw nhitng quan hé can ci trén tinh cdm chu dao va chan that, day la mét van
de khac. N6 khong thé dugce coi la tich cue, Ngai qua quyét."No6 dwa vao ao twdng, khong thé dat
dwgc, cho nén né la nguon goc ctia vo mong. Vay, trén ca sé d6 né khong thé dugce coi nhu tich

"

cuc".

Giong noi nhw két thic cua Dirc Dat Lai Lat Ma, cho thdy Ngai khong c6 gi dé no6i thém vé
deé tai nay nita. Vi xa hoi chung ta dat tam quan trong to 16n 1én tinh yéu lang man, t6i cam thay
Ngai bac bé si cam do cuda tinh yéu lang man qua nh nhang vi Ditc Dat Lai Lat Ma dwgc day do
trong tu vién, t6i cho rang Ngai khong cam nhan day da niém vui cta tinh yéu lang man, va héi
Ngai vé nhitng van deé lién quan dén tinh yéu lang man thi cling chang khéac gi yéu cau Ngai ra
bai dau xe dé Ngai giai quyét cai kho khan cua t6i vé bo truyén luc ctia xe. Khong duwgc vira long
lam, t6i 16ng ngéng vai it diém ghi chép roi chuyén sang dé tai khac.

Cai gi da 1am cho tinh yéu lang man quyén rii dén th&? Nhin vao cau héi ndy, ta thdy Than Ai
Tinh (Eros) - tinh yéu lang man, xac thit, say dam - trang thai ngdy ngat cudi cung, la mét ly coc
tay manh c6 cac thanh phan van héa, sinh hoc, va tam ly. Trong van héa Tay Phuong, khai niém
vé tinh yéu lang man da thang hoa ttr trén hai tram nam qua dwgi anh hwéng ctia chu nghia lang
man, mot phong trao da anh huwdng nhiéu dén viéc hinh thanh sy nhan thitc ctia ching ta vé thé
gidi. Cha nghia ldng man phat trién nhw 1a mot sy bac bé Thai Pai Anh Sang d6, nhan manh dén



ly tri con nguwdi. Phong trao mdi nay dé cao trurc gidc, xic cam, cam tinh va say mé. N6 nhan
manh dén tam quan trong cua thé gidi giac quan, kinh nghiém chd quan cta cé nhan, va cé
khuynh hwéng vé thé gidi twdng twgng, do twdng, tim cau mot thé gidi khong phai la - mot qua
khtt ly twéng hay twong lai khong twdéng. Quan niém nay khong nhitng da c6 mot tac dong sau xa
vao van hoc nghé thuat ma con vao ca chinh tri va moi mat phat trién ctia van hoéa cta Tay
Phuong hién dai.

Yéu t6 hap dan nhat trong khi theo dudi tinh yéu lang man la cam giac yéu phai long. Nhitng
anh hudng manh mé hoat dong thic day chuing ta tim kiém cam giac dy, con nhiéu hon ca sy suy
ton tinh yéu lang man ma ta thay tir van héa. Nhiéu nha nghién cttu cam thay nhitng sitc manh ay
da dwoc 1ap trinh trong cac gien tir lic sinh ra doi. Cam giac yéu phai long bao gio cling hoa lan
v&i cdm giac cta s 16i cudn xac thit, cé thé la thanh phan ban nang do gien quyét dinh trong
hanh vi giao phoi. Tt cai nhin tién héa chitc nang ca nhan cua sinh vat l1a sinh ton, sinh san, va
bao dam su ton tai lién tuc cia giong loai. Vi lgi ich tot nhat cta giong loai, cho nén néu ching ta
dwgc 1ap trinh dé yéu, chac chan né sé gia tang 1gi thé ma chung ta két d6i va sinh san. Vi vay,
chuing ta c6 nhitng co cdu gan lién gitp cho diéu dé xay ra, dap (tng mét s6 tac nhan kich thich,
ndo bo san xudt va tiét ra nhitng héa chat tao thanh cam giac phan khich cai "dé mé" két hgp vdi
tinh yéu. Va trong khi bo ndo cta chiing ta ngdm vé&i nhitng hda chat dy, cam giac dé ap dao
ching ta dén mitc moi thi khac dwong nhuw bi tc ché.

Anh hwéng tam 1y thiic ddy ta tim cadm giac tinh yéu ciing hap dan nhw anh hwéng sinh hoc.
Trong tap khao luan cta Plato, Socrates ké mét cau chuyén huyén thoai vé Aristophanes lién
quan dén nguodn goc tinh yéu xac thit. Theo huyén thoai nay, nhitng cw dan dau tién trén trai dat
la nhitng sinh vat tron c6 bon tay, bon chan, va cung vdi lwng va hong lam thanh hinh tron.
Nhitng sinh vat vo tinh doc 1ap nay rat cao ngao va thudng tan cong cac vi than. D€ trirng phat
chiing, Than Zeus phong sam sét vao ching va phan doi chiing ra. M6i chiing sanh bay gio la
hai, nita ndy mong moéi hop nhét véi nita kia. Than Ai Tinh (Eros) ham muén tinh yéu mé say,
lang man, c6 thé duwgce xem la khao khét thdi 6 mudn hgp nhat véi nira kia. N6 dwong nhw la
nhu cau vo6 tinh pho bién cta con ngudi. Cam tinh dé kéo theo cam giac hgp nhat véi nguai kia,
ranh gidi bi pha tan, trg thanh mot véi nguwdi minh yéu. Cac nha tam ly hoc goi do 1a su sup do
ranh gidi cai t6i. Mot s6 ngwoi nghi rang tién trinh nay bat nguén tir kinh nghiém sém nhat cua
ta, mot co gang vo thirc dé tai tao kinh nghiém c6 ttr Iic con tho au, trang thai can ban ma trong
do dira tré hoan toan gan giii véi cha me hay ngudi nudi nang lic dau

Bang chitng cho thdy nhitng dita tré so sinh khong phan biét chinh chiing véi phan con lai
caa thé gigi. Chung khong c6 y thitc nhan dang ca nhan hay it ra cling nhan dang duwgc me,
nhitng nguwoi khac hay nhitng d6 vat chung quanh. Chung khong biét dau la gidi han cta chiing
va dau la ché bat dau cia nhitng cai khac. Ching khéng biét gi la do vat dang ton tai: d6 vat
khong 6 s ton tai doc 1ap, néu ching khong tac dong qua lai véi mot do vat, do vat nay khong
ton tai. Thi du, dita tré dang cam cai ltc lac, n6 nhan biét céi ltic lac 1a mot phan caa chinh né, va
néu céi lic lac bi 1ay di hay dau di, v6i no cai lic lac d6 khong con ton tai.

Vao lic méi sanh bo ndo chira hoan toan "két néi chac chan" nhwng khi diva bé 16n 1én thi bo



ndo truedng thanh, sy tdc dong qua lai véi thé gidi trd nén tinh vi hon va dita bé dan dan phat trién
y thitc nhan dang riéng, biét "t6i" hay doi lap vdi "cai khac". Cung véi diéu do, y thic riéng biét
phat trién, dan da dita bé phat trién nhan thitc vé gigi han ctia minh. Sy hinh thanh ca tinh duwong
nhién tiép tuc phét trién qua thoi ky tho du va thoi ky thanh nién roi dia tré vao doi. Y thitc vé
minh 1a ai xuat hién la két qua cia sy phat trién nhitng hinh dung bén trong, phan 16n da hinh
thanh do cam nghi vé nhitng tac dong qua lai Iic ban dau v&i nhitng ngudi quan trong song véi
nd, va suy nghi vé vai tro cua ching trong xa hoi néi chung. Dan dan ca tinh riéng, va cau tric
noi tam ly trd nén phitc tap hon.

Nhung mot s6 nguwdi van tim cach di ngugc trd lai trang thai cudc séng trede do, mot trang
thai hanh phtic trong dé khong c6 cam giac bi c6 1ap, khong c6 cam giac bi phan cach. Nhiéu nha
tam ly hién dai cam thay kinh nghiém c6 "tinh tong thé" dwogc duwa vao tiém thirc, va khi tredng
thanh né tham vao s twdng twong vo thirc va riéng tw cia minh. Ho tin 1a hoa minh vao véi
ngwoi yéu khi mot nguoi "dang yéu" ggi nhd lai kinh nghiém hoa hgp véi ngudi me thoi tho du.
N6 tai tao cam nghi ky diéu, mot cam nghi tuyét doi, nhw thé 1a moi sy déu c6 thé lam dwgc. Mot

cam nghi nhu thé khé ma day lui.

Théao nao ma sau nay su theo dudi mgt moi tinh lang man lai manh mé nhuw thé. Vay van dé
nay la thé nao, va tai sao Dirc Dat Lai Lat Ma lai dé dang qua quyét cho rang theo du6i méi tinh
lang man la chuyén tiéu cyc?

T6i coi van dé quan hé dva vao tinh yéu lang man, nwong vao tinh cam lang man la nguén
goc cua hanh phiic. M6t bénh nhan truéc day cuda toi, David, hién ra trong tam tri t6i. David, mot
kién tric su 34 tuoi vé nganh xay dwng viron hoa va cong vién, dén phong bénh cua t6i vai triéu
chitng dién hinh cua mét su suy nhuge nghiém trong. Anh ta giai thich sy suy nhuge nay la do
mot sO cong viéc lat vat lam cho anh bi cang thang, nhung "dai loai 1a méi bat dau" Chung t6i
chon cach dung thudc chong suy nhige, anh ta dong y, va chiing t6i cho anh thir thuéc chong suy
nhugc binh thwong. Thube chitng té c6 hiéu qua, trong vong ba tuan 1€ triéu chitng dau cap tinh
cta anh da thuyén giam va anh trd lai lam viéc binh thuong. Tuy nhién trong khi tim hiéu bénh
st cia anh chang may chdc t6i nhan thirc ra rang thém vao cai suy nhwgce cdp tinh anh da bi suy
nhwoc nhe (dysthymia), mot dang suy nhwge kinh nién ¢ mitc do thap am i tir nhiéu nam. Sau khi
binh phuc chitng suy nhwgc cap tinh, ching t6i bat dau tim hiéu tiéu sit cua anh, dat nén mong
giup chung t6i tim hiéu nhitng dong Iyc tam 1y bén trong da gay ra chitng suy nhugc nhe tir nhiéu
nam. Sau mot vai lan khdm bénh, mot hom David vao phong t6i v4i bo dang hén hé. Anh néi "

mon

t0i cam thdy tuyét voi", "toi chwa bao gio cam thay nhu vay tir nhiéu nam nay ".

Phén (ng ctia t6i vé tin vui nay la ngay lap titc danh gia xem liéu c6 phai la anh da di vao giai
doan tinh khi rdi loan that thwong khong, tuy nhién diéu dé khong dung.

Anh néi vdi t6i " Toi dang yéu. T6i gap nang tuan treede tai cho t6i dau thau. Nang la nguai
dep nhat ma t6i da tirng dugc thay".

Tuan nay dém nao ching t6i déu di chaoi v6i nhau, qua that chung t6i 1a mét cap tam hon -



hoan toan hgp véi nhau. T6i that khong thé tin 1a nhw vay! T6i khong hen ho gi hai ba nam nay,
va di dén cho nghi rang sé khong bao gidi c6 thé gap dugc ai vua y, r6i thi bong nhién cé nang".

Trong su6t budi néi chuyén vdi t6i, David liét ké nhitng wu diém dang chu y ctia ngwoi ban
gai maGi cia minh."T6i nghi rang ching t6i hoan toan hgp nhau trén moi phwong dién. Khong
phai chi vé xac thit, chiing t6i quan tdm giéng nhau dén moi su, that la dé sg sao ma ching t6i lai
suy nghi giong nhau dén thé. Puong nhién, t6i rat thyc té, va toi hiéu rang chang ai mwoi phan
ven muoi. Mot dém no toi hoi kho chiu mot chut vi t6i nghi nang c6 vé cgt nha vai ga trong cau
lac b ma ching t6i dén choi tai day... nhwng ca hai ching t6i déu udéng qua nhiéu va c6 dy chi
muon vui ma thoi. Ching t6i ban cai vé chuyén ay, va sau moi chuyén 6n thoa".

David trd lai phong mach tuan 1é sau d6 va bao cho t6i biét anh da quyét dinh théi khong
chira bénh nita." Moi si déu tuyét voi trong doi toi, toi khong thay con gi phai ndi vé chita bénh"
Anh giai thich."Chitng suy nhugc cta to6i da hét, t6i ngti nhw mot dira tré, t6i trd lai lam viéc rat
tot, t6i c6 quan hé tuyét voi, dwong nhw cang ngay cang tot hon. T6i nghi rang t6i da dugc lgi ich
gi do6 trong nhitng lan chira bénh, nhwng nay t6i thay khong thé ton kém tién bac dé chita bénh
khi khong con gi phdi lam".

T6i ndi vGi anh t6i rat vui biét moi viéc tot dep véi anh nhung ciing nhac anh lvu y dén mot
vai vdn dé gia dinh ma chiing ta nhan biét c6 thé dan dén bénh suy nhwge kinh nién. Sudt lic ay
nhitng thuat ngir tam than thong thuwong nhw "dé khang" va "bao vé" bat dau hién ra trong tam tri
tOi.

Anh khong tin: "Pugc day; c6 thé 1a nhitng chuyén ma mét ngay nao do, toi sé xét dén" Anh
ndi. "Nhung toi thue si nghi rang phan 16n do sw c6 don, mot cam giac thiéu ai d6, can phai c6
mot ngudi dac biét dé chia sé moi thit, va nay t6i da tim thay nang."

Anh nhat quyét mudn cham dit viéc chita tri vao ngay doé. Ching t6i sap xép dé vi bac si gia
dinh cta anh theo doi ché do thuéc men, phé duyét va cham dit kham bénh, t6i két thic véi s
bdo dam la phong mach cua t6i ltic nao ciing san sang tiép don anh.

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

"T6i hét sirc dau kho", anh néi véi mot giong buon nan. "Lan trudc, toi gap ong, moi su déu
tuyét voi. Toi thue sy nghi rang t6i da tim dugc ngwdi ban doi ly twdng tham chi t6i da nghi dén
viéc hon nhan. Nhung dudong nhw t6i cang tién gan bao nhiéu thi nang lai cang lui xa bay nhiéu.
Cudi cung nang da cham dit quan hé véi t6i. Qua that t6i bi suy nhwge mot doi tuan sau do.
Tham chi t6i bat dau goi dién thoai chi dé nghe giong ndi cua nang, va lai xe dén ché nang lam
viéc chi dé xem xe cta nang c6 & day khong. Sau khoang mét thang t6i 6m vi lam viéc do - that
la qua nuwc cwdi - va du sao triéu chitng suy nhirge ctia téi cling tang 1én. T6i van an uéng, ngu
nghi t6t, van di lam t6t, va t6i van c6 doi dao sitc lic nhwng téi van cam thay nhw thé la mat mat
mot phan nao trong t6i. Giong nhu t6i lai trd vé vdi tinh trang trwdc day, giong nhu cam twéng



ma t6i da bi nhiéu nam.
T6i lai bat dau diéu tri cho anh.

Duwong nhu ro rang la nguon hanh phic, tinh i 1ang man dé lai nhiéu diéu khac khoai. Va c6
1é Birc Dat Lai Lat Ma da biéu 16 su bac bo khai niém tinh yéu lang man la co s& dé quan hé va
Ngai mo ta tinh yéu lang man chi la "do twang khong thé dat dwgc"”, khong dang no lwc. Quan sat
k¥ ludng hon, c6 1é Ngai da mo ta ban chat cua tinh yéu lang man mét cach khach quan chi
khong phai dwa ra phan xét gia tri tiéu cuc bi anh hwdng sau nhiéu nam tu tap véi tw cach mot
nha sw. Ngay ca nguon tham khao khach quan nhw ty dién cling chita dung mot ta dinh nghia vé
"lang man", "mo mong", c6 qua nhiéu cach néi nhw "truyén hw cau", "sw cwong diéu", "suw bay to
sai lam", "khong c6 that hay twdng twgng", "khong thue tién", "khong co co sé thuce té", " tieu
biéu cho hay ban tdm vd&i si lam tinh hay té tinh dugc ly twdng hoa" van van... Hién nhién doc
tién trinh van minh TAy Phuong da c6 mot su thay déi. Quan niém thdi ¢6 Than Ai Tinh (Eros),
véi y nghia co ban hgp thanh moét, hay hgp nhat véi ngudi kia, nay da cé y nghia méi. Tinh yéu
lang man chi dat dugc pham tinh gia tao, c6 hwong vi gian 1an va d6i tra, mot pham tinh khién
Oscar Wilde chan nan nhan xét "Khi yéu, bao gio ciing bat dau bdng cdch tw Itra doi minh, réi
bao gio ciing chdm durt bang cdch Itra d6i ngudi khdc. D6 la cdi ma thé gidi goi la tinh yéu ldng

n

man".

O phan trudc, ching ta da khao st vai trd cia sy than mat va riéng tw nhw mot thanh phan
quan trong trong hanh phiic con ngudi. Khong c6 gi nghi ngo gi vé viéc dé ca. Nhung néu tim
cach kéo dai sy théa man trong quan hé, nén moéng cua quan hé ay phai vitng chac. Chinh vi ly
do d6 ma Dirc Pat Lai Lat Ma khuyén khich chiing ta nén xét dén co s@ can ban ctia m6i quan
hé, néu ching ta thay minh dang & trong quan hé sap trd thanh t6i té. Sy 16i cuén xac thit, va
thadm chi ca cAm twdng manh cua sy phai long nhau, c6 thé déng vai tro trong viéc hinh thanh sy
rang budc dau tién giira hai nguwoi, thu hit ho gan bé véi nhau, giong nhuw keo dan, tdc nhan lién
két dau tién can phai két hgp vdi nhitng chat liéu khac tredc khi chiing c6 thé dinh chat lau dai
nhau. Nhan biét ra nhitng chat liéu nay, ching ta quay tré lai vGi cach giai quyét cua Dirc Pat
Lai Lat Ma la phai xdy dung m6i quan hé manh mé - quan hé cta chiing ta dya vao nhirng ditc
tinh vé si yéu mén, tinh thwong, ton trong 1an nhau la con ngwoi. Quan hé dya trén nhitng dic
tinh dy giup chung ta dat dwgc moi lién két sau xa va cé y nghia khong chi v6i nguoi tinh, hay
chong vg ma con véGi ban bé, nguwdi quen, va ca nhitng ngudi la - thye té 1a bat ¢t con ngudi nao.
N6 mé ra vo s6 kha nang va co hgi cho viéc giao tiép.

-00000-
CHUONG 7
GIA TRI VA LOI iCH CUA TU BI

PAC PIEM CUA TU BI



Khi céac cudc thao luén cia ching t6i tiép dién, t6i kham pha thdy sy phat trién tir bi dong
mot vai tro trong cudc doi cia Pirc DPat Lai Lat Ma 16n hon chi 1a phuwong tién dé trau déi cam
nghi nhiét tinh va tinh cAm, mot phuong tién cai thién maéi quan hé v&i ngudi khac. Thue ra ré
rang, la vdi tw cach mot nguwai Phat Tt dang tu hanh, phat trién long ti bi la mot phan t6i thiét
trén con duong huan luyén tinh than cta Ngai.

"Vi tam quan trong d6 ma Phat Gido coi tir bi la mot phan thiét yéu trong viéc phat trién tinh
than", t6i hai" Ngai c6 thé dinh nghia ré rang hon cai ma Ngai goi la tir bi?

Dirc Dat Lai Lat Ma tra 101, "Tw bi c6 thé dinh nghia dai thé la trang thai tdm khong dung bao
lwc, khong lam hai ai, va khong hiéu chién. D6 1a mot quan diém tinh than can ¢t vao sy mong
muon nguoi khac thoat khéi kho dau, va két hgp vai y thitc tan tam, trach nhiém va ton trong doi
v6i ngudi khac. "Ban dén dinh nghia veé tir bi, tiéng Tay Tang tir Tse-wa ciing c6 nghia la trang
thai tdm bao gom mot s mong wdc diéu tot lanh cho chinh minh. Trong viéc phat trién tir bi, ta
c6 thé bat dau bang mong wéc cho chinh minh thoat khoi kho dau, va roi thi dem cam nghi tw
nhién nay hwéng vé chinh minh, trau doi va nang cao né, mé rong noé ra cho ca nhirng nguaoi
khac.

"Bay gig, khi ngudi ta néi dén tir bi, t6i nghi rang thuong cé nguy co lam 1an tinh thwong véi
long quyén luyén. Cho nén khi thao luan vé tw bi, trirdc tién chiing ta phai phan biét hai loai
thiwong yéu hay tinh thwong. M6t loai tinh thuwong nhuém mau luyén ai - cam twdng kiém soat ai
do, hay thuong yéu mot nguai nao dé dé ngwoi doé yéu lai minh. Loai thiong yéu hay tinh
thuwong thong thwong nay kha khong cong bang va thién vi. Va su quan hé chi dya vao diéu do
khéng vitng bén. Loai quan hé thién vi dwa vao quan sat va nhan biét ngwoi dé la ban, c6 thé dan
dén mot su gan bo cam xuc nao d6 va cam nghi muén gan giii. Nhung trong tinh trang ay chi can
néu c6 mot sy thay doi nho nhw bat hoa, hay ngurdi ban lam diéu gi d6 khién cho ban titc gian, thi
dot nhién tat ca dv dinh tinh than déu thay doi, khai niém"ban t6i" khong con nita. R6i ban sé
thdy sw gan b6 cam xtic do tan bién, va thay vi cam giac thwong yéu va lo lang, ban c6 cam nghi
cam ghét. Cho nén loai tinh yéu dwa vao su quyén luyén, c6 thé dinh chat ché véi han thu.

"Nhwng c6 mot loai tir bi thit hai khong c6 sw gan bé quyén luyén nhw thé. D6 a tir bi chan
chinh. Loai ttr bi nay khong dwa nhiéu vao viéc ngudi nay hay ngwoi kia than mat véi t6i. Ping
hon 1a, tir bi chan chinh dira vao nhan t6 can ban la tat cd moi nguwdi déu c6 mét ham thich bam
sinh mudn hanh phiic va khac phuc kho dau, giong nhw chinh t6i. Va cling giong nhu chinh t6i,
tw nhién ho c6 quyén thue hién nhiém vu khao khat can ban nay. Trén co s& cong nhan dinh sy
binh dang va tinh pho bién cia con ngwoi, ban phat trién y thitc quan hé va gan giii v6i ngwoi
khac. Trén co s& do, ban cam thay tir bi du ban nhin nguwdi khac 1a ban hay thu ciing vay. N6 can
ct trén quyén can ban cta con ngwdi hon la dv tinh tinh than riéng cia ban. Trén co s& dd, ban
tao ra tinh thwong va twr bi. D6 la tr bi chan chinh.

"Vay ta co thé thay cach phan biét giita hai loai tr bi nay va trau doi tir bi chan chinh rat la
quan trong trong doi song hang ngay. Chang han, trong hon nhan thudong c6 thanh phan gan bo



tinh cam luyén ai. Nhuwng t6i nghi rang néu c6 thanh phan tir bi chan chinh, dya vao vao sy ton
trong 1an nhau nhw hai con ngwdi, hon nhan sé lau dai. Trong trirong hop gan bé tinh cam khong
6 tr bi, hon nhan khong virng vang bang va c6 thé cham ditt mau chéng hon ".

Y dinh phat trién mét loai tir bi khac, phé quat hon, mot loai tir bi c6 dic diém chung 1a tach
khoi cdm nghi ca nhan, dwong nhw giong mot nhiém vu qua nang. Dan do nhuw thé noi ra, t6i
héi,"Nhuwng tinh yéu va tir bi la cdAm nghi chu quan. Dwong nhw sac thai tinh cdm hay cam nghi
vé tinh yéu va tir bi thi cling nhw nhau du chiing ¢6 pha chiit luyén ai hay "chan thanh". Vay néu
mot ngudi kinh qua ciing mot cam xtc hay cdm nghi giong nhu thé trong ca hai loai, tai lam sao
phan biét gitta hai loai lai quan trong?

Bang mot giong dit khoat, Pirc Dat Lai Lat Ma tra 161, "Trwdc nhat t6i nghi rang nét khac
biét gitta cdm nghi thwong yéu chan chinh hay tir bi va thwong yéu can cit vao su gan bé. N6
khong phai la cAm nghi giong nhau. Cam nghi vé tir bi chan chinh manh mé hon va rong 16n hon
nhiéu, n6 c6 dac tinh rat sdu sac. Ngoai ra tinh yéu va tir bi chan chinh vitng vang hon nhiéu va
dang tin cay hon. Thi du néu ban nhin thdy mat con vat dang bi dau dén hét sitc nhw con ca dang
quan quai vi luGi cau, cung ldc ban c6 thé c6 cam nghi khong thé chiu dung dugce cai dau don
nhw con ca d6. Cam nghi d6 khong can ct vao moi lién twdng dac biét nao dén riéng con vat do,
mot cam nghi, "0, con vat d6 1a ban t6i". Trong trvong hop dé long twr bi ctia ban chi dwa vao sy
that la chiing sanh cling c6 cam giac dén dau, va c6 quyén khong chiu cai dau dén nhw vay. Cho
nén loai tir bi nay khong hoa lan véi ham thich va luyén ai, cé co sé hon, va lau bén hon."

bi sau vao chu dé twr bi, t6i tiép tuc: "Bay gio theo thi du ctia Ngai khi nhin thay mot con ca
hét sttc dau dén vi luGi cau méc trong miéng no, Ngai da néu ra van dé chinh yéu - lién quan dén
cam nghi khong thé chiu dung dwoc cai dau dén cua con ca”

"Pung" Ngai tra 10i."Thuyc ra, trong mot y nghia nao doé ta c6 thé dinh nghia tir bi la cAm nghi
khong thé chiu dung noi khi nhin thdy nguwai khac kho dau, nhitng chiing sanh khac kho dau. Va
dé tao ra cam nghi ay ta phai cdm nhan tinh chat nghiém trong hay trang thai dau kho ctia nguoi
khac. Vi vay, t6i nghi la cang thau triét sy dau kho, cac loai dau kho ma ching ta phai chiu, thi
mturc do tw bi cang sau ".

To6i dwa ra cau hai: "Pugc, t6i danh gia cao sy that la cang nhan thitc dwgce kho dau cua nguoi
khac c6 thé nang cao kha nang c6 tam twr bi. Thyc ra, theo dinh nghia, tir bi doi héi mé rong long
minh triedce sy khé dau cia ngwoi khac. Chia sé n6i kho dau cua nguoi khac. Nhuwng c6 mét cau
héi can ban hon: Tai sao ching ta chanh long triréc cai kho dau ctia ngwdi khac ma lai khong
quan ngai dén kho dau cua chinh ching ta? T6i mudn ndi la da s6 chiing ta san sang lam moi
viéc dé tranh cai dau dén va kho dau cua chinh minh, tham chi dén chd dung ma tiy van van...
Tai sao chuing ta lai c6 y quan tam dén kho dau cua ngudi khac?

Khong chit ngap ngirng, DPirc Pat Lai Lat Ma tra 10i: "T6i nghi rang c6 su khac biét quan
trong giita cai kho dau cta 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 ctia ngwoi khac - khac biét trong tinh chat". Ngung mot



chiit, va nhu thé la dé dang nham vao cam nghi riéng tu cta t6i, Ngai tiép tuc: "Khi ban nghi vé
dau kho cua chinh ban, ban c¢6 cam giac hoan toan bi Ian ap. C6 cam giac nang triu, bi cai gi do
don ép - mot cam twdng bat Iwc. Cé mot sw buon nan, c¥ nhu thé la tat ca nang lwe cua ban da trd
thanh té liét.

"Bay gio, dé tao ra long tir bi, khi ban nhan 1ay cai kho dau ctia ngwoi khac, budc dau ban
cling c6 thé thay kho chiu & mét mic do nao d6, mot cam giac bye boi hay khong chiu dung noi.
Nhuwng trong trieong hgp c6 long tir bi, cdm giac lai khac han., bén dwdi cam nghi khoé chiu la
tinh hoat bat quyét tam & mitc do rat cao vi ban tw nguyén va cha y chap nhan cai kho dau cia
ngwoi khac vi muc dich cao ca hon. Ban sé thay lién d6i va rang budc, chia tay ra giip nguoi
khac, mot cam giac sang khoai chit khong buén nan. Giong nhw nguai luc si trong khi tap luyén
nghiém ngat, nguoi lue si phai trdi qua nhiéu thit - 1ap ké hoach, dé6 mo héi, gang sirc. T6i nghi
rang ném trai diéu d6 ding la kh6 nhoc va mat nhiéu cong sitc Nhuwng nguoi lue si khong coi do
la sw ném trai kho dau. Ngwoi Iyc si hiéu diéu do 1a mot thanh qua to 16n, motsy ném trai lién két
v6i cdm giac vui swéng. Nhung néu ciing con ngudi ay phai lam cong viéc lao dong than thé
khong phai 1a mot phan tap luyén thé thao, thi nguoi luc si dy sé nghi ring: "0, tai sao tdi phai
chiu sy thir thach khing khiép nay?" Vi vay, thai do tinh than gay ra sw khac biét to 16n."

Nhitng 10i néi do, dwgc ndi bang sw qua quyét nhw vay, da kéo t6i ra khéi cai cam giac bi de
nén thanh ngwai tim cach giai quyét kho dau, viegt qua kho dau.

"Ngai n6i budc thit nhat trong viéc tao ra loai tir bi d6 la cAm nhan ding sy kho dau. Nhung
c6 ky thuat dac biét nao khac trong Phat Gido dung dé nang cao long tir bi cia mot con nguwoi
khong?

"C6. Thi du trong truyén thong cia Pai Thira Phat Gido, ching t6i thay c6 hai loai ky thuat
chinh dé trau doi tir bi. Ching la phwong phap "bay diém nhan va qua" va phuong phap quan
diém va binh dang giita ta va ngwoi" Phuong phap "quan hé va binh dang la ky thuat ban c6 thé
tim thdy tai chiong tam trong cuén "Chi dan vé 16i séng ctia Bo Tat" ctia Shantideva. Nhung,
nhin vao dong ho tay ctia Ngai, Ngai thay da hét gio, Ngai n6i " T6i nghi ching ta sé thuirc hanh
mot vai bai tap hay thién dinh veé tir bi trong cac cudc néi chuyén trwdc cong ching vao cudi tuan
nay.

No6i xong, Ngai mim cwoi nong hau va ditng 1én cham ditt cudc thao luan.
GIA TRI THUC SU CUA POI SONG CON NGUOI

Tiép tuc thao luan veé ttr bi trong budi gap sau do, t6i bat dau: "Bay gio ching ta dang noéi vé
tam quan trong cuda tir bi", vé niém tin ma Ngai cho rang tinh cdm con ngudi, than thién, tinh
ban, va van van... 1a nhitng diéu kién t6i thiét cho hanh phic. Nhwng t6i ban khoan - thi du, mot
thuong gia giau c6 dén gap Ngai va néi " Thwa Ngai, Ngai néi rang muon hanh phuc thi than
thién va tir bi la rat quyét dinh. Nhung ban tinh cua t6i khéng phai la nguwdi an can va dé thwong.



Thanh thyc ma noi, t6i thue sy khong cam thdy dong long hay c6 long vi tha. T6i c6 khuynh
huwéng ding hon la nguwoi kha 1y tri, thue tién va c6 1€ la mot nguai tri thite, va khong cam thay
nhitng loai xtic cam nhw vay. Tuy nhién t6i cam thdy dé chiu vé cudc song cta t6i, t6i cam thay
hanh phuc vé diéu kién séng cua t6i. T6i rat thanh cong trong thirong mai, ban hitu, va t6i chu
cap day dua cho vo con, va t6i c6 moi quan hé t6t vai ho. T6i khong cam thay thiéu thon gi. Phat
trién twr bi, vi tha, an can va van van nghe c6 vé hay lam, nhung véi t6i van dé ay la thé nao?
Duong nhu chi la qua ty mi..."

"Trwdc hét" Pirc Dat Lai Lat Ma tra 10i " néu ai d6 néi diéu do, t6i van con ngo rang liéu
ngwoi dy co thue sy hanh phiic trong thuye té khong. Toi that s tin 1a tir bi cung cdp co s@ cho sy
sinh ton cua con ngudi, gia tri thue sy ctia doi song con ngudi, khong cé diéu do sé thiéu mot bo
phan can ban. Hét sitc nhdy cam trudc cdm nghi cta ngudi khac 1a mot yéu t6 caa thwong yéu va
tir bi. va khong c6 no, thi dy, t6i nghi ngwoi dé gap kho khan trong quan hé véi vg. Néu mot
nguoi thue s c6 thai do 1anh dam doi vai dau kho va cdm nghi caa ngwoi khac, du cho 1a ty phu,
c6 hoc van, khong c6 van dé gi véi vo va con, va dwgc quay quan bdi ban bé, nhitng thwong gia
giau co, chinh trj gia, va nhitng nha lanh dao quéc gia, t6i nghi bat chdp nhitng thi do, hiéu qua
cuda tat ca nhitng thi tich cuc do chi @ trén trén bé mat.

Nhung néu ngwoi dé van tiép tuc khong cam thdy tir bi, khong cam thay thiéu thon gi...thi c6
thé 1a c6 chit kho khan gitp cho ngudi ay hiéu dugce sy quan trong caa tir bi..."

birc Dat Lai Lat Ma ngirng lai hoi 1au dé suy nghi. Thinh thoang ngirng lai trong su6t nhitng
buoi dam dao, khong tao sy im lang kho xir nao, ma ding hon la nhitng lic ngtrng lai nay giong
nhu lyc hap dan, thau thap thém sitc thuyét phuc va y nghia cho nhitng 16i cia Ngai khi cudc
dam dao tiép noi trad lai.

Cudi cung Ngai tiép tuc, "Tuy nhién cho du la ding, van c6 mot vai diéu ma t6i can lwu y.
Trwdc nhat, toi ¢ thé goi y cho ngudi do suy nghi vé kinh nghiém cua chinh minh. Nguai dy sé
thdy rang néu c6 mot ngwoi nao d6 doi xi véi minh bang long tir bi va tinh cam, diéu do sé lam
cho nguai 4y cam thay hanh phtic. Vi vay nén trén co s& kinh nghiém 4y, n6 sé giiup cho nguai
ay nhan ra rang nguoi khac cling cam thay vui khi dwgc déi xit an can va tr bi. Cho nén, cong
nhan sy viéc nay sé lam cho nguai ay ton trong hon nita do nhdy cam xic cia nguwdi khac va lam
cho nguai dy thién vé viéc dem tir bi va an can dén cho ngudi khac. Bong thoi nguwai ay kham
pha ra rang minh cang an can véi ngudi khac bao nhiéu thi minh lai cang nhan dwgc nhiéu an can
bay nhiéu. T6i khong nghi rang phai mat nhiéu thoi gian ngudi d6 méi nhan thitc ra diéu do.
Thanh thtt, diéu nay trd thanh co s cho tinh ban va sy tin cdy lan nhau. "By gio, gia du nguoi
nay co tat ca nhitng diéu kién thuan lgi cu thé nay, thanh céng trong doi, ban hitu xum vay, tai
chinh bao dam, va van van..., t6i nghi tham chi c6 thé la gia dinh con céi déu nwong twa vao
ngwoi dy va ho nhw théa man vi ngwoi ay thanh cong, va ho c6 nhiéu tién bac va mot cudc song
sung tuc. T6i nghi rang & mitc do nao d6 tham chi khong can cé cam xuc an can va tinh cam caa
con ngudi, nguwdi a4y khong ném mui cam giac thiéu thon. Nhwng néu nguwdi ay cam thady moi thi
déu on thda, khong thure sy can phat trién tir bi, t6i cho rang cach nhin dé la do vé minh va thién
can. Du cho c6 vé la nhitng ngwoi khac phai nwong nho vao ngwoi dy kha nhiéu, trén thyc té



nhitng gi dang xay ra la qua nhiéu quan hé hay tac dong qua lai ciia nhitng ngwoi d6 véi ngwoi dy
chi can ct trén sy nhan thitc rang ngudi ay la nguon thanh cong giau c6. Ho c6 thé chiu anh
huwéng bdi ctia cai va quyén thé cta nguwoi ay va chi lién hé véi ngudi ay vé nhitng thir do chi
khong phai la chinh ngwoi dy. Cho nén trong mét y nghia nao d6, mac dau ho khong nhan dwgc
Si an can va tinh cdm cua ngudi dy, nhung ho van bang long, va c6 thé khng mong mudn gi
hon nita. Nhung diéu gi sé xay ra khi co d6 ctia nguoi ay bi sa sut, Iic dy co s@ cia s quan hé sé
suy yéu. Roi nguai ay sé bat dau thdy hau qua cua sy khong c6 an can va lap tic bat dau dau kho.

"Tuy nhién, néu co long tir bi, dwong nhién doé la diéu ma ho c6 thé trong cay vao, cho du c6
nhitng khé khan kinh té, va su giau c6 xudng doc, ho van cé diéu gi dé dé chia sé vdi dong loai.
Kinh té thé gidi lic nao cling mong manh va ching ta phai chiu qua nhiéu mat mat trong doi
song, nhung thai do tir bi 1a diéu chuing ta lic nao ciing phai mang theo vdi ching ta".

Nguoi thi gia méc do choang nau sam vao phong va ldng 1é rot tra, trong khi Dirc Dat Lai Lat
Ma tiép tuc, "Pwong nhién mudn giang giai cho ai d6 vé sy quan trong cua ti bi, trong mot s6
treong hop, ban phai doi dau véi ngudi rat cirng ran, ca nhan chu nghia va ich ky, nguoi dé chi
biét dén minh, quyén lgi cia minh. Va tham chi c6 thé la c6 nhitng ngudi khong c6 kha nang
thong cam ngay ca nhitng nguwdi ma ho thwong yéu hay gan giii véi ho. Nhung ngay ca véi
nhitng nguwdi nhw thé, van co6 thé bay té tam quan trong cta tir bi va tinh thwong trén co sd rang
do la cach tot nhat dé dap tng 1oi ich cho ban than ho. Ho mong mudn c6 sitc khoe tot, song lau,
va an tam, hanh phtic va sung swéng. Va néu day la nhitng thit ma ho ham thich, t6i nghe néi
rang c6 ca bang chitng khoa hoc la nhitng thit dé c6 thé dugce ton 1én bdi cam nghi thuwong yéu va
tir bi... Nhung 1a mot bac si, bac si tam than, c6 1é 6ng phai biét nhiéu hon vé nhitng xac nhan
khoa hoc nay?"

"Thuwa vang", t6i dong y, "T6i cho rang ro rang la c6 bang chitng khoa hoc hau thuan cho
nhitng xac nhan vé lgi ich vat chat va cam xuc ti nhitng trang thai tir bi cia tam".

"Cho nén t6i nghi rang giao duc ai d6 vé nhitng sy viéc ay va cac nghién citu khoa hoc tat sé
khich 1é mot s6 ngudi trau doi trang thai tam tir bi...", Pirc Dat Lai Lat Ma binh luan." Nhung t6i
nghi rang ngoai nhirng nghién cttu khoa hoc, c6 nhirng 1ap luan khac cho rang con nguai cé thé
hiéu va cam nhan tir nhitng nhitng kinh nghiém thuc tién hay trie tiép hang ngay. Thi du, ban c6
thé vach ra rang khong c6 tit bi sé dan dén mot sy tan nhan nao dé. C6 nhiéu thi du cho thay
trong mat so thiure té€ & mot mitc d6 nao do6, ngwdi tan nhan thiwong bat hanh phiic va khong vira
long nhu Stalin va Hitler. Nhitng ngudi nhw vay thuwong chiu dung cam giac kho chiu bat an va
so sét dai dang. Tham chi khi ho ngt t6i cho la ho van cam thdy sg hai... Tat ca nhitng diéu d6 cé
thé kho hiéu, nhung mot diéu ma ban c6 thé néi la nhitng nguwdi nhu vay thiéu mét cai gi ma ban
c6 thé tim thdy & mot nguwoi tir bi hon - y thite vé tw do, y thitc xa bd, cho nén khi ban ngt ban sé
ngudi di va khong nghi nita. Nguwdi tan nhan khong bao gid c6 diwgc kinh nghiém dy. Mot cai gi
do ldc nao cling kim kep ho, anh hwéng tdi ho, va ho khong thé c6 dwgc cam nghi budng bé, y
thitc vé tu do." Ngai ngirng mot chuit, lo dang gai dau, va tiép tuc."Mac dau t6i mdi chi e doén,
nhung t6i nghi rang néu ban hoi mot s6 ngwdi tan nhan: Lic nao thdy hanh phic hon khi & thoi
tho au duwgc me cham séc va dwgce gan giii gia dinh nhiéu hon hay bay gio khi c6 nhiéu quyén uy



hon, anh hwéng va dia vi hon? T6i nghi rang ho sé tra 16i ho thich hon lic con nhé. T6i nghi rang
ca dén Stalin ciling dugc thwong yéu bai ngudi me khi con tho au."”

T6i nhan xét, "Pua Stalin ra, t6i nghi Ngai da tim ra moét thi du dién hinh chitng minh diéu
Ngai ndi, vé hau qua cua cudc song khong tir bi. Ai ai cling biét hai dac diém trong trong ca tinh
cta 6ng ta la tan nhan va nghi ki. Stalin xem tan nhan la mot dic hanh, thic té 1a 6ng ta da doéi
tén Djugashvili thanh Stalin, c6 nghia la "con nguoi thép"” Va trong cudc doi ong ta 6ng cang tan
nhan 6ng ta lai cang trd nén nghi ki. Sy nghi ki cta 6ng ta ai cling biét. Rot cudc so hai va nghi
ki nguoi khac dan dén nhitng cudc thanh tritng 16n va nhitng chién dich chéng lai nhiéu nhém
nguoi khac & dat nwde 6ng ta, dan dén tu day va hanh quyét hang triéu nguoi. Nhung 6ng van
thay ké thu & khap noi. Khong lau tride khi 6ng chét, 6ng ta da néi vai Nikita Khruschev, "t6i
khong tin ai ca, ké ca chinh t6i nita". Lic cudi doi 6ng ta con thu dich ca véi bo tham muwu tin
can nhat cua 6ng. R rang la cang tan nhan va oai quyén, 6ng ta cang bat hanh phiic. Mot nguai
ban ctia 6ng da noi cudi cung nét nhan tinh duy nhat ctia 6ng dé lai la sy bat hanh ctia 6ng.
Svetlana, con gdi ctia 6ng mo ta 6ng sao ma kho vi c¢6 don va trong trai dén mic 6ng khong con
tin twdng la ngudi ta ¢ thé thye sy thanh thyc hay nhiét tam.

"Dau sao, t6i biét that khé ma hiéu duwgc mot con nguwdi nhw Stalin va tai sao ho c6 thé lam
duwgc nhitng viéc kinh khiing nhw vay. Nhing mot trong nhitng diém ma chung ta ndi téi la ngay
ca nhitng thi du cuc doan vé ngudi tan nhan ho cling luyén tiéc qua khit khi nhin lai mot s6 khia
canh ém dém hon trong thai tho du cta ho, nhw tinh thwong yéu tir nguwdi me. Nhuwng sé ra sao
doi véi nhiéu ngwai khong cé tuoi tho ém dém hay khong c6 nguwdi me thwong yéu? Nhitng
ngwoi bi ngwgce dai van van? Hién tai, chung ta dang thao luan vé dé tai tir bi, Dé moi ngwoi phat
tam tir bi Ngai c6 nghi rang ho can duge cham séc nudi duwdng bdi nhitng bac cha me hay bao
mau co6 tinh an can va tinh cam khong?"

"Vang, t6i nghi diéu do rat quan trong."Ngai nguwng maét chut, tw dong lan trang hat mot cach
khéo 1éo trong nhitng ngoén tay cua Ngai va ngam nghi." Cé mot s6 ngwoi, ngay tir lic dau, chiu
nhiéu dau kho va thiéu tinh cdm cta nguwai khac.- cho nén sau nay trong doi song hau nhu ho
khéng c6 cam tinh con ngwoi, khong c6 kha nang tir bi va tinh cam, nhitng nguwdi dé rat nhan tam
va tan bao..." Pirc Pat Lai Lat Ma ngung lai nita, va dwong nhu can nhac van dé mot cach
nghiém chinh mot luc. Khi Ngai cti xudng uong tra, ngay dwong nét doi vai Ngai cling cho thay
Ngai dang suy nghi lung 1am. Ngai khong chitng té ra y dinh tiép tuc ngay, va ching t6i lang 1é
uong tra. Cudi cung Ngai nhun vai nhw thé thira nhan Ngai khong c6 giai phap.

"Vay Ngai c6 nghi la nhitng k¥ thuat nang cao sy dong cam va phat trién tir bi sé khong gitp
ich gi cho hang ngwoi c6 mot qua trinh khé khan nhu vay?"

"Bao gio cac lgi ich cling c6 mitc do khac nhau nhan dwgc khi thyc hanh nhitng phwong phap
va k¥ thuat khac nhau tiy thudc vao hoan canh riéng biét cia moéi nguwsi", Ngai giang giai."Cling

6 thé trong mot so trieong hgp nhitng ky thuat 4y hoan toan vo6 hiéu qua..."

Co gang lam sang to, toi cat ngang: "Nhitng k¥ thuat dac biét dé nang cao tir bi ma Ngai noi



dén la...?

"D6 la diéu ma ching ta vira néi dén. Truwdc nhat, nho hoc hoi, hoan toan hiéu biét gia tri ciua
tir bi - n6 cho ban cam twdng tin chac va quyét tam. Roi st dung cac phwong phap nang cao s
dong cam, nhw dung 6c twdng twgng, sang tao va hinh dung minh trong tinh canh ctia nguai
khac. Va cudi tuan nay trong cudc ndi chuyén trudc cong chiing, chiing ta sé ban vé mét s6 bai
tap hay cach thyc hanh ma ban sé tu tap nhu cach tu tdp Tong-Len, dung dé ctng c6 tir bi cia
ban. Nhuwng t6i nghi rang quan trong la phai nhé rang nhitng ky thuat nay nhw sw tu tap Tong
Len,dwgc phat trién dé giup ich cang nhiéu cang t6t, it nhat cling mot phan nhan loai. Nhung
khong bao gio c6 thé mong wdc 1a ky thuat ay c6 thé gitp ich cho 100 phan tram con ngwoi, toan
thé dan s6 con nguoi.

"Nhwng van dé chinh thue ra la néu chiing ta n6i dén nhitng phuong phap khac nhau dé phat
trién tir bi -- diéu quan trong la ngudi ta ¢ thanh thye né Iyc trong viéc phat trién kha nang phat
tam tir bi khong. Mitc d6 ma ho thuc sy ¢6 thé trau doi tir bi tuy thudc vao qua nhiéu sy thay doi,
ai c6 thé no6i dwgc? Nhung néu ho hét sitc né lwc, nham ti té hon, dé trau doi tir bi, va lam cho
thé gidi nay t6t dep hon, roi thi dén cudi ngay, ho c6 thé néi "It nhét toi da 1am hét minh".

LOI ICH CUA TU BI

Trong nhitng ndam vira qua da c6 nhiéu cudc nghién ctru tng ho y kién cho rang phat trién tw
bi va vi tha da c6 mot tac dong tich cyrc vé sitc khée thé chat va cam xtc. Thi du trong mot thir
nghiém noi tiéng, David MacClelland, mot nha tam ly hoc thudc Pai Hoc Harvard cho m6t nhém
sinh vién xem cu6n phim vé Me Teresa hoat dong giip nhitng nguwdi dau yéu va ngheéo kho tai
Calcutta. Nhitng sinh vién nay thuat lai cudén phim kich thich cam nghi tir bi. Sau d6 nha tam ly
hoc nay phan tich nwdc bot cia céac sinh vién nay va phat hién ra c6 s gia tang chat immuno-
globulin-A, mot khang thé c6 thé gitip chéng 1ay nhiém dwong hd hap. Trong mot cudc khao ciru
khac cua James House tai Trung Tam Nghién Citu ctia Pai Hoc Michigan, nhitng nha nghién citu
thdy lam nhitng cong viéc thién nguyén déu dan, twong tac v4i nguoi khac bang thai do tir bi va
an can, tang tuoi tho thém va chac chan la tang sitc song chung. Nhiéu nha nghién citu khac
trong linh viec méi vé tam-thé trong y hoc da chitng minh nhitng kham pha twong tw, dan chitng
trang thai tich cuc cda tdm co thé cai thién sitc khée thé chat cua ching ta.

Thém vao hiéu qua lgi ich vé sttc khoe thé chat cuia ta, c6 bang chitng la tir bi va &ng xi chu
déo c6 1gi cho sttc khoe xic cam. Nhitng cudc nghién cttu cho thay chia tay ra giup do nguoi
khac c6 thé dem lai cam giac hanh phiic, diém tinh hon, va it chan nan hon Trong mot cudc
nghién citu ba mwoi nam ctia mot nhom t6t nghiép tai Pai Hoc Harvard, nha nghién cttu George
Vaillant két luan, thuc té ap dung 16i song vi tha la mot thanh t6 c6t yéu c6 1gi cho sitc khoe tinh
than. Mot cudc khao sat khac caa Allan Luks, dugc tién hanh véi vai ngan ngudi thuong xuyén
tham gia cac hoat dong tinh nguyén gitip d& nguai khac, cho thay hon 90 phan tram nhitng nguoi
tinh nguyén dy bao cao ho ""han hoan" lién twdng dén hoat dong nay, c6 dac diém la cam thay
am ap tinh nguai, nhiéu nghi lyc hon, ho nhw phén phé. Ho ciing cam thay cam giac binh than ro
rang, va nang cao gia tri cia minh sau hanh dong ma cach &ng xt chu dao khong chi mang lai



tac dong nudi dudng xic cam ma ngudi ta con thay rang s diém tinh cia ngudi giup do lién
quan dén sy giam bét cac loai r6i loan thé chat do cang thang.

Trong khi rd rang bang chitng khoa hoc la hau thuan cho lap trirong Dirc Dat Lai Lat Ma vé
gia tri thue sy va thuee tién cta tir bi, ta khong can phai chi dya vao nhitng cong cudc thit nghiém
va khao sét dé xac dinh sy ditng dan cua quan diém nay. Ching ta c6 thé nhan ra s lién quan
chat ché caa quan tam, tir bi, va hanh phtc riéng tw trong doi séng cua ching ta va doi song cia
nhitng nguwoi chung quanh. Joseph, mot nha thau xay cat sdu mwoi tudi, ma téi gap vai nam nay,
la m6t minh hoa tét cho viéc nay. Trong ba mwoi nam, Joseph diéu khién cong viéc kiém tién dé
dang, 1gi dung viéc xay cat tang vot dwong nhw vo tan tai Arizona dé trd thanh triéu pha. Tuy
nhién vao cudi thap nién 80, viéc budn ban bat dong san dia 6c d6 vo toi té nhat trong lich st
Arizona. Joseph bi thiét hai nang va mat moi thit. Cudi cung 6ng phai tuyén bo pha san Nhitng
khé khan vé tai chanh gay cang thang trong hon nhan cia 6ng, dan dén ly di sau 25 nam chung
song. Khong dang ngac nhién lam, Joseph da khong chiu dung dugc moi sw. 6ng bat dau uéng
rrgu nhiéu. May man la cu6i cung 6ng da bo dugc rvgu nha sy gitup do cia Hoi Bai Trir Rugu
(AA). La thanh vién trong hoat dong cua Hoi nay, ong tr@ thanh nguoi bao trg, va giup nguoi
khéc chira reou. Ong nhan ra dng rat vui trong vai tro bao trg, chia tay gitip nguoi khac, va tinh
nguyén gia nhap vao cac t6 chitc khac. 6ng da dem kinh nghiém lam an cta 6ng dé giup do
nhitng nguai bi thiét thoi kinh té. N6i vé doi song hién tai, 6ng noi, "Hién t6i c6 mot co s& tan
trang nho Co s@ nay co6 thu nhap vira phai, nhwng t6i hiéu rang t6i sé khong bao gig giau c6 bang
trwde day. Diéu nue cwoi la tuy vay t6i thue sy khong mudn c6 tién nhu trude day nita. T6i mudn
danh nhiéu thi gio tinh nguyén lam cho cac d6i ngili khac nhau, tryrc tiép lam viéc véi moi nguoi,
va gitp do ho bang tat ca kha nang cua t6i. Nhitng ngay nay, t6i cam thay hoan toan vui suwéng
tirng ngay hon la ca thang kiém dwoc nhiéu tién. T6i hanh phic hon bao gio hét trong doi t6i."

THIEN PINH VE TU BI

Nhw da hiva trong khi dam dao, ding theo 16i Ngai, Dirc Dat Lai Lat Ma két thic bai giang
trrdc cong chung bang mét cudc hanh thién vé tir bi. D6 1a mot bai tap don gian. Tuy vay bang
mot 16i n6i manh mé va tao nha, dwong nhu Ngai tom tat va két tinh lai cudc thao ludn veé tir bi
trwde day, bién n6 thanh maét budi tap chinh thitc trong nam phuit, trie ti€p vao ngay diém.

Muon phat tam ti bi, ban bat dau bang cach cong nhan ban khong muon kho dau va ban cé
quyén c6 hanh phiic. Diéu nay c6 thé dugc kiém chitng hay duwge cong nhan la diung bang kinh
nghiém cua ban. R6i ban cong nhan nhitng ngwoi khac, ciing giong nhu ban, ciing khong muén
kho dau va cling c6 quyén c6 hanh phiic. Vay nén viéc do tré thanh co s@ dé ban phat tam tir bi.

"Vay... hom nay chting ta hay thién dinh vé tir bi. Bat dau muwong twgng dén mot ngwoi hét
sitc dau kho, mot nguwai dau dén hay & trong mot tinh trang rat bat hanh. Trong ba phut dau thién
tap, suy ngam vé dau kho ctia mot ca nhan theo phép phan tich - hay nghi dén sy dau khé dit doi
va tinh trang s6ng bat hanh cua ngudi dy. Sau khi nghi dén sw dau kho ctia ngwoi ay trong vai
phtit, ké dén, c6 gang lién hé viéc d6 dén chinh minh, nghi rang ca nhan ay ciing c6 kha nang
chitng nghiém dau kho, niém vui va hanh phuc, va ciing dau khé nhw minh dau khé. R6i, c6 gang



dé cau tra 10i ti nhién ctia ban phat sinh - mét cam tinh ti bi ty nhién d6i véi nguai ay. Co gang
di dén két luan, hay nghi xem ban mong mudn nguai ay thoat khoi kho dau manh dén dau. Giai

quyét diéu do sé giup nguwoi dé thoat khoi kho dau. Cudi cung, hay tru tam vao loai két luan hay
giai phap do, va trong mdy phut cudi cung ctia budi thién tap, c6 gang phat tam trong mot trang

thai tir bi hay thuong yéu."

Vi 101 giang trén, Dirc Pat Lai Lat Ma khoanh chan ng6i trong tw thé thién dinh, hoan toan
bat dong Ngai hanh thién cung v&i ctr toa. Mot s im lang hoan toan. Nhung c6 diéu gi d6 dang
khoi day trong khi ngoi & cudc hop sang dé. T6i nghi rang ca dén ngudi citng co6i nhat cling
khong thé tranh bi lay chuyén khi bi vy quanh b&i mét nghin redi ngudi, moéi nguwoi déu nam
gitr tw twdng tr bi trong tam. Sau mot vai phut, Dirc Pat Lai Lat Ma thot 1én mot cau kinh bang
tiéng Tay Tang, giong cia Ngai tram tram, nhip nhang, 1én bong xu6ng tram gay lang diu va
khoan khoai.
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Vao thoi Birc Phat, mét phu nit tén Kisagotami dau kho vi dita con duy nhat cta ba bi chét.

Khong thé chap nhan sv viéc dy, ba chay gap hét nguoi nay dén nguwai khac dé tim thudc ciru dira

bé song lai. Nguai ta don Dirc Phat 6 loai thude do.

Kisagotami lién tim dén Pirc Phat, ba cung kinh chao Ngai va thwa: "Thwa Ngai, c6 phai
Ngai c6 thé lam ra thit thu6c ciru dwgce diva con cua t6i phai khong?"

Dirc Phat tra 10i: "Ta biét thit thudc d6, nhwng mudn lam ra thit thude do, ta can phai mot so
chat liéu."

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

"Mang cho ta mét nam hat cai"



Nguwoi dan ba nay hita sé mang dén cho Ngai nhung khi ba sap stra di, Ngai n6i thém " Ta
can hat giong cai 1ay tir mot gia dinh khong c6 con cai, chong vg, cha me, hay ngwoi lam da
chét"

Ba ta dong y va bat dau di dén hét nha nay dén nha kia dé tim xin hat cai. Nha nao cling dong
y cho ba hat giong, nhwng khi ba héi trong nha nay c6 ai da chét khong, thi ba khong thé tim ra
nha khong c6 ai chét - nha nay thi con gai chét, nha kia thi nguwoi lam chét, nha no thi chong hay
cha me chét. Kisagotami khong thé tim dugc mot nha nao thoat khai s dau dén cua cai chét.
Thay khong phai chi minh ba dau kho, ba da théi khong gitt thi hai cua dita con va quay vé véi
Dirc Phat, vdi tam long dai bi Ngai no6i: "Khong phai chi minh ba mat con, chét 1a mot qui luat
doi vai tat ca ching sanh, khong c6 cai gi truong ton'.

Cuoc tim kiém da day cho ba biét khong ai thoat khai kho dau va mat mat. Khong phai chi
minh ba chiu bat hanh khing khiép dé. Hiéu thau ban chat van dé ciing khong loai bo duwgc dau
kho khong tranh dugc do mat mat, nhwng né gidm b6t dau dén do c6 gang chong lai thue té€ buon
tham ctia cudc doi.

Mac du dau dén va kho dau la hién twgng pho bién ctia con ngwdi, nhwng khong cé nghia la
chiing ta dé dang chdp nhéan chiing. Con ngudi da ché ra mot kho tang rong 16n nhitng chién lwoc
dé tranh phai chiu dau kho. D6i khi ching ta dung nhitng phwong tién bén ngoai nhuw héa chat -
lam giam hay dung thudc cho nhitng cam xtic dau dén bang thuéc men hay rigu con. Chung ta
con c6 mot loai co cau bén trong - phong thu tam ly, thwong la vo thite, lam vat dém cho ching
ta khong cam thay xdic cam quéa dau dén va budn ba khi chiing ta déi dau véi kho khan. Daéi khi
nhitng co cau phong thu nay rat tho so, nhw dé dang tit choi khong cong nhan dang c6 khé khan.
C6 nhirng ltic, ching ta c6 thé mo ho cong nhan ching ta c6 khoé khan nhwng lai vui dau vao
nhiéu tro giai tri hay tiéu khién dé khoi ban tam dén nd. Hay ching ta c6 thé doan gia doan non
khéng thé chap nhan ching ta gdap khé khan, vo6 tinh do 16i cho ho va trach cit ho vé si dau kho
cta ching ta."Vang, t6i kho sd, nhung khong phai la téi ¢6 khoé khan, ma cac ngwoi ciing c6 kho
khan. Néu khong phai la 6ng chu chét tiét do Iic nao cling lam t6i gap khé khan (hodc "dai tac
phét 10 t6i"... ) thi toi sé khong sao ca".

Kho dau chi c6 thé tam thoi tranh dugc. Nhung giong nhw bénh nan y khong thé chita khoi
han dugc (hodc c6 1é thuoc men chi chita dugc trén bé mat nhuwng lai che dau triéu chiing khong
chira khéi duge can bénh co ban) chitng bénh cit nhitc nhéi va nang thém. Cam giac phan khich
do ma tdy hay rwgu tat nhién lam giam dau mot ldc, nhung tiép tuc dung ching, than thé sé suy
tan va phwong hai dén xa hoi c6 thé gay nén nhiéu dau kho con hon ca sy bat man cang ngay
cang 16n hay dau kh6 nhiéu vé tinh cam dan chiing ta dén nhitng chat say dy ngay lic dau. Sy
phong tha tam ly bén trong nhw si pht nhan hay sy ttc ché c6 thé che ché va bao vé chiing ta
khéng cam thdy dau kho 1au hon mot chit, nhwng van khéng lam cho kho dau bién mat. Randall
mat nguwoi cha bi bénh ung thw hon mot nam qua. Anh rat gan giii véi ngudi cha, va vao ldc ay ai
cling ngac nhién thdy anh vitng vang trudc cai chét ctia cha anh dén nhw thé. Anh giai thich bang
mot giong noéi tram tinh: "Pwong nhién t6i buon, nhuwng t6i thure sw khong sao ca, toi sé rat nhd
ong, nhung dong doi van troi chay. Dau sao t6i cling khéng thé tap trung vao viéc nhé 6ng ngay



bay gio, t6i phai thu xép tang 1€ va trong nom tai san cia 6ng cho me t6i...Nhung t6i sé khong
sao cd," anh lam moi ngwoi yén tdm. Tuy nhién m6t nam sau, ngay sau ngay gio cia cha anh,
Randall bat dau roi vao tinh trang buon phién nghiém trong. Anh dén gap t6i va giai thich: "T6i
khong hiéu noi cai gi sinh ra sy buén phién nay. Hién gio moi viéc déu tot dep. Khong thé 1a do
cai chét cua cha t6i, ong mat da hon mot nam roi t6i da chap nhan cai chét caa 6ng. Tuy nhién
chi can chira bénh chait it, van dé da tré nén ro rang, trong lic ¢6 kim nén cam xuc, dé "ditng
vitng" anh chwa bao gio d6i phé day du vdi cam gidc mat mat va dau buon. Nhitng cam giac do
tiép tuc phat trién va cudi cung hién nguyén hinh la trang thai buén nan qua sirc chiu dung bat
budc anh phai déi pho.

Trong tredng hop cta Randall, bénh tram cam cua anh tan di kha nhanh khi chiing ta tap
trung vao su dau dén va cdAm nghi mat mat caa anh, va anh hoan toan c6 thé dwong dau va trai
qua su dau bu6n cua anh. Tuy nhién, d6i khi, vo tinh la nhitng chién lwgc nham dé tranh vap van
dé cta chung ta phai kho khan lai cang lam tram trong thém - an sau vao co cdu ng pho va khac
sau vao ca tinh cda ching ta va rat kho truc xudt né ra khoi. Vi du da s6 chiing ta c6 nguai ban
bé, ngwoi quen hay ngudi nha tranh khé khan bang cach dé cho ngwai khac va trach i ho - budc
t0i nguwoi khac ma thye ra chinh minh la ngwdi c6 16i. Chéac chan day khong phai la mot phuwong
phap hitu hiéu dé loai bé khé khan, tuy nhién, nhiéu ngudi da phai song mot doi bat hanh chirng
nao ma ho con tiép tuc theo kiéu ay.

Dirc Dat Lai Lat Ma dwa ra chi tiét cach giai quyét van dé kho dau ctia con ngudi - cach giai
quyét co ban la bao gom niém tin vao kha nang thoat khoi kho dau nhwng bat dau bang suw chap
nhan kho dau la mét sy that ty nhién trong cudc song cta con ngwoi, va can dam dwong dau véi
cac kho khan gap phai.

Trong cudc song hang ngay cta chung ta, khé khan nhat dinh phat sinh. Nhitng khoé khan 16n
nhat trong doi song la nhitng khé khan khong thé tranh dugc phai dwong dau nhw gia, bénh va
chét. Co gang tranh cac kho khan hay don gian la khong nghi dén chung chi c6 thé diu di tam
thoi, nhung t6i nghi c6 mot cach giai quyét van dé tot hon. Néu ban true tiép doi dau vai kho
dau, ban sé ¢ trong mot vi thé tot dé danh gia dung chiéu sau va ban chat caa van dé. Néu ban &
trong mat tran danh chirng nao ma ban van khéng hiéu tinh trang ké dich va kha nang chién dau
caa dich, ban sé hoan toan khong san sang va té liét bai sg hai. Tuy nhién néu ban biét ro kha
nang chién dau caa doi tha, loai vii khinao ké dich stt dung van van..., ban sé & trong mét vi thé
tot hon nhiéu khi ban 1am tran. Ciing giong nhw vay, néu ban phai dwong dau véi nhitng kho
khan thay vi tranh chiing, ban sé & trong moét vi thé t6t hon dé duong dau véi chiing."

Cach giai quyét nhitng kho khan nay r6 rang hgp ly, nhing nhan manh van dé thém mot chut
nita, t6i hdi: "Vang, nhung ngd nhé ¢ lic Ngai phai true tiép doi dau véi ho khan, ma khong tim
ra dugc giai phap thi sao?" That khé ma déi pho ".

"Nhung t6i nghi rang t6t hon van la phai dwong dau véi né". Ngai tra 16i véi mot tinh than
thuwgng vo."Thi du nhw, ban c6 thé coi nhitng van dé gia va chét la tiéu cuc, khong ai mong
muén, va c6 gang quén ching di. Nhung cudi cung, nhitng chuyén ay van dén. Va néu ban tranh



khong nghi dén chiing, vao mét ngay nao d6, mot trong nhitng chuyén dé xay ra, ban sé bi xoc
nguyén nhan cua tinh trang kho chiu tinh than khong chiu ding n6i. Tuy nhién, néu ban bé chut
it thi gio nghi vé tudi gia, cai chét, va nhitng diéu bat hanh khac, tam ban sé vitng vang hon khi
nhitng chuyén d6 xay dén vi ban da quen thwdc vdi nhitng van dé ay va cac loai dau kho va da
lwong trude ching sé xay ra.

"D6 la 1y do tai sao t6i tin la rat hiru ich khi tw minh chuan bi truedc dé khong bi ngd ngang
trrdc nhitng kho dau ma ban phai gap. Lai stt dung phép so sanh véi tran chién mot lan nita suy
ngam vé kho dau c6 thé duoc coi nhw cudce tap tran. Nguoi chira bao gio nghe néi vé chién tranh,
sung 6ng, bom dan va van van sé hét sitc sg hai khi ra chién treong. Nhung qua cac tap luyén
quan sy, tam ban c6 thé lam cho tam tri ban quen v&i nhitng gi c6 thé xay ra, cho nén néu chién
tranh no ra, n6 sé khong qua khac nghiét doi vgi ban"

"Vay thi, t6i c6 thé hiéu cach lam quen v&i nhitng loai khd dau ma chiing ta gap phai c6 mot
tac dung giam bét so hai, nhwng hinh nhw 1a déi khi khong c6 sw chon lwa nao khac ngoai kho
dau c6 thé xay ra trong mot so tinh thé khé xtr. Lam sao ching ta c6 thé tranh lo lang trong
nhitng treong hop ay?"

"Hay thi du mot treong hgp kho xu?

T6i ngirng lai dé can nhac." Nhuw thé nay, thi du, mét ngwoi dan ba mang thai va qua xét
nghiém nwdc 6i (amniocentesis) ngwoi ta phat hién ra dita tré sé bi khuyét tat bam sinh nghiém
trong. Ho nhan ra dita tré sé bi tan tat nang vé tinh than hay than thé. Cho nén, hién nhién la
ngwoi dan ba sé hét sitc lo au vi khong biét phai lam gi. Ba ta c6 thé chon cach lam diéu gi do
trirde tinh trang ay va c6 thé pha thai, dé dita tré khai phai sudt doi dau kho nhwng ngwoi dan ba
do sé bi day vo bai cam nghi mat mat 16n lao va dau dén va c6 thé trai qua nhitng cdm nghi khac
nhu t0i 16i. Hodc, ba ta c6 thé chon cach dé su viéc di theo tién trinh ty nhién va diva bé ra doi.
Nhuwng r6i ba ta sé phai doi dau sudt cudc doi kho khan va dau khé cho chinh minh va dita con."”

Birc Dat Lai Lat Ma cham chu lang nghe khi t6i n6i. Bang mot giong c¢6 phan dam chiéu,
Ngai tra loi, " Cach giai quyét nhitng van dé nay du la theo cach nhin Tay Phwong hay Phat Gido
thi nhitng loai tinh trang khé xtr nay qua la rat khé khan, rat khé khan. Bay gio theo thi du cta
ong vé quyét dinh pha thai vi khuyét tat bam sinh - khong ai thurc sy biét rit cuc la cai gi c6 thé
tot hon. Tham chi néu dita tré sinh ra tat nguyén, rit cuc diéu d6 co thé la t6t hon cho ngudi me,
hay cho gia dinh hay chinh dita tré. Nhung ciing c6 thé 1a tinh dén hau qua vé lau vé dai sau nay,
tot hon la nén pha thai, vi rit cuc diéu do c6 thé la tich curc. Nhung ai 1a ngwoi quyét dinh day?
Qua la kho khan. Tham chi tir quan diém Phat Gido, loai phan xét d6 vugt qua kha nang 1y tri
cta ching t6i." Ngai nguwng mot chiit va thém, "tuy nhién t6i nghi hoan canh va niém tin cta ho
sé dong mot vai tro trong cach &ng pho loai tinh trang kho khan cia nhitng ngwoi dac biét nay."

Ching t6i ng6i im lang.



Léc lac cai dau, cudi cing Ngai noi, "Bang cach suy ngdm vé cac loai kho dau ma ta dé cap
dén, ban c6 thé chuan bj tinh than trwdc nhitng van dé d6 ¢ mot mirc d6 nao do, bang cach ty
minh nh@ dén nhitng sy viéc ma ban c6 thé tinh co biét vé nhitng loai tinh trang kho6 x trong
doi. Cho nén ban c6 thé chuan bj tinh than trwedc. Nhung ban dirng nén quén sy that 1a diéu nay
khong lam nhe bét tinh hinh. N6 ¢6 thé gitp ban c6 tinh than dé d6i phd, giam thiéu sg¢ hai van
van... nhung ty né khong giam bét kho khan. Chang han, néu mot dita tré bi khuyét tat bam sinh
sé ra doi, dau cho tride d6 tinh than ban c6 manh thé nao di nita, ban van phai tim cach doi phé
van dé. Cho nén. viéc nay van con kho khan."

Trong khi Ngai ndi, giong ngai c6 vé buon ba.- hon la mot nét nhac ma c6 1é 1a mot hgp am.
Nhung bén duéi giai diéu nay, khong phai la mot giai diéu vo vong. Tron mot phuit Bic Pat Lai
Lat Ma ngung ndi, nhin cham cham qua ctta s6 nhw thé tim cai gi ngoai thé gigi bao Ia, roi lai
tiép tuc, "Thure ra khong c6 gi co thé tranh khai sw that khé dau la mot phan trong doi song. Va
dwong nhién ching ta c6 khuynh hwéng tw nhién khong thich khé dau va khé khan. Nhung t6i
nghi rang ngudi binh thuwong khong quan niém chinh ban chat caa cudc song cé dac tinh kho
dau..".Ditc Dat Lai Lat Ma bong nhién bat dau cwdi "Toi c6 y néi la vao ngay sinh nhat cia ban,
nguwoi ta thwong noi,"Chiac Ngay Sinh Nhat vui vé" khi thue té 1a ngay sinh nhat 1a ngay su ra
doi kho dau cua ban. Nhung khong ai néi "Chic Mirng sinh nhat kho dau " Ngai dua.

"Chap nhan kho dau la mot phan cua cudc song hang ngay, ban c6 thé bat dau xét dén nhirng
nhan t6 thuong gay cho ban cam nghi khong thoa man va bat hanh tinh than. N6i chung, chang
han, ban cam thady vui swéng néu ban hodc ngudi than cia ban nhan dwgce nhitng 16i khen, danh
tiéng, cua cai, va nhitng chuyén thich thi khac. Va ban cam thay khong hanh phic, va bat man,
néu ban khong dat duwgc nhitng thit &y hay néu dich thu cia ban lai c6 nhitng thit ay. Tuy nhien
néu ban nhin vao cudc song thudng ngay, ban thudng thdy cé quéa nhiéu cac nhan t6 va hoan
canh gay dau dén, kho s& va cam twdng bat toai nguyén, trong khi nhitng hoan canh dem niém
vui va hanh phuc thi lai twong d6i hiém. D6 la diéu ma ta phai chiu dung du thich hay khong
thich. Vi d6 la thuc té cia cudc song cua chung ta, thai do doi véi kho dau cuia ta can dugce thay
doi. Thdi dé doi vai kho dau tré nén rdt quan trong vi né anh hwéng dén cdch ta phdi déi pho
vGi kho dau khi n6 phadt sinh. Bay gig, thai do thong thudong cua ching ta von rat ghét va khong
chiu dugc dau dén va dau kho cua ching ta. Tuy nhién néu chung ta co thé thay doi thdi do cua
chting ta doi vdi kho dau, dp dung moét thdi d6 dé ta chiu dung dugc no tét hon, nhu v@y no co
thé gitp chting ta nhiéu trong viéc chéng lai nhitng cam tuwéng bat hanh, bdt toai nguyén va bat
mdn vé tinh than

"Ca nhan t6i, s tu tap giup chiu dung khoé dau manh va c6 hiéu qua nhat la thay va hiéu kho
dau la ban chat tiém an cua samsara (luan hoi) [*] khoi cudc song chwa giac ngo. Bay gio khi ban
kinh qua dau dén vé thé xac hay nhitng van dé khac, dwong nhién ngay ltc dy ban c6 cam nghi, "
6i chao, néi dau nay qua khé chiu' C6 mot cam giac khong chap nhan lién quan dén khé dau do,
h6 nhw cam nghi, '6i, t6i khong thé chiu dwng dwgc'. Nhung vao lic dy, néu ban nhin vao tinh
huong dudi mot goc do khac, va nhan ra rang chinh xac than nay, Ngai dap tay l1én dé biéu thi la
c6 co sé thye si cia kho dau thi ban sé bt cam nghi khong chap nhéan - cai cam nghi duwong nhw
ban khong dang phai dau kho, va ban la nan nhan. Cho nén mat khi ban hiéu va chap nhan thuc
t€, thi viéc chiu dwng kho dau chi 1a mét diéu binh thwong ty nhién.



[*] Samsara (Tiéng Sanskrit, ludn h6i) ma ddc diém ctia né la tinh trang cudc séng c6 chu ky
song, chét va tdi sanh vé tan. Tt nay cting nhdc dén tinh trang cudc séng hang ngay cua chiing
ta co ddc tinh la kho dau. Tat ca chiing sanh déu & trong trang thdi do, bi ddy tdi béi nhitng ddu
dn cua nghiép tir nhitng hanh dong qua khit va nhitng trang thdi "do twdng" tiéu cuwc cua tam,
cho dén khi ta loai bé dugc tat cda nhitng khuynh hwéng tiéu cuc trong tGm va dat dugc tinh
trang gidi thoat.

"Vi thé, thi du, khi do6i pho véi van dé khé dau ma nguwai dan Tay Tang da phai chiu dung, &
mot mitc do nao d6 ban c6 thé nhin vao tinh thé va cam thay choang vang, ban khoan lo
lang."Lam sao diéu do c6 thé xay ra trén thé gian nay?" Nhung tir mot goc canh khac ban cling
6 thé suy ngam vé sy that la Tay Tang cling & trong ludn ho6i", Ngai cwoi, "nhw hanh tinh nay va
toan thé giai Ngan ha". Ngai lai cudi. "Vi vay nén, dau sao, t6i cling nghi la cach ban nhan thic
cudc séng no6i chung déng mat vai tro trong thai do doi vai khé dau. Chang han, néu cach nhin
can ban cua ban la rang dau kho la tiéu cyc va phai co tranh véi bat cit gia nao, trong mot y nghia
nao do, day la dau hiéu that bai, nhuw vay no sé thém phan lo au va kém sttc chiu dung khi ban
gdp hoan canh khoé khan, mét cam giac bi ap dao. Mat khac, néu co ban la ban nhin nhan khé dau
la mot phan tat yéu trong cudc song cta ban, thi chac chan diéu d6 lam cho ban chiu dung dwgc
nhiéu hon nhitng nghich canh cia cudc doi. Va khong c6 sirc chiu dung nao d6 doi véi kho dau,
doi song cua ban tré nén kho sd, tira nhw ban trdi qua mot dém bat hanh. Bém ay duwong nhu bat
tan va duong nhw khong bao gio cham dit."

"Dwong nhw doi vdi toi khi Ngai ndi vé ban chat tiém an caa cudc song c6 dac diém la kho
dau, can ban la bat toai nguyén, cé vé la mét quan diém kha bi quan, thyc s lam nan long". T6i
nhan xét.

birc Dat Lai Lat Ma nhanh chéong lam sang to: "Khi t6i néi dén ban chat bat toai nguyén cia
cudc song, ta can hiéu rang day la boi canh chung ctia Pao Phat. Nhitng suy ngam do phai dugc
hiéu trong boi canh thich hgp, trong khuoén khé Pao Phat. Néu quan diém kho dau phai dugc
nhin nhan trong boi canh thich hop, t6i dong y la c6 mot nguy co hodc tham chi cé kha nang hiéu
lam cach giai quyét nay la kha bi quan va tiéu cyc. Do do, quan trong la phai hiéu dwoc 1ap
trrong can ban cua Phat Gido doi véi toan bo van dé kho dau. Ching ta thay trong nhitng 10i
gido huan tredc cong ching cua Pirc Phat, van dé dau tién Ngai day la nguyén tac ctia T Diéu
Dé, Dé thit nhat la chan ly vé kho dau. Noi dady nhan manh vé sy hiéu biét ban chat kho dau cta
cudc song.

"Van dé phai nhé la 1y do tai sao phai suy ngam vé kho dau lai qua quan trong la vi c6 kha
nang thoat ra, c6 su Iwa chon. C6 khd ndng thodt khéi. Bang cach loai bé nguyén nhan cua kho
dau, c6 thé dat dugc tinh trang giai thoat, tinh trang thoat khoi kho dau. Theo tw twdng Phat
Giao,nguyén nhan can ban cta khé dau la do vo minh, tham i va san han. Nhitng diéu nay duoc
goi "tam doc ctia tam". Nhitng tir nay c6 y nghia rong dac biét trong van canh Phat Giao. Thi du,
'vo minh' khong c6 nghia la thiéu tin titc dwgc dung theo nghia quen thudc hang ngay ma la néi
dén nhan thitc sai lam can ban vé ban chat thye si cda cdi nga va tat ca cac hién twgng. Bang



cach phat trién tué giac vao ban chat thuc sy cua thuc té va loai bé trang thai phién ndo cta tam
nhw tham va san, ta c6 thé thanh loc hoan toan tam, thoat khai kh6 dau. Trong pham vi Phat
Gido, khi suy nghi vé cudc song hang ngay cia mot ngudi co dac diém la kho dau, diéu nay
khuyén khich ta nén tu tap dé loai bé nguyén nhan can ban gay kho dau. Mat khac khong co6 hy
vong, hay khong c6 kha nang thoat kho chi suy ngam khé dau khong thoi sé chi lam tw twdng trd
nén bénh hoan, va dung la tiéu cuc."”

Nghe ngai noi, to6i bat dau cam thay cach suy nghi vé "ban chat khé dau" cta chiing ta déng
mot vai tro trong viéc chdp nhan mot doi séng khong tranh dugce phién ndo va tham chi c6 thé c6
duwgc mot phwong phép co gia tri khi dat nhitng van dé hang ngay cua ching ta vao mot cach
dang gia dung mirc Va t6i bat dau nhan thitc kh6é dau dwgc nhin nhan ra sao trong mot pham vi
rong hon la mot phan cua con dwong tinh than 1y twéng hon nhat 1a vé mo hinh Phat Gido cong
nhan kha nang thanh loc tam va cudi cung dat dwgc tinh trang khong con khé dau. Nhung, khong
muon nhin vao nhitng suy doan triét 1y to 16n, t6i to mo mudn biét cach Dirc Pat Lai Lat Ma doi
pho véi kho dau & mitc d6 ca nhan hon, lam sao Ngai c6 thé doi phé khi mat mot nguwai than
chang han.

Khi lan dau t6i viéng tham Dharamsala nhiéu nam trudc day, t6i c6 co hoi biét Lobsang
Samk, ngwoi anh cta Pitc Dat Lai Lat Ma. T6i rat thich 6ng ay va rat buon nghe tin 6ng chét dot
ngot may nam trwdc day. Biét Dirc Pat Lai Lat Ma va 6ng rat gan giii t6i n6i " Toi twdng twgng
cai chét cua anh Ngai Lobsang lam Ngai rat dau dén."

"Vang"
"T6i khong biét lam sao Ngai c6 thé doi pho dugc viéc do?".
"Pwong nhién, t6i rat buon, rat buén khi biét tin anh t6i chét " Ngai ndi mot cach thanh than.

"Va lam sao Ngai doi pho v&i cam nghi buon rau d6? T6i mudn noéi la cé cai gi dac biét da
giup Ngai vugt qua?"

"T6i khong biét", Ngai ndi c6 vé nghi ngoi. "T6i cdm thdy buon rau mat vai tuan, nhung dan

dan cam nghi d6 qua di. Nhwng van con cam nghi an han"..
"An han?"

"Puing, t6i di vang lic anh t6i chét, va t6i nghi néu t6i & nha, co 1é t6i c6 thé lam cai gi do
duwgc dé giup anh t6i. Cho nén t6i c6 cam giac an han".

Ca mot doi suy ngam vé si kho dau khong thé tranh dwgc ctia con ngudi c6 thé dong mot vai
tro trong viéc giup Pitc Dat Lai Lat Ma chap nhan sy mat mat, nhung né khong tao ra con ngudi



lanh lting v6 cam vé&i sy cam chiu khong gi lay chuyén trén khuon mat kho dau. Sy buon rau
trong giong noi ctia Ngai cho thay Ngai la ngudi cé xic dong con ngudi sau sac. BDong thoi, tinh
boc truc va cung cach chan that cia Ngai, hoan toan khong chut than van hay ty cao budc tao ra
an trgng khong thé nham lan dwge vé mot con nguwdi chdp nhan hoan toan sy mat mat.

Vao ngay hom &y, cudc ndi chuyén ctia chiing t6i dién tién t6t dep cho mai dén tan chiéu.
Lubng sang vang xuyén qua cita chdp go, dang tir tir tién qua can phong t6i. T6i cam thdy mot
bau khong khi u sau tran ngdp can phong va biét cugc thao luan da dén Iic chdm ditt. Nhuwng t6i
hy vong sé hoi Ngai cho chi tiét hon vé van dé mat mat, dé xem Ngai c6 thé cho thém 16i khuyén
vé cach tiép tuc song binh thwong trwedc cai chét cia mot ngwoi than, hon 1a chi chap nhan diéu
khong tranh dugc vé kho dau cia con nguoi.

Trong khi t6i sap stta mo rong van dé, Ngai c6 vé hoi bai roi, va téi nhan thay vé mét nhoc
quanh mat Ngai. Ngay lic d6, nguoi the ky ctia Ngai lang 1€ vao phong va nhin t6i, da nhiéu
nam rén kuyén trong thuc tién, diéu d6 cho biét da dén gio t6i phai ra vé.

"Vang...", Pitc Dat Lai Lat Ma n6i mot cach xin 161, "c6 18 ching ta nén chia ra... t6i cam
thdy hoi mét.'

Ngay hom sau, trueée khi t6i c6 co hoi trd lai dé tai trong buoi thao luan riéng vai Ngai, van
de da dwgc dwva ra trong bwdi ndi chuyén triede cong chiing ciia Ngai. Mot ctt toa, 16 rang dang
dau ddén, hoi DBirc Pat Lai Lat Ma, "Ngai c6 y kién gi vé cach @ng xt trréc mot sy mat mat to
16n, nhu mat mot dita con chang han?"

Bing mot giong tir ton diu dang, Ngai tra 161, "O' mot mitc do nao dé tily theo niém tin riéng
cta con ngudi. Néu tin co tai sanh, theo nghi thi c6 cach giam thiéu phién nao hay lo lang. Ho c6
thé dugc an i vé thyc té 1a nguwdi than yéu cia ho sé tai sanh.

"V6i nhitng nguai khong tin ¢6 tai sanh, t6i nghi rang van c6 mét so cach don gian gitip cho
doi pho vaGi sy mat mat. Trudce tién, ho c6 thé suy nghi rang néu ho lo lang qua nhiéu, bi ap dao
bdi cam giac mat mat va phién mudn, va néu ho tiép tuc cam thay bi ap ddo khong nhitng diéu do
trd thanh rat tiéu cuc va c6 hai cho chinh ho, suy yéu sitc khée ctia ho ma con khong cé lgi ich gi
cho nguai chét.

"Thi du, chinh treong hop cua t6i, t6i da bi mat vi gia s kinh yéu nhat cta t6i, me t6i va mot
trong nhitng anh em t6i. Khi ho qua doi, di nhién t6i cam thay rat buon, rat buén. Nhung t6i luon
luon nghi rang lo lang qua ciing khong ich gi, va néu t6i qua that thwong yéu nhitng nguai ay, thi
toi phai lam tron nhitng mong wdc cia ho bang mot tdm tw binh than. Cho nén t6i n6 Iiyc lam nhw
vay. Vi thé t6i nghi rang néu ban mat mot ngwdi rat than vdi ban, do la cach thich hgp nhat dé
giai quyét diéu do. Ban thdy day cach tot nhat dé giir ky niém vé nguoi ay, twdng nhd tot nhat, la
hay xem liéu ban c6 thé thyc hién nhitng wéc mudn cia nguwdi ay hay khong.



Luc dau, dwong nhién, cdm nghi dau buon va lo 4u la sy phan ng tu nhién ctia con nguai
trrdc sy mat mat. Nhung néu ban dé cho nhitng cam nghi mat mat va lo lang ton tai dai dang, sé
c6 nguy co la, néu khéng kiém ché dwgc nhitng cam nghi dy ching sé ho nhw dan dén tw ky. Mot
tinh trang noi ma chinh ban tré thanh trong diém. Va khi viéc d6 xay ra, ban bi tran ngap bai
cam nghi mat mat, va ban cam thay chi c6 mot minh ban phai chiu dwng diéu dé. Su suy nhuwgc
phat sinh. Nhung thure t€ c6 nhiéu nguai cling phai chiu dung cing mot loai kinh nghiém nhw
vay. Vay, néu ban thdy minh lo lang qua nhiéu, diéu t6t cho ban la nghi dén nhitng ngwoi khac
cling trong cung hoan canh hay nhitng treong hgp con bi tham hon. Mot khi ban nhan thitc nhw
vay, ban sé khong con cam thdy bi 1é loi, nhw thé ban da ti* minh nham vao dé thoat ra. Biéu do
c6 thé gitip cho ban mot phan nao an ui.

Mac dau tat ca ching sinh déu phai trai qua dau dén va kho dau, t6i thwong cam thay nhitng
ngwoi dugc nudi dudng trong mot s6 nén van héa Bong Phuong, hinh nhw chdp nhan va chiu
dung kho dau t6t hon. Mot phan la do niém tin cda ho, nhwng c6 1€ 1a vi khé dau dwoc thay ro rét
& nhitng qudc gia nghéo nhw An B3 hon 14 & cac quc gia giau c6 hon Déi kém, nghéo nan, bénh
tat va chét chéc dién ra hang ngay ngay treéc mat. Khi gia ca va bénh tat, ho khong bi gat ra 1é
dwong, khong bi dwa vao vién dudng lao dé dugc trong nom bdi nhitng nha y té chuyén mon - ho
van @ lai trong cong dong va duoc san soc bai gia dinh. Nhitng ai va cham hang ngay véi thuc té
cta cudc séng, khong thé dé dang phu nhan la doi song c6 dac tinh kho dau, va d6 la mét phan
tat yéu cua cudc song.

Khi xa hoi Tay Phwong dat dugc kha nang han ché kho dau do diéu kién song kho khan gay
ra, dwong nhu da mat di kha nang déi phé vai kho dau con lai. Nhitng cudc nghién citu cia cac
khoa hoc gia xa hoi da nhan manh la hau hét nhitng ngudi dan trong xa hai tan tién Tay Phuong
hay c6 niém tin la thé gian nay la mot noi t6t dep dé song, cudc song dé hau nhw la cong bang,
va ho la nhitng nguai tét dang duwge huwdng nhitng diéu tét dep ngau nhién dén véi ho. Niém tin
nay déong mot vai tro quan trong dan dat mot cudc song hanh phiic va giau c6 hon. Nhung khi sw
phat sinh kho dau khong thé tranh duwgc da x6i mon niém tin dy va sé gay kho khan dé tiép tuc
song hanh phtic va thyc té. Trong boi canh dy, mét chan thwong twong doi nhe cling c6 thé gay
tac dong tam ly to 16n khi ta mat tin twdng vao niém tin can ban vé thé gian nay la cong bang va
rong lwong. Két qua la kho dau tang manh.

Chac chan la véi sy tién bo ky thuat, mitc tién nghi vat chat chung da cai thién rat nhiéu tai
xa hoi Tay Phwong. Chinh vi van dé d6 ma sy thay doi chu yéu vé nhan thirc xay ra vi kho dau
trd nén kém ro rang hon, né khong con dwoc coi la ban chat can ban cia ching sinh - nhung
diung hon la moét sy bat thiwong, mot dau hiéu cho thay cai gi do da sai [am nghiém trong, maot
dau hiéu caa "sy that bai" trong hé thong nao d6, mot sw vi pham vao quyén dwgc bado dam hanh
phuc!

Kiéu suy nghi nhuw vay ndy sinh nhitng nguy hiém an tang. Néu chiing ta nghi rang kho dau la
cai gi trai v@i ty nhién, mot thit gi d6 ma ta khong phai ném trai, thi di tim ai d6 chiu trach nhiém
vé cai kho dau cua ching ta sé khong birc thiét lam. Néu t6i khong hanh phuc, thi t6i phai la 'nan
nhan' cia mot nguwdi nao dé hay cia mét cai gi do - mot khai niém rat thong thwong & Tay



Phuong. Ké doi xir khong cong bang co thé la chinh phu, hé thong gido duc, cha me 16ng hanh,
mot gia dinh tai qui, giong khac, hay ngwoi ban doi khong can trong. Hodc chiing ta c6 thé tim sy
trach ct vao bén t6i: C6 cdi gi sai, toi la nan nhan ctia bénh tat, c6 1é 1a do gien khiém khuyeét.
Nhuwng nguy co tiép tuc tap trung vao viéc dinh ro sy khién trach giir 1ap tredng cia nan nhan, la
nhé mai khé dau cia ching ta - v4i cam nghi gian dit, that vong va phan uét dai ding.

Puong nhién, sy mong mudn thoat khéi kho dau la muc tiéu chinh dang cia moi nguoi. N6 la
két qua tat yéu vi chung ta mong wdc duge hanh phiic. Vi vay nén, hoan toan chinh dang khi
ching ta tim ra nguyén nhan ctia bat hanh phic, va lam tat ca nhitng gi c6 thé dugc dé lam nhe
bét cac van dé, tim kiém giai phap & tat ca mic do - toan cau, xa hdi, gia dinh, va ca nhan.
Nhuwng chirng nao ching ta con xem kho dau la mét trang thai trai ty nhién, mot hoan canh khac
thwong ma ta sg hai, c6 né tranh va khong chap nhan, chiing ta sé khong bao gio nho dugc goc ré
cta kho dau dé bat dau mot cudc song hanh phtic hon.
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Lan dau tién dén phong mach ctia t6i, c6 mot qui 6ng trung nién banh bao, an mac sang trong
trong bo com 1é Armani, rat giir lich s khi ng6i xuoéng, 6ng bat dau ké nhitng gi da khién ong tGi
chira bénh. 6ng noéi kha diu dang bang mot giong néi c6 can nhac va tu cha. T6i lién héi 6ng mot
loat cau héi thuong 1é: néu ly do bat man, tudi tac, tiéu stt, tinh trang hon nhan.

"Con mu phan trac d6" 6ng dot nhién kéu 1én, giong 6ng ndi xung 1én "Con vg chét tiét cua
t6i! Con v@ tridc cda t6i. N6 da lang cha sau lung t6i! T6i da cho n6 tat ca. D6 don mat... do yéu
tinh... con me ban thiu..." Giong cua 6ng trd nén to hon, gian dir hon, va doc dia hon, va trong
hai mwoi phut ké tiép, 6ng ké hét sy bat binh nay dén bat binh khéac vé ngudi vo cii ctia 6ng.

DPa gan hét gio. Biét ong dang n6i ndéng va co thé tiép tuc néi gan hang gio, téi huwdng dan
ong: Hau hét moi nguoi déu gap kho khan lic méi ly di, chac chan c6 cai gi do ching ta sé néi
dén trong nhitng budi gap tdi". T6i n6i mot cach do danh, "A nay, 6ng da ly di bao 1au r6i?."

"Thang Nam vtra qua la 17 nam"!

O chuong trude, chiing ta ban vé tim quan trong cta si chap nhan khé dau nhu méot 1a mot
viéc tat yéu trong doi song con ngudi. Mdc dau c6 mot s6 thit khé dau khong thé tranh dwoc
nhung mot s6 thit khac 1a do ty minh tao ra. Ching ta da khao sat ti mi, chang han, lam sao ma
khuwde tir khong chap nhan khé dau la mot phan tat yéu cia cudc song cé thé dan tdi viéc xem
minh la mo6t nan nhan sudt doi va trach cit ngwoi khac vé nhitng kho khan ctia chiing ta - mét
phuong cach chic chdn dan dén cudc séng kho dau.



Nhwng chiing ta cling thém vao nhitng kho dau riéng cta chiing ta bang nhiéu cach khac.
Thuwong thwong tat ca ching ta cit 1am cho cai dau dén cia ching ta kéo dai, cit tiép tuc, bang
cach dién di dién lai mai n6éi dau dén trong tam, thoi phong nhitng bat cong trong chuyén do.
Chtng ta nhac lai nhitng ky niém dau thwong véi 16i mong muon vo tinh ¢6 1é bang cach nay hay
cach khac diéu do6 sé thay doi dugc tinh hinh - nhung né chang bao gio thay doi ca. Buong
nhién, d6i khi ké lai mai nhitng n6i thong kho c6 thé théa man mot it muc dich, nd c6 thé tang
thém kich tinh va mot sy s6i dong nao dé cho cudc séng hay ggi chi y va cam tinh caa nguoi
khac. Nhung né né c6 vé giong nhu s can doi toi nghiép cho su bat hanh ma chiing ta tiép tuc
phai chiu dung. N6i vé viéc lam sao ta lai lam tang thém kho dau, Pirc Dat Lai Lat Ma giang
nghia, "Chiing ta c6 thé thay c6 nhiéu con duwong dan ching ta kinh qua bat an va khé dau tinh
than. Mac dau, thwong thwong, nhitng néi wu phién tinh than va cam xuc tw ching c6 thé xay ra
mot cach ty nhién, nhung chinh ching ta lai lam cho nhitng cam xtic tiéu cuc 4y manh thém
khién chung tré thanh tai hai. Chang han khi ching ta gian dir hay cam ghét mot nguwgi nao do,
rat it khi n6 phat trién dén mot mitc cao do néu chiing ta bé mac né. Tuy nhién néu ta twdng
ngwdi ta doi xir bat cong vai chiing ta, nhitng khia canh ma chiing ta bi xir d6i khong dwoc cong
bang, va chiing ta cit suy nghi mai dén n6 thi diéu d6 sé nudi dwdng san han. San han sé tra
thanh manh mé. Puwong nhién, cling c6 thé ap dung nhw vay khi chiing ta gan b6 véi mot nguoi
dac biét nao do, chiing ta c6 thé nu6i dudng y twdng la anh ay hay c6 dy dep lam sao, va ching ta
tiép tuc suy tuwdng vé nhitng dirc tinh ma ching thdy & nguwoi do, sw gan bo cang ngay cang
manh. Nhung diéu dé cho thay qua sy suy nghi va than mat lién tuc, ti ching ta lam cho nhitng
cam xuc cua chung ta manh liét hon.

"Chung ta ciing thwong lam tang thém cai dau dén va kho dau vi xtic cdm qua mitc, phan tng
qua manh tredc nhitng viéc tam thwong, va déi khi coi chiing nhw nham vao riéng minh. Ching
ta hay coi nhitng viéc nhé qua quan trong va thoi phong ching 1én qua cd trong ldc dy lai dirng
dwng tride nhitng viéc thue su quan trong, nhitng van dé dé c6 anh hwdng sau xa dén doi song
cta chiing ta va c6 hau qua va méi quan hé lau dai.

"Cho nén, t6i nghi, theo nghia rong, ban dau kho hay khong dau kho tuy thudc vao cach ban
phan ng tredc mot tinh hudng nhat dinh. Thi du, ban kham pha ra nguwdi néi xau sau lwng ban.
Néu ban phan ung khi biét chuyén ngwdi ta néi xau ban, thi do la tinh tiéu cyc véi cam giac
thuong ton va gian dit, roi thi chinh ban ty pha hoai sy yén 6n trong tam ban. Si dau dén cda ban
do chinh ban tao ra. Mat khac néu ban kim gitt khong hanh dong mot cach tiéu cuc, hay dé cho
16i phi bang ay qua di nhw thé con gié nhe thoang qua bén tai ban, ban bao vé minh khong c6
cam nghi dau dén, cam nghi thong kho. Cho nén mac dau ban thwong khong thé tranh duwgc
nhitng tinh huéng khé khan nhwng ban c6 thé thay doi mirc do ban kho dau béi su lwa chon cach
phan rng vaéi tinh hinh.

"Chting ta ciing thuwong lam tdng thém dau dén va kho dau cua chiing ta vi cam xtic qud mirc
va phan ttng qud manh trwdc nhirng viéc tam thuong, va doi khi coi chiing nhw nhdm vao riéng
minh."



Vi nhitng 10i trén, Dirc Dat Lai Lat Ma cong nhan can nguyén ctua nhitng sy viéc tram trong
hang ngay c6 thé lam tang thém nguon gay kho dau. Céc thay thuoc chuyén khoa doi khi goi tién
trinh nay la ca nhan hoéa nhitng dau dén cua ching ta - khuynh huwéng thu hep tdm nhin ctia tam
ly caa ching ta bang cach giai thich hay giai thich sai moi sy viéc xay ra nhw la né tac dong dén
chuing ta.

MGt t6i, t6i dung com chiéu cung mot dong nghiép tai mot tiém an. Viéc phuc vu khach an
noi day qua cham, tir lic ng6i xudng ban t6i bat dau phan nan.: "Hay xem kia! Ngwdoi hau ban
nay qua v la cham chap! Anh ta dau nhi! T6i nghi rang anh c6 tinh khong biét dén ching ta!"

Mac dau ca hai ching ta déu khong c6 viéc gi phai voi ca, 6ng ban dong nghiép cua t6i ti€p
tuc phan nan trong su6t bita an va phat trién thanh nhirng 1oi ké 1€ than van vé do an, bat dia,dao
dia va tat ca moi thit khong hgp y cia 6ng. Cudi bita an, ngudi hau ban bung dén ching t6i hai
mon trang miéng khong tinh tién va giai thich: "T6i xin 16i vi phuc vu chdm t6i nay" anh ta néi
rat thanh thyc, "vi ching t6i thiéu nhan vién, mot nguwdi ndu an nghi hom nay vi gia dinh c6 tang,
va vao phut cu6i mot ngwoi hau ban goi dién thoai bdo 6m. T6i hy vong khong c6 gi bat tién vdi
quy ong..."

"T6i sé khong bao gio con dén day nita", ban dong nghiép cta t6i cay dang 1am bam trong
hoi thé ctia 6ng khi ngudi hau ban budce di.

Trén day chi 1a mot minh hoa nhé cho thay chiing ta da gép phan vao kho dau cta chiing ta
bang cach ca nhan héa moi tinh huéng khé chiu nhw thé nao, nhw thé c6 dung y gay ra cho ching
ta. Trong treong hgp nay, két qua cudi cung chi la lam mat ngon, mét gio burc minh. Nhuwng khi
kiéu suy nghi nhw vay trd thanh m6t mau hinh lan tran khép thé gidi, thdm chi vao 1¢i luan ban
trong gia dinh hay be ban, tham chi ca nhitng sy kién trong xa hdi rnéi chung, no sé trd thanh
kho dau, nguon dang ké cua chung ta.

Trong khi mé rong quan hé mat thiét vé loai suy nghi hep hoi nay, Jacques Lusseyran da tirng
dwa ra mot nhan xét sau sac. Lusseyran, bi mu tir nam 8 tuoi, la ngwoi sang lap tap doan khang
chién trong Bé Nhi Thé Chién. Cudi cung, 6ng bi Quan Dirc bat va cam tu tai Trai Tap Trung
Buchenwald. Sau nay ké lai nhitng kinh nghiém ctia 6ng tai trai ti, Lusseyran noi, "... Lic do t6i
thdy bat hanh dén v6i moi ngudi chiing t6i, vi chiing ta nghi minh la trung tam thé gidi, vi ching
ta c6 mot niém tin khon kho la chi c6 minh chiing ta dau kho dén mitc khong chiu n6i. Sy bat
hanh la cam thay minh lu6én bi cam tu trong cai day da boc than cua minh, trong tam tri ctia
minh."

'NHUNG DPIEU PO KHONG CONG BANG'

Trong doi song hang ngay, khé khan luon luén phat sinh. Nhwng ban than khé khan khong tw
dong gay dau kho. Néu chung ta c6 thé trurc tiép giai quyét cac khé khan va tap trung nghi luc
cta chiing ta vao viéc tim giai phap, chang han, kho khan c6 thé bién doi thanh thit thach. Tuy



nhién néu ching ta roi vao s 1an 16n, cam thay khé khan cta ta la "khéng cong bang", tic la
ching ta da thém chat liéu dé no6 tré thanh nhién liéu manh tao tinh than bat an va cam xtc dau
don. Va bay gio chung ta c6 khong chi hai kho khan thay vi mot, ma con cam thay "bat cong"
lam roi tri ching ta, lam hao mon chiing ta, va cwdp di nghi luc can thiét dé giai quyét kho khan
goc ban dau.

Néu van dé vdi Bic Dat Lai Lat Ma vao mot budi sang, t6i hai:"Lam sao c6 thé doi pho véi
cam nghi bat cong xem ra thwong hanh ha ching ta khi khé khan phat sinh?

Dirc Dat Lai Lat Ma tra 101, "Cé thé c6 nhiéu cach doi tri vi cam twdng dau kho cua ta la bat
cong. To6i da noi vé tam quan trong cda sw chap nhan kho dau la viéc tat yéu trong dgi song con
ngwoi. Va toi nghi rang & mot s6 khia canh nguwai Tay Tang da & trong vi thé chap nhan thyc tai
kho khan t6t hon, vi ho sé ndi "C6 thé do6 la do Nghiép cua t6i trong qua khit". Ho sé do viéc do
cho nhitng hanh dong tiéu cuc pham & doi nay hay doi triede, do vay c6 mirc chap nhan 16n hon.
T6i da thidy mét s6 gia dinh dinh cw tai An D6 trong tinh trang hét sitc kho khin, séng trong canh
hét sttc nghéo va con cai con bi mu ca hai mat hodc doi khi doi khi tri don. Va bang cach nay hay
cach khac ba me kho s d6 van trong nom ching, don gian chi than, "6 la vi nghiép ctia ching,
sO phan cua ching'".

"No6i dén Nghiép, ¢ day t6i nghi rang quan trong la phai Iwu y va hiéu rang déi khi vi hiéu
nham hoc thuyét vé Nghiép, chiing ta hay d6 16i moi viéc cho Nghiép va c6 gang tw mién cho
minh trach nhiém hay su can thiét phai c6 chu dong. Ta hoan toan c6 thé dé dang noéi, dé la do
Nghiép qua khit cta t6i, Nghiép qua khi? tiéu cure cta toi, va toi phai lam gi? T6i bat lwc. D6 la
mot si 1am 1an hoan toan vé Nghiép, vi 1€ dau ta chiu hdu qua ctia nhitng hanh vi trong qua khi,
nhung khong c6 nghia la ca nhan ta khong con Iwa chon nao khac hay khong con kha nang chu
dong dé thay doi, dé tién hanh sy thay doi tich cuc. Va no cling vay trong tat ca cac lanh vue doi
song. Ta khong nén trd thanh thu dong, va c6 bao chita cho minh khong phai chu dong véi ly do
moi thit déu la két qua cua Nghiép, vi 1é néu ta hiéu quan niém vé Nghiép mot cach ding dan, ta
sé hiéu rang Nghiép c6 nghia la "hanh dong". Nghiép la mat tién trinh hét sitc tich cwe. Va khi
chiing ta ndi vé Nghiép, hay hanh dong thi d6 la chinh hanh dong cia moi ngudi gay ra, trong
trrong hgp nay cta chinh chiing ta trong quéa khit. Vay kiéu twong lai nao sé xay ra, noi rong ra,
ndm trong tay ban & hién tai. N6 sé duwgc quyét dinh bai loai chi dong ma ban ap dung bay gio.
"Cho nén Nghiép khong nén dwgc hiéu la loai tac dong thu dong, tinh tai, ma ding ra phai hiéu
1a tién trinh tich cwe. Diéu nay cho thdy tac dong ca nhan dong mét vai tro quan trong trong viéc
quyét dinh dién bién cua tién trinh Nghiép. Chang han, ngay ca mét hanh déng binh thwong hay
mot muc dich binh thwong, nhw nhu cau an uéng... Mudn dat dwgc muc tiéu don gian ay, ching
ta can mot hanh dong cda chinh ching ta. Chiing ta can phai kiém thwc pham, réi thi ching ta
can phai an, diéu nay cho thay ca dén mot hanh dong tam thwong nhat, tham chi mot muc tiéu
don gian chi c6 thé dat dwgc nho hanh dong..."

"Vay thi, giam thiéu cdm nghi bat cong bang cach chap nhan diéu dé la két qua ctia Nghiép
6 thé rat hitu hiéu cho nguoi Phat TG" T6i xen vao, " Nhung doi véi nhitng nguwoi khong tin
twdng vao hoc thuyét vé Nghiép, chang han rat nhiéu ngusi Phuwong Tay thi thé nao?...



"Nhitng nguoi tin twdng vao khai niém Dang Sang Tao, Thugng DE, c6 thé chdp nhan nhitng
hoan canh kho khan dé dang hon bang cach xem minh la mét phéan sang tao ctia Thugng Dé hay
y dinh cua Thugng DéE. Ho c6 thé cam thdy rang dau vay, tinh hinh dwong nhu rat tiéu curc.
Thuwgng DE toan nang va rat nhan tit, cho nén c6 mot y nghia Inao d6, mot tam quan trong nao do
la an sau tinh thé d6 ma ngudi ta khong biét dwgc. T6i nghi la hé nhw niém tin nhw vay c6 thé trg
sirc va giup do ho trong lic kho dau.

"Nhitng nguoi khong tin hoc thuyét vé Nghiép va khai niém Thuwong Dé Sang Tao thi sao?"

"V&i nhitng nguoi khong c6 niém tin.., "Dic Dat Lai Lat Ma suy nghi mét lat trueée khi tra
1o, "... c6 1€ mot cach giai quyét thuye tién va khoa hoc 6 thé gitp ich. T6i nghi rang cac khoa
hoc gia thuwong coi trong cach nhin vao van dé maot cach khach quan, nghién citu van dé ma
khong dé cho tinh cdm dinh liu. Bang cach giai quyét nhw vay, ban c6 thé nhin vao van dé véi
mot thai do "Néu c6 cach tranh dau, thi tranh dau, tham chi c6 phai ra toa? Ngai cuoi." Néu ban
khong thé thang dugc, ban chi c6 thé quén n6 di."

"MGat phan tich khach quan khién tinh thé kho khan hay giai quyét c6 thé rat quan trong, vi 1€
v&i cach nam bat van dé nay ban thwong sé thay c6 thé c6 nhiéu nhan t6 lién can khac & hau
trrong. Chang han, néu ban cam thdy bi xtr d6i bat cong bdi 6ng chi noi lam viéc, c6 nhiéu nhan
t0 khac lién quan, c6 thé 6ng ta bi kho chiu bdi diéu gi do, cai va vdi vo 6ng ta sang nay hay diéu
gi dd, va cach hanh xtt ctia 6ng ta chang lién quan gi dén ca nhan ban ca, c6 thé khong ro rang la
nham vao ban. DPuwong nhién, ban van phai doi dau mac du tinh thé nhw thé nao, nhuwng it nhat vdi
cach thirc giai quyét nay, ban khong thém phan lo au vao su lo du da c6." "Loai giai quyét 'khoa
hoc' nay phan tach tinh hinh mot cach khach quan, cé thé giip ta kham pha ra nhitng khia canh
ma chinh ta da gép phan vao van dé khong? Biéu do gitp giam thiéu cam nghi bat cong lién
quan dén tinh huéng khé khan khong?"

"C6 chit" Ngai tra 10i mot cach nhiét tinh."Diéu d6 nhat dinh c6 tac dong. Thong thwong, néu
ta xem xét ti mi bat cif trang hudng nao vd&i mét cach khong thién vi va chan that, ching ta sé
nhan ra rang @ mot pham vi rong, ching ta cling phai chiu trach nhiém vé céi boc phat cac su
viéc.

"Chéng han, nhiéu ngudi do 16i Chién Tranh Vung Vinh cho Saddam Hussein. Sau dd, trong
mot vai dip, t6i da noi. 'Nhu vay khong cong bang '! Trong nhitng hoan canh nhw vay, t6i that su
cam thay phan nao tiéc cho Saddam Hussein. Pwong nhién 6ng la mot nha doc tai, duwong nhién
€6 nhiéu chuyén xau vé 6ng ta. Néu nhin vao tinh thé mot cach dai khai, rat dé dang do tat ca toi
16i cho Ong ta - 6ng la ké doc tai, chuyén ché, va tham chi mat 6ng ta cling c6 vé dang so? Ngai
cuwoi."Nhung néu 6ng khong c6 quan doi, kha nang gay tac hai sé bi gigi han va néu khong c6
trang bi quan su, dao quan hung manh ay khong thé hoat dong dwgc. Tat ca trang bi quan su
khong tw no sinh ra tir khong khi lodng! Cho nén khi ta nhin vao diéu dé nhu vay, ta thdy co
nhiéu qudc gia dinh liu vao. "Vay" Ditc Dat Lai Lat Ma tiép, " thwong thuong ta hay do 16i cho
ngwoi khac vé nhitng kho khan cua ching ta, vé nhitng nhan t6 bén ngoai. Hon nita ching ta chi



tim kiém nguyén nhan mot chiéu, ro6i c6 mién trach nhiém cho minh. Dwdng nhw bat cit ltic nao
c6 cam xuc manh thi thwong hay c6 su sai biét gitta nhitng su viéc biéu 16 nhw thé nao va ching
thure ding ra sao. Trong treong hgp nay, néu ban di xa hon nita va phan tich trang huéng that can
than, ban sé nhan thay Saddam Hussein chi la mot phan ctia van dé, mot trong nhiéu yéu to,
ngoai ra con c6 nhiéu diéu kién khac gop phan vao. Mot khi ban nhan thitc dwgce nhw vay, thai do
trwdc day cho rang chi minh 6ng ta la nguyén nhan ty dong khong con nita va thyc té cia tinh
hinh sé hién ra.

"Théi quen nay dan dén dén viéc nhin vao sy viéc mét cach toan dién hon - nhan thitc rang
nhiéu bién c6 gép phan vao tinh hinh. Thi du, van dé caa ching t6i v6i Trung Hoa- cling vay
chung t6i da gop phan gay ra. T6i nghi rang c6 1€ thé hé cia ching t6i 6 thé da gop phan tao ra
tinh hinh nay, nhwng nhét dinh thé hé trwdc chung t6i, t6i suy xét, rat rat chénh mang, it nhat
cling mot vai thé hé trede. Cho nén t6i nghi rang, chiing t6i, ngwoi Tay Tang, da gop phan vao
tinh trang bi tham nay. S& khong c6ng bang néu do 16i tat ca cho Trung Hoa. Nhing c6 nhiéu
mitc do. Puwong nhién, mac du chiing t6i c6 thé 1a nhan t6 gép phan vao tinh hinh, nhiwng khong
c6 nghia la chi trach ¢ minh chiing t6i. Thi du, ngudi Tay Tang khong bao gid chiu khuat phuc
dwdi sw ap birc cia Trung Hoa, dé c6 sw khang cu lién tuc. Vi diéu dé nguoi Trung Hoa trién
khai mot chinh sach méi - di dan Trung Hoa sang Tay Tang, dé dan s6 Tay Tang trd thanh thiéu
s0, nguwdi Tay Tang bi chiém cho, phong trao tranh dau doi ty do khéng thé con hitu hiéu. Trong
trrong hop nay, chiing ta khong thé néi la cudc khang chién ctia ngwoi Tay Tang dang trach hay
chiu trach nhiém vé chinh sach cta Trung Hoa."

T6i héi, "Khi chiing ta nhin vao si gép phan cia minh vao tinh huéng, Ngai nghi sao khi tinh
huong 4y ro rang khong phai la do 16i ctia minh di minh khéng may may dinh liu gi dén, ngay ca
nhitng tinh huéng khong dang ké hang ngay, nhu khi mot nguwdi ¢ y néi doi ban?"



"Puwong nhién, dau tién t6i c6 thé cam nhan thay that vong khi mét ngwoi nao dé khong thanh
thure, nhung du vay, néu t6i xem xét tinh hudng, t6i c6 thé kham pha thwe ra dong co thiic day ho
dau giém t6i mot diéu gi d6 khong phai la két qua ciia mot dong co xau. Cé thé don gian chi la
thiéu tin t6i. Cho nén thinh thoang khi t6i cam thay that vong bai nhitng loai vu viéc do t6i co
nhin ho dudi mot géc do khac, toi sé nghi rang c6 1€ ngusi dé khong hoan toan tin t6i vi toi
khong thé gitt bi mat. Tinh t6i thwong thang than, vay nén vi 1é d6 ngudi dy co thé da quyét dinh
t0i ding khong phai la ngwoi co thé gilr bi mat, va t6i c6 1€ khong thé gilr dwgc bi mat khi nhiéu
ngwoi mong mudn. N6i mét cach khac, t6i khong phai la ngwoi dang tin cdy vi ban tinh ca nhan
cta t6i. Cho nén, nhin vao diéu dé bang cach 4y, t6i phai coi nguyén nhan la vi 16i cta chinh toi.

Tham chi bat nguén tir Pirc Pat Lai Lat Ma, cach phan tich nguyén nhan nay duong nhw hoi
giong sur suy rong nghia - tim ra sw gép phan cua chinh minh" vao tinh khong trung thuc cia
nguoi khac. Nhung c6 mot sy thanh that xac thyc trong giong noi ctia Ngai khi Ngai noi, goi y
rang thue té€ dau la ky thuat Ngai da st dung wu thé thuyre tién trong doi tw ciia Ngai dé doi tri
nghich canh. Ap dung k§ thudt d6 vao doi séng ctia chiing ta, dwong nhién ching ta c6 thé khong
thuwong thanh cong trong viéc tim ra sy dong gép phan caa chinh minh vao tinh huéng khé khan.
Nhuwng du thanh cong hay khong, ngay ca su ¢6 gang chan that muon tim ra si goép phan cua
minh vao van dé cho phép thay doi trong tdm gitp khédc phuc dwgc 16i suy nghi hep hoi dan dén
cam nghi thiéu xay dung vé bat cong ma no la nguoén bat man trong chinh ching ta va trén thé
gioi.

TOI1 LOI

La san pham cua mot thé gigi khong hoan hdo, tat ca chiing ta déu khong hoan hao. Méi
nguwoi trong ching ta déu da lam diéu gi do sai trai. Co nhiéu sy viéc ching ta hdi han.- nhitng sy
viéc ching ta da lam hay nhitng sy viéc chiing ta dang 1€ phai lam. Thtra nhan sy sai lam véi y
thitc hoi han chan thanh, gitp ta bam sat dugc con dwong chinh dang trong doi va khich 1€ ching
ta stta chita nhitng 16i 1am ltic c6 thé va c6 bién phap dé uén ndn nhitng s viéc trong twong lai.
Nhung néu ching ta dé sy héi tiéc chuyén thanh t6i 16i thai qua c bam chét vao ky rc vé nhitng
t0i 16i trong qua khit ma ty trach minh va ty cam ghét minh trién mién, diéu d6 chang di dén dau
ngoai viéc la nguyén nhan hanh ha minh khong nguwng va tw gay dau kho.

Trong cudc dam dao tride day ching ta c6 néi qua vé cai chét cia ngudi anh Ngai, t6i nhd la
Dirc Pat Lai Lat Ma c6 néi dén diéu Ngai hoi han vé cai chét cia anh Ngai. To mo vé cach Ngai
d6i tri véi cam nghi héi han, va cé thé 1a cam nghi t6i 16i, t6i trd lai van dé trong cudc dam luén
sau do, hoi Ngai, " Khi Ngai ndi vé cai Chét cua Lobsang, Ngai c6 néi dén hoi han. Cé tinh
huong nao khac trong doi Ngai ma Ngai hoi han nita khong?"

0O, ¢6 chit. Ching han c6 mét nha sv gia séng an tu. Trudc day vi sw nay cé dén gip toi dé
thinh gido, mac dau t6i nghi rang vi nay thyc su cao dao hon t6i nhung dén gap t6i nhu thé la tha
tuc. Dau vay mGt hom nha sw nay dén va hoi t6i vé tu tap bi truyén mitc cao. T6i vO tinh nhan xét
s tu tap nay rat khé thue hanh va c6 1€ né thich hgp véi nguai tré hon, va theo truyén thong viéc
tu tap nay bat dau ¢ giira tuoi vi thanh nién. Sau nay t6i kham pha ra nha sw nay da tu tit dé duoc



tai sanh vao mot than thé tré hon hau tu tap theo cach nay cho dwoc hiéu qua hon..."

Ngac nhién vé cau chuyén nay, t6i nhan xét "0, that 1a ghé gém. Han 1 khé khan cho Ngai
khi Ngai hay tin...

Dirc Dat Lai Lat Ma gat dau buon ba.

Ngai lam thé nao doi tri véi cam nghi hoi han nhu vay? Lam sao cudi cing Ngai c6 thé rii bo
dugc no?"

Dtrc Pat Lai Lat Ma traim ngdm mot lat trede khi tra 10, "To6i khéng quén dwgce, n6 van con
day" Ngai ngirng lai mot lic réi mdi tiép tuc, "Tuy cam nghi héi han van con dé, nhung né
khong lién két véi cdm nghi buon phién hay c6 tinh chat 16i kéo t6i quay vé. N6 khong ich 1gi gi
cho ai ca néu t6i dé cam nghi hai tiéc d6 de nang 1én t6i la nguyén nhan gay nan chi va that vong
khong c6 muc dich gi hodc can tré kha nang toi tiép tuc phat huy hét cta toi trong doi song."

Vao luc dd, hoan toan theo ban nang, diéu lam t6i chid y 1a con ngwoi c6 kha nang thue sy doi
dau hoan toan vé@i nhitng bi kich ctia cudc doi va phan tng bang cam xtic, tham chi bang hai tiéc,
ma khong cho phép minh mac cam t6i 16i thai qua hodc coi thirong minh. Con ngwoi hoan toan
6 kha nang chdp nhan minh, la c6 gidi han, nhwge diém, va suy xét lam 1an. C6 kha nang thira
nhan tinh hinh khé khan vé van dé nao d6 va c6 phan tng bang cam xuc, nhuwng khong phan ting
qua mitc. Pirc Pat Lai Lat Ma thanh thic cam thay hoi han vé viéc xay ra ma Ngai da mo ta
nhung kém theo tam trang hoi han la pham gia va tinh thwong. Va trong khi mang tam trang hoi
han nay, Ngai khong dé s hoi tiéc nay dé nang 1én Ngai thay vi nhuw vay Ngai van tim cach tién
1én va tap trung vao gitip do nguwdi khac bang kha nang t6i da cta Ngai.

Da6i khi t6i ban khoan rang liéu kha nang song ma lai khéng dé cho t6i 16i dan vat minh la
mot phan cda van héa khong. Ké lai cugc dam luan véi Diec Dat Lai Lat Ma vé hoi han véi
ngwoi ban, mot hoc gia Tay Tang, t6i dugc biét, thure ra trong ngon ngit Tay Tang, tham chi

khong c6 tir ngilt nao twong dwong vai tir "t6i 16i" trong tiéng Anh, mac du cé nhitng tir c6 nghia
"an nan", "hoi han" hay "hoi ti€c" nhung c6 y nghia sira chita trong twong lai."

Tuy nhién du y nghia thanh phan cau tao van héa nhw thé nao, t6i tin twdng rang bang cach
can nhac lai théi quen suy tw cta chiing ta, va bang cach trau do6i cach nhin tinh than khac biét
dwa vao nhitng nguyén tac ma Dirc Pat Lai Lat Ma néu ra, bat c? ai trong chuing ta cling c6 thé
hoc dugc cach song khong c6 vét nho toi 16i khi né chang lam dwgc gi ca ngoai viéc gay cho
chinh minh kh6 dau khong can thiét.

CHONG LAI SU THAY POI

T6i 16i nay sinh khi ching ta thuyét phuc minh la chinh ching ta da gay ra cac lam 16i khong
thé stra chita dwgc. Sy day vo cua t6i 16i la it cho rang bat cit van dé gi ciing la khong thay doi.



Tuy nhién vi khong c6 gi khong thay doi, cho nén dau dén ciing vay roi sé diu di - Van dé khong
con ton tai. Bo6 1a mat tich cwe cua doi thay. Mat tiéu cyre 1a ching ta chong lai sy thay doi gan
nhv trong moi pham vi hoat dong ctia cudc song. Biém xuat phat dé thoat khoi kho dau 1a kham
pha ra mot trong nhitng nguyén nhan chinh: chéng lai su thay doi.

MG ta ban chat luon luén thay doi ctia cudc song, Pirc Dat Lai Lat Ma giai thich, " Hét sitc
quan trong la tim ra nguyén nhan hay nguon goc cua kho dau, va kho dau phat sinh ra sao. Ta
phai bat dau tién trinh nay bang cach hiéu rd ban chat tam bg phu du trong cudc séng cua ching
ta. Tat ca moi sw, cac s kién va hién twgng la dong lwc thay dédi tirng khoanh khac, khong co gi
ding yén. Nghi vé s tuan hoan cia mach mau c6 thé dung dé cung c6 khai niém nay, mau luén
lu6n chay, chuyén dong va khong bao gio ditng nguyén mot ché. Ban chat thay doi titng khoanh
khac cua hién twgng nay giong nhw mot co ché gan lién. Va vi ban chat cua tat ca hién twgng déu
thay doi tirng khoanh khac, n6 cho ching ta thay tat ca moi sy vat déu khong c6 kha nang ton tai
mai khong c6 kha nang giit chiing mai mai nguyén nhw vay. Vi moi sy vat déu phai thay doi,
khéng c6 cai gi c6 thé hién hitu trong diéu kién vinh vién, khong c6 gi c6 thé gitt nguyén bang
sitc manh cua chinh né. Vi moi sy vat déu phai thay doi, khong c6 gi ton tai mai, khong c6 gi
khong thay doi trwde sire tac dong doc lap vdi né. Vi thé moi si chiu tac dong hay anh huwdng
cta nhitng yéu t6 khac. Cho nén, vao bat ci¥ lic nao, du ban c6 thich tha hay thad vi dén dau thi
cling khong 1au bén. Diéu nay trd thanh co s phan loai kho dau dugc biét trong Phat Giao cho la
'dau kho vé doi thay'."

Khai niém vo6 thwong dong mot vai tro chinh trong tw twdng Phat Gido, va suy twéng vé vo
thuong la sy tu tap then chot. Suy twdng vé vo thuwong phuc vu hai chitc nang chinh yéu trong
pham vi Phat dao. O' mic do théng thuong hay trong y nghia hang ngay, ngudi tu tap Phat Gido
suy twdng cai vo thuong cta chinh minh- sy that 1a doi s6ng rat mong manh va ching ta khong
biét sé& chét lic nao. Khi phoi hgp suy nghi nay vdi niém tin vao cudc song hiém c6 cta con
ngwoi, va kha nang dat dugc tinh trang Giai Thoat tinh than, kha nang thoat khéi kho dau va
vong tai sinh vo tan, thi viéc suy twdng nay dwoc dung dé tang quyét tdm cuia ngwoi tu tap trong
viéc stt dung thdi gio cia minh vao lgi ich tot nhat, bang cach dan than vao viéc hanh tri dwa dén
Giai Thoat. O mitc do cao hon, suy twéng vé nhitng khia canh tinh t& hon ctia vé thuong, ban
chat vo thwong cua tat ca hién twgng, nguwai tu tap bat dau truy tim ban chat thue sw cua thue tai,
va nha su hiéu biét nay, pha tan vé minh, nguén géc khé dau cha yéu cua ching ta.

Cho nén, trong khi suy tuwéng vé vo thuong cé mot y nghia to 16n trong pham vi Phat Gido,
cau héi dwgc néu lén: Suy twdng va hiéu biét vé vo thuong cé (tng dung thire tién nao trong doi
song hang ngay cho nguai khong phai la Phat T khong? Néu ching ta nhin khai niém "vo
thuwong" tr mot 1ap treong "thay doi", thi cau tra 1oi nhat dinh 1a c6. Xét cho cuing, du ta nhin doi
bang mot nhan quan Phat Gido hay Tay Phwong, s thurc van la cude séng luon thay déi. Téi
mitc d6 nay ma chiing ta van khong chap nhan sy that d6 va chong lai nhitng thay d6i ty nhién
cta cudc song, ching ta tiép tuc kéo dai mai khoé dau cua ching ta.

Chap nhan sy thay doi c6 thé 1a mat nhan té quan trong trong viéc giam thiéu mirc kho dau
do ching ta ty tao ra. Cho nén thwong la ching ta gay nén kho dau cho chinh chiing ta vi khong



chap nhan ttir boé qua khit. Néu ching ta xac dinh hinh anh cho ching ta bang nhirng gi thuong c6
vé giong hoac c6 thé c6 vé giong hay khong thé c6 vé giong thi chac chan ching ta sé hanh phtic
hon khi vé gia. Do6i khi, chiing ta cang c¢6 bam niu thi doi lai cang tré nén ky cuc va méo mé. Khi
chap nhan sy thay doéi khong tranh dwgc nhw mot nguyén tac tong quat, chung ta c6 thé déi pho
dwgc nhiéu van dé, giitr mot vai tro tich cy'c hon nhd hoc riéng vé nhirng thay doi binh thuwong
trong cudc song co thé ngan chan dugc nhiéu hon nita nhitng lo du hang ngay, nguyén nhan cda
nhiéu phién mudn cua ching ta.

Phét giac ra gia tri cia viéc cong nhan sy thay doi binh thwong trong cudc song, mot ba méi
sanh ké cho t6i nghe chuyén ba dén phong cap citu ltic 2 gio sang.

"Co chuyén gi thé?" vién bac si nhi khoa héi ba.

"Con t06i, t6i khong biét né lam sao!", ba ta khdc dir doi, "t6i nghi rang no bi ngat thé hay sao
ay. LuGi no ct the ra; ding la n6 ci the lwdi ra, 1ap di 1ap lai nhiéu Ian nhw né mudn nho ra mot
cai gi, nhung trong miéng né khong co gi ca..."

Sau mot vai cau héi va kham bénh le lang, vién bac si bdo dam v@i ba ta, " Khong c6 gi lo
ngai ca. Khi dita tré 16n 1én n6 ngay cang phat trién y thitc nhiéu vé than thé n6 va n6é xem than
thé c6 thé lam gi. Con ba md&i kham pha ra cai lwGi cia né" Margaret, mot ky gia ba mwoi mot
tu6i, minh hoa tdm quan trong chu yéu cda viéc hiéu biét va chap nhan thay doi trong pham vi
quan hé ca nhan. Co6 dén gdp t6i phan nan vé mot it lo 4&u ma c6 cho la khé thich &ng véi viéc ly
di méi day cua co.

Co giai thich, "t6i nghi rang c6 mot vai cudc gap g dé chuyén tro véi mot ngudi nao do la
mot y kién hay, no gitp t6i bo qua khit va tré vé doi song doc than. That tha ma néi, t6i hoi bon
chon vé viéc ay"

T6i héi c6 vé hoan canh ly di cuaa c6.

"Chéc t6i phai néi viéc ly di dwgc giai quyét ém tham. Khéng c6 mau thuan, luc duc gi 16n
hay diéu gi twong tw. Chong t6i va toi déu c6 cong an viéc lam tot, cho nén chiing t6i khong c6
van dé gi phai giai quyét vé tai chanh ca. Ching t6i c6 mot diva con trai va dwong nhu né c6 thé
thich nghi véi viéc ly di ctia chung t6i, chong t6i va t6i dong y ca hai déu cé quyén trong nom
con, va viéc nay tién trién tot dep..."

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

"Hirm... T6i cho rang ching t6i khong con thuong yéu nhau", ba thé dai " dwong nhw tinh
yéu lang man dan dan khong con nita, chiing t6i khong con khang khit nhw Iic ban dau méi cudi.
Chtng t6i déu qua ban vé cong an viéc lam va con ching t6i hau nhw bi bé mac. Ching t6i da c6
mot vai lan dén van phong c6 van vé hén nhan, nhung cling chang di téi dau. Ching t6i van séng



v6i nhau, nhing giong nhw tinh anh em chi em. Khong cam thay tinh yéu, tinh yéu vg chéng
thure sy Du sao, chiing t6i cung thoa thuan, tot hon la chuing t6i nén ly di, dé khong con diéu gi
nira.

Sau hai lan dén kham bénh mo6 ta van dé cda c6, ching t6i quyét dinh ap dung mot phuong
phap chira tam ly ngan han, dac biét tap trung vao gitip c6 giam thiéu lo du va diéu chinh nhitng
thay doi cudc song gan day cta c6. Nhin chung, ¢6 1a mot nguwdi thong minh va la mot nguai
thich nghi dé dang vé mét cam xuic. C6 da dap tng t6t dep trong dot tri bénh ngan ngay va dé
dang chuyén tré lai cudc song doc than.

Mac du lo lang cho nhau, ro rang Margaret va chong c6 da hiéu sy thay doi mirc d say mé la
dau hiéu cham dit hon nhan. Nhiéu khi chiing ta thwong hiéu sy giam thiéu say mé la mot dau
hiéu bao c6 van dé tai hai trong méi quan hé. Nhitng 15i to nho dau tién vé sy thay doi trong moi
quan hé c6 thé tao ra y nghia hoang sg, mgt cam giac hét sitc sai lam. C6 1& xét cho cung la
chung ta da khong chon ding nguwdi ban duong. Ngwoi ban dwong khong giong nguwdi ma chiing
ta mé say. Nhitng bat dong xuat hién - chiing ta c6 y mudn quan hé tinh duc, nhwng ngudi ban
dwong caa ching ta lai mét mai, chiing ta muén di xem mot bo phim dac biét nhwng ngudi ban
dwong lai khong thich hodc luon luén ban ron. Ching ta kham pha ra cé nhiéu di biét ma trwde
day ching ta khong bao gio thay. Cho nén, ching ta két luan, phai cham dtt, rét cudc, khong
phai 1an tranh sy that 1a ching t6i tré nén c6 khoang cach. Moi viéc khong con nhu cii nita,
ching t6i nén ly di.

Cho nén chuing ta phai lam gi? Nhitng chuyén gia vé quan hé dé ra hang ta sach, nhitng cuén
sach ndu an bao chung ta phai lam gi khi dam mé va ngon Itta tinh ai lang man tré nén yéu dan.
Ho dwa ra v6 s6 gpg y duwgc dita ra dé nhen nhém lai ngon Itta tinh yéu lang man -sap xép lai thoi
khoa biéu nham wu tién cho tinh yéu lang man, tru tinh cac bita an chiéu mo mong lang man,
hodc di choi xa ngay nghi cudi tuan, khen nggi ngudi ban dwong, hoc hoi cach tro chuyén cé y
nghia. Da6i khi nhitng viéc nay c6 két qua, doi khi khong.

Nhuwng triede khi tuyén b moi quan hé nay chét, mot trong nhirng viéc c6 1gi ich nhat ma
ching ta c6 thé lam dwgc la khi chiing ta nhan thay c6 thay doi thi hay lui lai, danh gia tinh hinh,
va trang bi cho minh cang nhiéu kién thitc cang t6t nhitng mau binh thwong vé thay doi trong
moi quan hé.

Khi doi séng ctia chiing ta tién trién, chiing ta phat trién ti ltic am ngira dén tudi thiéu nién,
dén tudi trvdng thanh, dén tudi gia. Chung ta chdp nhan nhirng thay doi trong sw phat trién ca
nhan nhw mot tién trién ty nhién. Nhung moéi quan hé cling 1a mét hé thong dong, gom c6 hai co
quan tac dong 1an nhau trong moi treong sinh dong. La mot hé théng séng, cling ti nhién va binh
thuong la sw quan hé phai di qua cac giai doan. Bat cit m6i quan hé nao ciling cé nhitng phuwong
dién gan giii than mat khac nhau- thé xac, cam xtc, va tri tué. Tiép xuc thé xac chia sé cam xuc,
tu twdng va trao doi y kién hoan toan la nhitng cach chinh dang cta s lién hé v6i ngwoi minh
thuwong yéu. Manh lén roi yéu di la binh thwong nham can bang: doi khi gan giii thé xac suy giam
nhwng gan giii cam xuc c6 thé tang 1én, c6 nhiéu lic ching ta khong muon chia sé bang 16i ma



chi muén dwgc 6m ap. Néu ching ta nhdy cam vdéi van dé nay, ching ta sé vui hudng thai ky say
meé twoi dep dau tién trong moi quan hé, nhirng néu né ngudi lanh, thay vi cam thay lo au hay
gian dit, ching ta c6 thé ty minh di t6i nhitng hinh thai than mat méi cung dem lai théa man -
hay c6 thé théda man nhiéu hon nita. Ching ta c6 thé thich ban tinh la ban dwong doi, thich tinh
yéu virng chac hon, moéi rang budc sau dam hon.

Trong tac pham Cv X Than Mat Riéng Tw, Desmond Morris mo ta nhitng thay doi binh
thwong xdy ra trong nhu cau gan giii than mat ctia con nguwoi. 6ng dura ra gia thiét moéi nguai
chiing ta 1ap di 1ap lai qua ba giai doan: "Om chit lay t6i", "Dt toi xuéng", va " D& mic t6i".
Chu trinh nay trudc nhat tré nén ro rang trong nhitng nam dau cudc doi khi dita tré chuyén tir
giai doan "6m chat lay t6i' tiéu biéu thoi ky am ngira roi dén giai doan "Dat t6i xudng" khi dita
tré lan dau tién tham hiém thé gidi, tap bo, tap di, va dat dugc su doc lap va tw quan nao do tach
khoi nguwoi me. Day la mot phan cua sy phat trién va ndy nd tw nhién. Tuy vay nhitng giai doan
ay khong chi tién theo mot hwdng, ma & nhiéu giai doan, dita tré c6 thé kinh qua mot s6 lo au khi
cam giac tach roi trd nén qua 1én, thi diva tré quay vé vGi ngudi me dé tim sy xoa diu va gan giii.
O tudi trwdng thanh, giai doan "Dé mic t6i" trd thanh giai doan dé nhan thdy nhat khi dia tré vat
16n dé hinh thanh ca tinh. Mac du diéu ay c6 thé la khé khan va lam cha me dau dén, hau hét cac
chuyén gia déu cong nhan do la mot giai doan binh thwong va can thiét dé chuyén tiép tir tudi tho
au dén trwang thanh. Ngay trong giai doan nay van cé su pha tron cua cac giai doan. Trong dita
tré ma&i 16n la 16i:"Dé mac t6i" v4i cha me, nhu cau "6m chat l1dy t6i" c6 thé dugc dap wng bdi su
dong cam manh v&i nhom beé ban cung Iiva tuoi.

Trong m6i quan hé ngudi 16n cling vay, sy thay doi lién tuc nhw vay ciing dién ra. Mitc than
mat gan giii thay doi, c6 nhitng thai ky than mat nhiéu hon 1an véi nhitng thai ky xa cach lau
hon. Pay ciing la mo6t phan cua chu trinh sinh trdng va phat trién binh thwong. Muon tién téi
tiém nang day dua vdi tu cach con ngwoi, ching ta can biét quan binh nhu cau gan giii va hoa hgp
v&i cac thoi ky khi chiing ta phai quay vé ngi tam, vGi y thitc tw quan sinh treedng va phat trién
vOi tw cach ca nhan. Néu ta hiéu duge nhw vay, ching ta sé khong con phan &ng bang kinh hai va
hoang so khi lan dau tién nhan thdy minh " dang tach roi khéi" ngwoi ban duwong, khong con
hoang so gi khi nhin nwéc thay triéu xuéng & bo bién. BPwong nhién, doi khi sw xa cach tinh cam
tang 1én co6 thé bao hiéu nhitng van dé nghiém trong trong moi quan hé (gian dir ngdm ngam
khong ndi ra chang han) va tham chi sy tan v& c6 thé xay ra. Trong nhitng truong hgp do, nhitng
bién phap nhu chita bénh c6 thé rat hitu ich. Nhwng dirng quén van 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 cda chu ky dap lai
viéc xac dinh mo6i quan hé mot lan nita trong mat hinh thai méi ma né thé doat lai hay con hon
ca su than mat gan giii trong qua khi.

Cho nén, viéc chap nhan, hay thira nhan sy thay doi 1a mot phan ty nhién trong phan &ng qua
lai cua ching ta v6i nguoi khac, dong mot vai tro quan trong trong quan hé. Chung ta sé vd 1€ ra
rang chinh vao ldc chiing ta cam thay that vong, nhat nhw thé moi quan hé khong con la cai gi do,
thi sy thay doi sau xa xay ra. Giai doan chuyén tiép nay c6 thé tré thanh diém then choét khi tinh
yéu thue sy bat dau chin mui va thang hoa. M6i quan hé ctia chiing ta khong con dwa vao sy dam
meé cao do, coi ngudi kia la hién than cua sy tuyét hdo, hoac cam thdy hgp nhau. Nhung trong khi
trao doi vi diéu do, ching ta nay & mot vi tri bat dau thue sy biét nguoi kia - hiéu ngwai kia la



nhw thé, mot ca nhan riéng ré, c6 thé cé khuyét diém va nhugce diém, nhung la mot con ngudi
nhw ching ta. Chinh & diém trong tdm nay ma chung ta c6 thé dwa ra 16i cam két trudc sy tang
treong cua mot nguwoi kia - mot hanh dong cua tinh yéu thuc sy.

C6 1é cudc hon nhan ctia Margaret c6 thé citu duge bang cach chap nhan sy thay doi ty nhién
trong quan hé va thiét 1ap mo6i quan hé mdi dwa vao nhitng nhan t6 khong phai la dam mé va lang
man.

Tuy vay may man la cau chuyén chwa cham ditt tai day. Hai nam sau lan kham bénh cu6i cho
Margaret, t6i tinh cd gap c6 trong khu vire cira hang ctra hiéu (canh ngau nhién gap bénh nhéan ci
trong moi treong xa hoi lam cho t6i, cling nhw hau hét cac bac si chuyén khoa, cam thay mot
chut ling ting).

T6i hai, "Dao nay c0 ra sao?"
Co reo 1én "Con gi tot hon! Thang tredc, t6i va chong cii cda t6i tai hon"
"Thue sao?"

"Vang dung, va moi viéc dién ra tuyét tran. Chiing t6i tiép tuc gdp nhau vi ciing trong nom
con. Dau sao, lic dau ciing kho khan... nhwng sau khi ly di, khong biét lam sao ap lwc khong con
nita. Ching t6i khéng con wdc vong gi nita. Va ching t6i thady ching t6i thye su thich nhau, va
thiong yéu nhau. Moi viéc khong giong nhw khi ching t6i cwdi nhau lan dau., nhung khong
thanh van deé, ching t6i thye si hanh phic. T6i cam thdy ding nhw vay."

-00000-
CHUONG 10
CHUYEN POI CACH NHIN

Ngay xua c6 mot dé tir cua mét triét gia Hy Lap dwoc suw phu ra 1énh trong ba ndm cho tién
bat ctr nguoi nao chiri minh. Khi thoi gian thir thdch nay tréi qua, vi sw phu néi véi 6ng, "Bdy
gio con co thé dén thanh Athens dé hoc vé su thong thdi". Khi nguai dé tir vao thanh Athens, 6ng
gdp mét nguoi thong thdi ngoi tai cong thanh va chivi tdt ca moi ngudi di qua. ong ta ciing chiri
[uén nguoi dé tir, khién nguoi dé tir bat cuoi. "Tai sao 6ng cuwoi khi téi chiri 6ng?" nguoi théng
thdi hoéi. Nguoi dé tir tra 1oi, "vi 1é trong ba ndm trdi, téi da phdi tra tién cho ai chtri téi, nay 6ng
chtti t6i ma t6i khong phdi tra tién". Nguoi théng thdi noi, "Vao thanh di, tdt cd la ctia 6ng do".

Nhitng cha c6 Sa Mac thé ky th tw, mot loat nhitng ngwoi lap di, rit vao ving Sa Mac Scete,
hy sinh su6t doi, cau nguyén, day cau chuyén nay dé minh hoa gia tri ctia khé dau va gian kho.



Tuy nhién khong phai chi c6 gian kho khong thoi, n6 mé cira "thanh pho tri tué" cho nguai deé tir.
Nhan t6 chinh khién cho ngwoi dé ti 6 thé dai tri hiéu qua véi tinh thé khé khan 1a kha nang
chuyén doi cach nhin, nhin tinh hinh ttr mot diém thuan lgi khac. "Kha nang chuyén do6i cach
nhin c6 thé la mot trong nhitng cong cu manh va hitu hiéu nhat ma ta c6 dé déi phé véi van de
cudc song hang ngay". Dirc Pat Lai Lat Ma giai thich.

Kha nang nhin vao cac sv viéc tir nhitng khia canh khac rat ich lgi. Khi thwe hanh diéu nay,
ta c6 thé sir dung mat so kinh nghiém, mot s6 s viéc bi tham, dé phat trién sy binh tinh cda tam.
Ta phai nhan thitc dwgc rang moi hién twgng, moi si viéc, c6 nhitng khia canh khac nhau. Moi
s c6 tinh chat twong doi. Thi du, treong hop cua t6i, t6i mat nudc. T quan diém ay diéu do that
la bi tham- tham chi con c6 nhitng diéu té hai hon nita. Sy tan pha dang xay ra trén dat nuwéc
chung t6i. Tinh hinh rat tiéu cc. Nhwng néu t6i nhin vao cung mat sy viéc dudi mot goc do
khac, t6i nhan thitc dwgc rang la mot ngwdi ti nan, téi c6 mot cach nhin khac. Véi tw cach la
nguoi ti nan téi khong can phai c6 thi tuc, nghi 1€, va nghi thitc ngoai giao. Néu moi thi van
vay, néu moi thit déu t6t dep, roi thi nhiéu lic ban chi gia bg, ban doi hoi. Nhwng khi ban phai
trdi qua nhitng tinh hudng tuyét vong, dau c6 thi gio ma doi héi. Cho nén tir géc do do, kinh
nghiém bi tham nay rat hitu ich cho t6i. Ngoai ra vi la nguwdi ti nan nén né tao rat nhiéu co hoi
cho t6i gap duwgc nhiéu nguoi. Nhitng nguai tir nhitng truyén thong ton gido khac nhau, tir nhitng
tang 16p xa hoi khac nhau, nhitng nguai 1€ ra t6i khong thé gap dwgc néu t6i van & trong nwdc.
Cho nén theo y nghia ay diéu do rat ich lgi, rat ich 1gi. "Dwong nhuw 1a khi van dé phat sinh, cach
nhin cta chuing ta tré thanh thién can. Tat ca su quan tam cda chiing ta déu nham vao lo nghi vé
van dé, va ching ta c6 y nghi la chi minh chiing ta gap phai khé khan nay. Diéu nay hinh nhw c6
thé dan dén si quan tdm qua mitc cho ban than lam cho van dé duwong nhuw rat ndng né. Khi diéu
nay xay ra, t6i nghi la nhin sy viéc bang mot nhan quan rong hon nhat dinh c6 ich - chang han,
nhan thitc dwgc rang cé nhiéu ngudi da trai qua nhitng kinh nghiém twong tw, tham chi con té
hon nita. Tap thay doi cach nhin c6 thé gidp ich trong mot s6 bénh tat hay khi dau dén. Vao lic
dau ddén phat sinh, dwong nhién Idc do rat kho khan, tap hanh thién qui cu dé lang dong tam
Nhwng néu ban c6 thé so sanh, nhin tinh thé cta ban dwdi mot khia canh khéac, bang cach nao doé
viéc nay. Néu ban chi nhin vao mét sy viéc, thi n6 c6 vé cang ngay cang to hon. Néu ban tap
trung qua gan, qua manh vao mét van dé khi né xay ra, thi dwong nhw la khong thé kiém ché noi.
Nhwng néu ban so sanh s viéc d6 véi mot si viéc 16n hon nao do, nhin vao cung mot van deé tir
mot tam xa, thi dwdng nhw né nhé lai va khong qua 1én."

Ngay treédc mot cudc dam thoai v6i Bic Pat Lai Lat Ma, t6i tinh co gap vién quan ly mot
trung tam ma toi tirng lam viéc. Trong nhiém ky & co s& do, t6i cdi 1on vGi 6ng nhiéu lan vi 1€ t6i
tin la 6ng ta da dan xép viéc trong nom bénh nhan dé 1ay tién. Kha lau t6i da khong gap ong ta
mot thai gian, nhwng ngay khi t6i gap 6ng, chiing t6i tuén ra hang trang ly 1€ va t6i cam thay con
ti'c va cam ghét trao lén trong toi. Vao luc t6i dugc dwa vao phong khach san ctia Bic Pat Lai
Lat Ma cho cudc thdo ludn vao chiéu hém do, t6i binh tinh lai, nhirng van cam thay mot chut khé
chiu.

T6i bat dau, "Hay no6i vé mot ngwoi nao do lam ngwdi ta tiec gian. Phan @ng ty nhién cta
nguwoi ta la bi xic pham, phan ting titc khac la gian dit. Nhung trong nhiéu treong hop, khong
phai chi la van dé titc gian ngay ldc bi xic pham. Sau nay ngudi ta c6 thé nghi dén sy viéc nay,



tham chi rat 1au sau nay, va moi khi nghi dén,thi gian dir va cit nhw thé moéi lIan. Lam sao Ngai ¢
thé dai tri vdi loai tinh thé nhw vay?"

Dirc Dat Lai Lat Ma gat dau mot cach tw Iy, r6i nhin t6i. T6i ban khoan khong biét Ngai ¢
cam thay t6i khong dwa ra dé tai nay vi ly do hoc thuyét thuan tiy hay khong.

Ngai noi, "Néu ban nhin vao mot géc do khac thi chac chan viéc lam cho ban titc gian c6
nhiéu khia canh tich cyc, pham chat tich cyrc. Néu ban xem xét mot cach can trong, ban sé thay
hanh dong lam ban titc gidan, cho ban mot s6 co hoi, mot cai gi dé 1€ ra khong thé cé duge vé mat
khac, ngay tir quan diém ctia ban. Vay bang no luc, ban c6 thé thay nhiéu goc dé khac nhau déi
v6i mot su viéc. Diéu nay sé giup ich cho ban." "Nhung Ngai nghi sao néu Ngai tim kiém nhitng
khia céach tich cuc ciia mot nguwdi hay sy viec ma khong thdy gi ca?"

"( day, t6i nghi ring x tri mot tinh hudng, ban can phai c6 mot s6 ¢ ging. Hay danh thi gid
nghiém chinh tim kiém mat cach nhin khac vé tinh huéng dé. Khong chi trén bé mat ma that
thang than va minh bach.Ban can phai st dung tat ca lap luan cta ban va nhin vao tinh huéng
cang khach quan cang t6t. Chang han, ban phai suy nghi trén thyc té 1a ban c6 thyc sy gian dit
mot ngudi nao d6 ma ban cho rang ho c6 tinh tiéu cwrc 100 phan tram. Cling giong nhw khi ban bi
mot nguwdi nao do 16i cuén manh mé thwong c6 khuynh hwéng cho nhitng nguwdi nay c6 tinh tich
cuc 100 phan tram. Nhung sy nhan thitc nay khong phu hgp véi thuce té. Néu ban thady ngudi ban
cua qua tuyét voi, ngwoi dé dinh lam hai ban trén mot phwong dién nao do, dot nhién ban sé nhan
thitc sau sac la nhitng ngwoi dy khong co6 dire tinh t6t 100 phan tram. Ciling giong nhu vay, néu
ké thu cta ban, ngwdi ma ban ghét, thanh thyc xin dwgc ban tha thit va tiép tuc t6 y tot vGi ban,
ban khong thé nao tiép tuc cho rang nhitng nguwdi nay la xau. 100 phan tram Vay nén, du khi ban
gian dir ai, ban c6 thé cam thay rang nguwoi ay khong c6 tinh tich cue thi sw thue 1a khong ai xau
100 phan tram. Ho cling c6 nhitng tinh t6t néu ban diéu tra dd. Cho nén, khuynh hwéng nhin
ngwoi hoan toan tiéu cyc la do nhan thitc cua riéng ban can c vao si doan dinh tinh than cia
riéng ban, chit khong phai la ban chat thyc sy cia ca nhan ay.

"Ciing vay, mot tinh huéng lic dau ban nhan thitc la tiéu cye 100 phan tram, c6 thé c6 nhitng
khia canh tich cyrc. Nhuwng t6i nghi rang du ban c6 kham pha ra mot khia canh tich cyc trir6c mot
tinh hudng xau, chi c6 thé th6i van chwa da. Ban con can phai cing ¢ y niém ay. Cho nén ban
can phai nhac nhd minh vé khia canh tich cyc ay nhiéu lan, cho dén khi cam nghi cia ban thay
doi.

Noi chung, mét khi ban da roi vao tinh huéng kho khan, khéng thé thay doi thdi do bang cdch
thuc hién mét suy xét ddc biét mét hay hai lan. PBung hon la phai qua moét tién trinh hoc héi, ren
luyén, va lam quen véi nhitng quan diém mdi gitp ban cé6 thé doi tri véi khé khan."

Dirc Dat Lai Lat Ma suy nghi hoi lau, gitt vitng 1ap treong thue dung thuong 1€ ctia Ngai,
Ngai n6i thém, "Tuy nhién néu bat chdp nhitng c6 gang cta ban, ban khong tim dwoc nhitng khia
canh hay céach nhin tich cyc trir6c hanh dong cua ai do, thi Iic nay con dwong hanh dong tot nhat
la hdy c6 gang quén no di." Thoi thic triede 101 noéi ctia Pirc Pat Lai Lat Ma, t6i khuya hom do,



t0i c6 gang kham pha ra mot so6 "goc do tich cuc" cua vién quan ly, nhitng khia canh ma 6ng ta
khong phai la xdu 100 phan. Biéu d6 khong kho; t6i biét 6ng la mot nguwdi cha rat thuwong con,
chang han, 6ng c6 gang hét sitc nu6i nang con cai. Va t6i phai cong nhan viéc cai 16n vdi 6ng
cudi cung da dem lgi ich cho t6i - ching la phwong tién dé t6i quyét dinh bé khong lam viéc tai
CO s@ nay nita va cudi ciing dan t6i dén mot cong viéc vira y hon. Trong khi nhitng suy ngam nay
khéng ngay lap titc dan dén sy wa thich ngwoi dan 6ng nay, nhung chac chédn chiing da lam cho
t6i mat di mot s6 cam nghi cam ghét bang chi mot chit c6 gang. Trong chdc lat, Pirc Dat Lai Lat
Ma dwa ra mot bai hoc con sau sac hon: Cach thay déi hoan toan thai d thu nghich véi ké thu va
biét cach quy mén ké thu.

CACH NHIN MOI VE KE THU

Phwong phap chinh cia Bic Pat Lai Lat Ma dé thay doi thai do d6i vai ké thu lién quan dén
su phan tach c6 hé thong va hop ly vé phan tng thong thwong cia ching ta véi nhitng ké lam hai
ching ta. Ngai giang giai:

"Truwdc nhat hay nhan xét thai do dac trung déi vai dich thia. Néi chung, dwong nhién, ching
ta khong mong muon nhitng diéu tot dep cho ké dich. Nhung du ké dich khong vui do nhitng
hanh dong cta ban, thi & day ban c6 gi vui vé chi¥? Néu ban suy nghi can trong, lam sao c6 cai gi
bat hanh hon thé? Mang ganh nang cia cam nghi thu nghich va 4c y. Va ban thuc ra c6 mudn
nhu vay khong?

"Néu ban tra thu ké dich thi hinh nhw chi tao vong l1an quan t6i 4c. Néu ban tra dlia ngudi kia
sé khong nhan diéu do - ho sé tra diia, roi ban sé lam thé nita, va ctt thé tiép tuc. Va dac biét khi
diéu nay xay ra & mic cong dong, né sé tiép tuc tir thé hé nay dén thé hé khac. Két qua 1a ca hai
phia déu kho dau. R6i thi toan b muc dich cudc song tré thanh héng. Ban c6 thé nhin thay diéu
nay trong trai ti nan, noi day san han dugc nu6i dudng gitta nhom nay véi nhom kia. N6 xay ra
tir khi con tho au. Biéu d6 that té hai. Cho nén, gian dit va san han giong nhw ludi cau cta nguoi
cau ca. Hét sttc quan trong cho ching ta la khong dwgce dé mac vao lwdi cau ay.

"Hién nay, ndt s6 ngudi coi cam thu manh liét 1a t6t cho quyén I1gi quoc gia. T6i nghi diéu
nay la tiéu cuc. Rat thién can. Chong lai 16i suy nghi nay la co sé cua tinh than bat bao dong va
hiéu biét."

Vi da khong chap nhan thai do dac trung cta chiing ta doi vdi ké thu, Pirc Dat Lai Lat Ma
tiép tuc dwa ra mot cach nhin khac doéi véi ké dich, mot nhan quan méi c6 thé c6 mot tac dong
cach mang trong doi song cua ta. Ngai giang giai:

Thwong thuong trong Phat Gido ngudi ta chd y nhiéu dén thai do d6i vai dich tha hay ké thu.
D6 1a vi san han la chudng ngai vat 16n nhat cho viéc phat trién tir bi va hanh phiic. Néu ban c6
thé hoc cach phat trién kién nhan va khoan dung déi vdi ké thu caa ban, thi moi st sé trd nén dé
dang hon nhiéu - long tir bi cia ban do6i véi nguwai khac bat dau tudn chay tw nhién.



Vi vay, d6i vGi nguai tu tap tinh than, ké thu dong mot vai tro thiét yéu. Nhu t6i biét tir bi la
cot tay doi song tinh than. D€ ban c6 thé hoan toan thanh cong trong viéc thue hanh tinh thwong
va tir bi, sy tu tap vé nhan nai va khoan dung la rat can thiét. Khong c6 tinh diing cam chiu dung
twong tw véi nhan nai, thi cling giéng nhw khong c6 tai hoa nao t6i té hon san han, Cho nén, ta
phai hét sitc c6 gang khong nudi dwdng san han vai ké thu, ma t6t hon la dung cudc dau tri ay
lam co hdi nang cao sy tu tap vé nhan nai va khoan dung.

Thdt ra, ké thu la diéu kién cdn thiét dé thu'c hanh nhan nai.

Khong c6 hanh dong ctia ké thu thi khong thé c¢6 kha nang thanh céng vé nhan nai va khoan
dung. Ban bé ching ta thuong khong thir thach va cho ching ta co hoi trau d6i nhan nai, chi c6
ké thu cta chiing ta mdi cho chung ta co hgi. Cho nén, tir 1ap treong dy, ching ta c6 thé coi ké
thu cta ching ta la nhitng nguai thay 16n va ton kinh ho da cho ching ta co hdi quy bau tu tap
nhan nai.

"Ngay nay, co rat nhiéu ngudi trén thé gigi, nhung ching ta twong tac vai kha it ngwoi, va
tham chi lai cang it nguwdi gay kho khan cho chiing ta. Cho nén khi ban c6 dip may dé thuyc hanh
nhan nai va khoan dung, ban nén d6i xt vdi long biét on. That la hiém c6. Chédng khac gi bong
nhién tim ra dwgc kho bau trong nha ban, ban nén vui vé va biét on ké thu da cho ban co hoi quy
bau. Vi 1é néu ban chira bao gi¢' thanh cong trong viéc tu tdp nhan nai va khoan dung, ching la
nhitng nhan t6 chd yéu dé chéng lai cam xtc tiéu cuc, thi cling la do sy phéi hgp nhitng nd lwc
cua chinh ban va co hoi ma ké thu mang lai.

"Puong nhién, ta van con cam thay, "Tai sao t6i phai ton kinh ké thu cta t6i, hay thita nhan
su dong gop cua ho, vi ké thu khéng c6 y mudn cho t6i co hdi quy bau dé tu tdp nhan nai, khong
c6 y muon giup do t6i? Va khong nhitng ho khong mong muén hay c6 y dinh gitp t6i, nhung ho
con c6 cha y hiém doc lam hai t6i! Cho nén ding ra la phai cam ghét ho - ho nhat dinh khong
dang dwgc kinh trong". Thurc té 1a c6 tam trang san han & phia ké thu, y d6 mu6n hai ching ta,
bién hanh dong cua ké thu trd thanh duy nhat. Mat khéc, néu diéu do chi ding la mét hanh dong
lam hai chung ta, thi ching ta phdi cam ghét cac bac si va coi ho la ké thu vi thinh thodng ho da
ap dung cac phwong phap dau dén nhu phau thuat Nhwng dau vay ching ta van khong coi nhitng
hanh dong do la gay tai hai hay la nhitng hanh dong cta ké thu vi y d6 cta cac bac si la gitp do
ching ta. Vi thé cho nén ding la cha y dé hai ching ta ctia ké thu bién thanh ngwoi duy nhat cho
chiing ta co hoi quy bau dé tu tap nhan nai."

Y kién t6n kinh ké thui ctia Pttc Pat Lai Lat Ma vi co hoi phat trién ma ho cung cap c6 thé
hoi khoé chap nhan vao lic ban dau. Nhung tinh trang nay ciling twong tw nhw ngwdi tap ta cho
than hinh manh khée va can doi. Puong nhién, hoat dong nhac ta rat khé chiu Iic dau vi ta nang.
Ta gang sitc, d6 mo6 hoi, dau tranh. Tuy vay, né ding la mot hanh dong tranh dau chong lai sitc
khang cy dé r6i mang lai sttc manh cho chiing ta. Chiing ta c6 danh gia cao dung cu ct¥ ta tot
khong phai vi bat ¢t vui thich true tiép nao ching cung cap, ma la vi lgi ich cudi cing ma ta
nhan duoc.



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 giai thich duy ly ky khoi. Khi t6i nghe bénh nhan cta t6i mo ta nhitng
kho khan ctia ho vaéi nhitng ngwoi khac, diéu nay tré nén qua ro rang - khi sy viéc dén, hau hét
moi ngudi khong c6 hang doan ké thu hay doi thu dé tranh dau, it nhat 6 mirc d6 ca nhan.
Thuong thwong, sy mau thuan chi han ché ¢ mot so it nguwdi. Co thé 6ng chu hay dong nghiép,
hay nguoi hon phoi cii, anh chi em rugt. Tt quan diém trén, ké thu thie rat hiém - nguén cung
cap rat gidi han. Va do la sy tranh dau, mot tién trinh giai quyét xung dot vdi ké thu - nha hoc
héi, quan sat, tim ra nhitng cach giai quyét khac.- cudi cung dan dén phat trién, hiéu biét sau sac,
va két qua chita tri bang tam ly thanh cong.

Hay twdng twgng sé ra sao sudt doi néu ta khong bao gio phai doi pho vdi ké thu, hay gap trd
ngai nao ca tir lic nam ndi cho dén khi xuéng mo, nguwdi nao gap ciing nuéng chiéu chung ta,
tng ho ta, nudi dudng ta, (cho chiing ta d6 an ngon dé tiéu), lam cho chiing ta vui bang bé mat
khoi hai va am thanh "yéu thwong quyén rii". Néu tir khi m@i sanh ching ta dwgc mang di day do
trong cai gio, (va sau nay co 1é trong cai kiéu) Chwa bao gio gdp phai su thach nao, chwabao gio
bi thtr thach - néi tém lai, néu moi ngwoi tiép tuc coi chiing ta nhu tré nhé. Diéu dé lic dau co vé
tot. Trong may thang dau cua cudc doi co thé la thich dang. Nhung néu cit tiép tuc trién mién
nhuw thé thi n6 chi di dén ché ho nhu tré thanh mot loai ctia mot khai sén sét, mot loai quai dan
thure su - voi sy phat trién tinh than va xtic cAm ctia miéng thit bé con. Chinh sy tranh dau cta
doi song lam cho ta thanh ngudi. Va do do chinh cac ké thu cta chiing ta thir thach ching ta, cho
chung ta sitc khang cy can thiét dé phat trién.

THAI PO NHU THE CO THUC TIEN KHONG?

Thue hanh cach tiép can nhitng van dé cua ching ta mét cach hitu ly va hoc cach suy xét vé
nhitng kho khan hay vé ké thu tir nhitng cach nhin khac dwong nhw 1a mot cong cude theo dudi
dang gia, nhung t6i ban khoan khong hiéu dén mot mirc do nao thi diéu nay c6 thé thuc sy mang
dén sy thay doi co ban vé thai d6. T6i nhd c6 mot lan doc tai liéu vé mot cude phéng van ma
Dirc Pat Lai Lat Ma no6i vé viéc tu tap tinh than hang ngay ciua Ngai la tung kinh, tung tdm cau
ké ndi vé huan luyén tam, viét vao thé ky thit Muwoi Mot cta Langri Thangpa, mot vi thanh nguwoi
Tay Tang. Trong dé co6 nhitng cau nhu sau:

Bat cit liic nao két giao vdi ai, cGu mong t6i sé tw’ cho minh la ngudi thdp nhdt va coi nguoi
kia la cao thugng nhdat trong tham tam toi..

Khi téi thdy nhitng chiing sanh ban chdt dc déc, bi thiic ép bdi téi 16i hung bao va uu phién,
cau mong téi dugc coi ho nhu nhitng ngudi hiém cé nay la than thiét nhw thé t6i tim duoc mot
kho bau quy gia.

Khi nhitng nguai khdc, vi do ki, doi xit xdu vai téi, si nhuc, phi bdng t6i va nhirng diéu twong
tw, cdu mong toi chiu thua va xin dé cho ho chién thang.... Khi nguoi ma téi duoc loi lac vai
niém hy vong Ion lao, lam cho t6i hét strc dau dén, xin cho t6i duoc coi nguoi dy nhu Vi Gido



Chu t6i thuong cta t6i!...;

Tom lai, xin cho t6i dugc truc tiép hay gidn tiép dem Igi ich va hanh phtic cho tat ca chiing
sanh, va xin cho t6i dugc Gm tham chiu dung diéu tai hai va khé dau cua tat ca chiing sanh.

Sau khi doc céac cau trén, t6i hoi Dirc Dat Lai Lat Ma, "T6i biét Ngai suy ngam nhiéu vé 1oi
cau nguyén nay, nhung thue sw Ngai c6 nghi rdng ngay nay cé thé ap dung duwoc khong? Y t6i
muon noi la bai ké dé da dugc viét bdi mot nha sw song trong tu vién - & noi ma viéc xau nhat cé
thé xdy ra la c6 nguwdi khao chuyén vé Ngai hoac ndi doi vé Ngai hay c6 thé thinh thoang la mot
don manh hay v6 mat. Trong truedng hgp ay, c6 thé la dé dang "dang chién thang" cho ho- nhung
xa hoi ngay nay, diéu tai hai hay doi x xau ma ta nhan dugc tir nhitng ngwoi khac gom cé nao la
hiép dam, hanh ha, giét ngudi van van... T quan diém ay, thai do trong 16i cau nguyén dy dwong
nhuw thue khong thé 4p dung duge.” T6i cam thay mét chit ti man, vi dd c6 nhan xét ma t6i nghi
kha xac dang, mot nhan xét thong minh lam..

birc Dat Lai Lat Ma im lang ho6i 1au, Ngai nhiu may suy nghi, Ngai ndi, "C6 thé c6 mét diéu
gi do trong cai ma ong vira n6i". R6i Ngai tiép tuc thao ludn cac treong hgp can stra doi lai thai
do can phai c6 bién phap doi ph6 manh trde si gay han cta cia nguwsi khac nham ngan chan
diéu ton hai cho minh hodc ngwoi khac.

To6i da suy tw vé cudc dam thoai véi Ngai vao buoi toi hom do rat khuya. Hai Hai van dé noi
1én mot cach ro rang. Truwdc tién, diéu lam t6i chi y 1a Ngai san sang la thwong khi tim mot cai
nhin m&i vé niém tin va su tu tap riéng Ngai - trong trong hop nay, chitng té Ngai san long
danh gia lai 16i cau kinh da dwgc ap a trong long chac chan da song véi Ngai qua nhiéu nam tu
tap. Van deé thit hai la it truyén cam hon. T6i da khac phuc dwgc y nghia kiéu ngao cua riéng toi.!
To6i chgt nghi la t6i da ggi y vai Ngai la 10i cau nguyén c6 thé khong thich hgp vi né khong theo
kip dugc vdi thue té phii phang cua thé gidi ngay nay. Nhung chang phai dén sau nay t6i méi
nghi vé ngudi téi dang noéi chuyén vai - mot ngudi da hoan toan mat nwdc do su xam lang tan
bao nhat trong lich sit. Mot nguwai da phai song lwu vong trong gan bon thap nién trong khi ca
nuwdc dat niém hy vong va mo wdc tw do vao nguwai ay. Mot nguwdi c6 tinh than trach nhiém sau
sdc, voi tam long tir bi, lang nghe dong ngwoi ti nan ludn ké nhitng chuyén giét choc, ham hiép,
tra tan, va triét ha pham gia cua ngudoi dan Tay Tang bdi nguwdi Trung Hoa. Hon mot lan t6i da
nhin thdy vé quan ngai ménh mang va n6i bu6n trén nét mat cia Ngai khi nghe nhitng chuyén
nhuw thé dugc ké lai béi nhitng ngwai da di bo vugt day Hi Ma Lap Son (vugt ndi bang rirng
trong mot cudc hanh trinh hai nam), chi dé thoang nhin thay Ngai. Va nhitng chuyén nhu vay
khong phai chi c6 tinh chat bao lyc vat chat khong thoi. Thuwong, nhitng chuyén nay nhac dén y
do6 pha hoai tinh than nguoi dan Tay Tang. M6t ngwoi ti nan Tay Tang ting ké cho t6i nghe vé
"trrong hoc" Trung Hoa ma anh ta bi bat budc theo hoc Itic con nho 16n 1én tai Tay Tang. Bubi
sang danh cho viéc truyén ba va nghién citu cuén "sach do" cia Mao Trach Dong. Budi chiéu
danh dé bao cao cac cong viéc dugc phan cong lam & nha." Bai tap vé nha" thwong dugce ché ra
nham tha tiéu tinh than Phat Gido von da da an sau trong long nguwdi Tay Tang. Thi du, biét
nguoi Phat Gido cam sat sinh va c6 niém tin la moi sinh vat déu la "sinh vat hitu tinh" quy gia
nhw nhau, mét thay gido da phan cong cho hoc tro nhiém vu phai giét mot loai gi dé va phai



mang dén treong ngay hom sau. Hoc sinh diwge chdm diém. M6i con vat chét duwgc cho gia tri
diém nao do - con ru6i mot diém, con sau - hai diém, con chu6t nam diém, con méo - muoi diém
- van van.(Khi t6i ké chuyén nay v6i mot nguai ban mdéi day, nguwai ban t6i da lac dau vai vé ghé
tdm va tram ngam no6i mot minh." T6i khong biét hoc sinh duwge bao nhiéu diém khi ngwoi hoc
sinh giét ca thay gido khon nan nay!")

Nha su tu tap tinh than nhw viéc tung 8 cau ké vé viéc huan luyén tam, Dirc Pat Lai Lat Ma
da co thé di dén chap nhan thyc tai caa tinh hinh nhwng van tiép tuc tich cye van dong tw do va
nhan quyén cho Tay Tang trong 40 nam. DPong thoi Ngai van gitt mot thai do nhdn nhwong va ti
bi v&i nguwdi Trung Hoa, diéu d6 da truyén cam cho hang triéu nguai trén thé gidgi. Va noi day toi
dwa ra y kién la 16i cau nguyén dy c6 thé khong thich hgp véi nhitng "thue tai" cua thé gidi ngay
nay. T6i van con day ling ting méi khi nghi dén cudc dam thoai nay.

KHAM PHA NHUNG CACH NHIN MOT

Co gang ap dung phuong phap thay doi cach nhin cta Pitc Dat Lai Lat Ma, t6i tinh co bat
gdp mot ky thuat khac vao mot budi chiéu. Trong thoi gian stta soan cho tac pham nay, t6i c6
tham dy mot vai bu6i thuyét giang cua Birc Dat Lai Lat Ma tai b bién Mién Pong. Trd vé nha
t0i di bang chuyén bay bay thang vé Phoenix. Nhu thwong 1€, t6i 1ay chd ngbi canh 16i di Mac
dau mdi tham du bu6i hoc tap vé tinh than, nhwng t6i & tronmg tam trang kha ky cuc khi buéc
vao may bay da day ngudi. Toiphat hién cho ngoi cta t6i lai & hang ghé & gitta - kep gitta mot
ngwoi dan 6ng vai kho ngwoi to 16n c6 théi quen phién toai la dé canh tay to su vao thanh ghé
cda t6i va mot thiéu phu trung nién ma mdi trong t6i da khong thich ngay vi ba ta da chiém cho
ngoi bén canh 16i di cua t6i. C6 mot diéu gi noi thiéu phu nay thyc ra da lam t6i khé chiu- giong
nai ba ta qua the thé, diéu bd qua hong hach, t6i khong chac chan lam. Ngay sau khi may bay cat
canh, ba ta bat dau chuyén tro khong ngdt véi nguwai dan 6ng ngoi day ghé dang trude. Nguai
dan 6ng nay hoa ra la chéng ba, va t6i da lich su dé nghi d6i ché cho 6ng ta. Nhuwng ca hai déu
khong chiu vi ca hai muén ng6i hang ghé bén canh 16i di T6i cang trd nén kho chiu. Hoan canh
ngoi nam tiéng lién bén canh ngwoi dan ba nay dudng nhw khong chiu dwng noi.

Nhan ra la t6i phan tng qua manh v&i mét ngwoi dan ba ma t6i chwa tirng biét, to6i quyét dinh
la phéi c6 "sw chuyén doi" - theo tiém thirc han la ba da nhac t6i nhé dén mét ngwoi nao do trong
ltic t6i con tho du - cam giac hon ghét - hwdng vé me t6i van chira duge giai dap hay lam hoac
mot diéu gi do6. T6i c6 tim ki€ém trong 6c nhung khong thé tim ra dwgc ng vién thich hop - ba ta
khong nhac cho t6i tim dugc ai trong qua khi.

T6i chot ndy ra y nghi rang day la co hai tét dé thire hanh viéc phat trién long nhan nai. Cho
nén, toi bat dau thyc hanh ky thuat muwong twong ké thu cda téi ngoi trén ghé bén canh 16i di nhw
mot an nhan qui mén, dwgc dat canh téi dé day t6i nhan nai va khoan dung. T6i hinh dung
chuyén nay that ngon véi mat nhiét tinh- xét cho cuing, khi ké thu' bién mat ban khong thé co6 gi
nhe nguoi hon dugc- t6i mdéi gap nguwoi phu nit nay va ba ta cling chwa lam gi hai to6i ca. Sau
khoang 20 phuit, t6i dau hang- ba van lam t6i khé chiu! t6i cam phéan burc bdi trong phan con lai
cta cudc hanh trinh. Hon dbi, téi nhin tritng trirng vao tay cta ba ta dang ngdm ngam xam pham



trén thanh ghé cua t6i. T6i ghét moi thit vé thiéu phu nay. T6i lo dang nhin cham cham vao méng
ngon tay cai cua ba thi chot nghi la:. Phai chang t6i ghét méng ngén tay cai nay? Khong thuc
dung. Moéng tay ay ciling binh thuwong thoi. Khong c6 gi dac biét. Tiép dén t6i liéc nhanh vao mat
ba va tu hoi.: Phai chang thuye s téi ghét con mat ay? Vang, t6i da ghét (Buong nhién, khong co
ly do xac dang- 1 mat hinh thai ghét bo thuan tiy). T6i nham vao gan hon nita. Phai chang t6i
ghét cai con nguaoi dy? Khong. Phai chang toi ghét cai gidc mac, cai trong mat, hay cai mang
ctirng mat dy. Khong, phai chang thuwe sy t6i ghét con mat dy? t6i phai thira nhan la khong. Toi
cam thay dang & trén cai gi do. To6i chuyén t6i dot ngon tay, ngon tay, ham, va khuyu tay. VéGi
mot si ngac nhién, t6i nhan ra c6 nhitng ch6 cua ngudi dan ba dy t6i khong ghét. Tap trung vao
chi tiét, vao nhitng dac diém, thay vi tong quat qua mitc, dan dén mot su thay doi tinh té trong
tam, mot sy mém long Su thay doi cach nhin xé tan thanh kién Iic dau cua t6i, da phong khoang
cho t6i thay ba ta chi 1a mét chiing sinh binh thwong khac. Khi t6i nghi nhw vay, thi dot nhién ba
quay sang vdi toi va tro chuyén. T6i khong nhd da néi nhitng chuyén gi- hau hét 1a chuyén
phiém- nhung khi chuyén bay két thiic, gian hon va khé chiu cua t6i da tiéu tan. C& cho la nhw
vay, ba tuy khong phai la ngudi ban méi t6t nhat caa toi, song ba cling khong con la con nguai
t0i 16i chiém ghé bén canh 16i di cta t6i- ba chi la m6t ching sinh khac, giéng nhu t6i, ba di vao
dong doi vdi kha nang tot nhat cia ba.

TAM TRi UYEN CHUYEN

Kha nang cach nhin, kha nang xem xét kho khan ctia minh t* nhitng géc do khac, dwgc nuoi
duwong bai dac tinh uyén chuyén caa tam. Loi ich tot bac cia mat tam tri uyén chuyén la né cho
phép chiing ta nhin bao quat tat ca doi song- dé song maot cach tron ven va c6 nhan tinh. Sau mot
buoi thuyét giang dai tredc cong ching tai Tucson vao mot budi chiéu, Pirc Pat Lai Lat Ma quay
vé khach san. Trong khi Ngai cham rai budc vé phong, mot giai may do tia giang mac bau troi,
thu anh sang chiéu ta va lam n6i bat han 1én day nui Catalina, toan thé dwgc t6 diém bang gam
mau tia ménh mang. An twgng that hiing vi. Khong khi 4m 4p, day huwong thom ctia cdy c6i sa
mac, cdia cdy x6 thom, ngon gio6 hiu hiu thoi, mang hoi am, bao hiéu hen con bdo Sonoran dang
tha sitc tung hoanh. Pirc Pat Lai Lat Ma nging lai. Ngai lang 1€ quan séat phia chan troi hai 1au,
ngam nhin toan canh, va cu6i cung binh luan vé cai dep cta canh twong. Ngai budc di vai budc
roi lai ngirng lai, khom minh ngam mot nu hoa oai hwong nhé xiu trén cay nhé. Ngai nhe nhang
mon trén nu hoa, chi y dén hinh thitc manh mai caia nd, ban khoan thanh tiéng veé tén cta cay
nay. Diéu lam t6i chu y la kha nang hoat dong ctia Ngai. Nhan thitc ctia Ngai hinh nhw hanh
dong qua dé dang tir ngdm nhin tron ven phong canh tdi céi tap trung vao mot nu hoa nhé bé,
mot su thudng thire dong thoi tong thé khung canh ciing nhw chi tiét nhé nhat. Mgt kha nang bao
trum tat ca nhitng khia canh va toan bg cac linh virc ctia cudc song.

Mo6i nguoi trong ching ta déu cé thé mé mang s uyén chuyén giong nhw vay trong tam.
Diéu d6 xay ra it ra cling ¢ mot chitng murc nao do trure tiép do nhitng né lyc bang cach mé rong
cach nhin va c6 gang than trong trén nhitng quan diém mdi. Két qua cudi cung la sy tinh thitc
dong thoi vé mot bite tranh 16n cling nhw hoan canh ca nhan ching ta. Quan diém kép nay, cung
mot lic nhin vao "Thé Gi6i Lén" va "Thé Gidgi Nho " cua ching ta ho nhu ¢ thé thye hién chitc
nang phan loai gitip ching ta phan biét cai gi la quan trong, cai gi la khong quan trong trong cudc
song.



Chinh treong hgp cua t6i, chi can mat it thic day cia Pirc Pat Lai Lat Ma trong qua trinh cac
cudc dam thoai véi Ngai, triede khi toi bat dau pha vo dwgc cach nhin han ché cua t6i. Do ban
tinh va huan luyén, t6i thuwong hay giai quyét giai quyét cac van deé trén lap treong co6 dong luc ca
nban - tién trinh tdm 1y chi dién ra trong dia hat tim. Cach nhin vao xa hdi hoc hay chinh tri chira
bao gig thu hiit t6i quan tdm nhiéu. Trong mot cuéc dam ludn véi Dirc Dat Lai Lat Ma, t6i bat
dau hoi Ngai vé y nghia quan trong cta viéc dat dwgc mét tam nhin rong 16n hon.Vi da uéng mot
vai tach ca phé trwdc do, cudc dam thoai cuda t6i bat dau tré nén so6i noi, va toi bat dau noéi dén
kha nang thay do6i cach nhin nhw mot tién trinh ndi tam, mot cudc theo dudi don doc, chi can c
trén quyét dinh c6 y thitc ctia ca nhan dé tiép nhan quan niém khac. Gitra lic Iic dam luén vé
tinh than, Dirc Dat Lai Lat Ma ditt khoat ngat 16i t6i va nhac nhd t6i, "Khi ban néi vé viéc ap
dung mot tam nhin rong 16n hon, diéu nay gom c6 ca sw lam viéc hop tac véi ngudai khac. Khi
ban c6 nhitng khung hoadng c6 tinh cach toan cau chang han, nhu méi sinh hay nhitng van dé vé
co cdu kinh t€ hién dai, diéu nay doi hoi mo6t nd lyc phéi hgp gitta nhiéu nguwdi, véi mot tinh than
trach nhiém va cam két. Diéu nay bao trum nhiéu hon mot ca nhan hay mét van dé riéng tu".

To6i kho chiu vi Ngai da chuyén sang dé tai co tinh cach thé gigi trong khi t6i c6 gang tap
trung vao dé tai ca nhan (t6i that ngugng ngung ma thtra nhan, thai dé nay vé chinh cha dé ma
rong quan diém )

"Nhwng tuan nay, t6i nai ni, "trong cuéc dam thoai cua ching ta va trong cac bai giang cong
cong cta Ngai, Ngai c6 néi nhiéu dén tam quan trong tctia sy dem lai thay doi ca nhan tir bén
trong, nho sy bién doi bén ngoai. Chang han, Ngai c6 néi dén tam quan trong cua viéc phat trién
long tir bi, long nhiét tinh, khdc phuc gian dit va san han, trau d6i nhan nai va khoan dung..."

"Phai, duwong nhién sy thay doi phai do noi ca nhan. Nhwng khi ban tim kiém giai phap cho
toan b cac van dé, ban can c6 kha nang giai quyét nhitng van dé dy tir 1ap treong ctia mot ca
nhan cling nhu tir mitc do xa hoi néi chung. Cho nén khi ban néi vé linh dong, vé viéc c6 mot
tam nhin rong 16n hon van van..., diéu nay doi hoi kha nang dé cap dén cac van deé tir nhiéu mirc
do khac nhau: mitc do ca nhan, mitrc do cong dong, va mirc do toan cau.

"Bay gio, chang han, vi tai cudc néi chuyén tai tredng Dai Hoc t6i hém no, t6i ndi vé su can
thiét phai giam bt gian dir va san han nho sy trau doi kién nhan va khoan dung. Giam thiéu san
han giong nhw giai trir quan bi trong ndi tam. Nhung, t6i ciing néi rd trong cudc ndi chuyén do,
s giai trir quan bi trong noi tam phai di doi véi sy giai trir quan bi bén ngoai. Do la diéu rat, rat
quan trong. May man thay, sau khi D& Quéc S6 Viét sup do, it nhat vao thdi gian nay, khéng con
de doa huy diét hat nhan. Cho nén t6i nghi rang, bay gio la ltc rat t6t, mot su bat dau rat tot -
Chtng ta khong nén bo 16 co hoi nay! Bay gio t6i nghi rang chiing ta phai cung c6 luc lwgng hoa
binh chén chinh. Khong phai la khéng c6 chién tranh néu vii khi van duwgc san xuat giong nhuw su
ran de vii khi hat nhan. Nhung chi khéng c6 chién tranh khong théi van khong phai la hoa binh
chéan chinh lau dai cho thé gidi. Hoa binh phai phat trién trén si tin cdy lan nhau. Va vi vii khi la
nhitng trd ngai to 16n nhat cho viéc phat trién long tin cdy lan nhau, t6i nghi da dén ldc phai tinh
cach loai bo nhirng vii khi ay. Diéu do rat quan trong. Pwong nhién ching ta khong thé hoan tat



diéu d6 mot sém mot chiéu dwgc. To6i nghi rang bién phap thuee té la di tirng budc mot. Nhung
dau sao, t6i nghi chiing ta phai lam rd muc tiéu cht yéu cua ching ta: Toan thé thé gigi déu phai
giai trir quan bi. Cho nén & mot mitc do nao d6 ching ta nén c6 gang thuc hién sy mé mang hoa
binh néi tdm, nhwng ciing dong thai rat quan trong la c6 gang thyc hién viéc giai tru quan bi va
hoa binh bén ngoai, dong gép phan nhé nhoi ctia minh bang bat cit cdch nao ma ching ta c6 thé
lam dugc. 6 la trach nhiém cta ching ta."

TAM QUAN TRONG TRONG VIEC TU DUY LINH HOAT

C6 m6t moi quan hé qua lai gitra tam tri uyén chuyén va kha nang thay déi cach nhin. Mot
tam tri linh hoat uyén chuyén giip ching ta giai quyét van dé tir nhiéu cach nhin, va ngugc lai,
chu tam c6 gang quan sat mat cach khach quan nhitng van dé tir nhiéu cach nhin ho nhw c6 thé
duwgc xem la rén luyén tinh linh hoat cho tam. Trong thé gigi ngay nay, c6 gang phat trién 16i tw
duy linh hoat khong phai chi 1a bai thyc tap tw buong tha cho nhitng ngwoi tri thitc biéng nhac -
N6 c6 thé la mot van dé song con. Tham chi trén nac thang tién héa, muon loai cling hét sitc linh
dong, cling hét sirc thich ng vdi nhitng thay doi moi sinh, dé ton tai va phat trién manh. Cudc
song ngay nay co6 dac diém la thay d6i bat ngo, dot ngot, va doi khi dir doi. Mot tam tri uyén
chuyén c6 thé gitp ching ta hoa hgp véi nhitng sy thay doi bén ngoai dang xay ra chung quanh
chiing ta. N6 ciing c6 thé gitip ching ta hoa nhap tat ca nhitng mau thuan néi tam, tinh khong
nhat quan va mau thuan trong tw twdng. Néu khong trau doi tdm tri mém déo, cai nhin cia chiing
ta trd nén cirng nhac va moi quan hé caa ching ta vdi thé gidi tré thanh c6 dac diém sg hai.
Nhung bédi ap dung mot phwong phap linh hoat va mém déo trudc cude song, chiing ta cé thé giir
binh tinh ngay ca dén khi trong nhitng hoan canh hét sitc bat an va xao tron. D6 la nho no luc dé
dat dwgc mot tam tri linh hoat ma ta c6 thé nu6i duwdng sitc bat trong tinh than con nguoi.

T khi t6i biét Dirc Pat Lai Lat Ma, t6i hét sitc ngac nhién vé mitc do linh hoat rong 16n cia
Ngai, kha nang tiép nhan hang loat quan diém.Ngwoi ta c6 thé cho rang vai tro doc dao cua Ngai
c6 thé 1a do hau hét Phat T trén thé gigi da dat Ngai vao mat vi tri ho nhw 1a Nguoi Bao Vé Diic
Tin.

Vi y dinh do t6i hoi Ngai, "Cé bao gio Ngai thdy minh qua citng ran trong quan diém, hay
qua hep hoi trong suy tu khong?"

"... Ngai hang giong suy nghi hoi 1au trude khi tra 101 diet khoat."Khong, t6i khong nghi nhw
vay. Thuc ra, 1a ngwoc lai. D6i khi t6i qua linh dong dén ndi t6i bi budc tdi la khéng c6 dwong 16i
kién dinh." Ngai bat cudi 16n.". Mot ngwoi nao do6 dén gap t6i va trinh bay mot so6 y kién, va toi
xem 1y 1& ma ho néi roi dong v, t6i thuong néi vai ho, "O, that tuyét voi!". Nhung nguoi ké tiép
dén vdi t6i vai quan diém twong phan, thi t6i ciing xem vao ly do ho néi va t6i cling dong y. Doi
khi vi vay t6i bi phé binh, va phai luén dwgc nhac nhd: "Ching ta da cam két vé duong 16i hanh
dong, vay nén vao ldc nay, hay gitt ding van de ay".

T cau néi trén khong thoi, ngwoi ta c6 thé c6 cam twdng Dirc Dat Lai Lat Ma khong qua
quyét, khong c6 nguyén tac chi dao. Thuc té, diéu d6 khong thé la sw that. R6 rang la Birc Pat



Lai Lat Ma c6 niém tin can ban lam nén tang cho tat ca hanh dong ctia Ngai. Tin vao long tot
tiém an cua tat ca loai nguoi. Tin vao gia tri cta tir bi. Mot dwong 16i than ai. Mot y thitc con
nguwoi binh dang vdi tat ca sinh vat.

No6i vé tam quan trong cda linh hoat, mém déo va thich nghi, t6i khong muon cé y dé nghi
ching ta tré nén thanh ngwai hay thay doi y kién - hap thu bat c niém tin méi nao tinh c¢ xuat
hién chung quanh ta vao ltc do, thay doi dac tinh cuda ta, hap thu mot cach thu dong bat c& khai
niém nao phoi bay trdc chiing ta. Nhitng giai doan sinh treedng va phat trién cao hon tuy thudc
vao nhirng gia tri tiém an hudéng dan ching ta. Hé théng gia tri cung cap s tiép tuc va gan bo vai
nhau cho doi song cta chiing ta, va do dé chiing ta c6 thé danh gia nhitng kinh nghiém cta minh.
Heé thong gia tri c6 thé giup chiing ta quyét dinh muc tiéu nao thyc si dang gia va nhitng theo
dudi nao la vo nghia.

Cau hai la lam sao ta c6 thé kién tri treedc sau nhw mot va duy tri toan bo gia tri tiém an ma
van gitt dugce linh hoat. Pirc Pat Lai Lat Ma dwong nhw da dat dwgc diéu do trede nhét bang
cach rut gon hé thong niém tin thanh mot it nhan t6 can ban: 1) T6i l1a mot con ngwoi, 2) T6i
muon c6 hanh phic khong muén kho dau, 3) Nhitng ngwoi khac, ciing giong nhuw t6i, muén duwgc
hanh phiic va khong mu6n dau kh6. Nhan manh vé nhitng van dé chung ma Ngai chia sé vdi
nguoi khac chit khong phai nhitng khac biét, dan dén cam twdng lién hé tGi tt ca moi ngwoi, va
dan dat Ngai tin vao tir bi va vi tha. St dung cung mot cach giai quyét van dé nay, c6 thé dugc
bd ich rat nhiéu ma chi can bé thi gio suy nghi hé thong gia tri ctia chinh chiing ta va rit gon
ching thanh yéu t6 can ban. Chinh kha nang rit gon hé thong gia tri cia ching ta thanh nhitng
yéu t6 can ban nhat, va hwéng diém thuan lgi ay, cho ching ta su tw do va linh hoat 16n nhat dé
doi tri lai hang loat van dé ma ta phai dwong dau hang ngay.

TAM SU QUAN BINH

Phét trién cach giai quyét linh hoat vao cach song khong nhirng la phwong tién gitip cho
chung ta d6i pho véi nhitng van dé hang ngay - ma con trd thanh nén tang cho yéu t6 cha chot
ctia mot doi song hanh phic: su qudn binh.

Vao mot budi sang ngoi thoai mai trén mot cai ghé, Dirc Dat Lai Lat Ma giai thich gia tri ca
mot doi song quan binh.

"Cach vao doi quan binh va khéo 1éo, can than tranh cyc doan, tré thanh mot nhan té rat quan
trong trong viéc diéu khién cudc song hang ngay cia con nguoi. Chang han, khi trong mot cay
non hay mdt loai cdy nao dé, chinh giai doan dau ban phai hét sitc khéo 1éo va nhe nhang. Am
qua nhiéu am w6t sé lam chét cdy, qua nhiéu anh nang ciling pha hoai cdy Qua it ciing pha hoai
cdy. Cho nén diéu can thiét la ban phai c6 mot moi treong quan binh thi cdy non mdi 16n manh.
Hay, dé co thé luc, qua nhiéu hay qua it bat c@ mot thit gi cling c6 thé gay hau qua tiéu curc.
Chang han, qua nhiéu chat dam t6i nghi ciing khong t6t, qua it cling khong tot.



"Phuwong cach uyén chuyén va khéo 1éo, can than tranh cuc doan, ap dung cho s phat trién
tinh than ding mitc cling nhw cdm xdc. Chang han, néu ching ta thdy minh tré nén cao ngao,
vénh vao ta day quan trong can ct vao nhitng thanh twu hay dirc tinh c6 that hodc tweng la that
cta minh, thi thudc giai doc la suy nghi nhiéu hon nita vé van dé va khé dau cua minh, tram
ngam veé khia canh bat toai nguyén cta cudc song. Diéu nay sé gitp cho ban ha thap mitc do cao
ngao cua tam, dwra ban trd lai thyre tai nhiéu hon nita. Trai lai néu ban thay suy ngam vé ban chat
bat toai nguyén cua cudc song, kho dau va dau dén van van..., lam cho ban khong thé chiu dung
noi bai toan bo sy viéc, thi lai c6 sy nguy hiém di vao cuc doan khac. Trong treong hop nay ban
6 thé tré nén hoan toan nan chi, bat Iwc, chan chwong va nghi rang: "6i, t6i khong thé lam gi
dugc, toi vo gia tri. Cho nén trong nhitng hoan canh nhw vay, diéu quan trong la ban c6 thé nang
cao tam bang cach nghi dén nhitng thanh qua cta ban, nhitng tién b ma ban da dat dwoc tir hoi
nao dén gig, va nhitng dic tinh tich cyc khac dé ban c6 thé nang cao tinh than thoat khai tinh
trang nan chi hay mat tinh than. Vay diéu can thiét noi day ho nhuw la cach thirc giai quyét that
quan binh va khéo léo.

"Khong nhitng cach giai quyét nay hitu ich cho sitc khoe thé chat va cam xtic, ma né con ap
dung cho su phat trién tinh than ctia con ngwdi, Vi chang han, truyén thong Phat Gido c6 nhiéu
k¥ thuat va cach tu tap khac nhau. Nhuwng rat quan trong la phai that khéo 1éo trong viéc dem ap
dung nhitng k¥ thuat khac nhau, va khong di dén cuc doan. Ta cling can phai c6 mét cach giai
quyét quan binh va khéo 1éo. Khi tu tap Phat Gido, rat quan trong la phai c6 mot cach giai quyét
phoi hop, két hgp ca nghién citu va hoc héi véi thue hanh vé tw duy sau lang va thién dinh. Biéu
nay rat quan trong dé khong co6 sy bat quan binh nao gitta kién thitc tri tué hay ly thuyét va thuc
hanh thye tién. Néu khong, sé c6 mot nguy co qua nang suy nghi bang tri 6c sé hiy hoai sy tu tap
vé suy tuw nhiéu hon. Nhuwng néu qua nang vao sy tu tdp ma khong c6 nghién citu sé hiy hoai su
hiéu biét. Cho nén phai c6 si quan binh...

Sau mot hoi suy nghi, Ngai néi thém, " Vi vay n6i mot cach khac trong viéc thye hanh Phap,
sy tu tap tinh than, & mot y nghia nao d6 giong bo 6n ap. Chitc nang ctia bo 6n ap la dé ngan
ngtra dot bién dién ap gitt cho ban nguon dién 6n dinh va lién tuc."

To6i xen vao." Ngai nhan manh dén sy quan trong ctia viéc tranh cyc doan, nhwng néu khong
di dén cye doan thi cai gi c6 thé 1am cho cudc song tré nén ly thui va c6 hwong vi? Bang cach
tranh moi cyc doan trong cudc séng, bao gid cling chon con dwong "trung dao" phai chang chi
dan dén mot cudce séng vo vi té nhat"

Lac dau Ngai tra 1oi "khong", "t6i nghi ban can phai hiéu nguon goc hay co sé cta sy hanh
Xt cuwc doan. Hay lay thi du theo du6i cua cai vat chat-nha ctra, d6 dac, quan ao van van... Mot
mat, nghéo kho c6 thé dwgc xem la cuc doan va ching ta c6 quyén tranh dau dé vuot qua diéu
do, nhu vay sé bao dam sy day da vat chat cta chiing ta. Mat khac, qua xa hoa, theo dudi cta cai
qua mitc la mot cye doan khac. Muc dich chu yéu ctia chiing ta trong viéc tim cau nhiéu cua cai
hon la cam giac théa man, cam giac hanh phic. Nhung chinh la co s@ viéc tim cau nhiéu hon nita
la cam twdng khong day da, cam twdng chia vira long. Cam twdng chwa vira long, muén ¢
nhiéu, nhiéu hon nita, khong phat xuat tir niém khao khat von c6 vé cac do vat ma ching ta tim



kiém ma con tir tinh trang tinh than cta chiing ta.

"Cho nén t6i nghi rang khuynh huwéng di dén cuc doan thwong dwgce kich thich bdi cam twdng
chwa vira long tiém an. Va dwong nhién c6 nhitng yéu t6 khac nita dan dén cuwc doan. Nhung toi
nghi rang quan trong la phai cong nhan diéu do6 trong khi di dén cuc doan dwong nhw hap dan
hay hitng thu trén bé mat, thyc ra né c6 thé c6 hai. C6 nhiéu thi du vé nguy co di dén cuc doan
cta hanh xt cyc doan. T6i nghi rang bang cach quan sat nhirng tinh huéng nay, ban sé c6 thé
thdy nhitng hau qua cta viéc di dén cuc doan, l1a ban, chinh ban cudi cung sé dau kho. Thi du, &
thé gian nay, néu ching ta danh ca qua mic, khong dé y gi dén hau qua vé lau dai, khong c6 tinh
than trach nhiém, roi thi dan dén kiét qué s6 lwgng ca. Hay cach hanh xt vé nhuc duc. BPuong
nhién c6 ham muon tinh duc vé sinh hoc dé sinh san va van van..., va su théa man dat dwoc tir
hoat dong tinh duc. Nhung néu hanh vi tinh duc tré nén cuc doan, khong c6 trach nhiém thich
dang, no6 sé dan dén nhiéu van dé, lam dung, nhu lam dung tinh duc va loan luan."

"Ngai néi thém vao cam twdng chwa vira long, c6 thé c6 nhiéu nhan t6 khac dan dén cuc
doan..." "Dung, tat nhién r6i" Ngai gat dau.

"Ngai c6 thé cho mot thi du?"
"T6i nghi tw twdng hep hoi cé thé 1a mot nhan té khac dan dén cue doan"
"Tw twong hep hoi trong y nghia nao?

"Thi du danh ca qua mitc c6 thé dan dén lam kiét qué so lwgng cd, co thé, chang han la mot vi
du vé suy nghi hep hoi, trong y nghia nay ta chi nhin vao twong lai trréc mat ma khong lwu y gi
dén bitc tranh rong 16n hon. Noi day ta c6 thé st dung gido duc va kién thitc dé mé rong tam
nhin ctia mot nguwdi dé ho trd nén it hep hoi hon vé quan diém ctia minh.

DPtrc Dat Lai Lat Ma 1ay sau chudi ctia Ngai tir ban ké bén, lan trang giita hai ban tay khi Ngai
vita lang 18 ngam nghi vé van dé dang thao ludn. Lwdét nhin vao sau chudi roi dot nhién Ngai tiép
tuc, " T6i nghi c6 nhiéu cach ma thai do tdm dia hep hoi dan dén suy nghi cuc doan. N6 sinh ra
van dé. Chang han, Tay Tang la mot quoc gia Phat Gido tir nhiéu thé ky. Dwong nhién diéu do
dan dén cam nghi cua nguwoi Tay Tang vé Phat Gido la mot ton gido tot nhét, va c6 khuynh
hwéng nghi ring c6 18 t6t nhat 13 tat ca nhan loai tré thanh Phat Tt. Y twéng ai ciing tré thanh
Phat T hoan toan la cyc doan. Va loai suy nghi cwc doan nay gay ra van dé. Nhung nay, chiing
to6i bo Tay Tang ra di, chung t6i c6 dip tiép xtic v@i cac truyén thong ton gido khac va hoc héi vé
chung. Diéu nay dwa dén gan giii hon trong thue tai- hiéu rang gitta nhan loai c6 nhiéu khuynh
huwéng tinh than khac nhau. Tham chi néu chiing ta c6 gang lam cho toan thé thé gigi thanh Phat
Giao la diéu khong thuye té. Nho su tiép can vai truyén thong khac, ban nhan thitc dwgc nhitng
diéu tich cyc caa ho. Nay, khi doi dau vdi ton gido khéc, trudce tién cam nghi tich cuwe, cdm nghi
thoai mai sé phat sinh. Chuing ta sé cam thady néu nguoi dé thay truyén thong khac, thich hgp
hon, hitu hiéu hon, thé thi diéu d6 la t6t! Cling giong nhw di vao mot tiém an- ching ta c6 thé



ngoi vao ban réi goi cdc moén an hgp vdi khau vi cia ching ta. Ching ta c6 thé an nhitng moén an
khac, nhuwng khong ai tranh luan vé viéc nay ca!

"Cho nén, t6i nghi bang cach chu y mé@ rong tam nhin cda ching ta, ching ta thwong cé thé
khac phuc dugc loai suy nghi cic doan dan dén hau qua tiéu cuyre."

Bang y kién nay, Ditc Dat Lai Lat Ma deo chudi trang hat vao co tay, than mét vo vai toi, va
ding 1én cham dit cude thao luan.

-00000-
CHUONG 11
TIM Y NGHIA TRONG PAU PON VA KHO PAU

Victor Frankl, mot thay thudc tri bénh tdm than ngwdi Do Thai bi cam tu béi Phat xit trong
Dé Nhi Thé Chién, m6t 1an da néi." Con nguwoi san sang va san long ganh vac ngay bat cit kho
dau nao mién la né thdy ¢ y nghia " Frankl sit dung su tan bao va v6 nhan dao cua Phat Xit ma
ong trai qua trong nhitng trai tap trung dé hiéu thau dao cach con ngudi c6 thé song sét dugc
trdc nhitng hanh dong tan ac. Quan sat ky nhitng ngudi con song sét va nhirtng khong thoat
dwgc, ong xac dinh la s sinh ton khong can cit vao tudi tré hay sitc khoe thé chat, ma la sic
manh bat nguon tir muc dich, syt kham pha ra y nghia doi séng va kinh nghiém ctia minh.

Tim ra y nghia trong kho dau la mét phwong phap c6 sitc manh giup ta doi dau ngay ca trong
thoi gian gat go nhat trong doi song chiing ta. Nhwng tim ra y nghia trong cai kho dau cda ching
ta khong phai la mét viéc dé dang. Kho dau dwong nhw thuwong xay ra tinh ¢ vo nghia, va khéng
phan biét, khong c6 chut y nghia gi ca, chit con néi gi dén y nghia chu dinh hay tich cwe. Va
trong khi ching ta dang dau dén va kho dau, tat ca nang luc ctia ching ta déu tap trung vao viéc
thoat khai chiing. Trong nhirng ltic khing hoang va bi tham nhat, dwong nhu khong thé suy nghi
vé bat cit y nghia kha di nao dang sau cai kho dau cua ching ta. Vao nhitng Iic ching ta hau nhw
khong lam gi duwgc ngoai chiu dung. Thay kho dau vo nghia va bat cong la 1é tw nhién, va thac
mac, "Tai sao lai la t6i? Tuy vay, may la nhitng ltic twong doi thanh nhan, nhitng khoang thai
gian tri'dc hodc sau khi chiu dung kho dau dit d6i ching ta c6 thé ngam nghi vé kho dau, tim
cach phat trién sy hiéu biét vé y nghia ctia n6. Thi gid va n6 luc, chiing ta bé vao viéc tim kiém y
nghia trong kho dau ching ta sé dwgc dén bu to 16n cho nhitng lic nhitng diéu t6i té bat dau gay
kho dau. Nhung mudn thu hoach nhitng phan thwéng dy, ching ta phai bat dau tim kiém y nghia
khi moi s dién ra t6t dep. Mot cdy co ré sau van ditng vitng du bao 16n, nhung cay khong thé
phat trién kip ré khi bao xuét hién & chéan troi.

Vay nén ching ta bat dau sy tim kiém y nghia ctia khé dau ¢ dau. C6 nhiéu ngwai, bat dau
bat dau tim kiém bang truyén thong ton gido ctia ho. Mac dau nhitng ton gido khac nhau c6 thé
€6 nhitng cach hiéu khac nhau vé y nghia va muc dich cia kho dau ctia con ngudi, nhing moi



ton gido trén thé gidi lai duva ra nhitng chién lwgce phan tng vdi kho dau can cd vao niém tin co
ban ctia n6 Thi du, theo kiéu Phat Gido va An Do Gido, kho dau la két qua ctia hanh dong tiéu
cuc trong qua khit, va dugce coi nhw chat xic tac cho viéc tim kiém giai thoat tinh than.

Trong truyén thong Do Thai Gido - Ky T6 Gido, vii tru dugc tao ra bdi Thugng Dé nhan ti
va cong bang, va mac dau y dinh chinh cia Ngai, c6 thé c6 lic huyén bi va khong thé giai doan
duwgc, nhung dire tin va long tin vao vao y dinh cia Thugng DE, cho phép chiing ta chiu dwgc
kho dau dé dang, tin rang nhw Talmud néi "moi thit déu do Thwong DE tao ra, va Ngai tao ra vi
st toan thién"."Cudc song c6 thé van con dau kho, nhirng né giong nhw nguwai dan ba lic sinh dé,
chung ta tin la sy dau dén c6 gia tri hon béi diéu thién t6i hau ma n6 san sinh ra. Thach thitc
nhitng truyén thong nay nam trong sy viéc la n6 khong giong nhw sy sinh dé, diéu thién t6i hau
thuwong khong dwgc tiét 16 cho chiing ta. Tuy nhién nhitng ai c6 dic tin manh liét vao Thugng
bé, gitt vitng dwgc niém tin vao muc dich t6i hau ciia Thwong DEé vi su kho dau cua ching ta,
nhw 161 nha hién triét cia mét gido phai Do Thai khuyén nhd."Khi dau dén, khong nén noi, "Diéu
do that 1a xau! Diéu do6 that 1a xau!" Thugng DE khong ap dat 1én con nguai diéu gi xau ca.
Nhuwng ding ra c6 thé noi, "Diéu do that cay dang! Diéu do that cay dang! Trong mat so thudc,
c6 nhitng thit lam bang c6 dang." Cho nén, theo cach nhin ctia Do Thai Gido - Ky T6 Giao, kho
dau c6 thé phuc vu nhiéu muc dich, né c6 thé thir thach va c6 kha nang cung c6 dirc tin, né c6 thé
mang chung ta t@i gan Thugng DE hon trong mot cach rat co ban va sau sac, hoac né c6 thé néi
long nhirng rang budc vao thé gidi vat chat va lam cho chiing ta gan bé v6i Thuong DBé nhu noi
nwong tya cua chung ta.

Trong khi truyén thong ton gido ciia minh c6 thé cung cdp moét so6 trg giup cé gia tri trong
viéc tim kiém y nghia, ngay ca nhitng ngudi khong dong y vé cach nhin viéc doi mot cach ton
gido, nho vao su suy ngam than trong ciing c6 thé tim ra y nghia va gia tri dang sau kho dau cua
ho. Mac du tinh khé chiu chung, chéc chan kho dau ctia chiing ta van c6 thé thir thach, ctiing c6
va lam sau thém kinh nghiém cudc doi. Tién Si Martin Luther King, Jr. c6 lan da néi, "Cai gi
khong huy diét t6i sé lam cho t6i manh hon." Va trong khi chun lai trir6c kho dau la tw nhién thi
kho dau lai c6 thé thach thitc chiing ta va c6 khi lam 16 r6 diéu tot nhat trong ching ta. Trong
cudn Ngudi Thit Ba, tac gia Graham Green nhan xét, "Tai Y 30 ndm dudi thdi Borgias, ngudi ta
da trai qua chién tranh, khing b6, giét choc, va mau do - nhung ho cling san sinh ra
Michelangelo, Leonardo de Vinci, va thgi Phuc Hung. Tai Thuy Si, ho séng trong tinh huynh dé,
nam tram nam dan cha va hoa binh, nhung ho da tao dugc gi? Cai dong ho ctic cu!.”

Trong khi thinh thoang, kho dau c6 thé lam cho ta citng ran, thém sttc manh, nhing c6 nhitng
lic n6 c6 thé cé tac dung hoat dong nguwoc lai - lam ching ta mém long, lam ching ta nhay cam
va nhe nhang hon. Cho yéu ma ta cam thdy gitta con kho dau c6 thé khai tam ching ta, va lam
dam tham thém s lién hé cua ching ta véi ngudi khac. Thi s Willian Wordsworth, da tirng viét,
" NO6i dau bu6n sau xa da nhan tinh héa linh hon t6i". Minh hoa hiéu qua cai héa cta kho dau,
mot ngudi quen la Robert, hién ra trong dau 6c t6i. Robert 1a quan tri trrdng mot cong ty rat
thanh cong. Mdy nam vira qua 6ng gap phai that bai do tai chanh nghiém trong khién 6ng bi nan
long tram trong khong buon cat nhac chan tay. Ching t6i gap nhau vao ngay ong da nga long.
T6i biét bao gio Robert ciling la con nguwoi kiéu mau vé long tin va tinh hang hai, va t6i hoang sg
thdy 6ng qua chan nan. V§&i giong néi buon ba nang né, Robert ké lai, "Pay la viéc té nhat t6i



chwa bao gio cam thdy trong doi t6i. Dwong nhw dung la t6i khong thé tong khit n6 di. Toi da
khong biét rang diéu d6 con c6 thé 1am cho t6i khong chiu dwng noéi, cam thay vo vong, va khong
tu cht dugc." Sau khi thao luan nhitng kho khan caua 6ng mét lic, t6i gidi thiéu 6ng dén mot
dong nghiép dé chira tri bénh suy nhugc.

ft tuan 18 sau, t6i tinh cd gdp Karen, vo ctia Robert va héi xba vé tinh trang ctia ong ra
sao."Chong t6i kha hon nhiéu lam, cAm on nhiéu. Vi bac si tam than ma 6ng gigi thiéu da cho
chong t6i uong mot loai thuée chéng suy nhwge rat c6 hiéu qua. Pwong nhién chiing t6i van can
phai mot thoi gian nita méi c6 thé giai quyét duwge nhitng kho khan trong cong viéc, nhung chong
to6i cam thay kha hon trudc nhiéu, va ching t6i sap stra dwge 6n dinh..."

"T6i thye sw rat mirng dugc tin nay".

Karen ngap ngirng mot ltic rdi giai bay, "Ong biét khong t6i rat ghét phai nhin canh chong toi
chiu dung sy buon phién d6. Nhung vé mot phwong dién nao do, t6i nghi rang do ciing la mot
phwéc lanh. Mot dém, trong con chan nan 6ng ay bat dau khoc rong. 6ng ay khong thé nin dugc.
Cudi cung toi chi con biét giitr 6ng ay trong vong tay t6i hang gio trong khi 6ng ay khoc, cho dén
ong ay thiép di.Trong hai muwoi ba nam chung song, day la lan dau viéc nhw thé xay ra, va noi
thure t6i chwra bao gio cam thay khang khit vgi ong ay dén thé trong doi t6i. Cho du sw buén nan
cta 6ng ay nay da bét di, moi viéc déu khac han xwa. Mot diéu gi d6 vira méi duwge ma ra... va
cam nghi khang khit van con dé. Viéc 6ng ay chiu duwng khé khan va chiing t6i ca hai cung nhau
chiu dung da thay do6i moi quan hé gitta ching t6i, lam cho chuing t6i cang khang khit hon."

Trong khi tim kiém nhitng khia canh ma s kho dau ctia ca nhan c6 thé c6 y nghia, mat lan
nita chung ta tré lai vi Pitc Dat Lai Lat Ma, Ngai da minh hoa cach st diing kh6 dau rat thuc
tién trong khung canh Pao Phat.

Trong viéc tu tap Phat Gido, ban c6 thé sit dung kho dau ctia chinh ban trong mot cach chinh
thitc dé nang cao long ttr bi cta ban - bang cach dung n6 lam co hoi dé tu tap theo Phap Tong-
Len- Dy la Phap quan chiéu ctia Pai Thira Phat Gido bang tinh than hinh dung dén néi dau dén
va kho dau cta cac ngwoi khac, va lan lwgt cho ho tat ca tiém luc, sitc khoe, cia cai van van caa
ban.. To6i sé chi cach tu tap chi tiét hon sau nay. Vay thue hién phap tu tap nay khi ban bi bénh,
dau d6én hay kho dau, ban c6 thé dung diéu d6 lam co hdi dé suy gam."Cau mong su dau khé cua
t0i c6 thé thay thé ndi dau khé cua tat ca nhitng chiing sinh khac. Bang cach kinh nghiém diéu
nay, cau mong toi c6 thé citu dwgc nhitng ching sanh dang bi dau kho twong ty"'. Cho nén ban st
dung dau kho ctia ban nhw mot co hoi dé tap chiu kho dau thay cho nguai khac.

"( day t6i phai néi rd mot dieu. Chang han, néu ban bénh, va ban thyc hanh ki thuat ndy, suy
nghi, "Cau mong cho bénh tat cua t6i thay thé cho nhitng ngwoi dang bi bénh twong tu"', va ban
hinh dung ban chiu dyng bénh va khé dau cua ho va cho ho sitc khée cia ban. T6i khong c6 y
nai la ban khong lwu tdm dén bénh cua ban. Khi doi pho véi bénh tat, trudce tién quan trong la
ban phai c6 nhitng bién phap dé phong ngira dé khai bi bénh giong nhw ap dung tat ca nhiing
bién phap phong ngira chang han nhw an theo ché do hay bat cit bién phap nao. Va khi ban bénh



diéu quan trong la khong nén coi thuwong s can thiét dung thudc ding cach va tat ca nhitng
phuong phap thong thuwong khac.

"Tuy nhién, mot khi ban bénh, nhitng cach tu tap nhw Phap Tong-Len chang han, c6 thé c6
tac dong rat quan trong dén cach ban phai phan ng trudc tinh hinh bénh tat bang thai do tinh
than caa ban. Thay vi than van veé tinh canh ctia ban, cam thdy dang thwong cho chinh minh, va
qua bi lo du va bu6n phién, thuc ra ban c6 thé ty citu minh ra khéi viéc tang thém dau dén va kho
dau tinh than bang cach ap dung mot thai do ditng dan Thyc hanh thién dinh Tong-Len, hay "cho
va nhan", khong phai liic nao ciling c6 thé giam bét dau dén thé xac hay dan dén lanh bénh,
nhung diéu ma no cé thé lam dwgc la bao vé ban khoi tang thém dau dén tam ly, kho dau, va noi
thong kho. Ban c6 thé nghi riang, "Cau mong cho t6i bang sy kinh qua dau dén va n6éi kho dau
nay, co thé gitip do dugc nhitng ngudi khac va citu dwge nhitng ngwoi dang phai chiu dung nhw
t0i!

Khoé dau ctia ban sé c6 mét y nghia mdi vi né dugc st dung lam co’ s& cho viéc tu tdp ton
gido hay tinh than. Va trén ca diéu dy, cling c6 thé trong treong hgp cia mot s6 ca nhan tu tap ky
thuat nay, thay vi lo 4u va bu6n phién béi viéc da kinh qua, ca nhan doé c6 thé nhin thay diéu do
la mot dac quyén. Ca nhan ay c6 thé nhan thay diéu dé la mot co hoi, va thye ra, vui vé vi kinh
nghiém ddc biét nay lam cho ho phong phu hon."”

"Ngai noi rang kho dau c6 thé dugc sir dung trong viéc tu tap Phap Tong-Len. Trudc dé Ngai
da ban vé viéc cha dinh suy twdng vé ban chat kho dau c6 thé rat c6 ich dé ngan ngira chiing ta
khoi bi choang ngdp khi nhitng hoan canh khé khan phét sinh.. c6 y nghia la phat trién sw chap
nhan kho dau la mét phan tat yéu cta cudc song..."

"Diéu do rat dung" Ngai gat dau.

"Kho dau c6 thé duwgce xem la cé y nghia & nhitng khia canh khac khong, hay it nhat la sy suy
ngam vé kho dau c6 mot s6 gia tri thyre tién khong?" "Cé chit" Ngai tra 10i, "nhat dinh c6. T6i
nghi rang lic dau ching ta c6 noi trong khuon kho Pao Phat, suy nghi vé kho dau c6 tam quan
trong that 16n lao vi 1€ nhan thitc dwgc ban chat cia kho dau, ban sé phat trién dugc quyét tam
16n hon dé chdm ditt nguyén nhan cta kho dau, va nhitng hanh vi bat thién dan dén kho dau. Va
no sé tang thém sy hang hai trong viéc di vao thyc hién nhitng hanh dong va hanh vi thién dan
dén hanh phiic va niém vui."

"Ngai c6 nhin thay lgi ich nao vé viéc suy ngam vé kho dau cho nhitng ngwoi khong phai la
Phéat Tt khong?

"C6 chit, t6i nghi rdng n6 c6 mot s6 gia tri thyre tién trong mot s6 hoan canh. Chang han, suy
ngam vé kho dau ctia ban, c6 thé lam giam bét tinh cao ngao ctia ban, cam nghi ty cao ty dai.

Duong nhién", Ngai cuwdi thanh that, "diéu nay cé thé dwgc coi nhw khong cé 1gi ich thue tién
hay la mét 1y do c6 sttc thuyét phuc cho nhitng ai khong nhin nhan sy cao ngao hay sy hanh dién



la mot sy sai lam."

T6 ra nghiém trang hon, Pirc Dat Lai Lat Ma thém vao, "Nhung dau sao t6i nghi rang c6 mot
khia canh c6 tam quan trong song con vé kinh nghiém kho dau cda ching ta. Khi ban c6 y thic
vé dau dén va kho dau cda ban, n6 gitip ban phat trién kha nang diing cam, kha nang nay giup
ban hiéu va thong cam v@i cam twdng va dau kho cia nguwai khac. Diéu nay nang cao kha nang
tir bi cia ban d6i v6i ngwoi khac. Cho nén né la phuong tién gitp ching ta lién hé véi nguai
khac, n6 c6 thé dugce coi nhu ¢6 gia tri.

"Cho nén, Ditc Pat Lai Lat Ma két ludn, "nhin vao khé dau bang nhitng khia canh do, thai do
cta chiing ta c6 thé thay doi, kho dau cua ching ta c6 thé khong phai la khong c6 gia tri va toi té
nhu chung ta nghi".

POI TRI VOI PAU PON THE XAC

Béang cach suy ngadm kho dau trong nhitng lic ém a cua doi song ching ta, khi moi sy déu
twong doi on dinh va tr6i chay, chiing ta thuwong c6 thé kham pha ra gia tri sdu xa vé y nghia ctia
kho dau. Tuy nhién doi khi chiing ta phai dwong dau véi nhitng loai kho dau dwong nhuw khong
muc dich, khéng c6 dac tinh dén bu lai ti nao ca. Cai dau dén va kho sé vé thé xac dwong nhw
thuong thude loai nay. Nhung c6 mot sw khac biét giita dau don thé xac, mot tién trinh sinh ly,
va kho dau, sy phan &ng tinh than va xdc cam vdi sy dau dén. Cho nén cau héi duge néu 1én.
Tim ra muc dich va y nghia an sau céi dau dén c6 thé thay doi thai do chuing ta vé viéc ay
khong? Va thay doi thai do co thé giam bt mirc do kho dau khi thé xac cia ching ta bi thuong
ton khong?

Trong cudn sach Pau Bén: Mon qua tdng ma khong ai muén, Tién Si Paul Brand khao sat
muc dich va gia tri ctia dau dén thé xac. Tién ST Brand mot bac si giai phau chuyén vé tay va va
1a chuyén gia bénh phong hui néi tiéng trén thé gidi, song quing doi nién thidu cta ong tai An
Do, vai tw cach la con mét nha truyén gido, néi chung quanh 6ng toan la nhitng nguwdi song trong
nhitng hoan canh hét sitc la co cuc va dau khé. Nhan thidy néi dau dén thé xac duwong nhw hoan
toan la binh thuong va duwgc chiu dung dé dang hon & Tay Phwong, Tién Si Brand chi trong dén
co ché dau dén trong co thé con nguwai. Cudi cung 6ng bat dau lam viéc véi cac bénh nhan bi
bénh hui tai An P va c6 mot kham pha khéc thuwong. 6ng kham pha ra nhitng tan phé ciia bénh
phong hui va nhitng bién dang khing khiép khong phai la do t6 chitc bénh nay tryc tiép gay ra sw
thai rita thit ma ding hon la bénh nay gady mat cam giac dau dén & cac chi. Khong co su bao vé
cta dau dén, nhitng ngudi bi bénh phong hui thiéu hé thong bao cho ho biét vé ton hai. Nhu thé,
Tién si Brand theo doi thay nhitng bénh nhan nay di hay chay bang chi khong c6 da thit hoac tro
Xwong ra, viéc nay gay nén sy tan pha khong ngung. Khong dau dén, doi khi ho dwa tay vao Itta
dé tim lai cai gi d6. 6ng nhan thay ho hoan toan than nhién doi vdi su ty huy hoai. Trong cudn
sach cta 6ng, ong ké lai hét chuyén nay dén chuyén khac vé nhitng hau qua tai hai vé cudc song
ma khong c6 cam giac dau dén- vé nhitng thwong tich tai dién, nhitng treong hgp chudt gam
ngoén tay va ngon chan trong khi ngwoi bénh van nga yén. Sau ca mot doi lam viéc vdi nhitng
nguoi bénh dau kho do dau dén va nhitng ngwoi bénh kho dau do thiéu dau dén, Tién Si Brand



dan dan tién tGi quan niém vé dau dén khong phai la ké thu chung nhw ngusi Phwong Tay nhin
nhan ma la mot hé thong sinh hoc tinh vi, khac thuong va thong minh bao cho chiing ta biét sw
ton hai cta co thé va nho do6 bao vé ching ta. Nhung tai sao kinh qua kho dau lai khé chiu qua
nhw vay? 6ng két luan chinh sy kho chiu ctia dau dén, mot phan la do ta ghét, 1a nhitng gi lam
cho né tré thanh hiéu qua trong viéc bao vé ching ta va bao cho ching ta biét vé nguy hiém va
thuong tich. Ddc tinh khé chiu ctia dau dén budc toan bd t6 chitc con ngwdi cham lo vao van de.
Mac du co thé c6 nhitng hanh dong phan ng ti dong lam thanh 16p bao vé bén ngoai va mau
choéng dua ching ta thoat khéi dau dén, nhung chinh cam giac khé chiu da kich dong va bat budc
toan thé co thé tham gia hanh dong. N6 cling cat gitt kinh nghiém vao ky tc va dung dé bao vé
ching ta trong twong lai.

Ciing vay, tim hiéu y nghia trong su kho dau cua ching ta c6 thé gitip ching ta doi pho vdi
cac van dé trong cudc song. Tién Si Brand tin rang hiéu biét muc dich cia si dau dén thé chat co
thé lam nhe bét kho dau khi dau dén phat sinh. Theo ly thuyét nay, 6ng dwa ra khai niém vé "bao
toan dau dén". 6ng tin rang chuing ta c6 thé chuan bi trvdc cho con dau dén, trong khi manh
khoe, bang cach thau triét 1y do ma ching ta dau dén, va danh thi gio' dé suy ngdm doi song sé ra
sao néu khong c6 dau dén. Tuy nhién vi con dau dén dit doi c6 thé pha tan tinh khach quan,
chiing ta phai suy ngam vé nhitng thit d6 triedc khi con dau dén tan cong. Nhung néu chiing ta
bat dau nghi vé dau ddén la tiéng ndi ma than xac ban dwa ra vé mot van dé c6 tam quan trong
song con doi vdi ban, cach hitu hiéu nhat dé lwu y ban, thi thai do vé dau dén ctaa ban sé bat dau
thay doi. Va khi thai do vé dau dén thay doi, sy kho dau ctia chiing ta sé gidm bét. Nhw Tién Si
Brand tuyén bo, "t6i tin rang chiing ta trau doi thai do nay trwdc co6 thé quyét dinh kho dau sé anh
huwéng nhw thé nao khi noé tan cong ching ta." 6ng tin twdng rang tham chi ching ta c6 thé phat
trién long biét on trong viéc doi dau véi dau dén. Chung ta c6 thé khong may phai trai qua dau
dén, nhung ching ta c6 thé biét on vé hé thong nhan thitrc dau dén.

Chac chan thai d va quan diém tinh than c6 thé anh hwdng manh mé dén mirc d6 kho dau
khi chiing ta dau dén vé thé xac. Chang han, xin néi dén hai nguwdi, mot cong nhan xdy dung nha
ctra va mot ngwoi choi dan dwong cam hoa tau, cung bi thuong noi ngoén tay. Trong khi mitc dau
dén thé xac cua ca hai déu giong nhau, ngudi cong nhan xay dung cé thé la dau it va thye ra ¢
thé vui vé néu vét thuwong dan dén mot thang nghi c6 lwong ma ngwdi cong nhan nay can dén,
trong lic cling van vét thwong dy dwa dén két qua lam cho ngudi choi dan dwong cam dau nhiéu
hon vi ngwoi nay quan niém sy chai dan cia minh la nguon vui hang dau trong cudc song.

Thai do tinh than cda ching ta anh huwdng dén kha nang trong viéc nhan thitc va chiu dung
dén dau la mot khai niém khong bi han ché triede nhitng tinh hudng ly thuyét nhw thé nay, n6 da
dwgc chitng minh badi nhiéu cong trinh nghién cttu khoa hoc va thir nghiém. Cac nha nghién citu
van dét nay bat dau bang cach lan tim dwong di cia dau dén dwgc nhan thitc nhw thé nao va trai
qua dau dén ra sao. Pau dén bat dau bang mat tin hiéu thudc cam giac - bao dong dugce phat ra
khi dau day than kinh bj kich thich b&i mot thit gi d6 cam thdy la nguy hiém. Hang triéu tin hiéu
dwgce gwri di qua tuy song dén goc b ndo. Nhitng tin hiéu nay duwgc chon loc va mot thong diép
dugc gwri 1én khu vure cao hon ctia bo ndo bao s dau dén. Roi bd ndo phan loai nhitng thong
diép da duwoc tham tra tridc va quyét dinh phan wng. Chinh & giai doan nay tam c6 thé an dinh
gia tri va tam quan trong ctua dau dén va tang cuwong hay sira doi si nhan thitc vé dau dén cta



ching ta, ching ta bién dau dén thanh kho tam. D€ cho gidm b6t kho dau cia dau dén, ching ta
can phan biét rdo n6i dau cia dau dén ma ching ta tao ra bdi nhitng y nghi vé dau dén. S¢ hai,
nong gian, toi 16i, c6 don, vabat lwc déu la nhitng phan tng tinh than va cam xdc c6 thé lam tang
thém dau dén. Cho nén, trong viéc phat trién mét phwong phap giai quyét dau dén, duwong nhién
ching ta c6 thé hoat dong & mitc do thap trong nhan thitc dau dén, dung nhitng phwong tién cta
y khoa hién dai nhu thuéc men va cac liéu phap khac, nhing chiing ta ciing c6 thé hoat dong &
mitc do cao bang cach sira doi tam nhin va thai do caa ching ta.

Nhiéu nha nghién cttu da quan sat vai tro cta tam trong viéc nhan thitc dau dén. Pavlov da
huén luyén ché dé khac phuc ban nang dau dén bang cach két hgp giat dién véi phan thudng
thire pham. Nha nghién citu Ronald Melzak dung nhitng thi nghiém ctia Pavlov di xa hon nita.
ong nuodi nhitng con cho suc nhé terrier xi & Cot trong chuéng c6 ném dé ching khéi phai bi
dung cham va cao bdi binh thuong trong Iic 16n. Nhitng con ché nay khong biét phan wng dau
dén can ban, ching khong biét phan tng, chang han khi chan ching bi mot cai kim dam vao, trai
v6i nhitng con dugc nudi nang binh thuwong kéu ré 1én khi bi kim dam. Trén co s@ thit nghiém
nhw vay, 6ng két luan nhiéu cai ma ta goi la dau dén, ké ca nhitng phan tng cam xuc kho chiu,
do hoc dugc chit khong phai do ban nang. Nhitng cudc thi nghiém khac véi con nguoi, lien quan
dén th6i mién va thudc tran yén cling da chitng minh trong nhiéu treong hop, nhitng chitc nang
cao hon ctia bo ndo c6 thé bac bé nhitng tin hiéu dau dén tir nhitng giai doan thap hon trén
dwong di cia dau don. Diéu nay cho thay tam ludn quyét dinh ra sao, nhan thitc dau dén ra sao
va gitp giai thich nhitng kham pha rat ky thu caa cac nha diéu tra nghién cttu nhw Tién Si
Richard Stenback, va Bernard Tursky ctia Bai Hoc Y Khoa Harvard (va sau nay dugc tai xac
nhan trong viéc nghién citu ctia Tién ST Maryann Bates va nhitng ngudi khac khi ho lwu y rang
c6 nhitng khac biét rat c6 y nghia gitta nhitng nhom sac tdc khac nhau vé kha nang nhan thirc va
chiu dung dau don)

Cho nén duwong nhu 1a thai do cda chiing ta vé dau dén co6 thé anh hwdng dén mirc d6 ma
ching ta chiu dung la su xac nhan khong chi can cit vao e doan triét Iy ma con dugce ching
minh béi chitng c¢é khoa hoc. Va néu cudc diéu tra nghién citu cda ta vé y nghia va gia tri cia
dau dén dwa dén sy thay doi thai do vé dau dén thi n6 Iyc cia ching ta khong phai la phi pham.
Trong khi tim cach dé kham pha ra muc dich tiém an cta dau dén., Tién Si Brand da néi thém
mot nhan xét quan trong c6 sitc hap dan. 6ng miéu ta nhiéu bao cao vé nhitng bénh nhan bi bénh
hui néi rang, "Puong nhién, téi ¢ thé nhin thdy tay t6i, chan t6i, nhung khong biét lam sao
ching khong cam thdy la mét phan cda t6i. Cam thdy nhw thé ching chi la dung cu". Nhw vay,
dau dén khong nhitng canh bao va che chd chiing ta, ma né con hgp nhat ching ta. Khong co6
cam giac dau dén & tay hay chan, cac bo phan nay dwong nhue khong con thuge vé than thé cua
ching ta nita.

Ciing giong nhu vay, cai dau thé xac hgp nhat cam giac c6 mot than thé, ching ta c6 thé hinh
dung kinh nghiém chung vé kho dau c6 chitc nang la mét lwc dé thong nhat va no lién két ching
ta v@i nguoi khac. Co 1€ d6 la y nghia t6i hau dang sau kho dau ctia ching ta. Chinh khé dau la
yéu t6 cdn ban nhdt ma ta chia sé véi ngudi khdc, nhan t6 hgp nhdt chting ta vdi tdt ca sinh vat
song.



Chuing t6i két ludn cudc dam dao vé cai khé dau cia con nguoi véi chi dan cia Dirc Dat Lai
Lat Ma vé Phap Tong- Len, phwong phap dwgc néi dén ¢ cuge dam thoai triede. Nhw Ngai giang,
muc dich ctia su quan chiéu trong thién dinh la dé cting c6 long tir bi ctia minh. Nhung né cling
c6 thé dwgc coi nhi mét cong cu c6 sitc manh trong viéc gitp bién doi sw dau kho ca nhan. Khi
trdi qua bat ¢t dang thitc kho dau hay kho khan nao, ta can phai st dung cach tu tap nay dé nang
cao long tr bi bang cach muwong twgng minh dang ciru gitip nhitng ngwoi khac ciing dang chiu
nhitng kho dau twong tw, bang cach thau thap va hoa tan nhitng kho dau ctia ho vao chinh minh-
h6 nhuw thay ho kho dau.

DPtrc Dat Lai Lat Ma trinh bay chi dan nay triedc mét so6 déng dao ctr toa vao mét budi chiéu
thang Chin ddc biét nong bic nay tai Tuscon.

Cac may diéu hoa khong khi trong giang dwong dang vat 16n v&i nhiét do dang 1én cta sa
mac bén ngoai, cudi cung bi khuat phuc bdi cong thém sitc nong phat ra tir mot ngan sau tram
ngwoi. Nhiét do trong phong bat dau 1én cao, tao ra mot mitc do kho chiu chung rat thich hgp cho
viéc tap thién dinh vé kho dau.

HANH TRI PHAP TONG-LEN

A

"Chiéu hom nay, chuing ta sé thién dinh vé cach tap luyén Tong-Len, ticc "Cho va Nhan". Sw
tap luyén nay c6 nghia la huan luyén tam, cting c6 kha nang ti nhién va sitfc manh cua tw bi. Diéu
nay co thé dat dugc do Thién Dinh Tong- Len giup ta phan tng lai tinh ich ky cta chiing ta. N6
tang cwong nang luc va sitc manh cta tam bang cach nang cao long can dam ctda chiing ta dé co
thé tdon nhan dau kho cta nhitng ngwdoi khac.

"Bat dau bai tap nay, trudc tién hdy quan twdng mot bén cia ban la mét nhém ngudi cue ky
can dugc gitp do, nhitng nguoi khong may dang kho dau, nhitng nguwoi dang trong hoan canh
nghéo kho, kho khan, va dau dén. Quan twdng that rdo nhom ngudi nay & mot bén trong tam ban.
RO6i, ¢ bén kia, quan twdng chinh ban la hién than caa ngwdi chi biét minh, c6 thai do ich ky
thuong tinh, lanh dam tredc phiic 1gi va nhu cau cia nguwdi khac. Roi gitta nhom ngudi dau kho
va sy dai dién ich ky cua ban, hdy nhin vao chinh minh ditng gitta, vGi tw cach la nguoi quan sat
VO tu.

"KEé tiép, nhan dé y xem tw nhién nga vé bén nao. C6 phai ban nga nhiéu vé mét ca nhan, hién
than cuaa ich ky? Hay nhitng cam twdng thong cam ctia ban hwdéng vé nhitng nguoi yéu thé dang
can sv giup dg? Néu ban nhin mot cach khach quan, ban sé nhan thdy phic 1gi cho nhom nguwoi
hay mot s6 dong nguwdi quan trong hon cho mét ca nhan.

"Sau do, tap trung chid y vao nhitng nguoi tung thiéu va that vong. Hedng tat ca nang luc tich
cuc cua ban vao ho trong y nghi cho ho sw thanh cong, niém an ti, cac ditc hanh cta ban. Sau khi
da lam nhw vay ro6i, quan twdng chinh ban nhan kho dau, kho khan va tat nhitng tinh tiéu cuc cia



ho.

"Thi du, ban c6 thé quan twdng dén mot em bé ngay tho dang bi chét ddi tai Somalia va cam
thdy ban phai phan &ng ty nhién nhu thé nao tridc canh nay. Trong truedng hop nay, khi ban
chitng nghiém cam nghi dong cam sau xa tride s kho dau ctia ca nhan ay, diéu d6 khong con
can ctt vao nhitng sy can nhac nhw "Anh ta la ngudi than cda t6i" hay "Chi dy la ban t6i".Tham
chi ban chua tirng biét ngudi ay. Nhung thuee té 1a ngwoi kia la mot con ngwoi nhw ban, va chinh
ban la mot con nguwai cho phép kha nang dong cam ty nhién xuat hién va khién cho ban chia tay
ra. Cho nén ban c6 thé quan twdng cai gi do giong nhw thé dé suy nghi, " Dita tré d6 khong co
kha nang citu minh thoat khoi tinh trang kho khan hay gian kho hién tai. R6i, trong y nghi ban
lanh tat ca nhitng kho dau cia nghéo kho, chét doi, cam giac mat mat, va bang tinh than ban cho
dtta tré kha nang, cua cdi, va thanh cong ctua ban. Cho nén, nho tap loai quan twéng " Cho va
Nhan" nay, ban c6 thé huan luyén tam ban. "Khi bat tay vao viéc tu tap nay, doi khi rat hitu ich la
bat dau twdng twgng dén su dau kho sap dén ctia chinh ban, va véi thai do tr bi, ban lanh sy kho
dau twong lai cua chinh minh ngay bay gig, vdi st mong mudn thanh thuwe thoat khoi tat ca sy
kho dau twong lai. Sau khi thure hanh ti mitc phét sanh cta tam trang tir bi d6i vdi chinh ban,
ban c6 thé md rong tién trinh nay bao gom viéc lanh Iy nhitng dau kho cua nguai khac.

"Khi ban quéan twdng chinh ban lanh, rat hitu ich néu quan twéng dén nhitng kho dau, kho
khan, nhitng kho khan trong dang doc t6, vii khi nguy hiém, hay nhitng con vat ghé gém- nhitng
th khi nhin thdy ching thwong lam cho ban rung minh. Cho nén, quan twéng dau kho bang
nhitng hinh thitc nay, ching sé thdm thang vao tam ban.

"Muc dich quan twéng nhitng dang tiéu cue va dang sg hai nay nhap vao tam ban la dé tiéu
diét thai do quen thoéi ich ky ltic nao ciing hién hitu tai d6. Tuy nhién vé&i nhitng ai c6 thé co
nhitng khé khan véi hinh anh ctia chinh minh, ghét minh, hay gidn minh, hay danh gia thap
minh, thi diéu quan trong la xét doan xem sur tu tap dac biét nay c6 thich hgp hay khong thich
hop. Cé thé la khong thich hgp. Tu tap Phap Tong-Len c6 thé trd nén rat hung manh néu ban
phoi hop 'Cho va Nhan' vdi mot hoi thd, dé la twdng twgng 'nhan' khi hit vao va 'cho’ khi tho ra.
Khi ban lam dwgc viéc quan twdng nay hitu hiéu, né sé lam cho ban cam thady mot chit khoé chiu.
Dau hiéu nay cho thay ban dang danh triing muc tiéu - thai do ich ky caa minh la trung tam ma
chung ta thuwong c6. Gig day ching ta bat dau thién ".

O cu6i 16 chi dan ctia Ngai trong viéc thyc hanh Phap Tong-Len, Piic Pat Lai Lat Ma dwa ra
mot diém quan trong. Khong c6 bai tap dac biét nao c6 thé dap wng hay thich hgp cho tit ca moi
nguoi. Trong cudc hanh trinh huédn luyén tinh than cta ching ta, diéu quan trong la moi chiing ta
quyét dinh cach tu tap riéng thich hgp véi chiing ta Do6i khi sw tu tap dau tién khong 16i cuon
chung ta, va trudc khi né no6 co6 hiéu qua, ching ta can phai hiéu biét n6 hon nita. Chac chan diéu
do6 ddang véi t6i khi t6i theo chi dan ctia Ngai dé thye hanh phap Tong-Len vao budi chiéu hom
do6. To6i cam thdy c6 mot it kho khan - mot cam giac phan khang- mac du t6i khong thé xac dinh
lic bay gio. Sau do, vao budi toi, téi nghi dén 10i chi dan cua Ditc Dat Lai Lat Ma va hiéu rang
cam giac phan khang ctia t6i da phat trién ngay ti lic dau Ngai chi dan dén cho Ngai két ludn
mot nhém ngudi quan trong hon mot ca nhan. D6 1a mét khai niém ma t6i da nghe trwde day, ay



la chan ly ctia Than Lra do 6ng Spock dwa ra trong Star Trek (cu6n phim Hanh trinh cta cac vi
sao. Nhu cau cta nhiéu nguoi quan trong hon nhu cau ctia mét nguoi. Nhuwng c6 mot diém gan
lién vé6i 1ap luan nay. Trudc khi dem trinh bay véi Birc Pat Lai Lat Ma, c6 1€ khong muén gay

an twong la "chi vi ban than", t6i tham do mot ngwoi ban da hoc Phat tr 1au. Toi noi:

"C6 mot diéu lam t6i kho chiu." cé y kién cho rang nhu cau ciia mot nhém dong khong quan
trong hon nhu cau ctia mot nguwdi chi ¢6 nghia trong ly thuyét, nhung trong doi song hang ngay
chung ta khong tac dong qua lai v6i s6 dong nguoi. Co Iic ching ta tac dong qua laivi mot
ngwoi, véi nhiéu ngwoi cung mot luc. Nay, & mic do tirtng ngwoi, tai sao nhu cau ctia ca nhan ay
lai quan trong hon nhu cau cua t6i? T6i ciing la mot ngudi... Ching ta binh dang co ma..."

Ban t6i suy nghi mot lic."DPung day, nhuwng t6i nghi rang ban nén c6 gang coi méi ca nhan
thure su binh dang véi chinh ban- khong c6 gi quan trong hon ma ciing chang quan trong hon- t6i
nghi rang nhw vay cling da dé ban bat dau".

To6i da khong bao gio con dwa van dé nay ra véi Dirc Pat Lai Lat Ma.

-00000-
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PUONG DAN DPEN QUA TRINH THAY POI

QUA TRINH THAY DPOI

"Chung ta da thao luan vé kha nang hanh phtc bang céach tién t6i loai bé cach hanh x va
trang thai tam tiéu cyc cda ching ta. No6i chung, céi gi la phuwong phap dat dwgc hanh phic dé
vugt qua nhitng ng X1 tiéu curc va c6 nhitng thay doi tich cyc trong doi song cua con ngugi?"
Toi héi.

birc Dat Lai Lat Ma tra 101, "Budc dau tién lién quan dén hoc tdp, gido duc.

"Trudc day, téi c6 ndi dén tam quan trong caa hoc tap..."



"C6 phai Ngai mudn noéi vé sy quan trong cda su hiéu biét vé nhitng cam xtc va hanh xi tiéu
cuc tai hai dén thé nao cho su theo dud6i hanh phic va nhitng cam xuc tich cye lai rat hitu ich ra
sao?

"Phai. Nhuwng trong ltic thao ludn vé con dwong dan dén nhitng thay déi tich cuc cua chinh
minh, thi hoc tap la budc di dau tién. Cling c6 nhitng nhan t6 khac nhu: niém tin chac, quyét tam,
hanh dong, va né lwc. Vdy budc ké tiép la phat trién niém tin chdc. Hoc tap va giao duc rat quan
trong vi ching gitip nguwdi ta phat trién niém tin chac vé nhu cau can thay doi va gidp tang cuong
trach nhiém cta con ngwoi. Niém tin chdc muén thay doi sé phdt trién thanh quyét tam. Ké tiép,
ta bién quyét tdm thanh hanh dong - quyét tim manh mé mudn thay doi khién ching ta c6 nd luc
bén bi dé thyrc hién nhitng thay doi thuc té. Nhdn t6 nd luc cudi cting ndy cé tinh chdt quyét dinh.

"Cho nén, thi dy, néu ban mudn khong hut thudc nita, truedce tién ban phai y thitc 1a hat thude
6 hai cho co thé. Ban phai dwgc day do. To6i nghi, chiang han, sy thong tin va gido duc cong
ching vé hau qua tai hai cta hut thuoc dé thay doi hanh dong ctia con ngudi, t6i nghi rang ngay
nay mot s6 ngudi hidt thudc tai cdc nwéc Phwong Tay it hon & cac nudc cong san nhue Trung Hoa
vi si hiéu e cta thong tin. Nhuwng chi hoc khong thoi chwa da. Ban phai tang cuwong y thite do
cho dén khi tién t6i tin chac vé nhitng hau qua tai hai ctia hit thude. Diéu nay clng c6 sw quyét
tam thay do6i. Cu6i cung, ban phai n6 lyc 1ap kiéu théi quen méi. Pay la con dwong ma thay doi
va si bién doi noi tam xay ra trong moi sy viéc, bat cit van dé gi ma ban dang c6 hoan thanh.

"Gio day, du ban dang tim cach thay d6i hanh vi nao, du ban dang hwéng né luwc vao bat c
muc tiéu ddc biét nao hay hanh déng nao, ban can phai bat dau bang cach phat trién mot si san
sang manh mé hay mong wdc lam viéc d6. Ban can phai c6 long nhiét tinh to 16n. Va & day, y
thitc cdp bdch la nhdn t6 chii chét. Y thite cap bach ndy 1a mot nhan t6 manh mé gitip ban vuot
qua cac kho khan. Thi dy, kién thitc vé nhitng hau qua nghiém trong cia bénh AIDS da tao ra
mot y thitc cap bach da ngan chan hoat dong tinh duc cia nhiéu ngwai. T6i nghi rang, thwong khi
ban nhan dwgc thong tin xac dang, thi y thitc vé tinh chat nghiém trong va cam két sé tdi.

"Vi vay y thitc cap bach nay c6 thé 1a mot nhan t6 quan trong dem lai sy thay doi. N6 sé cho
chuing ta nguon sinh lyc to 16n. Vi du trong mét bién dong chinh tri, néu c6 mot y nghi tuyét
vong, sé c6 c6 mot y thitc cap bach to 16n - dén ndéi nguwoi ta quén ca doi, va khong c6 cam gi mét
moai hay kiétsitc trong viéc theo du6i muc tiéu cta ho.

"Y nghia quan trong cua sy cap bach khong chi 4p dung dé vuot khé khin & mitc do ca nhan,
ma con con ¢ mirc do cong dong va toan cau. Khi téi ¢ St Louis, t6i gap ong thong doc. Tai day,
nan lut nang né mai xay ra. 6ng thong doc cho t6i biét khi lut méi xay ra, 6ng rat quan ngai vé
tinh chat chta nghia ca nhan cua xa hoi, cé thé dan ching khong may gop phan hop tac, ho co6 thé
khéng cam két dan than vao n6 lyc phéi hgp va cong tac nay. Nhung khi viéc khing hoang xdy
ra, Ong hét sitc strng sot bdi sy dap wng cta dan ching. Dan ching hét sitc hop tac va dan than
vao no lyc phéi hgp tng phé vGi nhitng van dé lut khién éng hét sitc cam kich. Cho nén theo t6i,
diéu nay cho thdy mudn dat dwgc muc tiéu quan trong, chiing ta can mot sy danh gia cao y thirc
cdp bach, giong nhu treong hop nay, con nguy cap bach dén néi dan ching ty dong tham gia cac



lve lwgng va phan ng nhanh lic nguy kich Bat hanh thay, "6ng néi mot cach buon ba, "thuwong
thuwong ching ta khong c6 y thitc cap bach do".

T6i hét sirc ngac nhién nghe thdy 6ng nhan manh sy quan trong ctia y thitc cap bach can c
vao an twgng sau sac cia ngwoi Tay Phwong. Veé thai do "Mac ké né " ctia nguwdi A Chau sinh ra
bdi tin rang c6 nhiéu kiép song, néu bay gio khong xay ra, thi bao gio cling xay ra vao lan ké
tiép.

"Nhwng r6i cau hoi lam sao Ngai c6 thé phat trién y thitc nhiét tinh manh mé dé thay doi hoac
y thitc cap bach trong doi song hang ngay? C6 mot con duong dac biét nao cta Phat Giao giai
quyét van dé khong?" T6i hoi Ngai.

"Do6i vai nhitng ngwdi hanh tri Phat Gido, cé nhiéu ky thuat duge dung dé tao ra long nhiét
tinh". Dirc Pat Lai Lat Ma tra 10i." Mudn san sinh long tin va long nhiét tinh ching ta tim thay
trong kinh dién Phat Gido cudc thao luan vé tinh quy bau ctia doi song con ngudi. Ching ta néi
vé bao nhiéu tiém nang nam trong pham vi co thé, y nghia cua né nhu thé nao, nhitng muc dich
thién ma n6 c6 thé duwgc st dung 1gi ich va thuan 1gi c6 hinh dang con ngwoi, van van... Va
nhitng cudc thao luan nay la dé thdm nhuan long tin cdy va long can dam va dem lai y thitc cam
két stt dung than ngwoi cua ta mot cach tich cuc.

"R06i, muon san sinh y thitc cap bach gép phan vao viéc tu tap tinh than, ngwdi hanh tri phai
nhé dén vo thwong, cai chét. Khi ching ta néi dén vo thwong trong pham vi nay la chiing ta dang
ndi bang ngon ngir rat thong thwong, khong phai vé khia canh huyén do ctia quan niém vo
thuwong. N6i mot cach khac, ching ta phai nhé rang mot ngay nao do, chiing ta sé khong con &
day ntra. Loai hiéu biét d6, sy nhan thitc vo thuong dé dwoc khuyén khich, cho nén khi né di doi
vOi s danh gia cao vé tiém nang to 16n ctia doi song con nguwdi, no sé cho ta y thitc vé sy cap
bach ma chung ta phdi st dung trong moi gio phut."".

"Suy twdng vé vo thudng va cai chét cia chiing ta dwong nhw 1a mot ky thuat manh" T6i nhan
xét, " gilp thdc day ta, phat trién y thitc cap bach dem lai nhitng sy thay doi tich cyc. Ky thuat
nay co thé st dung cho nguwai khong phai Phat Tw duwge khong?

"T6i nghi rang ta c6 thé nén can than trong viéc ap dung nhitng ky thuat khac nhau cho ngudoi
khong phai la Phat T®." Ngai n6i mét cach suy tw." Co6 1€ c6 thé ap dung nhiéu hon trong su tu
tap Phat Gido: "Rut Cudc".. Ngai cudi, " ta c6 thé sit dung sy suy twdng ding la cho muc tiéu trai
ngugc- "0, khong can gi bao dam 1a ngdy mai t6i con s6ng, cho nén t6t hon 13 tdi nén c6 nhidu
diéu vui hom nay!"

"Ngai c6 ggi y gi cho nguoi khong phai la Phat T, cach phat trién y thitc cap bach?"

Ngai tra 1oi, "Nhuw t6i da lvu y, do 1a ché co6 théng tin va gido duc doi dao. Thi du, trwde khi
t0i gap mot s6 chuyén gia hay cac nha chuyén mon, t6i khong cé y thitc gi vé khiing hoang moi



sinh. Nhuwng mot khi t6i gap ho r6i, va ho giang giai nhitng van dé ma ching ta dang doi mat, thi
t6i nhan thitc dugc tinh nghiém trong ctda tinh hinh. Diéu nay ciing c6 thé 4p dung cho nhitng
van dé khac ma chung ta phai doi dau.

"Nhung d6i khi, du c6 tin titc, ching ta van khéng c6 nghi lwc dé thay d6i. Lam sao ta c6 thé
vugt qua duge?" Toi hoi Ngai.

Dirc Dat Lai Lat Ma ngwng mot chut dé suy nghi réi ndi, " T6i nghi & day ching ta c6 nhiéu
loai khac nhau. M6t loai c6 thé phat sinh tir mét s6 nhan t6 sinh hoc, nhan t6 nay c6 thé gay ra
tinh 1anh dam hay thiéu nghi lwc. Khi nguyén nhan la tinh lanh dam hay thiéu nghi Iwc do nhan
t0 sinh hoc, ta can phai tac dong vao 16i song cua ta. Cho nén, néu ta c6 gang ngua cho dd, an
uong diéu do, khong udng rugu, van van.., nhitng diéu dy lam cho dau 6c ta sang su6t hon. Trong
mot sO treong hop, ta cling can dén thuéc men hay nhitng vat ly tri liéu néu nguyén nhan la do
bénh tat. Nhung c6 mot loai lanh dam hay lwoi biéng khac - loai nay phat sinh do nhwge diém
cua tam..."

"Phai, chinh la loai ma t6i dé cap t6i"

"Muon vugt qua loai lanh dam nay, va tao ra s cam két va long nhiét tinh la dé khac phuc
cach hanh x hay tam trang tiéu cuc, t6i nghi phuwong phap hiéu qua nhat, va c6 1é giai phap duy
nhat 1a lu6n ludn y thitc nhitng hau qua pha hoai ctia hanh xt tiéu cyre. Ta can phai luén nhac
nhé minh vé nhitng hau qua pha hoai ay.

Nhitng 10i néi ctia Birc Pat Lai Lat Ma nghe c6 vé ding, t6i la mot thay thudc tri bénh tam
than, t6i y thitc sdu xa vé s6 hanh xt tiéu cyc va cach suy nghi da trd thanh c6 hitu nang nhw thé
nao, kho khan biét bao cho mét s6 nguwdi dé thay doi. Gia st 1a c6 nhitng nhan t6 c6 dong luc
tam ly dang hoat dong, t6i da bo ra khong biét bao nhiéu thi gig vao quan sat va phan tich ky
luvGng nhitng s chong doi thay doi ciia bénh nhan. Pan do diéu nay, t6i hai:

"Ngudi ta thwong mudn cé nhitng sy thay doi tich cuc trong doi song, tham gia va nhitng
hanh dong lanh manh hon, van van... Nhung déi khi ho nhw do6 chi 1a quan tinh hay sy chéng
lai... Lam sao Ngai c6 thé giai thich viéc d6 xay ra nhw thé nao? "That dé dang..." Ngai bat dau
mot cach ty nhién.

"Dé dang?"

"Chinh Ia vi ching ta hoan toan c6 théi quen hay lam viéc theo mot s6 cach nao dé. Roi
chuing ta phan nao bi hw hong, chi thich lam nhitng diéu minh mu6n lam, nhitng diéu minh
thwong van lam."

"Nhwng lam sao c6 thé vugt qua dugce nhitng diéu dé?



"Bang cach dung qua trinh lam quen v&i hoan canh thuan 1gi cia ta. Do tinh quen thudc lién
tiép, nhdt dinh chting ta cé thé Iap duwgc kiéu hanh xtr mgi. Day la mot thi du: Tai Dharamsala t6i
lu6n ludn day va bat dau lam viéc Iic 3:30 sang, mac du tai Arizona, t6i day vao lic 4:30 sang,
t6i ngu thém dwgc mot gio™, Ngai cudi."Lic dau ban can phai ¢ chit c6 gang dé tap cho quen,
nhuwng sau mot vai thang, né trd thanh thuong 1€ va ban khong can phai no lwc dic biét nita. Cho
nén du ban di ngti mudn, ban c6 thé c6 khuynh hwéng mudn nga thém it phut nita, nhung ban
van ddy vao lic 3:30 sang ma khong phai c6 moét y dinh gi déc biét ca, va ban c6 thé day va lam
cac cong viéc thuwong 1€ hang ngay. Do la do sttc manh cua théi quen.

"Cho nén, bang nd lwc kién dinh, chiing ta c6 thé khdc phuc dwgce bat cit hoan canh tiéu cuc
nao va lam nhitng thay doi tich cuc trong doi song ching ta. Nhuwng ban van can hiéu rang sy
thay doi that si khong thé xay ra trong mot dém dwgc. Bay gid, thi du, treong hgp cua chinh t6i,
t0i cho rang néu t6i so sanh tam trang binh thwdng cda t6i ngay nay vdi 20 hay 30 nam trudc day
chang han,rd rang la c6 mot sy khac biét 16n. Nhung sy khac biét nay, xay ra budc maot, toi bat
dau hoc Phat Gido khoang nam hay sau tu6i, nhing vao lic dé t6i khong quan tam gi dén 1oi
Phat day, " Ngai cudi, "Mdc dau ngudi ta goi t6i la hién than cao nhat. T6i cho rang khong phai
cho dén nam t6i khoang 16 tudi, t6i mdi thuc sy c6 mot s6 cam giac nghiém tiic nao dé vé Phat
Gido. Va toi c6 gang bat dau tu tap ditng dan. Ro6i qua nhiéu nam, t6i bat dau phat trién sy am
hiéu sau xa vé nhitng nguyén tac Phat Giao, vé nhitng cach tu tap, lic méi dau duong nhw khoé co
thé thue hanh dwgc va hau nhw la tri ty nhién, nhwng réi tré nén rat ty nhién va dé hiéu. Diéu
nay xay ra qua st lam quen dan dan. Buong nhién, tién trinh nay da mat dén hon 40 nam.

"Cho nén, ban biét day, trong thuc té, si phat trién tinh than can c6 nhiéu thi gio. Néu ai do
néi, "0, qua nhiéu ndm khé nhoc moi viéc da thay déi ", t6i nghiém chinh déng y. C6 nhiéu khé
khan thay doi la dung va lau dai. Néu mot ngudi nao doé ndi '6 chi trong mot thoi gian ngan, hai
nam chang han, da c6 mot sy thay doi 16n lao' t6i nghi rang diéu d6 khong thuye té."

Trong khi con duong thay d6i cia Dirc Pat Lai Lat Ma la hgp 1y khong can phai ban cai, c6
mot van dé duong nhw can phai diéu hoa:

"Ngai da n6i dén sy can thiét phai c6 mot mic nhiét tinh va quyét tam cao do dé bién doi
tam, dé c6 nhitng thay doi tich cyre. Nhung cung ldc ching ta thira nhan sy thay doi dich thuc
xdy ra rat cham va phai mat nhiéu thi gio ". T6i ghi nhan."Khi thay doi xay ra rat cham chap, rat

dé tré nén chan nan. C6 bao gio' Ngai cam thay chan nan bdi mitc tién bd chdm chap vé sy tu tap
tinh than cia Ngai hay chan nan & nhitng lanh vue khac trong doi song ctia Ngai."

Ngai noi: "Co chit, chac chan c6"
To6i héi: "Ngai xtt tri vGi viéc dy ra sao?"

") mot chitng muyc nao dé trong viéc tu tap tinh than cua tdi néu téi gdp mét sé tré ngai hay



khé khan, t6i thdy né rdt hitu dung dé lui lai va c6 mét quan diém ldu dai chir khong phdi mot
quan diém ngdn han. Vé mat nay, t6i thay nghi vé maot bai ké dac biét cho t6i long can dam va
giup toi gitr vitng quyét tam. Cau ké dy nhu sau:

Chttng nao con c6 cho ton tai
Chtrng nao con chuing sanh
Xin cho t6i dugc song
DEé xua tan noi khé trén thé gian nay.

"Tuy nhién, trong chitng muc lién quan dén cudc tranh dau cho ty do cia Tay Tang, néu t6i
stt dung niém tin nay, nhitng van tho ay- phai san sang chd doi "hét van ky nay dén van ky
khéc...chirng nao con c6 chd ton tai " va van van... thi téi nghi réng toi s& 1a ké dai dot. O day ta
can phai don hét tam tri tirc khac va tich cyc hon. BPuong nhién, trong tinh trang nay, su tranh
dau cho tu do, khi t6i nghi vé nd lwc 14 va 15 nam thwong lwgng ma khong két qua, khi t6i nghi
dén 15 nam that bai, t6i nhiém mot cam giac nén néng hay nan long. Nhung cam nghi nan long
nay khong lam t6i mat can dam dén mitc mat khong hy vong".

Nhan manh van dé thém mat chut nita t6i hoi Ngai, "Nhung ding ra la céi gi ngan can Ngai
khong mat hy vong?

"Du trong tinh trang cia Tay Tang, t6i nghi rang quan sat tinh hinh tir mot trién vong rong
hon, nhat dinh sé c6 ich. Cho nén, chang han t6i nhin tinh hinh bén trong Tay Tang tir mot tién
vong hep chi tap trung vao diéu do, roi thi tinh hinh c6 vé hau nhuw v6 vong. Tuy nhién khi nhin
tir mot trién vong rong hon, nhin tir trién vong thé gidi, thi t6i thay tinh hinh quoc té trong do
toan bo hé thong cong san va doc tai dang sup do, ngay ca Trung Hoa ciling c6 phong trao dan
chu va tinh than ctia nguwdi Tay Tang van con cao. Cho nén t6i khéng bé cude”.

Can c vao kién thitc rong va sy rén luyén vé triét ly va thién dinh Phat Giao, qua la thu vi
thdy Pirc Dat Lai Lat Ma nhan biét hoc tap va giao duc la bwdc thit nhat mang dén sy bién doi
bén trong chit khong phai la sy tu tap tinh than huyén bi. hay tién nghiém. Mac du gido duc dwoc
thira nhan chung la quan trong trong viéc hoc tap nhitng kj nang mdi hay dé bao dam cong viéc
nhwng vai tro cia gido duc la mot nhan t6 cha yéu dé gianh hanh phic da khong dwgc moi nguoi
chu y t6i. Tuy nhién cac nghién cttu ngay ca gido duc ly thuyét thuan tiy cling tryec tiép lién két
t@i cudc song hanh phiic. Nhiéu cudc khéo sat da tim thay két luan la mic gido duc cang cao da
c6 moi trong quan tich cue véi sitc khoe cang tot va song cang tho, va tham chi con bao vé ca
nhan khoi suy nhwgc. Trong c6 gang xac dinh ly do vi sao tac dong cua gido duc c6 nhiéu Igi ich,
cac khoa hoc gia da ly luan la nhitng ca nhan c6 gido duc t6t hon nhan thitc dwgc nhiéu hon vé
nhitng yéu t0 rai ro xho sitc khde, c6 nhiéu kha nang hon trong viéc chon Iya 16i song lanh manh
hon, cam nhan dugc quyén han dwgc trao va tu trong hon, cé ky nang giai quyét van deé tot hon,
va c6 nhitng chién lwge doi phoé hiéu nghiém hon - tat ca nhitng nhan t6 c6 thé gép phan cho doi
song hanh phtic va lanh manh hon. Cho nén, néu chi gido duc ly thuyét don thuan lién hé dén doi
song hanh phtic hon, thi si hoc tap va gido duc ma Pirc Dat lai Lat Ma n6i manh dén nhw thé nao
- gido duc dac biét tap trung vao sy hiéu biét va thi hanh toan bd cac nhan t6 dan dén mot hanh



phuc treong ctu?

Buéc ké tiép trong con duong thay doi cia Pic Pat Lai Lat Ma doi hoi phai tao ra 'quyét tam
va long nhiét tinh'. Buwdc nay ciing dugc khoa hoc hién dai Tay phwong chap nhan la mot nhan t6
quan trong trong viéc dat muc tiéu ciia minh. Trong mot cudc nghién citu, chang han, nha tam ly
hoc gido duc Benjamin Bloom da khao sat doi song cuia maot s6 ngudi Hoa Ky thanh dat nhw
nghé si, luc si, va khoa hoc gia. 6ng kham pha ra n6 lyc va quyét tam chit khéng phai tai nang
thién phu dan dén thanh c6ng trong lanh virc ctia minh. Vi trong bat cit 1anh vire nao khac, ta cé
thé cho rang nguyén tac nay dwgc ap dung dong déu vao nghé thuat tao hanh phuc.

Nhirng nha khoa hoc nghién cttu cach cuw x cia con ngudi da nghién citu sau rong co cau dé
xuwdng, duy tri va hwéng dan nhitng hoat déng ctia chiing ta lién quan dén lanh virc nay la viéc
nghién citu "dong co thiic day cta con ngwoi". Nhitng nha tdm ly hoc nhan dang ra ba loai dong
co chinh. Loai thit nhat, dong co chinh yéu, la n6 lyc can cit vao nhu cau sinh hoc phai dwgc dap
trng dé ton tai. Thi du loai nay gom c6 nhu cau vé thyc pham, nwéc va khong khi. Mot loai dong
co khac doi héi con ngudi can phai c6 s kich thich va thong tin. Nhitng nha diéu tra nghién citu
gia thuyét rang d6 la nhu cau bam sinh, bat budc dé trwedng thanh, phat trién va hoat dong hé
thong than kinh. Loai cudi cung, goi la dong thit yéu, la nhitng dong co can ct vao nhitng nhu
cau doi hoi ¢6 hoc van va nhitng n6 Iyc. Nhitng dong co thit yéu nay lién quan dén nhu cau can
phéi thanh cong, c6 quyeén lyc, dia vi va thanh tich. O mic dong co thic day nay, hanh vi va nd
luc cia ta c6 thé bi anh hwdng bai nhitng thé lwe xa hoi va dugce dinh hwdng do hoc tap. Chinh
trong giai doan nay, nhitng ly thuyét vé tam ly hoc hién dai tring hgp v6i quan niém ctia Dic
Dat Lai Lat Ma vé "quyét tam va long nhiét thanh". Tuy nhién trong hé thong cua Ditc Pat Lai
Lat Ma, tao ra dugc nd lwe va quyét tam khong chi sit dung dé tim cau thanh cong vat chat ma
con dé phat trién khi ta dat dwoc su hiéu biét ro rang hon vé cac nhan t6 dan dén chan hanh phic
va dugc st dung vao cac muc tiéu cao hon nhw long tot, tir bi, va mé mang tinh than.

"Tinh Tan" la nhan t6 cud6i cung mang dén vé su thay doi. Pirc Dat Lai Lat Ma nhan dang
tinh tan la mot nhan t6 can thiét dé thiét lap diéu kién mdi. Thay dai 16i (tng xu va tu twdng tiéu
cuc nho diéu kién mdi 1a y twang khong nhitng dwgc dong quan diém vai tam ly gia Tay
Phuwong, ma thue ra con la nén tang ctaphap diéu tri cach &ng x hién dai. Loai diéu tri nay dva
vao ly thuyét can ban la phan 16n con ngudi biét tinh trang cuia ho (cé tinh, 1é thdi...), va bang
cach dwa ra chién lwgc tao cac diéu kién mdi, phép diéu tri cach (tng x chitng té rat hitu hiéu véi
hang loat van de.

Trong khi khoa hoc mé@i kham pha ra rang khuynh hwéng cua 'gen' r6 rang la déng mot vai
tro trong cach phan tng dac thu treede viéc doi ctia mot ca nhan, hau hét cac nha khoa hoc xa hoi
va cac nha tam ly hoc cam thay rang phan I6n cach ng x, suy nghi va cdm nhan ctia con nguai
la do hoc tap va diéu kién hoan canh, y la do si day d6 va anh hwdng cia van héa va xa hoi
chung quanh chiing ta. Va vi ngwoi ta tin rang cach ng x phan 16n dwoc thiét 1ap béi diéu kién
tuy thudc, dwgc cing c6 va khuéch dai bdi "théi quen” dwa dén kha nang nhw Birc Pat Lai Lat
Ma khang dinh, phéa bé cac diéu kién c6 hai hay tiéu cyc va thay thé ching bang diéu kién c6 ich,
nang cao doi song.



Tinh tan bén bi thay doi cach trng x bén ngoai khong nhitng gitip ich cho viéc khac phuc
nhitng théi xau ma con c6 thé thay doi thai do va cdm nghi co ban. Nhitng cudc thit nghiém cho
thdy khong nhitng thai do va dac diém tam ly cua ching ta quyét dinh cach tng x, mot khai
niém thwong dwgc chap nhan, ma cach ng x cua ching ta ciing c6 thé thay doi thai do cua
ching ta. Nhitng nha nghién citu thdy ca dén mot cai cau may, hay nu cwoi gia tao ciing c6
khuynh hwéng gay nén nhitng cam xuc gian dit hay hanh phtic, diéu nay c6 y la "trai qua nhitng
cam xuc", va lam di lam lai trong cach ng xt tich cyrc cwdi cing sé mang lai sy thay doi that su
& bén trong. Diéu nay c6 thé cé nhitng ham y quan trong trong cach xdy dung mot cudc song
hanh phiic hon cia Birc Pat Lai Lat Ma. Néu chiing ta bat dau bang mot hanh dong don gian
giup do thwong xuyén ngwoi khac chang han, du ching ta khong cam thay dac biét ti té hay
quan tam, ching ta c6 thé nhan ra bién doi bén trong dang xay ra, khichting ta dan da phat trién
twr bi dich thyec.

MONG UOC THUC TE

Dé dem lai sy bién doi va thay doi dich thue bén trong, Dirc Dat Lai Lat Ma nhan manh dén
tam quan trong cua sy tinh tan bén bi. D6 la mot tién trinh dién tién titng buwdc mot. Diéu nay trai
ngwoc han lai véi sy ndy nd cia cac "ky thuat va phép chita tri ty Iuc sira sang nhanh' tré nén qua
dai chung trong van héa Tay Phuwong trong nhitng thap nién gan day... nhitng ky thuat ti "xac
nhan tich cwc" dén "kham pha dita con bén trong cta ban".

Phwong phap cta Pic DPat Lai Lat Ma cho thay sy phat trién va tredng thanh cham. Ngai tin
tuwdng vao sitc manh to 16n cta tam tham chi dén mitc vo han - nhung do la tam da duwgc huan
luyén c6 hé thong, dwgc nham ding hwéng va tap trung, tam dugc téi luyén bang nhiéu nam kinh
nghiém va biét suy luan. Phai mat nhiéu thai gian l1au md&i lam cho cach &ng xtt va théi quen caa
tam gop phan vao nhitng van dé cia ching ta. Ciing phai mat nhiéu thdi gian twong dwong dé
thiét 1ap nhitng th6i quen mdi dem lai hanh phiic. Khong c6 gi ngoai cac thanh to thiét yéu nay:
quyét tam, tinh tan va thoi gian. Pay la nhitng bi quyét thuc sw cia hanh phiic.

Khi da dan than trén con duong thay doi, diéu quan trong la dé ra nhitng mong wéc hop ly.
Néu nhitng mong wdc qua cao tu ching ta sé that vong. Néu mong wdc qua thap, ta dé dang chap
nhan gidi han cta chiing ta va khong san sang viron tgi tiém nang thire sy ctia ching ta.Sau cude
dam luan vé tién trinh thay doi, Dirc Pat Lai Lat Ma giai thich:

"Khong bao gig ban nén bo qua tam quan trong phai c6 mat thai do thuc té - phai nhay cam
va ton trong tinh hinh thuc té€ cu thé ctia ban trong khi ban trén con dwong tién t6i muc tiéu t6i
hau. Cong nhan nhitng khoé khan c6 hitu trén con dwong cta ban, va su that né doi hdi phai mat
thi gio va tinh tan bén bi. Quan trong la phai nhé phan biét tam giita 1y twdng va tiéu chuan dé
danh gia sy tién bo cua ban. Chang han la mot Phat Tw, ban dat 1y twéng rat cao: giac ngd vién
man la mong wdc t6i hau cda ban.Tin rang gidc ngd vién man la thanh tyu 1y twong khong phai la
mot cue doan. Nhung mong wéc dat dwgc nhanh chéng, ngay tai chd trd thanh cuc doan. Dung
diéu d6 lam tiéu chuan cho ly twdng ban tré nén chan nan va hoan toan mat hy vong khi khong



nhanh chéng dat dugc giac ngo. Cho nén ban can cac phuwong phép thue té. Mat khac néu ban
nai, "Tai sé tap trung ngay bay gig, do la diéu thiét thuc, va to6i khong can quan tam dén twong
lai hay cu6i cung dat dugc cha yéu Phat Qua" thi do6 lai la mot cye doan khac. Cho nén ching ta
can tim ra cach giai quyét & khoang gitra. Ching ta can tim ra thé quan binh. "X ly van dé mong
wdc thue ra la mot van dé phire tap. Néu ban cé nhitng mong mudn thai qua ma khong cé nén
mong chinh dang, thi n6 thwong dan dén c6 van dé Mat khac, khéng c6 mong wdc va hy vong,
khong 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 cé nhitng sw nghi ngd dai dang mac du diet khoat ching ta cé thé stra chita mot
s0 16i ng x1t va thai do tiéu cue néu du thoi gian va tinh tan, thue ra c6 thé loai bo dwgc nhitng
x(c cam tiéu cyre téi mirc do nao? Noi vdi DPirc Dat Lai Lat Ma, t6i bat dau: "Ching ta c6 néi dén
dén smot thyre té 1a hanh phiic co ban tuy thude vao viéc loai bé cach &ng xtt va tinh trang tinh
than tiéu cyrc - nhw gian di, san han, tham lam va van van..."

birc Dat Lai Lat Ma gat dau.

"Nhwng nhitng loai cam xtc dy duwong nhu la mot phan ty nhién thudc ban chat tam ly. Tat ca
con ngudi déu kinh qua nhitng cdm xic xau ay ¢ mirc do nay hay mic do khac. Va néu diéu do
la ding, phai chang ghét bo, pht nhan, va chién ddu véi mot phan ctia chinh minh la hiru y? To6i
muon no6i dwong nhw khong thure té, tham chi trai ty nhién néu c6 gang loai bo han cai gi d6 ma
n6 la mot phan khong thé thiéu trong ban chat ty nhién caa ching ta? Lac dau, Dic Pat Lai Lat
Ma tra 161 "Pung, mét s6 nguwdi cho la gian dit, san han va nhitng cam xuc tiéu cyc khac 1a mot
phan ty nhién trong tam ching ta. Ho cam thdy vi chiing la mot phan ty nhién ctia ban chat
chung ta, khong c6 cach chi c6 thé thay doi nhitng trang thai tinh than nay. Nhung diéu do sai.
Thi du, tat ca ching ta sinh ra trong mét tinh trang vo minh (khong biét gi). Trong nghia ay, vo
minh cling hoan toan ty nhién. Du sao, khi chiing ta con tré, ching ta hau nhw khong biét gi.
Nhwng khi chiing ta 16n 1én, ngay lai ngay, qua gido duc va hoc tap chiing ta c6 thé gianh dugc
kién thitc va xua tan vo minh. Tuy nhién néu ching ta sao lang v&i chinh minh trong tinh trang
v6 minh khong ¢6 y thitc mé mang sy hoc hoi, chiing ta sé khong thé xua tan vo minh. Cho nén,
néu chuing ta bé quén minh trong "trang thai tw nhién" ma khéng né lwc xua tan vé minh, thi cac
nhan t6 doi khang hay tac dong cta gido duc va hoc tap khong tw nhién ma dén. Va ciing giong
nhw vay, nho rén luyén thich dang, ching ta dan dan c6 thé giam nhitng cam xuc tiéu cyc va tang
thém trang thai tam tich cyc nhu tinh thwong tir bi va khoan dung”

"Nhwng néu nhitng diéu nay lai la mot phan cda tam tri chiing ta, rit cuc lam sao ta c6 thé
thanh cong trong viéc chién dau chong lai cai gi d6 1a mét phan caa chinh chiing ta?"

"Dé can nhac cach chong lai cam xuc tiéu cuyre, rat can biét tdm con nguwdi hanh hoat ra sao",
Dirc Pat Lai Lat Ma tra 10i." Bay gio, tam con nguwdi dwong nhién rat phitc tap. Nhung né cling
rat tai tinh. N6 co thé tim ra nhiéu cach giai quyét nhiéu tinh trang va hoan canh. D6i véi mot
van dé tam c6 kha nang tié€p nhan nhitng cach nhin khac nhau, qua dé né c6 thé suy nghi vé
nhitng van dé khac nhau.



"Trong pham vi tu tap Phat Gido, kha nang tiép nhan nhitng cach nhin khac nhau dwogc dung
trong mot s6 cach thién tap trong dé bang tinh than ban phan lap chinh minh thanh nhitng khia
canh khac nhau r6i tham gia d6i thoai v6i nhau. Chang han, trong mot bu6i thién tap dé nang cao
tinh vi tha, qua d6 ban tham gia cudc doi thoai gitra "thai do tw cho minh la trung tdm ctia ban",
cai toi la hién than cua tinh ty cho minh la trung tdm v&i chinh ban la ngwdi tu tap tinh than. Ho
nhw c6 mot quan hé déi thoai. O day ciing nhw vay, méc du nhitng nét tiéu cyc nhu san han va
gian dir la mot phan cda tam ban, nhung ban c6 thé dung su c6 gang trong d6 ban 1ay gian dir va
san han lam doi twgng va ban chién dau véi né.

"Thém vao, tir kinh nghiém hang ngay, ban thudng thay minh trong tinh trang ty trach minh
hay tw phé binh minh. Ban néi, "6i ngay ay, ngay do, toi da ti ha minh. R6i ban tw phé binh ban.
Hay, ban trach c* minh da lam diéu sai hay da khong lam diéu do, va ban cam thay gian minh.
Cho nén @ day ciing vay, ho nhw ban tham gia vao vao cudc doi thoai véi chinh ban. Trong thuc
t€ khong c6 hai cai t6i riéng biét, d6 chi la sy tiém tién duy nhat ctia cing mét ca nhan. Dau vay
phé binh minh, cam thay gian dit véi chinh minh la khon ngoan. D6 la diéu ban biét ro ti kinh
nghiém riéng cua ban.

"Cho nén mac du trong thuc té chi c6 maét su tiém tién ca nhan ma thoi, nhung ban c6 thé tiép
nhan hai cach nhin khac nhau. Diéu gi xay ra khi ban tw phé binh? Cai t6i dang phé binh dwoc
tién hanh tir mot cach nhin caa chinh ban la mét tong thé toan bo ban than cta ban, va cai t6i
dang bi bi phé binh la mot cai to6i ttt mot cach nhin ciia mot kinh nghiém dac biét hay ctia mot
bién c6 dac biét. Cho nén ban c6 thé nhin thdy mdi quan hé cta céi toi -v§i-cai-toi nay.

Dé noi ré thém vé diém nay, c6 thé la rat hitu ich néu suy nghi vé cac khia canh thudc ca tinh
cta mot nguwdi. Hay l1ay thi du mét nha sw Tay Tang. Nguoi do co thé co y thitc vé ca tinh riéng
tir cach nhin cia ban than la mot nha sw, chinh minh la mét nha sw'. Va réi nguai do ciing c6 thé
c6 mitc do ca tinh riéng khong quan tam nhiéu dén tinh trang la mot nha tu hanh ma la nguon goc
sac toc, nhw mot ngwai Tay Tang. cho nén ngudi dy c6 thé néi "T6i la mot ngwoi Tay Tang". Roi
¢ mot mic do khac, nguai ay co thé c6 mat ca tinh khac trong do tinh trang tu hanh va sac toc
khong dong bat it vai tro quan trong gi. Ngwoi dy co thé nghi, "T6i la mét con nguwai". Cho nén
ban c6 thé thay nhitng cach nhin khac nhau trong ca tinh riéng ctia méi nguwdi. "Nhitng gi diéu
nay cho thdy la khi chiing ta hiéu vé mét cai gi d6 bang khai niém, chuing ta c6 thé c6 kha nang
nhin vao mot hién twgng tir nhiéu géc do khac nhau. Va kha nang nhin sy viéc tir nhiéu géc do
khac nhau hoan toan la Iya chon, ching ta c6 thé nham vao mot géc do dac biét nao do, vao mot
khia canh ddc biét nao do cua hién twgng do va ap dung mot cach nhin dac biét nao d6. Kha nang
nay hét sirc 1a quan trong khi ta tim cach nhan biét va loai bé mot s6 khia canh tiéu cyc cta chinh
minh va nang cao nhitng nét tich cyc. Vi khd ndng dp dung cdch nhin khdc, chiing ta cé thé tach
minh ra lam nhiéu phan roi tim cdch logi bé va chién ddu véi chiing.

"Bay gio, dé xem xét thém dé tai nay, mot cau hoi rat quan trong phat sinh: Méac du ching ta
c6 thé tham gia vao viéc chién dau chong lai gian dit, san han va nhitng trang thai tiéu cyc khac
cta tam, nhuwng cai gi bdo dam hay chac chan chung ta c6 thé gianh chién thang?



"Khi ndi vé nhitng trang thai tiéu cyc cia tam, phai nhan manh rang t6i dé cap dén diéu ma
chung t6i goi la Nyon Mong trong tiéng Tay Tang hay Kesha trong tiéng Phan. Tt nay c6 nghia
den la 'dau d6n & bén trong'."DPo6 la mot tir dai, cho nén né thwong dwoc dich la 'do twong'. Chinh
tir nguyén hoc cua tiéng Tay Tang, chit Nyong Mong cho ban hiéu y nghia, d6 1a mot su ¢ xtc
cam va nhan thitrc bat than lam ban kho tam, phé hoai s thanh than, dau 6c ctia ban, gy xao trén
trong tam tri ban khi n6 phat sinh. Néu ban chu y that ky, rat dé nhan ra ban chat gy kho sé cua
nhitng "do twdng" ay chi vi ching c6 khuynh hwéng phé hoai s an tinh va sy nhanh tri. Nhwng
dé xem chung ta c6 thé khac phuc duge ching khong thi kho hon nhiéu. D6 1a cau hai truc tiép
lién quan dén toan bo khai niém vé sy nhan thitc day da tiém nang cda tinh than ching ta c6 thé
dat dwgc hay khong. Va dé 1a mot cau hdi rat nghiém tic va kho.

"Cho nén, cé gi chiing ta phai chdp nhan rang nhitng xic cam kho sé& va sy ¢6 nhan thic hay
'ao twdng' cudi cung sé bi bat goc hay bi loai bo khai tam chiing ta. Trong tw twdng Phat Gido co
ba tién dé hay can ctt ma ching t6i tin twdng rang diéu dé c6 thé xay ra.

"Tién dé thir nhat la tat ca nhirng trang thai tam bi "danh Iira", tat ca nhitng tw twdng va cam
xtc kho sd, thue chat 1a bi bop méo, trong d6 ching bam chac vao nhan thitc sai vé hoan canh
thure t€. Du manh dén dau, thi trong cam xuc tiéu cye ay khong c6 nén moéng vitng chac. Ching
dwa vao vo minh. Mat khac, moi xtic cam hay nhitng trang thai tam tich cyc nhu tinh thwong, te
bi, tué giac, van van... c6 nén mong vitng chac. Khi tam trai qua nhitng trang thai tich cuc nay,
khong con c6 s bop méo. Hon nita, nhitng nhan t6 tich cye nay cé can ci trén thuye té. Ching cé
thé dugc kiém chitng bang kinh nghiém cta chinh ching ta. H6 nhw ¢6 rén luyén can ban va bén
ré trong ly tri va hiéu biét diéu nay khong ding véi nhitng xtic cam kho s@ nhw gian dir va san
han. Thém vao dé tat ca nhitng trang thai tich cyc ca tam c6 dac tinh nang cao kha nang cua
ching va tang thém tiém nang cua ching dén mic v6 han, néu ban tu tap ching déu dan qua rén
luyén va lam quen khong ngirng..."

To6i ngat 101 Ngai, "Ngai c6 thé giai thich mot cht nita vé diéu ma Ngai muon ndi qua trang
thai tdm tich cuc c6 mot 'co s& virng chac va trang thai tam tiéu cuc ckhong c6 co s@ vitng chac?



Ngai minh dinh, "Thi duy, ti* bi Ia mot cam xuc tich cwe. D€ phat tdm tir bi, ban bat dau bang
cach cong nhan ban khong muén kho dau va ban c6 quyén c6 hanh phic. Biéu nay c6 thé kiém
chitng hay dugc cong nhan cé gia tri bang kinh nghiém cta chinh ban. R6i ban cong nhan rang
nhitng nguai khac, cling giong minh, cling khong muon khé dau va ho cling c6 quyén c6 hanh
phtic. Diéu nay trd thanh co s& dé ban bat dau phat tam twr bi.

"Vé ca ban, c6 hai loai cAm xuc va trang thai tam: tich cyc va tiéu cuwe. Mot cach phan loai
nhitng cam xtc ay la, bang hiéu biét thi nhitng cam xc tich cyc la nhitng cdm xtc c6 thé chitng
minh, va nhitng cam xuc tiéu cyc thi khong thé chitng minh dwgc. Chang han, & phan trén ching
ta c6 thao luan vé dé tai tham duc, lam sao c6 thé c6 tham duc tich cyc hay tham duc tiéu cye.
Tham duc vi nhu cau can ban la mot loai tham duc tich cyrc. N6 c6 thé chitng minh duwgc. Dua
vao thure té 1a tat ca ching ta déu song va cé quyén sinh ton Va muon ton tai, c6 mot so thi
ching ta can dén, mot s6 nhu cau can phai c6. Vay loai tham duc nay c6 nén méng virng chac.
Va nhu chung ta da thao luan, c6 nhitng loai tham duc tiéu cyc nhw duc vong va tham lam qua
dang. Nhirng loai tham duc nay khong dwa vao nhitng 1y do c6 can cit, va thuong gay rac roi va
lam phitc tap cho doi song. Nhitng loai tham duc nay don gian la dya vao cam nghi bat man,
muon nhiéu, ca dén nhirng thit khong thye si can thiét. Nhitng loai tham duc nay khong c6 1y do
vitng chac tng ho chiing. Cho nén, trén phwong dién nay, ching ta c6 thé néi nhitng xtic cam tich
cuc c6 mGt nén mong vitng vang cé gia tri, va nhitng xtc cam tiéu cwc khong c6 nén mong co
gia tri nay".

Dirc Dat Lai Lat Ma tiép tuc cudc khao sat tam con nguwdi, mo xé cach hoat dong cta tam tri
bang sy xem xét ti mi nhw nha thue vat hoc st dung trong viéc xép loai cac loai hoa hiém.

"Bay gio diéu nay mang chuing ta tGi tién dé thi hai duya vao 16i khang dinh rang nhitng cam
xUc tiéu cyre c6 thé trir tdn goc va loai bd. Tién dé nay can cit trén thuc té la cdc trang thdi tGm
tich cuc c6 thé thuc hién vai tro nhw thudc gidi doc cho nhitng khuynh huéng tiéu cuc va trang
thdi do twéng ctia tdm. Cho nén tién dé thir hai la khi ban ndng cao kha ndng ctia nhitng nhan t6
gidi doc, strc manh ctia né cang Ién thi ban cang co thé giam thiéu sirc manh cua cdc dau dén
tinh than va cam xtic, ban cang co thé giam thiéu anh hudng va hiéu qua ctia nhitng vdn dé do.

Khi ndi vé viéc loai bo trang thai tiéu cyc ciia tam, c6 mot diém phai nhé. Trong pham vi tu
tap Phat Gido, su trau d6i mot s6 cac dirc tinh tich cue tinh than déc trng nhw nhan nai, khoan
dung, tr té, van van... c6 thé thue hién vai tro chat giai doc dac biét cho nhitng trang thai tiéu cuc
cta tam nhu gian dit, san han, va luyén ai. Dung chat giai doc nhu tinh thwong va tir bi c6 thé
giam thiéu dang ké mirc do hay anh hwdng ctia nhitng dau dén tinh than va cam xtc, nhung vi
ngwoi ta tim cach chi loai bé mot s6 cam xuc dau dén riéng hay ca nhan,vé mot y nghia nao do,
ching c6 thé chi dugc coi la bién phap cuc bo. Vé co ban nhitng xic cam kho s& nay nhu luyén
ai va san han, bat ré noi vé minh - quan niém sai Iam vé ban chat thuc sy ctia thue té. Cho nén,
dwong nhu c6 maét su nhat tri trong tat ca cac truyén thong Phat Gido la mu6n khac phuc hoan
toan nhitng khuynh hwéng tiéu cuc nay, ta phai dung thudc giai doc cho vo minh - "nhan t6 Tri
Tué". Diéu nay khong thé thiéu dwgc "Nhan t6 Tri Tué" doi hoi phai c6 hiéu biét thau dao vé ban
chat thue sw caa thue té. "Vay, trong pham vi truyén thong Phat Giao, chiing ta khong nhitng c6



thudc giai doc dac biét cho trang thai dac biét cua tam, thi du, nhan nai, khoan dung thuc hién vai
tro thudc giai doc dac biét cho gian dit va san han, ma ching ta con c6 thuéc giai doc chung -
thau hiéu ban chat co ban cua thye té- né thye hién vai tro giai doc cho tat ca nhirng trang thai
tiéu cue cua tam. N6 cling giong nhu loai bé mot cdy c6 chat doc: ban co thé loai bo nhitng hau
qua c6 hai bang cach chat nhitng canh cdy chinh va 14 cay, hay ban c6 thé loai bo toan bo cai cay
bang cach tim ré n6 va bat ré di.

Keét luan cudc thao ludn vé kha nang loai bo trang thai tinh than tiéu cyc, DPirc Dat Lai Lat Ma
giai thich, "Tién dé thir ba n6i vé ban chat cot 16i ctia tam la thuan khiét. N6 can c vao niém tin
la y thitc can ban tiém an tinh té khéng bi 6 nhiém bdi nhitng xtic cam tiéu cuwc. Ban chét ctia nd
la thuan khiét, mot trang thai dugc coi la "Sang Té". Ban chat can ban nay cta tam ciling dwgc
goi la Phat Tinh. Cho nén, vi nhitng xdc cam tiéu cyc khong phai la mot phan noi tai trong Phat
Tinh, ta c6 kha nang loai bo chung va thanh tinh tam.

"Vi vay dura vao ba cai tién dé nay Phat Gido chap nhan nhitng dau dén tinh than va cam xtc
cudi cung c6 thé loai bo dwgc nho chi tam trau doi cac sttc manh gidi doc nhu tinh thwong, tiw bi,
khoan dung, va vi tha, va nho nhirng su tu tap khac nhw thién dinh."

Khai niém ban chat tiém an cta tam la thanh tinh va ching ta c6 kha nang loai bo hoan toan
nhitng kiéu suy nghi tiéu cwe 1a mot dé tai ma t6i da duge nghe Dirc Dat Lai Lat Ma ndi truéc
day. Ngai da so sanh tam nhw mot ly nwéc duc ngau, trang thai tinh than dau dén giong nhw
nhitng chat "do ban" hay bun c6 thé loai bo dé thdy ban chat thanh tinh co ban cua nuwde. Biéu
nay c6 vé triru tong mot chuit, dé di vao su quan tdm thire tién nhiéu, t6i ngat 10i.

"Xin ndi nhu thé nay nguoi ta chap nhan kha nang loai bo xtic cam tiéu cyc ciia minh, tham
chi bat dau tirng buwdc tién theo hwdng ay. Tuy nhién tir nhitng cudc thao luan cua ching ta, t6i
cam thdy phai c6 mé6t nd lwc ghé gém dé loai bé mat t6i - nghién citu that nhiéu, suy tw, ap dung
khong ngirng nhitng nhan t6 giai ddc, tu tap thién dinh manh mé, va van van... Viéc do6 co thé
thich hgp cho mot nha sw hay cho mot nguwdi c6 thé danh nhiéu thi gio va chi tam vao viéc tu
tap. Nhung mot nguwai binh thwong thi sao, cé gia dinh va van van..., ngwoi dé cé thé khong co
thi gio hay co hdi dé thyc hanh nhitng ky thuat nay manh? Véi nhitng nguwai ay phai chang thich
hop hon la chi c6 gang kiém soat nhiing xtic cam kho s& cta ho, hoc cach chap nhan ching, va
giai quyét chung ding cach, hon la loai bé chiing hoan toan? Ciing giong nhu cac bénh nhan c6
bénh tiéu dwong. Ho c6 thé khong c6 cach chita khéi bénh, nhwng giir gin viéc an uéng, uéng
insulin van van... ho c6 thé kiém soat dugc bénh va ngan chan triéu chitng va di chitng tiéu cuc
cua bénh nay."

"Phai, dung la nhw vay" Ngai vui vé tra 16i."T6i dong y v4i ban. DU ngwoi ta thyc hién bién
phap nao, nho dén dau chang nita dé hoc cach giam thiéu anh hwéng cia cam xtc tiéu cyc thi
diéu do6 rat hitu ich. N6 nhat dinh gitp cho ta c6 doi song hanh phic hon va théa man hon. Tuy
nhién, ngudi cw si c6 thé dat duwge mire do nhan thikc tinh than cao- mot s6 ngudi c6 cong an viéc
lam, c6 gia dinh, c6 quan hé tinh duc v6i ngwoi hon phoi, van van... Va khong chi nhuw thé,
nhung con c6 nhitng nguwai khong bat dau rén tap nghiém tic cho dén cudi cudc doi, khi ho vao



khoang 40, 50, hay c6 khi 80, mé&i c6 thé trd nén tinh thong"

T6i hdi Ngai: "Co bao gid dich than Ngai gap nhitng ngwoi ma Ngai cam thdy ho da dat duoc
trang thai tinh than cao nay khong?

"T6i nghi rang rat kho, rat kho dé phan xét. T6i nghi rang nhitng ngudi tu tap thanh that
khong bao gio khoe ra nhitng thit ay". Ngai cuoi.

Nhiéu nguwdi phrong Tay tim dén niém tin ton gido lam nguon cua hanh phiic, nhung duwong
16i giai quyét can ban cta Pic Pat Lai Lat Ma khac han nhitng ton gido Tay Phwong trong do
phu nhiéu hon vao cach 1ap ludn va huan luyén tdm hon la vao ditc tin. Trong mot s khia canh,
16i giai quyét cua Dirc Pat Lai Lat Ma giong khoa hoc tam tri, mot hé thong ma ma ta c6 thé ap
dung rat giong cach nguwoi ta st dung trong tam ly liéu phap. Nhuwng nhitng gi ma Dic Dat Lai
Lat Ma dwa ra con di xa hon nita. Trong khi ching ta da quen v&i khai niém dung ky thuat diéu
tri tam ly nhw cach chita tri cach hanh vi dé nham vao céc thoéi xau dac biét - hat thudc, uéng
rugu, néi nong - chung ta khong quen trau doi nhitng thudc tinh tich cue- nhw tinh thwong, tir bi,
nhan nai, rong lwgng lam vii khi chéng lai nhitng cam xtc va trang thai tinh than tiéu curc.
Phuong phap gianh hanh phic ctia Biic Pat Lai Lat Ma can ctt vao mot khai niém cach mang:
trang thai tinh than tiéu cyc khong phai la mot phan noi tai cia tam, ching la nhitng tré ngai nhat
thoi che 1ap sy biéu 16 trang thai vui swéng va hanh phic tiém an ty nhién

Hau hét cac trwong diéu tri tam ly truyén thong Tay Phuwong c6 khuynh hwéng tap trung vao
si diéu chinh chitng loan than kinh chitc nang cta ta chit khong nham vao toan bd quan diém
con ngudi. Nhitng treong nay khdo sat tiéu st ca nhan, moi quan hé, kinh nghiém hang ngay (ké
ca nhirng giac mo va nhitng y nghi ky quac), thdm chi cd m6i quan hé vdi bac si chuyén khoa
trong cO gang giai quyét nhitng mau thuan néi tdm, nhitng déng co vo y thitc, va nhitng dong luc
tam ly cua bénh nhan gép phan vao khé khan va bat hanh cia ho Muc dich la dé gianh dwgc
chién lvge @wng pho lanh manh hon, diéu chinh va cai thién cac triéu chitng chit khong tryee tiép
huan luyén tam dé c6 hanh phiic.

Nét khac biét nhat trong phwong phap huan luyén tdm caa Dirc Pat Lai Lat Ma lién quan dén
khdi niém trang thdi tam tich cuc co thé thuc hién vai tro thudc giai doc truc tiép dbi vdi nhitng
trang thdi tam tiéu cuc. Tim sy so sanh 16i giai quyét nay vdi khoa hoc tng xtr hién dai, c6 1é
cach chira tri bang nhan thitc la gan giii nhat. Hinh thai diéu tri tdm ly nay ngay cang trd nén
dugc wa chudng vao nhirng thap nién vira qua va da cho thay rat hiéu nghiém trong viéc diéu tri
hang loat nhitng van dé pho bién, dac biét l1a rdi loan tam trang nhu suy nhwgc va lo du. Puoc
phat trién béi nhitng nha diéu tri bang tam ly nhw Bac Si Albert Ellis va Bac Si Aaron Beck, cach
diéu tri nhan thitc hién dai can ¢ vao khai niém nhirng xtic caAm gay roi loan va cach &ng xi sai
lam gdy ra bdi su suy nghi méo mé va niém tin phi ly. Cach diéu tri nham vao gitup ngwoi bénh
nhan dang quan sat, va stta chita c6 hé thong nhitng suy nghi bi bép méo ay. Nhitng tu twéng
dwgc udn nan, trong mot y nghia nao do, tré thanh thuéc giai doc cho nhitng kiéu suy nghi bi bop
méo ma chiing la nguon kho dau ctia ngwoi bénh.



Thi du mot ngwdi bi hat hai bai mot nguwai khac va phan ng véi cam giac kho dau thai qua.
Trwdc hét bac si chuyén khoa diéu tri bang nhan thitc gitip cho ngwoi dy nhan ra dang niém tin
khong hgp ly tiém an. Thi duy, "t6i phai phai luén luén dwgc hau hét moi nguwai thwong yéu va
bang long trong sudt cudc doi t6i, hay néu khong dugc diéu do that 1a ghé gém, t6i that dang
khinh." Nguai chita bénh trinh bay véi ngwoi d6 bang chitng cé chitng to niém tin khong thue té
nay. Mac dau, 16i giai quyét nay co6 vé la hai hgt, nhung nhiéu cudc nghién cttu cho thay cach
diéu tri nhan thitc c6 tac dong Chang han trong trong hgp buon phién suy nhugc, bac si chuyén
khoa diéu tri bang nhan thitc 1ap luan la tw twdng tw chudc l1ay that bai tiéu cyre ciia con ngudi tao
so ha cho buon phién suy nhwge. Ciing chang khac gi quan niém cua nguwoi Phat T 1a tat ca
nhitng xtic cam dau dén bi bop méo, ngudi diéu tri bang nhan thitc quan niém nhitng tw twdng
buon phién suy nhugc tiéu cye phat sinh l1a nhitng tw twdng "vé co ban bi bop méo". Trong buon
phién suy nhugc, suy nghi cé thé bi bop méo bai cach nhin bién c6 dwgc an ca nga vé khong hay
pho thong qua mitc (c6 nghia néu ban mat viéc hay khong 1én 16p, tw dong ban nghi rang, " t6i
hoan toan that bai") hay chi chon Iya nhan thdy mét s6 bién ¢6 (c6 nghia, ba diéu tot va hai diéu
xdu co thé xay ra trong mot ngay, nhung ngudi buon phién quén di diéu t6t ma chi nham vao
diéu xau). Cho nén chira tri bénh suy nhwgc, vdi sy gitip d& cua nguoi diéu tri, bénh nhan dwgc
khuyén khich giam sat si boc phat tw dong cua cac tw twdng tiéu cye (Thi du "t6i hoan toan vo
dung") va tich cyc stra chita nhitng suy nghi méo moé ay bang cach thu thap cac tin titc va chitng
c6 twong phan hay bac bo né (nhu: "t6i da lam viéc nhoc nhan dé nudi hai dita con", "T6i c6 tai
nang vé ca hat", " T6i da la ngwoi ban tot" " T6i van tiép tuc mot cong viéc khé khan, van van...)
Nhitng nha nghién cttu da chitng minh bang cach thay doi 16i suy nghi bi bop méo bang tin titc
xac dang, ta c6 thé mang lai su thay d6i cam nghi va cai thién tam trang ctia con nguoi.

Chung ta thay d6i cam xtc va chong lai y nghi tiéu cue bang cach ap dung duong 16i suy
nghi khac la thye té ho tro thém cho 1ap trrong cia Dirc Dat Lai Lat Ma rang ta c6 thé khac phuc
trang thai tinh than tiéu cyc nho ap dung cac thudc giai doc hay tinh trang tinh than tich cuc
twong wng. Khi thue té nay duge phoi hgp véi bang chitng khoa hoc méi day chiing ta c6 thé
thay d6i cau tric va chitc nang cia bd nao bang cach trau doi cac tw twdng mdi, thi khai niém
chung ta c6 thé dat hanh phtic do huan luyén tam dwong nhw la mét kha nang thue suw.

-00000-
CHUONG 13
POI TRI VOI GIAN DU VA SAN HAN

Néu ta tinh co gdp mot ngudi bi tén ban, ta khong nén mat thi gio ban khodn xem mili tén tir
dau bay dén, hay ddng cdp xd héi ctia ngudi ban, hay phan tich mili tén duwoc lam bdng gé ndo,
hay cdch ché tao dau mili tén. T6t hon la ta phdi nhadm ngay vao rut mii tén ra. --DPirc Phdt
Thich Ca Mau Ni

Nay chuing ta quay vé mot s6 "mdi tén", nhitng trang thai tiéu cuc ctia tdm pha hoai hanh



phtic ctia chuing ta, va nhitng thudc gidi doc twong ng cua ching. Tat ca trang thai tinh than tiéu
cuc gdy chwdng ngai cho hanh phtic ctia chiing ta, nhung ching ta lai bat dau bang gian di,
dwong nhu dé 1a moét trong nhitng chwdng ngai 16n nhat. Gian dit dwgc nha hién triét hoc Stoic
(Chiu dung) Seneca mo ta la mot cam xtc ghé tdm va dién cuong nhat trong tat ca cac cam xuc".
Hau qua pha hoai cua gian dir va san han da dugc chitng minh bang tai liéu béi cac cong cudc
nghién citu mdi day. Puong nhién ta khong can bang chitng khoa hoc dé nhan biét nhitng cam
xdc nay c6 thé lam lu mo sy suy xét ctia chung ta nhu thé nao, gay ra cam giac khé chiu cung
cuc hay tan pha nhitng moi quan hé ca nhan. Kinh nghiém ca nhan c6 thé néi cho chiing ta biét
diéu d6. Nhung nhitng nam gan day, sy chitng minh bang tai liéu nhitng hau qua thé chat tai hai
cta gian dit va thai do thu dich ngay cang pho bién. Nhiéu cudc nghién cttu cho thdy nhitng cam
xdc nay la nguyén nhan dang ké cua bénh tat va chét non. Nhitng nha nghién cttu nhw Bac Si
Redford Williams ctia Trwong Pai Hoc Duke va Bac ST Robert Sapolsky ctia Trwong Pai Hoc
Stanford da tién hanh viéc nghién cttu chitng minh gian dit, n6i nong, va thu dich dac biét lam
hai hé thong tim mach. Ngay cang c6 qua nhiéu bang chitng vé nhitng hau qua tai hai cta thai do
thu dich, thye ra, ngay nay né dugce coi la mat nhan t6 nguy hiém chinh cta bénh tim, it nhat
cling ngang bang hay 16n hon nhitng nhan t6 truyén thong dugc cong nhan nhw chat cholesterol
cao hay ap huyét cao.

Cho nén, mot khi thira nhan nhirng hau qua tai hai cta gian dir va san han, cau hai ké tiép la:
Lam sao khac phuc ching?

Vao ngay dau tién lam chuyén vién tam ly cho mét co sé diéu tri, toi dang dugce chi dén van
phong méi cta t6i béi mot nhan vién hanh chinh thi t6i nghe thay tiéng kéu thét khiing khiép
vang lai tir cudi toa nha...

"T6i gian lam"

"Noi to nita len"

"TOI GIAN LAM"

"NOI TO NUA LEN, CHi CHO TOL BE TOI XEM"

"TOI GIAN LAM! TOI GIAN LAM!! TOI GHET ONG!!! TOI GHET ONG!!!!"

Qua la thye dang sg. T6i Iwu y nhan vién nay rang hinh nhw c6 diéu gi nhw thé la nguy cap
can phai dugc lwu y t6i ngay.

"Xin dirng lo lang gi vé viéc ay " ¢6 ta cudi. Vira méi c6 mot budi diéu tri cho mét nhém
ngwoi ¢ cudi toa nha - gitp cho bénh nhan tiép xtc véi con gian dit cia minh".



Vao cu6i ngay hom do t6i gap riéng bénh nhan nay. Ba ta c6 vé mét 1.
"T6i cam thay dju di rat nhiéu" ba ta néi, " budi diéu tri thyc tot. T6i cam thay ho nhu t6i da
trat hét ca ndi gidn dit cda t6i ra ngoai".

Tuy vay vao buoi diéu tri ké tiép ngay hom sau, ba ta thuat lai " T6i chac rang rut cudc t6i
chwa trit dwgc hét tat ca gian dir cda toi ra ngoai. Ngay khi t6i ra vé ngay hom qua, khi vira ra xe
khoi bai dau xe thi mot thang xuan ngoc nao dé chan duwong t6i va téi hét sire gian dir. Va toi
khong ngdt nguyén raa tham thang xuan ngoc nay suét doc duwdng trd vé nha. To6i nghi rang t6i
can phai c6 mét vai budi diéu tri gian dir nita dé c6 thé trit hét n6 ra ngoai."

Bat tay vao chinh phuc gian dir va san han, Birc Dat Lai Lat Ma bat dau bang cach diéu tra
ban chat cia cac xuic cam pha hoai ay. Ngai giai thich, "N6i chung, c6 nhiéu loai cam xuc tiéu
cuc hay kho sé khac nhau, nhw tw phu, cao ngao, ganh ghét, tham duc, tham lam, hep hoi van
van... Nhung ngoai nhitng loai ay ra, gian dir va san han duoc coi la tai hoa 16n nhat vi chiing la
nhitng chwdng ngai 16n nhat cho viéc phat trién tir bi va vi tha, va chiing pha hoai ditc hanh va s
tinh lang cta tam.

"Suy xét vé gian dit, c6 thé co hai loai. Mot loai gian dir c6 thé la tich cyc. Co thé chu yéu la
do dong co thiic day cta ngudi ta. C6 mot s6 gian dit do tir bi hay y thiic trach nhiém thic day. O
noi gian dir dugc thic day bai ti bi, n6 c6 thé duge dung lam sy thic day hay chat xtc tac cho
mot hanh dong tich cuc. Trong nhitng hoan canh dy, cdm xtc cia con ngwoi giong nhu gian dir
6 thé hoat dong nhw mot sitc manh dan dén hanh dong mau le. H6 nhu n6 thé tao ra nghi luc
lam cho nguai ta c6 thé hanh dong nhanh chéng va dit khoat. N6 c6 thé 1a mot ynhan t6 thic
day manh mé. Cho nén, d6i khi loai gian dit nay c6 thé la tich cyc. Tuy nhién qua thong thuong,
la du loai gian dit nay ho nhw c6 thé hoat dong la vat bao vé va mang lai thém sinh I, thi sinh
luc dy cling la mu quang, cho nén ciling khong chac chan n6 sé trd thanh xay dung hay pha hoai
lic chung cudc.

"Cho nén du trong nhitng treong hgp hiém hoi, mét so6 loai gian dit c6 thé 1a tich cuc, néi
chung, gian dit dan dén cam nghi xau va san han. Va trong chirng murc lién quan dén, né chiang
bao gio la tich cyc ca. N6 khong c6 1gi ich gi cd. N6 bao gio cling hoan toan la tiéu cuyc.

"Chung ta khong thé khac phuc gian dit va san han chi bang cach nén ching xudng. Chting ta
can tich cuc trau doi nhitng thit gidi déc cho sdn hdn nhu nhan nai va khoan dung. Theo kiéu ma
ta da ndi tredc day, dé co thé trau doi thanh cong nhan nai va khoan dung, ban can phai tao ra
long nhiét tinh, m4t sy ham muon manh mé tim kiém né. Long nhiét tinh ctia ban cang manh thi
kha nang chiu dung nhitng kho khan gdp phai trong qua trinh nay cang 16n. Khi ban dan than

vao tu tap nhan nai va khoan dung, trong thic té, cai dang xay ra la ban dan than vao cudc
chién véi gian dir va san han. Vi la trong tinh trang chién dau, ban tim chién thang, nhung ban
cling phai chuan bi kha nang bi thua tran. Cho nén khi ban 1am tran, ban khong nén boé qua thyc



té la trong tién trinh nay ban sé duong dau dau véi nhiéu van dé. Ban phai c6 kha nang chiu dung
gian kho. Nguoi chién thang dugc gian dir va san han qua tién trinh cam go nhu vay la mét anh
hung thuc su.

"Chinh bang diéu nay trong tdm, chiing ta phat sinh long nhiét tinh manh mé. Nhiét tinh do
hoc tap va suy ngam vé nhitng tac dung cta khoan dung, nhan nai., va sy tac hai hay hau qua tiéu
cuc cua gian dir va san han. Va chinh cai hanh dong ay, chinh trong cai nhan thitc dugc, sé tao
dwoc s 16i cudn hiedng vé cam nghi khoan dung va nhan nai va ban cam thay thén trong hon va
de phong nhitng y nghi gian hon va thu ghét. Thuwong thuwong, ching ta khong may ban tam vé
gian dir hay san han, cho nén n6 dén bat chgt. Nhwng khi chiing ta phat trién mot thai do than
trong doi v&i nhitng cam xuc nay, thai do mién cudng tw né hoat dong nhy mot bién phap phong
ngtra chong lai gian dit va san han.

"Nhirng tai hai ctia san han rat dé thay ro rang va trye tiép. Thi du, khi mo6t y nghi san han
manh mé phat sinh trong con ngudi ban, chinh vao ltic 4y n6 hoan toan tran ngap va pha hoai sy
an tinh trong tam ban, sy nhanh tri caa ban hoan toan mat han. Khi gian dit va san han dir doi noi
1én, no6 tan phéa phan t6t nhat bo ndo cta ban, phan nay chinh la kha nang phan xét gitta ding va
sai, va hau qua treeéc mat hay dai han vé nhitng hanh dong cua ban. Sttc phan xét ctia ban tré nén
hoan toan bé tac, n6 khong con hoat dong duwgc. Hau nhw nhw ban tré thanh mat tri. Cho nén gian
dir va san han nay c6 khuynh huéng ném ban vao tinh trang boi r6i lam cho nhitng van dé va kho
khan cua ban té hai hon.

"Ngay ca vé mat thé chat, san han dan dén sy bién doi thé chat rat xdu va dang ghét cho mot
ca nhan. Chinh vao ltic cdm giac gian dit va san han phat sinh, du nguoi ay c6 gang gia cach hay
lam diéu b0 c6 tw cach thé nao di nita, nhung ro rang mat cia nguwdi do trong nhan nho va xau xi.
Co6 mot su biéu 16 that khoé chiu, va ngwoi ay toat ra sw rung cam rat thu nghich. Nhitng nguwoi
khac c6 thé cam thay diéu d6. Duong nhu ho c6 thé cam thdy hoi toat ra tir than thé nguwoi ay.
Dén nodi khéng nhitng con ngudi c6 thé cam giac thay, ca dén thu vat, ché meéo ciling c6 tranh
ngwoi do vao ldc dy. Hon nita k hi mot nguwdi chat chita nhitng y nghi san han, nhitng tw twéng
nay c6 khuynh hwéng gop nhat vao trong tam ngudi ay, va cé thé gay ra nhitng van dé nhw an
mat ngon, mat ngu, va chac chan lam cho ngwoi dy cam thay cang thang va buc doc hon.

Vi nhitng ly do nhu trén day, san han dugc so sanh nhuw mot ké thu. Ké thu trong bén trong
nay, ké thu trong ndi tam nay, khong c6 chitc nang nao khac ngoai viéc gay ton hai. N6 that sy la
ké thu cda chiing ta, ké thu dich that. N6 khong c6 nhiém vu nao khac hon ngoai viéc chi dé pha
hoai ching ta, ca tredc mat 1an lau dai.

"N6 rat khac véi mot ké thu binh thuwong. Mac dau la mot ké thu binh thudong, ngudi ma ta
coi nhu ké thu, c6 thé c6 nhitng hanh dong c6 hai cho ching ta, it nhat nguwdi dy cling c6 nhitng
chitc nang khac, nhw nguwoi do cling phai an, phai nga. Cho nén ngwoi dé c6 nhiéu nhiém vu khac
va khong thé bo 24 gio mot ngay trong cudc song vao ké hoach pha hoai chiing ta. Mat khac, san
han khong c6 nhiém vu nao khac, khong c6 muc dich nao khac, ngoai viéc pha hoai chung ta.
Cho nén nhan thitc dugce sy that nay, ching ta phai kién quyét khong bao gio dé cho ké dich co6



co hoi san han phat sinh trong ching ta."

Daoi tri vai gian dit, Ngai nghi gi vé mot vai phuwong phap diéu tri tam ly ctia ngwoi Phuwong
Tay, phwong phap nao khuyén khich viéc boc 16 gian dit ctia ngwoi ta?

"Noi day, t6i nghi chiing ta phai hiéu rang c6 thé c6 nhitng tinh trang khac nhau" Ditc Pat
Lai Lat Ma giai thich. Trong mot s6 trudng hgp, ngudi ta nu6i dudng nhitng cdm giac manh mé
vé gian dir va dau dén can ct vao diéu gi d6 da gay cho ho trong qua khit, mot s lam dung hay
bat cit diéu gi va cam giac nay ctt bi nén lai trong long. C6 mot thanh ngir Tay Tang néi rang néu
c6 bénh gi trong cai vé ¢, ban c6 thé lam sach bang cach thoi né di. N6i mot cach khac, c6 thir
gi can trd trong vo oc, hay thoi né di, va né sé sach. Cho nén twong tw nhu vay, co thé twéng
twgng mot tinh trang do nén lai mot cam xtc nao dé hay métgian dir nao do, thi tot hon hay giai
thoat né va boc 16 no ra.

"Tuy nhién, t6i tin rang no6i chung, gian dir va san han la nhirng loai cam xtic néu ban bé mac
khong kiém ché va khong Iwu y, c6 khuynh hwéng tram trong thém va ci tang 1én. Néu ban hoan
toan ngay cang dé chung xay ra va cit boc 16 ching, diéu nay thuong lam cho chiing phat trién
chit khéng giam bét Cho nén t6i ¢ cam thady la ban cang ap dung mét thai do than trong va tich
curc ¢6 giam bét mitc do sirc manh cta chiing cang tot "

"Vi thé néu ban cam thay boc 10 hay giai thoat gian dit khong phai la cau tra 161, thé thi diéu
gi 1a cau tra 10i?" t6i hoi Ngai.

"Trudc hét cam giac gian dir va san han phat sinh tir cai tam lo phién bdi bat toai nguyén va
bat man. Cho nén ban can phai chuan bj trdc bang cach khong ngirng c6 gang thue hién viéc
xdy dung man nguyén noi tam va trau doi long tot va ti bi. Diéu nay mang lai si binh tinh nao
do6 cho tam vi thé gitip ngan chan gian dit phat sinh ngay tir lic dau. Va khi mot tinh thé phat
sinh lam cho ban gian dit, ban phai truc tiép doi dau vdi gian dit va phan tich nd. Piéu tra xem
nhitng nhan t6 nao da gay ra treong hgp gian dir va san han dac biét nay. Roi phan tich xa hon
nita, xem diéu d6 c6 phai la mot phan ng thich dang khong va nhat la né c6 tinh chat xay dung
hay pha hoai. Va ban c6 gang st dung mot s ky luat bén trong nao dé va kiém ché, tich cuc
chién dau vai n6 bang viéc ap dung céc loai giai doc dé chong lai nhitng cam xtc tiéu cuc bang
nhitng y nghi kién nhan va khoan dung"

Dbirc Dat Lai Lat Ma ngwng mot chut réi véi tinh thue dung thuwong 16. Ngai thém, " Puong
nhién khi c¢6 gang khac phuc gian dit va san han & giai doan dau ban van con thay nhitng cam
xUc tiéu cye. Nhung c6 nhiéu mitc do khac nhau, néu la mirc do gian dit vira phai, thi vao lic dé
ban c6 thé c6 gang tryc tiép doi dau va chién dau véi nd. Tuy nhién néu la mot cam xuc tiéu cuc
manh mé dang bung 1én, thi vao lic do, co 1€ la rat kho thach thirc hay d6i dau véi nd. Néu ding
la nhw vay, thi vao lic do, tot nhat la c6 quén no6 di. Hay nghi dén chuyén khac. Mot khi tam ban
binh tinh lai mot chit, ban c6 thé phén tach, ban c6 thé 1y luan." N6i mot cach khac, t6i ngam
nghi, Ngai dang noi, "Cit thong tha".



Ngai tiép tuc, "Trong viéc tim cach loai bé gian dir va san han, y dinh trau do6i kién nhan va
khoan dung rét can thiét. Ban c6 thé nhan thitc dwgc gia tri va tim quan trong cta kién nhan va
khoan dung trong cau sau: Trong chitng murc lién quan dén nhitng hau qua pha hoai cta y nghi
gian dir va san han lién hé, ban khong dwoc bao vé triedc nhitng diéu d6 bang cta cai. Du cho
ban la triéu phu, ban van phai chiu nhitng hdu qua pha hoai cua gian dit va san han. Giao duc
khong thoi cling chang bao dam cho ban sé dugc bao vé triede nhitng hau qua dy. Tuong ty nhw
thé, luat phap ciling khong cho ban s bao dam hay che chd nhuw vay. Tham chi ca vii khi hat
nhan, du hé thong phong thu c6 tinh vi dén thé nao di nita, cling khong thé cho ban sy che cha
hay phong thu truée nhitng hau qua ay.

Dirc Dat Lai Lat Ma nguwng lai mot chat dé 1ay da, roi véi mot giong chac nich, ranh rot, Ngai
két luan, " Nhdn t6 duy nhat cho ban noi nuong tua hay che ché trudc nhitng hdu qua phd hoai
cta gidn dir va san han la tu tdp khoan dung va kién nhan".

MGt lan niia, sy thong thai truyén thong cta Pirc DPat Lai Lat Ma hoan toan trung hop véi dir
kién khoa hoc. Tién Si Dolf Zillmann cia Truedng Pai Hoc Alabama da tién hanh cac cudc thi
nghiém cho thdy nhitng y nghi gian dir hay tao ra tinh trang khudy dong sinh ly lam cho chiing ta
dé gian dir hon. Gian dir xay dung trén gian dir. va khi trang thai khudy dong tang 1én, ching ta
dé dang bi kich hoat béi tac nhan - kich thich trong moéi-triedng gay-gian d.

Néu khong dwgce kiém ché, gian dit c6 khuynh huwéng leo thang. Cho nén, lam sao dé xa gian?
Nhw Dirc Pat Lai Lat Ma gop v, trit con gian thinh no va san han c6 Igi ich rat giéi han. Biéu 16
gian dir dé tri bénh la cach giai thoat xiic cAm manh dwong nhw bat nguon tir 1y thuyét vé xic
cam cuda Freud, ma 6ng thay n6 hoat dong theo kiéu thuy lwc: Khi ap luc tang, né phai giai thoat
ra. Khai niém loai bé gian dit bang cach giai thoat n6 c6 mot si hdp dan kha an twgng va & mic
do6 nao dé tham chi c6 vé nhw tro dua nhung van dé nay la phwong phap hoan toan khong hitu
hiéu. Nhiéu cudc nghién ctu trong bon thap nién vira qua da khong ngung cho thay biéu 16 gian
dir bang 10i n6i va thé chat khong xua tan né dwgc chut gi ma con lam cho sy viéc té hai hon.
Tién ST Aaron Siegman, nha tam ly hoc va nha nghién citu vé gian dit ctia Trueong Pai Hoc
Maryland, tin rang, chang han, chinh kiéu biéu 16 1ap di lap lai sy gian dit va con thinh no gay ra
hé thong khudy dong bén trong va phan tng sinh hoa gay tai hai cho mach mau cua ching ta.

Trong khi viéc trat gian ro rang khong phai la cau tra 101, cling dirng bo qua con gian cua
minh hay lam ra vé khong gian dit. Nhu ching ta da thao ludn ¢ Phan III, c6 né tranh nhitng van
dé ctia minh khong lam cho ching nhat phai. Vay thi, 16i giai quyét nao tot nhat? BDang chu y la
c6 su nhat tri trong s6 nha nghién cttu gian dit hién dai nhw Tién si Zillman va Williams la nhitng
phwong phap twong tw phuwong phap cua Dirc Pat Lai Lat Ma to ra hitu hiéu nhat. Vi toan bo tam
trang cang thang ha thap mic gay gian dit, budc dau la dé phong: trau d6i sy man nguyén ndi
tam va lam cho tam binh tinh hon, nhw khuyén nht ctia Birc Pat Lai Lat Ma, nhat dinh c6 ich.
Va khi gian dir nay sinh, si nghién cttu cho thay tich cwe chong lai, phan tich hop ly, va danh gia
lai nhitng y nghi gay gian dir c6 thé xua tan nd. C6 bang chitng da dugc thir nghiém la nhitng ky
thuat ma chiing ta ban thao truedc day, nhu thay doi cach nhin hay nhin tinh hinh duwéi nhitng goc



d0 khac, ciing c6 thé rat hiru hiéu. Pwong nhién nhitng cach nay thwong dé thyee hién hon & mic
do gian dit thap hodc vira phai, cho nén thuc hanh s can thiép sém nhitng y nghi gian dir va san
han truede khi ching leo thang 1a mét nhan t6 quan trong. Vi tam quan trong to 16n cta chiing
trong viéc khac phuc gian dir va san han, Birc Pat Lai Lat Ma da noi chi tiét vé y nghia va gia tri
cta nhan nai va khoan dung.

Trong kinh nghiém séng hang ngay cua chiing ta, khoan dung va nhan nai c¢é nhitng 191 ich to
16n. Chang han, phat trién ching cho phép ching ta c6 sy chong dd va duy tri si nhanh tri cia
chiing ta. Cho nén néu mot ca nhan c6 kha nang khoan dung va nhan nai, thi bat chap séng trong
moi trrong rat dién cudng va cang thang, mién la nguoi d6 c6 khoan dung va nhan nai thi si
binh tinh va an ctia tdm ngwoi dy sé khong bi xao tron.

"MGot 1gi ich khac khi phan ttng treéc nhitng tinh thé khé khan bang kién nhan chit khong
phai gian dit 1a bao vé minh treedc nhitng hau qua rac réi tiém tang c6 thé xay ra néu ban phan
Ung bang gian dit. Néu ban phan ng tinh thé bang gian dit hay san han, khong nhitng n6 khong
che cha truée ton thiwong hay ton hai da gay ra cho ban - ton thwong va ton hai da xay ra roi- ma
ngoai ra con gay ra thém ly do cho sy kho dau cda ban trong twong lai. Tuy nhién néu ban phan
ing trirde s ton throng bang nhan nai va khoan dung, thi du ban c6 phai doi dau tam thai véi
khé chiu va dau dén, nhung ban van tranh dwgc nhitng hdu qua nguy hiém tiém tang vé lau dai.
Bang cach hy sinh nhitng diéu nho nho, bang cach chiu dwng nhitng khé khan nhé hay gian kho,
ban c6 thé bé dwoc nhitng diéu da kinh qua hay kho dau c6 thé rat to 16n hon trong twwong lai. Dé
minh hoa, néu mot nguai tu da bi két an co6 thé ciru doi minh bang cach hy sinh mot canh tay lam
hinh phat, phéi chang ngwoi d6 khong cam thay biét on vi co hoi nay? Bang cach chiu dung dau
dén va kho dau c6 mot canh tay bi chat, ngudi dé sé citu dwgc minh khoi chét con dau kho hon
nhiéu

T6i nhan xét, "V&i dau 6c nguwoi Phwong Tay, nhan nai va khoan dung chéc chén dugc coi la
dirc hanh, nhwng khi ban tryre tiép bi phién muon béi ngwoi khac, khi mot ngudi nao dé chu dong
hai ban, phan *ng bang 'nhan nai va khoan dung' duwong nhuw la c6 hwong vi nhu nhwgc thu dong"

Léc dau khong dong y, Dirc Dat Lai Lat Ma n6i, "Vi nhan nai hay khoan dung bét ngu6n tir
mot kha nang kién quyét va virng vang, khong phai bi qua ap dao trude tinh hinh trai ngwoc hay
hoan canh ma ta phai d6i dau, ta khong nén coi khoan dung hay nhan nai la dau hiéu nhu nhugc
nhwong bg, ding hon 1a mét dau hiéu caa sttc manh, bat nguon tir kha nang sau xa kién quyeét.
Dai pho tinh thé cang thang bang nhan nai va khoan dung thay vi phan tng bang gian dit va san
han doi hoi dén s kiém ché tich circ ma né la san pham cda tam ky luat ty gidc manh mé.

"Puong nhién, ban ludn vé khai niém nhan nai nhw trong hau hét moi van dé, co thé co
nhitng loai nhan nai tich cyc hay tiéu cwe.N6n néng khong phai lic nao cling xau. Chang han, n6
c6 thé giip ban lam ngay cho xong viéc. Ngay ca nhitng viéc lat vat hang ngay nhuw don dep can
phong cua minh, néu ban cé qua nhiéu kién nhan, ban sé qua cham tré va chi lam dwgc it viéc.
Hodc, non néng dé gianh dugc hoa binh thé gidi - diéu nay chac chan la tich cyc. Nhwng trong
nhitng tinh thé khé khan va thit thach, kién nhan giip duy tri y chi va trg gitp ban.



Cang trd nén sinh dong khi Ngai di sdu vao viéc nghién citu y nghia ctia kién nhan, Ngai
thém vao, "T6i nghi rang c6 s lién hé rat mat thiét gitta khiém nhwong va kién nhan. Khiém
nhwong doi héi dén kha nang c6 mot lap treong dwong dau, c6 kha nang tra diia néu ban muon,
nhung cha y quyét dinh khong lam nhw vay. Diéu dé c6 thé goi la sy khiém nhwong chan chinh.
T6i nghi la khoan dung thuc sy hay kién nhan c6 mét thanh t6 hay thanh phan cta ky luat tw giac
va kiém ché - hiéu ro diéu d6 nén ban c6 thé hanh dong cach khac du ban c6 thé ap dung cach
giai quyét hung hang hon, nhung quyét dinh khong lam nhw vay. Mat khac bi bat budc ap dung
mot phan ng thu dong nao dé do cam giac khong tuw lo liéu dwgc hay bat luc - diéu do to6i khong
thé goi la khiém nhwong dich thye. H6 nhw diéu d6 co thé 1a loai nhu mi, chi khong phai la
khoan dung chan chinh.

"Bay gio khi chiing ta néi vé tinh cach phat trién long khoan dung véi nhitng ké ham hai ta,
chuing ta khong nén hiéu nham diéu dé c6 nghia la ching ta chi ngoan ngoan chap nhan bat c
diéu gi da duoc lam chong lai ta", Dirc Pat Lai Lat Ma, nguwng mot chiit réi cudi." Pung hon la,
néu can thiét, diéu tot nhat, cach khon ngoan nhat c6 1€ 1a bo di- xa chay cao bay!"

"Ban thuong khong thé tranh khoi bi hai bang cach chay tron"

Ngai dap lai, "Pung, diéu d6 ding, doi khi ban c6 thé cham tran nhitng tinh huéng can c6
bién phap doi ph6 manh mé. Tuy nhién t6i tin rang, ban c6 thé c6 maét 1ap truong manh mé va cé
ca bién phap phan tng manh vi cdm nghi tw bi, hodc y thitc quan tam cho ngudi khac chit khong
phai vi gian dit. Mot trong nhitng ly do tai sao can phai ap dung bién phap phan ng rat manh mé
chong lai ngwoi nao do 1a néu ban bé qua - bat cit cai tai hai hay tdi 4c nao dang dwoc thyc hién
chong lai ban- r6i thi c6 mot nguy co la ngudi dy quen theo cung cach tiéu curc, trén thuce té, sé la
nguyén nhan sa stt cho nguwai ay va rit cuc la rat c6 thé ton hai cho chinh nguai ay. Cho nén,
bién phap phan tng manh rat can thiét, nhwng vdi tw twdng dy trong tam tri, ban c6 thé lam diéu
do do tir bi va lo lang cho ngwoi dy. Thi du trong chitng murc lién quan dén viéc doi pho vdi
Trung Hoa du cho c6 kha nang mét s6 cam giac san han nao dé phat sinh, chiing t6i van chu y
kiém ché minh va c6 gang giam b6t diéu do; ching t6i c6 phat trién mot cach co y thitc, cam
nghi tir bi d6i v&i Trung Hoa. Va t6i nghi rang nhitng bién phap doi phé nay cudi cung sé hitu
hiéu hon néu khong c6 cam nghi gian dit va san han.

"Bay gig, chiing ta khdo sat phwong phap phat trién nhan nai va khoan dung va buéng ba
gian dit va san han, nhitng phwong phap nhw dung 1ap luan dé phan tich tinh hinh, 4p dung cach
nhin rong 16n hon, va nhin tinh hinh bang nhiéu géc d6 khac nhau. Két qua cudi ctung hay mét
san phdm cua kién nhan va khoan dung, la sv tha thir. Khi chiing ta thuc sy kién nhan va khoan
dung, thi sy tha thi? tw nhién dén.

"Mac du chiing ta c6 thé da kinh qua nhiéu bién c6 tiéu cuc trong qua khit, vGi sw phat trién
kién nhan va khoan dung, chiing ta c6 thé buéng bé cam giac gian dit va san han. Néu ban phan
tich tinh hinh, ban sé hiéu rang qua khit 1a qua kht, cho nén chang ich gi c¥ tiép tuc cam thay
gian dit hay san han khi n6 khong thay doi tinh hinh ma chi gay nén r6i ram trong tam va tiép tuc



gay ra bat hanh. Pwong nhién, ban van c6 thé nhé dén nhitng bién c6. Quén va tha thit 1a hai diéu
khac nhau. Khong c6 gi sai khi chi nh¢ dén nhitng bién 6 tiéu cuc, néu ban c6 mét dau 6c nhay
bén, ban sé ltic nao ciing nhé " Ngai cuoi, " T6i nghi DPirc Phat nhg dén tat ca moi thit. Nhung
vOi si phat trién kién nhan va khoan dung, n6 c6 thé buéng bo cac cam nghi tiéu cuc lién twdng
v6i cac bién chuyén ".

THIEN PINH VE GIAN DU

Trong nhiéu cudc thao luan, phwong phap dau tién cua Dirc Pat Lai Lat Ma la khac phuc gian
dir va san han doi hoi dén viéc stt dung ly luan va phan tich dé diéu tra nghién citu nhitng nguyén
nhan cta gian dit, chién dau chong lai tinh trang tinh than tai hai nay nho sy hiéu biét. Trong mot
y nghia nao do, cach giai quyét nay c6 thé dugc coi nhw st dung su hgp ly dé vo hiéu héa gian
dir. va san han, trau doi thu6c giai doc kién nhan va khoan dung. Nhwng dé khong phai la chi la
k¥ thuat duy nhat cia Ngai. Trong nhitng budi néi chuyén véi cong ching, Ngai ¢6 bo sung cudc
thao ludn ctia Ngai bang cach trinh bay hai cach thién don gian nhuwng hitu hiéu dé khac phuc
gian di.

Thién Dinh Vé Gian Dir - Bai Tap 1

"Chung ta hay twdng twgng mot canh trong dé mot nguwdi ma ban biét ro, mot nguwoi rat gan
giii hay than can vdi ban, dang & trong tinh trang n6i néng. Ban c6 thé twdng twgng né dang xay
ra hodc trong moéi quan hé chua cay, hoac ngudi dé dang trong tinh trang r6i loan. Nguai do
nong gian dén ndi mat hét tinh than binh tinh, gy ra nhitng rung cam rat tiéu cuc, tham chi di
dén mitc danh dap minh hay dap pha d6 vat. "R6i, hdy suy ngam vé nhitng hau qua titc khac vé
con thinh nd cua ngudi dy. Ban sé thay su bién doi thé chat dang xay ra dén cho nguai dy. Nguoi
ma ban cam thay gan giii v6i ban, ngudi ma ban thich, nguwdi ma triedc day ban rat vira y, thi nay
trd thanh xdu xi, tham chi ndi vé bé ngoai. Ly do tai sao ban nén quan twdng diéu xay ra cho
nguoi khac la vi nhin thay 16i cia nguwdi khac dé hon thdy 16i ctia chinh minh. Cho nén, dung tri
twong twgng cda ban, hday hanh thién va quan twdng (hinh dung, twéng twgng) mot vai phut.

"Vao lic cudi cung khi quan twdng, hday phan tich tinh hinh va lién hé nhitng hoan canh ay
v6i kinh nghiém riéng ctia chinh ban. Hay hinh dung chinh ban da & trong tinh trang ay nhiéu
lan. Hay kién quyét la t6i sé khong bao gio dé minh roi vao anh hwdng cua con gian dit va san
han dir doi nhw vay, vi 1€ néu t6i lam nhw vay, t6i sé cling & trong vi thé nhw vay. T6i cling sé
chiu tt ca nhitng hau qua ay, mat an lac ngi tam, mat binh tinh, pho bay thé dién xau xi van
van... Cho nén mét khi ban c6 quyét dinh d6, vao nhitng phit cudi cung caa budi thién tap, hay
tap trung tam ban vao két luan dy, khong can phai ly giai thém nita, don gian la dé tam ban tiép
tuc quyét tam khong dé roi vao anh huwdng ctia gian dit va san han".

Thién Dinh Vé Gian Dir - Bai Tap 2

Hay thién tap nita bang cach st dung quén twdng. Bat dau quan twdng dén mot nguwdi ma ban



khong thich, mét ngwoi quay ray ban, gdy nhiéu khé khan cho ban hodc lam ban byrc minh. R6i
twdng twrgng mot canh nguwdi ay choc titc ban, hay lam viéc gi d6 tan cong hay qudy nhiéu ban.
Va trong twéng tigng, khi ban quan twdng chuyén nay, hay dé phan ting tw nhién cua ban xay ra,
hay dé no troi chay tw nhién. R6i xem ban cam thay ra sao, hdy xem né c6 khién nhip tim ctia
ban tang lén khong, van van...Quan sat xem ban thoai mai hay khong thoai mai, hay xem liéu
ban c6 titc khac binh tam nhiéu hon khong hay liéu ban c6 phat trién mot cam giac khé chiu tinh
than khong. Ban hay tu phan xét, diéu tra. Nhw vay trong vai phut, c6 1€ ba dén bon phuit, phan
xét, va thit nghiém. Va roi vao ltic cudi cua cudc diéu tra, néu ban kham pha thay, "BPuting, khong
ich gi dé sy cau kinh d6 phat trién. Tiec khac tdm t6i mat an lac va néi v4i minh: -Trong twong
lai, t6i khong bao gio lam nhuw thé niva." Hay phat trién sy quyét tam nay. Cudi cung, vao nhirng
phtit cudi cung cuda bai tap, hay tap trung tam ban vao su két luan hay quyét tam dy. Nhu thé la
thién dinh".

Dirc Dat Lai Lat Ma ngung gidy lau, roi nhin chung quanh nhitng hoc sinh thanh that trong
phong dang stra soan thién tap, Ngai cudi va néi thém, "T6i nghi néu t6i c6 nang lwc nhan thire,
kha nang, hay man cam rd rét, c6 thé doc duwgc y nghi ngwoi khac, thi noi day phai la mot canh
twong tuyét voi? "

Tiéng cudi ri ram trong so thinh gia nhanh chéng tat bién va nhitng thinh gia bat dau cudc
thién tap, bat dau cong viéc nghiém tic chién dau véi gian dir.

-00000-
CHUONG 14
POI TRI VOI LO AU VA XAY DUNG LONG TU TRONG

Nguoi ta danh gia rang trong mot doi nguoi, it nhat mot phan tw nguwdi My bi suy nhuwge bai
lo au hay lo lang da nghiém trong theo tiéu chuan chan bénh y té vé chitng lo du. Nhwng ngay ca
nhitng nguwdi chira bao gio bi chitng bénh lo au hay tinh trang bat luc trirde lo au vao ldc nay hay
Iic khac, sé trai qua nhiéu mitc do phién mudn va lo au thai qua ma khong dap wng duge muc
dich hitu ich nao ca va chang tac dung gi ca ngoai viéc x6i mon hanh phtc va ngan can kha nang
dat muc tiéu.

B0 ndo con ngudi dugc trang bi vai mot hé thong phitc tap danh dé ghi nhan nhitng cam xtc
sg sét va lo lang. Hé thong nay dap (tng mét chirc nang quan trong - n6é huy dong chiing ta phan
ung vGi nguy hiém bang cach phat dong hang loat nhitng phan tng sinh ly va sinh héa. Khia
canh thich ng cho lo lang la 1am cho chiing ta biét trdc nguy hiém va cé hanh dong phong
ngtra. Cho nén, maot so6 loai s¢ hai, va mic lo au nao do6 co thé l1a lanh manh. Tuy nhién, cam xtc
sg hai va lo au c6 thé dai dang va tham chi leo thang khi khong c6 de doa dich thuc, va khi
nhitng cam xtc nay phat trién khong can xitng vdi bat cit nguy hiém thye si nao, ching trg
thanh thich &ng sai. Lo du va lo lang thai qua giéng nhw gian dit va san han c6 thé c6 nhitng tac



dong tan pha dén tam va than, trd thanh nguon khé dau nhiéu vé xtic cam va ca dén bénh vé thé
chat.

Vé mat tinh than lo du kinh nién c6 thé lamsuy yéu phan xét, tang tinh dé noi cau, va can tr@
toan bo tinh hiéu qua ctia ta. N6 ciing dan dén nhitng van dé vé thé chat gobm c6 giam chitc nang
mién dich, bénh tim, r6i loan ru6t da day, mét méi, co bap cang thing va dau dén. Nhitng roi
loan cua lo 4u chang han, cho thdy da gay coi coc cho sy phat trién cia cac thiéu ntt..

Trong viéc tim cac chién lwgc doi tri vai lo au, truede hét ching ta phai cong nhan rang nhw
Dirc Pat Lai Lat Ma sé vach ra, c6 nhiéu nhan t6 gép phan lam tang thém sy lo au. Trong mot
vai trieong hop, ¢6 thé 1a mot thanh t6 sinh hoc manh mé. Mot s6 ngwoi dé bi thiwong ton than
kinh khi trai qua trang thai lo nghi va lo au. Cac nha khoa hoc gia m@i kham pha ra, "gien" (di
truyén) lién quan dén nhitng ngudi hay lo lang va suy nghi tiéu cuec. Tuy nhién khong phai tat ca
moi treong hgp vé doc to lo lang déu do nguyén nhan di truyén, ma hau nhw chac chan la hoc tap
va tinh hudng cling dong mot vai tro 16n trong nguyén nhan gay bénh.

Nhwng du cho si lo au ctia chiing ta chu yéu la bam sinh thé chat hay tam ly di nita, thi tin
vui la chiing ta van c6 cach dé chita tri. Trong nhitng tredng hgp lo du tram trong, thuéc men c6
thé 1a mot phan hitu dung trong ché do diéu tri. Nhung hau hét trong ching ta phién muodn bdi lo
nghi va lo du dai dang hang ngay sé khong can can thiép bang thuoc. Nhitng chuyén vién vé diéu
tri lo 4u nhan thay phwong phap giai quyét da dién la t6t nhat. Trudc hét né gom co viéc loai bo
viéc xem tinh trang sitc khoe co ban c6 phai la nguyén nhan gay ra lo du. Tac dong cai thién
bang cach an uéng cho thich hgp va tap luyén cling rat kién hiéu. Va, nhw Birc Pat Lai Lat Ma
da nhan manbh, trau doi tinh thwong va tang cwdng quan hé véi ngwoi khac ciing thiic day tinh
than phan khéi va chong lai duwgc trang thai lo au.

Tuy nhién trong cong viéc tim kiém nhitng chién luwgc thue tién dé khéac phuc lo au, mot ky
thuat noi bat la c6 hiéu qua dac biét: can thiép bang nhan thic. P6 1a moét trong nhitng phuong
phéap chinh ma Pitc Pat Lai Lat Ma ap dung dé khic phuc phién mudn va lo u hang ngay. Ap
dung cung mot phwong phap dé ché ngw gian dit va san han, ky thuat nay doi héi tich cuc khong
chap nhan nhitng y nghi phat sanh lo au va thay thé ching bang y nghi va thai do tich cuc va hgp
ly.

Vi lo au lan tran trong van héa cua ching ta, t6i ham hd néu dé tai nay ra véi Birc Pat Lai
Lat Ma dé xem Ngai d6i tri n6 ra sao. Lich trinh ciia Ngai vao ngay do rat ban nén t6i cam thay
st lo lang cua chinh t6i ciing tang 1én, tredc cudc phong van, t6i dwgc ngwoi thw ky ctia Ngai bao
phai rit ngan cudc néi chuyén ngay hom nay. Cam thay bi ap lwc vi thoi gio va lo khong thé noi
hét nhitng dé tai mong muodn,, t6i ngoi nhanh xudng va bat dau tré lai xu hwéng Iic hoi Iuc
khong dé o 1ay ra dwgc nhitng cau tra 10i don gian ctia Ngai.

"Ngai biét, s¢ hai va lo au la chwéng ngai chinh trong viéc hoan thanh muc tiéu cia ching
ta,liéu chiing la muc tiéu bén ngoai hay la sy tién trién bén trong. Trong khoa tam than ching t6i
c6 nhiéu phuong phap giai quyét van dé nay, nhung t6i van mudn biét quan diém cua Ngai, cach



tot nhat dé khac phuc sg hai va lo au la gi?

Khong dong y viéc qua don gian hoa van dé theo y t6i, Ngai tra 10i bang phwong phap rat dac
trung.

"Khi d6i tri v6i sg hai, tredc nhat ching ta can phai biét c6 nhiéu loai lo sg. C6 nhitng loai sg
rat chinh dang, can ctt vao nhitng ly do hgp ly, thi du nhw sg bao lwc, sg dé6 mau. Ching ta c6 thé
thdy nhitng diéu dy rat la xau. Ro6i c6 nhitng su lo s¢ vé nhitng hau qua tiéu cuc xay ra sau nay tir
nhitng hanh dong tiéu cuc cua ta, sg kho sd, sg nhitng cam xtc tiéu cuyc nhu san han. T6i nghi do
la nhitng loai sg hai ditng dan, nhitng loai s¢ hai nay dwa ching ta vao chanh dao, gitip ching ta
tién tGi thanh nguwoi co long tot." Ngai ngirng lai suy nghi va tram ngam: "Mac du trong mot y
nghia nao do6 day la nhirng loai lo sg@, t6i nghi c6 khac biét gitta sy lo sg nhitng diéu ay va sy tim
hiéu cta tam vé tinh chat pha hoai caa nhitng diéu ay".

Ngai ngirng lai hoi 1au, va c6 vé can nhac, trong khi t6i 1én nhin vao dong ho deo tay. R0
rang la Ngai khong cam thay thi gio' da hét nhw t6i. Cudi cung Ngai tuc néi mét cach thong tha.

"Mat khac c6 nhitng loai sg hdi do chinh tinh than chiing ta tao nén. Nhitng loai lo sg nay
hoan toan dva trén hinh chiéu tinh than. Thi du nhw c6 nhiéu cai sg hai rat con nit; Ngai cwoi,
"nhu khi con nhd, di qua ché t6i, nhat la cac phong t6i trong dién Potola thi thay s [*] -- cai sg
nay hoan toan do twdng twgng. Hay khi con nho nhitng nguoi quét twdc va trong nom toi thuwong
khuyén cdo t6i c6 con chim cti hay bat tré con an thit", Pitc Dat Lai Lat Ma cudi to hon nita."Va
toi tin 1a ho da noi that".

[*] Potola la cung dién mua dong truyén thong cua Dirc Dat Lai Lat Ma, biéu tuong cta di
san lich st va ton gido Tdy Tang. Dwgc Vua Tay Tang la Song-Tsen Gampo xdy dung vao thé ky
thtr 7, sau nay bi phd huy va khéng duoc xdy dwng lai dén tdn thé ky thir 17 ctia Puc Pat Lai Lat
Ma thir 5. Cong trinh hién thoi dirng uy nghiém véi chiéu cao 440 feettren dinh "D6i D6 &
Lhasa. Dai hon 1/4 ddm, c6 trén 1000 phong, 1é dwong, va phong nhé.

Ngai tiép tuc, " Co nhirng loai lo sg khac can ci vao twdng twgng, Thi du néu ban cé nhitng
cam twdng tiéu cue do tinh trang tinh than, roéi ban suy bung ta ra bung ngwoi, thdy nguai nay co
vé tiéu cure va thu nghich. Két qua, ban cam thay sg hai. Loai sg hai nay, t6i nghi lién quan dén
san han va hau nhu dan dén sy sang tao tinh than. Cho nén, doi tri lo sg trudc hét ban can phai st
dung kha nang suy ludn va c6 gang kham pha xem c6 co s& vitng vang nao dé ban sg khong"

T6i héi, "Vay thi, thay vi qua lo sg, hay tap trung lo sg vao mét ca nhan hay tinh huéng,
nhiéu ngudi trong ching t6i bi khé chiu nhiéu hon la nhitng lo lang lan truyén dang dién ra vé
nhiéu van dé hang ngay. Vay Ngai c6 ggi y gi vé cach giai quyét ching khong?"

Gat dau Ngai dap, "Mot trong nhitng cach giai quyét ma chinh t6i thay rat hitu hiéu dé giam
bét loai lo lang nay la trau doi tw twdng: néu thdy tinh huéng hay khé khan c6 thé sira chita dwoc



thi khong can phai lo lang. N6i mat cach khéac, néu c6 giai phap hay c6 16i thoat khoi kho khan,
thi ta khong can dé n6 ap dao. Hanh dong thich hgp la tim ra giai phap. Sang sudt hon la tap
trung nang lyc tim gidi phap hon la lo lang vé van dé. Con néu khong c6 cach giai quyét nao
thoat ra khoéi khé khan, thi cling khong c6 ly do gi phai lo, vi du sao di nita ta cling dau lam duoc
diéu gi hon. Trong treong hgp do, néu ban chdp nhan sy that cang sém thi ban cang cam thay dé
chiu hon. Di nhién cong thitc nay ngu y, ta nén truc tiép duwong dau véi van dé. Néu khong ban
sé khong thé thay liéu c6 cach nao dé giai quyét khong."

"Con nhw da nghi nhw vdy ma van khong lam diu b6t dwgc su lo léng thi ta phai lam sao?"

"Vay thi ban phai suy nghi vé nhitng y nghi nay mét chut nita va phai cting ¢6 nhitng y nghi
nay. Hay lién tuc tw nhac nhd minh. Du sao t6i nghi rang phwong phap nay c6 thé gitp giam lo
lang, nhung khong phai Iic nao no ciing c6 két qua. Néu ban dang d6i pho vdi su lo lang dang
dién ra, t6i nghi ban can phai xét dén van dé mot cach cu thé. Co6 nhiéu loai lo ldng va nguyén
nhan khac nhau. Thi du nhw ¢6 nhitng loai lo lang va boi r6i c6 thé vi ly do sinh hoc; nhw c6
ngwoi bi mo hoi wét long ban tay ma hé thong y khoa Tay Tang cho d6 la si mat quan binh tinh
vi vé mitc do sinh lwc. C6 vai loai lo lang giong nhw suy nhuwgc, c6 thé c6 nguén goc sinh hoc, va
doi vai nhitng loai nay, cach diéu tri y té c6 thé c6 ich cho loai nay. Do do, dé dwong dau véi lo
lang mot cach c6 hiéu qua, ban can xem xét vé kiéu loai va nguyén nhan.

Giong nhu sg sét, lo lang c6 nhiéu loai khac nhau. Thi du nhuw loai lo lang ma t6i cho la thong
thuong bao gom s lo sg to ra kha dai trudc mat nguwai khac hay so nguwai khac nghi xau vé
minh."

T6i ngat 10i: "Ngai c6 bao gio sg hay lo lang nhu thé khong?"
Dirc Dat Lai Lat Ma cwai pha 1én va khong hé do du, tra 16i: "C6 chit"
"Xin Ngai cho mot thi du”

Ngai nghi mot chit r6i ndi: "Thi du nhw nam 1954, & Trung Quoc, vao ngay dau tién gap Chu
Tich Mao Trach Péng, va trong mot dip khac gap Chu An Lai. Lic 4y t6i khéng biét hét moi
nghi thitc va tap quan ngoai giao. Thu tuc thong thwdng ctia cudc gap la bat dau bang vai cau xa
giao r6i mdi di vao phan thao ludn céng viéc. Nhung ltic do, t6i boi réi dén noéi méi ngbi xuéng
da nhdy ngay vao cong viéc! Birc Pat Lai Lat Ma cudi khi nhé lai chuyén nay."T6i con nhé la
sau do, nguwdi phién dich cua t6i, mot ngwdi cong san Tay Tang, rat dang tin cay va la ngudi ban
tot, da nhin t6i cwgi va ché nhao t6i vé chuyén ay.

"T6i nghi rang ngay ca bay gio, truedc budi thuyét giang hay ndi chuyén truedc cong chiing, t6i
van cam thay hai lo, cho nén nhitng phu ta cda t6i hay néi, "Néu vay tai sao Ngai lai nhan 10i
moi thuyét giang.?" Ngai lai cuoi.



T6i héi: "Vay ban than Ngai, Ngai lam sao dé d6i pho vdi loai lo lang nay?"

V@i giong ndi binh than, Ngai nho nhe: "T6i khong biét".. Ngai ngap ngirng, va chuing t6i
ngoi lang thinh mot lic 1au, va mot lan nita, Ngai ¢6 vé can nhac va ngdm nghi than trong. Cudi
cung, Ngai n6i: "T6i nghi rang c6 mot dong co thich hgp va thanh that la nhitng diéu chu yéu dé
ché ngy nhirng loai s¢ héi va lo lang nay. Do do, néu t6i lo lang trwdc budi néi chuyén thi t6i sé
tv nhac nhé minh ly do chinh yéu, muc dich cia bu6i giang, la it ra cling trinh bay dwgc mat vai
lgi ich cho ngwoi khac chir khong phai la khoe kién thitc ctia minh. Vay thi cai gi t6i biét, t6i sé
giai thich. Con nhitng gi t6i khong hiéu ro rang - thi dau c6 hé gi; t6i chi can ndi "cai nay kho doi
vdi t6i". Khong c6 1y do gi phai dau diém hay gia vo. Tir quan diém nay véi dong co do toi
khong phai lo lang vé diéu bo ngo nghéch hay quan tam dén chuyén nguwai khac nghi gi vé toi.
Do d6 t6i thdy rang dong co thanh that 1a mat loai thudc giai dé giam bét so hai va lo lang."

Vay doi khi sur lo lang con hon 1a s cai vé kho dai treéc mat nguwoi khac. Con hon ca sg that
bai, cam twdng kém céi..." T6i suy nghi mét lic dé xem boc 16 dwgc bao nhiéu y riéng.

birc Dat Lai Lat Ma cham chu lang nghe, gat dau im lang trong khi t6i noi, t6i khong biét
chac Ngai nghi gi. C6 thé do la thai do dong tinh, nhwng truede khi hiéu dwoc, t6i da chuyén viéc
thao ludn nhitng van dé chung sang khan khoan xin 16i khuyén cia Ngai vé cach d6i phé véi sg
hai va lo lang cta chinh to6i.

"T6i khong biét sao... d6i vi bénh nhan c6 khi t6i thay that kho diéu tri... nhitng truong hop
khéng thé nao chan doan dwogc ré rang, nhw la suy nhwgce than kinh hay nhitng bénh dé tri khac.
C6 nhirng bénh nhan bi r6i loan tinh cach nghiém trong nhuw nhitng ngudi khong chita dwgc bang
thudc hay khong c6 tién trién nhiéu vdi tam ly tri liéu du t6i da hét sirc c6 gang. Doi khi toi
khong biét lam gi v&i nhitng ngwoi nay, lam sao dé gitup do ho. Hinh nhuw t6i khong thé nam
dugc chuyén gi xay ra cho ho. Viéc nay lam t6i té liét, phan nao bat lwc." T6i than phién: "To6i
cam thay bat tai, va diéu nay thuc sw gay ra mét loai lo lang nao dé",

Ngai lang nghe t6i mot cach nghiém trang roi hoi véi giong than mat: "Co phai 6ng noi rang
ong c6 thé gitp cho bay muoi phan tram bénh nhan cia 6ng?"

Téi tra 15i: "ft nhat 12 nhu vay"

V6 nhe vao tay t6i, Ngai ndi: "Vay t6i nghi khéng c6 van dé gi ¢ day. Néu ong chi c6 thé
giup cho ba mwoi phan tram bénh nhan, thi t6i khuyén 6ng nén nghi dén viéc doi sang nghé
khac. Nhung t6i nghi 6ng lam t6t lam. Ngwoi ta cling thuwong dén nho t6i giup do. Co nhiéu
ngwoi tim kiém phép mau, hay phép la van van... va t6i khong thé nao gitap hét moi nguwoi.
Nhwng t6i nghi van dé chinh la dong co thic day - c6 mot dong co thuc sy trong viéc giup nguoi.
ROi thi hdy c6 lam hét sitc ciia minh va khong phai lo lang gi nita.



Veé treong hgp cia t6i, di nhién ciing c¢é nhitng tinh thé dé bi tén thivong hay nghiém trong,
va mot trach nhiém nang né. Toi nghi diéu t6i té nhat 1a khi ngudi ta dat qua nhiéu tin twdng vao
toi trong nhitng tredng hop ngoai kha nang cua t6i. Trong treong hop nay, doi khi t6i dam ra lo
lang. Mot lan nita, ching t6i quay tré lai y nghia quan trong ctia sy dong co. Roi t6i c6 gang
nhac nhd minh trong chirtng muc lién quan dén dong co, hay thanh that va c6 gang hét sirc minh.
Béang dong co thanh thire, dong co tir bi, cho du t6i ¢6 gay 16i 1am, hay that bai thi cling khong c6
ly do gi dé hai tiéc. T6i da co hét sirc lam tot phan cia t6i. Roi, ban sé thay, néu t6i that bai, dé la
vi tinh thé vurgt qua nhitng 6 gang hét sitc caa t6i. Vay dong co thic day thanh that do loai bé sg
hai va cho ban long ty tin. Mat khac, néu dong co tham kin la dé lwong gat nguwoi ta, khi that bai,
ban thure s trd nén béi réi. Nhwng néu ban trau doi dong co tir bi, néu ban c6 that bai, ban khong
hai tiéc.

"Cho nén, ndi di nai lai, t6i nghi dong co thich hgp c6 thé la cai bao vé, che ché cho ban
chong lai nhitng cam nghi sg hai va lo lang. Dong co quan trong nhu vay. Thuc ra tat ca hanh
dong cua con nguoi c6 thé duge nhin thdy bang hoat dong, va dong lwc dang sau tat ca nhitng
hanh dong la dong co cua ta. Néu ban phat trién mot dong co trong sang va thanh that, néu ban
dugc thic day bdi mong mudn gitp do trén co sé cua long nhan &i, tir bi va ton trong, thi ban c6
thé thi hanh bat cit cong viéc gi, trong bat cit 1anh virc nao, va hoat dong mot cach hitu hiéu hon
vdi it sg hai va lo lang hon, khong so hai gi vé diéu ngwoi ta nghi vé ban hay liéu cudi cung ban
c6 dat dugc muc tiéu hay khong. Cho du ban khong dat dwgc muc tiéu, ban van cam thay hai
long vi ban da hét sitc c6 gang. Nhung bang mat dong co xau, ngwoi ta ¢ thé khen ban, hay ban
6 thé dat dwgc muc tiéu, nhung ban van khéng cam thay vui".

Trong viéc ban luan thu6c giai bénh lo lang, Pitc Dat Lai Lat Ma dwa ra hai phwong cach tri
liéu, méi phwong cach tét & mot mitc dg. Cach thit nhat lién quan dén viéc tranh dau tich cuc
chong lai s tw Iy va lo lang kinh nién bang cach ap dung tw duy dé khang: hay nhac nhé minh,
néu cé6 cdch giai quyét van dé thi khong can phdi lo. Néu khong co cdch gidi quyét, thi ciing
khong co ly do gi phdi lo.

Phwong thudc giai thit hai 1a phwong phap tri liéu ¢6 tinh cach bao quat hon. N6 lién quan
dén viéc bién doi dong co tiém an cua ta. Cé mot sv trai nguwoc dang lwu y gitra cach giai quyét
vé dong co thic day con ngudi ciia Pirc Pat Lai Lat Ma vdi tam ly hoc Tay Phwong Nhw da thao
luan trude day, cac nha nghién cttu chuyén vé dong co thiic day con ngudi da diéu tra vé nhitng
dong co binh thwong cda con ngwoi, nhin vao ca hai nhu cau bam sinh va nhu cau do biét dugc.
O mitc do nay, Piic Pat Lai Lat Ma nhdm vao sy phat trién va st dung 1ong ham hoc dwoc dé
nang cao "nhiét tinh va quyét tam" cta ta. Trong mot s6 khia canh, né giong nhw quan diém cua
nhiéu "chuyén gia vé dong co " truyén thong Tay Phwong, tim cach day manh tinh than hang hai
va quyét tam dat muc dich. Nhung diéu khac biét 1a Birc Pat Lai Lat Ma tim cach xdy dung
quyét tam va niém say mé lam nhitng hanh dong thién nhiéu hon nita, va loai bé nhitng nét tinh
than tiéu cye hon la nhan manh vao sy dat dwgc nhitng thanh cong vat chat, tién bac hay quyén
thé. Va c6 Ié su khac biét n6i bat nhat la trong khi "nhitng phat ngén vién vé dong ca" ban biu
thoi phong 1én ngon Itta cia nhitng dong co hién c6 vé nhitng thanh cong vat chat, va nhitng ly
thuyét gia Tay Phwong ban tdm dén viéc phan loai nhitng dong co tiéu chuan cta con ngwoi, thi
moi quan tam hang dau vé dong co con nguwdi cia Pitc Dat Lai Lat Ma lai nam trong viéc uén



nan va thay déi dong co tiém an thanh dong co cda tir bi va nhan éi.

Trong hé thong huan luyén tdm va dat hanh phiic ctia Bitc Dat Lai Lat Ma, cang dugc thiic
day bai long vi tha, thi cang it sg trirdc nhitng hodan cdanh tham chi cuc ky lo au dadn vdt. Nhung
c6 mot it cach c6 thé ap dung nhu nguyén tac nay ngay ca khi dong co thiic day cta ban khong
hoan toan do long vi tha.Ditng xa ra va xem xét va chi can chac chan la ban khong c6 y hai
ngwoi va dong co thic day caa ban thanh thie c6 thé gitip ban giam thiéu lo au trong hoan canh
binh thwong hang ngay.

Khong bao 1au sau lan dam thoai trén v6i Pirc Dat Lai Lat Ma, t6i an trira cung véi mot
nhom ngudi gom c6 mat thanh nién tré ma t6i téi chwa gap trede day, mot sinh vién cia mot
trrong dai hoc dia phwong. Trong bita an nay, c6 ngwoi hoi t6i vé dot dam luan véi DBirc Pat Lai
Lat Ma tién trién ra sao va toi c6 ké lai cugc dam thoai vé viéc khac phuc lo lang. Sau khi im
lang nghe t6i miéu ta khai niém vé "dong co thanh thyc la mot thudce giai cho bénh lo lang",
ngwoi sinh vién gidi bay la anh thwong kho tam vi nhat nhat va rat lo lang trong giao ti€p xa hoi.
Suy nghi vé cach ap dung ky thuat nay dé vurgt qua s lo lang cia minh, ngwoi hoc sinh nay thi
tham "Tot tat ca diéu do rat hay. Nhung t6i nghi rang phan khé khan thwong 1a phai c6 dong co
cao thugng vé nhan &i va tir bi.

"T6i nghi diéu do rat dang", T6i phai thira nhan.

Cau chuyén chuyén qua nhitng dé tai khac, va ching t6i chdm dit bita an trira. Tuan 1€ sau do6
toi tinh co lai gap ngwoi sinh vién nay cling tai quan an nay.

Lai gan t6i mot cach niém nd, anh ta néi, " 6ng c6 nhd bita trudc ching ta c6 noéi vé dong co
thac day va lo lang? T6i c6 dem thyc hanh va n6 thue sy hitu hiéu! C6 mét thiéu nir lam viéc
trong tiém ban do6 tai khu ban hang ma t6i da gap c6 rat nhiéu lan, ltic nao t6i ciing dinh mai c6
di chai, vi qua e then va lo lang sg c6 tir chéi nén khong bao gio dam hoi ¢6. Vay ma, hom no,
toi dén gdp co, nhung lan nay t6i bat dau nghi dén dong co thic day da moi co di choi. Pwong
nhién dong co thic day la muén hen ho véi ¢6. Nhung dang sau do chinh la long mong wéc cta
toi 6 thé tim thay mat ngwdi ma toi thwong yéu va ngudi ay cling yéu toi. Khi téi nghi nhu vay,
to6i nhan thay khong c6 gi sai trdi trong viéc nay, va dong cao thic day cua t6i thanh thye. Toi
khong muon lam hai c6 hay chinh t6i, ma chi mong nhitng diéu t6t lanh. Ghi nhé diéu nay trong
tam va ty nhac nhd mot déi 1an khong hiéu sao no6 c6 vé co ich khién cho t6i da c6 can dam bat
chuyén véi ¢6. Tim t6i dap manh, nhung t6i cam thay tuyét voi vi da cé thé can dam dé noi
chuyén vGi co"

T6i ndi, "T6i rat vui dugc biét viéc d6" "Roi chuyén ra sao nita?

"A thi ra c6 dy da c6 ban trai chinh thitc roi. Téi hoi that vong mot chiit nhung khong sao.
To6i cam thady vui vi da c6 thé vurgt qua duge su rut ré e then cua t6i. Va viéc nay lam cho t6i hiéu
rang néu t6i chac chan khong c6 gi sai trai trong dong co thitc day cua toi, va ghi nhd diéu nay



trong tam, no sé gidp t6i lan sau & trong hoan canh nhw vay."
THANH THAT LA THUOC GIAI POC CHO TU TI VA TU TON

Y thitc lanh manh cua ty tin 1d mot nhan t& cht yéu trong viéc dat muc tiéu ctia chiing ta.
Diéu nay rat dung du muc tiéu cua ching ta la dat dwgc bang cap dai hoc, thanh cong trong cong
viéc lam an, c6 quan hé my man, hay rén luyén tam tri dé dwgc hanh phtic hon. Thiéu ty tin can
trd nhitng c6 gang tién tdi, doi dau vaéi thir thach va ca dén phai chap nhan may rai khi can thiét
dé theo duo6i muc tiéu ctia ching ta. Qua ty tincé thé ngang bang véi nguy hiém. Nhitng nguoi
kho vi c6 y nghi thoi phong thai

qua kha nang va thanh qua caa minh luon luon bi nga long, that vong, va néng gian khi xam
nhap thuye té vathién ha khong chap nhan gia tricua cach nhin ly twéng héa vé minh caa nhitng
ngwoi dy. Va ho lic nao cling gan nhw sap bi dam chim trong suy nhwoc khi khong thé song theo
hinh anh 1y twdng ctia minh. Thém vao do, tinh pho trirong ctia nhitng ca nhan nay thwong dan
dén cam giac c6 quyén hanh ho nhw hach dich khién ho cach biét v6i nhitng nguwai khac va can
ho trong nhitng maéi quan hé thoai mai vé tinh cam.

Cudi cuing, danh gia qua cao kha nang ctia minh c6 thé dan dén nhitng hiém hoa. Nhu vién
thanh tra Dirty Harry Callahan, trong tdm trang binh than, n6i cho chiing ta biét trong phim
Magnum Force (trong khi theo doi tén v0 lai qua tu tin nén da ty hai minh), " M6i mot nguoi
phai biét gigi han ctia minh".

Trong truyén thong tam ly tri liéu & Phwong Tay, cac nha ly luan gia da gan ca ty ti va tw ton
v0Oi nhitng xao tron trong hinh dnh béan than cua con ngudi va tim nguyén nhan ctia nhitng xao
tron nay trong cach nudi dwdng dita tré Iic con bé. Nhiéu 1y luan gia coi tu ti va ty ton nhuw hai
madt cia mot dong tién, quan niém viéc théi phong hinh anh ban than la sy phong thia vo thire
chong lai cai bat an nam & dwdi va nhitng cam nghi tiéu ci'c vé minh. Nhitng bac si chuyén khoa
phan tich tdm ly da dac biét trinh bay nhitng ly thuyét phitc tap vé sy nhan dinh sai lac ban than
minh xdy ra nhw thé nao. Ho giai thich hinh anh ban than minh ra sao khi ngudi ta tiép thu thong
tin phan hoi tir moi treong. Ho cling mo ta lam thé nao ma con ngudi phat trién khai niém minh
la ai bang cach két hgp nhitng thong diép r6 rét hay ngdm ngam vé minh tir cha me ho va lam thé
nao ma nhitng sy xao tron c6 thé xay ra khi nhitng twong tac lic nho vdi nhitng ngudi cham séc
khong duwgc lanh manh va khong biét cach nu6i nang.

Khi nhitng xao tron vé hinh anh ban than du tram trong dé gay ra nhitng van dé that sy trong
doi song, nhiéu ngwoi quay vé véi tam ly tri liéu. Nhitng bac si tam ly huan luyén vé nhan thitrc
tap trung giup bénh nhan gianh dwgc sy hiéu biét vé nhitng kiéu bat thuwong trong quan hé lic tho
au la nguyén nhan cua van dé va cung cdp cho ho cach phan ng thich hgp va trong moi treong
diéu tri ma bénh nhan c6 thé tir tir khoi phuc lai va stta chita hinh anh ban than tiéu cyc cia minh.
Mat khac, Birc Dat Lai Lat Ma lai tap trung vao "nho mii tén ra" thay vi ton thi gio' xem ai ban.
Thay vi thac mac tai sao ngwoi ta lai tu ti va tu ton, Ngai dwa ra mét phwong phap danh thang
vao nhitng trang thai tam tiéu cuyc.



Trong nhitng thap nién gan day, tinh chat cua cai nga (cai t6i) da 1a mot trong nhirng dé tai
dwgc nghién citu nhiéu nhat trong lanh vie tam ly hoc. Trong "thdp nién cda t6i", trong nhitng
nam 80, c6 hang ngan bai viét moéi nam kham pha nhitng van dé vé ty ti va ty ton. Nghi dén do
trong dau, t6i da dem ra héi Ditc Dat Lai Lat Ma.

"Trong mot budi thao ludn ctia chiing ta, Ngai c6 n6i khiém ton la mot nét tich cuc, va noé lién
quan ra sao t@i viéc tu dwong tinh kién nhan va khoan dung. Trong khoa tdm ly Tay Phwong va
van hoa cua chuing t6i n6i chung, dwong nhw khiém cung khong duwgce cha y téi dé phat trién
nhitng ditc tinh nhw mitc ty trong va tu tin cao. That ra @ Phwong Tay, nguoi ta dat qua nhiéu
tam quan trong vao nhirng thudc tinh nay. T6i chi thac mac - Vay chit Ngai c6 cam thay doi khi
ngwoi Tay Phuong c6 khuynh hwéng nhan manh qua mitc vao tu tin, phan nao qua ham mé hay
qua say me?

"Khong han vay" Ngai tra 10i, mac du dé tai nay c6 thé la kha phitc tap. Thi du, nhitng bac
chan tu la nhitng ngwai da phat nguyén hay phat trién quyét tam loai bo tat ca nhitng trang thai
tiéu cue cua tdm hau mang lai hanh phiic t6i thwong cho tat ca chiing sinh. Ho c6 tam nhin xa va
khat vong. Diéu nay can c6 y thitc cdm giac tu tin to 16n. Va s tu tin nay rat quan trong vi n6
cho ban gan da gitip ban dat dwgc muc tiéu vi dai. Vé mot y nghia nao do, diéu nay dwong nhw
c6 vé la kiéu ngao, mdc du khong phai trong phwong cach tiéu cue. N6 can ¢t vao nhitng 1y do
c6 co sé Cho nén, & day, t6i c6 thé coi ho la rat can dam- T6i c6 thé coi ho la nhitng anh hung".

"Vay doi vai vi dai dao su, cai vé kiéu ngao bé ngoai chinh ra ho nhw la loai tu tin va long
can dam". T6i chdp nhan. Nhung d6i v4i nhitng ngwoi binh thwong, trong nhitng hoan canh hang
ngay, lai la diéu ngwgc lai - mot s6 nguwdi c6 vé nhw rat t tin va ty trong nhwng that ra ho chi la
nhitng nguai rat kiéu ngao. Toi hiéu rang theo Phat Giao, kiéu ngao dwoc xép loai la mot trong
nhitng xtic cam co ban gay ra dau kho. That vay, t6i biét diéu d6 theo mot hé thong phan loai, ho
liét ké bay loai kiéu ngao khac nhau. Vay tranh hay khac phuc kiéu ngao dwgc coi nhu rat quan
trong. Nhung ciing nhw vay khi c6 y thiwe manh vé ty tin. Do6i khi duwong nhw gitta ching chi c6
mot ranh gigi rat nho.

"Lam sao Ngai c6 thé phan biét dwgc chiing dé trau doi cai nay va giam thiéu cai kia?"

Ngai thtra nhan, "Doi khi that la kho phan biét giita ty tin va kiéu ngao, c6 1€ chi c6 mot cach
la xem liéu n6 c6 co sé hay khong. Nguai co thé y thitc thdy minh hon han ai d6 rat c6 co s&
hodc rat ditng dan, diéu do co thé chitng minh dugc va diéu do co thé c6 co sé virng chac. Va
cling c6 thé do la y thitc cai ta dugc thoi phong hoan toan vo can ct, thi do lai la kiéu ngao. Vay
nai theo tinh trang hién twgng, chiing c6 vé giong nhau. "Nhuwng mot nguwdi kiéu ngao luén luén
cam thay minh c6 mét co sé vitng vang ve.."

Duc Pat Lai Lat Ma cong nhan, "Phai, phai"



T6i lai hoi, "Vay lam sao Ngai c6 thé phan biét duwgc?"

"T6i nghi doi khi ching ta chi c6 thé phan xét bang hoi twdng hodc bdi ca nhan dé hoac twr cai
nhin cta ngwoi thit ba. Birc Pat Lai Lat Ma ngung lai r6i néi dua, " Co thé nguwdi dy phai ra toa
an dé tim ra c6 phai do la trvong hop tu cao hay kiéu ngao khong! Ngai cudi.

Ngai tiép, "Muon phan biét tinh tu cao tu dai va long tu tin ditng dan, ta c6 thé nghi dén hau
qua veé thai do cta nguoi dé - tw phu va kiéu ngao thwong dan dén nhitng hau qua tiéu cuc trong
khi long tw tin lanh manh dem dén nhitng hau qua tich cy'c hon nhiéu. Do d6 khi dé cap vé tu tin,
ban can nhin xem céi gi 1a ¥ nghia tiém &n cia "c4i t6i". Theo t6i ta c6 thé chia thanh hai loai. Y
thitrc vé ban than hay "cai t6i" chi quan tdm dén dap ng quyén lgi ban than, dén ham mu6n ich
ky cta chinh minh, va hoan toan khéng dém xia dén phuc lgi cua ngwoi khac. Mot kiéu cai toi
khac hay y thitc vé ban than dya vao moéi quan tdm chan thanh vi nguwai khac va khao khat dwoc
giup ich. D€ thyc hién wdc mudn gitp ich, ta can cé y thitc manh vé ban than, y thiec tw tin. Loai
tw tin nay dan dén nhitng két qua tich cuyc."

To6i nhan xét, "Truwdc day Ngai c6 dé cap dén cach giam bét kiéu ngao hay hanh dién, néu
thira nhan kiéu ngao la xdu va mong mudn khac phuc né thi phai suy ngam vé n6i dau kho cta
con nguai - suy nghi dén tit ca cac cach ma ban bi hay dé bi dau kho va van van... Ngoai cach
suy ngam vé noi dau kho ctia con ngudi, con c6 nhitng ky thuat nao khac hay thuéc giai doc déi
v0i kiéu ngao nita khong?

Ngai noi, "C6 mat cach giai doc la nghi dén tinh da dang ctia viéc rén luyén tri 6c ma ban c6
thé khong biét. Thi du nhw trong hé thong gido duc tién tién, c6 rat nhiéu moén hoc. Vay nghi xem
biét bao nhiéu lanh virc ma ban khong biét, nghi nhw vay ban sé khac phuc dugc tinh kiéu ngao.

Dirc Dat Lai Lat Ma ngirng lai va nghi rang do la tat ca nhitng gi Ngai mudn néi vé de tai
nay, t6i nhin vao quyén so ghi chép roi chuyén sang deé tai mdi. Dot nhién Ngai lai néi véi giong
day suy tw, "Ban biét khong, ching ta dang ndi vé viéc phat trién long tw tin lanh manh.. Téi nghi
réing su thanh thdt va tu tin c6 lién hé chdt ché véi nhau". Toi héi, "Y Ngai mudn néi vé thanh
thure v6i chinh minh vé kha nang cia chinh minh, hay y Ngai mudn noéi thanh that véi nguoi
khac?"

Ngai tra 10i, "Ca hai, ban cang thanh that, cang cdi ma thi ban cang it sg, vi khong c6 lo lang
gi khi phoi bay hay bdc 16 v6i nguoi khac. Do doé t6i nghi cang thanh that lai cang ty tin".

T6i ndi, "T6i mudn biét thém mot chut vé s doi tri vai van dé tu tin ctia chinh ban than
Ngai? Ngai n6i dwong nhw nhiéu ngudi dén yéu cau Ngai lam phép la. Dwong nhw ho da dat
nhiéu ap lwc cho Ngai va c¢6 nhiéu mong muén noi Ngai. Cho du Ngai c6 mét dong co can ban
chinh dang, viéc nay khong lam cho Ngai cam thay thiéu tin twdng vé kha nang cua Ngai hay
sao?"



"( day, t6i nghi ring ban nén nhé khi néi dén 'thiéu long tin' hay c6 'long tin' lién quan dén
mot hanh dong dac biét nao do6 hay c6 thé la bat cir cai gi. Dé néi rang ban thiéu long tin trong
viéc gi do, c6 nghia la ho nhw ban tin minh c6 thé lam dwoc., nghia la néi chung trong pham vi
cta ban. Va roi tuy nam trong kha nang cua ban, ban lai khong thé lam, ban bat dau cam thay,
"0, c6 18 toi khong du stc hay tai giéi dé 1am viéc d6 hay cai gi d6 theo hwéng dy ". Tuy nhién
v0i t6i, toi biét toi khong lam dwgc phép la - diéu dé khong dan dén mat long tin vi ngay tir dau,
to6i khong bao gig tin rang t6i c6 kha nang nay. T6i khong cho rang ti minh c6 thé hoan thanh
nhitng nhiém vu nhw nhitng Birc Phat da hoan toan giac ngd - minh c6 thé biét moi thit c6 thé
lam ddng bat c diéu gi va bat it Iic nao. Do do, khi ngudi ta dén véi toi dé xin chita bénh hay
thi trién phép la hay nhitng thit nhw vay, thay vi lam cho t6i thiéu long tin thi t6i chi cam thay
ling tung ma thoi.

"T6i nghi rdng, néi chung, thanh thdt véi minh va nguai vé nhitng diéu minh c6 thé lam hay
khoéng thé lam dugc, co thé chong lai cam nghi thiéu long tin".

Nhung, thi du, hién nay trong viéc doi pho véi Trung Quoc, doi khi toi cam thay thiéu tu tin.
Nhwng t6i lu6n luén tham khao tinh thé véi cac quan chitc va trong mét s6 treong hop véi nhitng
ngwoi khong phai la quan chitc. T6i hoi y kién va ban thao véi ban t6i. Vi nhiéu quyét dinh duoc
thure hién trén co s& thao ludn véi nhiéu ngwoi khac nhau khong hap tap voi vang, nén bat ¢
quyét dinh nao da dwoc tién hanh, 1am cho t6i du tin, khong c6 ly do hai tiéc trong viéc da lam.

Khong sg hai va danh gia minh mét cach thanh that c6 thé 1a mét vii khi manh mé chong lai
SU t ngd vire va thiéu ty tin. DPirc Pat Lai Lat Ma tin rang loai thanh that nay c6 thé lam thuoc
giai doc cho nhitng tam trang tiéu cyc da duwgc thue s xac nhan béi maét s6 nhitng nghién citu
gan day cho thay ro rang la nhitng ngudi c6 quan diém thuc té va ditng dan vé minh c6 khuynh
huwéng cau thi va c6 long tin hon nhitng nguai it ty biét vé minh hodc biét khong ding vé minh.

Qua nhiéu nam, t6i thwong duge chitng kién Pirc Dat Lai Lat Ma minh hoa long tu tin bat
nguon tir tinh thanh that va ngay thang vé kha nang ciia mot nguwai. That qua kinh ngac khi lan
dau tién nghe Ngai n6i mot cach don gian, "To6i khong biét" trirdc mot s6 dong cwr toa dé tra 10i
mot cau hoi. Khong giong nhw nhitng diéu t6i thuong thay ¢ nhitng giang vién dai hoc hay &
nhitng nguwdi cho minh la c6 thim quyén, Ngai da nhan la minh thiéu kién thitc ma khong hé
lung tung, khong can ndi ro hon vé nhitng 16i phat biéu hay gia vo minh biét day bang cach noéi
quanh co.

Thuye té hinh nhw Ngai rat thich thu treée cau héi khé khan ma khong cé cau tra 1oi va
thuong hay néi dua vé viéc nay. Thi du nhw, vao mot bu6i chiéu & Tuscon, Ngai dang binh luan
vé mot cau ké cia Shantideva trong cudn "Hwdng dan vé L6i Song ctia B6 Tat" c6 ly luan rat
phttc tap. Sau mét lic ¢6 gang, Ngai thay 1on xon, bén pha 1én cuwdi va ndéi rang: "To6i thdy 16n
x0n! tot hon 1a bé lai, khong ban luan nita. Bay gio dén bai ké tiép..." Dé dap lai tiéng cwoi tan
thwang tir phia khan gia, Ngai con cwoi 16n hon nita va néi rang, " C6 mét cach dién dat gan
giong diéu nay. Cach dién dat d6 giong nhu nguwoi gia an uéng - nguwdi gia thi rang long - Cho
nén cai gi mém thi an, con cai gi citng thi bd". Van con cwoi Ngai tiép tuc, " Vay ngay hom nay



chuing ta bo céi do lai". Ngai chang bao gi®¢ nao ning vao lic ay nhd long tin tuyét doi ctia 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 ndm trudc chuyén viéng thim Arizona ciia Diic
Dat Lai Lat Ma, t6i c6 duwgc gap Ngai mét 1an tai tw gia @ Dharamsala. Tuan 1€ 4y Ngai c6 budi
hop hang ngay véi mét nhém céac khoa hoc gia, thay thudc, bac si tam ly, va giang vién vé thién
xuat xac Tay Phuong dé tim cach kham pha mai lién hé gitta co thé va tinh than va tim hiéu sy
lién quan gitta kinh nghiém xtic cam va sitc khde cia co thé. To6i gap Pirc Dat Lai Lat Ma vao
buoi xé chiéu, sau mot trong nhitng cudc gap god vdi cac khoa hoc gia. Vao cu6i budi phong van,
Diic Pat Lai Lat Ma hai t6i, "Ong biét tuan nay toi dang gip g& cac khoa hoc gia?"

"Vang t6i co biét..." "Co diéu nay t6i thay rat ngac nhién. D6 la khai niém 'thu ghét ban than
minh'! 6ng c6 thdy quen thudc vdi khai niém nay khong?"

"Rat quen; kha nhiéu bénh nhan cua t6i dau kho vé chitng nay".
"Khi ho néi vé diéu nay, méi dau t6i khong chac c6 hiéu ding hay khong."

Ngai cuwoi va noi, "Toi nghi: -'di nhién chiing ta yéu chinh minh! Sao lai c6 nguoi ghét ban
than minh?' Mdc du t6i nghi rang minh hiéu tinh than hoat dong nhuw thé nao, nhung y nghi ghét
minh qua that hoan toan méi déi vai toi. Ly do tai sao t6i khong thé tin duge vi ngudi Phat T tu
tap cham chi c6 gang khac phuc thai do cho minh la trung tam, tu twéng va dong co ich ky. T
quan diém nay, t6i nghi chuing 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 that khong thé tin
dugc. La bac si tam ly 6ng c6 thé nao giai thich vé khai niém nay, tai sao no lai xay ra?"

T6i dién ta ngan gon cho Ngai nghe quan niém tam ly vé van dé thu ghét ban than ndy sanh
ra sao. T6i giai thich hinh anh ban than ching ta dwgc hinh thanh béi cha me va cach nu6i dudng
nhu thé nao; chiing ta da tap nhiém nhirng théng diép an tang vé minh tir cha me trong khi 16n
1én va phat trién ra sao, va t6i phac qua hoan canh dac biét tao nén hinh anh ban than tiéu cuc.
T6i di vao chi tiét nhitng nhan t6 lam tang sy thu han chinh minh, nhw cach hanh xtr cda ching ta
khong xitng dang hinh anh ly twéng vé ban than va miéu ta maét vai khia canh ma han thu ban
than duoc nang thém vi van hoa, dac biét & maot s6 phu nit va dan toc thiéu s6. Trong khi t6i ban
luan vé nhitng diéu nay, Pitc Dat Lai Lat Ma tiép tuc gat dau suy tw véi vé mat kho hiéu nhw thé
Ngai van thay kho hiéu khai niém mdi la lung nay.

Groucho Marx c¢6 lan cham biém, "T6i khong bao gio gia nhdp bdt cir cdu lac b6 nao ma cé
toi la thanh vién". D€ mad rong loai quan niém ban than tiéu cyc nay thanh nhan xét vé ban chat
con ngudi, Mark Twain néi, " Thuc ra trong thdm tdm, chdng cé ai tén trong minh ty nao ". Va
lay quan diém bi quan vé con ngudi nay va hgp né thanh ly thuyét tdm ly cia minh, nha tam ly



hoc nhan van Carl Rogers, da titng néi, "Hdu hét con nguoi déu coi thuong ban thdn minh, cho
minh la vo gia tri va khong dang yéu thuong".

C6 mat khai niém rat pho bién trong xa hoi ching ta, duwgc chia sé béi hau hét cac bac si tam
ly duong dai la thu han ban than dang lan tran trong van héa Tay Phwong. Trong khi diéu nay
chac chan dang ton tai thi may thay né khong lan tran nhw nhiéu ngwoi tin twédng. Chac chan né
la van dé chung trong s6 nhitng ngwdi can dwgc chita tri, nhwng doi khi cac bac si tam ly & phong
kham lai c6 mot cai nhin 1éch lac, c6 khuynh hwéng dya trén nhan xét tong quat vé ban chat con
ngwoi ap dung cho mét s6 it nguwdi budc vao van phong cua ho. Hau hét cac dir kién déu dwa trén
thi nghiém, tuy nhién xac minh dugc sy viéc co that la nguoi ta c6 khuynh hwéng (hay it ra cling
muon) nhin minh trong anh sang dep dé, tw danh gia minh "trén trung binh" trong hau hét cac
cudc tham do y kién vé nhitng ditc tinh chi quan va dang c6 vé mat xa hoi.

Nhu vay, mac dau thu han ban than c6 thé khong phé bién nhw nguwdi ta twdng, né van la mot
chuwéng ngai 16n cho nhiéu ngwai. T6i ngac nhién trudc phan wng cta Pitc Dat Lai Lat Ma vé
khai niém thu han ban than. Chi can phan ttng dau tién cua Ngai thoi cling du thay r6 rang va
chita bénh.

C6 hai diém lién quan dén phan tng dang lwu y ctia Ngai bao dam cho sy phan tich. Diém
thit nhat that don gian la Ngai khong quen véi sy ton tai cua thu hdan ban than. Mac nhién cong
nhan ngam thu han la mo6t van dé lan tran cta con ngwoi dan dén cam giac an twong rang do la
mot ddc tinh thdm can c6 dé trong tam tri con nguwdi. Nhung sy thure khong ai nghe thay c6 trong
moi nén van hoa, trong tredng hgp nay la van héa Tay Tang, da manh mé nhac nhd ching ta day
chinh la tinh trang r6i loan tinh than, giong nhuw tat ca nhitng tinh trang tinh than tiéu cuwc khac
ma chung ta da thao luan, né khong phdi la phan néi tai trong tdm tri con nguoi. N6 khong phai
la diéu ta c6 twr Idc sinh ra, khong phai la diéu ma ta bi don cho, cling khong phai la dac diém
khong thé tay xd6a dwgc khoi ban tinh cia ching ta. Ta c6 thé loai bo né duwge. Chi nhan thitc nay
thoi c6 thé lam yéu di sitc manh cua nd, cho chiing ta hy vong, va gia tang quyét tam loai trir no.

biém thit hai lién quan dén phéan &ng dau tién cia Pirc Pat Lai Lat Ma la cau tra 10i ctua
Ngai: "Ghét minh v? Di nhién chiing ta yéu ban than minh". B6i v&i mét s6 nguwai bi bi kho vi
han thu ban than hay biét ai d6 c6 chitng bénh giong nhuw vay, thi cau trd 10i nay thoat dau nghe
c6 vé ngdy tho la thwong. Nhung khi xét ky, ta thay c6 mot sy that sau sac trong cau tra 10i cta
Ngai. Tinh thwong yéu rat khé dinh nghia, va c6 thé c6 nhiéu dinh nghia khac nhau. Nhung c6
mot dinh nghia c6 1€ 1a loai tinh yéu trong sang, dwgc tan dwong nhiéu nhat, d6 la w6c mong dirt
khodt, tuyét doi va hoan toan vi hanh phic cia mét ngwoi khac. D6 1a sy mong mudn chan thanh
vi nguwdi khac dugce hanh phic du rang c6 lam thwong ton ching ta hay du ta c6 thich nguai do
hay khong thich. Tt tan day long, chac chan la moi ngwoi ching ta déu mong dwoc hanh phiic.
Vay néu dinh nghia vé tinh thwong yéu dwa trén sy mong wdc chan chinh vi hanh phiic cho nguai
thi ding la moi chiing ta déu mong wdc yéu thuwong cho chinh minh. Trong khi diéu tri, d6i khi
t0i gdp nhitng triong hop thu ghét ban than cwe doan dén noi ho tai dién c6 y dinh ty ti. Nhung
ngay ca trong treong hgp cuc doan nhat, y twdng quyén sinh chu yéu la dya trén mong wéc ca
nhan (du la y nghi méo mo hay lam lac) dé giai thoat minh khéi dau kho chit khong phai gay ra



dau kho.

Vay c6 1é Dirc Dat Lai Lat Ma da di t6i cai dich trong niém tin cia Ngai la tat ca chung ta
déu tiém an long thuong yéu chinh minh, va y twéng nay ggi y mot loai thudc giai doc cuc manh
cho sy thu han ban than: Chiing ta c6 thé chong lai tw twdng khinh miét ban than bang cach nhac
nhé minh du ching ta khong thich mot s6 tinh nét cia minh nhiéu dén thé nao di nita, thi bén
dwdi diéu do tat ca chung ta déu mong minh dwgc hanh phic, va dé la loai tinh yéu sau sac.

Trong cudc viéng tham Dharamsala ké do, t6i trd lai van dé thu han ban than véi Dirc Pat Lai
Lat Ma. Dén lic d6 thi Ngai da quen thudc véi khai niém nay va bat dau trién khai phwong phap
dé chién dau vai no.

Ngai giai thich, "Theo quan diém Phat Gido, & trong tinh trang that vong mot tinh trang chan
nan ho nhw dugc coi la cue doan 1o rang la mot chuwdng ngai dé thwe hién nhitng bwde di can
thiét nham hoan tat muc tiéu. Trang thai thu han ban than con cuyc doan hon chan nan nhiéu, va
no co6 thé vo cung nguy hiém. V@i nhitng ai tu tap Phat Gido, thudc giai doc cho thu han ban than
c6 thé 1a suy nghi viéc c6 that la tat ca ching sinh ké ca chinh minh, déu c6 Phat tinh - hat giong
hay tiém nang vuon tGi sw vién man, su gidc ngd hoan toan cho du hoan canh hién tai c6 yéu
kém, nghéo nan hay thiéu thon. Vay nhitng nguai tu tap Phat Gidao dau kho vi thu han ban than
hay ghé tdm ban than, nén tranh suy ngam vé ban chat dau kho cia cudc song hay ban chat bat
toai nguyén tiém an trong cudc séng, va thay vi lam nhw vay ho nén tap trung nhiéu hon nita vao
nhitng khia canh tich cuc ctia cudc song, nhw hiéu ré vé tiém nang to 16n nam trong ban than cua
moi con nguwdi. Va bang cach suy nghi vé nhitng co hoi va tiém nang nay, ho c6 thé gia taing cam
giac gia tri va long ty tin vao chinh minh.

Néu lén cau héi thong thwong tir cai nhin cia mot nguwoi khong phai la Phat T, toi hoi, "Vay
thi cai gi c6 thé la thudc gidi doc cho mot nguwdi chira bao gio biét dén khai niém Phat Tinh hay
mot ngwoi khong phai la Phat Ta?"

"MGot diém chung ma ta c6 thé vach ra cho nhitng ngwoi dé la ching ta c6 phuwéc duge lam
ngwoi voi tri thong minh tuyét voi. Trén hét, tat ca moi nguwdi c6 kha nang quyét tam va huéng y
thitc quyét tam vao bat c chiéu hwéng nao minh mudn. Khong cé gi ngd vuc vé diéu doé ca. Cho
nén la gitt dugc y thitc vé nhitng tiém nang nay va luén luén nhac nhé minh cho dén khi y thic
nay tr@ thanh mot phan trong thdi quen nhan thitc vé chiing sinh - gém ca chinh minh - thi diéu
nay sé gitip ho giam thiéu cam nghi chan nan, bat lyc va ty khinh miét minh". Pirc Dat Lai Lat
Ma ngtrng lai mot chut roi tiép tuc véi giong nhw tham do noi 1én Ngai dang tich cuc tim ki€ém va
tiép tuc tién trinh kham pha.

"T6i nghi rang chd nay c6 mot phan nao giéng vai cach chiing téi tri bénh. Khi bac si tri bénh
cho bénh nhan, khong nhitng ho cho bénh nhan uéng thuéc khang sinh trong nhirng treong hop
dac biét, ma ho con phai chac chan rang vdi tinh trang sitc khée ctia bénh nhan nhw vay co thé
uong duogc thuoe khang sinh va chiu duwng dwgc thude nay. Vay mudn bao dam nhw vay, bac si
phai chac chan rang bénh nhan da dinh dudng va doi khi con cho uéng thém sinh t6 hay thudc



b6i dwdng co thé. Néu bénh nhan c6 sitc khoe tiém an trong than, thi c6 tiém nang hay kha nang
trong than thé dé hoi phuc nho thuée men. Twong tw nhw vdy, néu chiing ta biét va duy tri y thirc
la chting ta c6 mén qua tuyét voi cua tri thbng minh va kha ndng phat trién quyét tam va st dung
chting mét cdch tich cuc, trong mét y nghia nao do, chting ta cé sitc khée tinh than tiém an. Sirc
manh tiém an dén tir sw nhdn thitc chung ta co tiém ndng vi dai.cia con ngwoi Sy nhan thitc nay
h6 nhw c6 thé thie hién vai tro ciia mot co cdu gan lién nham dai tri véi bat et khé khan nao, du
tinh trang phai dwong dau ra sao, khong mat hy vong hay chim dam trong thu han ban than. Tw
nhac minh nhitng pham tinh cao quy ma ta chia sé v@i tat ca ching sinh lam mat tac dung cua
viéc ¢t nghi cho rang minh xau hay khong xitng dang. Nhiéu nguwai Tay Tang thuc hanh diéu
nay trong viéc hanh thién thuong nhat. Co 1€ do 1a ly do tai sao thu han ban than khong bao gio
c6 trong nén van héa Tay Tang.
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Nghé thuat tao hanh phtic c6 nhiéu thanh t6. Nhw ching ta da thay, n6 bat dau bang phat trién
su hiéu biét vé nguon goc dich thue cua hanh phiic va sap xép theo thit ty wu tién trong doi song
chuing ta can ct trén sy trau doi nhitng nguon goc ay. N6 lién quan dén ky luat noi tam, mot tién
trinh diét trir dan dan nhitng trang thai tinh than tiéu cyc va thay thé ching bang trang théi tinh
than tich cuc, xay dung nhu hao tdm, khoan dung va tha thit. Trong viéc nhan dang nhitng nhan
t0 dan dén cudc doi day da va man nguyén, ching t6i két thiic bang mot cudc thao ludn vé thanh
t0 sau cung - tinh than.

C6 mdt khuynh hwéng tu nhién két hgp tinh than vdi ton gido. Phuwong phap dat hanh phiic
cta Ptrc Dat Lai Lat Ma da duwgc hinh thanh qua nhiéu nam huan luyén nghiém khac véi tw cach
la nha sw Phat Giao dugc tho gigi. Ngai cling dugc coi la mot hoc gia Phat Giao uyén bac. Tuy
nhién, doi v&i nhiéu nguwai khong phai la Ngai da nam duwgc nhiéu van deé triét ly phic tap c6 sic
hdp dan, ma chinh la & noi Ngai, con ngwoi nhiét tinh, vui tinh, véi phwong phap giai quyét thuc
té vé doi song. Trong qua trinh dam luan véi Ngai, thue ra, tinh nhan dao can ban ctia Ngai
dwong nhu con quan trong hon ca vai tro chinh ctia Ngai 1a mét nha sw Phat Gido. Mac dau dau
Ngai cao troc va quan 4o nau song, mdc dau dia vi cia Ngai la mot trong nhitng nhan vat ton



gido 16i lac nhat thé gigi, khong khi trong nhitng budi thao luan van chi la con ngudi nay chuyén
v6i ngudi khac, ban luan dén nhitng van dé ma tat ca ching ta déu chia sé.

bé gitip chiing ta hiéu dwgc y nghia thye si cda tinh than, Pirc Pat Lai Lat Ma bat dau bang
cach phan biét tinh than va ton gido:

"TGi tin rang diéu thiét yéu la danh gia cao tiém nang cta con ngwdi va cong nhan tam quan
trong cda sw bién d6i ndi tam. Diéu nay co thé dat dwgc qua cai goi la tién trinh phat trién tinh
than. D6i khi t6i goi né la phwong dién tinh than trong cudc doi ctia chung ta.

"C6 hai mitc do tinh than. MGt mitc do tinh than lién quan dén niém tin ton gido cta chung ta.
Trén thé gidi nay, c6 qua nhiéu ngwoi khac nhau, c6 qua nhiéu tam tinh khac nhau. Cé nam ty
nguwoi, va trong mot khia canh nao do, t6i nghi rang can phai c6 nam ty tén giao khac nhau, vi c6
€6 nhiéu tdm tinh qua 16n nhw vay. T6i nghi rang m6i ca nhan nén dan than vao mot con dwdong
tinh than phu hgp nhat véi tam tinh, khuynh hwéng tw nhién, tinh khi, niém tin, gia dinh va béi
canh van hoa cua minh.

"Thi du la mot nha s Phat Gido, t6i thdy Phat Gido thich hgp nhat véi t6i. Cho nén, doi véi
t0i, t6i thay Phat Giao la t6t nhat. Nhung diéu d6 khong c6 nghia la Phat Gido tot nhat cho tat ca
moi ngudi. Piéu do that ro rang. Diéu dé that chac chan. Néu t6i tin 1a Phat Gido tot nhat cho tat
ca moi ngwoi, thi qua la dai dot, vi con nguwdi khac nhau c6 tdm tinh khac nhau. Cho nén, nhiéu
ngwoi khac nhau can nhiéu tén gido khac nhau. Muc dich cta tén gido la dem lgi ich cho con
nguwoi, va toi nghi rang néu ching ta chi c6 mat ton gido, sau mot thai gian ton gido do sé khong
con gitp ich cho nhiéu ngwoi. Chang han néu ching ta c6 mét nha hang an, va ta chi ban c6 mét
mon an- ngay nay qua ngay khac, cho moéi bita an - nha hang dé sé khong con bao nhiéu khach
sau mot thoi gian. Ngwdi ta can va thich nhiéu loai thitc an khac nhau vi c6 qua nhiéu khau vi
khac nhau. Ciing nhw vay, ton gido c6 nghia la nu6i duwdng tinh than con ngwgi. Va t6i nghi rang
chung ta can ca nggi su da dang trong ton gido va phat trién sy danh gia cao hét sitc s da dang
cda ton gido. Cho nén s6 ngwdi thay Do Théi Gido, Co DBoc Giao, hay truyén thong Hoi Gido
thich hgp hon véi ho. Cho nén, chiing ta phai ton trong va danh gia cao gia tri cta tat ca nhitng
truyén thong ton gido 16n khac nhau trén thé gidi.

"Tat ca nhitng ton gido nay c6 thé goép phan hitu hiéu cho Igi ich nhan loai. Tat ca nhitng ton
gido do6 déu duoc lap ra dé lam cho mot ca nhan hanh phiic hon, va thé gidi tot dep hon. Tuy
nhién dé ton gido c6 maot tac dong lam thé gidi tot dep hon, t6i nghi diéu quan trong la ca nhan
ay phai dwgc hanh tri chan thanh gido ly cua ton gido dy. Ta phai hoa nhap giao ly vao doi song
bat ky & dau, do do ta c6 thé dung nhitng gido ly ay lam ngudn sitc manh ndi tam. Va ta phai dat
dwgc s hiéu biét sau xa vé ly twdng ton gido, khong phai chi ¢ mirc do tri tué ma con la cam
nghi sau xa khién ching tré thanh phan kinh nghiém n6i tdm cua ta.

"TGi tin rang ta c6 thé trau doi sy ton trong sau xa d6i vdi tat ca nhitng truyén thong ton giao
khac nhau. Mat 1y do phai ton trong cac truyén thong ton gido khac la vi tat ca nhitng truyén
thong dy déu dwa ra mot khuon kho dao dite chi phoi cach hanh xtt caa ta va cé nhitng hiéu qua



tich cwc. Chang han nhu trong truyén thong Co Boc Gido, niém tin vao Thuong DEé c6 thé cung
cap mot khuon kho dao dic chat ché va ro rang chi phdi cach hanh x va 16i song cua ta - va né
c6 thé 1a mot phwong phap manh mé vi c6 mot sy mat thiét nao dé dwoc tao ra trong su lién hé
cta ta véi Thugng DE, va cach bay to tinh thwong yéu cta ta vai Thugng DE, nguoi da tao ra
ban, la chitng t6 tinh thwong va tinh thwong véi dong loai.

"T6i tin rang c6 nhiéu ly do twong ty dé kinh trong cac truyén thong ton gido khac. Tat ca
nhitng ton gido 16n, dwong nhién, da cung cap loi ich to 16n cho hang triéu con ngwoi qua nhiéu
thé ky trong qua khit. Va ngay ca trong ltic nay, hang triéu ngwoi van dwgc 1gi ich, hé nhw dwoc
truyén cam hitng, tir nhitng truyén thong ton gido khac nhau nay. That la ro rang. Va trong tuwong
lai, cting vay, nhitng truyén thong ton gido khac nhau dy, sé dem cam hitng cho hang triéu nguoi
caa thé hé sap tgi. D6 la mot s that. Vay cho nén, that quan trong, l1a phai hiéu thyc té d6 va ton
trong cac truyén thong khac.

"T6i nghi rang cach tang cwong su twong kinh 1an nhau la nha sy tiép xic gan giii hon gitta
nhitng ngudi cé tin ngudng khac nhau. - sy tiép xuc trurc tiép. T6i da c6 gang trong it nam vira
qua dé gap go va doi thoai, chang han, vGi cong dong Co Pdc va Do Thai, va toi nghi rang mot
s0 két qua tich cyrc thye sy da bat nguon tir viéc nay. Do sy tiép xic gan giii nay, ching ta c6 thé
hoc hoi dwgc vé nhitng dong gép hitu ich ma nhitng ton gido dy da dem cho nhan loai va tim ra
nhitng khia canh hitu ich ctia nhitng truyén thong khéac dé chiing ta c6 thé hoc héi. Chuing ta con
c6 thé kham pha ra phwong phap va ky thuat ma ta c6 thé dem ap dung trong sy tu tap cia ching
ta.

"Vay,diéu thiét yéu la phat trién moi lién hé gan giii gitta nhitng ton gido khac nhau, nha doé
ching ta c6 thé lam dwgc mot c6 gang chung vi 1gi ich cia nhan loai. C6 qua nhiéu diéu chia ré
nhan loai, c6 qua nhiéu van dé trén thé gigi. Ton gido phai la phwong cach chira tri gitp giam
xung dot va kho dau trén thé gigi, chit khong phai mot nguén goc khac gay xung dot.

"Chung ta thwong duwgc nghe noi tit cd moi nguwdi déu binh dang. Theo diéu nay ching ta
muon noi la moi nguwdi ré rang déu ham mudn hanh phiic. Ai ciing c6 quyén lam mdot ngudi hanh
phtic. Va ai cling c6 quyén khac phuc kho dau. Vay néu ai nhan dwgc hanh phtic hay dwoc 1gi ich
tir mot truyén thong ton gido riéng biét nao do, diéu quan trong la phai ton trong quyén lgi caa
nguoi khac; bai vay, ching ta phai hoc cach ton trong tat ca nhitng truyén thong ton gido 16n
nay. Diéu do6 that r6 rang."

Trong tudn 1é dam thoai vGi Ditc Dat Lai Lat Ma ¢ Tuscon, tinh than ton trong 1an nhau c6 y
nghia hon ca diéu mong mai. Nguai ta thady c6 nhitng nguwai thudc nhiéu truyén thong ton giao
khac nhau trong s6 thinh gia, ké ca mot dai dién c6 hang ctia tang lit Co DPoc. Mac du nhitng
khac biét vé truyén thong, nhwng bau khong khi an binh va hoa hgp bao trum can phong. Ai cling
thdy diéu nay. C6 mot tinh than trao doi, khong c6 mot chit hiéu ky nao trong s6 nhitng nguoi
khong phai la Phat T hién dién vé su tu tap hang ngay cia Pirc Pat Lai Lat Ma. Nhung ciing do
hiéu ky thic day mét thinh gia héi:



"Liéu c6 phai m6t ngwoi Phat T, hay mot nguwdi cda truyén thong khac, tu tap, nhu cau
nguyén dwong nhu phai duwge nhan manh phai khong. Tai sao cau nguyén lai quan trong cho doi
song tinh than?

Dbirc Dat Lai Lat Ma tra 1oi: "Cau nguyén la s nhac nhé, don gian hang ngay vé phép tac da
duoc gitt vitng va niém tin. Chinh ban than t6i, tung di tung lai mot s6 cau ké Phat Gido vao moi
buoi sang. Nhitng cau ké nay giong nhu cau nguyén, nhung thyre ra la nhitng 16i nhac nhé. Nhac
nhd cach néi véi nguoi khac, cach déi xr vai ngudi khac, cach duwong dau véi cac van dé hang
ngay, nhitng diéu giong nhw vay. Cho nén, vé tong thé sy tu tap cua t6i lién quan dén nhac nhd -
quan chiéu tam quan trong cua tir bi, tha thi¥, tat ca nhirng diéu nay. Va di nhién né bao gom mat
s0 hanh thién Phat Gido vé ban chat cua thuyc t€, va cling mét s6 vé quan twdng. Vay, trong su tu
tap hang ngay cua t6i, trong viéc cau nguyén hang ngay cua t6i, néu t6i c6 thi gio ranh réi, phai
mat dén bon gio. Ké cling kha dai."

Y nghi b6 bén gid mot ngdy dé cau nguyén khién mot thinh gia khac héi, "T6i 1a mot ngudi
me phai di lam lai c6 con nho, c6 rét it thi gio ranh. D6i v6i mot nguwai thye si qua ban ron, lam
sao c6 thé co thi gio dé cau nguyén va hanh thién?"

"Ngay ca trweong hgp cta t6i, néu muon than phién, t6i luén ludn c6 thé than phién khong c6
thi gio." Dirc Pat Lai Lat Ma nhan dinh."T6i rat ban. Tuy nhién néu ban c6 gang, ban c6 thé luén
luon tim dwoc thi gio, thi du vao bu6i sang sém. R6i t6i nghi ban c6 thi gig vao cudi tuan. Ban c6
thé hy sinh mot s6 vui choi," Ngai cuoi.

"Cho nén, t6i nghi it nhat c6 nira gio moi ngay. Hay néu ban c6 gang, chiu khé, c6 1é ban c6
thé tim dwoc, ba mwaoi phit vao budi sang, va ba mwaoi phit vao budi téi. Néu ban thue sw nghi
dén viéc nay, ban c6 thé tim ra dwgc cach cé thi gio.

"Tuy nhién néu ban nghiém tic nghi dén y nghia thuwc sy caa sy tu tap tinh than, viéc nay sé
lién quan dén viéc phat trién va ren luyén trang thai tinh than, thai do, tam ly, cam xuc va sitc
khoe. Ban khong nén gidi han su hiéu biét sy tu tap tinh than vao mét s6 hoat dong thé chat hay
bang 10i, giong nhw doc thudc long 16i cau nguyén hay tung niém. Néu s hiéu biét vé sy tu tap
tinh than bi gigi han vao nhitng hoat dong nhuw thé, thi, di nhién, ban can c6 moét s6 thi gig nhat
dinh, mot so thi gid ranh riéng cho viéc tu tap - vi ban khong thé di lam cac cong viéc vat hang
ngay nhw nau an van van...trong khi tung chi. Lam nhw vay c6 thé lam phién ngwoi chung
quanh. Tuy nhién néu ban hiéu tu tap tinh than theo ding nghia ctia nd, ban c6 thé s dung tat ca
24 gio mot ngay cho viéc tu tap. Tinh chat tinh than thyc sy 1a thai do tinh than ma ban c6 thé tu
tap bat ¢ Iic nao. Thi du néu ban thdy minh dang & trong tinh trang cam thay mudn xtic phami
mot ngudi nao do, thi ngay lap tirc ban phai than trong va kiém ché khong lam diéu dé. Twong tw
nhw vay, néu ban gap phai tinh huéng c6 thé mat binh tinh, ngay 1ap titc ban lwu tdm va néi,
"Khong, diéu nay khong phai la cach thich hgp!". D6 mdéi that la tu tap tinh than. Khi da sang to,
ban sé ludn ludn c6 thi gig. "Viéc nay nhac t6i nhd dén mot trong nhitng bac thay Kadama Tay
Tang, Potowa, ndi rang d6i v4i mot ngudi hanh thién da dat dugc trinh do 6n dinh noi tdm va



nhan thitc, thi méi bién chuyén, méi trai nghiém xay ra ho nhw la mot 101 day. D6 la kinh nghiém
hoc hoi. T6i nghi diéu nay that ding.

Vay nén, tir cach nhin nay, ca dén khi ban roi vao, chiang han, nhitng canh hén loan ctia bao
lwe va tinh duc, giéng nhw trén truyén hinh va phim anh, ban van cé thé nhin ching bang su canh
giac vé nhitng hau qua c6 hai dan tdi cuc doan. Roi, thay vi bi ap dao hoan toan bdi canh do,
diung hon la ban c6 thé dung nhitng canh ay lam dau hiéu bao cho biét tinh chat gay hw hai cia
nhitng cam xtic tiéu cwc khong kiém soat dugc - do do ban c6 thé hoc dwgc nhitng bai hoc.

Nhwng hoc nhitng bai hoc tir viéc chiéu lai nhitng phim The A-Team hay Melrose Place lai la
mot chuyén khac. Tuy nhién, 1a nguwdi hanh tri Phat Phap, ché do tinh than riéng cia Pirc Pat Lai
Lat Ma chac chan bao gom nhitng nét doc dao cia Phat dao. Chang han, mé ta vé sy tu tap hang
ngay cta Ngai, Ngai ké n6 bao gom ca viéc hanh thién Phat gido vé ban chat cua thuc té, cling
nhw vé mot s tu tap vé quan twdng. Trong boi canh cua budi thao ludn nay, khi Ngai tinh cd néi
dén nhirng su tu tap ay, trong nhiéu nam qua, t6i da c6 dip nghe thdy Ngai ban thao nhitng deé tai
ay rat chi tiét -- nhitng bai néi chuyén ctia Ngai gom c6 nhitng bai thao luan hét sitrc phirc tap ma
t0i chura tirng dugce nghe qua veé bat ¢t vé cha dé nao. Nhitng bai néi chuyén ctia Ngai vé ban
chat thyre té tran day nhitng 1ap luan va phan tich triét ly kho hiéu; sy dién ta vé quan twdng mat
dién rat phic tap kho hiéu va tinh vi- thién dinh va quan twéng ma muc tiéu dueong nhw dwge xay
dung trong tri twdng twgng cda con ngwoi, ho nhu 1a ban d6 vii tru vé bang tay. Ngai da danh ca
cudc doi dé nghién ciru va tu tap thién dinh Phat gido nay. Nhd tGi diéu do, biét kha nang no lyc
phi thuong ctia Ngai, nén toi hoi:

"Xin Ngai miéu ta 1gi ich thuc té hay tac dong cuda sy tu tap tinh than trong cudc song hang
ngay cua Ngai?"

birc Dat Lai Lat Ma im lang héi 1au r6i thong tha tra 10i: "Mac dau kinh nghiém cta riéng t6i
c6 thé la rat it 6i, nhuwng mot diéu ma t6i c6 thé noi chac chan la téi cam thay do tu tap Phat Giao,
to6i cam thay tam t6i trd nén binh tinh hon nhiéu. D6 1a diéu ro rang. Mac dau su thay d6i xay ra
dan dan, c6 1€ tirng phan mot, " Ngai cuwoi, "To6i nghi rang da cé su thay doi trong thai do cua toi
doi vai ban than va nhitng ngwoi khac. Mac dau rat khé ma vach ra nhitng nguyén nhan chinh
cda sv thay d6i, nhwng t6i nghi rang do anh hwdng cua sy nhan thivc, khong phai la nhan thirc
day du, ma la cdm nghi hay y thitc vé ban chat co ban an tang cta thure t€, va cling do suy ngam
vé nhitng chu dé nhw vo thwong, ban chat kho dau cta ching ta, va gia tri cta tir bi va vi tha.

"Cho nén, ngay ca khi nghi dén nhitng ngwdi Trung hoa cong san da gay tham hoa 16n cho
mot sO dan Tay Tang - do su tu tap Phat gido cua t6i, t6i thay long thwong cam ngay ca dén
nhitng ké gay dau kho, vi t6i hiéu rang, ké gay dau kho thuc ra bi bat bude bai snhitng thé Iyc
tiéu cue khac. Vi nhitng diéu nay va nhitng 16i nguyén va cam két B6 Tét cua t6i, cho du la ké
pham t6i doc ac, t6i hoan toan khong cam thay hay nghi rang vi nhitng sw doc ac ctia chiing,
ching sé phai chiu nhitng diéu tiéu cwc hay khong dwgc ném mui gidy phut hanh phiic. Loi
nguyén BoO tat giip t6i phat trién thai do nay, no rat hitu ich, cho nén ty nhién t6i yéu thich 1oi
nguyén nay. (Trong loi B6 Tdat nguyén, nguoi tu tdp tinh than xdc dinh long mong wdc trd thanh



Bo Tat. Bo Tat, dich nghia den la "ngudi chién si tinh thirc", la mot ngudi véi long thuong yéu
va t bi, da dat duvoc B6 Tat qua, ddc diém cua trang thdi tinh than nay la khdt vong tw'y va chdn
chinh dé dat gidc ngo hoan toan hau dem Igi ich cho tdt ca chiing sinh).

"Diéu nay lam t6i nhé t¢i mot vi dai sw hanh tri tung niém tai Tu Vién Namgyal. La mot tu
nhan chinh tri, 6ng bi cam tu trong nhitng nha tu va trai lao dong Trung Hoa hai mwoi nam. Mot
lan t6i hoi 6ng vé hoan canh kho khan nhat ma 6ng phai dwong dau khi & trong tu. Rat ngac
nhién khi nghe 6ng néi la sy nguy hiém nhat ma 6ng cam thay la mat long ttr bi v4i ngudi Trung
Hoa!

"Co6 rat nhiéu cau chuyén nhu vay. Thi dy, ba ngay trudc day, t6i gdp mot nha sw da song
nhiéu nam trong nha ti Trung Qudc. 6ng cho t6i biét 6ng 24 tudi vao nam 1959, nam c6 cudc noi
day cua nguoi Tay Tang. Vao luc do ong gia nhap lyc lwgng Tay Tang tai Norbulinga. ong bi
ngwoi Trung Quoc bat va bé ti ciing véi ba anh em, ba anh em bi giét tai d6. Hai nguwdi anh em
khac cua 6ng ciing bi giét.. R6i cha me 6ng ciing bi chét tai trai lao dong. Nhung 6ng noi vdi toi
rang khi 6ng & trong tu, 6ng suy nghi vé doi 6ng va dén lic do 6ng két luan rang du 6ng c6 danh
ca cudc doi dé lam tu si tai Tu Vién Drepung, cho dén ltic bay gio, 6ng cam thdy 6ng khong phai
la mot nha s tét. 6ng cam thay 6ng la mot nha sw ngu dai. Vao lidc d6 6ng nguyén, vi & trong tu,
ong phai c6 gang lam mot nha sw chan chinh. Do hanh tri Phat Phép, vi su rén luyén tam, 6ng da
6 thé duy tri dwgc 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 cam thay hanh phtic bang cach xem né nhu la sy tay sach
nghiép tiéu cyre trong qua khir. "Cho nén la qua nhitng thi du nay, ta c6 thé thwc sy danh gia cao
gia tri cua viéc dua tu tap tinh than vao doi song hang ngay ".

Vi vay, Dirc Dat Lai Lat Ma da thém vao chat liéu cudi cuing ctia mot doi song hanh phic -
phwong dién tinh than. Qua gido ly cua Ditrc Phat, Dirc Dat Lai Lat Ma va nhiéu nguoi khac da
tim ra dwgc mét cau tric c6 y nghia gitp ho chiu dung va viegt qua dau dén va kho dau doi khi
gap phai trong cudc doi. Nhue Ditc Dat Lai Lat Ma ggi ¥, méi truyén thong ton gido 16n trén thé
gigi déu co6 co hoi dé gitp do ta gianh dwge mot cude hanh phic hon. Sttc manh ctia niém
tin,dwgc tao ra trén qui mo rong 16n cta nhitng truyén thong ton gido nay, da gan bé trong doi
song cua hang triéu nguwoi. Niém tin dao ly sau xa d6 gitip d& vo s6 ngudi qua duwgc nhitng lic
kho khan. Dai khi n6 tac dong mat cach lang 1€ khong dang ké, doi khi trong nhitng bién chuyén
sau xa. Moi nguai ching ta, vao mot lic nao doé trong cude doi, han da chitng kién sitc manh dé
tac dong noi ngwoi than, ban bé, hay ngudi quen thudc. Doi khi, nhitng thi du vé sitc manh bén
bi vé niém tin dugc tim thay ngay trén trang dau. Thi du nhiéu ngwoi rat quen thudc vai thir
thach cua Terry Anderson, mot ngudi binh thwong dot nhién bi bat coc trén dwong pho tai Beirut
vao mot bu6i sang nam 1985. 6ng bi chup bang mét cai mén, bi day vao mot xe hoi va trong bay
nam tiép theo 6ng bi giam lam con tin cia nhém Hezbollah, mot nhém Héi gido cuc doan. Cho
dén nam 1991, 6ng bi giam tai mot xa lim nhé dwdi tang ham am w6t ban thiu, bi bit mat va
xiéng xich trong mét thai gian dai, chiu dung nhitng tran danh dap thwong xuyén va nhitng diéu
kién khac nghiét. Cu6i cung 6ng dwoc tha, thé gidi biét dén 6ng va thady 6ng qua sung suwéng
dugc tr@ vé vai gia dinh va cudc doi ctia 6ng nhung dang ngac nhién la gan nhuw khong cay dang
va thu han doi véi nhitng nguwoi da bat 6ng. Khi nhitng phong vién héi 6ng vé nguon goc sirc
manh phi thudng cia 6ng, 6ng nhan ra la niém tin va cau nguyén la nhitng nhan té quan trong



giup ong chiu dung sy thtr thach.

Thé gigi day nhirng thi du nhw vay vé cac khia canh ma niém tin dao ly da tao ra su gitp do
cu thé trong nhitng lic khoé khan. Va nhitng cudc tham do rong 16n méi day dwong nhw xac nhan
si thure 1a niém tin dao ly do6 co6 thé dong gop thiét thire cho mot doi song hanh phic hon. Nhitng
nha nghién citu doc l1ap va nhitng t6 chitc tham do du luan (nhw co quan Gallup) tién hanh khao
sat thay rang nhitng ngudi c6 ton gido thudt lai cam twdng hanh phic va théa man véi doi song
nhiéu hon la nhitng nguwdi khong ton giao. Nhitng cudc nghién ciru da thay rang khong nhitng
niém tin la nha tién tri ty thuat cam twdng hanh phic, ma mét niém tin ton gido manh mé cling
xuat hién dé gitp ca nhan dwong dau mot cach hitu hiéu hon véi nhitng van dé nhw tudi gia, hay
nhitng khing hoang ca nhan va nhitng bién chuyén bi dat. Hon nita, thong ké cho thdy nhitng gia
dinh ctia nhitng ngudi c6 niém tin ton gido manh mé c6 ty 1é thap vé nhitng nguwai pham phap,
rgu ché, ma tiy, va hon nhan that bai. Thdm chi cé bang chitng cho thdy niém tin c6 1gi ich cho
sitc khde con nguwoi - ngay ca nhitng nguwdi bénh nang. Thue ra ding la c6 dén hang tram nghién
cttu khoa hoc va nghién citu dich té, xac minh mai lién hé gitra niém tin t6n gido manh mé, ty 1é
tr vong thap, va sitc khoe tot hon. Trong mot cudc nghién ciru, nhitng phu nit gia cé niém tin ton
gido manh mé sau khi bi giai phau hong c6 thé di bd xa hon cac phu nit it tin vao ton gido, va ho
it phién mudn sau khi bi giai phau. Mot cudc nghién citu ctia Ronna Casar Harris va Mary
Amanda Dew tai Dai Hoc Y Khoa Pittsburg cho thay nhitng bénh nhan thay tim c6 niém tin ton
gido manh mé gdp it khé khan hon déi vdi ché do y té hau phau va biéu hién sitc khde thé chat va
tinh than t6t hon. Trong mot cudc nghién citu khac do Bac si Thomas Oxamn va nhitng cong sy
cta ong tai Trwong Y Dartmouth tién hanh, ngudi ta thady nhitng bénh nhan trén nam muoi tudi
tri qua giai phau tim mé& dong mach vanh hay van tim, va nwwong tira vao niém tin tén gido, song
sot nhiéu gap ba lan nhitng ngwai khong ton gido.

Nhitng lgi ich cia mét niém tin ton gido manh mé tré thanh san pham true ti€p cua nhitng
hoc thuyét dac biét va nhitng tin nguwong cia mot truyén thong riéng biét. Nhiéu Phat ti, chang
han, c6 thé chiu dwng dau kho do tin twdng vitng chac vao hoc thuyét vé Nghiép. Twong ty nhuw
vay, nhitng ngwoi c6 niém tin khong lay chuyén vao Thuwgong D€, thwong co thé ditng vitng trude
nhitng kho khan dit doi vi ho tin vao Thiwgng Dé toan tri toan nang va thwong yéu - mot Thugng
Dé ma ké hoach cua Ngai c6 thé la mu mit d6i vdi ching ta vao hién tai, nhurng Thugng DE trong
tri tué cua Ngai, cudi cung sé cho thay tinh thwong yéu ctia Ngai v6i ching ta. V6i niém tin vao
gido ly trong Kinh Thanh, ho c6 thé thdy thoai mai trong thi tho nhw Romans 8:28: "Tat ca moi
si cung nhau lam diéu thién cho ching la thwong yéu Thugng Dé, cho chiing dwgc kéu goi theo
muc dich ctia Ngai".

Mac du mot s6 phic bao ctia niém tin c6 thé can ct trén nhitng hoc thuyét riéng tw lién quan
dén mot truyén thong ton gido riéng biét, nhuwng c6 nhitng dac trrng lam nén sitc manh khéc cta
doi song tinh than rat pho bién trong tat ca ton gido. Tham gia vao bat ci ton gido nao ciing co
thé tao ra mot cam giac vé quan hé bon phan cong dong va si quan tam 1an nhau véi nhitng
ngwoi cung nhau tu tap. N6 dem lai mot khuon kho c6 y nghia trong dé ngudi nay c6 thé quan hé
va lién két vdi nhitng nguwoi khac. Va no ciing c6 thé cho nguwoi ta mot cam nghi chap nhan. Giit
virng niém tin ton gido c6 thé cho ta y thitc sau sac vé muc dich, dem lai y nghia cho cudc song.
Nhitng dic tin nay sé cho ta hy vong tridc nghich canh, kho dau va céi chét. Ching gitip ta tiép



nhan mot cach nhin bat bién cho phép ta virgt ra khoi chinh minh khi bi ap dao bai nhitng kho
khan trong doi séng hang ngay. Mac du tat ca nhitng 1gi ich tiém tang nay san sang cho nhitng ai
thure hanh gido ly cia mot ton gido da chinh thitc héa, nhwng r6 rang la chi c6 niém tin ton gido
khong thoi thi khong bao dam dwgc hanh phic va an 6n. Thi du vao lic Terry Anderson bi cum
trong xa lim biéu 16 nhitng thudc tinh tot dep nhat ctia niém tin ton gido, thi bén ngoai xa lim bao
lvc han thu dir doi hoanh hanh cho thay nhitng thudc tinh xau xa nhat ctia niém tin ton gido. Da
nhiéu nam tai Lebanon, nhiéu gido phai Pao Hoi da & trong tinh trang chién tranh véi tin d6 Co
Doc va Do Thai gido, bi kich thich béi bao Iwc han thu tir moi phia, dan dan s tan bao khong ta
xiét trén danh nghia ton gido. D4 la chuyén xwa, chuyén ma ta thwong duwge nghe ké qua lich st
va cling thuong dwgc nhac lai trong thé gidi hién dai.

Vi tiém luc gay chia ré va han thu nay, ngwoi ta dé dang mat niém tin vao nhitng thé ché ton
gido. Diéu nay dan dén mot s6 nhan vat tén gido nhuw Pitc Dat Lai Lat Ma ¢6 géang loc ra nhitng
yéu t6 vé doi song tinh than c6 thé ap dung cho bat cit mot ca nhan nao muoén nang cao hanh
phtic ctia minh, du & bat ¢ truyén thong ton gido hay c6 tin vao ton giao hay khong.

Bai vay, bang mot giong ndi qua quyét, Pirc Dat Lai Lat Ma két luan cudc ban luan bang tam
nhin rong vao mét doi song tinh than thue sy: "Vay, néi dén viéc bay toé phuwong dién tinh than
trong doi song cua chung ta, chiing ta phai nhan biét ditc tin ton gido la maét binh dién tinh than.
Vi, vé ton gido, néu chung ta tin vao bat cit mot ton gido nao thi diéu do la tot. Nhuwng ca khi
khéng c6 dic tin ton gido, chiing ta van c6 thé xoay xd. Trong mot vai triedng hgp ching ta c6
thé xoay x& tot hon. Nhung dé la quyén ctia mot ca nhan, néu chiing ta muon tin, t6t! Néu khong
tin, cling dwgc. Nhung c6 mét binh dién tinh than khac. D6 la cai ma t6i goi la tinh tinh than can
ban - nhitng ditc tinh can ban lam nguwdi nhw long tot, hdo tam, tr bi, quan tam. Du ching ta c6
ditc tin hay khong c6 ditc tin, loai tinh than nay van la thiét yéu. Ca nhan t6i coi binh dién tinh
than thit hai nay quan trong hon binh dién thit nhat, vi du cho mot ton gido dac biét co tuyét voi
dén dau di nita, thi tén gido d6 van chi dwgc chdp nhan bai mét s6 chiing sinh gidi han, chi mot
phan ctia nhan loai. Nhwng chirng nao chiing ta con la con ngudi, la thanh vién cua gia dinh nhan
loai, tat ca chung ta déu can phai cé nhitng gia tri tinh than can ban ay. Khong c6 nhitng gia tri
nay, cudc song con ngudi sé kho khan, rat vo vi. Két qua la khong mot ai trong chiing ta c6 thé
c6 hanh phic, toan thé gia dinh ching ta sé dau kho va, cudi cung, xa hoi sé c6 nhiéu kho khan.
Cho nén, diéu tré nén ro rang la tu dwdng nhitng loai gia tri tinh than can ban tré nén quan trong.

"Trong khi tim cach trau do6i nhitng gia tri tinh than can ban nay, t6i nghi ching ta can phai
nhé rang trong s6 nam ty ngwadi trén hanh tinh nay, c6 1é mot hay hai ty ngwai rat thanh thuec,
thure sy tin tuéng vao ton gido. Di nhién, khi t6i dé cap dén nhitng nguai tin twdng thanh that, t6i
khong bao gom nhitng ngwoi, thi du, chi néi, "T6i la ngudi Co Boc" cha yéu la vi gia dinh caa
ho goc la Co Boc Gido, nhung hang ngay khong may lwu y dén niém tin Co Boc Gido hay tich
cuc tu tap ton giao nay. Vay, ngoai trtt nhitng ngwoi nay, toi tin la cé 1é chi c6 khoang mot ty
ngwoi thanh khan tu tap ton gido cia minh. Cé nghia la bon ty, da s6 nguwoi trén trai dat nay déu
la nhitng ngwoi khong tin ngudng. Cho nén ching ta van phai timra cach dé cai thién doi s6ng
cho da s6 ngudi nay, bon ty ngudi chwa tham gia vao mot ton gido nao - cach gitp ho tré thanh
nguwoi tot, ngudi cé dao dirc ma khong c6 ton gido gi. Noi day t6i nghi gido duc la chu yéu - [am
cho con nguoi tham nhuan tinh than rang ti bi, hao tdm, van van... 1a nhitng ditc tinh can ban tot



cta con ngudi, khong phai chi la ndi dung cia dé tai ton gido. T6i nghi trdc day ching ta da noi
nhiéu dén tam quan trong hang dau cda con ngwoi la nong nhiét, long thwong yéu, va tir bi vé sitc
khée, hanh phiic, va tdm an lac trong con ngudi. Day la mot van deé rat thyc tién, khong phai la 1y
thuyét ton gido hay suy doan triét ly. N6 la mét van dé then chot. Va t6i nghi rang thue ra dé 1a
c6t 16i cua tat ca nhitng gido 1y cia nhitng truyén thdng khac nhau. Nhwng né van rat quan trong
cho nhirng ai khong muon di theo mot ton gido dac biét nao ca. V&i nhitng ngudi nay, t6i nghi
chuing ta c6 thé gido duc ho, va lam cho ho Inhan thitc rang khong theo mat ton gido nao ciing
khong sao nhung phai la mot nguwai tot, mot con ngwoi ¢ y thite, c6 tinh than trach nhiém va tan
tuy vi thé gigi tot dep hon, hanh phtc hon.

"Thong thudng, cé thé biéu thi 16i song dao ly riéng hay tinh than qua nhitng phwong tién bén
ngoai, nhu mac thit quan ao nao do, c6 dién thg, hay mot cai ban tho trong nha, hay tung niém
van van... Cé nhitng cach biéu 16 chiing & bén ngoai. Tuy nhién, nhitng sy thi'e hanh hay nhitng
hoat dong nay chi la thit yéu dé hanh mat 16i song tinh than dich thue, can o vao nhitng gia tri
tinh than can ban, vi rat c6 thé tat ca nhitng hoat dong ton gido bén ngoai van con chip nhan
ngwoi ta nudi dudng trang thai tinh than tiéu cyc. Nhung tinh tinh than thye sw phai biéu thi két
qua lam cho nguoi ta binh tinh hon, hanh phtic hon, va an binh hon.

"Tat ca nhitng trang thai dao ditc cda tam - tr bi, khoan dung, tha thi, quan tam, va van van...
- nhitng ditc tinh tinh than nay la Phap dich thuc, hay nhitng ditc tinh tinh than dich thue, vi tat
ca nhirng dirc tinh tinh than ndi tdm nay khong thé cung ton tai v6i nhitng y nghi xau xa hay
trang thai tam tiéu cuc.

"Cho nén rén luyén hay tién hanh mgt phwong phap dan dén ky luat tinh than trong tam tri
con ngudi la cot 16i cua doi song dao ly, ky luat tinh than c6 muc dich trau do6i nhitng trang thai
tinh than tich cuc. Nhu vay, liéu ta c6 mét cudc doi tinh than hay khéng con tuy thudc vao viéc
liéu ta c6 thanh cong trong viéc dat dwgc trang thai tam da duwgc ché ngyw va chuyén trang thai
tam ay vao hanh dong hang ngay cta ta."

Dirc Dat Lai Lat Ma sap stta phai dy budi tiép tan dé té long tran trong véi mot nhém ngudi
hao tam, tng ho manh mé sy nghiép cia ngwoi Tay Tang. Bén ngoai phong tiép tan, mot nhom
dong nguai tu tap dé don chao Ngai. Vao lic Ngai dén, s6 nguwai trd nén rat dong. Trong so
nhitng nguwai nay, t6i thay mot nguwdi dan 6ng ma t6i da gap doi lan trong tuan. Khong ro ong ta
bao nhiéu tudi, nhing t6i doan 6ng ta khoang 25, c6 1€ trén 30 tudi, cao va manh khanh. Bé
ngoai x6c xéch caa 6ng, khién t6i chii y dén vé mat ctia 6ng, mot vé mat ma t6i thuwong thay
trong sO nhitng bénh nhan cua t6i - lo lang, hét sitc chan nan, dau dén. Va t6i nghi t6i dé y thay
hé thong co chung quanh miéng 6ng giat nhe lién tuc, chitng bénh "Tardive dyskenesia", t6i lang
1é chan doan, mot chitng bénh than kinh gay ra badi thwong xuyén dung thudc an than."T6i cho
y", toi nghi vao lic d6 nhung roi cling quén ngay ong ta.

Khi Ditc DPat lai Lat Ma t&i, dam dong chen lan t6i phia trwedc dé don chao Ngai. Nhan vién
an ninh hau hét la ngwoi tinh nguyén c6 sitc ngan chan dam dong va mé con dwong di vao phong
tiép tan. Nguoi dan 6ng tré tudi ma toi nhin thay trude do, bnay gio véi vé mat c6 phan bai roi,



bi dam dong x6 day tdi ria khoang trong do doi an ninh phu trach. Khi Bitc Dat Lai Lat Ma dang
tién vao phong tiép tan,Ngai dé y t&i nguwdi dan 6ng da vwrgt qua hang rao an ninh va Ngai da
dirng lai dé noi chuyén vdi 6ng ta. Thoat tién 6ng ta hoang hot roi n6i nhanh véi Biec Pat Lai Lat
Ma, Ngai tra 10i 6ng ta may cau. T6i khong thé nghe ho néi gi, nhung nhin thdy khi 6ng ta néi
ong ta bat dau c6 vé bon chon hon. Nguoi dan 6ng nay dang néi diéu gi d6, nhung thay vi tra 10i,
Dirc Dat Lai Lat Ma cam ldy tay ong ta, vO0 nhe vao ban tay, ditng yén hoi lau r6i lang 1€ gat dau.
Ngai nam tay nguwoi dan 6ng that chat, nhin thang vao mat 6ng ta, nhw thé Ngai khong lwu tam gi
dén dam dong chung quanh. Vé mat bon chén va dau dén dot nhién bién mat trén gwong mat cta
ong ta va nudc mat tudn roi trén go ma. Dau rang nu cwoi xudt hién va tir tit lan téa trén khudn
van con nhat nho nhung c6,vé thoai mai va sung swéng da hién ra noi khde mat.

Dirc Dat Lai Lat Ma nhan manh nhiéu lan, ky ludt tinh than la co sé cua doi séng tinh than.
N6 la phuong phdp co bandé dat hanh phtic. Trong suét cuén sdch nay, Ngai gidi thich cdch
nhin cua Ngai rdng ky ludt tinh than lién quan dén viéc tranh ddu véi nhitng trang thdi tinh than
tiéu cuc nhw gidn dir, tht hdn, tham lan va trau doi nhitng trang thdi tich cwc nhu hdo tam, tir bi,
va khoan dung. Ngai ciing vach ré rdang cudc séng hanh phtic phdi xdy dung trén nén tdang cua
mot trang thdi tdm an 6n Tu tap ky ludt tinh than co thé bao gom cdc ky thudt hanh thién chinh
théng lam cho tdm o6n dinh va dat duoc trang thdi binh tinh. Hau hét nhitng truyén thong tinh
than déu dua ra cdch tu tdp am cho tdmldng xudng, gitp chting ta tiép xtic nhiéu hon vdi ban
chdt tinh than sdu hon. O phan két ludn trong loat néi chuyén véi céng chiing tai Tuscon, Ngai
dd trinh bay nhitng chi dan vé thién hanh dé gitp chiing ta bat dau ldng dong vong tudng, quan
sdt ban chdt tiém an cua tam, va do do phadt trién "tam tinh ldng".

Nhin khap phong hop, Ngai bat dau néi bang cung cach tiéu biéu cua Ngai thay vi noi véi
dam dong, dwong nhuw Ngai dang dang ti* minh hwdng dan titng ngwoi mot trong so khan gia. Co
lic Ngai yén lang tap trung, c6 lic Ngai rat s6i noi, nhip nhang trinh bay chi dan ctia Ngai bang
nhitng cai gat dau that tinh té, nhitng diéu bo bang tay va nhitng dong tac du dwa nhe nhang.

THIEN PINH VA BAN CHAT CUA TAM

Ngai bat dau, "Muc dich bai tap nay la bat dau xac nhan va c6 cam giac vé ban chat cua tam,
it nhat @ mic do binh thwong. N6i chung khi ching ta néi dén "tam", ching ta dang néi dén mot
khai niém triru twgng. Khong c6 mét kinh nghiém tryee tiép vé tam, thi du, néu chiing ta dugc yéu
cau nhan dang tam, ching ta bat budc chi vao bo ndo. Hodc, néu chiing ta dwgc yéu cau dinh
nghia tdm, ching ta c6 thé naéi do la kha nang "biét", "hiéu dwgc" va "nhan thitc dwgc". Nhung
khong trure tiép nam dugce tam do thién tap, nhitng dinh nghia ay chi la 16i néi suéng. Diéu quan
trong la c6 thé nhan dang tam qua kinh nghiém truc tiép, chit khong phai 1a mot khai niém triru
twong. Vay nén, muc dich bai tap nay la nham trie ti€p cam thay hay nam dwgc ban chat thong
thuwong caa tam, dé khi ban néi tam c6 nhitng dac tinh "trong sang "va "nhan thitc dwgc", ban co
thé nhan dang dwgc né do kinh nghiém chit khong phai chi la khéi niém triru twgng.

"Bai tap nay gitp ban chui y ngwng nhitng vong tuwdng va dan dan giit dwoc tinh trang ay cang
ngay cang lau hon. Khi thue hanh bai tap nay, cudi cung ban sé thay mot cam giac nhw khong c6



gi & d6, mot cam nghi tréng rong. Nhung néu ban di xa hon, cu6i cing ban sé nhan ra ban chat
tiém an cua tam, nhitng dac tinh "trong sang " va nhan biét dwgc". N6 cling giong nhw ly thay
tinh day nwdc. Néu nuwde trong, ban c6 thé nhin thay day ly, tuy ban van cong nhan c6 nuwde tai
day. Vay, hom nay ching ta thién dinh vé khai niém khong. D4y khong phai la trang thai vo tri
v6 gidc don thuan hay trang thai tdm tréng rong. Dting hon la cai ma ban phai lam tridc nhat, la
quyét tam rang, "toi s€ duy tri trang thai khong vong twdng". Cach ban phai lam nhuw thé nay:

"No6i chung tam ching ta chta yéu hwdng vé nhitng doi twgng bén ngoai. Sw lwu y cta chiing
ta theo cdm giac kinh nghiém. Phan 1én né duy tri & mitc cdm giac va nhan thitc. N6i mot cach
khac, thong thuong y thitc cia ching ta hwéng vao nhitng kinh nghiém cam giac thé chat va khai
niém tinh than. Nhung trong bai tap nay, diéu ma ban nén lam la kéo tam ban vao bén trong,
dirng dé n6 dudi theo hay chu y dén doi twgng cam giac. Dong thoi dirng dé né bi riat hoan toan
dén mitc do vo tri vo gidc hay thiéu chi tdm, Ban phai duy tri trang thai tinh tdo va chu tam that
dat da va roi c6 tim hiéu trang thai y thitc ty nhién ctia ban - mot trang thai ma y thitc cta ban
khong bi dau dén béi nhitng y nghi vé qua khit, nhitng su viéc da xay ra, nhitng ky niém va ky
e, va cling khong bi dau dén vé nhitng y nghi vé tuwong lai, giong nhw ké hoach twong lai, nhitng
mong dgi, sg hai, hay hy vong. Ma ding hon la c¢6 gang duy tri trong trang thai ty nhién va vo tu.

"Diéu nay doi chut gion nhu mét dong song dang chay siét ma ban khong thé nhin dugc long
song ro rang. Tuy nhién, néu bang cach nao dé ban c6 thé lam cho né ngung chay tir ca hai chiéu
tir phia nguon chdy vao va chay ra, thi ban c6 thé lam cho nuwéc ditng yén. Viéc dé lam cho ban
c6 thé nhin thidy day song ro rang. Twong tw nhu vay, néu ban c6 thé ngung tam lai khong cho né
dudi theo nhitng doi twgng cam giac va nghi vé qua khit va vi lai van van..., cling nhw khi ban c6
thé giai thoat tdm ban khoi bi " trong rong" hoan toan, thi ban sé bat dau nhin thay bén dudi cai
hoén loan ctia tién trinh tw twdng. C6 mot sy tram lang bén dwdi, mot sy trong sang & bén dudi
cta tam. Ban nén c6 gang quan sat va chitng nghiém diéu nay.

"Piéu ndy c6 thé 1a rat kho & giai doan dau, chiing ta hdy bt dau ngay tir bai giang nay. O
giai doan dau khi bat dau trai nghiém trang thai ty nhién tiém an cta thitc, ban c6 thé trai nghiém
n6 dudi hinh thitc cia mot loai "vang mat" nao d6. Diéu nay xay ra vi ching ta qua quen biét tam
ching ta bang doi twgng bén ngoai, chiing ta c6 hay nhin thé gigi bang quan niém, hinh anh va
van van...Vay khi ban rit tam ra khéi nhitng doi twgng bén ngoai, gan nhw thé 1a ban khong thé
nhan ra tdm ctia ban. H6 nhw vang mat, ho nhu tréng rong. Tuy nhién khi ban tién b6 dan va
quen di v@i viéc ay, ban bat dau danh gia cao va nhan thitc dwgc trang thai ty nhién cta tam.
"Nhiéu kinh nghiém thién dinh thuc sdu xa dat dwgc trén co s& cua loai tdm tram tinh nay... Pic
Dat Lai Lat Ma cudi n6i, "t6i phai nhac nhé loai thién nay, vi khong c6 doi twgng dac biét dé tap
trung vao, nén c6 nguy co budn ngu.

"Vay, nay ching ta hay thién tap...

"Dé bat dau, chiing ta hay hit thd ba lan, va chi tap trung chu y vao hoi thé. Chi y thitc vé hit
vao, thd ra, hit vao thd ra ba lan. R6i bat dau thién."



birc Dat Lai Lat Ma bo kinh ra, dé tay trén dui, va ngoi bat dong trong thién dinh. Mot sy im
lang hoan toan tran ngap khap phong, mét ngan nam tram ngwdi quay vao noi tam, quay vao cai
0 tich cia mot ngan nam tram thé gigi riéng tw, tim cach lang dong vong twdng va c6 1é thoang
thdy ban chat thyc si ctia tam ho. Sau nam phit sy im lang bi ran ra nhwng chwa v& han, Piic
Dat Lai Lat Ma bat dau tung nhe nhang, giong ctia Ngai tram tram va du dwong, ém dém duwa
ngwoi nghe ra khai thién dinh.

Vao luc két thic budi giang, nhw thwong 1€, Dirc Pat Lai Lat Ma chap tay, cidi dau chao khan
gia vdi long thwong yéu va kinh trong, Ngai ditng day, di qua dam dong vdy quanh. Hai tay van
chap vao nhau, Ngai tiép tuc cui chao khi roi khéi phong. Khi di qua dam dong Ngai cti dau
thap dén nbi nguoi ditng xa vai bwdc cling khong thé nhin thidy Ngai. Ngai hinh nhuw bién di trong
cai bién dau ngwoi. Tuy nhién tir dang xa, ngudi ta van c6 thé phat hién dwong di cta Ngai, do su
chuyén dong tinh té ctia dam dong khi Ngai di qua. Nhw thé 1a Ngai khong con la mét doi twong
c6 thé nhin thdy, ma hoan toan trd thanh cam thay sy hién dién.
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LOI CAM ON

Cu6n sach nay khong thé c6 duge néu khong co su c6 gang va hao tam cua nhiéu nguai.
Trwdc nhat, t6i mudn bay t6 16i cam on chan thanh cuda t6i dén e Tenzin Gyatso, Ditc Pat Lai
Lat Ma thit mudi bon, vdi long tri an sau xa cua to6i Vé long hao tam, d6 lwgng, nguoén cam hitng
va tinh hitu nghi vo bo bén ctia Ngai. Va doi vdi cha me t6i, James va Bettie Cutlere, v4i ky
niém thwong yéu, da cho t6i nén moéng cua con duong di dén hanh phtic trong cudc doi.

Nhirng 16i cdm on chan thanh cua t6i dén nhiéu ngwoi khac:

bén Tién Si Thupten Jinpa vi tinh hitu nghi cta 6ng, su gitp d& cua 6ng trong viéc bién tap
cac phan ctia sach nay, va vdi vai tro cha yéu ctia 6ng la 1am phién dich trong nhitng bu6i thuyét
phap cua Birc Pat Lai Lat Ma vGi cong ching, va trong nhitng cudc dam thoai riéng tw voi ong.
Ciing xin gwi 16i cam on dén Lobsang Jordhen, Thugng Toa Lhakdor, da 1am thong dich vién
trong mot s6 cac cudc dam thoai cua t6i véi Pirc Dat Lai Lat Ma tai An DPé.

Xin gtti 10i cdm on t6i Geyche Tethong, Rinchen Dharlo, va Dawa Tsering, vi sy ung ho va
giup do trén nhiéu phwong dién qua nhiéu nam. Xin gwi 10i cdm on dén nhiéu nguwoi da lam viéc
hang say dé bao dam rang cudc viéng tham cua Dirc Dat Lai Lat Ma la mot kinh nghiém bo ich
cho rat nhiéu ngwdi; dén Claude d'Estree, Ken Bacher va ban giam doc va nhan vién ctia Arizona
Teachings Inc., dén Peggy Hitchcock va ban giam doc ctia Arizona Friends of Tibet, dén Tién Si
Pam Wilson va nhitng nguwdi da t6 chitc budi thuyét phap caa Dirc Pat Lai Lat Ma tai DPai Hoc
Arizona va hang ta ngudi tinh nguyén vdi nhitng c6 gang khong mét moi nhan danh tat ca nhirng
ngwoi da tham gia vao nhitng budi giang tai Arizona.



Xin gtti 16i cam on dén nhitng nhan vién dac biét caa t6i, Sharon Friedman va Ralph
Vicinanza, va nhitng nhan vién tuyét voi cta ho, vi nhitng khuyén khich, tan tinh, giip d& trong
nhiéu khia canh cta chwong trinh nay, va cong viéc khé khan vigt ngoai bon phan. Toi dac biét
chiu on ho.

Xin gtti 16i cam on dén nhitng ngwoi ddua ra sy gitp do vo gia trong viéc bién tap, su sang
su6t, va chuyén moén, cung sy ho tro ca nhan trong tién trinh soan thao dai: Ruth Hapgood véi
nhitng c6 gang tai ba trong viéc bién tap ban thao lic dau, Barbara Gates va Tién ST Ronna
Kabatznick vi nhitng sy giip d& khong thé thiéu cia ho khi vat va doc nhiéu tai liéu, tap trung va
sap xép tai liéu thanh mét cau tric mach lac, va téi nguwai bién tap tai ba cta toi tai Riverhead,
Amy Hertz, vi su tin twdng vao ké hoach va gitp t6i trinh bay cudn sach. Va ciing xin gt 10i
cam on dén Jennifer Kepo va nhitng nhan vién an hanh lam viéc hang say va toan thé nhan vién
cta Riverhead Books. T6i ciing xin chuyén 16i cAm on nong nhiét t&i nhitng nguwoi da gidp t6i
ghi lai nhitng bai n6i chuyén trwdc cong chiing ctia Biec Pat Lai Lat Ma tai Arizona, va da danh
may nhitng phan dau cua ban thao.

Dé két thiic, xin giri nhitng 10i cam on sau xa cua t6i dén:
- Nhitng giao su cua toi,
- Gia dinh t6i va nhiéu ban hitu da lam cho dai t6i phong phu trong nhiéu phwong dién.

- Bén Gina Beckwith Eckel, Tién ST 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 10i cdm on ddc biét va cam niém sau xa dén Candee
va Scott Bierley

- Cac ban hitu khac ma t6i da khong ghi tén tai day, nhwng van gitt luén ludn trong tam long
thuong yéu, tri an, va kinh trong v6i nhitng ban nay.

- HET --



Vai nét vé Dich gia, Thwgng toa Thich Tam Quang
THAN THE

Thuong toa c6 thé danh la Nguyén Hitu Vi, phap danh Minh Phat, va phap tu 1a Thich Tam
Quang, thuoc dong Lam Té Chanh Tong thit 45. Ngai sinh nam Giap Ty (1924), nguyén quan &
Quan Hoan Long, Ha Noi, la con trai tredng trong mot gia dinh c6 sdu anh chi em, gom ba trai
ba gai.

Sinh tredng trong mot gia dinh né nép theo dao Phat, ngay tw
thud bé da theo b6 me di chua 1€ bai cting Phat thuong xuyén vao nhitng ngay Ram va mong Mot
moi thang. L&n 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 dd6i, phuc vu Cuc Mai
Dich va 1a si quan dai dién Phat Gido ctia Cuc ndy. Nam 1965, giai ngii v&i cap bac Pai Uy. Sau
do, Ngai lam viéc cho mot co quan Hoa Ky tai Sai Gon. Nho do, Ngai dugce trau doi thém kha
ndng phién dich Anh ngf.

Nam 1975, Ngai cung gia dinh sang dinh cw tai Hoa Ky, & Quan hat Fresno, Tiéu bang
California. Vira dén Fresno la Ngai dugc nhan vao lam viéc vdi co quan tai chanh quén nay cho
dén ngay vé huu tri nam 1987.

Nho duyén lanh, Ngai dugc gdp Hoa thuwong Thich Bic Niém nam 1979, va dugc Hoa
thuong diu dat hoc Phat va lam Phat sy tai day. Sau thoi gian tu tap va lam Phat sy gan mot nam,
Hoa thwgng Thich Pitrc Niém nhan thdy Thuong toa da c6 co duyén véi Phat Phap nén huéng
dan cho quy y Tam Bao, vGi phap danh la Minh Phat.

CONG TAC PHAT SU



Nho c6 tam thanh v6i Phat Phép, lai dugce sy diu dat an can ctia Hoa thuwgng Bon S, nén
Ngai da cung v6i mot so Phat tir tai quan hat Fresno mua dwgc mot ng6i nha cii nho dé cai gia vi
tw voi tén la Chuia Tam Bao. Khi con la Phét ti tai gia, Ngai rat can man va nhiét thanh véi Phat
su trong cwong vi Hoi Triedng HOi Phat Gido Viét Nam vung Central Valley, California. Vi
khong c6 tru tri nén ban ngay thi di lam, t6i vé ngu luon tai chua, lo kinh ké va hwong dén s6m
hém cing Phat nhw mot vi ho tw. Nguwai Viét dinh cu tai ddy déu mén mo. Nho do, ngoi chua
Tam Béo ngay cang vitng manh thém.

Sau khi nghi huwu, Ngai dich than dén Phat Hoc Vién Quoc Té€, danh 1€ Hoa thwong Bon Sw
va xin dwgc xudt gia dau Phat. Thang Sau nam 1988, bon sw nhan thdy c6 kha nang kham lanh
gidgi phap nén cho phép dang dan tho gigi Cu tic va Bo Tat gidi cuing mot lan. Hoa thuwgng Thich
Dirc Niém lam Pan DPau truyén gigi, Hoa thwong Thich Tri Chon lam Yét Ma A xa 1€ s, va
Thugng toa Thich Tin Nghia lam Gido Tho A xa 1é suw. Sau khi dac gigi, bon su cho tré lai Chua
Tam Bao, vira dé trong coi ng6i gia lam vira cdm tdc ba thang tung kinh va lay Hong Danh Bao
Sam. Man ha, lai trd lai Phat Hoc Vién dé danh 1é Bon S va Pai Chung la da lam tron bon phén
mot phan nao trong sy bai sam theo s chi dan ctia bon su.

Keé ti khi phat tam xuat gia, cau tho gid¢i phap, Ngai khong ltic nao la khong dé tam cho Phat
Phap, tir nhitng viéc cia Chua Tam Bdo, Fresno, cho dén nhitng déng gop khiém ton theo hanh

=8

nguyén cua Thuong toa vai Giao Hoi.

bau nam 1995, Thugng toa phat dong xay cat chua mdi. Ngoi chuia Tam Bdo that sy da hinh
thanh. Chua Tam Bdo md&i nay dwgc xay cat tuy khong to 16n do s6 nguy nga, nhung khang trang
va dep d€, hgp phap noi xit nguoi, véi nhitng nét dac thu van héa Viét Nam va Phat Giao. Trong
khuon vién chuia, con c6 Ngoi Bao Thap bay tang dé thd x4 loi Phat va Pai Quan Thé Am 16
thién.

Ngoi gia lam nay khong nhitng chi dap tng cho nhu cau Phat Sy tai dia phwong ma con la
mot di tich lich st quy gia vé viéc hoang phap lgi sanh trong twong lai cho dan hau tan & x&
ngwoi. Day la mot thanh qua dang ké va xitng dang va&i hanh nguyén xuat gia cia Thay Tam
Quang.

HOAT PONG VAN HOA

Song song v&i cong tac Phat Sy, nhw lo xay cat Ngoi Bao DBién, Thap tho Xa Lgi, Dai Quan
Am L0 Thién, v.v..., Thuwgng toa con dan than vao cong tac Phat Sy cia Gido HGi Phat Gido Viét



Nam Thong Nhat tai Hoa Ky. Ngoai nhiém vu Phu Ta Dac Biét cia Hoa thwgng Thich Dirc
Niém, Chanh Van Phong Ho6i Dong Pai Dién, Thwgng toa Tam Quang con danh ra mét s6 thoi
gian rat 16n cho cac hoat dong van hoéa, nhat la vé mat dich thuat kinh sach. Ngai chd tam vao
cong tac dich thuat nhitng tac pham nai tiéng cua cac bac cao tang chon tu. Pa phan nhitng dich
pham déu c6 dang song ngit Anh-Viét.

Phan chuyén ngir tir Anh Van sang Viét Van :

* Ba Ngan Nam Mot Kiép Luan Hoi
* Nhitng Chuyén Luan Hoi Hién Dai
* Nguoi Chét Van Song

Phan Song Ngir Anh-Viét :

* Nén Tang Cua Dao Phat
* Hanh Phuc Liva Doi
* Lam Sao Khoi Sg Hai va Lo Lang
* Pao Phat va Boi Song Hién Dai
* Lam Sao Thyc Hanh Loi Phat Day
* Chét Co That bang Sg Khong
* Vi Sao Tin Phat, 3 tap
* Khoa Hoc Duéi Lang Kinh Phat Giao
* Nhitng Hat Ngoc Tri Tué Phat Giao, 3 tap
* Cay Giac Ngo, 3 tap
* Nghé That Tao Hanh Phuc, 2 tap.

V6i hanh nguyén, sy tu tap hanh tri gidi luat, va cong tac Phat sy da va dang dong gop, vao
thang 9 nam 1998, Ngai dwgc bon sw tan phong 1én hang Thuong Toa trong Pai Hoi Thudong
Nién Nam Thit Hai, nhiém Ky Hai, tai T6 Dinh Ttr Dam Hai Ngoai. Thuong toa da dwgc chw ton
gido pham tan dwong va hoan hy. Theo 15i ctia Thwong toa Thich Tin Nghia:

-- "Thurong toa Thich Taém Quang, xitng ddng c6 mét cho ditng trong hang ngii Tdng Gia tai
Hai ngoai, ddc biét la phan kién tao Ng6i Gia Lam Tam Bdo tai Qudn Hat Fresno, Tiéu Bang
California ciing nhw phdan déng gop tich cuc vé Van Héa Phdt Gido qua nhitng dich pham vo
cung quy gia dé lai cho doi va dao.

Téi, Ty Kheo Thich Tin Nghia, dd tirng huéng dan Thuong toa trong thoi gian chua xudt gia
khi con la mét cv st thudn can trong cuong vi Hoi Trudng Hoi Phdat Gido Viét Nam Viing
Central Valley California va Chua Tam Bdo, xin ¢ dbi 10 chiic mitng va tdn duong Thuong toa
Thich Tam Quang."

Binh Anson ghi chép,



Perth, Western Australia
Thdng 5-2003
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