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GHI CHU CUA TAC GIA

Cudn sach nay ghi lai nhig cudc trao di dai véi ditc Dat Lai
Lat Ma. Ca s6 hinh thanh cudn séch & nhiing cudc gap riéng
gilta toi v6i ngai & Arizona va An D6, dugc sap x8p véi muc
dich rd rang la hgp tac trong mot-dir an nham trinh bay quan
diém clia ngai vé viéc séng mdt.ddi song hanh phic han, duge
b8 sung bang nhiing quan st va nhan dinh cuia riéng toi tor
g6c nhin clia mdt nha tam Iy tri liéu phuong Tay. Blc Dat Lai
Lat Ma d4 rong long cho-phép-tdi-chon-Idy-hinh thic clia cuén
sach sao cho chuydn tai dugc 18t nhat nhiing ¥ tudng clia ngai.
Téi cho rang hinh thirc tudng thut trong nhiing trang sau day
s& d& doc nhét, ddng thdi truyén tai cdm nhén vé viéc dlc Pat
Lai Lat Ma dua nhiing ¥ tudng clia ngai vao trong doi séng
thuong ngdy nhu thé ndo. Duoc dic Lat Ma chép thuén, t6i da
s4p x8p cudn sach nay theo timg chli dé 5 rang, va do vay,
doi khi toi da chon lua két hop nhimg tu liéu |y tir nhiing cudc
d6i thoai khac nhau. Ngoai ra, duoc su cho phép cla ngai, toi
da dua thém nhiing chét lidu 1y tir cac budi dién thuyét cla
ngai tai Arizona vao nhiing noi toi xét 1a thich hop, véi muc dich
lam ban van thém sang td va dé hiéu. Bac si Thupten Jinpa,
ngudi théng dich cho difc Lat Ma, da an cén duyét lai ban thdo
cudi cling dé bao dam khong c6 nhimg diém so suét lam sai
lach nhimg ¥ tudng clia Lat Ma do qua trinh bién soan.
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M6t s6 cau chuyén va nhiing giai thoai ci nhan da

dugc trinh bay trong cudn sach nhdm minh hoa nhing y

tudng dang thdo luan. D& ton trong suf riéng tu va bi mat ca

nhan, t6i da thay déi tén goi va céc chi tiét cling nhu céc dic

tinh néi bat khac, d& tranh cho déc gid nhan ra nhing nhan
vat dac thu.

- Howard C. Cutler, M.D.
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LOI GIOI THIEU

Téi gap dic Dat Lai Lat Ma trong mét phong thay dé vang vé
clia san bong rd, chi vai phit truéc khi ngai dién thuyét trude
sau ngan ngudi tai Trudng Pai hoc Arizona. Ngai dang ngoi
Iing 1& udng tra, dang vé& an nhién. “Thua ngai, khdng biét
ngai da s&n sang...” - A

Ngai ding bat day, va khéng chit ngap ngimg, rdi khoi
phong, chim ngay vae'hau‘trudng chatmich nhiing phong
vién dia phuang, nhiép anh gia, nhanviénan ninh va cac sinh
vién. Nhitng ngui kiém tim, nhing ngudi to md va khong it
k& hoai nghi. Ngai bang qua dam déng, nd mét nu cudi thodi
mai va chao moi ngudi trong khi di qua. Cudi ciing, ngai bang
qua birc man, budc 1&n san khau, cli chao, chép hai tay, mim
cudi. Ngai dugc dén chao béi nhiing trang phao tay nhu sdm
day. Theoyéu cau clia ngai, dén trong nha khong mo ldm, dé
ngai c6 thé nhin rd thinh gia clia minh. Va trong mét ldc lau,
ngai chi dimg yén, 1ang 1& quan sat thinh gia véi mét thai do
dadm &m va thién chi khong thé nao nham Ian dugc. VOi
nhitng ai chua timg gap dirc Pat Lai Lat Ma, tdng bao mau
nau va vang sam clia ngai c6 1& da tao ra an tugng nao dé
hoi huyén bi. Thé nhung kha nang tuyét voi clia ngai trong
viéc thiét Iap méi tuong tac véi thinh gid da nhanh chéng boc
16 khi ngai ngdi xudng va bét dau noi.
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“Téi cho rang day |4 [4n dAu tién t6i gdp g& phén I6n cac
ban. Nhung véi t6i, ban méi hay cii thi cling khong khac biét
nhiéu 1&m, vi t6i ludn tam niém rang tat ca chling ta déu nhu
nhau; chlng ta la nhing con ngudi. L& di nhién, ching ta ¢
nhiing khac biét vé bdi canh vin héa hoac 16i séng, ¢ nhiing
di biét vé niém tin, ho&c mau da. Nhung chiing ta déu 1 con
ngudi, bao gém mét than xac va mét dau 6c clia con ngudi.
Céu tao thé Iy chia ching ta gidng nhau, tdm Iy va ban chat
tinh cam clia chiing ta ciing giéng nhau. Khi t6i gip g& ngudi
ta & bét cif noi dau, tbi ludn c6 cdm giac rang toi dang gap gd
mét con ngudi khac, ciing giéng nhu chinh ban than toi vay.
Toi théy d& trao d8i véi ngudi khac hon & binh dién do. Néu
chdng ta nhdn manh nhiing diém dac thu, chgng han i la
nguoi Tay Tang hodc t6i [a Phat t(thi qua 1a ¢ nhidu khac
biét. Song nhiing cai Ay chi 1a th(r'yéu-Néu chiing ta c6 thé bd
qua mét bén nhing di bigbthi tdiinghiichiing taico thé dé& dang
trinh bay, trao d6i y tudng va chia s& kinh. nghiém hon.”

V6i nhing 16i nay, vao nam 1993, Pat.Lai Lat Ma da
bat dau mét chudi nhimg budi dién thuyét kéo dai ¢ tuan I8
& Arizona. Cac k& hoach cho viéc ngai tham viéng Arizona da
bét du khéi ddng tir hon chuc ndm true rdi. Chinh vao thdi
gian &y, ching t6i gdp nhau Ian dAu tién; khi toi dang tham
Dharamsala, An D3, nhan mot cude nghién cliru nho nhd vé
y hoc déan tdc clia viing Tay Tang. Dharamsala 1a mdt ngéi
lang xinh x&n va binh lang, ndm cheo leo trén mét viing ddi
& chan day Himalaya. Trong thdi gian luu lai Dharamsala, i
da lam quen véi nhiéu thanh vién cla gia dinh dirc Dat Lai Lat
Ma, va chinh qua ho ma t6i da s&p x&p dé c6 duoc 1an gip
mat dau tién véi ngai.

Trong cudc dién thuyét cong khai ndm 1993, dic Pat
Lai Lat Ma ndi vé tdm quan trong clia viéc tuong giao nhu
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mdt con ngudi véi ngudi khac. Ciing chinh diéu nay la nét doc
dao nhét trong cudc ndi-chuyén dau tién cla ching t0i tai nha
ngai vao nam 1982. Dudng nhu ngai cé kha nang dac biét
lam ngudi ta cadm thdy hoan toan thoadi mai. Ngai nhanh
chéng tao ra mot su két ndi gidn di va tryc tiép voi mot nguoi
ddng loai. Lan d4u chling t6i gap nhau khoéng bon muoi ldm
phit. Cling nhu nhiéu ngudi khac, t6i rdi trd vé tir cudc gdp
véi tam trang v6 cling phan khdi, ciing véi &n tugng t6i vira
m&i gap mdt con ngudi rat dic biét.

Khi m&i lién hé gilta t6i va dirc Pat Lai Lat Ma I6n 1én
dan trong nhiing nam sau nay, i dan dan yéu thich nhiéu
pham chét doc dao cla ngai. Ngai c6 mot tri tué séu séc,
nhung khong gid tao, an can nhung khéng tinh cdm quéa mirc,
rat di dém nhung khong dé dai) va cling nhu nhiéu ngudi
nhan thdy, ngai c6 kha nang ggi-himg nhiéu hon 1a lam ngudi
khac kinh sg.

Qua thdi gian, t6i tin chac réing dic Dat Lai Lat Ma da
hoc dudc cach séng véi cam gidc vién man va su binh an ma
t8i-chua timg gap noi ngudi-khac. Toi quyét dinh tim hiéu
nhitng nguyén tac da gilp ngai dat tdi diéu ay. Mac du hgéi
14 tu sT Phat gido, phan 16n cudc doi danh cho tu tap Phét
phap, t6i vAn tu hdi liéu ngudi ta c6 thé xac dinh duge mét tap
hgp cac niém tin va phuong thic thyc hanh clia ngai a8 ngay
¢ nhiing ngudi khdng phéi Phét tlr ciing ¢6 thé sir dung hay
khong. Nhiing phuong thirc thyc hanh cé thé ap dung tric
tiép vao dgi séng ching ta, chi dé gilp ching ta hanh phtc
hon, manh mé haon, va cé I€ bét sg hai hon.

Cuéi cung, t6i da tim dugc co hoi tim hiéu cac quan
diém clia ngai & mic do sau hon, nhd gap. g ngai méi ngay
khi ngi G lai Arizona va tham du. cac budi thao luan dy cting
v6i nhiéu cudc trd chuyén kéo dai & nha ngai tai An Pé. Trong
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khi trao ddi, t6i sém nhan ra rang chdng tdi c6 mdt s6 rao can
can phai vuot qua trong khi c6 géng hoa gidi nhimng quan
dim khac nhau clia minh: ngai véi tu cach tu st Phat gido, va
t6i, mGt nha tam Iy trj liéu phuong Tay. Thi du, tdi d bét dau
mét trong nhig phién lam viéc dau tién bing cach dit ra
cho ngai mdt s6 van dé chung clia con ngudi, minh hoa bing
mot s6 chuyén ddi kha chi tiét. Sau khi k& vé& mét phy nit cir
tiép tuc nhiing hanh vi ty hdy hoai, bat chap nhing tac dong
tiéu cuc to 16n ddi véi cude séng clia minh, t6i hdi ngai liéu
ngai ¢ 16i gidi thich ndo cho-hanh vi nay khéng, va ngai c6
thé cho 18i khuyén nao. Tai that su kinh ngac khi sau mét lic
yén lang tram ngam kha lau, ngai chi néi: “Toi khéng biét
nifa,” va nhan vai, cudi thodi mai.

Nhan ra anh mat ngac nhién Va chua théa man cla toi
vi chua c6 dugc cau trd 16i cy thé hon, dic Dat Lai Lat Ma néi:
“Déi khi that kho ma giailthich-duge tairsao nguoi ta lai lam
mdt s viéc ho 1am... Anh ciing s& thudng thay ring khdng hé
c6 cu tra 16i dé dang. N&U chiing ta phai di vao ting chi tiét
cudce séng clia mdi ngudi, vi tam linh mdi ngudi that qua phirc
tap, thi sé that khé ma hiéu duorc nhiing gi dang dién ra, thuc
su diéu gi dang xay ra.”

Téi nght rang ngai dang 1&n tranh. “Nhung véi tu cach
nha tam ly tri liéu, nhiém vu cla t6i 1a tim ra Iy do nguou talam
nhitng diéu ho-dang lam...”

MGt 1an nita, ngai ph4 1&n cudi, dén dd nhiéu ngudi 1y
lam la. D6 1a mot tieng cudi thdm dam di ddm va thién chi,
khéng che day, khdng e dé gi ca. Tiéng cudi bat ddu bing
mot &m ngan trAm sau vamanh mé vt 1én nhidu quang tam
nita, d& két thiic trong mét nét cao ddy sang khoai.

“Téi nght, tim hidu va hinh dung duoc tam tri ciia ndm
ti con ngudi hoat ddng nhu thé nao 14 viée cuc khd,” ngai ndi,
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trong Iic van dang cudi. “Chuyén Ay khong thé nao lam dugc!
Nhung tr goc nhin clia Phat gido, cé nhiéu yé&u t6 gép phan
vao mét bién cé hay hoan canh... Qua that, c¢6 thé co rét
nhiéu nhan t& anh hudng, dén dd déi khi anh c6 thé khong
bao gi& gidi thich dugc ddy dii nhitng gi dang dién ra, it nhat
la theo nhitng cach néi quen thudc.”

Cam thay ¢ chit gi khéng thodi mai § phia t6i, ngai
nhan xét: “Khi tim cach xac dinh ngudn géc nhimng van dé
clia mdt ai d6, hinh nhu vé mdt vai phuong dién, cach tiép
can clia phuong Tay c6 khac véi cach clia Phat gido. Dang
sau cac 16 phan tich clia phuong Tay 1a mdt xu huéng duy Iy
rat manh - véi gid thiét rang moi su déu cé thé giai thich dugc.
Va trén tat ¢a, c6 nhiing rang budc tao ra bi mét s6 tién dé
dugc mic nhién chdp nhan. Chéng han, gan day toi gip mét
s bac s tai mét trudng dai hoc-y khoa. Ho dang ndi vé bd
ndo va khing dinh ring cac.y ngh va tinh cam 1a két qua clia
nhiing phan tmg héa hoc khac nhau.va nhing thay ddi trong
b ndo. Thé Ia t6i d4tcau hdiCéthé nhan thic tién trinh
nguac lai khdng, tirc 1a tu tudng lam phat sinh chudi phén iing
héa hoc trong ndo bd? Tuy nhién, diéu t6i thay thd vi nhat 1a
cau tra 10i clia nha khoa hoc. Ong ta ndi: “Chiing t6i xuat phat
tlr tien dé cho rang moi tu tudng déu 1a san phdm hay chic
ning clia cac phan Umg héa hoc trong ndo.” Cho nén dé chi
la mot sy ciing nhic, mét quyét dinh khdng chdp nhan thir
thach 16i suy nghi cla chinh ho.”

Ngai im l3ng mdt cht ri tiép tyc: “Téi nghi rang trong
xa hdi phuong Tay hién dai, dudng nhu cé mét su rang budc
vé van hoa rit manh mé, né dua trén khoa hoc. Nhung trong
mot s6 trudng hop, cac tién dé va nhiing tham s cin ban do
khoa hoc phuang Tay dung nén c6 thé gidi han kha nang cla
chiing ta trong viéc linh héi mét s6 thue tai. Chéng han, cac
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anh ¢6 nhiing rang budc y niém cho rang moi thir déu co thé
gidi thich dugc trong khudn khé mot doi ngudi, va cac anh két
hop diéu nay véi § niém rang moi thit déu c6 thé va phai giai
thich dugc. Nhung khi gap phai nhitng hién tuong ma céc anh
khéng gidi thich dugc, khi &y s& xuét hién mét su cing théng,
gan nhu mét cadm giac théng khd.”

Cho du t6i cdm thdy trong diéu ngai ndi c6 gi d6 ding
dan, thoat tién, t6i van thay khé ma chap nhan dugc. “O, trong
khoa tam ly hoc phuong Tay, khi chiing t6i gép phai nhiing
hanh vi clia con ngudi thoat nhin khé gidi thich dugc, thi cé
mét s6 cach tiép cAn ma ching t6i ¢6-thé sir dung dé tim hiéu
diéu gi dang xay ra. Lay thi dy, y niém vé phan v thitc hoic
tiém thirc clia thm tri déng mét vaj trd ndi bat. Chlng t6i ¢adm
thdy réng di khi hanh vi 6 thé 1a kétqua cla nhiing tién trinh
tam |y ma chiing ta khdng y thiic dugc - thi du, ngudi ta c6 thé
hanh dong theo mét cach'thitc'nao’ @6'dé trank'hé mot ndi so
hai tiém &n. Trong khi khéng ¥ thitc vé né; mdtsé hanh vi co
thé duoc thiic ddy béi uée mudn khong cho phép nhing ndi sg
8y tréi 1én trong ¥ thitc, nhd d6 chiing ta khdng budc phai cam
nhan su kho chiu gén lién véi ching.”

Tram ngadm mét chit, ditc Pat Lai Lat Ma néi: “Trong
Phat gido, c¢é y niém vé& hanh uan va dau vét dé lai cia mot
s6 loai kinh nghiém, ching ciing tuong duong véi ¥ niém vo
thirc trong tam Iy hoc phuong Tay. LAy thi du, mét {oai bién
c8 nhét dinh c6 thé da xay ra trong mot phan trudc do cla doi
anh, n6 dé lai mét dau &n rat sau dam trong tam tri anh. Dau
&n nay c6 thé van con 4n khuit, va sau nay anh hudng dén
hanh vi ctia anh. Th& nén méi c6 ¥ niém vé mot diéu gi d6
thudc vé vé thic - nhiing ddu &n ma ngusi ta khong  thitc
dugc. DU sao di nita, t6i nghi Phat gido c6 thé chap nhan
nhiéu yéu t6 ma cac Iy thuyét gia phuong Tay co thé dua ra;
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nhung trén hét la nd-sé thém vao nhiing nhan t6 phy nira. Thi
du, nd s& thém viéc diéu kién hoa va ddu &n clia nhiing kiép
trude. Tuy nhién, trong tam Iy hoc phuong Tay, t6i nghf ring
c6 thé c6 mot-xu huéng qua nhan manh vai trd cua vo thirc
trong viéc tim kim nguén nay sinh nhiing van dé ctia ngudi
ta. Toi cho rang diéu ndy phéat sinh t mot 8 gia thiét co ban
ma tam |y hoc phuong Tay khéi di tr do. Chéng han, né
khong chap nhan y niém vé nhiing d&u &n dé lai ttr kiép trudc.
VA ddng thai con cé mét gid dinh cho ring moi thir phai giai
thich duoc trong kiép nay. Vi thé, khi anh khong thé giai thich
dugc diéu gi dua d&n mdt sd hanh vi hay van dé nao do, xu
huéng la ludn gan n6 cho vé thite. Ciing ¢ phan giéng nhu
cac anh danh mat mét cai gi do, va céc anh ca quyét 1a vat
dd & trong cin phong nay. Va mét khi anh da quyét nhu thé,
khi 4y anh da an dinh cac tham-sd rdi, anh da loai trlr kha
ning vat d6 c6 thd dngoai-phong hodc trong mét cin phong
khac. Vi thé cac anh, tiép. tuc. tim kiém, fim kiém mai, nhung
cac anh khdng tim dugc 16, va cac anh tiép tuc cho rang nd
van nam khuat dau dé trong phong!”

Khi bat dau “thai nghén” cudn sach nay, téi da hinh
dung truéc mot dang séch ty gidp minh theo cach théng
thudng, trong dé dirc Dat Lai Lat Ma s& trinh bay nhiing giai
phap rd rang va gian di cho moi van dé cla cudc song. Toi
cam thay rang, khi sir dung nén tang tam Iy tri liéu clia minh,
16i c6 thé hé théng héa cac quan diém dudi dang mot tap
nhitng hudng dan dé hiéu cha ngai dé Iam thé nao dan dat
ddi séng-clia mot ngudi. Vao Idc két thiic cac cude gip go, toi
da tir bd.y niém Ay. Toi thdy ring cach tiép can clia ngai bao
ham mét pham trd rong 16n va phic tap hon nhiéu, hoa
quyén tat cd moi cung béac phong phi va phirc tap ma cudc
sbng mang lai.
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Tuy nhién, dan da, ti bt dau nghe dugc nét nhac duy
nhat ngai khdng ngting ngan nga. D6 14 nét nhac hy vong. Hy
vong clia ngai dya trén niém tin ring mic du khéng dé gi dat
t6i hanh phuc trudng clru va nguyén tuyén, viéc dé van cé thé
thuc hién duoc. An dusi moi phuong phép clia Pat Lai Lat Ma
la mét tap hgp nhing niém tin c&n ban. Ching déng vai tro
nén tang cho moi hanh dong ciia ngai. B6 1a niém tin vao tinh
nhu hoa va luong thién cin ban cla toan thé nhan loai, niém
tin vao gia tr clia 1ong tir bi, tin vao cach x{ su tir &i, va cam
giac lién thong véi van vat.

Khi thdng diép clia ngai dugc khai md, ta ngay cang
thay r rdng cac niém tin clia ngai khong dua trén nidm tin
mU quéng hay tin diéu ton gido, ma dua trén Iy tri lanh manh
va kinh nghiém truc ti€p. Hiu biét elia ngai vé tam tri va hanh
vi clia con ngudi déu dya trén ¢ mot doi nghién ciu. Céc
quan diém clia ngai bat ré trong mot truyén thdng da co tir
hon hai ngan ndm tram ndm, song tré nén mém mai hon nhd
cam thirc chung va s hidu-biétti-mi-cac-van dé hién dai. Sy
thau hiu cla ngai vé cac van dé duong dai da dugc diic két
lai nhu két qué Iap trudng doc dao clia ngai, mot nhan vat
tam mic thé gi6i, diéu nay cho phép ngai nhiéu 14n di khip
thé gidi, gap g& nhiéu nén van hoa va dan toc khac nhau trén
moi bude dudng ddi, trao ddi ¥ tudng véi cac khoa hoc gia,
nha lanh dao t6n gido va nha chinh tri hang dau. D& rdi, két
qua cudi ciing 1a mot cach tiép can hién minh dé ban vé cac
van dé clia con ngudi, vira lac quan vira thyc t8.

Trong cudn sach nay, t6i da tim cach trinh bay cach
tiép can clia Dat Lai Lat Ma véi mét luong doc gid chiém da
s6 14 phuong Tay. Toi d3 dua vao nhitng trich dan dai tir cac
bai giang day clia ngai truéc cbng ching va cac cudc trd
chuyén riéng cla chiing t6i. Mat khéc, phii hop véi muc dich
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clia t6i 3 ¢6 géng 1am ndi bat nhimg tu liu d& ap dung nhat
cho ddi séng hiing ngay clia ching ta, ddi khi t6i lugc bd
nhiing phan trong 16i clia Dat Lai Lat Ma lién quan dén nhiing
phuong dién nang vé phén triét hoc clia Phat giao Tay Tang.
Dirc Pat Lai Lat Ma da viét mot s cudn séch tuyét voi vé
nhing khia canh khac nhau cua Phat gido. Céac tya sach
chon loc dugc in & cudi sach, va nhiing ai quan tam muén tim
hi€u sau hon vé Phat gido Tay Tang sé tim thay nhiéu gia tri
trong nhiing cudn sach &y.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

Phin I

MUC Pick cOA cudc po
‘%)"

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Sa-Déc, Sep 28, 2015

Chuong 1

QUYEN PUJSC HANH PHUC
"'@*

/4 ™61 tin ring muc dich chinh yéu ctia doi song

Tchﬁng ta 1a tim kiém hanh phic. Diéu do6 that
hién nhién. Di1 1 nguoi tin vao ton giao hay khong, di
ngudi ta tin vao ton gido nay hay ton giéo khac, ching
ta hét thay déu dang tim kiém mot diéu gi t6t dep hon
trong cudc sdng. Vi thé, tdi nghl ring, van dong ctia
doi séng chiing ta 1a huéng dén hanh phic...”

Bing nhimg 16i nay, khi néi truéc mot dam
do6ng thinh gia tai Arizona, dtc Dat Lai LatMa da di
thing vao trong tdm thong diép ctia ngai. Nhung 16i
c& quyét ciia ngai cho ring muyc dich cta cude séng la
hanh phtic d4 goi ra mét nghi van trong dau t6i. Sau
a6, khi con lai mot minh véi ngai, t6i hoi: “Ngai co
hanh phiic khéng?”

“C6,” ngai dap. Ngai ngung lai, rdi néi thém,
“Cé... chic chan vay rdi.” Giong noi ngai c6 mot sy

chan thanh gian di khién khong ai nghi ngd duoc -
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mot su chan thanh thé hién qua déng vé va 4nh mét
ngai.

“Nhung hanh phiic ¢6 phai 12 myc dich hop Iy
cho da s6 chiing ta khong?” t6i héi. “Cé thé nao thuc
su ¢6 duoc nd khong?”

“Hén thé. Toi tin ring hanh phiic c6 thé dat
duoc qua viéc ren luyén tam thic.”

O binh dién con ngudi co ban, t6i khong thé
khéng dap ting ¥ niém hanh phiic nhu mét muc tiéu
c6 thé dat t6i duoc. Tuy nhién, 1a nha tam ly tri liéu,
t6i da bi chong chit dudi-ganh ning ctia nhiing y
niém nhu niém tin ctia Freud-¢ho rE“mg “nguodi ta cAm
thdy bi thic ddy dé noi ring cai y niém ‘con nguoi
can dugc hanh phiic’ khong ndm trong ké hoach ctia
Dang Sang tao.” Kiéu huan luyén nay da khién nhidu
dong nghiép ciia t6i di dén két lusn nghiét nga riang
cuing 18m nguoi ta chi ¢6 thé hy vong “bién d6i nbi
khon khd dién cudng thanh ndi bat hanh chung.” Tix
quan diém d6, viéc c& quyét cho ring ¢ mét con
duong r6 rang sang stia dé di dén hanh phiic xem ra
1a mot ¥ tudng qué cdp tién. Nhin lai nhimg nim
thang hoc nganh tam ly tri liéu, t6i kho long nhé duoce
da bao gitr nghe tit “hanh phtic” duoc nhic dén nhu
mot muc tiéu clia viée tri liéu hay chua. Di nhién, c6
nhiéu budi néi chuyén vé viéc lam gidm nhe céc triéu
chimg trdm cam hoic lo 4u, gidi quyét cac xung dot
bén.trong hoic truc tric trong quan hé. Nhung chua

bao gid nguodi ta ban vé mot muc tiéu duoc khing
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dinh 1o rang la trd nén hanh phic ca.

& phuong Tay, khai niém dat téi hanh phic
dich thuc ludn bi xem 1a mot khai niém sai 1am, khé
ndm bit, vé6 phuong dat thau. Ngay ca tir “hanh
phtic” (happiness) cling xuat phat tit mot tir thude
ving Bang dao, happ, c6 nghia la may man hodc tinh
cd. Dudng nhu hiu hét ching ta déu dong ¥ v6i quan
diém nay v& tinh chat huyén nhiém ctia hanh phiic.
Trong nhimg khoanh khic suéng vui ma cude song
dem lai, hanh phtic durge cdm nhan nhu didu gi d6
xay dén hoan toan bat ngd. Péi vdi dau 6¢ phuong
Tay ctia toi, d6 khong phdi Ia'thtt ma ngudi ta co thé
phat trién va duy tri don gidn chi bang cach “rén
luyén tam thic.”

Khi t6i t0 ra-phan 36i,-dve Dat Lai Lat Ma
nhanh chéng giai thich. “Khi t6i néi ‘rén luyén tam
thitc’ trong béi canh nay, t6i khéng néi vé ‘tam thic’
chi nhur 1a kha ning nhéan thic hay tri tué con nguoi.
Dring hon, t6i dang diing tir nay theo nghia cta tir
Sem trong tiéng Tay Tang, n6 c6 nghia rong hon, gan
v6i ‘tinh than’” hon. N6 bao ham tri tué va cdm xtc,
tam va tri. Bing cach dua dén mot thi ky ludt ndi tim
nhét dinh, ching ta c6 thé trdi qua mét cude chuyén
hoéa thai do ctia ban than, toan bo cai nhin va cach
séng ctlia ban than. '

“Khi ching t6i néi vé thi ky luat ndi tam nay, l&
di nhién né c6 thé bao ham nhidu didu, nhiéu phuong
phéap. Nhung néi chung, nguoi ta bit dau bang viée
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xac dinh nhimg nhan t6 dua dén hanh phiic va nhing
nhan t6 gay ra dau khé. Ké do, nguoi ta bit ddu din
dén loai bé nhimg nhan t6 giy ra dau khd va nuéi
dudng nhiing nhan t8 dua d&n hanh phiic. D6 chinh

la con duong.”

Diic Pat Lai Lat Ma tuyén bé da tim thdy mot miic
d6 hanh phtic c4 nhan nao dé. Va trong sudt tuin 18
& lai Arizona, t6i thudng chimg kién niém hanh phtc
ca nhan nay thé hién nhu mét sy sin sang dén véi
ngudi khic, tao ra cam gjac than thién va thién chi,
ngay ca trong nhiing cudc gdp g& ngan ngti nhat.
Mot budi séng, sau bai dién thuyét ciia minh,
dic Dat Lai Lat Ma di-doc theo-con-dudng nhé tré vé
phong minh trong khéch san, doan tity ting ctia ngai
vay quanh. Nhan thdy mot nhan vién tap vu khach
san dang ding gan thang may, ngai dimg lai hoi chi
ta: “Chi tir dau dén?” Trong mét thoang, chi ngd
ngang truéc con ngudi mang dang dip ngoai quéc
trong bd 4o ca sa, va duong nhu giat minh vi su tén
kinh ctia nhitng ngudi xung quanh. R3i chi mim cudi
va e then tra 16i: “Mexico.” Ngai dimg lai trd chuyén
v6i chi mot chut, rdi lai budc di, dé lai chi nhan vién
v6i mot cai nhin phin khéi va vui suéng trén khudn
mét. Song hém sau, ciing vao gid Ay, chi lai xuit hién
tai dia diém z‘iy v6i modt nhan vién khac, ca hai von va
chao ngai khi ngai di vao thang may. Cudc giao tiép
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that ngin nghi, nhung ca hai dudng nhu tran day
hanh phuc khi tré vé v6i cong viée. Mbi ngay sau d6
lai c6 thém nhiing nhéan vién khéac cing ding dé vao
cling thoi gian, cho dén cudi tuan thi da c6 hang chuc
ngudi phuc vu mic ddng phuc xam tréng, tao thanh
mot hang ngudi dén tiép tradi sudt chidu dai con
dudng din dén thang may.

Ngay ra ddi ctia chiing ta déu da dugc tinh toan. Vao
ngay ltc ny, hang ngan ngudi sinh ra trén thé gisi,
mot s6 duoc tién dinh chiséng vai ngay hodc vai tudn,
rdi chét vi bénh tat hodc kém may min. Nhiing ngudi
khac duogc dinh doat dé vuot qua cot méc thé ky, tham
chi con di xa hon nita, ném trai di mi vi ma cudc
s6ng dang ting: chién théng, tuyét vong, vui mimg,
ghét bd va yéu thuong. Chiing ta chdng bao gids biét
duoc. Nhung dit séng mdt ngay hay ca mot trim nim,
mot cau hdi trong tAm van cdn d6: Muc dich cude doi
ta 12 gi? Didu gi khién cudc séng clia ta ¢6 ¥ nghia?
Mouc dich cia hién hitu chiing ta la im kiém hanh
phiic. Didu d6 dudng nhu 1a y thic chung cta loai
ngudi, va cac nha tu tudng phuong Tay, tir Aristotle
dén William James déu da dong y véi ¥ tudng nay:.
Nhung mét doi séng dua trén viéc tim kiém hanh phiic
c4 nhan ty ban chit n6 khéng phai 1a ¢6 tinh ich ky,
tham chi 4i k hay sao? Khong nhat thiét 1a nhu vay.
Qua thuc, nhidu cudc didu tra da cho thdy, chinh
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nhimg ngudi khéng hanh phic méi la nhimg ngudi
chii trong dén ban than minh nhiéu nhat, va vi thé
thudng yém thé, che day va tham chi phan khang véi
xa hoi. Nguoc lai, nhing nguoi hanh phic thuong té ra
d@ giao tiép, uyén chuyén va sang tao hon, c6 thé chap
nhéan nhimg that doat thudong ngay ciia cudc séng dé
hon nhiing ngudi khong hanh phiic. Va diéu quan
trong nhat, ho la nhig ngudi yéu thuong va tha thir
nhiéu hon nhing ngudi khong hanh phc.

Cac nha nghién ciru dd thuc hién mot s6 thix
nghiém tht vi cho thdy ring nhimg ngudi hanh phiic
thé hién mot thai do céi mé, sdn sang tiép xtic va gitp
do nguoi khac. Chéng han, ho da tim cach gay ra mot
trang thai hanh phtic trong mot chii thé thit nghiém
bing cach sép xép cho-ngudi-dy-tinh c& luom duoc
tién trong mot cabin dién thoai. Gid nhu mot nguoi la,
mot nhén vién thir nghiém di ngang qua va “vo tinh”
1am roi mot déng gidy td. Cac nha didu tra mudn xem
xem chi thé c6 dimg lai dé gitip nguodi la khong.
Trong mot kich ban khéc, tinh than chi thé duoc
nang 1én bing cach ling nghe mot album hai kich, va
rdi c6 mot ngudi khac dén gan @& muon it tién (di
nhién c6 thda thudn véi nguoi lam thit nghiém). Cac
nha didu tra kham pha ra ring, nhing chti thé cam
thay hanh phiic thi thuong d& giip d& nguodi khac
hogc cho ho muon tién hon 1a “nhém d8i ching” gbm
nhiing ngudi gép cing co héi gitp d& nhung tam
trang khéng duoc kich thich trudc d6.
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Trong khi nhiing th nghiém kiéu 4y méu thuén
v6i ¥ niém cho ring viéc theo dudi va dat t6i hanh
phtic ca nhan thuong dua dén ich ki va chi nghi dén
minh, chiing ta c6 thé tién hanh thirnghiém cho chinh
ban than trong phong thi nghiém la doi song ctia
chinh chung ta. Ching han, gia st ching ta bi ket xe.
Sau hai muoi phiit d4m déng méi bat dau tir tix nhich
duoc voi tde d6 rita bd. Chiing ta nhin th?iy mot nguoi
trong xe khac dang ra tin hiéu mudn chuyén vao lan
dudng ciia ta. Néu tam trang dang t6t, ching ta dé di
cham lai va vay tay ra hiéu cho ho di vao. Con néu
dang buc tixc, dap tra ciia/chiing ta chi Ia ting t6c va
chen vao khoang tréng. “Me kiép, t6 da bi vuong &
day nay gid rdi, sao hin khong ném thit chuyén do6
xem?”

Vay, chiing ta bt dau voi tién dé cin ban ring
muc dich cudc doi ta 1a im kiém hanh phac. Day la
cai nhin vé hanh phiic nhu mot d6i tuong c6 thuc,
didu ma chiing ta c6 thé tién timg budc huéng dén
dat dugc né. Va khi ching ta bit dau x4c dinh nhimg
nhan t8 din dén mot ddi séng hanh phic hon, ching
ta sé biét duoc tai sao viéc im kiém hanh phic dem
lai nhiing 1¢i ich khong chi cho ca nhén, ma cho ca gia

dinh va xa hoi cia nguoi ay nia.
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NGUON MACH HANH PHUC
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] ai ndm trudc day, mot ngudi ban cia toi gip
Hvén may bat ngd. Muoi tdm thang trudc d6, co
nghi cong viéc ho 1y dé di lam cho hai nguoi ban vira
m& mot cong ty nhoé-trong linh-vyc cham séc stic
khée. Cong ty gdt héi thanh cong ruc rd, trong vong
mudi tdm fhéng lai dugc mot tip doan 16n mua lai
v6i 6 tién khdng 13. C6 chan trong nhém sang lap
cong ty, ban t6i rit khéi vu mua ban nay véi mot
dong cd phiéu, dit @ c6 thé vé huu & tuédi ba muoi
hai. Téi gép c6 cach day khong lau va hdi ¢6 c6 vui
v6i viéc riit lui khong. Cb tra 16i: “0, 6 thé di du lich
va 1am nhimng diéu em da ludn muén 1am thi ciing Iy
thi. Nhung that ky la, sau khi em da ném trai tit ca
hao hting ctia viéc 1am ra ngan 4y tién, moi thi déu
trd lai binh thudng. Y em muén néi 13 moi thi déu
khéc di. Em da mua md6t cin nha méi va nhiéu that
khéc, nhung néi chung, em khéng cdm thdy minh
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hanh phiic hon truéc kia.”

Ciing vao thoi gian 6 ban cda t6i dang gom tién
tir nhimg loi ttc bét'ngb, tdi c6 mot nguodi ban khac
cling tudi bi phat hién nhiém HIV duong tinh. Chiing
t6i n6i chuyén v6i nhau vé viéc cau dy sdng ra sao véi
tinh trang nhiém HIV nhu vay. “Di nhién, thoat dau
t6i rat tuyét vong,” cdu 4y néi. “Va t6i mat cd mot
nim dé di dén chd chap nhan sy that 1a téi bi nhiém
HIV. Nhung qua ndm sau thi moi thi da thay déi.
Duong nhu t6i séng mdi ngay phong pht hon t6i da
song trude d6, va trén cosd sdng timg gidy phiit, t6i
cam th4y hanh phiic hon bao git hét. Téi tran trong
hon moi thtt trong ngay, va toi cam thay biét on vi
bay lau nay nhiing triéu chimg nghiém trong ctia
chting ATDS khong-phét trién thém nita, va ti c6 thé
thuc sy hudng thu nhimg gi t6i 6. Va cho du t6i van
thich minh khéng bi nhidm HIV hon 1a nhu thé nay,
nhung t6i phai thita nhan ring vé mot s6 phuong
dién, chinh né da bién ddi cudc dvi t6i... theo huéng
tich cyc...” ‘

Téi héi:

- Theo hudng nao?

- Chéng han nhé. Anh biét ring toi luén c6
khuynh huéng la ngudi theo chi nghia duy vt chic
chin. Nhung trong nim vira rdi, viéc séng véi tinh
trang chd chét cda t6i dd md ra cd mot thé giéi méi.
LAn du tién trong doi t6i bat diu nghién ctu vé linh
dao. Toi doc rat nhidu sach vé cha dé nay va noi
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chuyén véi moi nguoi... kham pha ra bao nhiéu 1a
chuyén t6i tham chi chua bao gitr nghi dén trude day.
Nguyén mét viéc budi sang thie day, nhin thay
nhiing gi mot ngay sé mang dén cho t6i, 1a dii 1am t6i
phan khéi rdi.”

C4 hai nguoi nay minh hoa cho diém nhin cin
ban: hanh phiic duoc quyé't dinh bdi tinh trang tdm tri
cda chiing ta nhiéu hon Ia nhiing bién c6 ngoai canh.
Thanh c6ng ¢6 thé dua dén cam giac phan chan tam
thoi, con bi kich ¢6 thé khién chiing ta roi vao mot giai
doan trdim cam, nhung ching som thi muén, mtc d6
hanh phtic tdng quét ctia ching ta ¢6 xu huéng tré vé
mot mirc vach nao dé6. Cac nha tdm 1y hoc goi tién
trinh nay 12 thich ting, va ching ta c6 thé thdy nguyén
tic nay van hanh nhu-thé nao trong-ddi song thuong
ngay cta ching ta: duoc ting luong, c6 mét chiée xe
md&i, hodc sy nhin nhan ciia déng nghiép c6 thé 1am
ching ta hung phan 1én duoc mot luc, nhung chéng
bao 1au ching ta lai tré vé mic d6 hanh phiic nhu
trude. Tuong tir, mot vu cii nhau véi ban be, mot
chiéc xe phai dua vao stra chita, hodic mot vét thuong
nho c6 thé khién chiing ta d4m ra cau bin, nhung chi
mét vai ngay tinh than chiing ta s& tré lai quan binh.

Xu huéng nay khéng chi giéi han & nhiing
chuyén nho nhit, nhiing bién c6 thuong ngay, ma tdn
tai ca trong nhiing béi cAnh cuc-doan nhét ctia chién
thing va tham hoa. Ching han, cic nha nghién ctru,
khi diéu tra nhitng ngudi tring x3 s6 & bang Illinois
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va nhiing ngudi thing giai bida Anh quéc, da thiy
ring su phan khich cao do ban dau cubi ciing ciing
tan bién va nhiing ngudi thing gidi lai trd vé véi niém
hanh phiic timg gio timg phiit cda ho. Va nhimg
nghién ctru khac da cho thdy, ngay cd nhimg ngudi
roi vao nhiing tham hoa nhu ung thu, mu 16a hodc
bAt toai thudng ciing déu hoi phuc duoc mikc d6 binh
thuong hogc gan nhu binh thudng ctia hanh phiic mbi
ngay sau mot thoi gian diéu chinh thich hop.

Vi thé, néu ching ta c6 xu hudéng trd vé mitc do
hanh phic cin ban ctia minh cho dit hoan canh bén
ngoai la thé nao di nita, thicai gi quyét dinh muc cin
ban 4y? Va quan trong hon, né c6 thé duoc diéu chinh
va thiét 1ap & mot mitc cao hon khong? Mat sé nha
nghién ctru gin day cho rang mitc do hanh phiic déc
trung clia timg ngudi dugce xac dinh béi di truyén, it
nhat & mot mirc d6 nao d6. C6 nghién ctru chi ra ring
cac cip sinh d6i (c6 cling cau tric gene) thudng c6
nhiing mitc 46 hanh phiic rat giéng nhau, bat ké ho
duoc nudi day cing véi nhau hay tach biét. Cac
nghién ctru loai nay da khién cac nha nghién ctu dé
xuat mot diém xac dinh vé mit sinh hoc cho hanh
phiic, dugc dan vao trong nao liic méi sinh.

Nhung ngay ca néu bd géne déng mot vai trd
ndo d6 trong hanh phiic - va phan quyét con chua rd
vé viéc vai tro Ay 16m dén dau - thi vin c6 su ddng ¥
rong rai gita cdc nha tdm 1y rdng cho di mic do

hanh phtic ma chiing ta dugc ty nhién phd cho 1a thé
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ndo di nita, vin c6 nhiing budc chiing ta c6 thé tién
hanh dé 1am viéc v6i “nhan t6 tam thixc”, hdu ting
cuong cdm giac hanh phiic cia minh. Pay la vi hanh
phtic trong timg gidy phiit ctia ching ta duoc quyét
dinh phan 16n bdi nhan quan cda minh. Thuc vy,
chuyén chiing ta cdm thay hanh phtic hay bat hanh &
mot thoi diém xac dinh thuong rat it lién quan véi
nhimg diéu kién thudn tdy cta ching ta, ma diing
hon, né lién quan chat ché véi viée ta nhdn thizc hoan
canh nhu thé nao, va ta hai long dén diu véi nhitng

gi ta c6 duoc.

NAO TRANG SO SANH

biéu gi hinh thanh nén nhén thitc va mic do théa
man cda ching ta? Nhiing cdm xiic hai Iong cia
chiing ta chiu dnh huéng manh mé béi khuynh
huong so sanh. Khi so sanh tinh cadnh hién tai cia
minh véi qua khit va thiy rang minh da t6t hon truéc,
chiing ta cdm thdy hanh phic. Lay thi dy, diéu nay
xay. ra khi thu nhép cta chiing ta dot nhién nhay ti
20 ngan lén 30 ngan d6 la mot nam. Tuy nhién, céi
lam chiing ta hanh phic khong phai la con s6 thu
nhap tuyét doi, vi ching may chéc ching ta s& thiy
quen véi mitc thu nhap méi va lai thdy minh chéng
hanh phtc duoc trir phi thu nhdp tdng 1én 40 ngan
mot ndm. Chiing ta ciing hay nhin quanh ma so sanh
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minh véi ngudi khac. Di ¢6 lam ra bao nhiéu ching
nita, ching ta van c6 xu huéng khong théa man véi
thu nhgp clia minh néu ngudi hang x6m kiém duoc
nhiéu tién hon. Cac van dong vién chuyén nghiép
chua chat phan nan vé mirc lvong hing nam 1 triéu,
2 hay 3 triéu ctia minh. Ho chira muc luong cao hon
cta déng nghiép dé bién ho cho sy bat man ciia ho.
Khuynh huéng nay xem ra ting hé dinh nghia cta
H.L. Mencken vé ngudi giau c6, d6 1a ngudi ¢6 thu
nhap hing nim cao hon 100 d6 la so véi chéng ctia
em vQ Ong ta.

Nhu thé, ching ta cé thé thdy cam gi4c thda
man trong cudc séng thudng phu thudce nhu thé nao
vao nhimg ngudi ma chung ta so sanh: Di nhién,
ching ta con so sanh nhimg thitr khac nita chit khong
chi thu nhp. Viéc lién tuc so sanh véi nhiing nguol
thong minh hon, dep hon hoéc thanh cong hon ban
than minh ciing dua dén sy nay sinh long ganh ti,
that vong va bat hanh. Nhung chiing ta c6 thé si
dung cting mdt nguyén tic nay theo huéng tich cuc.
Chiing ta c6 thé-gia ting cdm giac hanh phic ctia
minh bing cich so sanh minh véi nhimg nguoi kém
may min hon minh, va bang cich nhin lai nhiing gi
minh dang c6.

Cac nha nghién ctru da tién hanh mot sé thi
nghiém cho thdy mic do thda man trong cudc séng
ctia mot ngudi c6 thé duoc ting cudng béi riéng viée
thay ddi cai nhin cda minh, va chiém nghiém xem
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moi chuyén ¢ thé tdi té hon nhu thé nao. Trong mét
cudc nghién ctiu, cac phu nit tai Pai hoc Wisconsin &
Milwaukee dugc cho xem nhimg btic anh vé diéu
kién s6ng cuc ky tbi té & Milwaukee vao quang dau
thé ky, hodc duoc yéu cu hinh dung ra va viét vé
viéc ban than minh trai qua nhimg thdm kich c4 nhan
nhu bi phéng hoic bi bién dang. Sau khi hoan thanh
bai tdp nay, cac phy nit duoc yéu cau danh gia chét
luong cudc séng hién tai cia ho. Bai tdp da dua dén
mot cdm giac théa man duge nang cao vé cudc S(‘Sng
cda ho. Trong mot thir nghiém khéc tai Pai hoc New
York & Buffalo, cdc chii thé duoc yéu chu hoan tat cau
“T6i vui sudng vi t6i khong phai 1a...” Sau nim lan
Igp lai bai tdp ndy; cac chd thé cam nghiém mot sy
thang hoa rd rét trong cdm x1ic ciia minh vé viéc thda
man voi cudc sc‘)'ng\; Mot nhém chi thé khac duoe
ngudilam thi nghiém yéu ciu hoan tat cau “Ubc gi toi
1a mot...”. Lan nay, thi nghiém 1am cac chii thé cam
thdy bat man hon véi cude séng ciia ho.

Cac thi nghiém nay cho thay, chiing ta ¢6 thé
lam ting hodc gidm bét cdm giac théa min vé cude
s6ng bing cach thay d8i cach nhin ciia minh. Thi
nghiém cling chi ra rd rang uy luc clia quan diém tinh
than mot ngudi trong viée séng mot ddi séng hanh
phric.

Ditc Pat Lai Lat Ma giai thich: “Mic dit ¢6 thé
dat t6i duoc hanh phic, hanh phic khoéng phaila mét
didu gidn don. Cé nhidu cap do. Thi duy, trong Phat
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gido, c6 mot sy quy chiéu vé bdn yéu t6 cda vién man
hay hanh phiic: sy gidu c6, su thda man thé tuc, tdm
linh, va giadc ngd. Cung véi nhau, chiing bao ham
toan thé cudc tim kiém hanh phdc cia mbi ca nhan.

Ta hay tam géc qua mot bén cac khat vong t6i
hiu ctia t6n gido hay tdm linh nhu su toan thién va
gidc ngd, dé xét niém vui va hanh phiic nhu ta thudng
hiéu vé& chiing theo nghia ddi thuong. Trong b6i cdnh
ndy, c6 mot s8 yéu t8 chti chdt duge chiing ta thira
nhén theo théng 16 12 ¢6 g6p phan vao niém.vui va
hanh phiic. Lé'y thi duy, stic khoe t6t duoc xem 1a mot
trong nhing nhan t6 cAn thiét cho mot doi séng hanh
phtic. M6t nhan t§ khac thuong duoc xem nhu ngudn
hanh phitc, 12 cic tién nghi.vat chat, hay cda cai
chiing ta tich cép duge. Thém mot nhan t6 nita 1a c6
ban be ddng chi. Chiing ta ai ciing thira nhan ring dé
duoce hudéng mot doi séng tron ven, ching ta can c6
mot nhém ban ma minh c6 thé quan hé bang tinh
than va long tin...

““Vay, tAt cA nhimg nhan t3 nay qua that 1
ngudn hanh phtic. Nhung dé mét ca nhan c6 thé hoan
toan st dung ching nh3m muc dich huong thu mot
ddi séng hanh phic va tron ven, thi trang théi tinh
thin méi Ia chia khéa. N6 1a diéu t6i quan trong.

“Néu chting ta str dung nhimmg hoan cdnh thuan
loi ctia chiing ta, nhu siic khoe va clia cai ddi dao,
theo huéng tich cuc, dé gitip d& nhitg ngudi khac,
ching c6 thé 1a nhimg nhan t6 gop phan vao viéc dat
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t6i mdt ddi séng hanh phiic hon. Va di nhién ching
ta tan hudng dugc nhimg thit Ay - tién nghi vat chit,
thanh céng, van van. Nhung néu khéng c6 thai d6
tinh than diing d4n, néu khong luu ¥ d@én nhan t6 tinh
than, thi nhitg thit d6 tac dong rat it dén cam xiic
hanh phiic lau dai ctia chiing ta. Chéng han, néu ban
chat chira nhimg tu tudng oan hon hodc gian dt qua
mirc & dau d6 sau thdm trong ban, né sé hiiy hoai sitc
khoe ctia ban. Nhu vay, né pha hiy mét trong cac
nhén t6. Cling vay, néu diu éc ta khong hanh phiic
hodc dang that vong, thi st thoai mai vé thé xac ciing
khéng gitip gi nhidu. Mt khac, néu ta ¢6 thé duy tri
trang thai tam 1y binh 6n, khi 4y ta c6 thé 1a ngudi rat
hanh phtic ngay ca khi stic khée kém. Hodc, tham chi
du ta c6 tai sdn kéchxu, nhung khi-dang trong thoi
diém gian dit hodc oan ghét qua df, ta cam thdy
mudn vitt bd chiing, pha héng ching. O thoi diém
d6, tai san khong la gi ca. Ngay nay, c6 nhiing xa hoi
da phat trién rat manh vé mat vat chit, nhung trong
d6 c6 nhidu ngudi khéng duoc hanh phic 1&m. Ngay
bén dudi bé mit dep dé cda sy sung ttic, c6 mot thi
bt &n vé tinh than, d4n t6i thit vong, nhiing tranh
cdi khéng can thiét, sy 1& thudce vio ma tay va ruou,
va truong hop ti té nhat 14 tir sat. Nhu vay khong c6
‘gl bdo dadm réng chi riéng clia cai c6 thé cho ta nidém
vui hodc sy thanh cong ma ta dang tim kiém. Ciing c6
thé néi nhur vay vé cac ban be ta. Khi ta dang trong
trang thai gian di hodc odn hon cao d9, ngay ca mot
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ngudi ban than nhat véi ta ciing 12 mot thit gi d6 lanh
120, xa voi va gay cho ta khé chiu.

“T4t ci nhiing didu nay cho thdy &nh hudng
khdng 16 ctia tim trang, nhan t8 tinh than d6i véi cam
nghiém ctia chiing ta v& ddi séng hing ngay. L& di
nhién, khi 4y, chiing ta phai nghiém tdc luu y dén
nhan t6 do.

“Vay, gic qua mot bén quan diém vé thyuc hanh
linh dao, ngay ca trong cach noi thé tuc, xét dén viéc
chiing ta vui huéng mot hién hitu hing ngay trong
hanh phtic, mitc d binh an trong tam tri cang 16n thi
kha ning huéng ném mot doi séng hanh phic va vui
tuoi cang lén.”

Dtc Dat Lai Lat Ma ngung mét chiit nhu mudén
én dinh ¥ tuéng, roi n6i thém: “T6i mudn néi ring,
khi chiing ta néi vé trang théi an tinh ctia tam thic
hay binh an tam thiic, ching ta khong nén 1an 16n n6
véi mot trang thai tdm thiic tho o, hoan toan vo cam.
C6 dugc tam an tinh khong c¢6 nghia la hoan toan xa
chch hodc hoan toan tréng réng. Tam an tinh bén ré
trong tinh thuong va long tréc an. O d6 ¢6 mot mitc
d6 nhay cim va cdm xtic rit cao.”

Tém lai, ngai n6i: “Chimg nao con thiéu ky lut
ndi tai dua dén tam an tinh thi cho dit tién nghi vat
chit hay hoan canh bén ngoai c6 thé nao di nita,
chiing ciing chéng bao gir dem lai cho ta cdm gidc vui
twoi hanh phiic ma ta theo duéi. Mit khac, néu ta c6
duoc tam an tinh, mot mic do tinh tai bén trong, thi
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cho dii ta thiéu nhiing tién nghi bén ngoai ma binh
thudng ta xem 1a can thiét cho hanh phiic, ta vin c6
thé sdng mot doi séng an nhién hanh phic.”

HAI LONG NOI TAM

Bang qua bai dau xe ctia khach san, trén duong dén
gdp Dat Lai Lat Ma vao mot budi chiéu, t6i dimg lai
than phuc chiéc Toyota Land Cruiser méi cau, loai xe
hoi ma t6i da ham mudn-tirlau. Trong diu thi van
lang vang hinh bong chiéc xe khi bt ddu budi 1am
viéc, t0i hoéi: “Do6i khi dudng nhu toan b vin héa
phuong Tay ctia ching t6i duge dit trén viéc tich lay
ctia cai vat chat. Chting t6i bi bao vay, bi tAn céng véi
cc loai quang cao vé nhimg thir dang mua doi méi
nhit, chiéc xe hoi méi nhét, v.v... That khé ma khong
bi anh hudng béi didu d6. C6 qua nhidu thi dé ching
t6i them muén wéc ao. Didu 4y c6 vé khong bao gidy
ngung lai duoc. Ngai c6 thé néi mot chit vé uée
muén khéng?”

“T6i nghi rdng c6 hai loai u6c muén,” dtc Dat
Lai Lat Ma tra 16i. “C6 mot s6 wdc mudn tich cuc. Uébe
mudn duoc hanh phiic, cai nay tuyét d6i ding. Uébc
muén hoa binh. Usc muén mot thé gi6i hoa hop hon,
than thién hon. M6t s6 udc muén 1 rat hiu ich.” )

“Nhung & mot diém nao dé, cac udc mudn cod

thé trd nén vo ly. Diéu d6 thudng dua dén ric réi.
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Chéng han, ddi khi t6i ghé vao siéu thi. Téi rat thich
nhin ng&m siéu thi, vi t6i c6 thé thay rat nhiéu tha
dep maét. Thé 13, khi t6i nhin ngdm d& moi thir hang
héa da dang, t6i bt dau ndy sinh cdm gidc ham
mudn, va cii thiic ddy ban dau s& 1a: ‘O, t6i mudn céi
nady, t6i mudn cai kia.” Thé rdi ¥ nghi thit hai néi 1én,
t6i tu hoi: “A ma 6 thuc su t0i cin cai nay khoéng?’
Cau tra 15i thudong 1a khong. Néu anh deo dudi wéc
mudn dau tién, cai thic déy ban dau éy, thi chéng
may chdc hiu bao anh sé rdng. Tuy nhién, cai mtrc dd
uéc mudn khic, dua trén nhu cau thuc su ctia ban
than vé thire phdm, quan 4o va nha cita, cai d6 thi hop
1y hon.”

“Db6i khi, chuyén mot wéc mubn trd nén qua .
muc hay tiéu cuc tity-thudc-vao-hoan canh hodc xa
héi ta séng. LAy thi du nhu, néu ta séng trong mot xa
hoi thinh virgng, & @6 xe hoi 1a phuong tién can thiét
gitip ta di chuyén trong doi séng hing ngay, thi di
nhién khi dy khéng c6 gi sai khi uéc mudn c6 mot cai
xe hoi. Nhung néu ta séng trong mot lang qué ngheo
khé & An D9, noi ta c6 thé xoay x& moi viéc ma khong
cAn phai c6 xe hoi, nhung ta vAn muén c6 né, thi
tham chi khi ta c6 du tién dé mua xe, né van 6 thé
mang lai ric r6i cho ta. N6 c6 thé tao ra cAm giac khé
chiu noi nhiing ngudi hang xém ctia ta. Hodc, néu ta
s6ng trong mot xa hoi giau c6 va da c6 xe hoi nhung
vin them c6 nhiing chiéc @4t tién khac nita, chuyén
d6 ciing dua dén nhimg ric rdi tuong tw.”
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“Nhung ma,” ti cai, “t6i khong thay duoc lam
thé nao chuyén mudn hodc mua mot chiée xe dit tién
hon lai dua dén ric r6i cho mot ca nhan, néu nguoi 5y
c6 thé xoay duoc tién. Viéc ta c6 mot chiée xe dit tidn
hon xe hang xé6m c6 thé 1a mét van dé d6i véi ho - ho
6 thé ganh tj, v.v... - nhung viéc c¢6 dugc chiéc xe méi
c6 thé cho chinh ban than ta mot cam gidc thda man
va vui thich chi.”

DPtic Pat Lai Lat Ma 1ic dau, tra 16i chic nich:
“Khong. Su thda méan cho c4 nhan ty né khong thé
quyét dinh xem mot uéc mudn hay hanh vi 1a tich cuc
hay tiéu cuc. Mot ké sat nhan c6 thé c6 cam giac thda
man ngay lac anh ta thuc hién hanh vi sat nhéan,
nhung diéu d6 khong bién minh cho hanh vi dy. Moi
hanh vi phi dao dic-nhu-nédi-ddi, rom cép, lam
dung tinh duc, v.v... - déu xay ra do nhitng ngudi cam
thay théa man khi lam diéu d6. Lan ranh gitta udc
muén tich cyc va uéc mubn tiéu cuc khong phai lané
c6 cho ngudi ta cdm gidc thda man tic thoi hay
khong, ma 14 cudi ciing né dua &n hé qua tich cuc
hay tiéu cuc. Chang han, trong truong hop uéc muén
nhimg tai sdn dit tién hon, néu didu d6 1a dya trén
mot thai d6 tinh than chi mudn hon nita va hon nita,
thi cudi ciing ta s& di dén gi6i han clia nhiing gi ta c6
thé 6 duoc, ta sé dung phai thuc té. Va khi ta dat t6i
gi6i han 4y, ta s8 mat hét hy vong, sé chim vao trim
cam, van van. D6 13 mot méi nguy hiém ctia loai uéc
mudn nay.
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“Vi thé t6i nghi ring loai ham mudn qué do nay
dua dén long tham - mot hinh thirc phéng dai ctia wéc
mo, dua trén sy ham mudn thai qua. Va khi suy tu vé
nhing c4i qua do clia long tham, anh sé thdy rang n6
dua ngudi ta dén mot cdm giac thét vong, bat mén, rat
nhidu 18i rim, va rit nhidu van d&. Khi dén ldc doi
dién véi 1ong tham, mot didu rét dic trung la: mic du
1ong tham dén tir w6c mo c6 duoc didu gi do6, song dit
da c6 duge didu d6 rbi ta vin ching thda man dugc
Jong tham. Vi thé, n6 tré thanh mot thit vo do, vo déy,
va diéu d6 dua dén ric r6i, Mot didu thi vi noi long
tham 1a mdc du dong co sau xa la tim kiém su théa
man, didu mia mai 13 ngay ca sau khi c6 dugc d6i
tuong ao u6c rdi, anh van khong théa man. Thudc gidi
dich thuc cda Iong tham Ja suhai long. Néu anh c6 mot
cam giac hai 1ong dG manh mé, thi dix anh ¢6 duoc d6i
tuong kia hay khong, anh sé van cit hai long.”

Vay, 1am thé no c6 duoc sy hai long trong tam hon
day? C6 hai phuong phap. M6t 1a dat duoc hét moi
thit chiing ta mudn va uéc ao - tién bac, nha cira, xe
cd, ban ddi Iy tudng, than hinh hoan hao. BicPat Lai
Lat Ma da chi ra nhiing b4t loi ctia cach tiép can nay.
Néu nhimg wéc muén ctia ching ta khong duoc kiém
soat, ching chéng thi chiy, chiing ta sé dung phai
nhiing thit ching ta muén nhung khéng thé ¢6 duoc.
Phuong phap tht hai kha di hon, la khoéng c6 cai

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

40 SONG HANH PHUC

chiing ta muén, nhung muén va thich thu cai ching
ta co.

Mot dém cach day may hom, t6i xem mot budi
phéng van Christopher Reeve trén truyén hinh. Day
la dién vién da bi nga khéi lung ngua vao nim 1994
va bi chan thuong cot séng, khién anh hoan toan bai
liét tir c8 tr& xudng, tham chi phai cin may tro thd.
Khi nguoi phéng van héi vé viéc anh gidi quyét
chiimg trAm cdm.do tinh trang bat toai dem lai nhu
thé nao, Reeve thd 16 r?mg anh da trdi nghiém mot
giai doan ngén hoan toan-tuyét vong khi dang &
trong phong cap ctru ctia bénh vién. Tuy nhién, anh
noéi tiép, nhitng cam giac tuyét vong tréi qua tuong
d6inhanh, va bay gio anh thanh that ty thy minh 1a
mot “anh chang may man.” Anh trich d4n nhiing 1o
chuc lanh cda ngudi v va nhiing dita con dang yéu,
nhung ciing bay t6 16ng biét on nhing tién bo nhanh
chéng cda y hoc hién dai (anh udc doan nguoi ta sé
tim ra cach chira lanh t6n thuong cot séng trong vong
muoi nam tdi). Anh khzing dinh rf?mg néu anh bj
thuong s6m hon vai ndm thi c6 1& anh da chét vi chan
thuong rdi. Trong khi mé ta qua trinh thich uing véi
chiing bat toai ctia minh, Reeve néi rang trong khi cac
cdm giac tuyét vong cia anh da dugc gidi quyét
twong d8i nhanh, thoat tién anh vin gdp rac roi bsi
nhimg con ganh ti néilén timg chap, co6 thé 1a do mot
nhan xét bang quo khong c6 ¥ ciia ngudi khac, nhu
“T6i vira m6i chay 1én cau thang 14y dd.” Trong khi
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hoc séng véi nhitng cam gic 4y, anh n6i: “Téi nhan
ra rang cach duy nhét dé séng 1a nhin vao nhiing gi
minh ¢6, xem xem minh van c6 thé 1am duoc nhiing
gi. Trong trudng hop tdi, may méin la t6i khong bi
chén thuong n#o, vi thé t6i van c6 thé sit dung tam tri
minh.” Tap trung vao nhiing kha ndng cia minh nhu
vay, Reeve da chon sit dung tam tri dé gia tang y thic
va gido duc dai ching vé chan thuong cot séng, dé
gitip ngudi khéc, va c6 ké hoach tiép tuc néi chuyén
cling nhu viét va dao dién phim.

GIA TRINOI TAI

Chting ta d4 thiy viée chi trong dén quan diém tinh
than 12 mot phuong tién hitu hiéu hon trong viéc dat
dén hanh phic, so véi viéc im kiém hanh phrc qua
nhiing nguén bén ngoai nhu giau ¢4, dia vi hoc ngay
ca stic khoe thé ly. M6t ngudn hanh phiic bén trong
khac, c6 lién hé mat thiét véi cam giac hai long trong
ndi tam, 1a cAm giac vé gia tri ban than. Trong khi mé
t4 nhimg nén tang dang tin cay nhat dé phat trién
c&m gi4c vé gi tri ban than, Dat Lai Lat Ma giai thich:

“Gidr thit 1dy thi du vé t6i. Gia sit t6i khong 6 ti
chidu sdu nao vé c&m xiic con ngudi, khong c6 kha
ning d& dang két ban. Néu khong c6 nhiing didu 4y
‘thi viéc trd thanh ké luu vong sé rat khé khin d6i véi
t61. Trong khi t6i & Tay Tang, vi cch t8 chiic hé thdng
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chirih trj, nén cé6 mdt mic do ton trong nhat dinh
danh cho van phong cda Pat Lai Lat Ma va nhiing
ngudi c6 lién hé véi t6i, bat ké ho c6 tinh cm thuc su
véi t6i hay khéng. Nhung néu d6 1a nén tang duy
nhat cho méi quan hé ciia dan ching véi t6i, thi &
hoan canh hién nay, quan hé éy sé cuc ky kho khan.
Nhung con c6 mot ngudn gié tri va pham gia khac, fix
d6 ta c6 thé tuong giao véi nhitng ngudi khéc. Anh c6
thé quan hé v6i ho vi anh vén Ia mét con nguoi, bén
trong céng déng nhan loai. Anh chia sé méi ddy dé.
Va méi day nhén loai Ay dii dé 1am ndy sinh cidm thiic
vé gia tri va phdm cdch/ M0i day 4y c6 thé tré nén
ngudn an ii trong c4 nhitng khi anh ddnh mét moi
thir khac.”

Dtic Dat Lai Lat Ma dimg lai mét thoang dé
nhip moét ngum tra, r6i lic dau, ngai thém: “That
dang tiéc, khi doc lich stt, anh s& tim thdy nhing
truomg hop cac hoang dé ngay truéc da danh mat dia
vi vi mot cudc dao chinh va budc phai rdi t6 qudc,
nhung cau chuyén sau d6 chdng c6 gi tich cuce cho ho
ca. T6i nghi rang néu khong c6 tinh cdm va két néi voi
nhimg ngudi khéc, doi séng sé tré nén rat khé khan.

“N6i chung, c6 thé c6 hai loai nguoi. Mot dang,
anh c6 thé c6 mot nguoi giau cd, thanh cong, c6 nhiéu
ngudi than thich bao quanh v.v. Néu nguén mach
phdm gia ctia ngudi dy chi la vat chat ma thoi thi
chimg nao van may con, ngudi dy van c6 thé duy tri

cam gi4c an toan. Nhung ltc tai sdn voi di, ngudi &y
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s& dau khé vi khong con chd nao 4n trd nita. Ding kia
mdt ngudi khac 6 ciing tinh hinh kinh té va tai chinh,
nhung dbng thoi ngudi 4y lai ¢6 tinh cach ndéng hau,
than tinh-va yéu thuong. Vi nguoi nay con c6 mot
ngudn gia tri khac, ngudn gia tri 4y mang lai cho anh
ta mot cém"thl’xc phém gi4, mot céi neo khéac, nén
ngudi 4y it c6 nguy co trAm cdm néu van may cta ho
thinh linh bién mét. Thong qua kiéu 1y luan nay, anh
6 thé nhin ﬂléy gia tri rat thuc té ctia su néng hauva
tinh cAm cfia con ngudi trong viéc phat trién cdm thitc

gia tri.”

HANH PHUC SO VOI KHOAI CAM

Vai thang sau nhitng cudc néi chuyén ciia dirc Dat Lai
Lat Ma & Arizona, t6i dén thdm ngai tai nha ngai &
Dharamsala. D6 1a mot budi chiéu thang Bay that
néng nuc va Am uét, va khi t6i dén noi sau mot
chuyén cudc bd ngin ngiii ra khdi lang thi nguoi toi
w6t d3m md hoi. Xuét than tir mot ving khi hau khd
rdo, t6i hiu nhu khong chiu néi cai 4m wét cia ngay
hoém 4y, nén tam trang khong that t6t 13m khi bat dau
ngdi xudng néi chuyén. Nguoc lai, ngai lai c6 vé rat
phan chan. Néi chuyén chua duoc bao lau, chiing t6i
chuyén @& tai sang van dé khoai lac. Tai mot diém
trong cudc trd chuyén, ngai dua ra mot nhan xét quan
trong:
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“Hién gidy, d6i khi ngudi ta nhim 1an hanh phuc
v6i khodi lac. Chang han, cach day khéng lau, t6i n6i
chuyén véi mot ddm thinh gid nguoi An Do tai
Rajpur. T6i c6 néi rang muc dich cude séng 13 hanh
phiic, thé 12 mét ngudi trong s6 thinh gid néi,
Rajneesh day ring phit giay hanh phic nhat xay dén
trong hoat dong tinh duc, vdy qua viéc lam tinh
ngudi ta c6 thé trd nén hanh phic nhit,” Pat Lai Lat
Ma cudi 16n. “Ong ta mudn biét t6i nghi gi v& § tudng
4y. Toi da tra 16i réng theo quan diém cta t6i, hanh
phiic 16n nhat 1a khi ngudi ta dat dén giai doan Giai
phéng, & d6 khong con dau kho nita. D6 1a hanh phiic
chéan chinh va bén vimg, Hanh phic dich thuc lién
két nhidu hon véi tAm tri. Hanh phtic ma 1é thudc chi
yéu vao khodi lac thé xéethi khéng bén, chi nay con

mai mat ma théi.”

Thoat nhin, c6 vé day la mot 16i nhan xét tuong déi
hién nhién. Di nhién, hanh phic va khoai lac la
nhiing thir khac nhau. Tuy nhién, loai ngudi chiing ta
thuong dé 1an 16n gitta hai thit. Sau khi t6i vé nha
khong lau, trong mot 1an tri liéu véi mot bénh nhan,
t6i da c6 mot minh hoa cu thé vé chuyén nhén thiic
don gian 4y c6 thé manh m#& dén dau.

Heather 1a mdt nhan vién tré con dodc than, 1am
nghé tu van vién tai Phoenix. Mic dut thich cdng viéc
thudng xuyén tiép xtc véi nhiing thiéu nién gy 16i,
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doéi lic cb cadm thdy ngay cang bat man véi viée séng
tai day. C6 thudng phan nan vé dan s6 ngay cang
déng, nan ket xe, cai néng ngdt ngudi vao mua he. Co
nhan duoc mot cong viéc trong mot thi tran nho xinh
xan & mién nui. Thurce ra, c6 da dén thim thi tran éiy
nhiéu 1an va luén u6c ao dugc chuyén dén déy. That
12 hoan hdo. Van dé duy nhét 1a cong viéc ¢ diroc
giao c6 lién hé¢ dén mot luong khach hang ngudi 16n.
Trong nhidu tuan 18, c6 phai vat 16n véi quyét dinh ¢6
chép nhéan c6ng viéc méi hay khong. C6 khong thé
nao quyét dinh dwoc. Célap ra mot danh sach nhimg
Iy do thuan va chéng, nhimg danh sach 4y con lam ¢
khé chiu hon niza.

Co6 giai thich: “Toi biét t6i khong thich cong viéc
4y bang cong viéc &day, nhung noi cai khoai lac duoc
séng & thi trdn ay cling bt ddp nhiéu hon cho viéc
nay rdi. T6i thuc sy thich séng & d6. Nguyén viéc
dugc & d6 ciing di 1am t6i cAm thay thich r6i. Va toi
that sy mét méi véi cai néng & day. T6i that khong
biét phai chon thé nao nita.”

Viéc c6 4y nhic tir “khoai lac” 1am t6i nhé dén
16i cia dirc Dat Lai Lat Ma, va t6i héi do: “Chi nghi
xem, Viéc chuyén dén d6 sé dem lai cho chi hanh
phtic 16n hon hay khoéi lac nhiéu hon?”

.Cd &y ngung mot chiit, khong biét chac cau hdi
4y nhdm muc dich gi. Cudi ciing, c¢6 trad 1oi: “T6i
khéng biét nita... Ong biét khong, toi nghi viéc iy sé
dem lai cho t6i nhiéu khoéi lac hon 13 hanh phiic...
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Cudi cling, t6i khong cho rang tdi s& hanh phiic khi
lam viéc véi s6 khach hang éy. T6i thuce su théa man
hon khi lam viéc véi tré em trong coéng viéc cda
minh...”

Chi can dinh huéng lai c4i khé khin cta co ay
vé mat “viéc kia c6 dem lai hanh phiic cho t6i
khong?” xem ra da gitp lam séng t6 phan nao. Béng
nhién c6 4y c6 vé dé quyét dinh hon rdi. C6 quyét
dinh & lai Phoenix. Di nhién, c6 vin phan nan vé cai
ning d8 lta clia miia he. Nhung khi chét lai mot
quyét dinh c6  thiic 1a & lai d6, trén co s& didu ma co
c&m thdy cudi cling s& lam c6 hanh phtic hon, didu d6
da khién cai néng tré nén bot khé chiu.

" MB@i ngay ching ta d6i mit véi vo s& quyét dinh va
chon lya. Va khi thir quyét dinh, ching ta thuomg
khéng chon didu ma chiing ta biét 1a “t3t cho minh”.
Mot phan diéu nay c6 lién hé dén sy kién “chon lya
diang” thuong la chon Iyra khé - 1a chon lya lién quan
dén sy hy sinh nao d6 kho4i lac ctia chiing ta.

Qua timg thé ky, nhidu ngudi da vat 1on tim
cach dinh nghia vai tr6 hop ly ctia khodi lac trong doi
ho. R4t nhidu triét gia, nha thin hoc, nha tam ly, tat
ca d&u tim hiéu mé&i quan hé ctia ching ta véi khoai
lac. Thé ky Il truéc Cong nguyén, Epicurus xay dung
hé théng dao ditc ctia minh trén 101 khing dinh manh

me rang “khoai lac 12 bt dau va két thiic ctia mot doi
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séng hanh phic.” Nhung ci Epicurus ciing thira
nhan tAm quan trong cda luong tri va sy didu do,
nhin nhan ra\“mg su say mé vO d¢ cac khodi lac ngii
quan d6i khi lai c6 thé dua dén dau dén. Trong
nhimg nam cudi thé kj XIX, Sigmund Freud ban ron
v6i viée dinh hinh cho nhiing 1y thuyét ciia 6ng vé
khodi lac. Theo Freud, luc déy co ban cho toan bo co
ciu tam thin 12 u6c mudn gidi téa sy cing thing do
nhimg ddng co thudc ban nang chua dugc thuc hién;
noéi cach khéc, dong co sdu kin clia chiing ta la tim
kiém khodi lac. Trong thé k§ XX, nhidu nha nghién
ctru chon cach tranh né nhimg kiéu suy luin ning
tinh triét hoc, thay vao d6, mot nhém nha giai phau
than kinh d4 cdm dién cuc quanh cac ving sau ddi va
cac nhanh ctia nao bd, dé tim kiém diém tao ra khoai
lac khi duoc kich thich bang dién.

Khoéng ai trong chiing ta thuc sy cin dén cac
triét gia Hy Lap d& mét tix 1au, cdc nha phén tim hoc
thé ky XIX, hogc cac khoa hoc gia thé ky XX dé giip
ta hidu duoc khoai lac. Chiing ta biét dén né khi
chiing ta cdm thay né. Chiing ta biét dén né trong cai
vudt ve hay nu cudi cta ngudi yéu, trong su sang
trong ctia bdn tdm nuéc néng vao mot chiéu mua
lanh 1o, trong vé dep cda budi hoang hon. Nhung
nhiéu ngudi trong chiing ta ciing biét dén khoai lac
trong cai phén khich dién dai cdia mot lidu cocain, su
bay bdng ctia mét lidu ma tiy loai ning, cai say sua
ctia mdt cude ruoy, lac thd cda su phéng ting v6 do
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trong tinh duc, cai hoan lac cda mot ngudi thing bac
& Las Vegas. D6 ciing 14 nhiing kho4i lac rat that -
nhiing khoai lac ma nhidu ngudi trong xa hoi chiing
ta phai thoa hiép.

Mic du khong hé c6 gidi phap dé dang nao dé
tranh né nhimg khoai lac pha hoai 4y, chiing ta vin
may man c¢6 duoc mot noi ¢é bit ddu: 101 nhic nhé
don gidn rang diéu chiing ta dang tim kiém trong doi
chinh 14 hanh phic. Nhu diic Dat Lai Lat Ma chi ra,
d6 1a mot sy kién khong thé nhim 1an dugc. Néu
ching ta ludn ghi nhé didu Ay trong dau khi tiép can
nhimng chon lua ctia ban than trong doi séng, thi viéc
tlr b6 nhing tht tuu trung chi lam hai cho chiing ta
sé dé dang hon, cho du chiing mang lai cho chiing ta
khoai lac nhat thoi: Ly—do—tai-sao viéc “chi néi
khong!” lai thudmg khé khin dén thé nim & chi
“khong”. N6 bao ham mdt cam gidc khudce tix hodc
gat bd mot diéu gi, mot cAm giac tir chdi chinh minh.

Nhung c¢6 mot cach tiép can hay hon: hinh
thanh moi quyét dinh ma chiing ta phai d8i dién
bing cach dit cau héi: “Diéu nay c6 mang lai hanh
phiic cho t6i khéng?” Cau héi gidn don 4y c6 thé 1a
mot khi cu manh mé §é gitip chiing ta khéo 1éo hanh
xtr trong moi géc canh ctia cudc doi, chir khong chi
trong viéc quyét dinh liéu c6 nén choi thit ma tiy hay
ném mot miéng kem chudi hay khong. N6 dit mot
cach nhin méi trén moi sy viée. Khi ta ludn mang
trong dau cau héi nay tai thoi diém tiép can véi moi
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quyét dinh va chon lya trong ngay, né sé chuyén su
chi ¥ ctia ta tir céi ching ta dang pht nhan véi ban
than dén diéu ching ta dang tim kiém - hanh phic t5i
hau. Mot thit hanh phic, theo dinh nghia cia Dat Lai
Lat Ma, én dinh va bén ving. Mot trang thai hanh
phiic bat chdp nhiing thing trdm cda cudc séng va
nhimg bién dong thudng xuyén ctia tim trang, van
Iuén 1la mot phén chinh cdi ma trdn ctia hién htu
chiing ta. V6i nhin quan nay, ching ta-dé dua ra
“quyét dinh ddng” hon, vi ching ta hanh dong dé
cho chiing ta didu gi d6; chit khong phai pht nhan
ho3c khudc tir didu gi d6 khéi chinh minh - mot thai
d6 huéng dén thay vi quay di, dm ap thay vi gat bd
cudc séng. Cam giac nén ting hudng vé hanh phiic c6
thé c6 mot tac dong rat sdu xa; 1am chiing ta c&i mé

hon, d6n nhan nhiéu hon niém vui cia cudc song.
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CON DPUONG PUABEN HANH PHUC

hi x4c dinh tim trang con ngudi la yéu t& chi
Kyéu trong viéc dat dén hanh phic, di nhién diéu
d6 khong phi nhan rang cac nhu cau sinh 1y cin ban
nhu thyc phdm, quén 40 va nha & phai duoc dap tng.
Nhung mot khi céc nhu cau co ban iy da duoc dap
ting, thi thong diép rat rd rang: ching ta khéng can
nhiéu tién hon, chiing ta khéng can thanh céng hodc
danh tiéng hon, chiing ta khong can co thé hoan hio
hay, tham chi ngudi ban doi Iy tudng - ngay Iiic nay
day, ching ta c6 mot tdm tri, né 14 tit c4 trang bj can
ban chiing ta cin dé dat duoc hanh phiic tron ven.

Trong khi trinh bay cach lam viéc véi tam tri,
Pat Lai Lat Ma bt dau: “Khi ching téi néi dén ‘tam
tri’ hay ‘y thic’, c6 nhidu bién thé khac nhau. Ciling

nhur hoan canh va su vat bén ngoai, mét s6 tha rat
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hitu dung, mét s6 c6 hai va mét s6 thi khong c6 cong
dung gi. Nhu vay, khi xt¥ tri v6i vat chat bén ngoai,
thuong 13 truée hét chiing ta tim cach nhan dién xem
trong s6 nhiing vat thé hodc héa chit khac nhau chat
nao 1 hitu dung, @é chiing ta c6 thé chim bén, gia
téng va stt dung. Con chat nao ddc hai thi chiing ta
loai bd. Tuong tu nhu vay, khi néi v@ tam tri, c6 hang
ngan tu tudng hodc ‘tam tri’ khac nhau. Trong s8 d6,
mot s6 rat hitu ich, chiing ta nén chon ldy ma nudi
dudng. Mot s6 tiéu cuc va rit tai hai - ching can bi
loai trtt. ’

“Vay, budc dau tién trong viéc tim kiém hanh
phiic 14 hoc héi. Truée hét, ching ta phai hoc cach
nhan biét cac tinh cAm va hanh vi tiéu cuc gay tac hai
nhur thé nao cho chiing ta, va cac tinh cdm tich cuc ¢6
ich nhu thé ndo. Va chiing ta phai nhan ra rang cac
tinh cAm tiéu cyc Ay khong chi rat x4u va tai hai cho
ca nhan mot nguoi, ma con cho ca xa hoi va tuong lai
ctia thé gi6i nita. Loai nhéan thic 4y gitp ching ta
thém kién quyét khi d6i mit va vuot qua-ching. Va
1di, c6 sirnhan thiic vé nhing khia canh 6 ich ctia cac
tinh cAm va hanh vi tich cuc. Mdt khi nhan ra diéu do,
chiing ta trd nén kién quyét trong viéc nang niu, phét
trién va ting cudng nhimg tinh cam tich cyc dy, du
viéc d6 khé khin dén dau. C6 mot loai uéc mudn hon
nhién tit bén trong. Vay qua tién trinh hoc héi nay,
qué trinh phéan tich nhiing tur tudng va tinh cdm nao
12 ¢6 loi hodc ¢6 hai, chiing ta dan da phat trién long
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kién quyét viing vang dé thay déi. Chung ta cdm
thay: “Bay gid bi mat hanh phtic ctia t6i, tuong lai t6t
dep cta chinh t6i, 14 & trong tm tay toi. Toi khong
duoc danh mat co hoi ctia minh.”

“Trong Phat gido, nguyén 1y nhan qua duoc
chép nh4n nhu mot luat tu nhién. Khi ban vé thuc tai,
anh phéi xét dén quy luat nay. Chéng han, trong
trudng hop céc kinh nghigm thudong ngay, néu c6 mot
56 10ai bién ¢6 ma anh khéng ao uéc, thi phuong phap
tot nhat d&'bao dam rang bién c6 dy khong xay ra 1a
tién liéu sao cho cac diéukién nhan qué thudng lam
phat sinh bién ¢6 4y khong con nita. Tuong tu, néu
anh mudn mét bién c8 hay kinh nghiém nao d6 xay
ra, thi diéu hop Iy phai lam 13 tim kiém va tich liy cac
nguyén nhan va diéu kién lam phat sinh ra né.

“Day cling 1a truong hop d6i véi cac trang thai
‘va kinh nghiém tinh thdn. Néu anh u6c ao hanh phic,
anh nén tim kiém nhiing nguyén nhan gay ra n6, va
néu anh khdng mudn dau khé, didu anh phai lam 1a
béo ddm sao cho cac nguyén nhan va diéu kién phat
sinh n6 khong tén tai. Diéu rét quan trong 1a-anh phai
luu tém dén nguyén Iy nhan qua nay.

“Bay giv, chiing ta da néi vé tim quan trong t6i
cao clia nhan t6 tinh thin trong viéc dat dén hanh
phtic. Vi thé, viéc ﬁép theo ctia chiing ta la xem xét
nhing tdm trang khac nhau ma chiing ta cadm
nghiém. Chiing ta can phai x4c dinh rd cac tAm trang
khéc nhau va phan biét chiing, xép loai ching tity
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theo chiing c6 dua dén hanh phic hay khéng.”

“Ngai c6 thé cho vai thi du cu thé vé cac tam.
trang khac nhau va md t& xem lam thé nao dé xép loai
chiing khéng?” t6i héi.

Drttc Dat Lai Lat Ma giai thich: “Lay thi du, oan
ghét, ganh ti, gidn dit v.v... 1a nhiing tinh cdm c¢6 hai.
Chiing ta xem ching la nhiing trang thai tiéu cuc
ctia tam tri, vi ching pha hiy hanh phic trong tam
tri chiing ta. Mot khi anh mang 14y nhitng cdm xic
ghen ghét hay t6i té vé ai d6, mot khi chinh anh chit
chita nhitng tinh cdm o4n ghét hay tiéu cuc, khi &y
nhitng ngudi khac sé héa ra thii dich véi anh. Két
qua 1a ¢6 nhiéu sg hai hon, nhiéu tic ché va do du
hon, va mdt cdm gidc bat an. Nhimg thitr &6 phét
trién, va cling phattrién-mét-sycd don ngay gitta
mot thé gidi duogc nhén thitc nhu 1a tht nghich cting
phét trién theo. T4t cd nhitng tinh cdm tiéu cyc &y
phét trién vi odn ghét. Mt khéc, cac tdm trang nhu
1ong nhén 4i va x6t thuong chic chin rat 1 tich cyc.
Chiing rat hiru dung...”

“T6i to md mdt chiit,” ti cdt ngang. “Ngai c6
néi ring c6 hang ngan tim trang khac nhau. Ngai
dinh nghia thé nao vé mot ngudi lanh manh vé tdm ly
hay gidi thich nghi? Ching ta c6 thé sit dung mot
dinh nghia nhu vay nhu mdt huéng din dé quyét
dinh xem nhtng trang thai tdm thiic nao nén cham
chit va cai nao nén loai trir.”

Ngai cuoi phé 1én, rdi véi thai @6 khiém nhuong
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déc hitu, ngai tra 16i: “La mot nha tam tri hoc, ngai
hén c¢6 mot dinh nghia t6t hon v& mot ngudi lanh
manh vé tdm 1y chit.”

“Nhung t6i mudn néi tir 14p truong clia ngai kia.”

“A, t6i mudn xem mot ngudinhiét tinh, don hau
va tot bung la ngudi manh khée. Néu anh gitt duoc
mot cdm gidc x6t thuong, yéu mén, thi cai gi dé sé tu
doéng mé rong canh ctta ni tdm cia anh. Qua do, anh
c6 thé théng giao d& dang hon véi nguoi khic. Va
cdm gidc 4m 4p tao ra su céi mé. Anh sé thdy ring
moi nguoi déu gisng nhwanh, va anh c6 thé quan hé
v6i ho dé dang hon. Diéu d6 dem cho anh mét tinh
than bing hiru. Rdi s& bot cin phai che gidu céc sy
viéc, va két qud 1a nhiing cdm giac so hai, ty nghi ngd
minh va mit an toan sé-ty dong-bi-quét sach. Ngoai
ra, né tao duoc mot cAm giac tin tudng tir nguoi khéc.
Mt khac, 18y thi dy, anh c6 thé gip mot ai d6 rat tai
gidi, va anh biét ring anh c6 thé tin tuéng vao trinh
dd ctia ngudi d6. Nhung néu anh cam thidy nguoi nay
khong t6t, thi anh phai git lai mot didu gi 6. Anh
cam thay rang ‘0, t6i biét ngudi nay c6 thé 1am viéc,
nhung khong thé tin tuéng dugc,” thé 1a anh luén c6
mot sy d4nh gia nao d6, diéu nay tao ra mot khoang
cach véi anh ta:

“Vi thé, t6i cho rang viéc chim chiit tam trang
tich cuc nhu sy ti té va long yéu thuong nhat dinh
dua dén mot tim ly 1anh manh t&t dep hon va hanh
phic hon.” .
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KY LUAT TINH THAN

Khi Dat Lai Lat Ma n6i chuyén, t6i thiy c6 gi d6 rat thu
hiit trong cach dat dén hanh phiic ctia ngai. N6 hoan
toan mang tinh thyc té va hop 1y: hay xac dinh va vun
trdng nhiing tim trang tich cuc; hay xac dinh va loai
trirnhiing tam trang tiéu cyc. Mic dit & nghi ctia ngai
ring dAu tién hay phan tich mt cach c6 hé théng cac
tam trang khac nhau ma chiing ta cdm nghiém, thoat
tién c6 vé hoi kho khan d6i véi t6i, song t6i dan dan bi
16i cudn bdi sttc manh ctia logic va tinh hop ly ctia né.
Va t6i thich viéc, thay vi phan loai cac tdm trang, cac
cam xtic, uéc mudn trén co s& nhimg phan quyét lusn
1y duoc ap d3t trbén ngoai kidu nhu “Tham lam 12 t6i”
hodc “Ghen ghét 1a-t9i”; ngailai-phan loai cac inh cAm
thanh tich cuc hodc tiéu cuc dua trén co s& ching co
din dén hanh phic t6i hau ctia chiing ta hay khong.

Chi2u hom sau, trong Itic tém tit lai cudc trao déi gitra
ching t6i, t6i héi: “Néu hanh phiic chi 1a van d8 trau
ddi cac thai d6 tinh thin tich cuc nhu sy tix té, van van,
thé tai sao c6 qua nhidu ngudi bat hanh dén thé?”

“Vigc dat t6i hanh phtic chan chinhi c6 thé doi héi
phai c6 su chuyén héa trong quan diém cfia anh, cach
suy nghi cia anh, ma day khong phai chuyén gian
don,” ngai n6i. “N6 doi héi viéc &p dung rat nhiéu yéu
t8 khac nhau: tir nhimg huéng khéc nhau. Anh khong
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nén c6 ¥ niém rang, chéng han, chi c6 mot chia khéa,
mot bi mat, va néu anh c6 thé 14y dting dwoc nd, khi &y
moi chuyén sé on. Ciing tuong tu nhu viéc cham s6¢
hop 1y co thé clia anh. Anh can nhiéu loai vitamin va
chat dinh dudng, chit khong chi mot hai loai. Ciing thé,
dé dat dén hanh phtc, anh cin nhiéu huéng giai quyét
va phuong phap dé xit1j va vuot qua nhiig tim trang
tiéu cuc khac nhau. Va néu anh im each vuot qua mot
s0 cach suy nghi tiéu cyc, thi anh khong thé lam diéu
d6 chi bing cach chap nhan mdt cach suy nghi hay
thuc hanh moét ky thuat mét 1an ho#c hai 1an. Thay aéi
can c6 thoi gian. Ngay ca thay d6i thé 1y cing can dén
théi gian. Chéng han, néu anh di chuyén dén mét viing
Kkhi hau khéc, co thé can c6 thoi gian dé thich nghi véi
moi truong méi. Cling-tuong-ty-nhur-thé, viée chuyén
héa tam tri anh can c6 thoi gian. C6 rat nhiéu dau vét
tiéu cyc trong tinh than, cho nén anh can phai chd y va
Jam nguoc lai timg cai mot. Didu d6 khong d&. N6 doi
héi ap dung ldp di ldp lai cac ky thuét khéc nhau, va
can c6 thoi gian.dé ban than anh 1am quen véi cac thuc
hanh. D6 1a quéa trinh hoc tap. 4
“Nhung t6i nghi rang khi thoi gian qua di, anh c6
thé tao ra nhimg thay déi tich cuc. Mdi ngay ngay lic
anh thttc ddy, anh c6 thé phat trién mot dong luc thuc
su tich cuc, bang cach suy nghi: “Tdi sé st dung ngay
hém nay theo mét hudng tich cuc hon. Téi sé khong
lang phi ngay hém nay.’ Va rdi, dém dén truéc khi ngd
hung, anh hay kiém soét lai nhimg gi anh da thuyc hién,
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turhdi minh: “T6i c6 stt dung ngay hom nay nhu da du
tinh khong?’ Néu sy viéc dién ra nhur thé, anh nén vui
mimg. Néu khéng duoc nhur vay, hay nudi tiée vi didu
da lam va phé binh ngay hém &y. Vay, qua nhiing
phuong phép nhu thé nay, anh c6 thé dan da ting
cuong nhimg khia canh tich cuc ctia tam tri.

“Bay gid ldy thi du trong trudong hop cda t6i,
mot tu si Phat gido, t6i tin vao Phat gido, va qua kinh
nghiém ctia ban than, t6i biét réng cac thuc hanh Phat
gido 4y rat hiru dung d6i véi t6i. Tuy nhién, do théi
quen, thong qua nhiéu kiép trude, mot s6 didu cé thé
ndy sinh, nhu gién dit hodc quyén luyén. Thé thi diéu
t61 1am 1a: trude hét, hoc vé gia tri tich cuc cta céc
thuc hanh, rdi xay dung quyét tam, va rdi cd ging
thuc hién ching. Theat-dau, viée-édp dung cac thuc
hanh tich cuc 1a rat nhd, nén cac anh hudng tiéu cuc
van con rat manh mé. Tuy nhién, cudi ciing, khi anh
tir tir xay dung dugc cac thuc hanh tich cuc, cdc hanh
vi tiéu cuc sé ty dong bi tiéu diét. Vi'thé, thuc ra, viée

thuc hanh Phap® 13 mét cude chién truong ky & bén

1. Thut ngf Dharma (Phap) c6 nhiéu nghfa, nhung khang c6 t tuong duong
trong tiéng Anh. Thudng dugc sir dung dé chi 10i day va gido Iy ciia Dlc Phat,
bao gém kinh k& cling nhu cach séng va chiing ngd tinh than xay dén tlt viéc (ng
dung cac gi4o huan. Thinh thodng, cac Phat tf diing tif ndy véi nghia tong quat
hon - dé chi cac thuc hanh tn gido va tinh than néi chung, luat tam linh phé quat,
hodic thuc tinh cda hién tuong - va st dung tir Buddhadharma dé chi riéng cac
nguyén tac va thirc hanh trong Phat gido. Tix Sanskrit Dharma duoc rit tir goc ¢6
nghfa 14 “giif", va & day, tit ndy ¢ nghfa rdng: chi bét cif hanh vi hay hiéu biét
ndo giip “gilr minh lai” hodc bao v& minh khdi cAm nghiém dau khd va nhimg
nguyén do cia nd.
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trong, thay thé cac diéu kién hodc théi quen tiéu cuc
truéc d6 bang cc diéu kién tich cuc méi.”

Ngai néi tiép: “Khong can biét ching ta dang'
theo dudi hanh dong hodc thuc hanh nao, khong c6 gi
khoéng trd nén dé hon khi duoc trau ddi va 1am quen
lién tuc. Qua viéc trau doi, ching ta c6 thé thay d4i,
chiing ta c6 thé bién d8i chinh minh. Trong Phat gi4o.
c6 nhidu phuong phép dé tri tam an tinh khi mét bién
c6 gy xdo tron nao d6 xay ra. Qua viéc 1ip di lip lai
cac phuong phap nay, ching ta c6 thé di dén mot
diém, & d6 mot su xdo tron nio doé co thé xay ra,
nhung cac hiéu tng tiéu cuc noi tam tri ta chi dimg lai
&bé mit, nhu nhimg con séng c6 thé khudy dong mit
dai duong nhimg khéng dnh hudng gi dén ting sau
clia nudc ca. Va, mic-dirkinhnghiém cta riéng t6i c6
thé con it 8i, t6i thay réng didu nay 1a ding trong thuc
hanh nho bé ctia minh. Cho nén, néu t6i nhan duoc
mot tin tizc bi thdm nao ddy, tai thoi diém d6 t6i c6 thé
cdm nghiém mot nhiéu loan nao dé trong tam trf,
nhung n6 qua di rat nhanh. Hojc; t6i c6 thé trd nén
khé chiu va tdm tri ndy sinh moét gian dit nao do,
nhung mét 14n nita, n6 bién di rat nhanh. Khoéng c6 tac
dong ndo noi tang sau tam thitc ciia t6i. Khong c6 oan
ghét. Diéu nay dat duoc théng qua thyc hanh dan, chit
né khoéng xay ra chi qua sau mét dém ma thoi dau.”

Chéc chén khong. Pat Lai Lat Ma da bét ddu ren
luyén tam tri minh it khi ngai méi bén tudi.
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Viéc hudn luyén tam tri mot cach c6 hé thong - su
trau ddi hanh phtc, sy chuyén héa noéi tAm dich thuc
bang cach chil y chon lya va tip trung vao nhimg tdm
trang tich cuc, thach thitc cic tdm trang tiéu cuc - c6
thé lam dugc vi chinh cau tric va chtic ning ctia nao
bo. Ching ta sinh ra la c6 sin nio, ndo duoc cai s&n
theo di truyén mot s mau hanh vi ban ning. Ching
ta duge xép d3t sdn v& mit tinh than, tinh cam va thé
ly dé dap timg v6i moi trudng theo nhimg cach thitc
gitip chiing ta c6 thé séng con. Cac tap huéng dan cin
ban r?{y dugc ma héa vao trong vo 56 mAu kich hoat té
bao thin kinh, cac t8 hop t& bao ndo x4c dinh sin
sang hoat d6ng dé dap tmg voi bat ky su kién, kinh
nghiém hoic tu tudng da cho nao. Nhung viéc dan
cdy vao bo nao khong phaila-viéetinh tai, vo phuong
dao nguogc. Ndo bd ching ta ciing c6 kha néng thich
tmg. C4c nha than kinh hoc d ghi nhén sy thé 1a nao
b6 c6 kha ning thiét ké nhiing miu méi, nhimg t6
hop té bao than kinh va bd chuyén mach than kinh
(chc héa chat truyén tin hiéu gitta cdc té bao than
kinh) méi dé dap tng v6i cic dit liéu méi dua vao.
Thuc vay, bd 6c ctia chiing ta dé uén nén, ludn thay
d8i, ludn cau triic lai mang ludi cliané tity theo cac tur
tudng va kinh nghiém méi. Do két qué hoc tap, chic
néng cta chinh timg no-ron thay d6i, cho phép cac tin
hiéu dién di doc theo chiing nhanh hon. Cac nha khoa
hoc goi kha ning thay d6i bAm sinh ctia n&o la “tinh
dan héi.”
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Kha ning thay déi s méc ndi trong bd nio, phat
trién nhing két néi than kinh méi, da duoc thé hién
trong nhiéu thi nghiém, ching han thi nghiém duoc
tién hanh bdi cic bac si Avi Karni va Leslie
Underleider & Hoc vién Quéc gia.vé Stic khée Tam.
than. Trong thinghiém do6, cdc nha nghién ctru cho cac
chii thé thuc hién mot nhiém vu don gidn, mot bai tap
g0 ngon tay, va x4c dinh xem phan nao cfia no ¢6 lién
quan dén nhigm vy, bing mot may chup néo loai cdng
huéng tir. Cac chii thé thuc hanh bai tap ngoén tay
héng ngay trong bén tuln, cang ltic cang dé va nhanh
hon. Vo cudi thoi gian béntudn, viée quét ndo duogc
13p lai va cho thay khu vuc ndo c6 lién hé dén cdng
viéc nay da duoc m& rong, diéu nay cho thdy ring viéc
tap luyén va lap lai thuong xuyén-daléi kéo thém cac
té bao than kinh méi va 1am thay déi cac két ndi thin
kinh ma ldc dau khoéng lién hé vao nhiém vu.

Dic tinh ndi bat nay cda ndo bd xem ra 1a co s&
sinh 1y hoc cho kha ning chuyén héa tam tri ching
ta. Bdng cach van dong cac tu tudng cila chiing ta va
thyc hanh nhiing cach suy nghi méi, ching ta cé thé
dinh hinh lai cc té bao thin kinh ctia minh va thay
d6i cach 1am viée ctia bd nio. N6 cling la co sé cho y
tudng rﬁng su chuyén héa néi tam bit dau bfing viée
hoc tap (dau vao méi) va lién quan @én moén hoc tir
tr thay d6i “rang budc tiéu cuc” (twong duong véi
céc mau kich hoat té bao than kinh dic trung hién
thoi ctia chiing ta) bang “rang budc tich cuc” (tao
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thanh nhimg mach than kinh méi). Nhu vay, ¥ tudng
trau doi tam tri @& c6 hanh phiic trd nén mot kha

néng rat thyc.

KY LUAT PAO BUC

Trong phan thao luén sau c6 lién quan dén luyén tam
dé duoc hanh phiic, Dat Lai Lat Ma chi ra: “T6i ngh,
hanh vi dao dtic la mot nét khac clia loai ky luat noi
tam dua dén mot doi séng hanh phiic hon. Nguoi ta
c6 thé goi day la ky luat dao ditrc. Cac vi dai su tinh
than nhu Dtc Phat khuyén ching ta thuc hanh cac
hanh vi lanh manh, tranh sa da vao nhimg hanh vi
khéng lanh manh.-Viée-hanh-déng clia ching tala
lanh manh hay khong tiy thudc vao hanh déng 4y c6
xuét phat tir mot trang thai tam thic c6 ki luat hay
khong. Nguidi ta cdm thay réng mot dau 6c c6 ky luat
dua dén hanh phic, con mot dau 6c vo ky luat dua
dén dau khé, va qua that, ngudi ta néi rang xay dung
ky luat trong tdm thitc con ngudi Ia yéu tinh ciia gido
huin cda Piic Phat.

“Khi t6i n6i vé ky luat, Ay 1a t6i n6i vé ky luat tur
than chi khong phéi ky ludt do mot ai khac ap dat tix
bén ngoai. Téi cling dang néi.dén thit ky luat duoc &p
dung d@é vuot qua nhimg phdm chat tiéu cuc. Mot
bang cudp c6 thé can dén ky luat @ thuc hién thanh
cong mot vu cudp, nhung thit ky luat dy 1a v ich.”
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Dat Lai Lat Ma ngung néi trong giay lat, té ra
dang suy nghi, xép dit tu tudng ctia minh. Hoéc ¢6 &,
ngai chi don gidn dang tim kiém mét tir trong tiéng
Anh. Téi khong biét. Nhung khi nghi vé cudc trd
chuyén khi ngai ngung lai chiéu hém dy, mot didu gi
d6 vé cudc néi chuyén nay lién quan dén tdm quan
trong ctia hoc tap va ky luat bat dau c6 vé nhu mot
céi gi budn t& d6i véi t6i khi sdnh véi nhitng muc tiéu
cao cé cta hanh phiic dich thuec, sy trudng thanh tam
linh, sy chuyén héa néi tam triét dé. Duong nhu cude
tim kiém hanh phiic 16 ra nén-]a mét tién trinh nhidu
tinh chat tu phat hon.

To6i xen vao dé @it van d&: “Ngai miéu ta cac
tinh cAm va hanh vi tiéu cyc nhu nhiing th ‘khoéng
lanh manh’ va cic hanh vi tich cyc la ‘lanh manh’'.
Hon nita, ngai da néi rang mot dau 6c thiéu ren luyén
hodc v6 ky luat thudng dua dén nhimg hanh vi
khong lanh manh hojc tiéu cyc, vi thé ching ta phai
trau doi va hoc héi dé gia ting cac hanh vi tich cyc.
May diéu nay thi t6t.

“Nhung diéu lam t61 khé chiu 1a chinh cai dinh
nghia cda ngai rang nhimg hanh vi tiéu cuc hodc
khoéng lanh manh 1 nhiing hanh vi dua dén dau khé.
Va ngai dinh nghia m¢t hanh vi lanh manh 14 hanh vi
dua dén hanh phiic. Ngai cting bit dau bang cai tién
dé cin ban cho réng theo ty nhién, moi loai déu mu_6n
tranh dau khé va tim hanh phc - ring wéc muén dy
12 bam sinh chtt khéng can phai hoc. Vay cau hai 1a:
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Néu viéc mudn tranh dau khé 12 didu tynhién d6i véi
ching ta, tai sao ching ta khong cang 1én thi cang
khang cu lai nhitng hanh vi tiéu cyc hodc khong lanh
manh mot cach ty phat va tg nhién nhi? Va néu
chuyén tim dén hanh phic 12 diéu tu nhién, tai sao
chiing ta khong duoc thu hit mot cach ty phat, tu
nhién hon vé nhiing hanh vi lanh manh, va nho vay
cang séng thi cang trd nén hanh phiic hon? Téi mudn
néi ring, néu nhitg hanh vi lanh manh 4y mic nhién
dua dén hanh phiic ma chiing ta thi mudn c6 hanh
phtc, vay sao didu d6 lai khong xay ra nhu mot tién
trinh tu nhién? Tai sao chiing ta lai can dén nhidu
gido duc, ren luyén va ky Iuat nhu vay dé tién trinh
4y cb thé xay ra?”

Léc dau, Dat Lai Lat Ma tra 10i: “Ngay ca trong
nhimg ngdn ti quy udc, trong doi _séng thudong ngay,
ching ta xem gido duc nhu mét nhan t5 rdt quan
trong dé bdo dam cho mot dodi séng thanh cong va
hanh phdec. Va tri thitc khong dén mot cach ty nhién.
Chiing ta phai ren luyén, phdi trdi qua mot thi
chuong trinh huén luyén c6 hé théng va nhing thi
tuong ty. Va chiing ta xem viéc gido duc va rén luyén
theo quy w6c nay la mot thit qua khé khin, bing
khong tai sao cac hoc sinh lai mong chéng dén cac ky
nghi nhu vay? Tuy nhién, chiing ta biét ring loai gido
duc nay rat 1a quan trong dé bao dam cho mot doi
séng hanh phtic va thanh cong.

“Tuong tu, viéc thuc hién cac cong viéc lanh
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manh c6 thé khong xay dén mot cach tu nhién, nhung
ching ta phai trau ddi mét cach c6 ¥ thirc dé huong
dén né. Pic biét trong xa hoi hién dai, diéu nay lai
cang dung, vi c6 mot xu huéng chap nhén ring van
dé hanh vi lanh manh va khong lanh manh - nhiing
didu nén lam va khong nén 1am - 14 cai gi 6 nén dugc
xem xét frong dia hat t6n gido ma thdi. Vé mit truyén
thdng, ngudi ta cho ring trach nhiém ctia ton gido 1a
chi ra nhiing hanh vi nao lanh manh, hanh vi nao
khong lanh manh. Tuy nhién, trong xa hoi ngay nay,
ton gido da danh mat dia viva thm anh hudng ctia né
& mot muic 46 nao do. Va ddng thoi, khong c6 mot thé
ché nao khac, nhu mot nén dao dic thé tuc, thay vio
chd ctia n6. Vi thé duong nhu ngudi ta it chd y dén
nhu cau phai séng mot doi séng lanh manh. Chinh vi
thé, t6i nghi chiing ta cin phai c6 mot nd luc dic biét
va hanh déng mét cach c6 y thirc dé c6 duoc loai hidu
biét nay. Chdng han, mjc dit c4 nhan t5i tin ring ban
chat con nguoi 1a hién tir va cdm thong, t6i cam thiy
ring viéc d6 1a ban chat nén tang vin chua dd, ma
chiing ta con phéi phat trién mot sy thdu hiéu va y
thiic vé sy kién d6. Va viéc thay doi cach chiing ta
nhén thitc ban than, théng qua hoc héi va im hiéu, c6
thé c6 tic dong rat thuc Ién cich chiing ta giao tiép
v0i nguoi khac va cu xit trong doi séng hing ngay.
Doéng vai trang su ctia quy, t6i phan d6i:
“Nhung ngai dung cach loai suy v viéc gido duc va

rén luyén trudng 16p. D6 1a mot.chuyén. Nhung néu
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ngai dang néi vé mot s8 hanh vi nhét dinh ma ngai
goi 1a 1anh manh’ hodc tich cuc, dua dén hanh phiic,
va nhitng hanh vi khac dua dén dau khd, thi tai sao
lai cdn phai hoc tap nhidu dén thé dé xac dinh hanh
vi ndo thudc loai gi, tai sao can rén luyén nhiéu dén
thé dé 4p dung hanh vi tich cuc va loai bé-hanh vi
tidu cuc? Toi mudn noi ri”mg, néu ngai dua tay vao
Itta, ngai sé bi phéng. Ngai rut tay lai, thé 12 ngai hoc
duoc réng hanh vi nay s& dua d&én dau khé. Ngai
khong can hoc hay luyén tap chi dai dong dé biét
duoc dimg ¢6 choi véi la.

“Thé thi, tai sao moihanh vi hoic tinh cdm dua
dén dau khd lai khong nhu thé? Chang han, ngai ca
quyét ring gian dit va ghen ghét r6 rang la nhimg
tinh cAm tiéu cuc vanhit-dinh-dua dén dau khé.
Nhung tai sao ngudi ta lai can phai dugc day do vé
nhiing tic dong tai hai ciia gian dit va ghen ghét dé
tdy trix chiing? Vi gian dit lap tic gay ra mot trang
thai tinh cdm khé chiu trong ngudi, va chic chén 1a dé
cam thdy ngay su khé chiu 4y, vay tai sao ngudi ta
khéng 14p tiic tranh né né ngay trong tuong lai?”

Khi dtic Pat Lai Lat Ma 1ing nghe cham chi cac
lap luan cta t6i, cap mét théng minh ctia ngai hoi m&
rong, nhu thé ngai hoi ngac nhién, tham chi thich thd,
truée sw ngay tho ctia cau héi ciia tdi. R3i cudi to day
vé thién chi, ngai néi:

“Khi anh néi vé su hiu biét dua dén tu do hodc
gidi quyét mot van dé, anh phai hiéu réng c6 nhidu
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cap do khac nhau. Chéng han, hay néi rang loai
ngudi trong Thoi DS da khong biét 1am sao dé niu
thit, nhung ho van ¢6 nhu ciu sinh hoc vé &n uéng, vi
thé ho chi &n nhu da thd. Khi lodi ngudi tién b6, ho
hoc céch nau &n réi thém gia vi dé 1am cho thitc &n
dugc ngon hon, thé 13 ho di dén nhiéu loai thitc #n
hon. Va ngay c4 dén thoi dai hién nay, néu chiing ta
bi mot loai bénh nao d6 va qua tri thic chiing ta biét
rang mot loai thuc phdm nao d6 khéng t6t cho minh,
thi dit ¢6 thé vin con muén &n né, ching ta sé kiéng
khong &n nita. Vay 16 rang 1a muc d6 hiéu biét cang
cao, ching ta s& tng d61 voi'thé giéi tu nhién ciang
hiéu qua hon.

“Anh cfing can c6 kha ning xem xét cac hé qud
dai han va ngén han cfia cAc hanh vi cila anh, va can
nhic giita hai bén. Chdng han, khi tim cach ché ngu
su tirc gian, mdc di cac loai vat ¢6 thé cAm nhan su
tie gidn, nhung chiing khong thé hiéu duoc ring tic
gidn dem lai pha hoai. Nhung trong truong hc_yp-con
nguoi, c6 mot mic dd khac, & d6 anh c6 mot sy tuy
thitc, n6 cho phép anh phan tinh va quan sét thay
ring khi gian dt xay ra, n6 lam anh t8n thuong. Vi
thé, anh c6thé dua ra phan quyét ring gian di 12 pha
hoai. Anh can phai suy luan duoc diéu dy. Vi thé didu
4y khong don gian nhu viéc cho tay vao ltra rdi bi
phéng va chi hoc dugce ring sau nay khéng lam diéu
d6 nita. Mitc 49 gido duc va hiéu biét v& nhing gi
dua dén hanh phic va nhiing gi gay ra dau khé ma
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cang tinh té thi anh cang c6 thé dat t6i hanh phiic
chéc chin hon. Vay, chinh vi didu nay ma t6i nghi
gido duc va tri thic 1a diéu trong yéu.”

Cam thdy t6i van con chéng lai ¥ tudng ring
gido duc don gidn nhu mot phuong tién dé chuyén
héa bén trong, ngai nhan xét: “Mdt van dé cho xa hoi
hién tai ctia chiing ta 12 ching ta c6 mot thai do déi
véi gido duc nhu thé n6 c6 @6 chi @€ 1am cho anh
théng minh hon, khéo 1éo hon ma théi. D6i khi tham
chi ¢6 vé nhu nhiing ngudi khéng dugc hoc cao,
nhimg ngudi it dugc dao luyén tinh vi hon thi chat
phac va thanh that hon. Cho du xd hoi ching ta
khéng nhan manh diéu nay, tic dung quan trong
nhat ctia kién thitc va gido duc la givip chiing ta hidu
duoc tAm quan treng-ctia-viéc dan than vao nhing
hanh dong lanh manh hon va thiét 1ap mot ky luat
trong tam tri chiing ta. Viéc st dung hop 1y tri thong
minh va tri thic cda ching ta 13 dé dua dén nhimng
thay ddi tir bén trong, nhim phét trién thién tam.”

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

Chuong 4

PHUC HOI TINH TRANG
HANH PHUC BAM SINH
‘%"'

BAN CHAT CAN BAN CUA CHUNG TA

£/ hing ta dugc tao dung dé tim kiém hanh
Cpht’lc. Va diéu 1o rang 1a cac cadm giac yéu
thuong, than thiét, gan giii va tric 4n déu mang lai
hanh phdc. Téi tin ring méi ngudi trong ching ta
déu c6 co s& dé hanh phic, dé tiép-can cac tim trang
ndng hau va tric 4n v6n 1a cai dem lai hanh phic,”
Dat Lai Lat Ma nhan dinh. “Trén thuc té, mét trong
nhiing niém tin cin ban cta tdi la ching ta khong
chi s& hitu kh3 ning yéu thuong tréc 4n, ma t6i con
tin rdng ban chat cdn ban hoic nén ting ctia loai
ngudi 1a i té.”
“Co s& clia niém tin 4y la gi?”
“Gido 1y nha Phat vé ‘Phat tinh’ cung cép nén

tdng cho niém tin rang ban chat co sd ctia moi loai ¢6
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nhan thitc 13 nhan hau va khong gay han®. Nhung
ngudi ta c6 thé chap nhan quan diém nay ma khong
phai vién dén gido 1y ‘Phat tinh’ ctia Phét gido. Cling
6 nhimng co s& khéac cho niém tin cda t6i. Toi nghi
ring vin dé long yéu thuong hay tréc 4n ctia loai
nguoi khong chi 12 van d2 ton gido, né-1a mot nhan 6
khong thé mién trir trong doi séng thudng ngay clia
con nguoi. '
“Vi thé, trude tién, néu nhin vao chinh nhing
khudn mAu ddi séng ciia ta tir thud du thoi cho dén
Kkhi chét, ta c6 thé nhin thiy con dudng ma trong dé
ta duoc nudi dudng mot cach can ban nho tinh cdm
ctia ngudi khac: N6 bét dau tir ltc so sinh. Hanh dong
d4u tién ctia ta sau khi lot 1ong me 1a mit bau sita ctia
me hoic ctia mot ngudi khac. P6-1a mot hanh vi tinh
cadm, yéu thuong. Khéng c6 hanh vi dy, ching ta
khong thé séng duge. Chuyén d6 qué rd. Va hanh
dong Ay khong thé thyc hién duoc trir phi c6 mét tinh
cam song phuong hién hiru. V& phia dita tré, néu
khéng c6 tinh cam, khéng c6 méi lién hé véi nguoi
cho sita, dta tré c6 thé khéng bu sita. Va khong c6
tinh cAm noi ngudi me hodc mot ngudi khic, stta co
thé khong tiét ra. Vay, d6 la cudc séng. D6 1a thuc tai.
“Vay, cau tric vat ly ctia chiing ta c6 vé pht hop

hon véi cac cdm xtic yéu mén va trac an. Chiing ta c6

1. Trong iriét Iy nha Phat, “Phat tinh” chi mdt ban tinh nén tang, c4n ban va tinh
vi nhét clia tam. Trang thai nay clia tim cd trong moi ngudi, hoan toan khong b
anh hudng boi cac cam xdic hodc tu tudng tidu cuc.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booOKyKnoa.com
70 , SONG HANH PHUC

thé thidy mot trang thai tam thitc binh ling, yéu
thuong, lanh manh ¢6é nhting d&nh hudng c6 ich nhu
thé nao dén siic khoe chiing ta. Nguoc lai, nhiing cam
xtc that vong, so hii, khé chiu va gian di c6 thé tin
phaé stic khoe chiing ta.

“Chiing ta ciing c6 thé thiy ring siic khoe tinh
cam cta ching ta duoc ting cudng boi nhiing cdm
xtic yéu thuong. Dé hiéu duoc diéu nay, chi cin nghi
lai xem chiing ta cdm thay ra sao khi nhiing ngudi
khéc td ra yéu mén va nhiét tinh v6i minh. Hoéc, hay
quan sat xem nhimg cdm xic hodc thai d§ yéu
thuong cta chiing ta truc ti€p va ty dong anh hudng
dén chiing ta nhu thé nao tir bén trong, chiing lam ta
cdm thdy thé nao. Nhiing tinh cam ém diu va céc
hanh vi tich cuc di cung véi chiing s& dua dén mot
doi sdng gia dinh va cong ddéng hanh phiic hon.

“Thé nén, tdi nghi ching ta c6 thé luan ra ring
ban chat cin ban cda loai ngudi Ia hién tir. Va néu
nhu vay, thi viéc mudn séng mot ddi séng hoa hop
hon v6i ban chat co ban 1a hién tir cda minh lai cang
thém y nghia.”

“Néu ban chat chiing ta 1a hién tir va yéu
thuong,” t6i héi, “tdi chi thic méic 1am thé nao ngai
giai thich duoc moi xung kh&c va hanh vi gay han
dang x3y ra quanh ching ta.”

Dat Lai Lat Ma gat dau ra vé suy tu trong mot
thodng truéc khi tra 16i: “Di nhién, chiing ta khong
thé b6 qua su kién 12 cac xung d6t va céng thing dang
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tdn tai, khong chi bén trong tam thitc mdi con ngudi
ma ca trong gia dinh, khi ching ta tuong giao voi
ngudi khac, tiép dén & binh dién x4 hoi, qudc gia va
toan ciu. Thé nén, khi nhin vao diéu nay, mot vai
ngudi két luan ring ban tinh cta loai ngudi vé cin
ban 1a gay hdn. Ho c6 thé chi vao lich str loai ngudi
ma cho r?ang s0 vGi cac loai hitu nhi khac, hanh vi cia
loai ngudi tb ra gay han hon nhidu. Hodc ho ¢6 thé
tuyén bé: ‘Vang, long yéu thuong 12 mot phan ciia
tam tri ta. Nhung gian dit ciing 14 mot phan cda tam
tri ta. Chting cling 12 mét phan ctia ban tinh ching ta,
ca hai déu it nhidu ciing moét cdp d6.” Tuy nhién,”
ngai néi mot cach kién quyét, ruén ngudi ra trude
trong ghé, cing 1én vé canh giac, “niém xdc tin ving
vang cda t6i van la: ban chit con nguoi Ia yéu thuong,
hién tir. D6 13 dic tinh néi troi cua ban chat con.
ngudi. Gian di, bao Iuc va gay han nhat dinh c6 thé
néy sinh, nhung t6i nghi né ndm-& binh dién th yéu
hodc néng can hon. Theo nghia nao d6, chiing xuat
hién khi chiing ta that vong trong nthimg nd Iuc nham.
dat dugce tinh yéu thuong. Ching khong phai la mot
phén ctia ban tinh ching ta.

“Vi thé, mic di su gay han c6 thé xay ra, t6i tin
ring nhiing xung khic 4y khong nhat thiét 1a do ban
tinh con ngudi, ma 1a két qua cdia tri tué con ngudi -
tri tué mat quén binh, su lam dung tri tug¢, chic ndng
tudng tugng cta ching ta. Bay gio, khi nhin vao su

tién hoa clia loai nguodi, t6i nghi rang néu so sanh voi
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mdt s loai d6ng vat khac, co thé ching ta c6 1& rat
yéu 6t. Nhung vi sy phét trién ctia trf khon loai nguoi,
chiing ta c6 thé st dung nhidu cong cu va khadm pha
nhiéu phuong thic dé chinh phuc cac didu kién moi
truong thii nghich. Xa hoi loai ngudi va cac didu kién
ctia mdi truong cang tré nén phic tap, thi tri tué va
kha nidng nhéan thitc ctia chiing ta phai d6ng mot vai
trd ngay cang 16n dé dap tmg duoc nhimg doi héi
khong ngimg gia tdng clia mdi truong phiic tap nay.
Vi thé, téi tin réng ban chét cfia con ngudi chiing ta 1a
hién tlt, con tri thong minh 12 mot sy phat trién vé
sau. Va t6i nghi rang néu cai kha ning 4y, cai tri tué
4y clia con ngudi phat trién 1éch lac, khéng duge can
béng mot cach hop ly véi viéc phat trién Iong yéu
thuong, thi n6 c6 thé dua dénpha hoai. N6 c6 thé din
t6i tham hoa.

“Nhung t6i nghi, didu quan trong 1a nh4n ra
rang néu nhimng xung khic ctia con ngudi duoc tao ra
bdi sy lam dung tri tué cia minh, thi ching ta cting
c6 thé st dung tri théng minh dé tim ra nhiing cach
thic va phuong tién hau vuot qua nhimg xung khic
4y. Khi tri tué va sy thién hay tinh cam ctia con nguoi
duoc phéi hop véi nhau, moi hanh vi ctia con nguoi
déu trd nén c6 tinh xay dung. Khi chiing ta két hop
mot qua tim nong hau véi tri théng minh va gido
duc; chuing ta c6 thé hoc biét ton trong quan diém va
quyén loi ctia ngudi khac. Didu nay tré nén co'sé cho
mét tinh than hoa gidi, ¢6 thé sit dung hiu vuot
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thing su gy hdn va gidi quyét nhimg mau thun
ctia ching ta.”

Dat Lai Lat Ma dimg lai liéc nhin dong hd.
“Vay,” ngai két luan, “cho dit chiing ta phai trai qua
bao nhiéu diéu ti té va bao luc dén dau di nita, t6i tin
rang giai phap t6i hu cho nhimg xung d6t ctia chiing-
ta, ca bén trong cling nhu bén ngoai, ndm & viéc trd
v@ v6i ban tinh nén tang ctia con ngudi. D6 1a sy hién
tix va yéu thuong.”

Lai nhin dbng hd, ngai bit du cudi pha 1én than
thién. “Théi... ngung & day nhé... hom nay dai that!”
Ngai x6 lai doi giay ma ngai da tudt ra khi noi
chuyén, rdi riit vé phong minh.

VAN DBE BAN TINH CON NGUOT

Trong m4y chuc nim qua, quan diém ctia Dat Lai Lat
Ma v ban chét yéu thuong nén tang cta loai nguoi
dudong nhur d3 tir tir gianh duoc chd dimg & phuong
Tay, mdc di1 né 1a ca mot cude tranh dau. Y niém cho
ring hanh vi con ngudi vé cin ban mang tinh ich ky,
ring vé cin ban chiing ta déu vi minh c, da &n sdu
bén ré trong tu tuéng phuong Tay. Y niém cho réng
chiing ta khong chi ich ky tuban chat ma con gay han
va thi dich da théng tri nén vin hoéa phuong Tay
trong nhidu thé ky. Di nhién, vé mat lich stt, ¢6 nhiéu
ngudi c¢6 quan diém nguoc lai. Chéng han, vao gitta
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nhiing ndm 1700, David Hume da viét nhiéu vé “long
t6t ty nhién” ctia loai ngudi. Mot thé ky sau, ngay ca
Charles Darwin ciing da gan mot “ban ning dong
cam” cho céc chiing loai ciia chiing ta. Nhung vi mét
1y do nao &6, cai nhin nhiéu bi quan hon vé nhan loai
da bat ré sau trong véan héa [phuong Tay] ching ta, it
nhat tir thé ky XVII, dusi &nh hudng ctia nhiing triét
gia nhu Thomas Hobbes, ngudi c6 cai nhin rit den t6i
vé loai ngudi. Ong nhin thay loai ngudi ludn bao luc,
canh trahh, xung dot lién tuc, chi quan tam dén tur loi.
Hobbes ndi tiéng vi dep bé bat ctt y niém nao vé tinh
hién tir cin ban ctia con ngudi. Ong ¢6 1an bi bt gap
dang cho tién mdt ngudi &n xin trén phd. Khi duoc
héi vé dong co hanh d6ng day quang dai nay, ong
tuyén bé: “T6i lam viécnay khong phai dé gitp héan.
T6i chi lam thé dé giai téa sw khé chiu ctia t6i khi nhin
thay su ngheo khoé ctia hén ta thoi”

Tuwong ty, trong ntra dau thé ky nay, triét gia géc
Tay Ban Nha George Santayana da viét ring nhiing
dong co quang dai, quan tam, tuy c6 thé ton tai, song
thuong yéu 6t, mong manh va khéng bén trong ban
tinh loai ngudi, nhung, “hay dao xuéng duéi bé miit
mot chit, anh sé tim théy mot ngudi hung 4c, li lom
va ich ky sdu xa.” That khong may, nén khoa hoc va
tam 1y phwong T4y da bam chit 14y nhiing ¥ tudng
nhu thé, rdi phé chuan, tham chi con c8 vii cho quan
diém vi kj nay. Ngay tu budi diu cda tdm 1y hoc
khoa hoc hién dai, nguoi ta da c6 chung mét su gid
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dinh ngadm rang moi dong co clia con ngudi xét cho
ciing déu mang tinh ich ky, chi dya trén méi quan
tam cho riéng minh ma thoi.

Sau khi mic nhién chdp nhan tién dé vé su ich
ky cin ban cta chiing ta, mt s& khoa hoc gia rat néi
tiéng trong hang trém ndm qua da thém vao day mot
nidm tin vao ban chit gay han cda con ngudi. Freud
ca quyét rang “xu hudng gay han 12 mot thién huéng
nguyén thity, tu ton, thudc ban ning. Trong nira sau
thé ky nay, dic biét c6 hai nha van 1a Robert Ardrey
va Konrad Lorenz da xem xét cac miu hanh vi ctia
loai vat trong mot s6 ching loai san moi ma két luan
ring loai ngudi v& co ban cling 1a nhimg ké s&n moi,
véi mot dong co thudc ban nang 1a chién d4du bao vé
lanh thé ctia minh.

Tuy nhién, trong nhitng nam gan day, xu huéng
chung c6 vé nhu dang quay lung lai v6i quan diém
qué bi quan nay v& nhan loai, ma tiép can hon v6i
quan diém ctia Pat Lai Lat Ma vé ban chat hién ti va
thuong cdm ctia con ngudi. Trong hai hodc ba thap
nién vira qua, c6 hang tram nghién ctru khoa hoc cho
thdy ring sy gay han khéng phéi thudc vé ban ning,
va hanh vi bao luc chiu anh huéng boi nhidu nhan t8
sinh hoc, xa hdi, hoan cdnh va moéi truong. C6 I&
khéng dinh day dd y nghia nhat tit nghién ctru méi
nh4t duoc t6m lai trong Tuyén B6 Seville ndm 1986 vé
Bao luc, dugc soan thdo va ky boi hai muoi khoa hoc

gia hang dau tir khép thé gi6i. Trong ban tuyén b, di
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nhién ho thita nhan réng khéng diing vé mat khoa hoc
néu néi ring chiing ta ¢6 sin trong minh mét xu
huong gy chién hodc hanh déng bao Iuc. Hanh vi ay
khéng duoc Iap trinh vé mét di truyén trong ban tinh
con ngudi. Ho néi rang cho dii chiing ta c6 nhimhg co
cau'thdn kinh ¢é hanh dong bao luc, hanh vi dy khong
tu dong kich hoat. Khong c6 gi trong sinh 1y hoc thin
kinh ctia chiing ta thiic ddy chiing ta hanh déng bao
lyc ca. Khi xem xét chi thé 12 ban tinh con nguoi, hiu
hét cac nha nghién ctru trong linh vyc nay déu cam
thdy ring vé& mat cin ban, chiing ta c6 kha nang phat
trién thanh nhitng nguoi hién ti, biét quan tam, hay
nhimg nguoi thich bao luc, gay han. Va xung déng
duoc nhan manh thuong 1a do huan luyén.

Céc nha nghién_ctu hién dai da bac bé khéng
chi ¥ niém vé tinh gay han bam sinh ctia con ngudi,
ma c& ¥ niém cho rang con ngudi tir ban chat I ich ky
cling bi edng kich. Nhiing nha diéu tra nhu C. Daniel
Batson hodc Nancy Eisenberg & Dai hoc quéc gia
Arizona da tién hanh v s6 nghién ctru trong nhing
ndm vitra qua dé cho thiy réng con ngudi cé xu huéng
huéng vé hanh vi vi tha. Mot s6 nha khoa hoc, nhu
nha xa hoi hoc Dr. Linda Wilson, im ciach kham pha
nguyén nhan cda diéu nay. Ba lap luan ring tinh vi
tha c6 thé la mot phan ciia ban ning sinh tdn cin ban
- d6i nghich véi ¥ tudng ciia nhimg nha tu tudng
trude d6, von da 1y luan ring tha dich va gay hén la
dic diém cda ban nang sinh tdn cia ching ta. Xem
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xét trén mot tram tham hoa thién nhién, Dr. Wilson
tim théy mot mau ndi bat clia 1ong vi tha & cac nan
nhan ctia tham hoa, d6 dudng nhu 12 moét phan cda
tién trinh hdi phuc. Ba nhén thay, khi 1am viéc cling
dé gitip d& nhau, nguoi ta c6 thé tranh duoc nhiing
vAn dé tam 1y c6 thé nay sinh vé sau do hdu qua thdm
hoa. _

Xu huéng rang budc chit ché v6i nhing ngudi
khéc, hanh dong vi phtic loi ctia ngudi khac cing nhu
chinh minh, c6 & da an ré sau trong ban tinh con
ngudi, duoe hun duc trong-qua khnt xa xua, khi vige
lién két véi nhau va trd nén thanh vién cia mét nhém
gitip nguodi ta c6 nhidu co hoi séng con hon. Nhu cau
thiét lap nhing rang budc chat che vé mit xa hoi da
tdn tai mai dén ngay nay. Trong cic nghién ctru, nhu
cudc nghién ctru do Dr. Larry Scherwitz tién hanh,
Kkhi xem xét nhimg nhan t8 rii ro d6i voi bénh tim
mach, ngudi ta thiy ring nhimg ai lo 1ang cho ban
than minh nhidu nhat (nhimg ngudi hay néi vé minh
bing dai tir “t6i”, “ctia toi” trong cac cudc phong vén)
thuong hay bi bénh tim mach hon, ngay cé khi nhiing
hanh vi de doa dén stic khoe da duoc kiém soat. Cac
khoa hoc gia khdm ph4 ra rang nhimg nguoi thiéu cac
méi lien két xa hoi chit ché ciing hay gép stc khée
kém, mitc 4 bat hanh cao hon, va rat dé bi stress.

Trong ban tinh con ngudi, viéc tim cach gitp do
ngudi khac c6 18 c6 tinh nén ting khong thua gi sy
tuong thong. Ngudi ta co. thé loai suy diéu nay dua
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trén sy phat trién ctia ngén ngtr. Gidng nhur kha ning
yéu thuong va vi tha, ngdén ngit 1a mét trong nhimg
d4c tinh ndi bat cia nhan loai. Nhiing viung xac dinh
trong ndo bd duge danh riéng cho khd ndng ngbén
ngit. Néu chiing ta duoc dit vao didu kién méi truomng
diing @an, tiac 1a mot xa hoi 6 thong tin, thi nhing
khu vuyc kin d4o 4y ctia ndo bd bat dau phét trién va
trudng thanh, va kha nidng ngdn ngit ctia chiing ta lén
lén. Tuong ty, moi ngudi c6 18 déu duogc phd bdm
“hat gi6ng yéu thuong”. Khi duoc dua vao diéu kién
phtt hop - & nha, ngoai xa hdi, va ¢ 1é sau nay qua
nhiing nd luc 16 rang clia chiing ta - “hat giéng” 4y s&
trd hoa. V6i ¥ tudng nay trong dhu, cac nha nghién
ctru hién dang tim cAch phat hién nhimng diéu kién
méi trudng t6i wu cho-phép-hat giéng quan tadm lo
ling va yéu thuong dugc chin mudi noi tré em. Ho &4
xé4c dinh nhidu yéu t6: ¢6 cha me 1a nhiing ngudi c6
thé kiém soat tinh cdm clia chinh minh, 1am guong vé
hanh vi chdm séc, dat ra giéi han thich hop cho hanh
vi clia tré, néi sao cho tré biét chiu trach nhiém vé
hanh vi cfia chinh minh, va st dung 1y tri @& huéng
swchd § ciia tré dén nhiing trang théi cdm xtic va yéu
thuong cting nhiing hau qué hanh vi cta ching noi

ngudi khac.

Viec dit lai nhimng gia dinh co ban cda ching ta vé
ban tinh con ngudi, tir thit dich dén gitp 4o, c6 thé
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mé ra nhiing kha ning méi mé. Néu chiing ta khoi
d4u véi gid dinh rdng moi hanh vi cda con ngudi déu
bao ham kiéu miu ty quan tdm dén chinh minh, thi
dtta tré sé 1a mot thi dy hoan hao, 1a ”b??mg ching”
ciia ly thuyét 4y. Ngay lic sinh ra, cac hai nhi dudng
nhu duoc 1ap trinh chi-véi mot diéu duy nhét trong
diu né: théa man cic nhu ciu ciia chinh né - thuc
phém, thoai méi vé thé xac, v.v. Nhung néu chiing ta
ngimg gia thiét mang tinh ty ky nay lai, mot bic
tranh hoan toan méi sé bt ddu xuat hién. Ching ta
ciing c6 thé d& dang néirang dua tré sinh ra chi duoc
lap trinh v6i mot diéu duy nhat: khd ndng va muc
dich dem Iai khodi lac va niém vui cho nhiing ngudi
khdc. Chi cAn quan sat mot dira tré khée manh, ta
cting thdy that khd ma phii nhan ban chat nén tang la
hidn tir cia con ngudi. Va tir uu diém moi mé nay,
chiing ta c6 thé khing dinh ring kha ning dem lai
khoi lac cho ngudi khéc 1a bam sinh. Ching han, &
tré so sinh, khitu gidc chi méi phét trién bang 5% ctia
ngudi 16n, va vi gidc phat trién rat it. Nhung cai da
tdn tai trong cic cam gidc dy noi tré so sinh déu
huéng vé viéc ngti va ném sita me. Hanh vi cho bi
khong chi cung cdp chit dinh dudng cho bé, ma con
c6 tac dung gidi téa stic cing cia biu vi. Nhu thé,
ching ta c6 thé noi r?mg em bé duoc sinh ra véi mot
kha nang bam sinh 13 dem lai khoai lac cho ba me,
bang cach 1am gidm stic cing bau vi.

Mot dtra bé vé mit sinh hoc ciing duoc 1ap trinh
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@& nhan ra va dap ting v6i cac khudn mit, va it cé
ngudi nao lai khong tim thdy khoai lac thuc su khi
mot dira bé nhin chdm chidm mét cach hdn nhién vio
mat ho ma mim cudi. Mt s§ nha nghién ctru phong
tuc da xay dung mot Iy thuyét vé didu nay, ho cho
rang khi mot dtta 8 mim cudi véi nguoi cham séc,
hodc nhin thing vao mit ngudi kia, 4y 12 né dang
theo mot “so @b sinh hoc” duoc khic sau trong no, va
theo ban ning, n6 “phéng thich” su diu dang, hién tix
va nhimg hanh vi du yém tir ngudi chim séc no, 1a
nguoi cling dang tuan theo mo6t ménh 1énh ciia ban
nang théi thiic tuong tyr nhu né vay. Theo nhidu nha
nghién ctru da 6 tim cach khdm pha mot cach khach
quan ban chét cta loai nguoi, ¥ niém vé dta tré nhu
mot cai goi nhd bao ham sy ich ky, mot 8 may #n va
ngt, dang nhuong chd cho cai nhin vé mot hitu thé di
vao thé gi6i véi mét co cdu bam sinh nhim lam vira
long ngudi khac, chi doi héi nhimg didu kién moi
trudng phit hop dé cho phép “hat giéng thuong yéu”
tu nhién ndm bén duéi duogc ndy mam va 16n lén.

Mot khi chiing ta két luan rf?mg ban chat loai
nguoi la yéu thuong thay vi gay han, méi quan hé cia
chiing ta véi thé gi6i xung quanh ta thay d8i ngay lap
tic. Nhin thdy ngudi khac tix trong ban chat 1a yéu
thuong chit khéng phai thu dich va ich ky, ching ta
thu gidn, tin tuéng, séng thoai mai. N6 1am ching ta
hanh phiic hon.
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SUY NIEM VE MUC PICH CUA BOT SONG

Khi Pat Lai Lat Ma ngdi trong sa mac Arizona tuan
12 4y, phan tich ban chat con nguoi va xem xét tam tri
con ngudi véi sy ti mi clia mot khoa hoc gia, mot
chan 1y gian don dudng nhu chiéu ra va roi séng moi
cudc thao luan: muc dich cda doi séng chiing ta la
hanh phic. Loi khing dinh don gian dy c6 thé duoc
ding nhu mdt cong cu manh mé gitp chiing ta im
dudmg bing qua nhing van d& ctia cudc séng mdi
ngay. Tt quan diém 4y, cong viéc ctia chiing ta trd
thanh dep bé nhing gi dua dén khd dau va tich ldy
nhimng diéu dua dén hanh phic. Phuong phap, tic
viéc thuc hanh hang ngay, ti tix gia ting su ¥ thic va
hiéu biét ctia ching ta veé cai gi thuc su dua dén hanh
phc, cai gi khong.

Khi doi séng trd nén qua dbi phtic tap va ching
ta cam thay bi choang ngop, viéc dimg lai va tur nhic
nhé vé muc dich téng thé ctia minh, myc tiéu t6i hau
ctia minh thudng rat hitu ich. Khi d6i dién v6i cam
giac chan nan va béi rdi, c6 thé s hitu ich néu ta danh
ra d6 mot git, mot bubi chidu, tham chi ca nhidu ngay
chi dé phan tinh v& viéc dau 1a cai s& thuc sy mang
dén hanh phtic cho chiing ta, va rdi sip dat lai cic uu
tién cia ching ta trén co s& 4y. Viéc nay c6 thé dit lai
doi séng chiing ta vao khung canh phithop, cho phép
c6 moét nhan quan méi va gitp chiing ta nhin thay

huéng nao can phai chon.
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- Thinh thodng, ching ta bi &it truce nhiing
quyét dinh quan trong c6 thé anh hudng dén ca cuoc
doi minh. Chéng han, chiing ta c6 thé quyét dinh cuéi
V0, ¢6 con, hodc theo mot khéa hoc dé trd thanh luat
su, ngh¢ sT hodc ky su dién. Giai phép quyét dinh dé
tré nén hanh phiic - im hiéu cic nhan t§ dua dén
hanh phic va buéce nhiing buéc tich cuc dé xay duyng
mot ddi song hanh phiic hon- 6 thé chi 1a mot quyét
dinh nhu thé. Vigc chuyen huéng vé hanh phtic nhur
mét muc dich c6 gia trj va quyét dinh c6 ¥ thiic hdu
tim kiém hanh Pphiicmét cach c6 hé thong c6 thé thay
" d6i sau sic Phan con lai ciidcude doi chiing ta.

Céch hiéu ctia Pat Lai Lat Ma vé nhiing nhan t§
tuu trung dua dénhankphiic1s dua‘trén coséca mot
doi quan sat tam'tri'cia chinh 'mitth mot cich c6
phuong phap, khdo sat ban chat ctia hoan canh con
ngudi, im hiéu nhing didu 4y trong khuon khd d3
duoc Dirc Phat thiét 1ap truée d6 hai muoi 1am thé ky.
Va tix béi canh nay, Dat Lai Lat Ma d3 di dén mot s
két luan chic chén vé nhitmg hoat dong hay tu tudng
nao 2 déng gia nhat. Ngai da tém tit nhing nidm tin
ctia ngai trong nhing 1di sau day, ma ta c6 thé sit
dung nhu mét bai thién dinh.

Daoi khi, gdp lai nhiing nguoi ban cd, t3i lai nhé thoi
gian qua nhanh dén nhudng nao. Va né lam t6i bin
khodn liéu chiing ta d3 st dung thoi gian ctia minh
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hop 1y hay chua. Viéc s& dung thoi gian hop 1y rat
quan trong. Tuy ching ta c6 dugc than xac nay, va
d3c biét 1a bd 6c diéu ky nay ctia con ngudi, toi nghi
mdi phut gidy déu la cai gi vo cing quy gid. Cude
hién tdn timg ngly cta ching ta luén tran day hy
vong, mic dii ching c6 gi bdo dam duoc cho tuong lai
ca. Khong c6 gi bao ddm ring ngay mai vao gid nay
chiing ta sé & day. Nhung chiing ta vin lam viéc cho
didu dé, chi thuin tiy dua trén niém hy vong. Vi thé,
chiing ta cin stt dung t5t nhat thoi gian ctia minh. Téi
tin ring viéc st dung hop ly thoi gian cia minh 1a
nhu thé nay: néu c6 thé, ta hay phuc vu ngudi khac,
phuc vy nhimg loai ¢6 ¥ thiic khac. Néu khong, it
nhét hay tranh dimg lam hai ho. T6i nghi d9 1a toan
b6 co s& triét Iy ciia toL.

“Vii thé, hay suy nghi vé diéu gi thuc su c6 gia tri
trong doi séng, diéu gi mang lai § nghia cho doi séng
chiing ta, va dat ra nhiing uu tién trén co s& d6. Muc
dich doi ta cin phai c6 tinh tich cuc. Chiing ta khong
sinh ra véi muc dich gay ric rdi, lam hai nguoi khac.
Dé doi s6ng chiing ta ¢ gia tri, tdi nghi ching ta phai
phit trién cac phim chat t6t dep co'ban cda con ngudi
- ndng hauy, ti t, yéu thuong. Khi 4y doi séng ta trd
nén c6 ¥ nghia va binh an hon - hanh phtc hon.”
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CHO SU THAN MAT
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CO DON VA KET NOI

6i di vao toa-phong nei-PatLai Lat Ma dang 6.
TNgéi ra hiéu cho t6i ngdi xuéng. Tra da rét, ngai
cdi do6i giay vang higu Rockports va ngdi thodi mai
vao mot chiéc ghé 16n. -

“Thé nao?” Ngai hdi bang giong binh thudng,
nhung giong diéu cho thiy ngai da sdn sang cho bat
ctt chuyén gi. Ngai mim cudi, nhung van im ling.
Cho doi. .

Vai phiit truéc d6, khi ngdi & dai sdnh khach san
chdr dén ldc bat diu cude trd chuyén, t6i v6 tinh nhat
14y mot to bao dia phuong da gid dén phan “Dai tu”.
T6i luét qua cac quang co day dic, ca xap trang tim
ngudi, véi hy vong mong manh tim duoc két ndi véi
mot ngudi khac. VAn nghi vé cac quang edo Ay ldc
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ngéi xuéng noéi chuyén véi Dat Lai Lat Ma, t6i chot
quyét dinh gac qua mot bén danh sach nhitng cdu hoi
chudn bi sin, ma héi: “Cé bao gity ngai cam thdy c6
don khong?”

“Khong,” ngai tré 10i ngén gon. Téi khong duoc
chuén bi cho cau trd 16i nay. Téi cho riing cau tra 15i
phai dai dong theo kiéu: “Di nhién... 1au lau ai lai
ching cam thdy c6 don chit...”. Khi Ay t6i dinh s& hoi
ngai lam gi véi sir ¢6 don. Téi ching bao giy ngd dén
chuyén gédp phéi mét ai &6 khong bao gi¢r cAm thiy
c6 don.

“Khong a?” t6i hoi lai voi vé ngd vure.

“Khoéng.”

“Ngai gan diéu d6 cho cai gi?”

Ngai suy nghi mét.chiit“Toinghi, mot yéu t6 1a
t6i nhin bat ct ngudi ndo cling tix mot go6c dd tich cuc
hon. Téi 8 gdng nhin vao nhiing khia canh tich cuc
ctia ho. Thai d6 nay Iap titc tao ra mot cam gidc gan
giii, mot cAm gidc duoe néi két.

“Va mot phan nita c6 1& vi vé phia minh t6i it e
ngai, it so sét hon nguoi khac ring néu toi hanh dong
theo m6t cach nao ddy, c6 1& ngudi ta s& thoi ton trong
t6i hodc nghi rang t6i lap di. Do vay, vi thir sg séte de
4y thudng ving mit, nén t6i thudng ci md. Téi nghi
d6 1a yéu t6 chinh.”

C6 ging tim hiéu tAm mitc va sy khé khin cia
viéc ché'p nhin mot thai d6 nhu thé, tdi hai: “Nhung
theo ngai lam thé nao nguwi ta c6 thé dat t6i kha ning
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cam thay thoai mai nhu thé v6i moi ngudi, khong e so
minh bi ngudi khac ghét bo hay xét doan? C6 nhing
phuong phap dic biét nao ma mot nguoi trung binh
c6 thé stt dung hiu phat trién thai 46 4y khong?”

“Nidm tin cin ban clia t6i 1a: trudc hét, anh can
nhan thic duge sy hitu dung ctia long yéu thuong,”
ngai néi bang giong ca quyét. “D6 1a nhan t6 then
chét. Mot khi anh chdp nhén sy that ring long yéu
thuong khong phai la cai gi tré con hay cam tinh, mét
khi anh nhén ra ring long yéu thuong la- céi gi 46
thuc sy dang gia, nhan thic duoc gia tri sdu xa cda
né, anh l4p ttic phat trién duoc mot sy hdp dén hudng
v& n6, mdt su khao khat vun dap cho né.

“Va mot khi anh ¢d vii cho tu tudng yéu thuong
trong diu anh, mot khi nhémg tutudng 4y da hoat
dong, khi 4y thai ¢ ctia anh d6i voi nguodi khac sé tu
dong thay d6i. Néu anh tiép can nguoi khac véi tu
tudng yéu thuong, diéu d6 1ap tic sé lam gidm su s¢
hai va cho phép anh mé long véi ngudi khac. N6 tao
ra biu khong khi tich cuc, than thién. V6i thai 46 46,
anh c6 thé di dén mot mdi quan hé ma trong d6-anh,
chinh anh, chi déng tao ra kha néng dén nhan tinh
cam hodc phan g tich cuc tir ngudi khéc. Va voi thai
d6 d6, cho dit ngudi kia t6 ra khong than thién hoac
khong dap tng anh mot-cach tich cyc, thi it ra anh da
tiép cin ngudi dy voi mot cam gidc cdi md, n6 cho
phép mot su uyén chuyén va tu do nhat dinh trong
anh, @8 thay ddi cach tiép can khi cAn. Sur ci md dy it
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nhét cho phép kha ning c6 mét cude dam dao c6 v
nghia v6i ho. Nhung néu khéng c6 thai do yéu
thuong, néu anh cam thdy minh dang déng kin, khé
chiu hodc the o, thi ngay ca khi ngudi ban than nhat
tiép can anh, anh cting chi cim thay kho chiu ma théi.

“T6i nghi ring trong nhidu truong hop, ngudi ta
thudng mong doi nguoi khac dap lai ho véi thai do
tich cyc trude, thay vi tr ho di trude dé tao ra kha
nang d6. Téi cho rang thé 12 sai. N6 dua dén nhidu sy
khong hay va c6 thé tao ra rao can chi khién. ting
thém cdm giac c6 1ap véi ngudi khac. Vi thé, néu anh
muén vuot qua cAm giac cach biét va c6 don, i cho
rang thai 46 ndn tang ctia anh tao ra khac biét rat 16n.
Va viéc tiép can nguoi khac véi thai do yéu thuong
trong tdm anh [a cacht6t nhat dé1am duoc didu nay.”

Sungac nhién ciia t6i vé tuyén bé ctia Pat Lai Lat Ma
rang ngai khong bao gidr c6 don tj 1¢ thuan véi nidm
tin ctia t6i v sy c6 don lan tran trong x4 hoi ching ta.
Niém tin nay khong chi sinh ra tir mét cam giac theo
kiéu 4n tiong chii nghia v& sy ¢6 don ciia chinh toi,
hay do chubi ¢6 don dudng nhu tao thanh chi d@
xuyén suét trong co cau thuc hanh tam ly tri liéu cta
t6i. Trong hai muoi ndm qua, cac nha tam ly da bat
dau nghién cttu su c6 don véi mot phuong phép khoa
hoc, bE?m’g viéc xit Iy mot s6 ban nghién ctru va diédu
tra vé chti dé nay. Mot trong nhimg kham pha dang
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chii ¥ nhat noi cac khao ctru d6 1a hiu nhu moi ngudi
déu Bé{(;kcé@—ring ho nghiém thz?{y sur cd don, hodc hién
nay hoic trong qué khit. Trong mét cudc didu tra rong
rai, mot phan tu ngudi trudng thanh & My cho hay ho
da cam thdy cuc ky cd don it nhit mét lan trong hai
tudn trude d6. Mic dit ching ta thuong nghi dén su c6
don man tinh nhu mét ndi dau dic biét phd bién &
nhiing ngudi cao tudi bi cb 1ap trong nhimg cin ho
vang vé hoic san sau cac nha dudng lao, song nghién
ctru lai cho thay tré vi thanh nién va thanh thiéu nién
cling néi rang ho ¢6 ddc mhungudi gia.

Vi tinh chat d& lay lan'clia su ¢6 doc, cac nha
didu tra bit dau xem xét cac bién s8 phtic tap c6 thé
anh hudéng dén su co doc. Ch:ing han, ho d3 tim ra
ring nhimg c4 nhan cd doc thudng gip van dé khi
bay t6 ban than, gép khé khin khi giao tiép véi nguoi
khac, kha ning ling nghe kém, va thiéu méot s6 ki
ning xa hoi nhu ndm bat cAc 4m hiéu trong dam thoai
(biét khi nao gat dau, dap ung thich hop, hodc gi im
ling). Nghién ctru nay cho biét ring mot chién thuat
dé vuot thing su c6 don la nd luc cdi thién cac ky
ning xa hoi d6. Tuy nhién, chién thudt ciia Dat Lai
Lat Ma dudng nhu bé qua chuyén né luc ci thién céc
ky ndng x4 hoi hay hanh vi bén ngoai, ma di theo
cach truc chi nhan tAm - bang cich nhan thitc gia tri
ciia long yéu thuong va trau doi né.

B4t chdp su ngac nhién ban dau, khi ling nghe
ngai néi véi su cd quyét nhu thé, toi di dén chd xéc tin

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

92 SONG HANH PHUC

manh m& rang ngai ching bao gid c6 don ca. Va diéu
nay c6 bing ching rd rang. Rt thudng, t6i da chimg
kién ngai tiép xtc lan diu véi ngudi la. Thai d6 caa
ngai ludn t4 ra tich cyc. Dan dan c6 thé thdy 16 rang
nhiing giao tiép tich cuc &y khong phai la tinh cd hoic
chi 12 két qua ctia mot nhan cach than thién tu nhién.
Tdi 6 cAm giac ngai ¢4 danh nhiéu thoi gian suy nghi
vé tim quan trong ctia 1ong yéu thuong, cin than vun
dap cho né, st dung n6 dé Iam phong pht va nhuin
nhuyén cho nén tang kinh nghiém hing ngay ctia
ngai, lam cho né thanh manh dit mau m& 6 kha
ning dén nhan nhiing giao tiép tich cuc véi nguoi
khac. Day la mot phuong phap ma thuc su bat ci ai
dang dau khé vi cd don déu c6 thé dang,

DUA VAO NGUOT KHAC
VA DUA VAO CHINH MINH

“Bén trong moi loai déu c6 hat giéng sy hoan hao.
Tuy nhién, 1ong yéu thuong 1a diéu kién cin thiét dé
kich thich hat giéng 4y, vén dang ndm trong tam tri
ching ta...”. V6i nhiing 10i nay, Dat Lai Lat Ma giéi
thiéu chi dé long yéu thuong véi mot cix toa dang im
lang. Ngo 10i v6i ctr toa moét ngan ndm trim nguodi,
trong d6 s6 doéng 1a sinh vién chuyén nganh Phat
gido, ngai bat dau ban vé gido thuyét Phat gido vé
Phic Dién.
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Theo nghia Phat gido, Phiic dugc md td nhu cac
d4u 4n tich cuc trong tam tri con ngudi, 1a két qua clia
nhimg hanh vi tich cye. Dat Lai Lat Ma gidi thich ring
Phtic Di2n 12 mot ngudn hay nén tang ma tir d6 mét
ngudi c6 thé tich iy Phic. Theo ly thuyét Phat gido,
n6 13 kho chtta Phic cia mot nguoi, quyét dinh cac
didu kién c6 1oi cho céc 1an tai sinh trong tuong lai
clia nguodi Ay. Ngai giai thich ring gido Iy clia Phat
giao xac dinh c6 hai Phic Pién: clia cac Phat va cda
cc loai c6 ¥ thiic khac. Mot cach tich Iy Phiic la tao
ra su kinh trong, tin tuéngvao Phat, vao cic bac Giac
Ngd. Phuong phap khac lal thyc hanh nhing diéu
nhu tir 4i, quang dai, khoan dung, van van, va ty gitt
minh dimg pham nhimg hanh vi tiéu cuc nhu giét
chéc, trom cip va noéi doi. Phiong phap tich Phic
nay doi hdi su giao tiép v6i ngudi khac thay vi giao
tiép voi Phat. Trén co s nay, Dat Lai Lat Ma chi ra
ring, nhimg ngudi khéc c6 thé 1a mot tro gidp t6t cho
chiing ta trong viéc tich ldy phuc dtic.

Mb ti ciia Dat Lai Lat Ma ring nhimg nguoi
khéc giong nhu mét Phiic Dién c6 mot tinh chat dep.
dg, trit tinh nén dudng nhu d& mé duong cho o6¢
tudng tuong phong phu. Ly luén sang stia va sy xac
tin nim sau 101 néi ctia ngai duoc két hop véinhau dé
tao nén sic manh va an tuong ddc biét cho budi néi
chuyén ctia ngai chidu hom 4y. Khi nhin quanh
phong, t6i co thé thdy nhidu nguoi trong ctt toa xtic
dong ro rét. Ban than t6i thi it bi mé hodc hon. Nho
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cic budi dam lusn truée d6, t6i di vao nhiing giai
doan v& 1ong ciia viéc danh gia tim quan trong sau
xa cta 1ong yéu thuong, nhung t6i vin con bi anh
huéng ning né béi nhiing rang bude duy 1y, khoa
hoc, khién t6i xem bAt ctt cudc n6i chuyén nao vé long
yéu thuong va tric 4n déu c6 mét chiit qua cam tinh
khong hop v6i khiu vi cia minh. Khi ngai néi
chuyén, tam tri t6i bit du di lang thang. Tai b4t diu
nhin bang quo quanh phong, im kiém nhimg khuén
mét ndi tiéng, dang chd ¥ hodc than quen. Vi da &n
mot blta no né ngay trude budi néi chuyén, t6i bit
dau budn ngi. Toi gat ga it git. Tai mot didm trong
bai néi chuyén, tam tri t6i tinh lai va nghe ngai néi:
“... cach day may hom t6i da néi vé cac nhan t§ cin
thiét dé thuéng thirc mot doi séng an vui va hanh
phuc. Nhitng nhan t6 nhu 1a stic khée t6t, cia cai vat
chat, ban be, va van van. Néu tim hidu ky, cac ban s&
thdy ring tat ca nhiing didu 4y tiry thude vao nguodi
khac. Bé duy tri stic khde t8t, cac ban phéi nho dén
thudc men do ngudi khac sdnxuét va dich vu y té do
nguoi khac cung cdp. Néu xem xét moi thit tién nghi
vat chit ma céc ban dung dé huéng thu cude séng,
céc ban s& thdy ring kh6 c6 mdt thit nao trong do6
khong c6 lién hé véi nguoi khac. Néu suy nghi cin
thén, cic ban sé thay rang tit ca nhiing thit 4y c6 mit
la do két qua nhiing nd luc ctia nhidu nguoi, du tryc
tiép hay gian tiép. Nhidu ngudi da tham gia vao dé
lam nén nhing thit 4y. Khong cin phai néi rang, khi
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néi vé nhimg ban than va cong sy t6t nhu mot nhan
t6 can thiét dé c6 doi séng hanh phiic, chiing ta dang
néi vé sy tuong tac véi nhiing sinh thé ¢6 ¥ thitc khéc,
nhiing con ngudi khac.

“Vay cac ban c6 thé thay, tt ca cac nhan t6 d6
lién két khong thé tach rdi v6i cong stic va su hop tac
ctia nhiing ngudi khac. Nhu vay, bat chap su thé 1a
qua trinh quan hé véi ngudi khac c6 thé kéo theo su
ning né, cai va, chiti béi, chiing ta phai 8 ging duy
tri mot thai do than thién va ndng hau dé c6 mot 16i
s6ng bao ham d1 sy giao tiép voi ngudi khac, hiu c6
dugc mot doi séng hanh phic.”

Trong khi ngai né1, t61 cAm thdy mot sy phan
khéang tur nhién. Mdc di 't61 luén danh gia cao va yéu
thich ban be, gia dinh, t6i van 1udh coi minh 1a mot
ngudi doc lap. Tu dya vao minh. Tdi thyc sy dé cao
ban than minh vé phuong dién nay. Trong tham tam,
t6i €6 xu huéng khinh thi nhﬁ'ng nguodi 1é thudc qua,
dang, coi d6 1a dau hiéu cfia sy yéu qudi.

Nhung chiéu hom &y, khi t6i 1ing nghe nhing
16i ctia Dat Lai Lat Ma, mot diéu gi d6 da xay ra. Khi
“Sy Lé Thudc cia Chiing Ta vao Ngudi Khac” khong
phai chii d2 t6i yéu thich, tdim trf t6i bat dau lang
thang mot 1an nita, va t6i thdy minh dang lo dang
ngét bd mdt soi chi tir 6ng tay 40 cGia minh. T4p trung
lai, t6i nghe ngai dang néi dén viéc nhidu ngudi da
g6p phan lam ra tat ca clia cai vat chit ctia chiing ta.

Khingai néi didu nay, t6i bat ddu nghi dén chuyén c6
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bao nhiéu nguoi da gép cong lam ra chiéc 4o toi dang
méc. T6i bat diu bing viéc hinh dung nguoi nong
dan trong bong vai. K& d6 1a nguodi da ban may cay
cho ngudi néng dan dé cay rudng. Réi cing vi chuyén
dé, hang trdm, hoic hang ngan nguoi da tham gia
vao viéc ché tao ra chiée may cay do; ké ca nhing
ngudi khai quéng dé 1dy kim loai lam nén timg b
phén ciia chiéc m4y. Di nhién phai ké dén nhiing
nguoi xir ly soi béng, nhimg ngudi dét vai, nhimg
ngudi cit, nhudém va may chiéc 40. Cac cong nhan
van tai, cic tai xé da mang chiéc 4o dén ctra hang, va
nhiing ngudi ban hang da ban chiée 4o cho t6i. Téi
chot nhan ra rang hdu nhu moi goc canh doi sdng ctia
t6i hoa ra déu 13"két ‘quia nhimg nd Iyc cda ngudi
khéc. Ty dya vao'ban than t6i1a mot 4o tudng hoan
toan, mét sy tudng tuong. Khi nhan thiic nay lée séng
trong 61, t0i bi chodng ngop béi cAm thuc sau xa vé
su lién ‘hé 14n nhau vi 1¢ thudc 14n nhau gitta mudn
loi. Toi cam thiy mot sy xoa diu. Mot didu gi d6. Toi
khong biét. N6 1am t6i muén khéc.

SU THAN MAT
Nhu ciu ciia chiing ta vé nhiing ngudi khac that 1a
mau thuan. Trong khi nén vin héa cta chiing ta nhiét
liét c8 xtiy cho doc 1ap c4 nhan, thi cing kic chiing ta

lai cling khao khat sy than mat va két néi véi mot
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ngudi dic biét ma ta yéu thuong. Chiing ta tap trung
toan bd ning luong ctia minh cho viéc im kiém mot
ngudi ma ching ta hy vong sé chita lanh su c6-don
cho chiing ta, nhung lai dung 1én c4i o tudng rang
chiing ta vin doc 1ap. Mic dit méi lién hé nay that
khé dat dugc ngay ca v6i mot ngudi, t6i thuomg nhén
ra ring Dat Lai Lat Ma c6 kha néng duy tri sy gan giii
v6i cang nhidu ngudi cang tt; va ngai khuyén khich
chiing ta ciing 1am nhu vay. Qua that, dich nhim ctia
ngai 12 két néi v6i moi ngudi.

Gép ngai trong can ho khach san & Arizona vao
cudi mot budi chidu, toi bat dau: “Trong budi noéi
chuyén chidu hom qua, ngai da néi vé tdm quan
trong ctia nhimg ngudi khac. Ngai mo t& ho nhu mot
Phic Pién. Nhung khi-xemxét-quan hé cia chiing ta
véi nguoi khéc, qua thuc ¢ rat nhidu cach cho ching
ta lién hé v6i nhau, nhimg loai quan hé khac nhau...”

“Pidu anh.néi rat ddng,” Pat Lai Lat Ma tré 1oi.

“Ch&ng han, c6 mot loai quan hé rat dugc dé cao
& phuong Tay,” t6i nhan xét. “D6 1a loai quan hé c6
dic diém 1a mirc 46 than mat rat siu xa gita hai
ngudi, d6 12 khi ta c6 mot ngudi déc biét dé c6 thé chia
sé nhimg cam xtc, nhitng so hai... sdu xa nhéit cda ta.
Moi ngudi cam thdy réng trir phi ho c6 mét méi quan
hé loai nay, bing khong thi vin cdn gi d6 thiéu thén
trong doi ho... That vay, nganh tam 1y tri liu cda
phuong Ty thuong tim cach gitp nguoi ta biét lam
thé nao dé phat trién loai quan hé than mat dy...”
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“Véng, t6i tin ring loai than mat 4y c6 thé xem
nhu mét diéu tich cuc,” Pat Lai Lat Ma déng y. “Toi
nghi néu ¢6 ai d6 b tuée mat sy than mat 4y thi s& c6
nhiing sy khong hay...”

“T6i chi ban khodn la...,” t6i tiép tuc, “khi ngai
16n 1én & Tay Tang, ngai khong chi duoc xem nhu mot
ong hoang ma con 1a mét vi thin nita. Téi cho ring
nguoi ta ton stng ngai, c6 1& tham chi con ¢6 chiit
cing thing hoic hoang so khi gdp ngai nita. Pidu d6
khéng tao ra mét khoang cach nao d6 vé mit tinh
cam d6i véi ngudi khac, mot cam gidc ¢ lap sao?
Ngoai ra, bi tach roi khoi gia dinh, duoc day dé nhu
mdt tu s tir thud du tho, va ngai 1a tu si nén khéng
bao git cudi vo, van van - tit ca nhimg didu d6 chéng
1& khéng g6p tao-nén cam gide o lap v6i nhimg
nguoi khac sao? Ngai ¢6 bao gidr cam th4y ngai da b
thiéu hyt trong viéc phat trién mét mic d6 than mat
ca nhan sau hon v6i nhimg nguei khac, hosic véi mot
nguoi dic biét nhu vo minh cheamg han khong?”

Khong chan chiy, ngai dap: “Khoéng. Tsi khong
bao gitr cam thdy thiéu sy than mat. Di nhién, cha toi
da qua doi nhidu ndm rdi, nhung t6i cam thdy rat gan
gui me t6i, cac thay 6, nhiing ngudi huéng dan ciia
t6i va nhiing ngudi khéc nita. Va t6i 6 thé chia sé
nhing cam xtc, néi so hai va ban khoin siu xa nhat
cla t6i véi nhiu ngudi trong s6 dy. Khi tdi &- Tay
Tang, vao nhiing dip 1& trong va sy kién cong cdng, &
d6 c6 mot su trang trong nhat dinh, mot nghi thic
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nao d6 phai tuan thd, nhung khong phai lic nao ciing
vay. Chéng han, vao nhiing dip khac, t6i thudng
danh thoi gian trong bép va trd nén hoan toan gan
giii v6i mot ai d6 trong nha bép, chiing t6i c6 thé dia
cot, tan gAu hojc chia sé nhidu didu, ma lai hoan toan
thoai mai, khong hé c6 cdm gidc hinh thitc hay
khoang céch tinao ca.

“Nhu thé, khi con & Tay Tang hay tix khi thanh
ké luu vong, t6i chua bao gir cam thdy thiéu mot
ngudi ma t6i c6 thé chia sé nhidu diéu. T6i nghi phan
16n didu nay c6 lién hé dén ban tinh cta t6i. Toi dé
chia s& moi thir v4i ngudi khac, toi gitt bi mat kém
13m!” ngai cudi sdng khoai. “Di nhién doi khi day ¢6
thé 1a mot nét tiéu cuc, Cheamg han, c6 thé c6 mot cudc
ban luén nao d6 trong noi cac vé nhiing diéu co mat,
va khi 4y t6i s& néi ngay nhing chuyén d6 véi ngudi
khac. Nhung & binh dién ¢4 nhén, cdi mé va chia sé
moi viéc c6 thé 1a r4t hitu ich. Vi ban tinh nay, toi c6
thé két ban d& dang hon, va d6 khong chi 1a chuyén
quen biét ngudi khac va trao ddi mot cach hoi hot, ma
12 chia sé thyc sy nhing khé khan va ndi dau sau xa
nhét ctia toi. Va ciing vay, khi t6i nghe tin vui, t6i 1ap
titc chia sé véi ngudi khac ngay. Vi thé, toi cAm thay
mot su than mat va két néi véi nhimg ngudi khac. DI
nhién, d6i khi t6i d@ thiét 1ap quan hé voi ngudi khéc
hon vi ho thudng rat hanh phiic dugc chia sé dau khé
hay hoan lac ctia ho v6i “Dat Lai Lat Ma,” ‘ddcPat Lai
Lat Ma.”” Ngai lai cudi phé 1én, 1am nhe b6t tuée higu
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ctia minh. “Dii sao ching nia, t6i cAm thiy cam giac
lién h¢, hodc chia sé, v6i nhiéu ngudi. Ching han, hdi
trude, néu t6i cadm thé'y bat man hoéc khéng vui véi
chinh sach d6i véi Tay Tang, hoic t6i bi dinh vao mét
vén dé ric réi nao do, khi dy t6i s& quay vé phong
chia sé v6i ngudi quét nha. Tir mot quan didm, mot s§
ngudi c6 thé thay 1a rdt dai dot khi Dat Lai Lat Ma,
d6i dién vé6i nhimg van dé hé trong, lai di chia sé véi
nguoi quét nha.” Ngai lai cudi 16n. “Nhung riéng ban
than t61 cAm thdy viéc dy rat hiru ich, vi khi ay nguoi
kia cting tham duy vao, va chiing t6i ¢6 thé ciing nhau
d6i mét véi van dé hodc néi dau khd.”

MO RONG DINH NGHIA THAN MAT

Hau nhu moi nha nghién cttu trong linh vyc quan hé
con ngudi déu déng ¥ ring su than mat 13 cai trong
yéu trong hién hitu cda chiing ta. Nha phan tam hoc
ndi tiéng ngudi Anh, John Bowlby, da viét: “Nhing
lién hé than mat véi nguoi khéc 1a diém trung tim ma
ddi séng con ngudi xoay quanh do... Tirnhing lién hé
than thiét nay, ngudi ta rit 14y stic manh cho minh va
huéng thu cudc séng, va qua d6 ta déng gbp, dem
dén sitc manh va 16ng yéu doi cho ngudi khac. D6 1a
nhiing diéu ma khoa hoc hién nay cling nhu minh
triét truyén théng déu nhat trf v6i nhau.”

Piéu hién nhién 1a su than mat lam tang cam giac
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hanh phic va sy lanh manh c vé thé 1y 1an tam ly. Khi
xét nhiing loi ich vé& mit stic khée ctia nhitng mdi quan
hé than thiét, cac nha nghién ctu y hoc da thdy ring
nhing ngudi c6 ban than, nhimg ngudi ma ho c6 thé
tim dén dé duoc tng ho, ddng cam va yéu mén, déu dé
vuot qua nhimg thach thitc vé stic khde nhu nhiing con
dau tim, dai phgu, va it phat sinh nhiing bénh nhur ung
thu va nhiém tring hé hap hon. Chéng han, mét cude
nghién cttu trén mét ngan bénh nhan dau tim tai Trung
tam Y khoa trudng dai hoc Duke cho thdy ring &
nhiing ngudi thiéu vo hode chong hodc thiéu nguodi
than, t 1é t& vong trong vong ndm nam tir ldc phat
hién bénh cao hon ba lan 50 v6i nhitng ngudi c6 gia
dinh hodc ban than. Mot nghién ctru khéac v6i hang
ngan cu dan & Alameda-County, California, trong
khoang thoi gian chin ndm cho thiy rang nhing nguoi
¢6 nhidu sy hd trg x& hdi va nhimg méi quan heé than
thiét c6 tj 1& chét va mic bénh ung thu thip hon. Va
mot nghién ctru tai Pai hoc Y khoa Nebraska v6i hang
trim nguoi gia cho thiy ring nhimg ngudi c6 dugc méi
quan hé than thiét thi c6 chiic nidng mién dich 6t hon
va muc cholesterol thdp hon. Trong nhidu nim qua,
mdt s6 nha nghién ciru da thyc hién it nhét hang chuc
cudc didu tra dién rong nhim tim kiém mdi quan hé
gitta su than mat va stic khée. Sau khi phéng vén hang
ngan ngudi, cic nha diéu tra khéc nhau hinh nhur 43 di
dén ciing mot két luan: cac moi quan hé gén gii thuc
su ¢d ich cho sttc khde.
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Su than mét cling quan trong nhu thé trong viéc
duy tri tinh c&m lanh manh. Nha phén tam va triét
gia x& hoi Erich Fromm tuyén b6 ring néi so hai cin
ban nhat ciia loai nguodi 1a méi de doa bi tach ra khoi
nhiing nguoi khac. Ong tin rdng trai nghiém bi tach
rd, In ddu gdp trong thoi tho 4u, 1a ngudn goc moi
lo au trong doi ngudi. John Bowlby cling ddng ¥ nhu
vay. Ong trich din nhidu bang chung nghién ciru
thyc nghiém dé dng ho ¥ tudng cho ring su tach rdi
khéi nguoi chdm séc - thuong 1a me hay cha - trong
phén sau clia nim du doi chic hin da tao ra su sg¢
hai va budn phlen trong dita tré. Ong cam thay ring
sut tach roi va mat mat ngudi khac chinh Ia goc 18 ctia
nhiing kinh nghiéti $¢'hi, biidh chan va dau khé ciia
con nguoi.

Vi thé, xét tdm quan trong sinh tir cia su than
mét, chiing ta 1am thé nao dé c6 duoc su than thiét
trong ddi séng thuong ngay? Theo céch ciia Pat Lai
Lat Ma da vach ra trong phin truée, xem ra didu hop
Iy 12 bét ddu bang viéc hoc - tim hiéu su than thiét 1a
gl, tim kiém mot dinh nghia va kidu mau hitu dung
cho sy than mat. Tuy nhién, khi im kiém cau tr3 1oi
noi khoa hoc, dudng nhu bat chip c6 su théng nhat
gitta cac nha nghién ctru vé tAm quan trong cda sir
than mat, tinh trang déng thuan hinh nhu chi ding
lai & chd d6. C6 Ie nét ndi bat nht khi ta doc dit chi
lu6t qua nhiing nghién ciru vé sy than mét I3 cac dmh
nghia va Iy thuyét 46 khac xa nhau dén thé nao trong
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viéc chi ra, sy than mat dich xac 1a cai gi.

O dAu miit cu thé nhit cta cai dai quang phd
nay la tac giad Desmond Morris. Ong viét vé sy than
mit tix quan diém cta mot nha dong vat hoc duoc
dao tao vé phong tuc hoc. Trong cudn sach Infimate
Behavior (Hanh vi thdn mat), Morris dinh nghia su
than m4t nhu sau: “Than mat nghia 1a gan gii... N6i
theo kiéu cta t6i, hanh vi than mat xay ra khi hai c&
thé c6 ﬁép xtic than thé.” Sau khi dinh nghia sy than
mét 1a sy tiép xiic thudn tity c6 tinh vat 1y, 6ng tiép
tuc khai thac v s6 cach thite con ngudi c6 tiép xic vat
1y v6i nhau, tir cai v6 nhe vao lung cho dén cai 6m ap
goi cam nhit trong tinh duc. Ong thdy s dung cham
la phuong tién qua d6 ching ta an ti nhau va duoc an
{ti, nhor nhiing c4i 6m hodac v6 vé, va khi nhiing cach
4y khong thé c6 duoc, thi con nhimmg cach it truc tiép
hon nhu 13 c§t méng tay. Tham chi éng con lap luén
ring cac dyng cham thé Iy ching ta c6 v6i cac dd vat
trong méi trudng ctia minh, tir diéu thudc 14 cho dén
d4 quy hay tim ném nudc, tAt ca déu déng vai trd
thay thé cho su than maét.

HAiu hét cac nha didu tra thuong khong quan
niém cu thé nhu vay khi dinh nghia sir than mat, ho
ddng ¥ ring than mat khong chi la su gin gii vé thé
1y. Than mét (intimacy) c6 goc tir tiéng Latin intima
c6 nghia 1a “bén trong” hay “chd trong cling”, ching
thuong di theo mot dinh nghia réng hon, nhu dinh
nghia cia tién si Dan McAdam, tic gid cla nhiéu
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cudn sach vé chi d@ than mat: “Uéc mudn than mét
13 uéc mudn chia sé céi t6i sdu xa nhit ciia minh véi
nguoi khéc.” _

Nhung cac dinh nghia vé sy than mét khong
dimg lai & day. O ddu d6i nghich cta quang phd tir
Desmond Morris la cac chuyén gia nhunh6m cha con
nha tam 1y tri liéu, cac bac si Thomas Patrick Malone
va Patrick Thomas Malone. Trong cu6n séch The Art
of Ihﬁmacy (Hanh dong than mat) cta ho, ho dinh
nghia sy than mat 1a “kinh nghiém két néi”. Cach
hiéu ciia ho vé su than mat bit dau b%ng sir xem xét
ky cang “su két ndi” cda chiing ta véi ngudi khac.
Tuy nhién, ho khéng giéi han khéi niém cida minh
vao nhimg méi quan hé cda con ngudi. Pinh nghia
cta ho qua thuc rat rong,-bao-ham ca nhiing mdi
quan hé ctia chiing ta v6i nhitng d8i tugng phi sinh
vat - cay cbi, cac vi sao, va cd khong gian nita.

Céc khai niém vé hinh thiic Iy tuéng ciia sy than
mét ciing thay déi trén toan thé giéi va theo lich st. Y
niém lang man vé “Mot Ngudi Dac Biét” ma ching ta
c6 méi quan hé than thiét, say mé 1a san pham ctia
thdi dai va vin héa ching ta. Nhung khong phai
trong nén vin héa nao kiéu than mat nay ciing duoc
chép nhan rdng rai. Chgng han, ngudi Nhat dua
nhiéu vao tinh ban dé c6 duoc su than mat, trong khi
nguoi My hay tim né trong nhiing quan hé lang man
v6i ban trai, ban gai hay vo chdng. Khi ghi nhan diéu
nay, cac nha nghién ctru cho rang ngudi chau A, vi cé
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xu huéng it tap trung vao cac cam xc riéng tu nhu
niém dam mé ma quan tdm hon dén nhiing khia canh
thuc té ctia rang budc xa hoi, nén it bi t6n thuong do
loai 40 tuéng dua dén tan v& cac mdi quan hé.

Ngoai su di biét gita cAc nén vin hoéa, cac khai
niém v2 sy than mat ciing thay d6i rat nhiéu theo thoi
gian. Tai chdu My thoi thudc dia, miic do than mat va
gan gii thé Iy néi chung thudng 16n hon ngay nay, vi
gia'dinh va ngay ca nhimg ngudi la cling chia sé cac
khong gian khép kin va ngl chung mét phong, tam,
in udng, ngd déu trong mot phong chung. Nhung
miic do giao tiép thong thudng gitta vo chong hoan
toan mang tinh hinh thic theo tiéu chudn ciia ngay
nay - khong khac 1dm so voi cach nhimg ngudi quen
biét hodc hang xém noéi chuyén véi nhau. Chi mot thé
ky sau, tinh yéu va hon nhan da duoc lang man hoéa
cao dd va ngudi ta doi héi six bay t& minh mot cach
than mé4t phai 12 mot thanh t6 khong thé thiéu trong
bt ctt mSi quan hé yéu duong no.

Céc ¥ tudng vé viéc céi gi duoc coi 1a hanh vi
riéng tu va than mét ciing thay ddi theo thoi gian. Tai
Ditc vao thé ky XVI chéng han, ngudi chong hodc vo
méi cubi phai hoan hop cudc hon nhén cta ho trén
mot chiée givong duoc ngudi chimg khiéng, nhing
ngudi nay sé cong nhan cudc hon nhan cda ho la
chinh dang.

Cach nguoi ta bay t6 cdm xtc cta ho cling da

thay déi. Vao thoi Trung c8, ngudi ta xem 1a binh
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thuong chuyén bay té noi cf)ng~ cong nhiéu loai cam
xtdc cao dd va truc tiép - vui suéng, gidn di, so hai,
yéu thuong va ngay ca khoai lac trong viéc tra t4n va
giét ké thi. Cac thai cuc nhu cudi dién dai, khéc mixc
nd va gidn dién lén duoc dién 3 nhidu hon so véi
mire d6 duoc chéfp nhan trong xa hoi ching ta ngay
nay. Nhung viéc dién t4 cdm xic va tinh cdm noi
cong cong & nhimg xa hoi dé da loai trix khai niém vé
sy than mat tinh cdm. Néu ai cling mudn bay t3 moi
thit cdm xtic mot cach cong khai va khéng phan biét,
thi chéng con cdm xtic riéng tu nao dé bay 6 v6i chi
mot s8 it nguoi.

RG rang, nhiing y niém chiing ta coi nhu duong
nhién vé sy thar At véh d Khong pho quét. Chiing
thay déi theo thoi gian va thirong ' duoc dinh hinh béi
cac didu kién kinh té, xa hoi va vin héa. Va ching ta
dé bi béi réi béi nhidu dinh nghia khac nhau vé su
than mat trong xa hoi phuong Tay ngay nay - véi
nhiing cach bidu hign tir kiéu téc cho dén méi quan
hé véi cac vé tinh cda Hai vuong tinh. Vay tinh trang
nay dat ching ta & dau trong cudc im kiém nhim
thau hiéu sy than mat 1a gi? Toi cho rdng ngu v ctia
no6 da rd rang:

C6 mot sy da biét dén khé tin gitta nhiing cudc
doi nguoi, nhimg di biét v6 tan gitta loai nguoi xét
theo viéc, moéi ngudi c6 thé cam nghiém cam giéc‘gén
gl nhu thé nao. Chi riéng nhén thic nay thoi cing
da cho-ta mét co hdi lon. N6 ¢6 nghia la tai ngay thoi
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diém nay, chiing ta c6 nhiing tai nguyén v tin cta
sit than mat danh cho chiing ta. Sy than mat & ngay
quanh ta.

Ngay nay, rit nhiéu ngubi trong chiing ta bi dén
ép bdi mot cdm giac thiéu thén diéu gi d6 trong doi
minh. Chiing ta dau khd ghé goém do thiéu sy than
mat. Didu nay dic biét dung khi chung ta trai qua
nhiing giai doan khong tranh khéi trong doi séng, khi
ching ta khoéng & trong mot quan hé lang man hodc
khi niém dam mé trong mot méi quan hé sut giam.
Trong vin héa chiing ta c6 mot ¥ tuéng phd bién rang
su than mat sdu xa dat dlroc nhidu nhat trong bdi
canh mot moi quan hé tinh cdm cudng nhi¢t - quan hé
voi Mot Ai D6 Dac Biét ma chiing ta' ddt riéng ra khéi
nhimg ngudi khic! Day'co thé 12 mot quan diém cuc
ky hep hoi, cit lia chiing ta khdi nhimg ngudén than
mat khac, va 1a nguyén nhéan ctia nhidu dau khé va
bat hanh khi Nguodi Dic Biét 4y khong c6 do.

Nhung trong kha nidng ctia minh, chiing ta c6
nhiing phuong tién dé tranh duoc diéu nay. Ching ta
chi cAn diing cdm mé rong khai niém than mat ctia
chiing ta d¢ 6m chtta moi hinh thitc khac bao quanh
ching ta, trén co s& hing ngay. Bing cach mé rong
dinh nghia vé sy than mat, ching ta c4i md ban than
d@é kham pha nhidu cAch méi mé va gitp ta man
nguyén khong kém trong viéc két ndi voi ngudi khac.
Didu nay mang ching ta trd lai phin thio luan ban

d3u clia toi véi die Pat Lai Lat Ma vé sy ¢6 don, mot
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cudc thao luan dugc khoi ra bai viée tinh ¢ doc pﬁ?m
“Ddi tu” trong mot to bao dia phuong. N6 1am toi suy
nghi. Vao diing Idc nhiing ngudi 4y dang viét phéan
quang céo cho minh, ¢§ gdng nan timg cau chit phu
hop dé dem chut lang man vao doi ho va cham diit sy
c6 don, liéu c6 bao nhiéu nguoi da thuc su duoc bao
quanh bdi ban be, gia dinh ho3c ngudi than - nhing
m&i quan hé cé thé d& dang duoc vun tuéi dé rénén
nhitng méi quan hé than thiét chan that va théa man
sdu xa cho ho? Nhiéuy, t6i doén thé. Néu cai ching ta
tim kiém trong cudc doi la-hanh phtic, va su than mat
la mot thanh phin quan trong ctia mot doi séng hanh
phiic hon, thi s& rét c6 ¥ nghia néu chiing ta séng doi
minh trén co s& mot kiéu mau than mat bao gdm cang
nhiéu hinh thitc két n6i véi nguoi khéc cang t6t. Kiéu
than mat clia dic Dat Lai Lat Ma 1a dya trén su sin
sang m& 1ong minh cho nhidu ngudi khac, cho gia
dinh, ban be, tham chi ca nhiing ngudi xa la, tao nén
nhiing moi day rang bugc chan thanh va siu xa dua

trén cai nhan ban chung ctia chiing ta.
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Chuong 6

PAO SAU MOI
LIEN HE VOI NGUOI KHAC

s

ot budi chiéu, sau budi thuyét trinh ca dic

Dat Lai Lat Ma, t6i dén cin phong cda ngai
theo lich hen hang ngay-Téi-dén-sém vai phit. Mot
ngudi phuc vy than trong luét vao hanh lang dé bao
lai ring ngai dang c6 cude gip riéng va s&é mat nhidu
phiit nita. T6i chiém 14y ché ngdi quen thudc phia
truéc ctra phong ngai va trong thdi gian d6 xem lai
céc ghi chép ciia t8i chudn bi cho cudc gip gb, dong
thoi 6 tranh nhimg cai nhin ngd vyc clia nhan vién
bao vé - cling cai nhin quen thudc nhéan vién ctra hang
van danh cho cac hoc sinh trung hoc 1ang vang quanh
cac day tap chi.

Do vai phiit sau, cira m& va mdt cip vo chong
trung nién &n van sang trong budc ra. Trong ho quen
14m. Téi nho ring t6i da duoc gisi thiéu ngdn gon voéi
ho it ngay trudc day. T6i nghe néi ba vg la mot nguoi
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thira ké kha néi tiéng, con ong chong 1a mot luat su
cuc ky giau c6 va quyén luc & phd Manhattan. Vo !
lic gi6i thiu, chiing t6i chi trao d6i vai cdu, nhung ca
hai déu lam t6i choang vang vi sy cao ngao kho tin.
Khi ho vira ra khoi phong ctia Dat Lai Lat Ma, t6i
nhéan ra moét sy thay déi ro rang. Cai da ra di 13 thai
dd ngao man va nhimg nét déng danh, thay vao dé 1a
hai guong mit tran day tinh cdm va nhu hoa. Ho
giéng nhu hai da tré. Nhiing dong nuéc mét chay
trén hai guong mit. Mic da 4nh hudng ctia Dat Lai
Lat Ma trén nhiing ngudi khac khéng phai lic nao
cling &n tuong nhu thé, nhung t6i nhan thdy ring
nhiing ngudi khac luén dap tra lai ngai bing mot su
thay d6i tinh cdm nao d6. Toi da quy trong tir 1au kha
ndng ngai rang bude-véi nhing-ngudi khac, bat ké
dudng doi cda ho ra sao, va thiét lap mét cude trao
déi sau xa, nhidu y nghia tinh cam.

THIET LAP SUDONG CAM

Trong khi chiing t6i d& néi chuyén v& tim quan trong
Ctia long nhiét tinh va yéu thuong cta con ngudi
trong cudc néi chuyén & Arizona, thi chi vai thang
sau tai nha ngai & Dharamsala, t6i d3 ¢4 co hoi khai
phé cidc m6i quan hé con ngudi véi ngai mét cach chi
tiét hon. Vao lic 4y, toi rdt nén néng xem xem liéu
chiing ta c6 thé khém pha ra mot tip hop nguyén tic
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nén tdng ma ngai st dung trong cac cudc giao tiép
ctia ngai v6i nguoi khic khong - nhiing nguyén tac c6
thé ap dung dé cai thién bat ctr méi quan hé nao, du
vOi ngudi la, gia dinh, ban be hay ngudi yéu. Nén
noéng mudn bt dau, t6i di ngay vao dé:

“Bay gid, vé chuyén cac méi quan hé cda con
nguodi... ngai cho dau la phuong phép hay ky thuat
hiéu qua nh4t dé két néi véi ngudi khac bing mot
cach thitc c6 § nghia va gidm bét nhiing xung khic
voi nguodi khac?”

Ngai nhin chong choc vao t6i mot 14t. D6 khong
phai 1a mot ci nhin trimg trimg thiéu lich sy, nhung
1am t6i cAm thdy nhu minh vira méi héi xin ngai cong
thitc héa hoc chinh xac ciia bui trén mit tring vay.

Sau mot thodng-ngimglai; ngai tra 1oi: ”6, quan
hé v6i nguoi khac 1a mot van dé rat phic tap. Anh
khong c6 cach nao di dén mét cong thirc giai quyét
duoc hét moi van d2 dau. C6 chuit gi giéng nhu viéc
nau in ddy. Néu anh ndu mot mén 4n rit ngon, mot
mon dn dic biét, thi sé ¢ nhiing giai doan khac nhau
trong viéc nau nuéng. C6 thé anh phai ndu chin riéng
timg loai rau qua rdi méi chién x30, sau d6 méi tron
ca lai theo mot cong thic dic biét, cho thém gia vi,
van van. Va cudi ciing, két qua sé 13 mot mon sn
ngon. Tuong tu nhu vay, & day, dé trd nén khéo 1éo
trong giao té véi ngudi khac, anh cAn dén nhidu yéu
t6. Anh khong thé chi néi: “La cach nay.day” hosc
“La ky thuat nay day.”

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

112 SONG HANH PHUC

D6 khong phai la cau tré 101 toi cho doi. T6i nghi
rang ngai dang tranh né, va cam thdy chic chin ngai
phéi c6 didu gi d6 cu thé hon dé cho. Téi 14n t6i: “O,
ctt cho ring khéng c6 mot gidi phép duy nhit dé cai
thién cdc méi quan hg, nhung c6 1& c6 mét s6 hudng
dan téng quat hon va hitu ich cht?”

Drac Dat Lai Lat Ma suy nghi mét chiit trudce khi
tra 1oi: “Cé6. Trude day chiing ta da néi vé tim quan
trong ctia viéc dén véi ngudi khéc véi ¥ nghi vé long
yéu thuong. D6 1a didu quan trong. Di nhién, chi
riéng viéc bdo ai d6 rang: ‘Q, didu rat quan trong la
yéu thurong. Anh phai yéu thuong nhiéu hon nita’ thi
chua dii. Mot kiéu ké toa nhur thé sé chang dem lai két
qua gi. Nhung phuong tién hiéu qua dé day ai d6 lam
thé nao dé tr& nén ndng hau va yéu thuong hon la
dau tién hdy ding 1y luan dé gido duc ngudi dé vé
gia tri va loi ich thuyc tién ctia long yéu thuong, va lam
ho suy tu vé chuyén ho cdm thdy ra sao khi ai d6 tix
té v6i ho, van van. Theo mét nghia ndo d6, viéc nay
khai tdm cho ho, dé s& con hiéu qua hon nita khi ho
tiép tuc trong nd luc ctia minh dé trd nén yéu thuong
hon.

“Bay gio, khi nhin vao nhitng phuong cach da
loai dé phét trién long yéu thuong, t6i nghi ring su
ddng cam 1a mot yéu t8 quan trong. Day la kha nang
coi trong sur dau khé cta nguoi khic. That vay, theo
truyén théng, moét trong nhimg ky thuat ciia Phat
gido dé ting cudmg long yéu thuong 12 hinh dung ra
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mot hoan canh trong d6 mot loai ¢6 tri gidc dang dau
kh§ - é‘héng' han, mét con ciru sip bi tay db té giét.
Sau d6 c6 géng hinh dung ndi dau khd ma con ctru s&
phai trdi qua v.v...” Diac Dat Lai Lat Ma ngimg lai
mot chit dé suy nghi, lo dang 1an chudi hat bd dé qua
nhiing ngén tay. Ngai nhan xét: “Toi ndy ra § nghi
rang néu g&p nhimg ngudi von rat lanh nhat tho o thi
loai k§ thuat nay c6 thé khong c6 hiéu qua ldm. S&
nhu thé anh doi ngudi dd té hay 1am céng viéc tudng
tuong nay: ngudi do t& da qué chai san, da qué quen
véi toan bd viéc nay, nén cach dé sé khong co tac
dong gi. Thé nén, 14y thi du,'sé rat khé ma giai thich
va stt dung k§ thuét 4y cho mot s6 ngudi phuong Tay
d3 quen véi viée sin ban va cau ca dé vui dua, nhu
mot hinh thie gidi-tri..”

“Trong trudng hop 4y,” t6i d& nghi, “c6 thé d6
khong phai 1a mot k§ thuét hiu hiéu khi yéu ciu
ngudi tho sin tudng tuong dau khd cda con mdi clia
anh ta, nhung ngai c6 thé danh thitc nhitg cam giac
yéu thuong béng cach dau tién bao anh ta hinh dung
con ché sédn yéu quy ctia anh bi vudng vao bay va lan
16n dau doén...”

“Vang, dtng vay...” Dat Lai Lat Ma dong y. “Toi
nghi tity vao hoan canh ma ngudi ta c6 thé diéu chinh
c4i ky thuat nay. Ching han, ngudi dy c6 thé khong
c6 cam xtic ddng cdm véi thu vat, nhung it ra con cd
chit ddng cam v6i nhing thanh vién gin giii trong
gia dinh hodc ban than. Trong truong hop nay, nguoi
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4y c6 thé hinh dung mot hoan canh trong d6 ngudi
than yéu dang dau khé hogic ném trai mot tinh trang
bi tham, rdi hinh dung xem ho s& dap tng hodc phan
ting ra sao voi didu d6. Nhu vay, anh c6 thé tim cach
gia tang long yéu thuong bing cach thir thong cam
vOi cdm xdc hodc trai nghiém ctia nguoi khac.

“T6inghi, sy dong c&m 1a quan trong, khong chi
nhu mét phuong tién lam ting thém long yéu ’&Tﬁmg,
ma t6i nghi ring néi chung, khi lién hé véi ngudi
khéc & bat i cAp dd nao, néu anh gip moét vai kho
khén, thi diéu cuc ki c6-ich 1a hay, thir dit minh vao
vitri ctia ngudi khac va nhin xem anh s& phan tng
véi hoan canh 4y ra sao. Ngay ca néu nhu anh khong
c6 mot kinh nghiém chung voi ngudi kia, hodc ¢6 16i
sdng rat khac biét, anh van co thé lam duoc didu nay
qua sy tudng tuong. Anh c6 thé cin dsi chiit sang tao.
Ky thuat nay lién quan dén khd nang tam dimg viéc
bam vao quan diém ctia anh, ma nhin tir quan diém
ctia ngudi khac, dé hinh dung hoan canh s& 1a gi néu
anh & vao cuong vi ngudi 4y, anh s& xt Iy tinh huéng
nhu thé nio. Piéu nay gitp anh phat trién sy ¥ thiic
va ton trong nhitng cdm xtc cta ngudi khac, 1a mot
yéu t8 quan trong trong viéc giam thiéu nhiing mau
thun va ric réi véi nguodi khac.”

Buéi phéng van cda chiing t6i chidu hém 4y rat
ngén gon. Tbi chen duoc vao nhiing phiit cudi ciing
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trong lich trinh ban biu ctia Pat Lai Lat Ma, va giéng
nhu nhidu 14n trao d8i khac, n6é dién ra vao cudi
ngay. Bén ngoai, mit troi dang 13n, chiéu ngap gian
phong v6i chiit 4nh sang nhat nhoa d6 quach, lam
nhiing bitc tudng mau vang nhat bién thanh mau hé
phach, chiéu séng nhimg hinh anh Phat gi4o trong
phong véi mét sdc do vang ruc. Ngudi phuc vu cda
Pat Lai Lat Ma 1ing 1& di vao phong, ra hi¢u két thiic
1an gép clia chiing t6i. Két lai budi néi chuyén, toi
héi: “T6i biét rang chiing ta phai két thic théi, nhung
ngai c6 10i khuyén hdy phuong phép nao khac ma
ngai diung dé gidp thiét 1ap sy déng cdm véi ngudi
khéac khong?”

Nhéc lai nhimg 15 ngai da néi & Arizona nhidu
thang trudc, véi-mét-su-gidn-di-hién tir, ngai tra 1oi:
“MBbi khi t6i gdp ngudi khdc, t6i ludn dén véi ho dua
trén chd dimg la nhiing diéu cin ban nhit ma ching
t6i c6 chung v6i nhau. Mbi chiing ta déu c6 mot cau
tric thé 1y, tam hén, cdm xtic. Chiing ta dugc sinh ra
nhu nhau, va tat ca ching ta déu chét. Moi ngudi
trong ching ta, ai ai cling mudn duoc hanh phiic,
khong ai mudn dau khé. Nhin nhitng ngudi khéc tix
chd ding nay thay vi nhan manh nhiing khac biét thir
yéu nhu chuyén t6i 1a ngudi Tay Tang, hodc khac biét
mau da, ton gido hay bdi canh van héa, didu ay cho
phép t6i c6 cdm gic tdi dang gip g& moét ngudi gidng
nhu t6i. Tai thay viéc lién hé véi ngudi khéc trén binh
dién éy khién viéc trao d8i va truyén thong véi nhau
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tré nén dé hon nhiéu.” Néi réi, ngai ding day, mim

cudi, siét nhe tay t6i va roi di.

Séng hém sau, ching t8i tiép tuc cudc trao déi & nha
ngai.

“y Arizona, ching ta da noi nhidu vé tAm quan
trong clia long yéu thuong trong cdc mdi quan hé ciia
con ngudi. Con hdm qua, chiing ta tho luan vé vai
trd clia s déng cAm trong viéc cai thién kha nang
tuong giao ctia minh véi nguoi khac...”

“Ding rdi,” Dat Lai Lat Ma gat dau.

“Ngoai nhing diéu d6 ra, ngai c6 thé goi y nhiing
phuong phap hay ky thuat nao dé gitip ngudi ta hanh
xr mét cach hiéu qua-hon-véingudi khac khong?”

“®, nhur t6i da néi hom qua, chdng hé ¢6 cach
nao dé anh chi trong mét hai ky thuat don gian la giai
quyét hét duge moi van dé. Tuy nhién, du néi vay, toi
nghi rdng c6 mot s6 yéu t6 khac c6 thé gitp nguoi ta
giao tiép véi ngudi khac mot cach khéo 1éo hon.
Truéc hét, hidu va téon trong bdi canh, titc hoan canh
xuat than, trinh d6 gido duc, nén vin héa... cda
nhiing nguoi anh dang gip 1a mét diéu rat hiu ich.
Ngoai ra, dau éc céi mé va trung thyc cling 1a nhiing
phim chat hitu dung khi giao tiép véi ngudi khac.”

Toéi cho, nhung ngai khong noéi gi thém nita.

“Ngai c6 thé goi ¥ nhimg phirong phép nao khac
dé cai thién nhitng m&i quan hé ciia chiing ta khoéng?”

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://boOKyKnhoa.com

DAO SAU MOI LEN HE VOI NGUOI KHAC 117

Dat Lai Lat Ma suy nghi mét 14t. “Khong,” ngai
cudi 16n.

T6i cam thdy nhimng 1di khuyén &y qua don
gian, thuc su chung chung. Tuy nhién, vi xem ra do la
tat c4 nhiing gi ngai mudn néi vé van dé dy lic nay,

nén ching t6i chuyén qua nhimg chi dé khac.

T&i hom 4y, t6i dugc moi du bita t8i tai nha vai ngudi
ban Tay Tang & Dharamsala. C4c ban hitu da sap xép
mot budi tdi that sinh dong. Bita &n tuyét voi, gdm
mot loat nhimg mén dn dac biét, nhat 13 mén Mo
Mos, mdt loai banh bao nhan thit ctia Tay Tang. Khi
bita dn da tan, cudc tro chuyén trd nén réom ra hon.
Chang bao lau, cacvikhach chuyén qua téan giu vé
didu gi dang xau hd nhét ho timg lam khi say ruou.
Mot s8 vi khach duoc mdi dir budi hop mit, ké cd mot
ddi vo chdng kha ndi tiéng tir Diic dén, ngudi vo 1a
kién tric su, con chong 1a vin si, tac gia hon chuc
cudn sach.

Quan tam dén c4c cudn séch, t6i dén gn tac gia
va b4t diu trd chuyén. Tai hdi 6ng vé viéc viét lach
ctia 6ng. Cac ciu tra 16i cda 6ng thuong ngin va chiéu
18, thai d6 ctia dng td ra 16 mang va lanh nhat. Nghi
vé 6ng nhu mot ngudi khéng than thién, tham chi
hom hinh, t6i c6 ngay cam giac chan ghét 6ng. O, itra
t6i d4 c6 géng bat chuyén véi 6ng, t6i ty an Gi minh,
va hai long & chd 6ng ta ching qua 12 mot ngudi kho
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gan, tdi quay qua néi chuyén véi mot sé nguoi khach
khéc than thién hon.

Ngay hom sau, t6i gdp mot ngudi ban tai mot
quén ca phé trong lang, va qua chén tra, t6i thuat lai
nhiing chuyén cta budi t6i hom trude.

“... Téi thyc sy thich thd hét moi nguoi, ngoai
trir dng Rolf, cai ldo vén si 4y... Lao kénh kiéu qua...
that chdng than thién chit no.”

“Tdi biét 6ng 4y nhidu nim rdi,” anh ban ti néi,
“... toi biét 6ng 4y thoat nhin 14 thé, nhung chi vi 1
ong 4y c6 chiit e then, khép kin lic diu.théi...” Toi
khéng tin 13m. Anh ban t6i ﬁép tuc gidi thich, “... mic
du 1a van si ¢6 tiéng, 6ng Ay gap nhiéu kho khin qué
stic trong doi. Rolf thuc su rat 1a dau khé déy. Gia
dinh 6ng 4y chiu nhidu dau kho dudi ban tay Dric
Quéc xa trong Thé chién thit IL. Ong ta 6 hai nguoi
con, 6ng hy sinh rat nhidu cho chiing, nhung ca hai
sinh ra déu da bi mot chimg r8i loan di truy2n hiém
gap gi day, nén déu b tan tat ghé gom ca vé than thé
1an dau 6c. Thay vi tré nén cay déng va séng sudt doi
trong vai tit dao, 6ng 4y da d6i dién véi nhiing van
nan ctia minh bang cach tim dén nhing ngudi khac
va danh nhiéu nim trdi lam tinh nguyén vién cho
nhiing ngudi tan tat. Ong dy thuc su 1a ngudi rat dic
biét, néu ciu c6 dip biét 6ng 4y.”

Tinh cg, t6i gép lai Rolf va v éng 4y lan nita
vao cubi tudn 4y, tai mot canh dong nhé ding 1am
san bay dia phuong. Ching t6i dugc sip ciing mot
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chuyén bay dén Delhi, chuyén bay nay lai bi hoan.
Mai nhidu ngay nita méi c6 chuyén bay Kké tiép dén
Delhi, vi thé chiing t6i quyét dinh dung chung mot
chiéc xe hoi dén Delhi. D6 1a mét hanh trinh kinh
khiing dai mudi tiéng dong hod. Mot vai thong tin co
ban ma ban toi chia sé v6i t6i da thay d6i cam giac
ctia t6i vé& Rolf, va trong chuyén di dai dén Delhi, t6i
cm thdy céi m& hon véi ong. Két qua la t6i da cd
géng gitt duoc d6i thoai véi 6ng. Ban dau, thai d6 ctia
ong van thé. Nhung chi v6i chiit it c6i m& va kién tri
4y, chéng bao lau t6i da khém phé ra, nhu 16i ban t6i,
su lanh nhat ctia 6ng 12 do'e dé thi diing hon 12 hom
hinh. Khi ching t6i bing qua mién qué bui bdm, oi
bitc & An Db, di sau hon vao cudc déi thoai, dng ta to
ra 12 nguodi ndng hau, thanh that, mot ban dudng
dang tin cay.

Lic chiing t6i dén Delhi, t6i nhan ra loi khuyén
ctia Dat Lai Lat Ma “hay tim hiéu hoan canh cia
ngudi ta” khéng phai la cai gi so dang hay hoi hot
nhu thoat nhin. Vang, c6 1&@ n6 don gian, nhung
khong hoi hot. Doi khi chinh 161 khuyén cén ban va
thing thin nhat, loai 101 khuyén ma ta thuong b qua
vi coi nhu ngay tho, lai c6 thé 12 phuong tién hiéu qua

nhit dé ting cudng sy tuong thong.

Nhiu ngay sau d6, t6i van con & Delhi nhan mot
chuyén di ngén hai ngay trudc khi try vé nha. Sy thay
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déi tir cai yén tinh ctia Dharamsala that 13 khé chiu,
va t6i dang lam vao tam trang tdi t6. Ngoai viéc danh
vat v6i cai néng ngot ngat, su 6 nhidm va dam dong,
t6i con phai chéng tra véi nhan nhan nhimg k& da
tam chi & khu Street Swindle méi c6. Bude di trén
nhiing con dudng néng nhu thiéu & Delhi, mét ngudi
phuong Tay, mot ngudi ngoai quéc, mot cai Pich
nham, bi cd nim siu nguodi ham hé 16i kéo tai mai
khu phg, chuyen ay lam t6i 6 cdm gidc nhu bi thich
mot chit “THANG DAN” to tuong trén tran minh.
That la nan long.

Buéi sdng hom 4y, toi bi hai nguoi lira gat trén
ph, chuyén van thuong xdy ra. Mot nguoi 1am bn
mét vét son do lén giay toi trong khi t6i khong dé y.
O cudi dudng, dong bon ctia hin, mot cdu bé danh
gidy c6 cdp mit ngay tho, cAm biic tranh dé i chi ¢ v,
va ra gid danh gidy cho t6i theo muc gia thong
thudng. Cau ta khéo 1éo danh giay cho t6i chi trong
vai phut. Khi xong viéc, ciu ta nhé nhe doi t6i mot s
tién khdng 15 - bing hai théng luong d6i v6i nhidu
nguoi sng tai Delhi. Khi t6i cai lai, cau tuyén b6 ring
do la gia ma cau da théa thuan véi toi. Téi lai phan
déi, théla thang bé bit ddu kéu la dm 1,161 kéo cad mot
dam déng, khéc 16c réng t6i khoéng chiu tra tién cong
nhu d3 thda thuan v0i cau. Sau d6, t6i bidt duoc rang
day la mét tro lira ddo phd bién danh cho nhting
khach du lich thiéu canh giac. Sau khi doi mot'sé tidn
16m, thing bé d4nh gidy s&c6 y gay dn 20, 16i kéo dam
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déng, v6i § dinh moi tién tir khach du lich do béi r6i
va mudn tranh khéi tinh hudng d6.

Trua hom 4y, t6i 4n trua véi mot dong nghiép &
khach san noi t6i &. Cac bién c6 budi sang mau chéng
bi quén di, khi c6 &y héi toi vé chudi bai phong van
ctia t6i voi die Pat Lai Lat Ma. Chung t6i bi cudn vao
cudc thio luan xung quanh nhiing ¥ tudng ctia dic
Dat Lai Lat Ma vé sy ddng cdm va tam quan trong
clia viéc xem xét bdi canh ciia ngudi khéc. Sau bita
com trua, chiing t6i nhay 1én mot chiée taxi di tham
vai ngudi ban chung. Khi chiéc taxi 1an banh, dau 6c
toi quay vé voi trd lira danh gidy ban séng, va khi
nhing hinh anh den t6i lu6t qua trong dau t6i, toi
tinh c& ghé nhin vao ddng hd tinh cude.

“Dimg xe lai-ngayl”-t6i-thét 1én. Ban t6i thinh
linh nhay dung lén. Ngudi tai xé liéc nhin’ téi qua
kinh chiéu hau nhung van tiép tuc lai.

“Dimg lai ma!” toi ra lénh, giong néi lic nay da
khan khan 10 rd vé kich déng. Ngudi ban tdi c6 vé bi
s6c. Chiée taxi dimg lai. T6i chi vao ddng hé tinh
cudc, gian dit dir dit trong khong khi. “May khong
reset ddng hd! Lic bit dau chay, trén dong ho da chi
trén hai muoi rupi r6il”

“{), xin 151 ngai,” anh ta tra 16i bing giong lo
dang cang lam t6i gian dién 1én. “Tdi quén reset... toi
s& khoi dong lai...”

“May ching cin khéi dong lai cai quai gi hét!”
Con gian cfia t6i bing nd. “Tao chan ngdy céi kiéu dan
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may cr tim cach moi thém cuéc, chay dudng vong
hodc 1am dd moi cach dé moi tidn nguoi ta. Tao... tao...
tao chén 14m rdi!” Toi néi lap bap, thd phi phi t6 ra tic
gian 14m. Ban t6i t6 ra béi réi. Nguoi tai xé chi nhin
chong choc vao t6i cling véi dang vé ngang nganh rat
thudng gap noi nhiing con bd. thiéng lang thang giita
dudng phé chat choi & Delhi, i dung lai, véi ¥ dinh
1am tic dudng. Anh ta nhin t6i nhu thé con gian ctia
t6i chi 14 do m6i mét va chan nan. Toi ném vai rupi
vao ghé ngdi phia truéc, khong néi gi nira, mé cita xe
cho ban t6i va theo ¢6 4y nhay ra ngoai.

Vai phit sau, chiing't6i vy mot chiéc taxi khac
va lai tiép tuc lén dudng. Nhung toi khéng thé bé qua
chuyén &y duoc. Khi chiing t61 di qua cac dudng phé
& Delhi, t6i tiép tuc ca cAm vé chuyén “moi ngudi” &
Delhi déu tim cach lira dao khach du lich, va ching
t6i chi 1a cai mé vang. Pdng nghiép ciia t5i im ling
18ng nghe khi t6i huénh hoang 1dm nham. Cuéi ciing,
<6 n6i: “Ma nay, hai muoi rupi chi khodng mét phan
tu dong. Tai sao cau lai ndi néng dé sg vay?”

Toi sbi lén ra diéu cim phin. “Nhung &6 1
nguyén tac!” t6i tuyén bs. “Toi khong thé hidu tai sao
c6 than nhién duoc dén vay vé tat ca chuyén nay
trong khi ltic nao né ciing xay ra. N6 khéng lam co
buc minh sao?”

”é),” co é'y cham rai néi, “cé chiy, cting khé chiu
mot chiit, nhung t6i bit diu suy nghi vé nhiing gi
chiing ta n6i véi nhau Itc n trua hdi nay, chuyén Dat
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Lai Lat Ma néi vé tAm quan trong cda viéc nhin moi
sur tir cai nhin ctia ngudi khac. Trong khi cau ndi néng,
t6i thit tim cach suy nghi vé viéc tdi c6 diém nao giéng
anh tai xé. C2 hai chiing t6i d&u mudn duoc &n ngon,
ngti khde, cam thdy sung sudng, dugc yéu thuong, va
nhiéu céi khac nita. Thé rdi t6i thtr hinh dung t5i 1a
ngudi tai xé. Toi ngdi trong cai xe néng nhu thiéu sudt
ca ngay, khong c6 may diéu hoa, c6 1& toi gian dit va
ghen ti v6i nhing khach ngoai qudc gidu c6... va cach
t6t nhét t6i c6 thé khic phuc 12 1am cho moi thit trd
nén ‘cong bang’ dé t6i hanh phic, 1a im ra cach nay
cach khac dé moi tién cia ho. Nhung su thé 13, ngay
cd khi t6i thanh cong va t6i moi thém duoc vai rupi
nita tir mot khach du lich thiéu canh giac, t6i khong
thé tuéng tuong duroc d6 1a mot cach rat hay ho dé
dugc hanh phiic hon hay c¢6 mo6t dodi séng thda man
hon... Du sao di nita, cang hinh dung ban than minh
nhu nguoi tai xé, t6i cang it gian anh ta hon. Doi séng
anh ta xem ra bubn qua... tdi muén néi 1a toi van
khong ddng ¥ nhiing gi anh ta da lam, va ching ta da
lam dang khi rdi xe, nhung t8i khong thé néi néng di
dé ghét anh ta vi didu d6 duoc...”

T6i im ling. Qua that, tdi giat minh vi t4i da hap
thu qué it 6i tir Dat Lai Lat Ma. Vao ldc 4y, toi bdt dau
danh gia cao gid tri thuc té nhimg 16i khuyén cda
ngai, nhu “fim hiéu hoan canh ctia nguoi khac”, va di
nhién t6i thay cac thi du ciia ngai vé viéc ngai da tmng

dung nhiing nguyén tic dy vao doi sdng riéng rat goi
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hiing cho t6i. Nhung khi t6i nghi lai chudi thao luan
ctia chiing t6i, bdt ddu tai Arizona va bay gid dang
tiép didn tai An Do, t6i nhan thiic ring ngay tir dau,
céc cudc phong van da mang giong diéu 1am sang,
nhu thé t&i dang héi ngai vé giai phiu hoc con ngudi
vay. Trong trudng hop nay, d6 1a khoa gidi phiu tam
tri con nguodi ma thoi. Tuy nhién, cho dén thoi diém
nay, viéc ap dung tron ven nhiing y tudéng clia ngai
vao doi sc“;ng ctia chinh t6i van chua Xay ra, it ra la
ngay lic nay. Téi luén c¢6 mét y dinh mo hd 13 ¢
ging 4p dung ¥ tuéng clia ngai vao doi minh & mét
thoi diém nao d6 trong tuong lai. C6 18 13 khi t6i c6
thém thoi gian.

XEM XET NHONG NEN TANG
CUA MOT MOI QUAN HE

Nhing cudc chuyén trd véi Pat Lai Lat Ma & Arizona
bt d4u bang cude thio luan vé nhimg nguén mach
ctia hanh phc. Va bét chap viéc ngai chon séng nhu
mot tu si, cic nghién ctru da cho thdy hén nhan 1a mot
nhan t6 thuc sy c6 thé dem lai hanh phtc. N6 dem
dén nhimg méi day than mat va gin glii lam gia tang
si thoa man vé sitc khde va cude séng néi chung. D3
c6 hang ngan cudc diéu tra véi nguoi My va nguoi
chau Au cho thdy ring, néi chung, nhimg ngudi c6 gia
dinh t6 ra hanh phic va thdéa mén véi cudc séng hon
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nhimg ngudi doc than hodc & goa - dic biét khi so
sanh v6i nhimg ngudi ly di hodc ly than. Mot cudc
diéu tra cho thdy ring sau trén muoi nguoi My danh
gié cudc hon nhéan ctia ho 1a “rat hanh phic” thi ciing
chdm diém cho toan bd cudc séng Ia “rat hanh phiic”.
Khi théo luan vé chid d& quan hé con ngudi, i nghi
viéc dua ra chia dé vé nguén mach chung cia hanh
phtic con ngudi la quan trong.

‘Vai phiit trudc cudc hen véi Dat Lai Lat Ma, t6i
ngdi v6i mot ngudi ban trén hanh lang bén ngoai
khéch san & Tucson va thuéng thic mot ly nuéc giai
khat. Nhéc dén cac chii dé vé tinh cAm va hon nhan,
ma t6i dinh dem vao cudc phong vAn, ban t6i va tbi
ching m4y chc bit diu thuong hai cho nhiing ngudi
doc than. Trong khi-chiingt6i néi chuyén, mot cip
thanh nién trong khée manh, c6 18 13 dan danh gén,
6 vé dang trong mét ky nghi hanh phic ngay ldc
dinh cao mua du lich, ngdi vao mét ban gin chiing
t6i. Ho c6 dang dap ctia mot cip trung luu - ¢6 18
khong con trong tuan tring mét nita, nhung van con
tré trung va chdc chin dang yéu. Tuyét that, t6i nghi.

Ngéi chua dugc bao 1au, ho bit du cai nhau.

“... Em da bao anh minh tré r6i ma!” c6 gai gay
git, giong n6i khan dic rat la ling, tiéng the thé ctia
nhimg day thanh am bi ngdm nhiéu ndm trong khoi
thuéc 14 va ruou. “Gid thi minh khong con thoi gian
dé &n'nita. Em khéng nuét néi nita day!”

“...néu em khéng mat thoi gity chuén bi lau nhu
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vdy...” chang trai dop lai ngay, giong néi nhe hon,
nhung mdi &m thanh déu chira ddy sy khé chiu va
thu ghét.

Lai cai nhau. “Em xong ca nia tiéng rdi. Anh
méi 1a ngudi con phéi doc bao thi ¢é...”

Va ctr thé tiép tuc. Khong ngung duge. Gibng
nhu kich si Hy Lap Euripides da néi: “Cuéi di, moi
chuyén s& 6n thoi. Nhung khi mot cudc hén nhéan that
bai, thi nhitng ngudi a4y séng & nha nhu trong hoa
nguc.”

Cudc cai va leo thang nhanh chéng, da dit ddu
cham hét sém cho nhimg than van ctia ching t6i vé
doi s6ng doc than. Ban t6i chi con biét tron mit va
trich mét cau trong Seinfeld, anh néi: “Oi dao oi! Tai

17

that mudn cuéi vgngay-day

Chi vai khoanh khéc truéc d6, t6i hoan toan c6 y
dinh bt dau cudc néi chuyén bing cach X04y vao y
kién cta Dat Lai Lat Ma vé& nhiing niém vui va dc
hanh cta tinh yéu va hon nhéan. Thay vi vay, t6i vao
cin phong ctia ngai & khach san va gan nhu truée khi
ngdi yén vi, toi da hoi: “Tai sao ngai cho rang nhimg
méu thuan thudmg ndy sinh trong hén nhan?”

“Khi duong dau véi nhiing xung khic, di nhién
1a chuyén c6 thé rat phtic tap,” dic Dat Lai Lat Ma
gidi thich. “Cé thé c6 nhiéu yéu t6 xen vao d6. Vi thé,
khi chiing ta c6 tim hiéu céc truc tric ndy sinh trong
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quan hé, thi giai doan dau tién trong qué trinh nay Ia
chu dong suy nghi vé ban chat va co sé nén ting cia
méi quan h¢ dé.

“Vi thé, truée hét, ngudi ta phai nhin nhan rang
c6 nhiing loai quan hé khac nhau, va hiéu duoc su
khac nhau gitta chiing. Lé'y thi du, tam dit van dé
hén nhan qua mét bén, ngay ca trong nhiing tinh ban
théng thudng, chiing ta c6 thé nhan ra rang c6 nhiéu
kiéu ban be khac nhau. Mot s tinh ban dua trén su
giau ¢, quyén luc hojc dia vi. Trong nhiing truong
hop nay, tinh ban clia ho con tiép tuc chimg nao ta
con duy tri duoc tién bac, quyén luc va dia vi. Mot khi
nhitng nén tang 4y khong con nita, tinh ban &y ciing
bit dau cép noén ra di. Mat khac, ¢6 mot loai tinh ban
khac. Nhimng tinh-ban khong dua trén sur xét dén ctia
cai, quyén Iyc va dia vi ma dat trén cdm xtic thit caa
con ngudi, mot cdm xtdic gan giii trong d6 c6 hwong vi
ctia su chia s va két ndi. Loai tinh ban nay la cai téi
mudn goi la tinh ban chan that, vi n6 khong bi anh
hudng bdi tinh trang ctia cai, quyén luc hay dia vi ciia
c4 nhan, du 1a ting hay gidm. Nhan t6 nu6i duéng
mot tinh ban chén that 13 cAm xtic hay tinh cam. Néu
thiéu didu do, ta se khong thé duy tri mdt tinh ban
chan that. Di nhién, ching ta ¢4 nhic dén didu nay
truéc day, va tat cd nhimg didu nay 1a hién nhién,
nhung néu ta dang gdp phai van dé trong quan h¢, thi
thong thuong didu rat hitu ich 12 hay dting sang mot

bén ma suy nghi vé nén tdng ctia moi quan hé ay.
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“Ciing thé, néu ai d6 dang gip phai nhiing van
dé véi nguoi ban doi cia minh, thi didu hitu ich 13
xem lai nén tdng co sé clia méi quan hé. Chéng han,
anh vin thiy cic méi quan hé thuong dua rét nhidu
vao sy thu hut tic thoi vé tinh dyc. Khi mot d6i vira
gdp nhau, nhin thdy nhau chi mot vai dip, ho c6 thé
yéu dién cudng va rét hanh phiic,” ngi cudi, “nhung
bt ctt quyét dinh gi vé& hon nhan vao lic dy s rt 1a
mong manh. Theo mot § nghia ndo d6, ciing nhu
ngudi ta c6 thé trd nén mat tri vi cuong d6 manh mé
ctia néng gién hay ghen ghét, thi mot c4 nhan cting c6
thé theo cach nao d6 tré nén mat tri do stic manh cda
sy dam mé hay duc vong. Va d6i khi anh tham chi ¢6
thé g&p phai nhiing hoan canh trong d6 mot ngudi cd
thé cdm th4y: ‘Oi, ban trai hoic ban géi toi khong thuce
su 1a nguoi t6t, khong phai ngudi dang hoang, nhumg
t6i van cam thay cuén hit noi ngudi 4y.” Vay, mot
méi quan hé dua trén nhiing hap din ban diu nhu
thé 1a khong dang tin ciy, r4t khong bén ving, vi né
dya vao mot hién tuong nhat thoi chéng qua. Cam
giéc dy rat ngdn ngti, vi thé sau mot thoi gian ngén,
s& chét.” Ngai nhip nhip ngén tay. “Vi thé chiing ta
khong ngac nhién 1dm néu loai quan hé dy gip ric
r6i, va mot cudc hén nhan dya trén nd sé chﬁng
chéng thi chay gép da thit chuyén... Nhung anh nghi
ginao?” )

“Vang, t6i danh phai dong y véi ngai vé didu dé
thoi,” t6i trd 10i. “Dudng nhu trong bat et mot moi
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quan hé ndo, ngay ca nhitng quan hé ndng nan nhat,
thi niém dam mé ban dau 1di ciing ling xuéng. Mot
nghién ctru no da cho thdy ring nhing ai xem ndi
dam mé va lang man ban dau la cai c6t yéu cho méi
quan hé ctia ho thi déu c6 thé di @én vo mong va ly
di. Mot nha tam 1y hoc xa hoi, Ellen Berscheid, t6i nhé
1a & Dai hoc Minnesota, d3 xét van dé nay va két luan
rang viéc coi trong sy ngdn ngti nira voi ctia tinh yéu
dam mé c6 thé pha héng mot méi quan hé. Ba va cac
dong nghiép cam thdy rang su gia ting ty 1¢ ly hon
trong hai muoi ndm qua phan nao 6 ¢6 lién hé véi
viéc cang ngay nguodi tacang gan tam quan trong 16n
hon cho nhiing kinh nghiém tinh cdm tich cyc va cao
do trong doi ho - nhimg kinh nghiém nhu tinh yéu
lang man. Nhung varrdétx nhimg loai kinh nghiém
4y c6 thé thyc sy rat khé nudi dudng theo thoi gian...”
“Diéu nay duong nhir rdt dting,” ngai néi. “Vi
thé, khi n6i v& nhimg m&i quan hé ctia con ngudi, anh
c6 thé thdy duoc tAim quan trong 16m lao ctia viéc xem
xét va tim hiéu ban ch4t nén ting clia méi quan he.
“Bay gid, trong khi m6t s6 méi quan hé duoc dat
nén tdng trén sy hdp din tic thoi vé tinh duc, anh c6
thé c6 nhing kiéu quan hé khéc nita, trong d6 con
ngudi trong trang thai tinh lang clia tAm tri s& nhéan
thitcréng, néi vé hinh thitc bé ngoai, ban trai hay ban
gai toi 6 18 khong 18i cudn 1dm, nhung cau 4y, c6 dy
qué thue la ngudi tot, mot nguoi ti té, lich thiép. Mot
moi quan hé duoc xay dung trén d6 tao thanh moi
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déy lién két bén viing hon nhidu, vi ¢6 mot sy tuong
thdng dich thuc & binh dién con nguoi va ca nhan cta
hai bén...”

Dat Lai Lat Ma dimg trong chéc 14t nhu thé
dang nghién ngdm van d cho k§, rdi néi thém: “Di
nhién, t6i phai néi lai cho rd rang ngudi ta ¢6 thé c6
duoc mot méi quan heé tét dep va lanh manh ¢6 ca su
hap din tinh duc nhu mot thanh phan trong d6. Vay
thi, hén c6 thé c6 hai loai quan hé chinh dua trén sy
thu hit vé tinh duc. Mot loai thudn tiy dva trén ham
muén tinh duyc. Trong-truong hop nay, dong co hay
su thiic ddy dang sau moi lién két thuc sy chi 1a su
thda man chéng qua, cai khoai lac nhit thi. Trong
loai quan hé 4y, méi ca nhan lién hé véi nhau khéng
phéi nhu nhiing con ngui, ma ding hon la nhu
nhiing d6 vat. Loai quan hé 4y khéng lanh manh cho
1im. Néu méi quan hé chi dit trén ham mudn tinh
duc ma khéng c6 mot thanh 6 t6n trong lAn nhau, thi
mdi quan hé hdu nhu tr& nén gidng viéc mai dam,
trong d6 chéng bén nao ton trong bén nao ca. Mot
m&i quan hé xay dung chit yéu trén ham muén finh
duyc thi giéng nhu cin nha xay trén tang bing, ngay
khi bang tan, toa nha s& sup d8.

“Tuy nhién, c6 mot loai quan hé thi nhi, cling
dua trén sy thu hiit tinh duc, nhung trong d6 su hap
dan vé thé xac khong phai 12 nén tang chi yéu cho
m6i quan he. Trong loai quan hé thit hai nay, c6 mot
su thau hiéu sau xa gia tri clia ngudi kia, dua trén viéc
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ta cAm thay ngudi kia t&t, t t&, hidn hau, va theo do,
ta ton trong va d& cao nguoi kia. Bat et méi quan hé
nao dua trén diéu 6 sé 1au dai hon, dang tin cay hon.
N6 thich dang hon. Va & thiét 1ap nén méi quan hé
4y, didu trong yéu la danh du thoi gian dé biét 15
nhau theo nghia dich thyc, é biét rd nhiing dic tinh
cin ban clia nhau.

“Vi thé, khi ban be ti hdi toi vé viéc hon nhan
ctia ho, t6i thudng héi ho da biét nhau duoc bao lau.
Néu ho néi 1a vai thang, khi 4y t6i thuomg noéi: ‘O, thé
thi quéa it Néu ho néi mot vai nam, khi e‘iy xem ra tot
hon. Vi ho khong chi biét v& khu6n mat va hinh dang
ctia nhau, ma t6i nghi 1a ca ban chat sadu xa hon ctia
nguoi kia nita...”

“Pidu dé giéng nhu cau trich ctia Mark Twain,
‘khong mot ai biét tinh yéu hoan hao thuc syrla gi, chimg
n30 ho chua cudi nhau duoc mdt phan tu thé ky...”

Dat Lai Lat Ma gat dAu néi tiép: “Dung... Vi thé,
to6i nghi c6 nhiéu van dé xay ra chi vi chua dd thoi
gian dé biét vé nhau. Du sao di nita, toi ‘nghf néu
ngudi ta mudn xdy dung mot moi quan hé thuc sy
théa man ho, thi cach tot nhat dé mang lai diéu nay Ia
tim hidu ban chat sdu xa cda nguoi kia, va quan hé véi
nhau trén binh dién &y, thay vi chi dua trén cac déc
tinh.bé ngoai. Va trong loai quan hé ndy, c6 mot vai
trd danh cho su yéu thuong chan that.

“T6i da nghe nhidu ngudi tuyén b6 ring hon

nhan ctia ho ¢6 ¥ nghia sau xa hon la chi c6 quan h¢
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tinh duc, rdng hén nhan 13 hai ngudi tim cach rang
bude doi séng ho véi nhau, chia sé nhiing thing trdm .
ctia cudc sé'ng v0i nhay, chia sé mét sy than mét nao
d6. Néu 1oi tuyén bé ay la thanh that, thi ti tin ring
do6 la nén tang phtt hop dé xay dung mot méi quan
hé. Mot méi quan hé lanh manh cin phéi bao gdm
mot cdm thitc trach nhiém va dén than cho nhau. Di
nhién, sy tiép xtic vé mit than x4c, quan hé tinh dyc
phit hop hodc théng thudng gitta hai ngudi c6 thé
dem lai mét sy thda man nhat dinh, c6 thé c6 mot tac
déng an than cho mai ngudi. Nhung, xét cho cing, vé
mat sinh hoc, muc dich‘¢chinh ctia mot quan hé tinh
duc 1a sinh san. Va dé thanh cong trong viéc d6, anh
can phéi c6 mot cAm thire dan than cho con cai, @é
chiing duoc s6ng va vuon lén. Vi thé, phat trién mot
kha néng trach nhiém va dan than 1a didu trong yéu.
Khoéng c6 né, méi quan hé chi dem lai su théa man
tam thoi. Chi 13 giai tri ma thoi.” Ngai cuoi 16n, mot
ny cudi dudng nhur thim dim su ngac nhién trude su

bao la ctia hanh vi con ngudi.
MOI QUAN HE DUA TREN SU LANG MAN

Néi chuyén vé tinh duc va hén nhan véi mot nguodi
dan ong da séng qua tudi luc tudn trong tiét duc thi
qué 1a ky cuc. Ngai dudmg nhu khoéng chéng d6i khi
néi vé nhiing van dé nay, nhung c6 chut gi 46 tho o
trong nhing nhan xét cda ngai.
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Trong khi suy nghi vé cudc trd chuyén cia
chiing t6i xé chidu hom 4y, toi chot nght van cdn c6
mot thanh phan quan trong khac cda cac mdi quan hé
ma ching t6i chura ban dén, va toi to mod mudn biét y
kién ctia ngai vé& didu d6. Téi dua van dé ra trong
ngay hom sau.

“Ngay hom qua, chiing ta dang thao luan vé cac
mdi quan hé va tim quan trong cdia viéc dat méi quan
hé hodc hon nhéan trén nhing cii khac ngoai tinh
duc,” t6i bit ddu cau chuyén. “Nhung trong van hoa
phuong Tay, khong chi hanh vi tinh duc than xac ma
con ca toan thé y niém Ve lang man - ¥ niém yéu
duong, yéu duong ndng nan voi nguodi ban minh -
duoc xem nhu mot diéu rat dang ao uée. Trong phim
anh, van hoc va van hoa chung, c6 mot su ton vinh
loai tinh yéu lang man nay. Quan diém ngai thé nao
vé diéu nay?”

Khoéng chin chi, didc Pat Lai Lat Ma tra 10i:
“Téi nghi réng, bd qua mot bén chuyén theo duéi tinh
yéu lang man mot cach khong mét mdi.co thé anh -
huéng nhu thé nao dén sy trudng thanh tam linh dbe
sau clia ching ta, thi ngay tir géc nhin cta 16i séng
binh thudng, viéc 1y tudng héa tinh yéu lang man da
6 thé xem nhu mot didu thai qua réi. Khong nhu
nhiing mdi quan hé dua trén tinh cadm chan thanh va
su quan tam, day 1a mot vén d2 khéc. Khong thé xem
d6 13 mot didu tich cuc duogc,” ngai cd quyét. “Do6 1a

mot cai gi dua trén tri tudng tuong, khong thé nao dat
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duogc, va do vay c6 thé 1a cai gay ra that vong. Vi thé,
trén co s nay, khong thé xem né 1a didu gl tich cuc
duoc.”

C6 moét sy diit khoét trong giong néi ciia Pat Lai
Lat Ma, cho thay ngai khong con gi dé néi thém vé
chd dé nay. Nhin vao thuc té xa hoi chiing ta dang
nhin manh qué nhiéu dén tinh cdm lang man, toi
cam thdy ring ngai dang xem qua nhe su cudn hit
cla tinh cam lang man. Xét dén viéc ngai 16n 1én
trong khung canh tu vién, t6i cho ring ngai khéng
hoan toan nhan thic duge nhimg nidm vui cta yéu
duong, va ddt thém cau Kéi cho ngai vé nhiing van d&
c6 lién h¢ dén yéu duong thi s& chang ich gi hon viéc
moi ngai di ra bai' déu'xeé xemngai'cs y kién gl vé mot
tryc tréc t01 dang'gdp v6i bo triyén dong ciia xe toi.
Hoi that vong, toi loay hoay véi cuén s8 ctia toi mat

mot 1at rdi chuyén sang cac dé tai khac.

Diéu gi khién yéu duong trd nén 16i cudn dén vay?
Khi nhin vao cau héi, ta thay réng Eros - tinh yéu lang
man, tinh duc, dam mé - sy ngay ngat cuc do, la mot
hén hop day siic manh gdm nhidu thanh phin c6 tinh
van hoa, sinh hoc va tdm ly hoc. Trong vin héa
phuong Tay, ¥ tuéng vé tinh yéu lang man da né ro
trong vong hai trdm ndm qua, duéi anh huéng cia
chid nghia lang man, moét trao luu da g6p phan 16n
trong viéc hinh thanh cam thitc ctia chiing ta vé thé
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gi6i. Chii nghia lang man 16n 1én nhu mot sy bac b
Thoi dai Anh sang truéc @6 vén nhan manh vé 1y tri
con nguoi. Trao luu mdi suy ton truc giac, tinh cdm,
cam xtic v dam mé. N6 nhan manh tdm quan trong
clia thé giéi cd&m thy, kinh nghiém chti quan cta chi
thé, va c6 xu huéng thién vé thé gi6i cda sang tao, ciia
6c tudng tuong, tim kiém mot thé gi6i khong hién
hitu - mot qué khit Iy tudng héa hodc mot tuong lai
khong tuéng. ¥ tudng nay da anh huéng sau sic
khong chi dén nghé thuat va vin chuong, ma ci dén
chinh tri va moi khia canh ctia sy phat trién vin hoa
phuong Tay hién dai.

Yéu t6 thu hut nhat trong cudc theo dudi sy lang
man cda ching ta la cam giac phai Iong. Nhimg stic
manh hung hau hoat dong 16i kéo chiing ta tim kiém
cAm gi4c nay, nhiéu hon gap bdi so v6i sy don thuan
ton vinh tinh yéu ling man ma ching ta thdy & nén
van héa cia chiing ta. Nhiéu nha nghién ctru cam
théy rf?lng nhiing sttc manh a”{y duoc 1ap trinh vao hé
gene ctia chung ta tir lic sinh ra. Cam giac phai long
hay “roi vao tinh yéu”, vén luén pha tron véi cam
giac bi thu hat vé tinh duc, ¢6 thé 1a mot thanh phén
thudc ban ning ctia hanh vi giao phdi, dugc quy dinh
trong gene. Tir quan diém tién hoéa, cong viéc s6 mot
ctia co thé 1a sdng con, sinh san, va bao dam sy tiép
tuc séng con ciia giéng noi. D6 1a mdi quan tAm hang
dAu cdia ching loai, vi thé, néu chung ta duoc lap

trinh d@é “roi vao tinh yéu”, n6 chac chan lam gia tang

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

136 SONG HANH PHUC

kha néng chiing ta s& giao phéi va sinh san. Nhu vay,
chiing ta ¢6 nhiing co cdu c6 sén &8 gitip cho didu nay
xay ra. D& dap tng v6i mot s6 kich thich, ndo bd
chiing ta san xuAt va tiétra nhimg héa chat tao ra mot
cam giac lang lang, c4i “cao hing” gan lién véi viéc
“roi vao tinh yéu”. Va trong khi nio bo chiing ta tiét
ra nhitng héa chat 4y, cdm giac nay chiém linh ching
ta manh dén ndi do6i khi, moi thir khac dudng nhu
déu bi chin lai.

Céc lyc tam ly thiic ddy chiing ta tim kiém cam
gidc dang yéu ciing c6 stre 16i kéo giéng nhu cac luc
sinh hoc. Trong tac phdm' Symposium ctia Platon,
Socrates ké lai huyén thoai Aristophanes, c6 lién quan
dén ngudn géc ctia tinh yéu tinh duc. Theo huyén
thoai nay, cu dan dau tién clia Trai D4t 13 nhiing sinh
Vét tron, c6 bon tay bén chan, 6 lung va hai bén héng
tao thanh mét vong tron. Nhiing sinh vat vo gidi tinh
ty-minh-la-dii &y rat kidu ngao va thuong xuyén tan
cong cac than linh. Dé trimg phat chiing, than Zeus
giang sim sét vao chiing va tach chiing ra. M&i sinh
vat bay gio tré thanh hai, mdi nira dé&u mong mudn
két hop véi ntxa con lai.

Eros, dong luc hudéng dén sy dam mé, tinh yéu
lang man, c6 thé duge xem nhu wéc mudn tir xa xua
nham hoa trén véi nika con lai. Duong nhu d6 1a mot
nhu cau phd quat va vé thitc ctia con nguoi. Cam giac
nay kéo theo cdm gic hoa tron véi ngudi khéc, pha va

nhiing rao can, tré nén mot véi ngudi yéu. Cac nha
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tam 1y goi day la su sup d6 nhing ranh giéi ban nga.
Mbt s6 cam thdy ring quéa trinh nay bdt ré tir trong
kinh nghiém d3u doi clia ching ta, mot nd luc vo thikc
nh3m tai tao lai kinh nghiém ching ta c6 ltic con 1a hai
nhi, mot trang thai so khai trong d6 dira tré hoan toan
hoa 14n véi cha me hodc ngudi mang thai minh.

Bing chimg cho thdy rdng nhimg tré so sinh
khéng phan bigt gitia ban than chiing va phan con lai
ciia thé gii. Chiing khong c6 cdm gidc vé can tinh c&
nhan, hodc it ra, cin tinh ctia chiing bao gém ca me,
nhing nguoi khac, va mei db vat trong moi trudng
ctia ching. Chiing khong biét dau 1a noi ching Kkét
thic va “cai khac” bt diu. Ching thiéu diéu ma
ching ta biét nhu 1a cai c6 dinh khach quan: cac su
vat khong c6 hién httu doc 1ap. Néu chiing khong
tuong tac v6i mot sy vat, thi su vat d6 khong ton tai.
Chéng han, néu dtta tré cAm mot céi tr6ng 13c, n6 sé
nhin nhén cai tr6ng 13c nhu mot phﬁn cta chinh nd,
va néu cai tréng duoc cat gidu di chd khéc thi cai
tréng 14c hét ton-ai.

Lic mél sinh, ndo bd chua dugc “dau day” d?iy
d, nhung khi dua tré 16n 1én va b ndo trudéng thanh,
s giao tiép clia dura tré voi thé gi6i tré nén phuc tap
hon va dita tré din din c6 duge mot cam quan vé cin
tinh cia ca nhan, vé “t6i” ddi voi “cai khac”. Cung
véi didu nay, mot cAm giac vé su co lap phat trién, va
din din dita tré phat trién sy ¥ thic vé nhiing gidi
han ctia minh. Di nhién, sy hinh thanh cén tinh con
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tiép tuc phat trién trong su6t th&i nién thidu, khi dta
tré tiép xtic voi thé gi6i. Cam thic clia nguodi ta vé ,
viéc minh 12 ai hinh thanh nhu két qua clia viéc phat
trién nhimg lan phuc hién ndi tdm, hinh thanh phén
16n do nhing suy tu vé cac tuong tac trudce day cia
dua tré voi nhl"mg nguodi quan trong trong doi chiing,
va suy tu vé vai trd ctia chiing trong xa@ hoi n6i chung.
Dan dan, cin tinh c4 nhan va ciu triic ndi tdm tré nén
ngay mét phtic tap hon.

Nhung mot phan nao d6 ctia chiing ta c6 thé
van tim cach It v& mot giai doan hién hiru trude day,
mot tinh trang phiic ladtrong d6 khoéng c6 cam giac
€6 ddc, khong c6 cdm giac chia cit. Nhidu nha tim ly
hoc duong dai ¢am th?iy rf?mg Kinh nghiém “mét thuc
thé” ctia thoi ki dau duoe théng nhap vao trong tiém
thitc, va khi ta da 1a nguoi 16n, né tham nhép vao moi
tuong tuong vo thirc va riéng tir ciia chiing ta. Ho tin
rdng viéc hoa hop véi ngudi yéu khi minh “dang
yéu” la lap lai tréi nghiém duoc hoa tron véi me trong
thoi nhi du. N6 tai tao lai cam giac ky diéu 4y, mot
cam gidc vé su toan nang, nhu thé moi sy ddu c6 thé
duge. Mot cam giac giéng nhu thé that khé ma bj
danh bai.

That khong la gi khi cudc truy tim tinh yéu lang
man lai manh mé dén nhu thé. Vay thi van d2 1a gi,
va tai sao Dat Lai Lat Ma lai quéa dé dang cho ring
viéc theo dudi sy lang man Ia mot diéu tiéu cyc?

Toi xem xét van @@ dit mdt moi quan hé trén co
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s& tinh yéu lang man, 1anh vao trong sut lang man nhu
mot nguén hanh phiic. M6t bénh nhéan truée day 1a
David chot hién vé trong tdm tri. David 12 mot kién
triic su phéi canh ba muoi tu tudi. Ban dau, anh duoc
dua dén vin phong ciia ti v6i nhiing triéu chimg c§
dién cta sy trim cdm 1am sang nghiém trong. Anh
giai thich rdng sy tram cam ctia anh ¢6 1& duge khoi
day bdi mot vai ap lyc lién quan dén cong viéc,
nhung “phén 16n né chi ty nhién xdy dén.” Chung toi
ban v& gidi phap ding thubc chéng trdm cam, la
huéng anh ta thich, va ching t6i vach ra mot cudc thir
nghiém véi thuc chdng tfdm cdm tiéu chuén. Thudc
men t6 ra rat hiéu qua, va trong vong ba tuan, cac
triéu chimg cap ‘tinh’ctia‘anh'da ¢4i thién, anh quay
lai théi quen thudng ngay. Tuy nhién, khi xem xét
tién str ctia anh, khong khé gi nhan ra ring ngoai
chiing trim cam cAp tinh, anh ciing con bi ching rdi
loan tAm cdm, mot dang am i clia ching trAm cadm
man tinh mtc &6 thép, da ton tai nhiéu nim. Sau khi
anh d3 binh phuc chiing trdm cdm cap tinh, chung t6i
bit ddu tim hiéu lich st ban than ciia anh, dit ra mot
nén tang dé gitip chung toi tim hiéu nhing dong co
tam Iy bén trong c6 thé da gép phan vao lich st tham
can chimg r6i loan tAm cdm ctia anh.

Chi sau mét vai phién lam viéc, mot ngay kia
David di vao van phong trong mét trang thai nao nic:
“To6i cam thdy d& chiu 1dm!” anh tuyén bs. “Pa nhiéu
7

nim t6i chua timg cam thdy dé chiu nhu thé nay

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
140 , . SONG HANH PHUC

Phan tng ctia t6i v6i cai tin tuyét diéu nay la lap
tc danh gia anh xem c6 kha ning chuyén vao mot
giai doan dot khéi cda chimg r6i loan tAm cam hay
khong. Tuy nhién, truomg hop nay thi khong.

“T6i dang yéu!” anh béo t6i. “Téi gip c6 4y tuin
truéce tai mot chd ma t6i duoc modi dén. Co ay la nguoi
xinh dep nhat tai timg giip... Ca tudn nay hau nhu t6i
nao chiing t6i ciing di choi véi nhau, va toi ciing khong
biét nita, dudng nhu chiing t6i 1a déi ban tam diu y
hop - sinh ra 14 @ cho nhau vay. That t6i khong thé tin
duoc! Hai ba ndm nay t6i dau c6 hen ho g1 vodi ai, tham
chi t6i con di dén ché nght'réing t6i s& khong bao givr
gdp moét ai nira, thé ma thinh linh, lai ¢6 c6 4y.”

David danh ‘gan hét thoi gian hom ay dé liet ke
dt moi didu tét dep cta c6 ban gai moi quen. “T6i nghi
chiing t6i that hoan hao cho nhau dén timg chan to ke
toc. Day ciing khong phai 1a chuyén tinh duc, ma I3
chiing t6i cling quan tdm dén nhiing diéu giéng nhau,
va khiép qué di, sao ma ching t6i nghi gidéng nhau dén
thé co chut. L& di nhién 61 1a ngui thue t6, va t6i nhan
thitc rang'khdng c6 ai 13 hoan ho ca... Nhu ¢6 mot t6i
kia t6i cdm thdy hoi budn vi t6i cho ring cd &y hoi 14 loi
mot chiit véi me‘{y anh chang & moét cau lac bo ma
ching t6i téi... nhung ca hai ching t6i déu uéng hoi
nhiéu, va cd dy chi vui dia thoi. Chiing t6i da néi
chuyén sau d6 va lam minh bach ca rdi.” _

David quay lai vao tudn sau, thong bao ring
anh quyét dinh khong diéu tri nita. “Moi thit trong
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cudc song t6i gid déu rat tuyét voi. Toi thdy ching
con gi dé néi dén trong viéc didu tri nira,” anh giai
thich. “Téi hét bi trAm cam rdi, t6i ngt ngon nhu mot
dtra bé. Toi da 1am viéce lai rat t6t, va toi cd mot quan
hé rét tuyét cang ngay lai cang t6t 1én. Téi cho ring
t6i da thu hoach duge mot sé diéu tir cac 1an 1am viéc
v6i ngai, nhung ngay liic nay t6i thiy khong can chi
tién cho diéu tri nita, khi khéng con gi pﬁéidbén tam.”

Téi n6i v6i anh la t6i rat hanh phtic vi anh dang
lam rat t5t, nhung nhic anh v& mot s8 van d@ trong
gia dinh ma chiing ti bat du x4c dinh ring c6 thé da
dua dén ching r6i loan|cam’ quan man tinh ctia anh.
Déng thoi, céc thuat ngit tim bénh hoc thong thudng
nhu “chéng cu” va “phong thi” bit diu hién lén
trong dau toi.

Anh ta khéng bi thuyét phuc. “0, nhitng diéu
dé6 6 18 toi s& mudn xem xét vao mot dip khac,” anh
n6i, “nhung thyc tinh t6i nghi né chi lién quan dén sy
cd dom, cai cAm giac rang minh thiéu ai d6, thiu mot
nguoi ddc biét ma minh c6 thé chia sé moi th, nhung
bay gio toi da gdp nang rdi.”

Anh ta cuong quyét muén chdm dit cude tri
ligu ngay hom &y. Chiing t6i thda thuan véi nhau dé
cho vi bac si gia dinh ctia anh theo d6i cac ché @b
thuéc men, danh phan con lai ctia budi gip g dé
duyét lai va két luan, va t6i két thiic' bdng céch
khuyén anh ring canh cta vin phong téi van rong
mé& v6i anh bat ct lic nao.
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Vai thang sau, David quay lai vin phong cia
toi.

“Toi that khon khé,” anh néi véi giong chan
nan. “Lan cudi cling t6i gdp 6ng trude day, moi thi
déu dién ra rat tét. Toi thuc su nghi ring t6i da tim
thdy ngudi ban doi ly tudng ctia minh. Tham chi t6i
con dé cap dén chuyén hon nhan nita. Nhung duong
nhu t6i cang muén trd nén gin gti bao nhiéy, c6 ay
lai cang tach rdi t6i xa bdy nhiéu. Cudi cung, c6 dy
chia tay véi toi. Toi da bi trAm cam trd lai vai tudn sau
d6. Tham chi t6i bat dau gei cho ¢6 Ay va ctip may chi
dé nghe tiéng c6 4y, va chay xe ngang chd c6 lam viéc
chi dé xem xem xe co ay c6 6 khéng. Sau khoang
mot théng, t6i chan cai viéc ay - that 1a chuyén buén
cudi - va it nhét, cac triéu chimg trAm cidm &3 trd nén
khé hon. T6i muén néi ring t6i &n va ngt khde, vin
1am viéc t6t, va t6i ¢6 nhidu ning luong, nhumg vin
cam thay con thiéu mét phin gi d6 ctia toi. Gidng nhu
t6i da tré lai chd xuét phat vay, cim thiy y hét nhu
t6i da nhu vay nhiéu ndm qua...”

Chiing t6i lai tiép tuc cudc tri lidu.

Diéu xem ra 15 rang la, xét nhu mot ngudn mach cda
hanh phtc, tinh cam lang rhan bd qua nhiéu diéu
dang mo ube. Va c6 18 Pat Lai Lat Ma chéng sai khi
ngai gat bé ¥ niém coi sy lang man 1a co s& cho mot

mdi quan hé va mo ta su lang man chi nhu “mét su
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tudng tuong... khong thé nao dat t6i duoc,” mot thir
khong dang cho ta c§ gdng. Xét k§ hon, c6 1& ngai
dang mo ta mot cach khach quan ban chét cta tinh
cdm lang man thay vi dua ra mot danh gia tiéu cyc
nhudm mau nhitng ndm thang ngai duoc dao tao lam
tu s1. Ngay ca mot ngudn tham khao khach quan nhur
tu dién, trong d6 chita hang ta nhiing dinh nghia vé
“romance” va “romantic”, cing c6 chi y dua thém

vao nhimg thanh ng nhu “mot cdu chuyén hu cau,”

i i

“mdt sy phéng dai,” “mdt sy gia tao,” “tudng tuong
hay hu cau,” “khéng thuc t6,” “khong c6 co sd trén
thuc té,” “c6 déc tinh ctia, hodc qua quan tam dén
chuyén lam tinh hodc tan tinh duoc ly tudng hoa,”
van van. Dudng nhu & dau dé trén con dudng vin
minh héa phuong Tay,-c6-métsu-thay d6i da dién ra.
Khai niém cd dién vé Eros, ma y nghia siu xa 1a trd
thanh mot, hoa 14n vao nhau, da mang mot § nghia
méi. Lang man da c6 mot ddc tinh gia tao, phang
phathuong vi lira ddo va trd nguy, nhitng dic tinh da
khién Oscar Wilde thdt 1én chan chuong: “Khi ngudi
ta yéu, ngudi ta lun bat dau bing cach ty d6i minh,
v luén két thiic bing viéc lira d6i ngudi khéc. 6 1a
cai ma thé gi6i goi la lang man.”

Trude day, chiang t6i da khai thac vai tro cia sy
gan giii va than mat nhu mot thanh phén quan trong
ctia hanh phtic con ngudi. Diéu nay khéng c6 gi dang
nghi ngd. Nhung néu ngudi ta tim kiém sy thda méan
lau dai trong mot méi quan hé, nén tang ctia mai
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quan hé dy phai viing chic. Chinh vi ly do nay ma
Pat Lai Lat Ma khuyén khich chiing ta xem xét nhiig
nén tang bén dudi cta mot méi quan hé, néu chiing
ta thdy minh dang & trong mot méi quan hé ngay
cang x4u di. Sy cudn hiit v& tinh duc, hay tham chi
cam xtc cao d6 cia mot méi tinh chém nd, c6 thé c6
vai trd trong viéc hinh thanh méi lién két ban diu
gitta hai ngudi, dé kéo ho lai véi nhau, nhung giéng
nhu mot 16p keo epoxy tét, cac tac nhan gan két ban
diu can duoc trén véi cie thanh phén khéc trudce khi
rén lai thanh mot lién két bén ving. Trong khi xac
dinh nhiing thanh phan'khac d6, ching ta moét 1an
ntta quay lai véi cach tiép can ctia Dat Lai Lat Ma dé

| xay dung mét quan hé bén ving - dit méi quan hé
ctia chiing ta trén nhimg dic tinh 14 su yéu mén, tinh
cam, tén trong 1an nhau nhu nhiing con ngudi. Viéc
dét mSi quan h trén nén ting &y gitip chiing ta dat
t6i méi day lién két sau sic va ¥ nghia, khong chi véi
nguoi yéu hay ban doi ctia minh, song ¢4 véi ban be,
nguoi than, hodc nhiing ngudi xa la - hiu nhu véi moi
nguoi. N6 mé ra nhiing kha ning va co hoi vo han @é
két noi.
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GIA TRI VA LJI fcH
CUA LONG YEU THUONG
‘%"

DINH NGHIA LONG YEU THUONG

4c cudc thieludn cda ching toi cang tién trién,
Ctéi cang kham phé ra réng su phat trién 1ong yéu
thuong déng mot vai tro that 1on lao trong doi song
ctia Dat Lai Lat Ma, thay vi chi 1a phuong tién dé bdi
dp mot cAm gidc 4m cting va tinh cdm, phuong tién
dé cai thién m6i quan hé cdia chiing ta véinguoi khac.
Qua that, didu trd nén rd rang 13, xét nhu mot Phat tr
dang tu tap, sy phat trién long yéu thuong la mot
phan tit yéu trén con dudng tam linh ctia ngai.

“Xét rang Phat gido coi 1ong yéu thuong cé tam
quan trong 16m lac nhu mot phan c8t yéu ciia su phat
trién tam linh con ngudi,” t6i hdi, “xin ngai c6 thé néi
13 hon ¥ ngai mudn néi gi bang mdy chit ‘ldong yéu

7

thuong.
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Dat Lai Lat Ma tra 16i: “C6 thé dinh nghia long
yéu thuong nhu la mét tinh trang cda tam tri, khong
bao luc, khong 1am hai, khong gay han. D6 1a mot
thai @6 tinh than dya trén uéc muén cho ngudi khac
duoc gidi thoat khdi dau khd clia ho, va gén lién véi
mot cam giac vé su dan than, trach nhiém va ton
trong nguoi khac.

“Khi néi vé dinh nghia long yéu thuong, trong
tiéng Tay Tang 1a Tse-wa, tir nay con c6 moét nghia la
mot tAm trang c6 thé bao gdm cd uéc mudn nhimg
didu t6t dep cho ban than minh. Khi phat trién long
yéu thuong, han ngudi ta €6 thé bt dau bing diéu
wéc mudn rang ban than minh dugc gidi thoat khoi
dau khé, va rdi dem cai cam xtc ty nhién 4y hudng
vé ban than va cham bén cho ng, ting cudng cho ng,
va trai rong né ra dé bao gdm ca nhiing nguoi khac.

“Vay, khi ngudi ta néi vé 1long yéu thuong, toi
nghi rdng thudng c6 nguy co1dm lan long yéu thuong
véi sy deo bam. Vi thé khi ban vé long yéu thuong,
ching ta truéc hét phai phan biét rd gitra hai loai tinh
yéu hay long yéu thuong nay. Mot loai yéu thuong c6
nhuém mau deo bam, 13 cAm xdc diéu khién mot
nguoi nao do, hodc yéu thuong ngudi kia sao cho ho
yéu lai minh. Loai tinh yéu thong thudng nay hoan
toan phién dién va 1éch lac. Va mot méi quan hé dat
trén d6 khong heé bén viig. Loai quan hé phién dién
5y, vén dit trén sy cdm nhan va xac dinh nguoi kia 1a

ban hitu, c6 thé dua dén su bam viu nao dé vé mat
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tinh cam va mot cAm giac gin gii. Nhung néu c6 mot
thay d8i nho, c6 thé la mot su b4t ddng ¥ kién ching
han, hodc néu ngudi ban kia lam diéu gi d6 khién anh
tic gian, thi thinh linh sy phéng chiéu tinh than ctia
anh-sé thay d8i, khai niém ‘ban t6i" khong con nita.
Khi 4y anh sé thay su quyén luyén tinh cdm kia dang
béc hoi, va thay vi cdm xiic yéu thuong va quan tam
4y, anh c6 thé mang m6t cdm xiic chan ghét. Nhu thé,
loai tinh yéu dua trén su quyén luyén c6 thé c6 lién
hé kh4 gan giii voi su chan ghét.

“Nhung c6 mét loai tinh thuong thit hai khong
bi tr6i budc béi sy quyén luyén ay. D6 1a tinh thuong
chan chinh. Loai tinh thuong &y khong dua nhiéu vao
chuyén nguoi nay nguoi kia 1a dang quy d6i véi toi.
Thay vao d6, tinh'thuong dich'thirc dat trén co so'ly
lian ring moi con ngudi déu c6 mot uéc mudn bém
sinh 13 duoc hanh phiic va chién thing dau kho, ciing
nhu ban thn t5i vay. Va ciing nhu tbi, ho ¢6 quyén tu
nhién dé thda man khat vong nén tang nay. Trén co
s& nhin nhan sy binh déng va phd quat nay, anh phat
trién mot cam thitc vé sy yéu mén va gan giii véi
ngudi khac. Véi nén tang nay, anh c6 thé cam thay
1ong yéu thuong cho dit anh nhin ngudi khac nhuban
hitu hay ké thi. N6 duya trén co s nhing quyén cin
ban ctia ngudi khac hon la sy phong chiéu tinh than
ctia chinh anh. Khi 4y, trén co sd nay, anh sé sinh ra
1ong yéu thuong. D6 1a long yéu thuong dich thuc.

“Vay, ta thdy viéc phan biét gitta hai loai tinh
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cam va viéc chim lo bdi dudng long yéu thuong dich
thuc c6 thé quan trong nhu thé nao trong doi séng
thudng ngay ctia chiing ta. Chéng han, trong hén
nhan, néi chung c6 mot thanh t6 1a sy quyén luyén vé
tinh cdm. Nhung t6i nghi rdng néu c6 c& mot thanh 8
14 tinh yéu chan chinh nitta, dya trén sy ton trong lan
nhau nhu hai con ngudi, cudc hén nhan sé c6 co may
kéo dai. Trong truong hop quyén luyén vé tinh cam
ma khéng c6 long yéu thuong, hon nhan khong bén
ving, va c6 xu huéng két thic nhanh chéng hon.”

Y niém phat trién-méot loai long yéu thuong
khéac, mot 1dong yéu thueng phé quat hon, mot loai
long yéu thuong phd quéat tach roi khéi tinh cAm c4
nhan, xem ra gi(‘)’ng nhu mot nhiém vu bat kha thi
véy. Xoay chuyén né trong diu, nhu thé dang suy
nghi lung 1am, t6i hoi: “Nhung tinh yéu hay long
thuong x6t 1a mot tinh cdm chii quan ma. Dudng nhu
1a sic thai tinh cAm hay cdm gidc yéu ciing giéng
nhau, cho dit n6 ‘nhudém mau quyén luyén’ hay 1a
‘dich thyc’. Vay néu ngudi ta cdm nghiém ciing mot
diéu trong ca hai thw, thi 6 gl quan trong viéc phan
biét gitta hai thit dau?”

Béng giong chic nich, Pat Lai Lat Ma tra lou:
“Trudc hét, t6i nghi c6 s khac nhau vé chat gitta cdm
giac yéu thuong chan chinh véi tinh yéu duya trén sy
quyén luyén. D6 khong phai la cing mot cdm xdc.
Cém giac tinh yéu chén chinh luén manh mé hon,

rong hon nhiéu. N6 c6 moét pham chét rat sau xa.
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Thém nita, tinh yéu chan chinh thi bén viing hon,
déang tin cay hon nhiéu 14m. LAy thi dy, néu anh thay
mot con vat dang qua stc dau kho, chdng han mot
con ca vat va voi ludi cau dinh trong miéng, anh sé
13p tic cdm nghiém mot cdm giac khong thé nao
chiu ndi sy dau d6n cda né.-Cam giac 4y khong dua
va0 su lién hé dic biét nao véi con vat 4y, mot cam
giac kiéu nhu “8i, con vat 4y la ban t6i.” Trong trudng
hop 4y, anh dang dit long yéu thuong ctda anh chi
trén su kién 13 sinh vat d6 cfing ¢6 cdm xdic, cling ¢6
thé cam nghiém dau dom, va c6 quyén tranh khong
cam nghiém dau d6n 4y, Thé nén, loai tinh thuong
niy, vén khong pha tron véi uéc mudn hodc sy
quyén luyén, 12 lanh manh hon, va bén viing hon
theo thoi gian.”

Tiép tuc dao sau hon chu dé 1ong thuong, t6i n6i
tiép: “Trong thi du ngai dua ra vé viéc nhin thdy con
ca dang dau khé véi ludi cdu trong miéng, ngai da
dua ra mot diém rat quan trong 13, n6 cling di kem
v6i cam giac khong thé chiu néi dau don.”

“Vang,” Pat Lai Lat Ma tra 10i. “Thuc ra, theo
mot nghia nao d6, ngudi ta c6 thé dinh nghia long
thuong x6t 1a cam giac khong thé chiu néi khi nhin
thdy dau kh clia ngudi khac, ctia loaicé tri gidc khac.
Va dé c6 cam giac ay, ngudi ta trudc hét phai c6 su
danh gia diing muc do nghiém tic hodc cudong do ndi
dau khé ciia nguodi khéc. Vi thé, t6i nghi rang cang
hidu 6 dau khd, va cac loai dau khd ma ching ta
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dang phai chiu, nguoi ta cang ¢6 mitc d¢ thuong x6t
s&u sic hon.

Téinéu lén cau héi: “Tdi cong nhén ring cang ¥
thitc 16 dau kho clia ngudi khac, ngudi ta cang c6 kha
nang thuong x6t. Trén thuc t€, theo dinh nghia, long
thuong x6t lién quan dén viéc md long minh ra véi
ndi dau khé ctia ngudi khéc. Chia sé ndi dau cia
nguoi khac. Nhung ¢6 mot cau hdi khéac co ban hon:
Tai sao chting ta lai muén dén 1y dau khé ctia nguoi
khéc khi chting ta con khéng mudn nhan dau khd ctia
chinh minh? Téi muén néi 13, da so trong ching ta
thuong ¢ hét stic tranh xa dau khd ctia chinh minh,
tham chi dén muc st dung ma tiy va nhimg thit khac
nita. Vay tai sao ching ta lai ty ¥ dén 1dy dau khé cia
nguoi khac dugc?”

Khong chiit ngap ngimg, Pat Lai Lat Ma dap
16i: “T6i cadm thay ¢6 siy khéac bigt dang ké gitta sy dau
khé ctia anh va ndi dau khd ma anh c6 thé cim
nghiém trong mot tinh trang thuong x6t trong d6 anh
nhén vao minh dau khé ctia nguoi khac, chia sé dau
kho ctia ngudi khac - mot su khéc biét vé chit.” Ngai
dimg lai, r6i nhur thé d& dang nhim t6i nhimg cam
xtc ctia t0i ngay ltic d6, ngai tiép: “Khi anh nghi vé
ndi dau khé cda ban than, 6 mét cam gidc hoan toan
bi choang ngop. D6 1a cam gi4c ning né, bj de bep
duéi mot diéu gi d6. Mot cam giée tuyét vong. Cé
mot sy té liét, nhu thé moi quan nang cda anh da tré
nén té cing.
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“Con trong khi ndy sinh long thuong x4t, khi
anh mang 18y dau khé ctia nguoi khac, thoat dau anh
cling c6 thé cam nghiém mot mitc d6 kho chiu nhat
dinh, mot cdm gidc khong thoai mai hodc khong thé
chiu néi. Nhung trong truong hop thuong x6t, cdm
giac 4y khac di nhiéu. O bén dudi cam giac khé chiu
12 mot mic do Hnh gidc va cuong quyét rat cao, vi
anh tu nguyén va hitu § ch&p nhan ndi dau khé cta
nguoi khac vi mot muc dich cao cd hon. C6 mot cdm
giac dugc két ni va dan than, mot sy sdn sang vuon
t61 nhiing ngudi khac, moticam gic twoi mat thay vi
tri tré. Didu nay ciing giong nhu truong hop mot van
dong vién. Trong khi trai qua viéc rén luyén nghiém
ngat, van dong vién co6 thé chiu nhidu vAt va - luyén
tap, d8 md hoi, vitkigt stc. Toinghi day c6 thé 1a mot
kinh nghiém that dau dén va mét moi. Nhung van
dong vién khong coi d6 1a mot kinh nghiém dau
thuong. Anh ta sé coi d6 nhu mot thanh tuu 16n, moét
kinh nghiém di kem véi cdm gidc vui suéng. Nhung
néu ciing con ngudi éy bi budc phai lam mot cong viéc
chan tay nao d6 khong thudc vao bai tép ctia anh, khi
4y anh ta s& nght: ‘Ai cha, tai sao t6i lai bi giao cho cai
viéc ndng nhoc kinh khing thé nay?’ Vay, chinh thai
d6 tinh than lam nén sy khac biét to 16n.”

Chi vai loi éy, khi duoc néi voi mot thai do xéac
tin manh mé, di nang t6i t& mot cdm giac bi dé nén
1én cdm giac minh c6 kha ning giai quyét van dé dau
khé, vuot qua dau kho.
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“Ngai néi rang budc diu tién dé tao ra long
thuong x6t la danh gia ding sy dau khd. Nhung liéu
¢6 nhing ky thuat nao dic thu cda Phat gido duoc
dung dé gia ting long thuong x6t ctia minh khong?”

“Cé6. Thi dy, trong truyén théng Dai thira clia
nha Phét, chiing t6i thdy c6 hai k§ thuit chinh dé ren
luyén long thuong x6t. Ching duoc goi 1a phuong
phap ‘that diém nhéan qua’ va phuong phéap ‘trao d6i
va binh déng gitta ban than va nguodi khac’. Phuong
phép ‘trao d6i va binh déng’ la ky thuat anh s& gip
trong chuong thit tim cuén Dan vio 167 séng ciia Bo
tat ctia Shantideva. Nhung,” ngai vira néi vira liéc
nhin ddng hod va nhan ra thoi gian sgp hét, “t6i cho
réng chiing ta sé thyc hanh mét s6 bai tap hoic thién
dinh vé 1ong thuong x6t trong cac budi dién thuyét
cudi tudn nay.”

N6i thé ri, ngai mim cudi d6n hau, diung day

va két thiic budi gip go.

GIA TRI THUC SU CUA POI NGUOI

Tiép tuc cudc thao luan véi t6i vé long thuong xét
trong 1an d6i thoai tiép theo, t6i bit diu: “Cho dén gio,
chiing ta dang néi chuyén vé tim quan trong ctia long
thuong x6t, vé niém tin cfia ngai cho ring tinh cam
cia con ngudi, sy néng hau, tinh ban va nhing cai
khéac la nhiing didu kién tuyét d8i can thiét cho hanh
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phiic. Nhung t6i chi thdc méc 13, gia stt, mot thuong
gia giau c6 dén gip ngai ma néi: “Thua ngai, ngai néi
rang sg nong hau va long tric 4n 12 t6i quan trong dé
ngudi ta duoc hanh phiic. Nhung ty ban tinh, toi
khong phai la ngudi ndng hau va tric 4n cho 1dm. No6i
that 1a t6i thuc su khéng cdm thay 18 minh ¢6 long
thuong x6t hay vi tha. T6i c6 xu huéng thién vé 1y tri,
thuc t&, c6 18 1a mot ngudi tri thic, va t6i khéng cam
thdy nhiing thit tinh cdm dy. Nhung t6i vAn cam thay
doi toi tét dep, t6i hanh phiic véi ddi séng ctia minh.
T6i c6 mét cong viéc ratthanh codng, t6i c6 ban be, va
t61 chu cz“i'p cho vo con minh déy dd, t6i c6 méi quan
hé rét t6t dep véi ho, Tdi khong cam thdy thiéu thén
diéu gi ca. Phat trién long thuong xét, vi tha, ndng
hau... tat c& nghe thirat hay, nhung v6i 161, d6 1a nhdm
muc dich gi? C6 chdng chi nghe hoi u6t 4t qua...””
“Trude hét,” Dat Lai Lat Ma tra 161, “néu c6
ngudi néi thé, tdi sé van nghi ngd ligu ngudi Ay trong
sau.thim c6 thuc s hanh phiic khéng. Téi tin chic
ring long thwong x6t dem lai co s& cho su sé'ng con
cia con ngudi, 1a gia tri dich thyc cda ddi sdng,
khéng c6 né thi van con mot thiéu sét can ban. Sy
nhay cdm véi nhiing cdm xtic ctia nguoi khéac 1a mot
yéu t6 lam nén tinh yéu va long thwong x6t, néu
khéng c6 né thi téi nghi khd ndng cdm théng véi vy
minh ctia ngudi d6 chéng han, hén s& c6 diéu khong
6n. Néu ngudi kia thuc sy ¢6 thai do tho o véi nhiing
dau khd va cam xtc clia nguodi khéc, thi cho dut anh
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ta 1a ty phd, c6 hoc thitc, khong gip kho khian gi véi
gia dinh va con cai, c6 c& ddng ban be, nhiing nguoi
giau c6 khac, nhiing chinh tri gia, c4 nguyén thd
quéc gia di nifa, thi t6i nghi mic du c6 tat ca nhitng
thi d6, tac dong cda nhiing diéu tich cuc éy van chi
& bén ngoai ma thoi.

“Nhung néu anh ta tiép tuc cho ring anh ta
khong cam thay long thuong x6t, anh ta khong cam
thdy thiéu thén gi... thi qua 1 hoi khé gitp anh ta
hiéu duoc tAm quan trong cda long thuong x6t...”

Dat Lai Lat Ma ngimg lai mot chit dé suy tw.
Nhiing 1an ngit quing cua ngai xdy ra trong sudt
cudc tro chuyén duong nhu khong tao ra mot sy im
ldng khé chiu. Bung hon, chiing giéng nhur mét luc
trong trudng, thu-thap-mét-treng luong va y nghia
lém hon cho nhiing 16i ctia ngai khi cudc trd chuyén
tiép tuc.

Cudi ciing, ngai néi tiép: “Tuy nhién, dii 1a thé
di ntta, van con vai didu t6i ¢6 thé chi ra duoc. Trudce
hét, t6i c6 thé gia thiét ring anh ta suy nghiém vé
kinh nghiém ctia chinh minh. Anh ta c6 thé thay ring
néu c6 ai d6 ddi xit véi anh ta véi long thuong x6t va
tinh cam, diéu 4y s& lam anh ta thdy hanh phtic. Thé
nén, kinh nghiém &y c6 thé gitip anh ta nhan thtc
rang ngudi khac ciing cam thay thich tht khi ho duoc
ngudi khac t6 ra ndng hau va thuong x6t. Vi thé, visc
nhin nhan diéu nay c6 thé Iam anh ta ton trong hon
sunhay cdm ctia nguodi khac va khién anh ta sén sang
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t6 1ong tric 4n, néng hau hon d6i véi ho. Pong thoi,
anh ta s&é khdm pha ra réng cang bay t8 su néng hau
v6i ngudi khéc, anh ta cang nhan duoc sy noéng hau
nhidu hon: Téi khéng cho rang phai mat nhidu thoi
gian anh ta méi nhan ra didu dy. Va két qua 13, diéu
ndy sé tré thanh nén tng cda sy tin tudng va tinh ban
gitta moi nguol

“Roi, gid st ngudi d6 ¢6 dugc tat c& nhimg tién
nghi vat chat kia, thanh céng trong doi, c6 nhidu ban
hitu, bdo ddm vé tai chinh, va van van. Toi nghi tham
chi c6 kha ning 12 gia dinh va con céi anh ta c6 thé
séng hoa thuan véi anh ta va cdm nghiém mot thit hai
1ong ndo d6 vi nguoi dy thanh céng va ho c6 nhiéu
tién, c6 mot doi séng thoai mai. Tai cho 14 ta c6 thé
hiéu duoc ring dén mot diém nao d6, cho di khong
cam thay sy ndng 4m va tinh cAm cfia con ngudi, anh
ta khong thé cam nghiém dugc minh thiéu thén mot
didu gi. Nhung néu anh ta cdm thiy moi thir déu t5t
dep, ring khong c6 mét nhu cdu thuc sy nao vé viée
phat trién long thuong x6t, t6i van cho rang quan
diém nay 1a do sy ngu dét va thién can. Ngay ca néu
nhu nhitng ngudi khac cé vé nhu rat tam dau y hop
v6i anh, nhung trén thyc té thi phan 1én cdc médi quan
hé hoic giao tiép ctia ngudi khac véi anh ta déu dua
trén cam nhén ctia ho vé& anh nhu mot ngudi thanh
dat, giau c6. Ho c6 thé chiu &nh hudng béi sy giau c6
va quyén luc ctia anh ta, va quan hé véi nhiing thir d6.

thay vi v6i chinh con ngudi anh ta. Nhu thé, theo mot
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nghia nao d6, mic du ho khéng nhan dwoc sy néng
héu va tinh cdm con nguoi tir phia anh ta, ho c6 thé
véan hai 1ong, vi ho khéng chdy doi gi hon nita. Nhung
néu ching may anh ta thit co 15 van thi co s cia méi
quan hé s& bi yéu di. Khi 4y anh ta c6 thé bit diu nhin
thdy tac dong clia viéc khong c6 tinh cam con ngudi,
va lap tic bat ddu dau kh.

“Tuy nhién, néu ngudi ta ¢6 long thuong x6t, thi
1& ty nhién d6 1a mét diéu ho ¢ thé cay dwa vao, ngay
ca khi gip khoé khan vé kinh té, tién tai ho sa stit, ho
van c6 gi d6 dé chia sév6i ddng loai. Cac nén kinh t&
trén thé giéi luén qua mong manh, va chiing ta chiu
qua nhiéu tn that trong doi s6ng, nhung thai do diy
thuong x6t 1a mot diéu ma chiing ta luén c6 thé mang
theo cling véi minh.”

Mot ngudi phuc vu khoac 40 nau sdng bude vao
phong ling 1& cham tra, trong khi Pat Lai Lat Ma tiép
tuc: “Di nhién, khi ¢6 ging giai thich cho ngudi nao
d6 vé tAm quan trong clia 10ng thuong x6t, trong mot

88 truomg hop, c6 thé anh s& gdp phai nhiing nguoi
rit cing cdi, c4 nhan va ich ky, nhiing ngudi chi quan
tam dén loi ich cfia ban than ho ma thoi. Va tham chi
rat c6 thé 1a c6 nhimg ngudi khong c¢6 duge kha ning
théng cdm ngay ca v6i nhimg ngudi ho yéu mén hosic
nhiing nguoi ¢6 thé rat gan giii véi ho. Nhung ngay
ca v6i nhiig nguoi nhu thé, van ¢6 thé trinh bay cho
ho tdm quan trong ctia Iong tréc 4n va yéu thuong,
dua trén nén tdng rang d6 la cach t6t nhat dé Iam tron
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sy tu quan tam &én minh ctia ho. Ho mudn c6 stc
khée t6t, séng trudng tho, c6 tam an lac, hanh phtc
va nidm vui. Va néu d6 1a nhiing gi ho mo udc, thi t6i
nghe ndi c6 ca bang chimg khoa hoc ring nhimg diéu
d6 c6 thé duoc ting cudng bang nhitng cam xtic yéu
thuong va tric an... Nhung anh 1a bac si, nha tam than
hoc, ¢ 1¢ anh biét 16 hon t6i v& nhiing tuyén b6 khoa
hoc 4y chi?”

“Vang,” toi déng y. “Toi nghi rang c6 bang
ching khoa hoc ting ho cac tuyén b6 vé nhiing loi ich
thé 1y va loi ich tinh cdm ctia nhing tam thai biét
thuong x6t.”

“Thé thi toi cho rang viéc gido duc vé nhing su
kién va nghién ctru khoa hoc &y’ chdc chan c6 thé
khuyén khich mot s6 nguoi chdm lo vun tu6i hon mot
tam hon biét x6t thuong...,” Dat Lai Lat Ma binh luén.
“Nhung i nghi ring ngoai nhimg nghién ctru khoa
hoc 4y ra, cdn ¢6 nhiing 1ap ludn khéc ma ngudi ta ¢6
thé hidu va thira nhan tix kinh nghiém thuc té hing
ngay ciia chinh ho. Chang han, anh c6 thé chi ra rdng
viac thiéu 1ong thuong x6t dua dén mot su tan nhan
nhat dinh. C6 nhiéu thi du cho thdy rang & mot muc
d6 sau xa nao d6, nhimg ngudi tan nhan thuong phai
chiu mét su bat hanh va bat man nao d6. Nhiing
ngudi nhu thé bi mot thi cam giac day ditt vi bat an
va so hai. Ngay c& khi ho dang ng, t6i nghi ring cadm
giac so hdi nay vAn ton tai... Tat ca didu nay c6 1@ rat

khé hidu d6i véi mot s6 ngudi, nhung mot dieu ta co
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thé biét chic 1a nhiing nguoi 4y thiéu didu gi d6 ma
anh c6 thé im thay & mot ngudi c6 long thuong x6t -
mot cAm giac tu do, budng tha, vi thé khi ngu anh c6
thé thu gian va tha 16ng. Nguoi tan nhin khong bao
gid c6 duogce kinh nghiém &y. Mot didu gi d6 luén kém
kep ho, bam 14y ho, va ho khong thé cdm nghiém
dugc cdm giac budng thd, cam giac ty do kia.”

Ngai dimg lai mot thoang, lo dang gai dau, rdi
tiép tuc: “Mic dir t6i chi dang 1y luén, t6i ciing doan
rang néu anh hdi mot s8 ngudi tan nhin 4y: ‘Khi nao
anh cam thdy hanh phtic hon? Thud thiéu thoi, khi
anh dugc cha me chim 's6c va gan gii hon véi gia
dinh, hay liic nay, hay bay gi¢r khi anh c6 nhiéu quyén
lue, Anh hudng va dia vi hon?” T6i nghi ho s& néi rang
tudi tré ctia ho thd vi hon. Toi nghi ring ngay ca
Stalin khi con bé cting dugc me minh thuong yéu.”

“Du sao di nita, t6i biét r?!mg rat khé ma hidu
duoc nhilng nguoi nhu Stalin, va tai sao ho lam
nhimg viéc nhu vay. Nhung mét trong nhitng diém
chiing ta dang néi dén 1a ngay ca trudong hop cuc
doan nhiing ngudi nhu thé cting c6 thé hoai niém vé
mot vai khia canh thd vi cda tudi tho, ching nhu tinh
yéu ho timg nhan duoc tir me. Nhung thé con nhidu
ngudi khong c6 tudi tho ém dep hay khong duge cha
me yéu thuong thi sao? Nhimg ngudi bi lam dung...?
Chiing ta dang thao luan v& cht dé long thuong x6t.
Dé nguoi ta phat trién kha ning thuong x6t, ngai c6

nghi rdng ho cin thiét phai duoc nudi dudng bdi

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

GIA TR VA LOI icH clA LONG YU THUONG 159

nhiing bac cha me hay ngudi nubi nang biét té ra
ndng hau va yéu thuong ho khong?”

“Co, t6i nghi diéu d6 1a quan trong.” Ngai dimg
lai, 1n chubi hat mot cAich may méc vanhuin nhuyén
gitta cdc ngdn tay trong khi suy tu. “C6 mot 6 nguoi
ngay tir diu da gip nhidu dau khé va thiéu thon tinh
cam ctia ngudi khéc - dén d6 sau nay trong cude séng,
hiu nhu ho khéng c6 tinh cdm con ngudi, khong c6
kha niing tric 4n va yéu thuong, nhiing con ngudi chai
san va tan doc...”. Dat Lai Lat Ma lai ngimg 1061, va
ngimg mot ltc kha lau dudng nhu dé can nhdc ky
ludng cau hoi. Khi ngai ctii ngudi trén tach tra, ngay
ca dudng nét by vai ngai ciing cho thiy ngai dang
chim sau trong suy nghi. Tuy nhién, ngai khong t6 ra
dau hiéu mudn tiép tuc ngay cau chuyén, va chiing toi
ubng tra trong thinh ling. Cubi cling, ngai chun vai,
nhu thé thira nhan réng khéng c6 gii phap nao ca.

“Vay ngai c6 nghi rdng cac ky thuat dé ting
cudng sy thong cam va phaét trién long thuong x6t sé
khong c6 ich cho nhiing ngudi c6 bdi canh khé khan
nhu thé?”

“Ludn ludn c6 nhitng mic d6 ich loi khac nhau
nguoi ta co thé nhan duoc tir viéc thuc hanh cic
phuong phap va ky thuat khac nhau, tiy thudc vao
hoan canh djc thit clia timg ngudi,” ngai gidi thich.
“Ciing c6 thé 1a trong mot s6 trudng hop, cac ky thuat
dy khdng c6 hiéu qua gi...”

C6 ging lam sang t8, to6i ngit 10i: “Va cac ky
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thuat riéng dé ting cudomg long thuong x6t ma ngai
dang n6i dén 1a...2”

“Chi 1a nhiing gi chiing ta dang néi. Trudc hét,
qua viéc hoc héi, thau hiéu gi4 tri ciia long thuong
x6t. Didu nay cho anh mét cdm giéc Xac tin va cuong
nghi. Tiép d6, s& dung cac phuong phip dé ting
cuong sir thong cdm, nhu stt dung tri tudng tuong, 6c¢
sang tao clia anh, dé muodng t'u(;ng chinh minh trong
tinh huéng cda ngudi khac. Va cudi tudn nay, trong
nhimg budi dién thuyét, chiing ta s& ban vé mot s6
bai tap va cach thyc hanh ma anh ¢6 thé lam duoc,
nhu Tong-Len, ding dé tang cudng long thuong x6t.
Nhung t6i thiét nghi, didu quan trong 1a nhé ring
nhimg ky thuat 4y, nhu thuc hanh Tong-Len, dugc
trién khai dé gitp d&-cang nhiéu ngudi cang t6t, it
nhat 12 mot phan nao d6 ctia nhan loai. Nhung dimg
bao gid mong doi rdng nhimg ky thuat 4y c6 thé gitp
hét 100% nhan loai.

“Nhung diém chinh thyc sy.. néu ching ta
dang néi vé nhitng phuong phap khac nhau dé gia
ting long thuong x6t - didu quan trong 13 ngudi ta
phai nd lyc thuc sy dé phat trién kha ning thuong x6t
cda ho. Ho ¢6 thé thuc sy chim lo vun tréng long
thuong x6t dén mitc nao tity thudc vao rat nhidu yéu
t0, ai ma néi trude duge? Nhung néu ho ¢6 ging hét
minh dé t6 ra tit t€ hon, dé vun trdng long thuong xG6t
va lam thé gi6i nay trd nén t6t hon, thi dén ltc ndo @6
ho c6 thé noi: ‘It ra thi toi da 1am hét sttc minh!”
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NHONG ICH 1.01 CUA LONG THUONG XOT

Trong nhiing nim gn déy, c6 nhiéu nghién ctru ting
ho ¥ niém ring viéc phat trién 1ong thuong x6t va vi
tha ¢6 tac-dong tich cuc trén stc khde thé 1y va tinh
cam ctia chiing ta. Chang han, trong mét thi nghiém
ndi tiéng, David McClelland, mét tam ly gia tai dai
hoc Harvard, da chidu cho mdt nhém sinh vién xem
cuén phim vé me Teresa dang lam viéc gitta nhiing
ngudi bénh tat vangheo khd & Calcutta. CAc.sinh vién
thuat lai ring cuén phim da goi lén nhimg cam xc
v& long thuong x6t. Sau d6; ong phan tich nudce bot
ctia céc sinh vién va thiy c6 su gia ting dang ké ctia
immunoglobulin-A, mot khang thé gitip chénglai cac
chtmg nhiém tring dudng ho hip. Trong mdt nghién
cttu khac duoc thuc hién bdi James House tai Trung
tam Nghién ctu cta Dai hoc Michigan, cac nha
nghién ctu thdy ring viéc thuong xuyén lam cong tac
finh nguyén, giao tiép v6i ngudi khac bang thai do
fhan thién va thuong xt, s& lam ting dang ké tudi
tho va c6 thé toan bo sinh luc néi chung. Nhiéu nha
nghién ctru khac trong linh vige méi ctiay hocla y hoc
tam-thé ciing cho thay nhiing phét hién tuong fu, ho
ghi nhan réng nhimg thai 46 tich cyc ctia tinh than c6
thé cai thién stic khoe thé 1y ctia chiing ta.

Ngoai nhimmg ich 1oi v2 mit stc khoe thé 1y, con
c6 bang chimg cho thiy long thuong x4t va hanh vi

chim séc ciing gép phan cai thién stc khoe vé mat
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tinh cdm. Céc nghién ctru da cho thdy rang viéc gitp
d5 ngudi khéc c6 thé gay ra cdm gidc hanh phrc, tam
tri binh an, va gidm bét sy trdm cdm. Trong mét
nghién cttu kéo dai ba muroi ndm ctia mét nhém sinh
vién t6t nghigp Harvard, nha nghién ctru George
Vaillant da két luan rang, qua thuc, chon mét 16i séng
mang tinh vi tha Ia mdt thanh phan quan trong cta
stzc khde tinh thin. Mot cude diéu tra khac ctia Allan
Luks, duoc thuc hién véi hang ngan nguoi thuong
xuyén tham gia cdc hoat dong tinh nguyén giap 4o
ngudi khac, cho thiy ring trén 90% céc tinh nguyén
vién c6 két qua “cao” ludn gin b vé6i hoat dong nay,
ho ¢6 dac trung la cAm gidc nhiét tinh, giau sinh luc,
va mot cdm gidc day hanh phiic. Ho cfing c6 cam giac
binh an r5 rét, va.cdm.thAy phidm giad minh dwoc nang
cao khi tham gia hoat dong nay. Khong chi cac hanh
vi san s6c d6 dem lai s tirong tac gitip nudi dudng vé
c&m xtic, ma ngudi ta con nhan thay rang “su binh an
cda nguoi gitip d&” con lién quan téi sy gidm nhe
nhiéu chimg r6i loan lién quan dén stress nita.

Tuy bang ching khoa hoc hién nhién ting ho lap
trudng cda Dat Lai Lat Ma vé gié tri rat thuc tién cda
long thuong x6t, ngudi ta khong nhat thiét chi dua
vao céc thi nghiém va cudc diéu tra dé khazlng dinh
chan 1y cta cai nhin nay. Chiing ta c6 thé kham pha
mo6i lién hé gin giii gitta viéc chdm séc, long thuong
x6t va hanh phtc ca nhan trong ddi séng ctia chiing
ta va nhiing ngudi quanh ta. Joseph, mét nha thau

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
GIA TAI VA LOI icH CUA LONG YEU THUONG 163

xay duyng sdu muoi tudi, ngudi toi gap 1in dau tién
vai ndm trudc day, 1a mét minh hoa t6t cho didu nay.
Trong ba muoi nim, Joseph da kiém loi bét chinh, loi
dung v s6 con sot xay dung & Arizona dé tr& thanh
ty pht. Tuy nhién, vao cudi nhimg nam 1980, diénra
su sup d6 1on nhat trong gi6i bat dong san & Arizona.
Joseph bi gidng mdt don ndng né va mét hét moi tha.
Ong két thuc bang viéc tuyén b6 pha san. Cac kho
khin tai chinh da gay ra cang thdng trong hén nhan
ctia 6ng, két thiic bing mot cudc ly di sau hai muoi
13m nim chung séng. Chéng la ring Joseph don nhan
nhing diéu nay khong d2 dang gi. Ong bat dau ndc
ruou. May thay, cudi ciing 6ng da co6 thé ngung ruou
nhor sy gitp 46 clia phong ' trao AA®, Nhu mot phan
chuong trinh clia'AA, ong tr& thanh nguoi béo tro,
gidp cho nhiing ngudi nghién rugu khac cai rugu.
Ong kham phé ra ting 6ng thich vai trdo nguoi bao trg
ctia minh, di gitp d& nhimg nguoi khac, va 6ng bat
dAu lam viéc tinh nguyén trong nhing 6 chuc khac
nita. Ong st dung kién thic kinh doanh ctia minh
vao viéc gitip d& nhitng nguoi bi thiét thoi vé kinh té.
V& cudc song hién tai, Joseph néi: “Hién gio t6i lam
cht mdt doanh nghiép rat nhd chuyén tai tao mau.
Viéc nay dem lai thu nhap tam 6n, nhung t6i nhan ra
rang toi sé chéng bao gitr giau c6 duoc nhu xua. Piéu

budn cudi 13, dil vay, toi thuc sy khong mudn c6 tién

1. Phong trao cai nghién rugu G My.
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kiéu 8y nita. T6i thich si dung thoi gian cta toi dé
lam vigc tinh nguyén cho nhiing nhém khéc nhau
hon, lam viéc tryc tiép véi ngudi ta, gitp ho véi hét
kha nédng minh. Nhiing ngay nay, mdi ngay t6i séng
mang lai cho t6i niém vui dich thyc nhidu hon nidm
vui trong mét thang hdi xua khi t6i lam ra ca ndi tidn.
T6i hanh phiic hon bao gior hét!”

SUY NIEM VE LONG THUONG XOT

Nhu 43 hita trong khi 0 chuyén, dting nhu 16i ngai
néi, Pat Lai Lat Ma két thiic méot budi néi chuyén &
Arizona bing mot bai thién dinh vé long thuong x6t.
D6 la mot bai tap gian di. Nhung bing mot cach
manh mé va tinh té, duong nhu ngai da thau tém va
c6 dong nhimg thao luan truéc day cia ngai vé long
thuong x6t, chuyén né thanh mét bai tdp dai nam
phtit, mot bai tap truc tiép va cu thé.

“Dé sinh tao long thuong x6t; dau tién ban hay
nhin nhén ring ban khong mudén dau khd va c6
quyén hanh phiic. Didu nay c6 thé kiém chimg hay
thdm dinh bing chinh kinh nghiém ctia ban. Khi 4y
ban nhan ra réng nhiing ngudi khac, cting nhu chinh
ban, cling khéng muén dau khé va ho c6 quyén dugc
hanh phiic. Vi thé, didu nay trd nén co s& dé ban bét
dau né_y sinh long thuong x6t.

“Véay, hom nay ching ta hay bat dau chiém
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niém vé 1ong thuong x6t. Hay bit dAu bang viéc hinh
dung mot nguoi-dang dau khé ghé gém, mot ngudi
dang dau d6n hay & trong mot tinh hudng cuc ky bat
hanh. Trong ba phit dau ctia bai thién dinh nay, hay
suy tu vé ndi dau kh ciia ngudi d6 theo mot cach.
thitc mang tinh phén tich. Hay nghi vé nbi dau khé
16n lao ctia ho va tinh trang bat hanh ctia nguoi do.
Sau khi nghi vé su dau khd ctia ngudi d6 4o vai phut,
tiép dén, hay c6 lién hé diéu d6 véi chinh ban, bang
cach nghi ring: ‘ngudi dy cing c6 khd ning cam
nghiém dau thuong, vui mimg, hanh phiic va dau
khé nhur t6i.” Thé rdi, hay|c6 gang cho phép phan ting
tu nhién ctia ban xuat hién - mot cam giac thuong x6t
ty nhién d6i véi nguoi kia. Hay c6 ging di dén mot
két luan, bing cach-suy-nghi-ban udc ao manh liét

" dn nhuomg nao cho nguoi dy dugc gidi thoat khoi
ndi dau khd d6. Va quyét dinh rang ban s& gidp
ngudi 4y dugc giai thoat khoi sy dau khé cda ho.
Cudi cling, hay dit tam tri ban tap trung vao két luan
hay quyét tim 4y, va trong vai phut cudi ciing ctia bai
thidn dinh, hay c8 ging tao ra trong tam tri ban mot
su tric 4n hay yéu thuong.”

No6i xong nhing didu d6, Pat Lai Lat Ma lién
ngdi kiét gia, hoan toan bat dong trong khi thyc hanh
bai chiém niém cing thinh gia. Im ldng hoan toan.
Nhung c6 céi gi do rat xao dong trong viéc ngdi gitta
ctt toa budi sang hom dy. Toi hinh dung rang ngay ca
nhing ngudi chai san nhét cting khong thé khong bi
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lay dong khi xung quanh 13 mo6t ngan ndm trim
ngudi, méi ngudi trong d6 déu dang nudi dudng
trong dau minh ¥ nghi vé long thuong x6t. Sau vai
phit, Dat Lai Lat Ma c4t lén mot bai kinh Tay Tang
bang giong trdm 4m, sdu l4ng, ngan nga, nhe nhang
v tung ra thanh nhimg cung giong diy xoa diu, an

ai.
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Chuong 8

pSI DIEN VOI PAu KHO
‘%’

Vao thoi Piac Phat, c6-mét phu nit tén 1a Kisagotami
dau khé vi cai chét cia.dita con/duy nhat. Khong thé
chip nhan duoe didu .d6, ba chay hét ngudi nay dén
ngudi kia, im mot phuong thudc dé ciru séng lai con
ba. Ba nghe néi Diic Phat Ia ngudi ¢6 phuong thudc dy.

Kisagotami dén gip Pirc Phat, phi phuc nai xin:
“Xin ngai lam ra mot vi thudc dé cu séng con t61.” “Ta
bidt c6 mot loai thudc nhu thé” Duc Phat tra 1oi.
“Nhung 38 bao ché né, ta cAn phai c6 mot 561 vi.”

Cam thay nhe nhém, ngudi phu nit héi: “Thua ngai,
ngai cAn nhimg vi thudc nao?”

“Hay mang cho ta mot nhim hat mi tat,” P Phat
néi.

Ngudi phu nit hita s& cung cap cho ngai. Nhung khi
ba ra di, ngai thém: “Ta can hat m tat éy phai lé’y t
mdt gia dinh chua timg c6 con céi, vg, cha me hodc
ngudi lam nao da chét.”

Ngudi phy nit ddng ¥ va bat dau di tirnha nay sang
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nha khic dé im hat mii tat. & gia dinh nio nguoi ta
cling dong ¥ cho ba loai hat 4y, nhung khi ba hai ho
xem c6 ai da chét trong nha khong, thi ba khong thiy
mot gia dinh ndo ma cai chét chua timg tham Viéng.
Mot gia dinh timg mat mét dita con géi, gia dinh khac
thi mét nguoi gidp viéc, nhimg gia dinh khac nia thi
ngudi chéng hoic cha me d3 mat. Kisagotami khong
thé tim thdy mot gia dinh nao khong bi dau khé vi cai
chét. Nhan thdy minh khong c6 déc trong dau khé, ba
me tir bd thi thé bat dong ciia dita con minh, quay va
gap Dtc Phat. Véi long dai by, ngaindi véi ba: “Ba nghi
rang chi ¢6 minh ba méi m4t con. Quy luat ciia su chét

1a trong moi loai sinh vat; khéng hé c6 sy vinh cu.”

udc fim kiém da day cho Kisagotami rang khong
Ccc’) mot ai thoat khoi dau khd v mat mat. Ba khéng
phéi 1a ngudi duy nhat bi chon riéng dé phai chiu ndi
bat hanh khiing khiép nay. Nhan thitc nay khéng x6a
bd ndi dau khd khoéng tranh khéi do mét mét, nhung né
1am gidm nbi dau khé phét sinh do ngudi ta phan khang
lai thyc t€ dau budn nay ciia cude s6ng,

Cho dut dau khé 12 mot chuyén phé bién cho hét
thdy moi nguoi, diéu d6 khong c6 nghia 14 ching ta dé
dang chap nhan duoc chiing. Loai ngudi da dua ra rat
nhiéu chién thuat dé tranh né viéc phai chiu dau khé.
D61 khi chiing ta sit dung nhiing phuong tién bén
ngoai, nhu cac loai hba chat - chiing ta lam giam nhe
hodc chita tri vét thuong long bing ma tdy va ruou.
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Chung ta cdn c6 mot tap hop nhimg co cdu bén trong
nita - nhimg phong thi cta tam 1y, thuong la vo thic,
dé ngén chung ta khong phai qua dau don vé tinh cdm
khi d6i mit v6i nhitng nghich canh. Déi khi, cac co cau
phong thii 4y c6 thé rat so khai, chdng han nhu don
gian la khudc tir nhin nhan rang hién ta dang gép kho
khin. O nhiing thoi diém khac, ching ta ¢ thé mo ho
nhén ra ring minh gip kh6 khin, nhung lai lao vao co
man 12 nhing viéc gitip ta sao nhing hoic giai tri, dé
tranh suy nghi vé n6. Hogc ching ta c6 thé dung cach
phéng chiéu - do khong thé chdp nhan ring minh
dang gip van dé, ching ta lai - mét cach vo thic -
phéng chiéu né vao nhimg ngudi khac va trach méc
ho vi d4 1am ching ta dau kho: “Duing, t6i 1a nguoi bét
hanh. Nhung khong phai t6i 1a nguoi gdp phai nhimg
van d&, ma 1a ngudi khac c6 van dé. Néu khong phai
vi ong sép ca chon gy khoé khan cho t6i (hoac doéng
nghiép lam lo t6i...) thi t6i da ngon lanh 161

Dau khé chi c6 thé tranh né tam thoi. Nhung
cling nhu mét can bénh khong duoc chita tri (hodc c6
18 chi diéu tri so sai béng nhiing loai thude xoa diu
triéu chimg ma khong dit tan can), cdn bénh sé lién
tuc qudy nhidu va lam suy yéu co thé. Sy cao himg do
ma tiy hodc ruou dem lai chi lam gidm dau d6n trong
mdt thoi gian, nhung néu sir dung lién tuc, tac hai thé
1y cho co thé va tac hai xa hoi cho doi séng chiing ta
¢6 thé dem lai nhidu dau khd hon ca sy bAt man tran

Jan hogic ndi dau vé tinh cdm da dua ta dén véi nhiing

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

172 SONG HANH PHUC

héa chat dy. Céc co cdu phong thii ctia tdm 1y nhu phd
nhan hoéc dén nén, c6 thé che chd va bao vé ching ta
khéi cdm gidc dau thuong lau hon mét chit, nhung
van khéng lam cho dau khé bién mét duoc.

Khoang hon mét ndm trude cha ciia Randall mat
do mot cén bénh ung thw. Randall 12 ngudi rat gan
gli voi cha, nén lic d6 moi ngudi ngac nhién thay
anh tiép nhén cai chét kha binh than. “Di nhién ti
budn chiz,” anh giai thich bing giong day chiu dung.
“Nhung thuyc sy 14 ti n ca. Téi nhd cha, nhung cudc
song van tiép difn ma;Va da sao ching nifa, t6i
khéng thé tap trung vao viéc thuong nhé cha t6i ngay
ldc nay dugce. Toi phai t6 chitc dam tang va chim séc
dién san clia 6ng dé lai cho me toi... Nhung t6i sé 6n
th6i,” anh trdn an-moi-ngudi-Tuy nhién, mét ndm
sau, ngay sau ngdy gib dau, Randall bit ddu bi xoay
vao mot con tram cdm nghiém trong. Anh dén gap toi
va gidi thich: “T6i chi khong thé nao hiéu duoc cai gi
gay ra tram cam. Moi thit xem ra rat tat ngay liic nay.
Khong thé 1a cai chét ciia cha t6i duoc, éng dy mat
hon mot ndm rbi ma, va toi thuc sy da ch?ip nhan
duoc cai chét ctia cha.” Nhung v6i vai cude tri liéu
nho nhé, su thé boc 16 rﬁng mic du Randall d3 c8
g;“ing kiém ché tinh cdm ciia minh, dé “tré nén manh
me,” nhung anh chua bao gio déi dién thing véi
nhimg cam xtic mat mat va dau khé ctia minh.
Nhiing cdm xtic ay tiép tuc 16m lén cho dén lic cubi
cing hién ra nhu mét con trAim cam quéa manh ma,
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budc anh phai déi dién.

Trong trudmg hop Randall, sur trAm cdm ctia anh
bién mét nhanh hon khi chiing t8i tap trung vao ndi
dau va cAm gidc mat mét ctia anh, va anh c6 thé hoan
toan déi dién va cdm nghiém ndi dau ctia anh. Tuy
nhién, d6i khi, nhitng chién lwoc v thitc ciia chiing ta
nhim tranh d6i dién véi cac van dé cda minh lai baAm
r& sau hon, nhiing co cdu thich nghi bém sau dén d6
c6 thé trd nén hoa 1an vao trong nhan cach cda ching
ta, rat kho loai trir. Lay thi dy, hdu nhw ai trong chding
ta cling timg biét mot ngudi ban nguodi than hodc
thanh vién trong gia dinh, ngudi nay né tranh cac van
dé bang cach phéng chifu vao nhiing ngudi khac va
trach méc ho, budc toi ngudi Khac vé nhing 16i 1am
ma thyc ra la ciia chinh-ho. Tuy nhién, day chic hin
khong phai 12 mot bién phép hitu hiéu dé loai bd van
d&, va nhiéu ngudi nhur thé budc phai séng mot doi
bat hanh chimg nao ho con tiép tuc 16i séng nhu vay.

Dat Lai Lat Ma di vao chi tiét cach tiép can cta ngai voi
dau khd ctia nhan loai - mot cach tié'p can ma rdt cudc
bao gdm niém tin vao kha ning tu do thoat khdi dau
khé, nhung khéi ddu béng viéc chap nhan dau khd nhu
mot sy kién ty nhién ctia ddi séng con ngudi, va ding

cam dwong dau véi nhimg van dé truée mét ctia minh.
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Trong cudc sdng hing ngay cia chiing ta, nhitng van
dé nay khac thé ndo ciing s& nay sinh. Nhiing van dé
16n nhét trong cudc séng ching ta 1a nhiing van dé
ma ching ta nhat thiét phai déi mit, nhu tudi gia,
bénh tat va cai chét. Tim cach né tranh van dé cta
minh hodc don gidn khong nghi dén chiing c6 thé
tam thoi dem lai sy thoai mai, nhung tdi nghi rang c6
mot cach tiép can t6t hon thé. Néu anh truc dién d6i
mit véi dau khé, anh s& & vao vi thé tét hon dé can
nhc chiéu sau va ban chit cia vin dé. Néu anh dang
& trong cudc chién, thi chimg n3o anh cdn mit mé vé
ddi thii, anh s& hoan toan khong chudn bi dugc gi, va
s& té liét vi s¢ hai. Tuy nhién, néu anh biét duoc kha
ning chién d4u ctia déi thi, ho duoc trang bi nhiing
loai vii khi ndo, v.v...,anh s& cé tur thé t6t hon khi di
vao tran danh. Ciing thé, néu anh d6i dién v6i nhimg
van dé thay vi ling tranh ching, anh s& giai quyét
chiing t6t hon.

Cach tiép can nay rd rang hop 1y hon, nhung
déy van dé di xa hon mot chiit, t6i hai: “Vang, nhung
néu ngai truc tiép d6i dién véi mot van dg, va thay
ring khong c6 gidi phap nao ca thi sao? Truomg hop
éy thuc 14 khé d6i dién.”

“Nhung t6i nghi rdng t&t hon van 1a nhin thing
vao nd,” ngai trd 16i voi mot tinh thin thuong ma.
”Chéng han, anh c6 thé xem xét cac su viéc nhu tudi
gia va cai ché; 1a tiéu cuc, la diéu khéng dang mong
muén, va chi muén quén chiing di. Nhung cuéi cling
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fhi nhiing thtt &y thé nao ciing s& xay dén. Va néu anh
tranh nghi vé chiing, thi khi dén ngay ching xay dén,
6 s& 1a mot con séc gay nén sy khé chiu tinh than
khé ma chiu ndi. Tuy nhién, néu anh danh chut thoi
gian dé nghi vé tudi gia, cai chét va nhimg thir khong
hay khac, tam trf anh s& 6n dinh hon nhiéu khi nhing
didu 4y xay ra, vi anh da lam quen duoc véi nhimg
vAn d va nhimg loai dau khé 4y, va da ludng trude
ring ching sé xay ra.

“P6 1a ly do tai sao t6i tin chic rang viéc tu
chudn bi trudc ban than minh qua viéc lam quen v6i
nhimg loai dau khé anh(ed thé gap phai 1a didu rat
hitu ich. St dung hinh tuong tran danh mot 1an nira,
viée suy tu vé dau khé ¢6 thé xem nhu cude huin
luyén thao trudng. Nhimg nguoi chua bao gio nghe
dén chién tranh, sting dan, bom min, van vén, c6 thé
so rim ngudi néu ho phai ra tran. Nhung qua huan
luyén thao trudng, anh c6 thé lam quen v6i nhing gi
c6 thé xay ra, va néu c6 chién tranh bung nd, né ciing
sé khéng qua kinh khing d6i v6i anh nira.”

«0), 161 c6 thé thiy viéc Jam quen véi cac loai
dau khé ma chiing ta c6 thé gip phai s& c6 mét gia tri
nao dé trong viéc lam giém b6t so hai va e de. Thé
nhung d6i khi, mot s8 van nan xem ra khong cho ta
chon lua nao khac ngoai khd ndng phai chiu dau khd.
Lam sao chiing ta c6 thé tranh duoc lo 1ing trong
nhtng truong hop dy?”

“Kho khin thé nao?”

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

176 SONG HANH PHUC

T6i dimg lai dé suy nghi. “U thi, 14y thi du, mot
phu nit mang thai, va béc si thit nuéce 8i hodc siéu am
thi phat hién dua tré c6 di tit bAm sinh nghiém trong,
mot khuyét tat vé than kinh, hodc bi tan tat. Nhu thé,
16 rang ngudi phu nit vo cing lo ldng, vi ba khéng
biét phailam gi. Ba ¢6 thé chon pha thai, dé mién cho
dira bé mot cude séng dau khd, nhung khi 4y ba s&
trai nghiém mot cdm gidc mat mat va dau dén 1én
lao, va c6 thé ca mic cam toi 15i nita. Hodic, ba ¢6 thé
chon ctt dé moi su didn ra theo ty nhién, va s& cé con.
Nhung khi z‘{y ba c6 thé d6i dién véi ca moét doi khé
nhoc va dau khé cho chinh ba 13n cho dda con.”

Dat Lai Lat Ma chdm chii 1ng nghe khi t6i néi.
Véi giong dam chiéu, ngai tra 10i: “Du tiép can nhiing
van dé 4y theo quan diém phuong Tay hay Phat gido,
nhimg loai tinh huéng nan giai iy qué that déu kho,
rat khé. Giornéi vé thi du cfia anh vé quyét dinh bd di
bao thai c6 khuyét tat bAm sinh - khong mét ai thuc
su biét vé lau dai giai phép nao t6t hon. Ngay ca néu
mot dita tré sinh ra c6 khuyét tat, c6 thé sau nay diéu
d6 sé tot hon cho me hoic gia dinh dta bé hodc ban
than dia bé. Nhung ciing c6 kha ning 13 néu xét
nhimg hiu qua lau dai thi viéc b thai c6 thé t&t hon,
c6 thé diéu d6 mang tinh tich cuc va sau. Nhung vay
thi ai quyét dinh dugc? That khé néi. N gay ca tir quan
diém Phat gido, loai quyét dinh 4y nim ngoai kha
nang cda ly tri.” Ngai dimg lai rdi tiép tuc, “Du vay,

. 6i nghi rang hoan canh xu4t than va nhing niém tin
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ctia ho sé déng mot vai trd trong viéc mot ca nhén ¢6
thd phan tmg ra sao trong trudng hop khé khan
nay...”

Chiing t6i ngdi im ling.

Lic dAu, cudi cing ngai néi: “Béng cach phan
tinh v& nhimng loai dau khé ma ching ta phai chiu,
anh c6 thé chuén bi truée trong tinh than ban than
cho nhiing diéu 4y & mot mitc d6 nao do, bang cach
ti nhic nhd minh ring ban than anh c6 thé trai qua
nhiing tinh huéng nan gii &y trong doi. Nhu thé, anh
c6 thé chuén bi trong tinh than cho chinh minh.
Nhimg anh khong nén quén ring dieu nay khong lam
gizm nhe bot hoan canh. NG c6 thé gitp anh luét
thdng no trong tinh than, gidm bét sg hii..., nhung n6
khong lam nhe bét-ban than van dé. Chezing han, néu
mot dita tré bi khuyét tat bdm sinh sip duoc sinh ra,
thi cho di anh ¢6 nghif true vé diéu dy nhiéu dén dau
chiing nita, anh vAn phai tim cach dé d6i ph6 véi né.
Nhu vay, diéu nay rat 1a kho khan.”

Trong khi ngai néi diéu nay, c6 mot am sic
budn ba trong giong ndi ciia ngai - khong chi mot am
séc, ma c6 1& ca mot hop am. Nhung giai diéu nén lai
khong phai 1a mot giai diéu tuyét vong. Dat Lai Lat
Ma lai ngimg néi nguyén mét phit, nhin chdm cham
qua cira 8 nhu thé dang nhin vao thé gi6i rong lom,
roi tiép tuc: “Thuyc su 1a chéng cach gi trdnh né su
thuc rﬁng dau khé 1a mét phﬁn cda cudc séng. Vadi
nhién, ching ta c6 khuynh huéng tu nhién 1a khong
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thich dau khé va nhiing khé khin, vin nan. Nhung
t6i nghi ring nhing ngudi binh thuong khéng xem
dau kh§ chinh 1a dic trung cho ban chat doi séng clia
ching ta...”. Dat Lai Lat Ma thinh linh pha Ién cudi,
“T6i mudn néi ring vio ngay sinh nhat cia anh,
nguoi ta thudng néi ‘Chiic mimg Sinh nhat!,” trong
khi that ra ngay sinh ctia anh ciing 12 ngay sinh ra dau
khé ctia anh. Nhung ching ¢6 ai néi: ‘“Chtc mimg
ngay sinh ra dau khd!’ c3,” ngai doia.

“Khi chdp nhan ring dau khd 1a mot phén cda
cudc sdng hing ngay, anh c6 thé bit du bang viéc
xem xét cac yéu t& thuong lam phat sinh nhimg cadm
xtic khéng hai long va bat hanh trong tam tri. Ching
han, néi chung, anh cdm thfiy hanh phuc néu anh
hodc nhing ngudi than cin cfia anh duoc ca ngoi, cb
danh tiéng, cda cai va nhiing thir d& chiu khac. Va
anh cam thdy bét hanh va kh6 chiu néu anh khéng c6
duoc nhing thit 4y, hodc néu d6i thii ctia anh nhan
duoc chiing. Tuy nhién, néu anh nhin vao ddi séng
timg ngay cda minh, anh thudéng nhan thdy ring c6
rét nhidu yéu t8 va didu kién gay ra dau thuong,
thong kh va cam giac bat man, trong khi nhimg didu
kién dua dén niém vui va hanh phic thi tuong d6i
hiém. P4y 12 mét didu ma ching ta phai trai qua, cho
dit c6 thich hay khong. Va vi day 1a thuc tai doi séng
chiing ta, nén thai d¢ ctia chiing ta d6i véi dau khé c6
I8 can phai duoc didu chinh. Thai d6 cda chiing ta déi
v6i dau khé tré nén rat quan trong, vi né cé thé dnh
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huéng dén viéc chung ta gidi quyét dau khé nhu thé
nao khi chiing phat sinh. Thai d6 thong thudng ctia
chiing ta vén di la chan ghét cao d9, khong chép nhan
dau thuong va théng khd. Tuy nhién, néu chiing ta c6
thé chuyén hoéa thai do cta chiing ta d6i véi dau kho,
chip nhan mét thii dé cho phép chiing ta khoan
dung hon véi né, thi didu nay gitip chiing ta rdt nhiéu
trong viéc trung hoa nhtng cdm xiic bt hanh, bat
man va khé chju trong tam tri minh.

“Pgi véi riéng t6i, thuc hanh manh mé va hiéu
qua nhat gitip khoan dung véi dau kh4 1a nhin xem
va hiéu ring dau khd 13 ban chit nén tang ctia
Nghiép (Samsara)®, ctia ddi séng chua gidc ngd. Bay
gidy, khi anh trai nghiém mot dau don thé xac hay mot
vén d2 khac, di nhién vao thoi diém 4y anh c6 cam
giac ‘Oi, ndi dau nay that tdi t!” C6 mét cdm giac
Khuée tr di kem véi ndi dau khd, mot cam giac kiéu
nhu ‘Oi, t6i khong muén cam nghiém diéu nay.’
Nhung tai thoi diém do, néu anh c6 thé nhin vao
hoan canh tir mot géc nhin khac, va nhan thitc rang
chinh cai than thé nay...,” ngai dap vao mot canh tay
dé gi6i thiéu, “chinh 12 co'sd clia dau khé, diéu nay s&

J]am gidm bét cai cam giac khudce tir - cam giac rang

1. Samsara (Skt) [a mét tinh trang hién tén dic trung bdi nhimg chu ky bt tan
clia sinh, tér va tai sinh. Thuét ngi ndy cling chi tinh trang binh thudng cla doi
s6ng mdi ngay cla ching ta, dic trung bdi dau khd. Mol loai déu § trong tinh
trang nay, bi ddy t6i bdi nhimg qua b&o tir c4¢ hanh ddng trong qua khir va nhimg
trang thai v& minh tiéu cyc clia tinh than, cho dén khi ngudi ta g& bd moi khuynh
huéng tiéu cuc clia tam tri va dat toi mot trang thai Giai thoat.
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theo cach nao d6 anh khong dang phai chiu dau khd,
rﬁng anh la mét nan nhin. Nhu vy, mét khi anh hiéu
va chip nhan duoc thic tai nay, anh sé cadm nghiém
dau khé nhu mét c4i gi d6 hoan toan tu nhién.

“Nhu vay, Chéng han, khi gap phai dau khé ma
nguoi Tay Tang da trai qua, theo cich nio d6 anh ¢6
thé nhin vao hoan canh 4y ma cim th&y choang ngop.
Anh s& ty héi: ‘Tai sao chuyén nhu thé lai x4y ra duoc
trong thé gi6i nay chir?’ Nhung tir mot gc do khac,
anh c6 thé suy nghi v& sir kién 1a Tay Tang ciing &
ngay gilta Samsara,” ngai cudi 16n, “giéng nhu hanh
tinh nay va toan thé thién ha nay.” Ngai lai cudi 16n
lan nita.

“Vay nén, theo cach nao d6, t6i nghi ring cach
anh nhén thiie thé nao vé cude séng xét nhur mot toan
thé s& c6 mot vai trd trong thai d6 cda anh d6i véi dau
khé. Chéng han, néu cai nhin co ban cia anh Ia dau
khd 1a tiéu cyc va phai duoc tranh né bing bat cit gia
nao, va theo moét nghia nao d6, 1a dau hiéu cda thit
bai, diéu nay s& gép thém mot thanh t5 Io ling va bat
khoan dung trong tdm ly khi anh g&p phai nhiing
hoan canh kh6 khin, mot cdm gisc choang ngop. Mt
khéc, néu cai nhin co ban ciia anh chép nhéin re\“mg
dau khé 1a mét phin tu nhién ctia ddi séng ctia anh,
thi khong nghi ngor gi nita, diéu nay sé lam anh khoan
dung hon d6i véi nhiing nghich canh ctia cudec sc‘;ng.
Va néu khong ¢6 mot mic d6 khoan dung nhat dinh
véi dau khé, cude sc‘;ng cda anh s& trd nén bat hanh,
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rdi sé gidng nhu anh dang gip mot dém toan ac
mong. Dém dai nhu vinh ct, khong ¢6 két thiic.”

“Dubng nhu déi v6i t6i, khi ngai néi ban chét
nén tang cia doi séng c6 dic trung 1a dau khé, vé co
ban 12 khong thda man, thi nghe nhir la mot cai nhin
hét stic bi quan, thuc sirla khién ngudi nghe nan long
day,” toi ghi nhan.

Pat Lai Lat Ma nhanh chéng thanh minh: “Khi
t6i n6i vé tinh chat khong thoa man ctia doi séng, can
phai hidu riing cau nay ndm trong b6i canh ciia con
dudng Phat gido nhin tdng thé. Nhiing suy tu nay
phai duogc hidu trong béi canh phii hop, tic 1a trong
Kkhuon khé Phat giso. Néu cach nhin nay vé dau kho
khong dugc xét trong khung canh hop ly, thi t6i tin
ring c6 nguy co, tham chi 12 c6 kha ning ngudi ta
hiéu sai cach tiép can nay nhu mot con dudng mang
tinh bi quan, tiéu cuc.v Do d6, didu quan trong la hiédu
dugc lap trudng cin ban cta Phat gido vé toan bd van
d2 dau khd. Chiing t6i thiy ring trong cac gido huén
cong khai cia ditc Phat, diéu dau tién ngai day la Ta
Diéu Dé, ma chan 1y ddu tién trong d6 1a Khé. Va &
day, ngai da nhdn manh nhiéu dén viéc nhan thic
ban chit dau khé ctia doi séng con ngudi.

“Didm mAiu chdt cAn phai ghi nhé 12 1y do tai
sao viéc suy tu vé dau kh lai quan trong dén thé. D6
12 bdi c6 khd nang tdn tai mot 18i ra, mot chon lua
khac. Cé6 mot kha ndng gidi thodt khéi dau khé. Bing
viéc loai bd nhing nguyén nhan dau kh6, ngudi ta c6
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thé dat dén su Giai thoat, mot tinh trang tu do déi véi
dau khé. Theo tur tuéng Phat gido, nguyen nhan cdi ré
ctia dau khd 12 v6 minh, tham ai va ghen ghét. Ching
duoc goi 1a ‘ba loai noc doc cho tAm tri.” CAc tir nay cé
¥y nghia déc thu khi duoc sir dung trong khunig canh
Phét gido. Chéng han, “vé minh’ khong chi sy thiéu
théng tin nhur thudong dugc ding trong ¥ nghia hing
ngay, ma chi mot nhin thic sai 1Am co ban vé ban
chat that su cia ban ngd va moi hién tuong. Béng
cach chiéu &nh sang vao ban chét dich thuc cta thuc
tai, loai bd cac tinh trang bi ton thuong ctia tam tri
nhu tham lam va ghen 'ghét, nguai ta c6 thé dat t6i
tinh trang tinh thin hoan toan thuin khiét, thoat ly
dau khé. Trong khung canh Phat giso, khi ngudi ta
suy tu vé sy kién doi séng méi ngay ctia minh duoc
ddc trung boi dau khé, didu nay khich 1é ngudi ta
tham dy vao nhiing thuc hanh hau loai frir cac cin
nguyén dau khé céia minh. Mt khac, néu khéng c6
hy vong, khong c6 khé ning giai thoat khdi dau khd,
thi n6i mét viéc suy tu vé dau khé s trd nén viéc suy
nghi khéng lanh manh, va s& hoan toan mang tinh
cach tiéu cuc ma thoi.”

Trong khi ngai noi, toi bat diu cdm thay viéc suy tu
vé “ban chit dau khd” ciia chiing ta c6 thé c6 vai trd
quan trong nhu thé nao trong viéc chép nhan nhing
sau khé khoéng thé tranh khéi cta cudc doi, va tham
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chi 6 thé 13 mot phuong phép c6 gia tri hau dua
nhing van d& thudng ngay clia ching ta vao trong
g6c nhin thich hop. Va t6i b4t dAu nhan thic ring
dau khé c6 thé dugc xét trong bdi canh rong 16n hon,
nhu 1a thanh phén cdia mét con dudng tam linh rong
16m hon, nhit 1a duéi cai nhin cda quy chudn Phat
gi4o vén thira nhan khé nang thanh luyén tam trf va
cudi ciing dat dén mot trang thai & d6 khong con dau
kh nita. Nhung, khi rdi xa nhimg 1y luan triét hoc vi
dai 4y, toi td md mudn tim hiéu xem Dat Lai Lat Ma
giai quyét dau khé thé nao & binh dién ca nhén,
ching han, ngai x sy thé(nao khi mét di mot nguoi
minh yéu quy.

Khi toi dén tHam DHaraimsala 1an dau cach day
nhidu nim, toi d4 biét 6ng anh'clia Pat Lai Lat Ma,
Lobsang Samden. T6i tré nén than thiét véi ong, va
rAt budn khi nghe tin 6ng dot ngdt qua doi vai nam
trude. Biét ring ong va Pat Lai Lat Ma rét gan giii véi
nhau, t6i noéi: “Téi cho rﬁng'céi chét ctia nguoi anh,
Lobsang, la mot bién cd rat khoé vuot qua chongai...”

“Pring vay.”

“Toi chi nght 1am thé ndo ngai gidi téa duoc
didu &y.”

“Dii nhién, toi rat budn khi nghe tin anh é{y mat,”
ngai néi nhe nhang.

“Ma lam thé ndo ngai gidi téa dugc cam gidc
budn ba 4y? Téi mudn néi rang c6 gi dédc biét da giup

ngai vuot qua n6 khong?”
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“Toi khong biét nita,” ngdi néi véi vé trim
ngam. “T6i da cdm thay budn ba mat vai tudn, nhung
cam gi4c 4y din din mét di. Dit sao thi vin con d6
mot cam giac tiéc nuéi...”

“Tiéc nudi u?”

“Vang. Lic anh 4y mat, t6i dang di xa, va toi
nghi néu t6i c6 mit, toi c6 thé gitp duoc didu gi d6
cho anh &y. T6i ¢6 cam gidc nuéi tiéc 1a vé chuyeén
nay.”

Ca mot doi chiém niém dau khé ctia loai nguoi
12 khong thé tranh c6 1& da gitip Dat Lai Lat Ma chdp
nhn ndi m4t mét cda minh, nhung khong khién ngai
thanh mét ngudi v6 cdm lanh ling, nhin tam khi d6i
dién véi dau khé - ndibudn trong giong néi ctia ngai
cho thdy mét con nguoi c6 tinh ngudi su sic. Pdng
thoi, tinh cach ngay thang boc truc ciia ngai, hoan
toan khong c6 nét tu thuong hai hay tu 8 cio minh,
da tao ra an tuong khong thé sai 1im v& mot ngudi
hoan toan ch4p nhan mat mat ctia minh.

Vao ngay hom &y, cudc néi chuyén cda chiing
t6i kéo dai cho dén chidu mudn. Cac vét sang vang
ruc xuyén qua nhing khe ctra chép g6, cham chap di
chuyén ngang cin phong t&8i. T6i cAm nhan mot ndi
budn man méc lan t3a khép cin phong, va biét ring
cudc tro chuyén clia chiing toi sdp két thrc. Nhung
toi hy vong hoi thém ngai chi tiét hon vé van dé mat
mat, dé xem ngai c6 1o khuyén nao thém vé cach
vuot qua cai chét clia mot ngudi than yéu, thay vi
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chap nhan sy khéng thé tranh ctia dau khd loai ngudi.

Thé nhung, khi t6i bét dau trién khai vé chua dé
4y, ngai td ra phan nao phén tim, va t6i nhan thdy
d4u hiéu mét moéi trong mat ngai. Ngay sau d6, vién
thu ky ctia ngai ling lé di vao phong va ném cho toi
mot cai nhin. Qua nhiéu ndm thyc hanh, n6 cho théy
da dén ldc roi khdi day roi.

“Vang...,” Dat Lai Lat Ma néi véi veé biét 181, “cd
1& chiing ta nén ngimg & day thoi... t6i hoi mét.”

Ngay hom sau, truée khi toi c6 co hdi quay vé
v6i chii d& nay trong ldc-théo luan riéng, van dé da
duoc néu lén trong budi néi chuyén chung rdi. Mot
thinh gia, r6 rang dang dau budn, héi Dat Lai Lat Ma:
“Ngai ¢6 dé nghi gi vé viéc lam thé nao @é xi ly
nhimg mat mat lén-lao, nhu mat mot dda con
khong?”

Véi giong n6i nhe nhang day thuong x6t, ngai
tra 10i: “QY mot mic d6 nao do, diéu nay tiy thudc
vao nhiing niém tin cia c4 nhan mdi ngudi. Néu
ngudi ta tin c6 luan héi, thi t6i nghi rang c6 mdt cach
nao dé @é giam bét dau khé hoic lo 1ing: Ho c6 thé
duoc an i ring ngudi ma ho yéu thuong rdi sé duoc
tai sinh.

“Véi nhilng ngudi khong tin-c6 sy tai sinh, toi
nghi van c6 mot s6 cach don gian dé gitp giai quyét
ndi mat mat. Trude hét, ho c6 thé suy nghi réng néu
lo ling nhiéu qua, dé cho ban than bi choang ngop

bdi cAm giac mat mat, dau budn, va néu ho tiép tuc
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dé cho cam giac dy bao trium, thi didu d6 khong chi s
rat tai hai va nguy hiém déi véi chinh ho, hiiy hoai
stic khée ciia ho, ma né con khong mang lai lgi ich gl
cho ban than ngudi qué 6.

“Thi dy, trong trudong hop ctia t6i, t6i 44 mat di
ngudi thiy ma t6i kinh trong nhat trén ddi, me t6i, va
con mot ngudi anh cia t6i nita. Khi ho vira ra di, di
nhién t6i cAm thay rat budn, budn 1m. Thé rdi t6i lién
tuc suy nghi rang lo budn nhidu qua ciing ching c6
ich gi, va néu t6i thuce sy mén yéu nhiing ngudi 4y, thi
toi phéi hoan thanh tim nguyén ctia ho véi mot tam
tri binh than. Thé 1a t6i'¢6 ging hét stic minh d& lam
diéu d6. Thé nén, toi nghi, néu ban mat di mot nguoi
ma ban rat yéu quy, do 1a cach hop 1y dé tiép can didu
éy. Ban thiy d4y, cach t6t nhat dé luu gitt hdi tic vé
ngudi d6, cach tudng niém tot nhat, 13 xem xem minh
c6 thé thuc hién nhiing uéc mo clia ho khéng.

“Thoat dau, di nhién, cac cam xiic dau budn lo
léng la dp tra tw nhién ctia con ngudi trude mot sy
mat mat. Nhung néu ban dé cho nhimg cam xtc mat
mat va lo ling dy deo ding mai thi ¢ nguy co cic
cam xtic &y khong duoc kiém soat, chiing c6 thé dua
dén mot kiéu qua ddm minh vao ban than. Va khi
diéu nay xay ra, ban tré nén bi choang ngop béi cdm
giac mat mat, ban c6 cam gi4c riing chi riéng minh
ban méi trdi qua kinh nghiém nay. TrAm cim hinh
thanh. Nhung trén thuc té, con c6 nhing ngudi khac
cling sé trai qua nhtmg kinh nghiém tuong tu nhu
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thé. Vi vay, néu ban thay minh lo ling qua nhiéu, thi
didu hitu ich 13 hay suy nghi vé nhimg ngudi khac
ciing gap bi kich tuong tynhuban hodc tdi té hon thé.
Mot khi nhén thiic dugc didu nay, ban khong con cam
thay bi ¢6 lap nita, khong con thay nhu thé ban bi
chon riéng ra dé phai chiu dau khé nita. Didu d6 ¢6

thé dem lai cho ban mot chit an i nao d6.”

Mic du ai ciing kinh nghiém duoc ndi dau va théng
kh3, toi thudmg cam thdy rang nhimg ngudi dugc nudi
dudng trong mot s6 nén vanhoéa phuong Dong thuong
chdp nhan va khoan dung hon déi voi dau khd. Mot
phén c6 thé 1a do niem tin cliaho, ihitmg c6 [& chinh vi
dau khé 1a didu d& thdy hor tai cac qubc gia ngheo nhu
An Db, hon 12 tai cac nuéc giau c6. D6i ngheo, bénh tat
va cai chét 1a nhiing thit 16 16 trude mét. Khi mot nguoi
trénén gia yéu hodc bénh tat, ho khong bi gat ra ngoai,
chd dén nha dudng 3o dé giao pho cho nhing nguoi
chim séc chuyén nghiép - ho van & lai gitta cong dong
va duogc gia dinh chim séc. Nhimg nguoi hing ngay
tiép xtic voi thuc tai cia cudc séng khong thé dé dang
pht nhéan, doi séng duoc dic trung boi dau khd. D6 1a
mot phin ty nhién clia ton tai.

Khi xa hoi phuong Tay da dat dén kha nang han
ché dau khé gay ra do nhimng hoan canh séng nghiét
nga, thi dudng nhu né cling danh mét kha ning dsi

dién véi nhitng dau khd con lai. Nghién citu cta cac
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nha khoa hoc x4 héi da nh&n manh rang hiu hét moi
nguoi trong xa hoi phuong Tay 6 xu huéng séng suét
dodi van tin rang thé gi6i nay vé co ban Ia mot noi da
séng, ring cude séng thudng 1a dé chiu, va ho la nhimg
ngudi tdt, ximg dang duoc huong nhiing diéu 6t 1anh
xay dén cho ho. Nhitng niém tin 4 dy c6 thé déng vai trd
quan trong trong viéc séng mot cude doi hanh phiic va
lanh manh. Nhung sy phét sinh khéng tranh khéi ctia
dau kh 1am hity hoai nhiing niém tin &y, c6 thé lam
ho khé ma tiép tuc s6ng hanh phiic va hiéu qua. Trong
bdi canh nay, mot chan thuong twong d6i nho cling c6
thé.c6 mot tac dong tam ly khdng 16, khi nguoi ta d&nh
matnidm tin vao nhiing tin didu cin ban ctia minh, thé
8161 nhu m6t noi t6t dep va an lac. Két qué la, dau khg
duoc ting thém cirong db.-

Khong nghi ngd gi nia, véi su phat trién cda
cong nghe, d6i véi nhidu ngudi & xa hoi phuong Tay,
mitc'd6 tién nghi vat chat da ting lén. Chinh tai didm
nay, mot su chuyén dich quan trong trong nhan thiic
da xdy ra. Khi dau kh6 tré nén bét hién nhién, ngudi
ta khong con thay né nhu mot phan cda ban chat loai
nguoi - ding hon, ngudi ta coi né nhu mot quai tat,
dau hiéu vé didu gl d6 sai léch trAm trong, ddu higu
“hu hong” mot hé théng nao d6, mot su vi pham
quyén bao ddm duoc hanh phic ciia chiing ta!

Kiéu suy nghi nay tao ra nhiing nguy co tiém
4n. Néu ching ta nghi vé dau khé nhu mot didu gido
bat thuomg, mét didu gi chiing ta khong nén trai
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nghiém, thi chéng may chéc ching ta bit dau tim
kiém mot ai d6 dé trach ¢ ho vi dau khd ctia ta. Néu
t61 bat hanh, khi 4y t6i phai la “nan nhan” ctia mot ai
hojc mdt didu gl d6 - mot y niém rat phé bién &
phuong Tay. Thi pham c6 thé 1a chinh quyén, hé
th6ng gido duc, cac bac cha me hay lam dung, mot
“gia dinh xao tron”, phdi tinh bén kia, hoiic nguoi
phdi ngdu thiéu quan tam. Hodc ching ta c6 thé
huéng su khién trach vao bén trong: ¢6 mot céi gi truc
tric & chinh minh. T6i 12 nan nhan cdia bénh tat, c6 thé
ctia su khiém khuyét gen. Nhung céi hiém hoa ctda
viéc lién tyc tap trung vao trach moéc ké khac va duy
tri 14p trudng ty xem minh nhu nan nhén, d6 la n6
vinh ctru héa dau khé cda ta - v6i nhiing cam giac
gian di, that vong va-oan-hankéo dai dai dang.

Di nhién, u6c mudn duge gidi thoat khéi dau
khé 1a muc dich chinh déng cia m&i ngudi. N6 1a két
qué tat yéu ctia uéc mudn duge hanh phic ctia chiing
ta. Nhu vay, hoan toan hop 1y viéc chiing ta tim kiém
nhiig nguyén nhan bat hanh ctia chiing ta va lam
nhiing gi ¢6 thé dé gidm nhe céc vén d&, im kiém gidi
phap & moi binh dién - toan ciu, xa hoi, gia dinh va
c4 nhan. Nhung chimg nao ching ta con xem dau khé
nhu mot tinh trang khong tu nhién, mot hoan canh
bat thuong ma chiing ta so hai, tranh né va gat bo,
ching ta s& chang bao gid nhd bat dugc gdc 1é cac
nguyén nhan gay dau khé va bat dau séng mot cude
song hanh phtic hon.
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PAU KHS Do MINH TUY TAO RA
‘@

rong lan viéng tham dau tién, mot quy 6ng trung
Tm'én chai chuét, lich sy trong b canh Armani gian
di, ngbi xuéng bing mot tu thai diém dam nhung de
dit, rdi bat dau thuat lai didu gi da khién 6ng ta dén
" vin phong. Ong néi chuyén hoi cham, véi giong cb
kiém soat va chimg muyc. Toi luét qua danh sach
nhiing cdu hoéi thong thudong: didu dang phan nan
trong hién tai, tudi tic, bdi canh, tinh trang hén nhan...
“Dd ché de!” ngudi din 6ng bat thinh linh hét
lén, giong lac di vi gidn dit. “Con vo khén nan ctia t6i
ddy! Gidr 1a vo cii rdi. N6 vung trém sau lung toi!
Trong khi t6i nai lung ra ma cay cho né. Céi con... cai
con... di d6!” Ong tré nén 1én tiéng, ddy gian dit, va
ddc dia hon, va trong khoang hai muoi phiit ké tiép
ong ta thuat lai nhitng cay ddng chdng chat cay ding
do ngudi vo cii cia 6ng.

Thoi gian clia ching t6i sip hét. Nhan ra ring
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ong ta chi méi khéi dong, va c6 thé dé dang tiép tuc
theo huéng nay hang gid nita, t6i nhéc ong: “0, hau
hét moi ngudi ddu gip khé khan khi phai tu diéu
chinh sau mét cude ly hén vira xong, va chic chin c6
nhidu didu chiing ta c6 thé néi dén trong nhing lan
gip sau,” t06i dap nhe nhang. “Nhung tién thé, ong da
ly di duoc bao lau rdi vay?”

“11di thang Nim vira roi 1a mudi bay nam.”

Trong chuong trude, ching ta da noi vé thm quan
trong ctia viéc chép nhin-dau khé nhu mot sy kién
binh thudng ctia phan ngudi. Trong khi c6 modt s6 dau
khé 13 khong thé tranh duoc, thi nhimg loai khac
thuong lai do minh tao ra. Chang han, chiing ta da
phan tich xem lam thé nao viéc tir chdi khong chap
nhan dau khd nhu mot phan ty nhién ctia cudc s6ng
lai ¢6 thé dua dén viéc ty xem minh nhu mét nan
nhan mai mai va trach méc ngudi khac vi nhimg van
42 ctia minh - cong thite chic chidn dé dan t6i mot doi
song bat hanh.

Nhung chiing ta ciing con thém vao dau khd
cia minh bing nhiéu cach khac nita. R4t thuong
xuyén, ching ta duy tri ndi dau ctia minh, gitt cho no
sdng mai, bing cach tua di tua lai nhimg ton thuong
4y trong tam tri minh, phong dai nhiing bat cong
minh phai chiu trong qué trinh dy. Chiing ta ldp lai

nhimg ky tc dau thuong véi mot ude mudn vo thitc
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rang theo cach ndo do, didu nay s& lam thay déi hoan
canh - nhung didu a4y khong bao gitr xay ra. L& di
nhién, do6i khi viéc 1dp di l3p lai mién man nhiing
than thén trach phan ciia minh c6 thé gitip cho mot
muc dich nhét dinh. N6 c6 thé thém chiit bi thuong
va mot sy hao himg nao dé cho ddi séng chiing ta,
hodc 16i kéo sy chid ¥ va déng cam tir nhing ngudi
khac. Nhung dudng nhu day 1a mot sy d8i chac tdi
cho ndi bat hanh ma chiing ta tiép tuc phai génh chiu.

Khi néi vé viée lam thé nao chiing ta chi khién
tang thém n6i dau khé ctia minh, Dat Lai Lat Ma giai
thich: “Ching ta c6 thé thay ring c6 nhidu cach dé
ching ta tich cuc gép phan vao kinh nghiém bat an
va dau khd cda chinh minh. Mic da néi chung,
nhiing t6n thuong tinh thin va tinh cdm c6 thé xay
dén mét cach tu nhién, nhung thudng thi chinh sy
cting ¢6 nhimg tinh cAm tiéu cuc 4y méi lam chiing
t6i t¢ dén mtc nhu thé. Ching han, khi chiing ta néng
gian hodc ghét mot ngudi ndo, it ¢6 kha ning nhimg
diéu d6 phét trién manh m& thém néu chiing ta bé
qua khong dé tam gi dén n6. Tuy nhién, néu chiing ta
nghi vé nhiing bat cong k& khac gay cho minh, nhiing
cach d6i xit thiéu cong bing minh da phai chiu, va
ching ta tiép tuc suy nghi vé chiing nhiéu 13n, viéc
nay s& nudi cho ghen ghét 16n 1én. N6 khién sy ghen
ghét thém manh me va cao d6. Di nhién, diéu tuong
tu ciing c6 thé ap dung cho trudmg hop chting ta c6 sy
gan b6 v6i mot ngudi nao ddy. Chiing ta 6 thé nusi
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dudng nd thém bang céch suy nghi xem ngudi dy dep
d@ thé nao, va ta cang nghi vé nhimng phém chat duoc
phoéng chiéu ma ta thiy noi ngudi dy thi su gén bo
cang trd nén sau dam. Nhung diéu nay cho thdy lam
thé nao ma qua viéc khong ngimg suy nghi va lam
quen, ban théan ching ta 6 thé khién tinh cam ctia
minh trd nén manh mé va cao do hon.

“Chiing ta cting thuong chat thém vao nbi dau
ctia minh bing viéc qué nhay cam, phan tmg thai qua
vé6i nhimg chuyén nho nhat, va dei khi xem moi viéc
ddu qua thiét than voi minh. Chiing ta thudng coi
nhilng chuyén vit vanh qua nghiém trong, théi
phdng ching lén mot cach qua dang, ddng thoi
chiing ta lai tho o v6i nhimg diéu thyc su quan trong,
nhitng diéu ¢6 anh huong sau 'xa dén cudc song
chiing ta, véi nhitng hau qua va y nghia lau dai.

Vi thé, t6i nghi ring xét & binh dién rong, ban
dau khé hay khong la tiy thudc ban dép ting voi mot
hoan canh nhu thé nao. LAy thi dy, gia nhu ban nhan
ra ring c6 ai d6 dang noi x4u sau lung vé ban. Néu
ban phan tng voi viéc biét ring c6 ngudi dang n6i xau
minh, thi véi chuyén tiéu cyc nay, cOng véi cam giac
bi tdn thuong va gian di, chinh ban phé hity binh an
trong tam hon minh. Vét dau ctia ban 1a do chinh ban
tao ra. Mat khac, néu ban kiém ché khong phan ing
theo huéng tiéu cyc, ma dé tin ddn tr6i qua nhu thé
mdt con gi6 thoang qua tai, thi ban bao vé duoc minh
Kkhdi cam giac ton thuong lay 14t d6. Vay, mdc di ban
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c6 thé khong luén luén tranh dugce chc hoan canh khé
khin, ban c¢6 thé diéu chinh duoc mirc 46 dau khé
bing cach chon cach phan tmg v6i hoan canh.”

Chiing ta ciing thuong chat thém dau khé béng viéc
qua nhay cdm, phén ting thii qua véi nhiing chuyén
nhé nhit, va déi khi xem moi viéc déu qua thiét than
v6i minh...”

Véi nhitng 16i nay, Pat Lai Lat Ma nhin nhan
ngudn géc ciia nhiéu ndi buc doc hing ngay, chiing
c6 thé tich lily thanh mot ngudn dau khd chinh. Cac
nha tri liéu d6i khi goi qua trinh nay 1a ban vi héa ndi
dau ctia minh - xu huéng thu hep nhan quan tam ly
béng cach 1y giai hay 1y gidi sai moi chuyén xay ra,
xét vé anh huéng ctia nd d6i véi chiing ta.

Mot budi t6i, t6i &n t6i véi ddng nghiép tai mot
nha hang. Viéc phuc vu tai nha hang nay hoéa ra rat
cham chap, tir ltic ching t6i ngdi xuéng, déng nghiép
t6i bt ddu phan nan: “Coi kia! Thing phuc vu nay
cham chap qua! N6 dau rdi? Té nghi né ¢ tinh bé lo
tui minh rdi.”

Méc dit khéng ai trong ching tdi c6 cudc hen
g4p nao, nhimg 161 phan nan ctia ddng nghiép vé sy
phuc vy 18 mé tiép tuc leo thang sudt c bita 4n, kéo
dai thanh mot chubi 16i phién trach vé& moén an, vat
dung trén ban va nhing thit khac ma cau ta khéng
thich. Vao cudi bita in, cau phuc vu mang ra cho
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chiing t6i hai mén trang miéng mién phi va gidi thich:
“T6i xin 181 vi da phuc vu cham chap buéi téi nay,”
cau ta thanh that, “nhung chiing t5i bi thiéu ngudi.
Mot ngudi [am bép c6 ngudi than qua doi va véng
mat t6i nay, con mot ngudi bdi ban thi goi dién bao
ém qua muon. Téi hy vong diéu d6 khong 1am phién
c4c ngai nhidu qua...”

“Té sé ching bao gitr quay lai day 1an nao nita
dau,” ban t6i 1am bam khi ngudi bdi ban budc di.

Day chi 1a mét minh hoa nho nhé vé viéc chiing
ta chat thém dau khé cho minh nhi thé nao qua viéc
ban vi héa moi hoan canh'khé chiu, nhu thé né dugc
tham nhép vao ching ta c6 chi y vay. Trong trudng
hop nay, két qua don thuan chi la mét bia t6i héng
bét, mot tiéng déng ho buc minh. Nhung khi loai suy
nghi nay tré thanh mot mau phd bién trong viéc giao
tiép v6i thé gi6i va mé rong dén moi 16 nhén xét ctia
gia dinh hodc ban be ta, hay tham chi dén moi sy kién
trong xa hoi, nd c6 thé trd nén mot ngudn dang ké
cho sy bat hanh ciia ching ta.

Trong khi mé t& nhiing anh huéng rong 16n hon
ctia loai suy nghi hep hoi nay, Jacques Lusseyran da
c6 14n dua ra mot nhan dinh rat sing sta. La nguoi
khiém thi tir ltc 1én tdm tudi, Lusseyran 1a nguoi
thanh 14p mot nhém chéng ddi trong Thé chién thir I1.
Cudi ciing, éng bi quan Drc bat tong giam vao trai
tap trung Buchenwald. Sau nay, khi thuat lai nhimg
kinh nghiém ctia minh trong trai, Lusseyran viét:
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Liic d6 t6i thay rdng b4t hanh dén véi méi chiing ta
vi chiing ta ctt ty nghi minh trung tam cda thé gioi, vi
ching ta c6 niém tin bat hanh ring chiing ta chiju khd
mdt minh dén mitc khong thé chiu néi. B4t hanh 1a
luén luén cam thdy minh bj giam trong 16p da ciia
chinh minh, trong ndo bd ctia. minh.”

“NHUNG NO KHONG CONG BANG!”

Trong doi séng hang ngay ciia ching ta, nhing
nghich canh 1a diéu kHé tranh khoi. Nhung ban than
nghich canh khéng tr dong gay ra dau khé. Chang
han, néu chung 'ta ¢6 thé huéng tryc tiép vao nghich
canh ctia minh; tap trung sinh Iyc minh vao viéc im
ra mot gidi phap, thi nghich canh ¢6 thé chuyén héa
thanh m6t thach thic. Tuy nhién, néu chiing ta ném
vao cai hon tap 4y thém mot cam gidc rang van da
ctia chiing ta 13 “khéng cong bang”, &y 1a chiing ta da
thém vao mét thanh phin c6 thé trd neén mét nhién
liéu manh dé tao ra sy bat an tinh thin va dau khé
trong tinh cdm. Va bay giy chiing ta khong chi ¢4 hai
van dé thay vi mét, ma cdm giac “khong cong bang”
4y conlam chiing ta phan tam, nhai nghién ching ta,
va cudp di khoi chiing ta sinh luc cn thiét dé gidi
quyét van d2 gdc.

Khi dit van dé nay ra v6i Pat Lai Lat Ma mot
budi sang no, t5i héi: “Lam thé nao chiing ta cé thé
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d6i dién véi cam giac khong cong bang, cai cam giac
rat hay tra tdn ching ta khi van dé phat sinh?”

Pat Lai Lat Ma tra 10i: “C6 thé c6 nhidu cach dé
xi tri voi cam gidc rang ndi dau khé ctia minh 1a
khong cong bang. Toi da néi vé tAm quan trong cda
viéc chép nhan dau khé nhu mot su kién tu nhién ciia
doi nguoi. Va t6i nghi ring vé- mot sé phuong dién,
nguoi Tay Tang c6 nhiéu cohodi hon d& d¢6n nhan thuc
tai cda nhitng hoan cdnh khé khan nay, vi ho sé néi:
‘Chéc 1a vi cai Nghiép ctia t6i trong quéa khir.” Ho s&
gan n6 cho nhiing hanh vi tiéu cuc da lam trong doi
nay hodc kiép truée, va vi thé ho chdp nhan né véi
mirc d6 16n hon. T6i da thdy mot s6 gia dinh trong
ving chiing t6i & tai An D6, ¢ hoan canh cyc ky khé
khan. Ho séng trong didukién rattoi té, thé chua hét,
ho con ¢6 con cai bi mit hodc c6 khi bi thiu nang.
Nhung bing cach nao d6, nhimg phu nit ngheo khd
4y van tim cach chdm lo cho ching. Ho chi néi: ‘Day
1a do c&i Nghiép cia tui nd.’

“Khi néi dén Nghiép, & day t6i nghi didu quan
trong 1a chi ra va hiéu duoc rang, déi khi, do ngd
nhan ctia nguoi ta vé gido 1y Nghiép, ngudi ta c6 xu
huéng @8 hét moi thit cho Nghiép, va tim cach mién
cho minh c4i trach nhiém ho3c nhu cau ganh 1ay trach
nhiém. Ngudi ta c6 thé d& dang néi thé nay: ‘Day la

- do Nghiép ciia t6i trong qua khi, cai Nghiép x4u cla
toi, toi lam gi duge chir? T6i hoan toan vo vong.” Day
12 mot cach hiéu sai 1am vé Nghiép, vimdc du cac trai
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nghiém cia mét nguoi 1a hdu qua clia nhilng viéc lam
trong qué kht, didu d6 khong c6 nghia 1a nguodi ay
khéng thé chon lya gi, hay khéng con chd nao cho
viéc chii d@6ng diéu chinh, dua dén mot thay d6i tich
cyc. Va didu nay ding trong moi linh vyc clia cudc
song. Nguoi ta khdng nén trd nén thu déng va tim
cach mién cho minh khéi phai tu than chd dong dua
trén co s& rang moi thir déu 1a két qua cfia Nghiép, vi
néu ho hiéu dting khai niém Nghiép, ho sé hiéu ring
Nghiép c6 nghia 1a ‘hanh d6ng’. Nghiép 1a mot tién
trinh rat tich cyc. Va khi chiing ta néi vé Nghiép, hay
hanh déng, dé la chinh hanh déng duoc thuc hién béi
mot tac nhan, trong trudng hop nay la chinh ching ta,
trong qué khit. Vay & mic 86 bao quét, tuong lai
ching ta sé ra sao-la-ndm-trong tay chiing ta & hién
tai. N6 s& dugc quyét dinh bdi loai khéi xuéng ma
chiing ta thuc hién ngay bay gio.

“Vay, khong nén hiéu Nghiép theo huéng mot
loai sttc manh thu déng, tinh tai, ma nén hiéu theo
nghia mot tién trinh cht dong. Didu nay cho thdy
rang m&i c4 nhan c6 mot vai trd quan trong trong viéc
quyét dinh dong chay ciia Nghiép. Chéng han, ngay
mot hanh vi don gidn hodc mot muc dich gian di, nhu
théa man nhu cau thuc phém... Pé dat duge muc tiéu
don gian 4y, ching ta cAn mdt hanh déng huéng vé
ban than. Chuing ta can di im thiic &n, va rdi cAn phai
&n né vao. Piéu nay cho thdy, ngay ca véi hanh vi
don gi&n nhit, ngay ca mot muc tiéu don gidn ciing

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
DAU KHA DO MINH TY TAO RA 199

phai dat duoc thong qua hanh déng...”

“Vang, gidm bot cam gidc khong cong bang
bing cach chép nhan ring n6 la két qua ctia Nghiép
6 thé 1a hitu hiéu d8i vai cac Phat tit,” toi ngat 10i.

“Nhung con nhing ngudi khong tin vao gi4o ly
Nghiép thi sao? Nhiéu ngudi & phuong Tay ching
han...”

“Nhimg ngudi tin vao y niém vé mot Dang Sang
tao, tic 1a Thuong dé, c6 thé dén nhan nhimg hoan
canh kho khin Ay dé dang hon, bing cach xem ching
nhu mot phin trong sing tao hay ¥ dd ctia Thuong
6. Ho c6 thé cam thdy ring cho dit hoan canh xem ra
F4t tiéu cuc, Thuong d& 12 déng toan nang va rat muc
tix bi, vi vay c6 thé co M6t § At nao d6 nim phia
sau hoan canh 4y ma Ho c¢6'1& Kiong ¥ thitc duge. Toi
nghi réing loai dic tin nay c6 thé nuéi dudng va gitip
d& ho trong nhing thoi gian dau khd.”

“Con voi nhimg nguodi khong tin vao Nghiép
ciing nhu y niém Thuong dé Sang tao thi sao?”

“Péi véi mot ngudi vo tin..,” Dat Lai Lat Ma
trAm tu mot 14t trudc khi tra 164, “. .. c6 12 mot cach tiép
can mang tinh thuc té, khoa hoc c6 thé g1up duoc. T61
cho ring cac nha khoa hoc thuong xem diéu quan
trong la phai nhin van d& mot cach khach quan,
nghién ctru n6 ma khong dé tinh cdm xen vao qua
nhidu. Véi cach tiép can nay, anh c6 thé nhin thang
vao van dé véi thai do ‘Néu c¢6 modt cach nao dé vat

16n voi van d&, thi hay vat 1on, cho du anh phai ra
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tdal”” ngai cudi 16n. “Thé rdi, néu anh thay rang
khong c6 cach nao dé chién théng, anh c6 thé quén né
dila xong.”

“Viéc phan tich khach quan nhiing hoan canh
khé khin hojc ric réi c6 thé rat quan trong, vi véi
cach tiép can nay anh sé thuong kham pha ra ring
ding sau hoan canh c6 thé c6 nhimg yéu t6 khac
dang tac dong. Liy thi du, néu anh cadm thdy rang
anh dang bi sép d6i xit khong cong binh trong cong
viéc, thi ¢6 thé con c6 nhiing nhan t6 khéc tac dong
nita: 6 thé 6ng dy khg chiu vi mot chuyén gi d6 khac,
mot cudc cii nhau véilvo vao budi séng hom do6, hoac
mot chuyén gi khac, va hanh vi cda dng ay khong c6
lién quan truc tiép gi dén anh c3, c6 thé cting khéng
nhim vao riéng-anh-Dinhién,anh van phai ddi dién
v6i bat citr hoan canh nao, nhung it ra véi cach tiép
can nay, anh c6 thé khong gap thém ndi béi rdi sé di
kém v6iné.”

“Céch tiép can ‘khoa hoc’ kiéu nay, trong d6
ngudi ta phan tich khach quan mét tinh huéng, liéu
c6 thé hitu ich dé gitip nguoi ta kham pha nhing céch
thitc chinh minh gép phan tao ra van dé khong? Va
diéu d6 c6 thé gitp lam gidm bét cdm giac khong
cong bang di keém véi tinh huéng kho khin khong?”

“Cé day!” ngai tra 1i véi vé hao humg. “Viéc d6
chic chin sé tao ra sur khac biét. N6i chung, néu
chiing ta xem xét k§ cang bt cit mot tinh huéng nao
véi thai d thanh thuc va khong thién léch, chiing ta
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s& nhan ra rang minh ciing chju trdch nhiém phén 16n
d6i véi didn tién cia cac su viéc.

“Chéng han, nhidu nguoi da quy 18i trong cudc
chién viing Vinh cho Saddam Hussein. Sau do, trong
mot vai dip khac nhau t6i da trinh bay: “Thé 1a khong
cong bing!” Dudi hoan canh 4y, t6i thuc su cam thay
tiéc cho Saddam Hussein. Di nhién, 6ng 4y 1a mot nha
dbc tai, va di nhién, c6 nhiéu didu xau khac nita noi
ong. Néu anh nhin thing vao hoan canh, that dédang
d8 tat ca moi trach méc 1én ong ta - 6ng 1a mot nha
doc tai, chuyén ché, va tham chi ngay anh mét ong ta
cing khién ngudi ta hoang so!” ngai cudi. “Nhung
khong c6 quan doi thi kha nang gay hai cda ong sé bi
gi6i han, va khong c6 thiét bi quan sy, d6i quén hung
manh 4y khong thé lam gi. T4t ca nhiing thiét bi quan
su Ay khong duroc san xuét tir hu khong! Vay nén khi
chiing ta nhin vao cuc dién nhu thé, sé c6 nhidu qu6c
gia bi dinh vao.

“Vay,” Pat Lai Lat. Ma tiép tuc, “xu huéng
thong thudong ciia ching ta 1a im cach do vay hét
nhimg van dé cda minh 1én ngudi khac, lén nhimg
yéu 6 bén ngoai. Hon nita, ching ta thuong tim kiém
mot nguyén nhan duy nhét, va roi tim cach thoéi thac
trach nhiém ctia minh. Dudng nhu mbi khi ¢6 nhiing
tinh cam thai qua xen vao, thuong cé su phan cuc
gitta mot bén 12 moi chuyén c6 vé nhu thé nao con
mot bén thi chiing thuc su 1a gi. Trong trudong hop
nay, néu anh di xa hon ma phan tich tinh hudng that
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cén than, anh s& thdy ring Saddam Hussein 12 mot
phan cda c& ngudn gbc giy ra van d&, mot trong
nhitng nhan t6, nhung con c6 nhimg diéu kién khac
g6p phan vao nita. Mot khi nhan thiic dugc diéu nay,
thai do trudc day clia anh, cho rang éng 4y 1a nguyén
do duy nhat sé bién mat, va thuyc tai clia tinh huéng
duoc hién ra.

“Céch thuc hanh nay doi hoéi anh nhin vao cac
st viéc mot cach thuc té - nhin nhén rang c6 nhidu sy
kién gop phan dua dén mdt tinh huéng. L4y thi dy,
van d ctia chting t6i véi ngudi Han. Mot 1an nita, c6
nhiéu sy gép phan clia-chinh chiing t6i vao dé. To6i
nghi, c6 18 thé hé ching t6i c6 thé da gép phan vao
hoan cénh, nhumg chic chan t6i cho ring cac thé hé
truéc thi da rat cAu tha, it nhat 1a vai thé hé gan day.

“Ngai tim kiém phéan déng gép ctia chinh ngai
cho mot tinh hudng, nhung néu ¢6 nhiing tinh hudng
rd rang khong phai 1a do 16i cia ta, ta khong lam gi
dé gay. ra ching ca thi sao? Ngay ca nhing tinh
huéng khdng quan trong 14m mdi ngay, nhu khi ¢6 ai
d6 ¢6 ¥ néi déi ta chang han?” Téi hoi.

“Di nhién, lic dau t6i c6 thé cAm th?iy bat man
khi mét ai d6 khong trung thuc, nhung ngay ca lic
nay, néu toi xem xét kj tinh hudng, t6i c6 thé kham
phé ra ring, trén thuc té, dong co khién ho che gidu t6i
diéu gi d6 c6 thé khong phai la két qua ctia mot dong
coxau. C6 thé 1a ho thiéu tin tuéng vao toi. Vi thé, khi
t6i cAm thdy that vong vi nhiing tinh huéng nhu vay,
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t61 tim cach nhin van dé tir mot goc do khac. Toi sé
nghi riing c6 1& ngudi nay khong mudn tuyét déi tin
tudng vao t6i, vi t6i khong thé nao gitt bi mat duoc.
Ban tinh ctia tdi thudong dé hoan toan céi md, cho nén
vi vy, ngudi kia c6 thé da quyét dinh t6i khong phai
1 ngudi c6 thé gi bi mat, ring toi khong thé gitt bi
mat nhu nhiéu ngudi mong doi. Noi cach khac, t6i
khong ximg dang dé nguoi ta tin tudng tron ven vi
ban tinh ctia t6i. Vay, khi nhin vao su viéc theo hudéng

4y, toi s& xem xét cai nguyén do 1 v116i ctia chinh t6i.”

Cho du tix chinh miéng Pat Lai Lat Ma ndi ra, kiéu
suy 1y nay xem ra van c6 chit gi guong gao - tim kiém
“phan ctia minh” trong sy thiéu thanh that cia ngudi
khac. Nhung ¢6 mot su chan thanh dich thuc trong
giong néi clia ngai khi ngai néi, cho thay rang trén
thuc té, day 12 mot cach ma ngai da st dung dé dat
duoc tién bo thuc tién trong ddi sdng c4 nhan, dé gitip
giai quyét sy thu dich. Khi ap dung ky thuat nay
trong doi s6ng ctia chinh chiing ta, di nhién, chung ta
khong thé ci ludn ludn thanh céng trong viec Hm
kiém trach nhiém ctia minh v6i mét tinh huéng c6
v4n d&. Nhung dit c6 thanh cong hay khong, thi ngay
ca cai nd Iuc chan thanh nhim im kiém phan déng
gop ctia minh vao mot van dé cting cho phép mot su
chuyén dich tiéu diém nao do, gitp ta vuot qua

nhimng 18i nghi hep hoi dua dén cam giac khong cong
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bing vén c6 thé gdy nguy hai, la ngudn géc cta qué
nhiéu didu khé chiu trong chinh ching ta va trong
thé gi6i.

MAC CAM

La san phdm ctia mot thé gioi bat toan, tat ca chiing
ta déu khéng hoan hao. Ai trong chiing ta cting da
timg lam nhimg didu sai 1Am. Co nhimg diéu ma
chiing ta nuéi tiéc - nhiing diéu chiing ta da lam hodc
1& ra nén lam. Viéc thira nhén nhing sai pham ciia
minh v6i mot su théng héi chan thanh c6 thé gitt cho
ching ta di dung huong trong cudc séng va ¢ vi
chiing ta stra chira sai Jam khi c6 thé, déng thoi c6
hanh dong stra sai trong tuong lai. Nhung néu chiing
ta dé cho su nudi tide ctia minh thodi héa thanh méc
cdm qua muitc, gitt mai trong ky ttc minh nhiing sai
pham ctia qué kht, ciing véi sy trach méc ban than
va tu ghét minh l3p & 13p lai, thi viéc nay khéng c6
tac dung gi khac hon 13 tré nén mot ngudn dau khé
bat tan, tur trimg phat minh va ty gay dau khé cho
minh.

Trong mét cudce trod chuyén truée day, trong d6
chiing t6i nhic qua ngin gon vé cai chét ctia anh trai
ngai, t6i nhé rang diic Pat Lai Lat Ma da néi vé mot
s6 diéu tiéc nuéi lien quan dén cai chét cia nguoi anh.
T6 md muén biét 1am thé nao ngai da giai quyét
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nhiimg cdm xtic nudi tiéc &y, c6 1& 1a nhitng cdm xic
mic cam, t6i quay lai chi d& 4y trong mot cudce trao
d8i sau nay. T6i hdi: “Khi chiing ta néi chuyén vé cai
chét ctia anh Lobsang, ngai c6 néi dén vai diéu tiéc
nudi. C6 hoan canh nao khac trong doi ma ngai cam
thdy tiéc nudi khong?”

“d), 6 chit. Chang han, c6 mot tu si 16n tudi
séng nhu 4n si. Ngai thuong dén gip t6i dé nhan 14i
gi4o huén, mic di t6i nghi ngai thye sy s& dée hon
t6i, va ngai dén gip t6i chi mang tinh hinh thic. D
sao di nita, mot ngay kiangai dén ggp toi hoi ve viéc
thuc hién mot cong phap bi truyén. To6i nhan xét mot
cach vo tinh ring day sé 1a mot viéc kho khan, néu
mot ngudi tré hon thue hanh thi ¢6 16 t6t hon, ring
trong truyén thong,dé-la-mot phap tu nén duoc bat
dau vao gitta tubi thiéu nién. Sau nay t6i phat hién ra
rang vi tu sT4y da ty hr 4 duoc tai sinh vao mot than
x4c tré hon, dé thuc hién t6t hon phap tu éy...”

Ngac nhién vi cau chuyén nay, t6i nhan xét: “Q0,
khiing khiép qua! Chéc 1a ngai khé s& 18m khi nghe...”

Pat Lai Lat Ma budn ba gat dau.

“Roi ngai lam gi véi cadm xtic nuéi tiéc dy? Cudi
ciing nho dau ngai dit bé duoc n6?”

Dat Lai Lat Ma im ldng can nhic mot lat trudce
khi tra 16i: “T6i khong dat b né. N6 van con d6.”
Ngai lai dimg, trudce khi néi thém: “Nhung cho du
cam giac nudi tiéc 4y van con d6, né khong di kem
v6i cAm gidc ndng né hay mot cai gi d6 tri kéo t6i lai.
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Seé khong hiu ich gicho ai néu t6i dé cAm giac nubi
tiéc 4y kéo ghi tbi xudng, tré thanh mot ngudn gay ra
sunga long va trdm cdm vo6 muc dich, hoéc can tré toi
sc‘Sng.cuC)c doi minh véi tron ven kha ning ctia t61.”
Ngay ldc 4y, mot cach rat ban nang, t6i bi danh
dong 1an nita bdi cai kha ning rat thyc clia mdt con
ngudi hoan toan d6i dién véi nhing bi kich cia cude
sOng va dang dap tmg véi tit c& cam xiic, tham chi véi
su nuéi tiée sdu sdc, nhung khong chim ddm vao mic
cam hay ty khinh qua mirc. Kha ning cfia mét con
ngudi hoan toan chap nhan ban than minh, hoan toan
v6i nhiing gi6i han, yéu dudi va sai 1dm trong phén
doén. Kha néng nhin nhan mot tinh huéng x4u nhuné
12 thé, va phan ting c6 cam xtc, nhung khong thai qua.
Dat Lai Lat Ma chan thanh nudi tiéc vé bién c8 ma ngai
m6 t3, nhung da mang niém tiéc nudi 4y mot cach
dudng hoang va cao nha. Va trong khi vAn mang su
tiéc nuéi 4y trong long, ngai da khong dé né nhan chim
minh, thay vao d6 ngai tién vé truée, chii tAm vao viec
gitip nhiing ngudi khéc véi hét kha ning ban than.
Thinh thoang, t6i tir hoi xem kha ning séng ma
khéng sa da vao cai méc cAm dua dén tu hiiy hoai
minh, liéu d6 c¢6 phai 1a mot nét vin hoéa khéng. Khi
t6i nhic lai cudc trd chuyén cia t6i véi Dat Lai Lat Ma
vé sy nudi tiéc véi mot ngudi ban la moét hoc gid
nguoi Tay Tang, anh bdo t3i ring, trén thuc té, ngon
ngir Tay Tang tham chi khéng ¢6 tir ndo tuong duong
véi tir “mdc cdm” trong tiéng Anh, mic du trong
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ngdn ngtt nay c6 nhiing tir c6 nghia la “an han” hodc
“3n nin”, “nudi Héc”, voi mot y nghia la “stra sai cac
su viéc trong tuong lai”. Tuy nhién, di thanh t6 vin
héa c6 1a gi ching nifa, t6i tin ring, bing cach thach
thitc nhing 16i suy nghi thong thudng ctia chiing ta,
va bing cach trau doi mot ndo trang khéc, dua trén
nhiing nguyén thc duoc dic Pat Lai Lat Ma md 3, thi
ai trong chting ta ciing c6 thé hoc sdéng ma khong
mang mic cam t6i 151, la thit ching dem lai loi ich gi,
ma chi gay cho chiing ta dau khé khong can thiét.

CHONG LAI SU THAY POI

Mic cam t0i 16i xuat hién khi chiing ta tu nhd réng
minh d3 1dm mot viéc sai 1dm khéng thé stta chita
duoc. Miic cam vat va tra tAn ta 13 béi ta nghi ring
moi vin d& déu bat bién. Tuy nhién, vi khong c6 gila
khong thay ddi, cho nén nbi dau ciing diu di - mot
van dé khong ton tai mai. Day la mat tich 'cué cda
thay d8i. Mit tiéu cyc 1a ching ta chéng lai thay asi
trong hau hét moi linh vuc ctia cude séng. Buée dau
ctia viée dugc gidi phong khéi dau khd 1a im hidu
mot trong nhing nguyén do chinh yéu nhét: chdng
lai thay d6i.

Trong khi m6 ta tinh chét thuong bién ctia cude
s6ng, Pat Lai Lat Ma gidi thich: “Didu cuc ky quan
trong 13 tim hiéu nhiing nguyén nhan hay nguén gdc
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ctia dau khé, xem né xuét hién nhu thé nao. Ta phai
bit dAu tién trinh 4y bing cach xem xét ban chat v6
thuong, bién dich ctia doi séng ching ta. Moi sy, moi
bién ¢6 va hién tuong déu bién dong, thay déi trong
timg gidy phtt, khong c6 gi tinh tai ca. Thién dinh vé
su tudn hoan mau cda chiing ta c6 thé gitip khéng
dinh ¥ niém nay: mau khong ngimg chay, di chuyén,
né khong bao gitr dtmg yén. Ban chét thay déi trong
timg gidy phut ctia cic hién tuong cling gidng nhu
trong moét co cAu ndi tai vay. Va vi ban chit clia moi
hién tuong 12 thay d8i lién tuc, didu nay cho thdy moi
su déu thiéu kha ning bén ving, thiéu kha ning tdn
tai nhu cd. Va vi moi su déu phai thay d6i, khong cé
gi tdn tai trong mot tinh trang bat bién, khong c6 gi c6
thé giit nguyén-chi-duéi-site-manh doc lap cta noé.
Vay, moi su déu chiu &nh huéng ciia nhitng yéu t&
khac. Thé nén, tai mdi mot thoi diém, cho di anh c6
cam nghiém sur d& chiu va thoai mai thé nao di nita,
n6 ciing khong kéo dai. Didu nay tré thanh co s clia
mot pham trii dau khé, duge Phat gido goila ‘ndi dau
khé do thay d6i.””

Khai niém v6 thuong déng vai trd trung tam trong tu
tudng Phat gido, va viéc chiém niém tinh vo thuong la
mot thuce hanh chii chét. Chiém niém sy vo thuong c6
hai vai trd trong yéu-trong dao Phat. O binh dién tap
tuc, hodc theo y nghia doi thuong, Phat tit chiém niém ;
Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

DAL KHO DO MINH TU TRO RA ' 209

tinh v thudng ciia chinh minh - sy kién 12 doi séng thi
ning nhoc va chiing ta khong bao gio biét minh chét
khi nao. Khi suy tunay dugc két hop v6i nidm tin vao
s chat hep ctia hién hitu con ngudi va kha nang dat
t6i mot trang thai Giai thoat trong tinh than, gii thoat
khoi dau khd va luan hdi, thi viéc chiém niém nay 6
tac dung tang cudng long quyét tam ctia Phat tix trong
viéc st dung tot nhét thoi gian ciia minh, nhdrviée ddn
than vao cac thuc hanh tim linh dua dén viéc Giai
thoat. O mot binh dién sau xa hon, viéc chiém niém
nhiing khia canh tinh vi‘hon ctia tinh v6 thuong, ban
chit vo thudng cia moi hién tuong, khoi dau cudc im
kiém ctia ngudi thuc hanh nhim fim hiéu thyc tanh
ciia thuc tai, v qua su hidu biét nay, quét sach vd
minh 13 nguén tén-cting-cta-dau khé.

Vay, trong khi chiém niém su v0 thuong c6 tm
quan trong 16n lao trong béi canh Phat gido, van de
duoc dit ra la: vige chiém niém va tim hiéu tinh vo6
thudong c6 tng dung thuc tién nao khong trong doi
séng hiing ngay ciia nhimg ngudi khong phii 1a Phat
t&? Néu ching ta nhin khai niém “v6 thuong” tu
quan diém “thay d8i”, thi cau tra 10i nhat dinh 1a cd.
Néi cho ciing thi, dit ngudi ta nhin cudc séng tir quan
diém Phat gi4o hay phuong Tay, su that van la cudc
doi luén thay doi. Va tiy theo mic d¢ ching ta
khéng chiu chap nhan su thatnay va chéng lai nhung
thay d8i etia doi séng tu nhién, chung ta sé tiép tuc cd
dinh ndi dau clia chinh minh.
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Sy chip nhan thay ddi c6 thé 1a mét yéu t8 quan
trong trong viéc gidm b6t phin 16m nhiing dau khé do
ching ta ty tao ra. Vi thé nén, ching han, chiing ta
thudng gay ra dau khé cho minh bing cach tir chéi
khéng chiu buéng bé qua khi. Néu chiing ta dinh
nghia hinh &nh ctia minh theo nhing gi chiing ta
thuong gidng truée kia, hodc nhing gi chiing ta
thudmg c6 thé 1am trude kia nhung bay gio khong thé
lam, thi ¢6 thé c4 mot &n mudi ring khi 16n tudi hon
chiing ta s& khong hanh phiic hon. Dbi khi, cang c6
géng bam vio qué kht, doi s6ng ching ta cang tr&
nén 16 bich v méo mé.

Trong khi yiéc chap nhan thay déi 1a khong thé
tranh khéi, nhu mot nguyén tic téng quat, c6 thé
gitip ta gidi quyét dugenhiduvandé, thi viéc ndm vai
chii dong bing cich chuyén chd hoc vé nhiing thay
doi trong cudc séng hing ngay, c6 thé ngin ngtra
ngay mot nhidu hon nhimg ndi lo 4u thudng nhat,
von 1a nguyén do ciia nhidu ric r6i noi chting ta.

Trong khi trinh bay gia tri cfia viéc nhan ra
nhiing thay d6i trong doi séng thuong ngay, mot ba
me da ké cho t6i nghe v& cai 1in ba dén phong cap
ctru vao ldc hai givy sang.

“Cé6 chuyén gi vay ba?” vi bac si hai.

“CON TOI! NO BI SAO AY!” ba dién loan gao
1én. “T6i chdc né bi nghet thé hay sao d6! Ludi né the
ra, n6 ctx the ludi ra ngoai nhiéu lan, nhu thé dang <6
moc cai gira... nhung khéng c6 gi trong miéng né ca...”
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Sau vai cau hoi va khdm nghiém nhanh, bac si
trdn an ba. “Khong c6 gi dang lo ca. Khi dia tré lon
1én, né ngay mot nhén thirc hon vé co thé no, vé viéc
co thé né c6 thé 1am gi. Con ba vira phat hién ra cai

ludi ctia nd thoi.”

Margaret, mot nha bao ba muoi mét tudi, cho thay
tAm quan trong ctia viéc hiéu va ché'p nhén thay déi
trong béi canh mot méi quan hé ca nhan. C6 dén gap
t6i phan nan v& ni lo nho nhé ma cd gén cho sy kho
khin khi thich nghi véi vuly di gan day.

“T6i nghi ring c6 vai budi néi chuyén véi ai d6
12 mot ¥ hay,” ¢o giai thich. “Dé gitip t6i thuc su dep
yén qua khi, va quay-tré-vé-ddi-séng doc than. Noi
that 1 toi hoi cang thang vé chuyén nay...”

Tbi yéu ciu c6 md t& hoan canh vu ly di cda co.

“Chéc toi sé phai ta rang vu ly di kha la ém
thim. Khong c6 xd x4t 16n hay cai gl tuong tu ca.
Chéng cd va toi ddu c6 viec 1am t6t, vi thé khong c6
vén d& gi trong viéc dan xép tai chinh. Ching t6i ¢6
mot con trai, nhung hinh nhu né thich ing tot voi
cudce ly di, va chéng cii voi t6i c6 mot thoa thuin
chung v& viéc nuéi con, dén gio van dang dién tién
t6t dep...”

“T6i mudn néi 13, cd c6 thé ké cho to6i diéu gi da
dua dén ly di khong?”

“Um... t6i cho rang ching t6i hét yéu nhau rdi,”
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c6 thd dai. “Hinh nhu la sir lang man ngay cang bot di,
chiing t6i khéng con than mat nhu hdi méi cudi nhau.
Chting t3i ai cting ban rdn véi cong viéc va thang con,
nén dudng nhu kho khan di. Ching t6i da thi vai cudc
tu van hon nhan, nhung khong hiéu qua mdy. Chiing
t6i van sdng véi nhau, nhung ct nhu hai anh em vay.
N6 khéng gidng tinh yéu, khdng giéng hon nhéan that
si. Dt sao di nita, ching ti 3 dong ¥ ring t6t nhat 1a
ly di. C6 mdt cai gi d6 khong con d6 nita r6i.”

Sau hai phién lam viéc dé théo g& van dé cta co,
ching t6i quyét dinh v&é mot 16 trinh tam Iy tri liéu
ngén han, t4p trung vao viéc gitip ¢ gidm b6t 4y nay
va thich nghi v6i nhiing thay d6i trong doi sdng gan
day. N6i chung, c6 1a ngudi thong minh va khéo thich
nghi vé& mit tinh cAm. C6 dap 1mg rat t6t véi mot tién
trinh tri liéu ngén, va dé dang chuy,én nguoc lai vé
doi séng doc than.

Mic dit ¢6 su chim séc nhau 16 rang, diéu hién
nhién 12 Margaret va chdng c6 da cit nghia sy thay
déi trong mic @6 ndng nhiét ctia ho nhu mot ddu
hiéu cho biét cuéc hén nhan ctia ho nén cham diit.
Chting ta rat thudng hay cit nghia mot chit sa stt
trong ndi dam mé nhu 1a m6t ddu hiéu ctia mot truc
trac hé trong trong m&i quan hé. Va con hay gip hon
nita, tiéng thi thao diu tién ctia thay déi trong méi
quan hé cé thé tao ra cAm giac hoang hét, mot cAm
gidc rang c6 gi d6 sai s6t trAm troﬁg. C6 1é ching ta
da khong chon ding ngudi ban doi. Nguoi phdi ngau
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clia minh khéng giéng véi ngudi ma ching ta yéu
mén thud ban diu. Cac bt ddng xay dén - c6 thé ta
dang ham muén tinh duc nhung ngudi kia lai mét
mdi, c6 thé ta mubn xem mot cudn phim nhung anh
ta lai ching himg thd gi voi n6, hodc licnao cting ban
ron. Chiing ta c6 thé kham phé nhimg khac biét ma
ching ta chua bao gio nhan ra truéc day. Thé 1a,
chiing ta két luan, né phai két thiic. R6t cudc, khong
thé nao né tranh sy that 1a ching ta ngay cang xa
nhau. Moi thit khong con nhu cid nita, c6 1€ chiing ta
nén ly di thoi.

Vay ching ta lam'gi c’[ay" Cac chuyén gia vé
quan hé tung ra hang chuc dau sach, cac sach loai
huéng din nhanh ciing n6i voi chiing ta chinh xac
phai lam gi khi sy-dam -mé-va ngon lta lang man
dang lyi tan. Chting dua ra mét rimg nhing dé nghi,
duoc thiét ké dé gitip nhen nhém lai sy lang man - t6
chtic lai lich sinh hoat & wu tién cho thoi gian yéu
duong, t8 chiic nhimg bita t6i lang man hoc di choi
cudi tuln, khen ngoi ban tinh, hoc cach trd-chuyén c6
¥ nghia. D6i khi nhiing diéu d6 t6 ra hitu ich. Nhung
cting c6 khi khong.

Nhung truéc khi tuyén bd mot mdi quan he da
chét, mot trong nhing didu hitu ich ching ta c6 thé
lam khi nhan thay c6 sy thay d6i la don gian hay
diing lai, danh gia tinh hinh, va trang bi cho minh
cang nhidu kién thtc cang t6t vé nhitng mAu thay ddi
thong thuong trong mdi quan hé.
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Nhu ddi s6ng chiing ta dién ra, chiing ta phat
trién tir thdi tho 4u dén thiéu nién, trudng thanh va .
r6i dén tudi gia. Chiing ta chap nhan nhiing thay ddi
4y trong su phét trién ca ca nhan nhu mot sy tién
trién tu nhién. Nhung mét méi quan hé cling 1a mot
chinh thé c6 sy s6ng, ning dong, bao gdm hai sinh
vat tuong tic v6i nhau trong mot méi trudng séng. Va
cling nhu mot hé thdng séng dong, méi quan heé trai
qua cac giai doan khac nhau 4u cting 12 didu tu nhién
va phai 1. Trong mot m6i quan he bét ky, c6 nhing
chiéu kich gén giii khac nhau - thé ly, tinh c&dm va tri
tué. Su tiép xiic than thé, chia sé cim xiic, suy nghi,
va trao d6i y kién 1a nhiing cach thich dang dé két néi
v6i ngudi minh yeu. Sy quéan binh ¢6 1én c6 xudng 1a
diéu binh thudng: déi khi sy gin giii than xac gidm
di, nhung su gan gidi tinh cAm c6 thé ting lén; ldc
khac chiing ta khong cdm thdy muén chia sé bang 161
n6i, nhung chi muén dwgc 6m &p ma thoi. Néu chiing
tanhay cim v6i van dé nay, chiing ta cé thé vui mimg
khi nu dam mé bimg né -trong mét moi quan hé¢,
nhung néu né lanh di, thi thay vi cam thdy lo ngai
hofc gian d#, chting ta c6 thé m&1ong ra véi mot hinh
thic than mat méi ciing c6 thé mang lai théa man
nhu thé hogic hon thé. Chiing ta 6 thé vui thich v6i
nguodi ban doi minh nhu mot ngudi dong hanh,
thuéng thiic mot tinh yéu bén vitng, mot mdi lién hé
sdu xa hon.

Trong cudn Intimate Behavior (L6i cu xit yéu
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thuong), Desmond Morris mé ta nhimg thay aéi
thong thudng xay ra trong nhu ciu gan giii ctia con
ngudi. Ong cho ring mbi ching ta déu trai qua ba
giai doan nay nhidu lan: “Hay om em chat,” “Hay
dit em xuéng,” va “Hay dé t6i yén.” Chu ky dau tién
hién ré trong nhitng nam dAu ddi, khi tré em chuyén
tir giai doan “hay gi con chat” dic trung ctia thoi
tho 4u sang giai doan “ddt con xudng” khi dia tré
1in dAu khai pha thé gi6i, bo, budc di, roi c6 duoc
chiit ddc lap va tu quyét doi véi me. Day 1a mot phan
ctia sy phat trién va ting trudng binh thudong. Nhimg
pha nay, tuy nhién, khong éhi/ chuyén dong theo mot
huéng. Tai nhiing giai doan khac nhau, mot dia tré
c6 thé trai nghien'sir Jo1dng nao"d6 khi cam giac
chia cach tr& nén'qiia 16n, thé 12 16 sé trd ve lai véi
me né dé duge nang niu gin gii. Trong tudi thiéu
nién, viéc “dé con mot minh” tré nén chiém wu thé,
khi dta tré nd luc dé hinh thanh cin tinh c& nhan.
Mic dit didu nay c6 thé khoé khin va dau d6n cho cac
béac cha me, hiu hét chuyén gia déu nhin nhan n6
nhu mot ching binh thudng va can thiét trong qua
trinh chuyén dich tir thoi nién thiéu- dén trudng
thanh. Tham chi ngay trong ching nay, van c6 su
pha tap ciia cic pha. Tuy dta tré kéu 1én véi cha me

né & nha “Hay dé con mot minh!”, song nhu cau
“hay 6m chat t6i” c6 thé gip & viéc d6ng héa manh
mé& voi nhém ban ngang hang.

Trong cac mdi quan h¢ trudéng thanh: cung vay,
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hién tuong trdi sut cling xay ra. Cac muc do than mat
thay d6i, nhitng thoi ky than mat m3n ndng hon xen
1an v6i nhiing ky xa cach ghé lanh. Day ciing 1a mot
phén ctia chu ky ting truéng va phat trién binh
thudong. Dé dat dén kha ning sung man cta minh
nhur 1a nhiing con ngudi, chiing ta cin c¢6 kha ning
quan binh giita nhu ciu gan gii va hiép nhat véi
nhiing ltic ma ching ta phai quay vé bén trong, véi
cam giac tu 1ap, dé 16n 1én va phat trién nhu nhiing c4
nhan.

Khi di dén chd hidu duoc didu nay, chiing ta s&
khong con phin g voi thai do hodng hét sg sét khi
lan dau nhan ra chinh minh dang “lén dé rdi xa”
ngudi ban doi cia minh, cting chang khéc gi sy hoang
hét khi nhin thay thiy tridu rit xa bo. Di nhién, déi
khi mot khoéng cach 16n dan vé tinh cam c6 thé 1a tin
hiéu cdia nhiing van dé nghiém trong trong quan hé
(mo6t dong chdy ngdm ctia o4n gian chéng han), va
tham chi s 46 v 6 thé xdy ra. Trong nhimg trudng
hop 4y, cic c6ng cu nhu tri liéu c6 thé rit hiru ich.
Nhung diém chinh phai luén ghi nhé 1a mot khoang
cach 16n dan khéng nhat thiét néi lén tham hoa. N6
cing c6 thé 14 mét phin ctia mot chu ky dén lic quay
vé nhim dinh nghia lai méi quan hé trong mé6t dang
thitc méi, hau c6 thé n§m bét hay tham chi vuot qua
su than mat timg c¢6 trong qué khut. »

Nhu véy, hanh vi chép nhén, thita nhan ring
thay déi 12 mot phan ty nhién ctia cac tuong giao cia

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

PAU KHO DO MINH TU TRO RA 217

chiing ta véi ngudi khic, c6 thé déng mot vai trd cbt
t trong nhitng mdi quan hé ctia chiing ta. Chiing ta
c6 thé kham phé ring chinh vao lic minh cdm thay
that vong nhat, nhu thé c6 gi 46 da bién mat khoéi méi
quan hé, mot su thay d6i sau sic da xay ra. Nhing
giai doan bién chuyén nay c6 thé trd nén nhimg thoi
diém quan trong, khi tinh yéu dich thyc c6 thé bit
dau trudng thanh va nd rd. Méi quan hé ciia ching ta
6 thé khong con dua vao s dam mé cao do, dya vao
cach nhin ngudi kia nhu la hién than cta sy hoan hao,
hoic dya vao cdm gidc rdng ching ta hoa hop véi
nhau. Nhung thay vao d6, chiing ta bay gio & vao mot
vi thé thyc sy bt dau biét nhau - nhin ngudi kia dling
nhu ho trong thuc té, mot ca nhan tach biét, c6 thé c6
nhitng 1dm 18i va yéu dudi, nhung 1a modt con nguoi
nhu ching ta. Chi & diém nay, ching ta méi c6 thé
thuc hién mot cam két nguyén tuyén, cam két cho sy
trudng thanh ctia mét nguoi khac. D6 1a mot hanh vi
yéu thuong dich thuc.

Hén cudc hon nhén ctia Margaret 18 ra d c6 thé
duoc ctiru van bﬁng cach ché{p nhan su thay déi tu
nhién trong moi quan hé va tao thanh mét quan hé
méi dua trén nhimg yéu t6 khac chit khong phai sy
dam mé va lang man. '

Tuy nhién, that may mén 14 cau chuyén khéng
két thiic &.d6. Hai nim sau lan géip g& cudi cing véi
Margaret, toi gap lai c6 & mét siéu thi (tinh hu6ng gap
lai mot bénh nhan cii trong mot bdi canh xa hoi 1a
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diéu thudng khién t6i, cing nhu hiu hét cac chuyén
vién tri liéu khéc, cdm thz‘iy chiit khé xi).

“C6 sao rdi?” toi héi.

“Moi chuyén khong thé nao t6t hon duge.” ¢6 la
lén. “Thang trudc, chéng cd va t6i da tai hon.”

“That khong?”

“Vang, moi chuyén t&t dep 1dm. Chiing t6i van
tiép tuc gip nhau, di nhién, vi théa thuan nudi con
chung. Du sao di nita, lic dau cling khé khin 14m...
nhung sau khi ly di thi &p luc khéng con nita. Chiing
t6i khong con bat cir ki vong gi hon. Va ching t6i
kham pha ra rang chung t6i thuc sy thich nhau, yéu
nhau. Moi chuyén khéng phai nhu cii, khi chiing toi
cu6i nhau lan dau, nhung diéu d6 khong quan trong
ntta, ching t6i thire siz hanh phic bén nhau. Chi con
cdm thdy t6t dep.”
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THAY DAI GOC NHIN
"’%"'

Mot ngay kia, mon dé clia mot triét gia Hy Lap duoc
thiy ra lénh trong ba ndm phai tra tién cho nhing ai
ling ma minh. Khi thoi gian thit thach da xong, vi
thdy néi véi anh: “Bay gid con 6 thé di dén Athens
va hoc léy su Thong Thai,” Khi vao Athens, mon
sinh gip mot nha thong théi dang ngdi tai céng
thanh, ai dén-ai-di-ong ta déu ling ma. Ong ciing
méng md mén sinh no. Anh bat cudi. “Sao cau lai
cudi khi t6i chiri cau?” nguodi thong thai héi. “Béi
vi,” mon sinh no tra 10, “trong ba ndm qua, t6i da
tra tidn dé c6 duoc didu nay, con bay gio dng lai cho
t6i mién phi.” “Vao thanh di,” nha thong thai n6i.

“T4t ca la cia cau day.”

4c gido phu sa mac vao thé ky thi tu, mot nhoém
nha khé hanh rit vao sa mac quanh Scete aé
séng ham minh va cau nguyén, da ké cau chuyén nay
@8 minh hoa gia tri ctia dau khé va vat va. Tuy nhién,
khong chi minh sy vat va da mé ctra “d6 thanh thong
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thai” cho ngudi mén dé kia. Yéu t6 chinh cho phép
anh ta x1t 1y rat hiéu qua mot tinh hu6ng khé khin 1a
khd ndng thay déi géc nhin ctia minh, @& nhin tinh
huéng tir mot quan diém khac hin.

Kha ning thay ddi géc nhin c6 thé 1a mot trong
nhing céng cu manh m& va hiéu qua nhit dé giap
chiing ta giai quyét nhiing van d@ hing ngay. Dat Lai
Lat Ma giai thich:

“Khé nang nhin céc sy kién tir nhiing g6c nhin
khéc nhau c6 thé rat hiru dung. Vay khi thuc hanh
diéunay, nguou ta c6 thé six dung mot so ) kinh nghi¢m
nhat dinh, nhig bi kich dé phat trién su an tinh noi
tam. Nguoi ta phai nhan thic rang moi hién tugng,
moi su viéc déu c6 nhimg mat khac nhau. Moi sy déu
¢6 tinh twong d6i.’Néu moi thir déu nguyén trang,
néu moi thir déu 6t dep, thi sé c6 nhidu trudmg hop
anh chi di lu6t qua. Anh gia vo. Nhung khi anh trai
qua nhiing tinh hudng nghlet ngd, anh khong c6 thoi
gian dé gia vo. ,

“Hinh nhu 1a khi van @& phat sinh, cai nhm cta
ching ta bj thu hep. T4t c4 su chii ¥ ctia chiing ta tap
trung vao chuyén lo ling cho van da, va chiing ta c6
thé c6 cAm giac minh 13 ngudi duy nhat trdi qua nhing
khé khan nhu thé. Pidu nay c6 thé dan t6i sy qua quan
tam dén minh, né-c6 thé khién su viéc xem ra rat cang
thing. Khi didu nay xay ra, t6i nghi ring nhin moi viéc
tir mot goc nhin rong hon chic hin ¢6 thé 1a didu hiu
ich, chﬁng han, nhan thiic rﬁng c6 nhiéu nguodi khac da
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trai qua nhing kinh nghiém tuong ty, tham chi con tdi
~ t¢'hon nira. Viéc chuyén dich goc nhin nay tham chi
con hi ich trong mot sd can bénh va trong lic dau
d6m. Vao ldc con dau phét sinh, di nhién néu ngay léc
d6 ma thuc hanh thién dinh hay tinh tam thi thuong
r4t khé. Nhung néu anh c6 thé lam vai phép so sénh,
nhin hoan canh ctia anh tir mot géc nhin khac, thi bing
cach nao d6, c6 mot didu gi d6 xay ra. Néu anh chi
nhin cham chim vao mdt sy kién d6, né sé c6 vé ngay
cang 16n hon. Néu anh tap trung qué gin, qua cing
thing vio mot van dé khi n6xay, ta, thi van dé 4y xem
ra khong thé kiém soat néi. Nhung néu anh so sanh
bién c6 Ay v6i mot s6 su kién con 16n hon nita, nhin
ciing mot van d@ tirm6t khoang cach xa hon, thikhi d6
n6 tréng nhd hon va bét-quan-trong-hon.”

Ngay truéc mot 1an lam viéc v6i Dat Lai Lat Ma, t6i
tinh ¢& gip ngudi diéu hanh mot xi nghiép ma t6i da
timg lam viéc. Trong thoi gian lam viéc tai day, ching
161 da 6 vai 1An cai va, vi toi tin ring 6ng ta da gian lan
trong viéc chdm séc bénh nhan vi loi ich tai chinh. T61
da khong gip ong ta mot thdi gian, nhung ngay khi
nhan ra dng, moi cudc cdi va gilra ching t6i tin tn a8
vé, va t6i cAm thdy gian dit, oan ghét trao dang trong
minh. Lic duoc dua lai phong ctia Dat Lai Lat Ma dé
b4t dAu phién 1am viéc chidu hom 4y, toi da lang lai
dang ké, nhung cam thay van c6 chit gi chua yén.
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“Ching ta hay gia st nhu ¢ mot ai d6 lam ngai
tic gidn,” t6i bat dau. “Phan tng ty nhién clia ngai
véi viée bi xtic pham, phan tng tic thoi cia ngai la
tic gian. Nhung trong nhiéu truong hop, van dé
khéng chi 1a gian dit ngay ltic ngai bi t6n thuong.
Ngai c6 thé nghi vé sy kién dé vé sau, tham chi rat 1au
sau ndy, va cit mdi lan nghi dén né, ngai lai trd nén
tic gian. Ngai khuyén nén xit 1 loai tinh huéng nhu
vay nhu thé nao?”

Dat Lai Lat Ma gat d4u mot cach trAm tu, nhin
thing vao toi. Toi tu hdi c6 phai ngai dd cam thay
ring t6i dem ra chd a nay c6 phai chi vi 1y do hoc
thuat hay khong. ) y

“Néu t6i nhin tir mot gb6c d6 khac,” ngai néi,
“thi chéc chin ngudi-da-gay ra-sy gian dit nay trong
anh s& ¢4 nhiéu mit tich cuc khac, nhidu khia canh
tich cuc khac. Néu anh xem xét can than, anh ciing s&
thiy rang hanh ddng lam anh gian dit ciing da cho
anh mot s6 co hoi, mot didu ma néu khac di thi sé
khéng thé c6 duoc, ngay ca tir quan diém cta anh. Vi
thé, néu cd ging, anh s& c6 thé nhin thay nhidu géc
canh khac nhau vé cung mot su kién. DPiéu nay sé
gitip ich day.”

“Nhung néu ngai tim kiém nhitng khia canh
tich cyc ctia moét con nguoi hay su kién ma khéng tim
thay thi sao?”

“(Y day, t6i nghi ching ta s& xi Iy mot tinh
huéng ma c6 thé anh can chiit c§ géng. Hay nghiém
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tic danh it thoi gian dé tim kiém mot goc nhin khac
v tinh hudéng dy. Khong chi mot cach hoi hot bén
ngodi. Ma mot cach truc tiép va thing than. Anh can
stt dung tit ca kha ning 1y luan ctia anh ma nhin vao
tinh huéng sao cho that khach quan. Chang han, anh
c6 thé suy tu vé su kién 13, khi anh thuc sy oan gian
mot ai d6, anh thuong nhan thitc vé ho nhu thé dho
100% 1a nhimg pham chat tiéu cyc. Cling nhu khi nao
anh bi ai @6 thu hit manh mg, thi khuynh huéng
thuong 12 thdy ho c6 100% pham tinh tich cire. Nhung
sur cAm nhén nay khong tuong tng véi thuc tai. Néu
ngudi ban cda anh, nguoi ma anh thdy qua u la tuyét,
¢6 chit ¥ 1am hai anh theo cach nao d6, thi lap tac anh
s&  thiic rit 16 rang ho khong phai la 100% tuyét hao.
Tuong tu, néu ké thit cia anh, ngudi ma anh ghét,
chan thanh nai ni anh tha thi va tiép tuc b ra ti té
v6i anh, thi khong chic gi anh s& tiép tuc thiy ho
100% i té. Vay, cho dit khi anh ttc gian ai d6, anh c6
thé cam thdy nguoi &y khong ha c6 gi tich cuc, thuc té
vAn 12 khéng c6 ai 100% xau xa ca. Ho phai c6 mot vai
djc tinh t5t dep néu anh tim kiém cho ky. Vay, xu
huéng nhin ngudi khéc hoan toan tiéu cuc 1a do nhdn
thitc ctia anh dua trén sy phong chiéu ctia chinh anh,
hon 12 ban chét thyc sy ctia c& nhan ngudi dy.
“Ciing thé, mot tinh hudng ma ban dau anh
nhan thirc 12 100% tiéu cuc cling c6 thé c6 nhimg khia
canh tich cuc trong d6. Nhung t6i nghi rang ngay ca
néu nhur anh kham phéa duoge mot goc canh tich cuc
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noi mét tinh huéng xau, ndi mot viéc dy van chura d.
Anh con can phai cling ¢ ¥ niém 4y nita. Vi thé, anh
can phai ty nhic nhd minh va goc do tich cuyc &y
nhiéu 14n, cho dén khi din din anh cam thay nhing
thay d8i. Noi chung, mét khi da & vao mét tinh
huongkho khin, anh khong thé tha y déi duoc théi do
ctia minh chi bing viéc chip nhan mot suy nghf nio
dé6 chi qua mét hodc hai Iin ldp lai. Nhung chi qua
mét tién trinh hoc héi, huin luyén va lam quen véi
quan diém mdi, viéc dy méi gidp anh gidi quyét duoc
khé khan d6.”

Dat Lai Lat Ma suy futhém mot 14t, va, vin theo
lap trudng thuc tién ciia minh, ngai ndi thém: “Tuy
nhién, néu bat chap nhimg nd lyc ctia anh, anh khong
tim thay mét khia canh tich cirenao ca trong hanh vi

' ctia mot ngudi, thi khi 4y viéc t6t nhat c6 thé lam 1a
c6 gdng quén né di.”

Duoc goi himg béi ﬁhfmg 16i ctia Pat Lai Lat Ma,
chiéu t6i hom &y t6i d4 c8 ging tim kiém mot s& “mit
tich cuc” clia ngudi quén ly, nhiing cach thuc trong
d6 6ng ta khong phai “100% xauw.” Pidu d6 khong
khé 1&m. Chang han, t6i biét & ong ta la mot nguoi cha
ti té, dang 8 gang nuodi day céc con minh sao cho t6t
nhat. Va t6i phai thira nhan ring nhung cudc cdi va
v6i ong dy da rat hitu ich cho t6i - ching giip toi

quyét dinh b viéc & hang 4y, va cudi ciing dua dén
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mot cong viéc thda man hon. Tuy nhitng suy nghi 4y
khéng 1ap tic dua dén thién cam doi dao véi ngudi
nay, nhung chéc chin ching da khién su chua cay
trong cdm xiic ghen ghét ctia tdi véi 6ng ta ngudi di
mot cach that d& dang. Ching bao lau, Pat Lai Lat Ma
sé dua ra mot bai hoc con sau sic hon nita: 1am thé
n2o dé hoan toan bién ddi thai d¢ ctia minh déi véi ké

thti va hoc yéu thuong ho.

MOT CAI NHIN MOT VE KE THU

Phuong phap chii yéu ciia Dat Lai Lat Ma dé bién d4i
thai do clia ching ta vé ké thi bao gdm mét sy phan
tich c6 hé théng va bang Iy tri phan tmg theo théi
quen cda chiing ta v6i nhiing ngudi lam hai minh.
Ngai giai thich:

“Hay bit ddu v6i viée xem xét thai 6 dic trung
ctia chiing ta d8i véi cac ddi thi. Néi chung, di nhién,
chiing ta khéng uéc mudn nhiing gi tot dep cho ké
thit cda minh. Nhung ngay ca néu ké thu ctia anh bi
lam cho bat hanh béi hanh dong ctia anh, c6 gi & d6
khién anh vui suéng nao? Néu anh nghi cho ky vé
diéu nay, Iam sao c6 didu gi c6 thé bat hanh hon thé
duoc? Di dau ciing phai mang theo ganh nang nhing
c&m xtic thit nghich va 4c ¥ nhu thé. Va anh c¢6 thyc
st mudn nhu thé khong?

“Néu ching ta bdo thu, viéc é'y tao ra mo6t-chu
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ky nghiét nga. Néu anh béo oan, ngudi kia sé khong
chdp nhan n6 - ho s b4o thi nguoc lai anh, va réi anh
ciing s& 1am thé, va ctr thé tiép tuc. Va nhat 1a khi diéu
ndy xay ra & mitc-dd cong ddng, né c6 thé di tir thé he
nay sang thé hé khac. Két qua 1a ca hai phia ciing dau
khd. Khi éy, toan boé muc dich ctia cudc doi tronén hu
hoai. Anh c6 thé nhin thiy diéu nay trong cc trai ti
nan, noi d6 su oan ghét ctia nhém ngudi nay ca
chdng chit d6i véi mot nhém ngudi khac. Didu nay
xay ra tir thoi tho &u trér di. That dang budn. Vi thé,
oan gidn va ghen ghét gidng nhu ludi cau clia ngu
phit. Diéu quan trong d6i v6i ching ta 1a bdo dam
rang chiing ta khong bi méc vao ludi cau ay.

“Mot s6 nguoi cho rang sy oan ghét cao do sé
t6t cho loi ich quéc gia. Toi nghi diéu nay rat tiéu cuc.
That rat thién can. Lam nguoc lai véi 16i suy nghinay
12 nén tdng cda tinh thin bat bao dong va hiéu biét.”

Khi da thach thic thai d¢ déc trung cta chiing
ta v6i ke thii, Dat Lai Lat Ma tiép tuc dua ra mot cach
nhin khéc v& ké thii, mot quan diém méi c6 thé dem
dén mot tac dong c6 tinh cach mang d6i véi doi sc“;ng
cta nguodi ta. Ngai giai thich:

“Trong Phat gi4o néi chung, ngudi ta dit phan
16n sy chi ¥ vao thai d6 clia minh d8i véi ddi thii
hogc ké thit. D6 1a vi su ghen ghét c6 thé 1a trd ngai
16n nhét cho sy phat trién long thuong x6t va hanh
phtic. Néu anh c6 thé hoc duoc cach phat trién long
kién nhan va khoan dung véi ké thiy, thi moi thi khac

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com

THAY BOI GOC NHIN A 227

trd nén dé dang hon - 1dng thuong x6t nhimg loai
khac bit ddu tudn chdy mot cach ty nhién.

“Vi thé, d6i voi mot ngudi thyc hanh tam linh,
k& thit ctia minh c6 vai trd trong yéu. Nhu t6i thdy,
1ong tric 4n 13 yéu tinh ctia ddi s6ng tam linh. Va dé
thanh c6ng tron ven trong viéc thuc hanh yéu thuong
va tric 4n, thi thyuc hanh kién nhin va khoan dung la
viéc khong thé thiéu. Khong c6 sttic manh nao sanh
bang sy kién nhan, cing nhu khong c6 ton thuong
nao t3i té hon su ganh ghét. Vi thé, ngudi ta phai c6
hét sitc minh d8 khong chat thém oan ghét ddi voi ké
thii, ma thay vao d6, sir dung viéc gdp g nhu la co
hoi @8 gia ting thuc hanh long kién nhan va khoan
dung ctia minh. "

“Qué thue, ké th 1 diéu kién can thiét dé thuc
hanh Iong kién nhin. Khong c6 hanh dong ctia ké tha
thi khong c6 kha ning nao dé long kién nhan va
khoan dung xuét hién. Cac ban hitu cda ta thuong
khéng thir thach ta hodc tao co hoi dé chiing ta vun
dép long kién nhin. Chi c6 ké thi méi lam diéu nay.
Vay, dtmg ti quan diém nay, chiing ta c6 thé xem k&
thit nhut nguodi thiy 16m, va ton kinh ho vi da cho
ching ta co hoi quy bau dé thuc hanh kién nhan.

“Hién gid, trén thé gi6i c6 nhidu, rat nhiéu
ngudi, nhumg ngudi ma ching ta ¢6 giao tiép thi tuong
d8i it, con s6 ngudi gay kho khan cho ta lai cang it hon
nita. Vay nén khi anh gap mot co hoi dé thuc hanh
’kién nhin va khoan dung nhu vy, anh phai cu xit v6i
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long biét on. Hiém hoi 1dm déy. Ciing nhu viéc bt
ngd tim thay mot kho tang ngay trong nha minh, anh
nén hanh phiic va biét on k& thit vi da cho anh co hoi
quy gia dy. Vi néu anh da timg thanh céng trong viéc
thuc hanh kién nhin va khoan dung, 1a nhiing yéu t&
quan trong trong viéc di nguoc lai nhimg tinh cdm
tiéu cyc, thi d6 1a nhor sy két hop ctia nhing c6 gang
cda riéng anh va co hoi do ké thu anh dem lai.

“Di nhién, ngudi ta 6 thé vin cam thay: ‘Sao tbi
lai phai ton kinh ké thii, hodc thita nhan su déng gép
cta ho, vi ké thii nao c6y dinh cho t6i co hoi quy gia
dé thuc hanh kién nhin, hay giip d& toi dau? Va
khong chi khong c6 wéc mudn hay ¥ dinh gidp t6i, ho
con chii tAm doc ac 1am hai t6i nita coma! Bai thé, ghét
ho méi 1a hop ly---dit-khoat-ho-khong dang téi ton
trong.” Thuc ra, chinh sy hién hitu ciia trang thai ghen
ghét nay noi ké thi, cai y dinh lam hai ching ta, méi
lam cho hanh vi cfia ké thii ¢6 tinh doc déo. Béng
khéng, néu dé chi 1a hanh vi gy tdn thuong cho
chiing ta, thi chiing ta sé ghét cac béac siva xem ho nhu
ke thi, vi déi lic ho st dung nhiing phuong phap rat
dau don, nhu gidi phdu. Nhung du vay, ching ta
khong xem cac hanh vi ay 1a c6 hai, hodc 1a nhimg
hanh vi ctia mot ké thiy, vi § dinh v& phia bac si la gitip
chiing ta. Vi thé nén chinh su ¢8 ¥ 1am hai ching ta
méi lam cho ké thi ¢6 tinh doéc déo, va cho chiing ta
co hdi quy gia @é thuc hanh 1ong kién nhin.”
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Dz nghi cta Pat Lai Lat Ma rf“mg hay ton kinh ké thu
vi ho mang lai nhitng co hoi gitp ta trudng thanh
thoat nhin c6 vé rat khé nu6t. Nhung tinh huéng nay
cing tuong ty nhu moét ngudi dang tim cach réen
luyén cho co thé sin chic va khde manh qua viéc
nang ta. Dinhién, hanh vi nang ta thoat diu khong dé&
chiu - cic qua ta rat ning. Ta c8 sic, todt md hoi, rang
stic. Nhung chinh hanh vi chdng lai luc can cubi ciing
dd dua dén stc khée cia ta. Nguoi ta thich nhiing
thiét bi nang ta ot khong phai vi khoai lac nhat thoi,
ma vi loi ich t6i hdu ma né mang lai.

C6 18 ngay ca tuyén b6 ciia Pat Lai Lat Ma vé
“tinh hiém hoi” va “su quy gia” cfia k& tha ciing
khong chi 1a mot su Iy thuyét héa-d& dai. Khi t6i ling
nghe bé¢nh nhan mé t4 cac kho khan ctia ho v4i nhimg
ngudi khac, didu nay tré nén rat 6 rang. Trén thuc té,
hiu nhu ching ai c6 nhidu ké thit va k& chéng déi ma
ho phai d4u tranh, it nhit 13 & binh dién ca nhan.
Thong thudng, su xung khic chi giéi han & mot s6 it
ngudi. C6 thé 1a mot sép, mot ddng nghiép, mot
nguoi yéu cii, mot anh chi em. Tix quan diém do, ke
thtt thuc sy “hiém hoi” - ngudn cung cap rat gi6i han.
Va chinh cudc ddu tranh, qué trinh héa giai xung dot
v6i ké thii - théng qua hoc hdi, xem xét, tim giai phap
xtt Iy chiing - méi cudi cling dua dén s trudng thanh,
thauwhiéu thuc su, va mot két qua thanh cong vé mat
tam ly tri liéu.
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Hay hinh dung néu ching ta di qua cudc ddi ma
chéng bao gitr gdp phai mot ké thi hay mot chuong
ngai ndo nhu thé, néu tir trong ndi cho dén khi xuéng
md, moi ngudi chiing ta gip déu nudng chiéu ta, 6m
4p ta, bén mém cho ta (véi thic &n mém, dé tiéu),
choc cudi ta v6i nhitng bé mat vui tuoi va thinh
thoang néi nhimg 161 nung niu au yém. Néu tir tho 4u
ching ta duge mang di trong noi (c6 18 sau nay thi
trén kiéu), chdng bao gid gdp phai mot thach dd nao,
khong bao gi¢ bi thit thach - néi gon lai, néu moi
ngudi ludn ddi xit véi ta nhu em bé. Méi nghe thi
tuyét that. Trong vai thang dau doi, diéu d6 c6 e
thich hop. Nhung néu kéo dai, diéu dé chi c6 thé
khién ta trd thanh mot khoi keo, that sir 1a mot quéi
vat, ¢6 sy phat trién tAm Iy va tinh cdm cta chd bé
non. Chinh sy ddu tranh trong cudc s6ng madi lam
ching ta nén nguoi. Va chinh nhiing ké tht cda
ching ta sé thit thdch ching ta, cho chiing ta su
khéng cu can thiét dé chiing ta c6 thé trudng thanh.

THAI PO NAY CO THUC TE KHONG?

Thyc hanh tiép c4n cac van d@ cda chiing ta bing ly
tri, va hoc nhin cic khé khan cia minh vdi ké tha tix
mdt géc nhin khéc, chic hin xem ra 12 mot nd luc
dang gid. Nhung t6i tu hdi didu ay c6 thé thuc sy

mang lai mot su bién d8i nén tang trong thai do ctia
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minh d&én mic do nao. Téi nhé lai c6 1an doc dugc
mdt cudc phéng van néi rdng, mot trong cac thue
hanh tam linh mdi ngay cta Dat Lai Lat Ma la niém
mot 1di nguyén, Tam cdu ké vé Luyén Tam, do Langri
Thangpa, mot vi thanh ngudi Tay Tang viét vao thé
k¥ 11. Mot phén ciia bai dy 1a nhu thé nay:

M&i khi t6i hop téc véi ai, u6c gi toi nghi vé
minh nhu ké thip kém nhat, va coi nguoi
khéc tén quy tu ddy long toi1!

Khi t6i thiy chiing sinh c6 4c tim, bj don
ép béi t6i nghiét bao Izc va hoan nan, uoc gi
t6i 6m Idy nhiing con nguoi hiém hoi dédng
quy 4y nhu thé t6i gdp 'duroc mot kho bau!

Khi nhiing ‘ngudi khac, do' ghen ti, nguoc
dai t6i bing lam dung, phi bang va nhiing diéu
tuong tu, udc gi toi ché'p nhan bj thua thiét va
dang chién thing cho nhiing ké khac!...

Khi ¢6 nguodi ma toi di gitp do cho voi
nhiéu hy vong, lai lam t6i t6n thuong sdu sic,
u6c gi t6i xem nguoi dy duoc nhu vi Thay toi
thuong ctia minh!

Tém lai, bing cach truc tiép hay gién tiép,
uéc gi toi dem lai ich loi va hanh phiic cho hét
thay chiing sinh, u6c gi t6i am tham mang 1ay
cho minh t6n thuong va dau khé cia hét thdy
chung sinh!...
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Sau khi doc duoc didu nay, toi hoi Pat Lai Lat Ma:
“T6i biét ngai da niém 16i nguyén nay nhiéu lan,
nhung ngai c6 thuc su nghi rang né ¢6 thé ap dung
vao thoinay khong? Téi mudn néi 13, né dugce viét boi
mot tu s1sdng trong tu vién - mot moi trudong ma didu
tdi té nhat c6 thé xay ra 1 ¢6 ai @6 xAm xi vé minh
hodc dit didu ddi tra v& minh, cing 1im 13 mot cd
dam hay cai tat hiém hoi. Trong truong hop 4y, ‘dang
chién thdng’ cho ho c6 18 ciing d& dang. Nhung trong
x4 hoi ngay nay, cai ‘tén thirong” hodic nguoc dai ma
ngudi ta nhian dugc tix ngudi khic c6 thé bao gém
ham hiép, tra tdn, sat nhan v.v... Tix quan diém 4y,
thai dd cda 161 nguyén xem ra khong thure sy 4p dung
dugc.” Téi cAm thay-e6-chiit-hi-himg, khi da dua ra
moét nhan xét ma t6i cho rz\ing rat thich hop, moét Ioi
hay y dep.

Dat Lai Lat Ma im ldng mét ltc, cdp 16ng may
nhiu lai suy nghi, r0i néi: “Cé 1& c6 didu gi d6 diing
trong nhiing gi anh dang néi.” Réi ngai tiép tuc thao
luan vé cac trudmg hop khi cin c6 chat diéu chinh cho
thai do do, khi ngudi ta 6 thé cAn phai chéng cu
manh mé trude sy ap dit ctia ngudi khac, dé ngin
ngira t6n hai cho minh hojc ngudi khéc.

Chiéu t8i hom 4y, t6i nghi lai cudc trd chuyén
ctia chiing t6i. C6 hai diém hién lén rd rét. Thit nhat,

t6i bi 4n tuong manh khi thiy ngai sin sang c6 mot
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c4i nhin méi v& niém tin va théi quen hanh dao ctia
minh dén mitc nao - trong truong hop nay, ngai cho
thay ludn sin sang danh gi4 lai mot 1oi nguyén minh
yéu thich, 16i nguyén ma, khong nghi ngd gi nita, da
thd&m nhap vao con ngudi ngai qua bao nhiéu nim
tung niém. Piém thit hai it thd vi hon. T6i bi xam
chiém béi cAm giac minh that qua cao ngao! Hoéa ra
t6i da goi ¥ cho ngai réng 1oi nguyén dé c6 1& khéng
thich hop, vi khong theo kip véi thuc té khic nghiét
ctia thé gi6i ngay nay. '

KHAM PHA NHUNG GOC NHIN MO1T

Trong khi ¢8 gang ap dung phuong phap thay déi
gbc nhin cia Dat Lai Lat Ma vé “ké thu”, t6i lai tinh
cd gip mot ki thuat khéac vao budi chidu no. Trong
tién trinh chuén bi cho cuén sch, t6i &3 tham du mot
s6 budi gidang hun cia Dat Lai Lat Ma & East Coast.
Trén dudng trd vé nha, t6i ¢6n mot chuyén bay théng
dén Phoenix. Nhu thudng 18, t6i dit mot chd ngdi st
16i di gitra. Mc dit da tham du cac budi thuyét phap;
t6i vAn cau kinh khi 1én chiéc may bay chat nich. Téi
phét hién minh da bi xép sai chd vao mot ghé & chinh
' gitta, ngdi kep gitta mot ngudi to béo - 6ng nay c6 mot
théi quen rat khoé chiu la dit canh tay to be ctia 6ng
1én chd duya tay cua t0i; va mét ngudi phu nit ma vira
gip t6i da chan ngdy, vi t6i x4c dinh la ba da chiém

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booOKyKnoa.com
234 SONG HANH PHUC

mét chd ngdi cida t6i sat 16i di. C6 mot cai gi d6 tirba
nay thyc sy lam t6i kho chiu - tiéng n6i hoi qua rung,
phong céch hoi qua bé vé, t6i ciing khéng chic 15m.
Ngay sau khi cat canh, ba bit du néi chuyén khong
ngét voi ngudi dan ong ngdi ngay truéc mit ba.
Ngudi nay hoa ra lai 1a:chéng ba, va toi i “ga lang” dé
nghi déi chd cho éng ta. Nhung ho khong mudn thé -
cé hai déu muén ngdi sat 16i di. Téi lai cang thém byc
boi. Vién canh nim gid lidn ngdi canh ba nay qua
thyc khong thé nao chiu néi.

Nhén ra rang t6i dang phan ting qué manh véi
nguoi phy nit ma tham chi'toi con khéng quen biét,
t6i quyét dinh d6 1a “phéan tng dich chuyén” - chic
hén ba ta da nhic toi mot cach vo thiic vé mot nguodi
nao d6 trong thoi tho au - nhimg-cAm-giac-oan-ghét-
chua-gidi-téa-vé-me-t6i hay vé didu gl dé. Toi luc loi
trong 6¢ nhung khong thé tim ra mot gia thuyét nao -
ba ta khéng nhic t6i nhé vé bat ctt ai trong qua khi
cta t6i ca.

Thé rdi tbi chot nhan ra r::fmg day 1a co hoi hoan
héo dé toi thuc tap phat trién Iong kién nhin. Thé I
t6i bt ddu viéc hinh dung ké thu cila t6i dang ngdi &
ghé canh 16i di, nhu mot 4n'nhan dang mén ctia minh,
duoc dit vao canh tai dé day t6i kién nhin va bao
dung. T6i hinh dung chuyén nay sé 1a viéc dé dang -
n6i cho ciing, néu néi “ké thir” thi khéng c6 loai nio
nhe ky hon thé nay - t6i vira méi gép ba ta, va ba &y
thuc swkhong 1am gi hai t6i ca. Sau khoang hai muoi
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phiit, t6i da chiu thua - ba ta vin 1am t6i khé chiu! T6i
danh dé cho minh git nguyén sy khé chiu suét thoi
gian con lai. Mot cach titc gian, t6i nhin chim chdp
vio0 canh tay ba dang ngdm ngam 1an qua chd dé tay
clia t6i. T6i cAm thdy & ba cai gi t6i ciing ghét. Toi
nhin dén mit hdn vao ngén cai ctia ba, dén khi t6i
chot tu héi: Minh ¢6 ghét cai ngén nay khong? Thuc
sy la khong. N6 chi 1a mot ngén tay thong thuong.
Khong c6 gi néi bat. Tiép d6, t6i nhin vao mét ba ma
ty hoi: Minh ¢6 thue sz ghét con mat 4y khong? C6,
t6i ghét 1dm. (Di nhién 1a khong c6 1y do gica - day la
hinh thitc ghét thudn tiy nhat). T6i tap trung vao gan
hon nita. Téi c6 ghét con nguoi cia né khong? Khoéng.
Toi c6 ghét gide mac khong, t6i c6 ghét vong mat,
tuyén 1¢ khong? Khong.-Thé thi, t6i c6 thuc sy ghét
con mét 4y khoéng? Téi phai thira nhan rang khong.
Toi cam thay t6i tién bo vé mot didu gi d6. Téi tiép tuc
v6i mot khop ngén tay, mot ngén tay, ham, khuyu
tay. Hoi ngd ngang, t6i nhan ra c6 nhiing phén ctia ba
nay ma t6i khong ghét. Di vao chi tiét, vao cai cy thé,
thay vi téng quat héa, cho phép mot su thay déi tinh
té bén trong, mot sy 1am diu. Sy thay d6i géc nhin
nay xé ra mot 18 trong thanh kién ctia t6i, dt 16n dé
nhin thdy ba ta nhu mdt ngudi binh thudng nhu moi
ngudi. Khi t6i cdm thdy didu nay, bat chot ba ta quay
sang t6i ma bat chuyén. T6i khong nhé chiing t6i da
n6i vé didu gi - chi 1a chuyén cén con - nhung vao
cudi chuyén bay, su gian dit va khé chiu trong t6i da
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nhat di. Cit cho 1a ba ta khéng phai Ngudi Ban T6t
M6i cda t6i, thi ba ciing khéng con 1a K& Thu da
Chiém Chd Ngbdi Canh L&i Di ciia t6i nita. Ba chi Ia
mdt ‘con ngudi khac, giéng nhu t6i, dang cd ging
s6ng t6t nhat cudc ddi minh.

MOT PAU OC UYEN CHUYEN

Kha ning thay déi gée nhin, kha ning nhin cac van
d8 ctia minh “tiy mot goe do khac”, duoc nuodi dudng
béi ddc tinh mém déo ciia tAm tri. Loi ich t6i hiu ctia
tam tri mém déo 1a n6 cho phép chiing ta 6m-14y t4t
ca cudc s6éng - trd nén hoan toan s6ng d6ng va nhan
ban. Mot bubi chiduno, sau motngay noéi chuyén dai
tai Tucson, Dat Lai Lat.Ma tha buéc vé khach san.
Trong khi ngai chdm ri di vé phong minh, nhiing
dém may mua mau d6 tuoi van vii khip troi, hut 14y
nhiing tia sding mudn man ctia budi chidu va 1am cho
day nii Catalina n6i bat hdnlén, toan bo khung canh
1a mét bic tranh ménh méng day sic tia. Hiéu qua
that tuyét voi. Khong khi 4m néng, tran ngap huong
cay c6 vung sa mac, mui ngdi ddng, hoi 4m thap, gi6
nhe khong ng(’)‘t'thc‘;i, hta hen moét tran bao bat kham
ctia ving Sonora. Dat Lai Lat Ma dimg buéc. Nhiéu
lan ngai ling 1& quan satchan troi, thu vao thm mét
toan by canh quan, cudi cling thi nhan xét vé vé dep
ctia béi canh. Ngai lai buée di, nhung duoc vai buéc
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thi dimg lai, cti xuéng dé xem xét mot ny oai huong
nhé xiu trén mot cay con. Ngai nhe nhang cham tay
vao nd, ghi nhan hinh thic tinh té cia n6, va héi 16n
vé tén ciia cay. T6i bi 4n tuong béi sy linh déng cta
tam tri ngai. Y thitc cdia ngai hinh nhu di chuyén rat
dé dang tix viéc nim bAt toan bo canh quan dén viéc
tdp trung vao moét nu hoa duy nhit, thudng thitc
dong thoi cai toan thé cda mai truomg 1an cai chi tiét
bé nhé nhit. Mot kha ndng bao ham tat cd moi

phuong dién va toan bd quang phd clia cudc séng.

MBi ngui trong chiing ta, ai cling c6 thé phat trién
mot sy linh ddng tam tri nhu vay. N6 hinh thanh truc
tiép, it ra 14 mot phan, qua nhitng nd lyc cda ching ta
nham trdi rdng gbéc nhin va quyét tdm thit nhimg
quan diém méi. Két qua cudi cling 12 mot sy y thiic
dong thoi vé toan thé bic tranh 1an timg canh huéng
c4 biét. Cai nhin kép nay, mét cii nhin dong thoi vé
“Pai Thé Gi6i” 1an “Tiéu Thé Gi6i” cta riéng ta, c6
thé déng vai trd mot bang phan loai, gitip chiing ta
tach biét nhitng gi 1a quan trong trong doi séng va
nhiing gi khéng quan trong.

Trong trudng hop clia t6i, phai mat mot Iic nhe
nhang dao buéc bén canh Dat Lai Lat Ma, trong qua
trinh dam dao, t6i méi bit dau pha v& céi nhin han
hep cta téi. Ty ban tinh va do huin luyén, t6i ludn c6
xu huéng d6i dién véi van dé tir quan diém nhiing
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ning dong c4 nhan - cac tién trinh tam 1y xay ra thuin
tiy bén trong dia hat tdm tri. Cac nhan quan xa hoi
hay chinh tri chua bao gio khién t6i quan tdm ca.
Trong mot cudc thao ludn véi Pat Lai Lat Ma, t6i bit
dau héi ngai vé tAm quan trong clia viéc dat t6i mot
nhan quan rong 16n hon. Sau khi da lam vai cbc ca
phé, cude chuyén trd bit dau tré nén sinh dong va toi
bat dau n6i vé kha ning dich chuyén géc nhin nhu
mot tién trinh bén trong, mét cudc deo dudi trong co
doc, chi dua vao quyét dinh ¢ ¥ thic clia c4 nhan
nh3m c6 duoc mot tAm nhin khac.

Ngay gitra dién tir hiing hdn ctia t6i, Dat Lai Lat
Ma &6t ngdt xen vao dé nhic toi: “Khi anh néi vé viéc
chéip nhdn mét nhan quan rong hon, didu nay bao
gom ca viéc hop tae véingudi khic nita. Khi anh gip
nhiing khiing hodng c6 tinh toan ciu ching han, nhu
van d& thuéc mdi truong hay cdu tric kinh té hién
dai, didu nay doi héi mot sy cd ging duoc diéu phdi
cta nhidu ngudi, véi mot cam thic trach nhiém va
déan than. Pidu nay con bao ham réng hon 1a mot van
d@ thudc ca nhan hay con ngudi.”

Téi kho chiu vi ngai dang 16i kéo t6i chi d& thé
gi6i trong khi t6i 6 ging tap trung vao chi d& c4
nhin (va thai d nay, t6i phai nguong ngung thui
nhan ring, lai gdp ngay & chinh chd d& md rong tim
nhin). :

“Nhung trong tudn nay,” toi nhan manh, “trong
c4c cudc thao ludn ciia chiing ta cing nhu nhitng budi
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dién thuyét, ngai da n6i rat nhidu vé tdm quan trong
ctia viéc tao ra thay d8i ca nhan tix bén trong, thong
qua sy bién d6i bén trong ma. Chang han, ngai da néi
vé tAm quan trong cda viéc phat trién long thuong
x6t, mot trai tim ndng 4m, vé chuyén chién thing tic
gian va ghen ghét, cham lo phat trién sy kién nhinva
khoan dung...” :

“Ping rdi. Di nhién la sy thay d6i phai xay dén
tir bén trong mbi ca nhan. Nhung khi anh fim giéi
phap cho nhimg vin d2 phd quat, anh can c6 kha
ning tiép can cac vin dé 4y tir quan diém clia cd nhan
cting nhu & binh dién rong ctia xa hoi.-Vay, khi anh
néi v& sy uyén chuyén, v& viéc c6 mét quan diém
rong 16n hon, van van, thi diéu nay doi hoi mot kha
ning giai quyét van dé tir nhimg cap do khac nhau,
tit mitc do ca nhan dén cong déng va phé quaét.

“Bay gio, ldy thi du, & cudc néi chuyén. tai
truong dai hoc vao mot 01 kia, t6i da néi v nhu ciu
J]am giam sy gian dit va odn ghét thong qua viéc vun
trdng long kién nhan va khoan dung. Gidm thiéu
1ong oan ghét ciing gibng nhu gidi giap bén trong
vay. Nhung, nhu t6i cling n6i dén trong bubi noéi
chuyén d6, viéc giai gidp bén trong phai di doi voi
giai giap & bén ngoai. Toi nght diéu d6 la rat quan
trong. May mén thay, it nhat 1a hién gig, thi khéng
con mdi de doa tham sat hat nhén nita. Vay, t0i nghi
day 1a mot thoi diém t6t, mot su khéi dau rat tot dep
- chiing ta khong nén bd qua co hoi nay! Bay gio toi
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nghi chiing ta phai tdng cuong sttc manh dich thuyc
ctia hoa binh. Hoa binh thuc sy, chit khong chi 1a su
Véng mét bao luc hay chién tranh. Sy Véng mit chién
tranh cfing c6 thé duoc tao ra bdi vii khi, nhw vii khi
hat nhan. Nhung su ving mét chién tranh khéng phai
13 hoa binh dich thyce va trudng tdn ctia thé giéi. Hoa
binh phai phét trién trén sy tin tudng 1an nhau. Va vi
vii khi 12 chuéng ngai 16m nhét cho sy phat trién méi
tin cay 14n nhau, t6i nghi bay gi¢ d& dén ltic vach ra
1am thé nao dé dut bd nhimg vii khi dy. Didu dé rat
quan trong. Di nhién, chting ta khéng thé lam duoc
didu nay ngay sau dém nay. T6i nghi cach thuc té 1a
timg buéc mot. Nhung dit sao di nita, tdi nghi rang
chiing ta phai lam cho that rd rang muc tiéu t6i hau
ctia minh. C3 thé giéi phai duoc gii gidp. Vay, trén
mot binh dién chiing ta nén hanh déng huéng dén
viéc.phét trién sy binh an bén trong, nhung dong thoi
didu rat quan trong la hanh d@ng-dé huéng dén su
gidi gidp va hoa binh bén ngoai nita, bang cach gop
phén nhd nhoi cia minh vao bat ¢ diéu gi c6 thé Iam

duge. D6 1a trach nhiém cta ching ta.”

TAM QUAN TRONG CUA
TU TUONG UYEN CHUYEN

C6 mot méi quan hé hd twong gitta mot dau 6c uyén
chuyén va kha ning thay d8i géc nhin. Tam tri uyén
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chuyén gitip chiing ta nhin van dé tir nhiéu géc nhin
khac nhau, va nguoc lai, viéc ¢6 ging xem xét khach
quan nhimg van dé cia minh tir nhiéu géc nhin khac
nhau c6 thé duoc xem nhu mot kiéu huan luyén sy
linh hoat cho tam tri. Trong thé gi6i ngay nay, viécnb
luc phét trién mot 16i suy nghi mém déo khong chila
bai tap d& dai cho nhimg nha tri thic rbi hoi, ma né
6 thé 1a chuyén séng con. Ngay ca trén bac thang
tién hoa, cac ching loai con séng sét va phat trién
déu 13 nhiing loai uyén chuyén nhat, dé thich nghi
nhit véi nhitng thay déi ctia méi truong. Cude song
ngay nay dugc dic trung bdi su thay d6i dot ngdt,
khong thé doan trudc, d6i khi con dit doi nita. Mot
dau 6c linh hoat ¢6 thé gitp chiing ta hoa hop véi
nhiing thay d8i bén-ngoai-dang-dién ra xung quanh
ta. N6 ciing c6 thé gitip ching ta thap nhap/integrate
véi tht ca nhitng xung ddt, bt an va mo ho & bén
trong. Néu khong chdm lo cho mét tam tri linh hoat,
c4i nhin ctia chiing ta tr& nén méng manh dé vo va
mdi quan hé véi thé gisi trd nén tran day so hai.
Nhung bing cach chdp nhan mot cach iép can uyén
chuyén, d uén nén voi cudc sdng, chiing ta c6 thé
duy tri duoc tu thé ctia minh ngay ca trong nhiing
didu kién bAt an va nhiéu loan nhat. Chinh qua
nhimg nd lyc nhdm dat dugc mot tam théi uyén
chuyén ma ching ta c6 thé nudi dudng tinh dan hai

ctia tinh than con nguoi.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booOKyKnoa.com

242 SONG HANH PHUC

Khi biét thém vé Pat Lai Lat Ma, t6i ngac nhién vé
mitic d6 uyén chuyén ciia ngai, kha niing han thuéng
nhidu quan diém khac nhau ctia ngai. Ngudi ta c6 thé
cho ring vai trd doc nhat v6 nhi cda ngai, vi Phat ti
ndi tiéng nhat thé gisi, c6 thé @it ngai vao vi tri dai
loai nhu cia mét nguoi Bdo Vé Prc Tin.

Dinh ninh 1 nhu thé, t6i hdi ngai: “Cé bao gid
ngai thdy minh qua ctng nhéc trong quan diém-ctia
minh, hodc qué hep hoi trong suy nghi khéng?”

“Hitm...” ngai suy nghi mot chit trude khi trd
16i chic nich: “Khéng, t6i khéng nghi nhur thé dau.
Thyc ra thi, nguoc lai 1a khéc. Déi khi toi qua mém
déo dén & t6i ty trach minh da khoéng c6 mot chinh
sach nao nhat quan.” Ngaipha-1én cudi. “C6 mot sd
nguodi sé dén véi toi trinh bay mot y kién nao d6, rdi
thi toi sé thdy cai ly trong diéu ho néi va dong . T6i
bao ho: ‘O, hay 14m!"... Nhung rbi mét ngudi khac dén
v6i mot quan diém d6i nghich, va t6i cling s& thay cai
Iy trong didu ho néi va ciing déng y véi ho. D6i khi
t6i bi chi trich vi diéu nay va phai dwoc ngudi ta nhic
nhé: ‘Chiing ta dan than theo cach hanh ddng nay, vi
thé tam thoi hiy dimg vé phia bén nay.”

Chi v6i mdt cau nay thdi, ngudi ta c6 thé ¢6 4n
tuong rﬁngvDat Lai Lat Ma la nguoi ba phai, khong cé
nguyén tic nao la chi dao. Trén thuc t&, didu d6
khéng dting. Pat Lai Lat Ma 16 rang c6 mot loat niém

tin cdn ban, c6 vai trd nén tang cho moi hanh dong
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ctia ngai. Mot nidém tin vao cai t6t dep nim sau bén
trong moi con ngudi. Mot niém tin vao gié tri cda
long thuong x6t. Mot chinh sach nhan tir. Mot cam
thiic vé tinh cong ddng voi moi sinh vét.

Trong khi néi vé tdm quan trong ctia tinh uyén
chuyén, dé uén nin va thich nghi, t6i khong muén
néi ring chiing ta tr& nén nhimg chi the ke bong -
khoac 14y bat cit hé théng niém tin méi nao ching ta
tinh c& bit gip, thay d6i cin tinh, thu dong hap thu
moi § tudng ma minh tiép xic. Nhiing giai doan cao
hon ctia sy ting trudng tiry thudc vao mot hé gia tri
nén tang c6 kha nang huéng dan chiing ta. Mot he gia
tri ¢6 thé cung cap tinh lién tuc va nhat quan cho doi
séng chiing ta, nho d6 chiing ta co thé do ludmng cac
kinh nghiém ctia minh. Mot hé gia tri cd thé gitup
chiing ta quyét dinh nhing muc dich nao la dang
theo dudi, va nhiing thit ndo la vé nghia.

Vin @8 13, 1am thé nao chiing ta cé thé kién dinh
va nhdt quan trong viéc theo dudi nhimg gia tri nén
tdng nay ma van git duoc thai do mém déo? Pat Lai
Lat Ma dudng nhu da dat duoc diéu nay bing cach
trude hét giam thidu hé thdng niém tin cta minh
xudng con mot vai didu cin ban: 1) Téi 1a mot con
ngudi; 2) Toi mudn duge hanh phiic va i khong
muén dau khé; 3) Nhimg ngudi khac, cting nhu ban
than t6i, cing muén duoc hanh phiic va khong mudn
bi dau khd. Nhin manh nén ting chung ma minh
chia sé véi nhimg ngudi khac, thay vi nhing khéc
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biét, dua dén mot cam gidc két néi véi moi ngudi, va
d&n dén niém tin cén ban cfia ngai vao gié tri ctia long
thuong x6t va vi tha. St dung 16i tiép can tuong tu,
mot viéc c6 thé dem lai loi ich 16n lao 1a danh chiit

~ thoi gian dé phan tinh vé h¢ gi4 trj cda ching ta va
quy gi&n né vé nhiing nguyén Iy nén tang. D6 1a kha
ndng quy gian hé gia tri clia chiing ta vé& nhiing yéu
t6 co ban nhat, rdi khai diu cudc s,c‘;ng tir diém do6,
diéu nay cho phép chiing ta.c6 sy tu do va uyén
chuyén 16n nhét hiu xit Iy hang loat van dé ching ta
phai duong dau héng ngay:

TIM KIEM SU CAN BANG

Viéc phat trién cach tiép can cudc sc‘ing mot caich mém
déo khong chi la cong cu giip ching ta xi Iy cac van
dé hing ngay, ma con trénén hon da tang cho mot yéu
t6 chii chét ciia ddi séng hanh phiic: sur quén binh.

Mot budi sang, xoay ngudi ngdi thoai mai trong
ghé, Dat Lai Lat Ma d4 giai thich gia tri ctia viéc séng
mot doi séng quan binh.

“Mot cach tiép can quan binh va khéo léo véi
cudc sc‘;ng, chi tdm tranh nhitng cuc doan, trd nén
mot yéu td rat quan trong trong 16i song hing ngay
cia mdi ngudi. N6 quan trong trong moi phuong
dién ctia cudc séng. Chang han, khi trdng mot cdy
con, thi ngay tir giai doan du tién, anh phai rat khéo
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léo va nhe nhang. Qua nhidu nudc sé lam héng no,
ndng qua nhiéu ciing lam chét né. Qua it ndng ciing
1am chét né. Vay d@idu anh can la mot méi trudomg rat
can béng, trong @6 mam cay c6 thé 16n 1én manh
khde. Hodc, d6i véi stic khde ctia mot ngudi, thi qua
nhidu hay qua it bat ky mét didu gi cting c6 thé c6
nhiing tac hai. Ching han, t6i cho ring 4n qua nhidu
dam thi khéng t6t ma qua it ciing vay.

“Cach tiép can nhe nhang va khéo 1éo nay, tim
cach tranh nhiing cuc doan, &p dung cho ca stic khée
tinh than va sy trudng thanh tinh cdm nita. Chéng
han, néu chiing ta thdy minh trd nén kiéu ngao, vénh
v4o, thdy minh quan trong dua trén nhiing thanh
cdng hodc phadm chét c6 thuc hay ngd nhan ctia minh,
khi 4y giai phap 1a hay suy nghi thém vé nhiing ric
r6i va dau khd cla chinh minh, chiém ngim nhing
khia canh chua théa méan cda ddi séng. Didu nay sé
gidp cho ban trong viéc ha thfip dd cao ctia tam trang
dang cao hing ctia ban, dem ban vé gan mit d4t hon.
Va nguoc lai, néu ban thdy ring viéc suy tu vé ban
chét khong thda man cta doi séng, khé s& va dau
thwong, van van, c6 1am ban cdm thdy choéng ngop
vi toan bd co sy nay, thi mot 1an nita lai c6 méi nguy
12 ban sé 1am vao mét thai cyc khac. Trong truong
hop &y, ban c6 thé tr& nén hoan toan mat hét nhué
khi, that vong va trdm cdm vi nghi rang: ‘Oi, t6i
chéng thé 1am duoc gi ca. Tsi 1a b v dung.” Trong
hoan canh 4y, didu quan trong 14 c6 thé nang day tam
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hon minh bang cach suy tu vé& nhiing thanh qua cda
ban, su tién bd ctia anh béy lau nay, va nhimg phém
tinh tich cuc khéc ctia ban, nhd d6 ban c6 thé vuc day
tinh than minh va dit ra khéi tim trang nhat gan va
thodi chi. Vay, diéu can thiét & day 12 mot hinh thiic
tiép can quan binh va khéo léo.

“Céch tiép can nay khéng chi hitu ich cho sttc
khoe thé 1y va tinh cdm ctia ngudi ta, ma con ap dung
dugc cho su trudng thanh tam linh nita. Cheemg han,
truyén théng Phat gido c6 bao gdm nhiéu ky thuat va
cach thuc hanh khac nhau. Nhung diéu t6i quan
trong 1a phai rat khéo léo trong viéc ap dung cac ky
thuat khac nhau, va khong dé qua da. Ngay ca & day
cling can mot cach tiép can quan binh va khéo léo.
Khi chon léy mot cach thuc hanh Phéat phap, didu
quan trong la c6 mot cach ﬁép can duoc dinh hudng,
két hop nghién ctru va hoc hdi véi nhiing thuc hanh
chiém niém va thién dinh. Diéu nay rat quan trong,
sao cho khong c6 bat ctt sy m4t can bang nao giita hoc
tap tri thitc va ting dung trong thuc té. Néu khong, c6
mdt nguy co'la qué thia ly tri sé giét chét nhimg thuc
hanh chiém niém. Nhung, nhdn manh qué nhiéu dén
ap dung thyc hanh ma khéng hoc hanh thi s& giét
chét hiéu biét. Thé nén phai ¢6 sy can bing.”

Sau mot chit suy tu, ngai néi thém: “Vay, néi
céch khac, viéc thue hanh Phdp, luyén tap tinh thin,
cling giéng nhu mot may 6n 4p. Chric nang ctia may
on 4p 1a ngin ngtra nhing vy téng dién ap dot ngot
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* va cung cdp cho anh mot ngudn dién 6n dinh, khong
thay d8i.”

“Ngai nhdn manh tdm quan trong cta viéc
“tranh nhimng thai qud,” toi xen vao, “nhung chéng
" phai viéc di dén cuc doan chinh Ia cai dem lai surhao

himg va cudng nhiét trong doi séng hay sao? Tranh
né nhimg théi qua, luén ludh chon lya ‘trung dao’, t01
(o4 réng s& dua dén mot 16i séng nhat nhéo, vo vi.”

Lic dAu pht nhan, ngai tra 10i: “Téi nghi anh
can phai hiéu duogc ngudn gbc hay co s& cia hanh vi
thai qué. LAy viéc theo dudi tim kiém cila cai vat chat
1am thi du, d6 c6 thé 1a nha cira,'dd dac, quan 4o, van
van. Mt mit, swngheo khé cd thé duge xem nhu mot
thit cuc doan, va chiing ta ¢6''quyén ‘d4u tranh dé
khéc phuc diéu nay, bdo ddm cho sy thodi méi vé mat
thé Iy ctia minh. Mt khéc, qué xa hoa, theo dudi sy
gidu sang quéd mitc ciing 1a mot thai cyc khac. Muc
dich t6i hau ctia chiing ta trong viéc im kiém thém
ctia cai 1a mot cam giac thoa man, hanh phiic. Nhung
co s& t61 hau cta viéc tim kiém cai hon nita 1a mot
cam giac chua thay du, mot cdm gidc chua hai long.
Cam gi4c khong hai long 4y, cdm giac mudn c6 hon
va hon nita 4y, khong nay sinh tir tinh chat dang mo
uwdc clia tu than cac vat ching ta tim kiém, ma t
trang thai tam thiic ctia chinh ching ta.

“Vi thé t6i nghi réing xu hudng di t6i nhing thai
cuc ctia chiing ta thuong dugc cham thém dau bdi cam

giac khong hai long & bén duéi. Di nhién, con cd
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nhiing yéu t6 khic ciing dua dén nhimg thai cuc.
Nhung t6i nghi diém quan trong 14 nhén ra ring, tuy
viéc di dén nhing théi cuc xem ra c6 vé hap dan hoic
‘hao himg’ bé ngoai, song thuc ra né c6 thé c6 hai. C6
nhiéu thi du cho.thdy nhiing nguy hiém ctia viéc di
dén cuc doan, dén nhitng hanh vi thai qua. T6i nghi,
béng viéc xem xét nhimg tinh huéng nay, anh c6 thé
thay rang hau qua ctia viéc di dén nhimg thai cyc 1a
anh, ban than anh, r6i s& phai dau khd. Chéng han,
trén binh dién hanh tinh, néu chiing ta danh ca qua
nhiéu, ma khong chiu lua ¥ dén nhimg hau qua lau
dai, khéng.cé cam thirc trach nhiém, thi n s& dura dén
su sut gidm lugng ca... Hodc 1a hanh vi tinh duc. Di
nhién, ¢6 mot dong lyc gi6i tinh mang tinh sinh hoc
nh3m muc dich sinh sin, van van, va su thda man
ngudi ta c¢6 duoc tir hanh vi tinh duc. Nhung néu
hanh vi tinh duc tré nén thai qua ma khoéng c6 trach
nhiém phit hop, né dua dén rat nhidu van dé, lam
dung... nhu lam dung tinh duyc va loan luan.” -

“Ngai d3 néi rang ngoai cdm gidc khong hai
long ra, con c6 nhiéu yéu t6 khac cling dua dén
nhiing théi cuc...”

“Tat nhién rdi.” ngai gat dau.

“Co thé cho t6i mot thi du khong?”

“T6i nghi, dau é6c hep hoi ¢c6 thé 1a mot yéu t6
khéc dua dén cuc doan.”

“Hep hoi theo nghia nao...?”

“Thi du vé viéc lam dung khai thac c4 dua dén
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sit pha hiy céng déng ca la mot truomg hop cda 16
nghi han hep, theo nghia la ngudi ta chi nhin vao cai
ngén han ma b3 qua biic tranh toan canh. O day,
ngudi ta c6 thé ding gido duc va tri thitc 38 mé rong
nhan quan, va trd nén b6t hep hoi trong quan diém
ctia minh.” , '

Dat Lai Lat Ma cAm 14y chudi hat dit & mot bén
ban, 1an timg hat qua nhiing ngén tay trong khi im
ling suy. nghi vé chd d& dang thao luan. Liéc nhin
chubi bd dé, dot nhién ngai tiép tuc: “Téi cho ring
béng nhidu cach, nhiing thai-d hep hoi dua dén suy
nghi cuc doan. Va didu nay lam phat sinh van da.
Chéng han, Tay Tang 12 mot xt s& Phat gido qua
nhiéu thé ky rdi. L& tu nhién, diéu nay dua dén viéc
ngudi Tay Tang cam thay rang Phat gido 1a t6n gido
s6 mot, va mot xu huéng cam-thay ring s& 1a mot
diéu t6t dep néu toan thé nhan loai trd thanh Phat tit.
Y nghi moi ngudi nén tré thanh Phat tir 13 mot y nghi
cuc doan. Va 16i nghi cuc doan 4y chi gay ra thém ric
r6i ma thoi. Nhung bay gid, vi chiing t6i d roi khoi
Tay Tang, ching t6i c6 co hoi tiép xiic véi nhing
truyén théng ton gido khac va hoc dé hiéu v& ho.
Didu nay dua dén sy tiép can gin hon véi thuc tai -
nhan thic ring trong cong ddng nhan loai c6 rat
nhiéu khuynh huéng tinh thin khéc nhau. Ngay ca
néu nhu chiing t6i c8 géng lam cho t4t thay thé gi6i
nay thanh Phat ti%, thi diéu d6 ciing phi thuc té. Qua
tiép xtic gan hon v6i nhimg truyén théng khac, anh
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nhan ra nhiing diéu tich cyc noi ho. Bay gio, khi d6i
dién véi mot ton gisdo khac, mot cam giac tich cyc,
thodi mai s& xudt hign. Chiing i s& cdm thdy ring
néu ngudi kia im thdy mot truyén théng khéc thich
hop hon, hiéu qua hon cho minh, thi qué t6t! Khi &y
chuyén ciing giéng nhu di dén nha hang - chiing ta ai
cling ¢6 thé ngdi xudng ciing mot ban va goi nhing
mon khac nhau theo khau vi ctia minh. Ching ta c6
thé ding nhiing mén khac nhau, nhung khong ¢6 ai
cai nhau vé diéu d6 ca!

“Vay, t6i nght rdng bing viéc chii tim mé rong
ci nhin ciia minh, chiing ta-¢é thé vuot qua duoe 16i
nghi cyc doan dua dén nhimmg hau qua tiéu cyc nhu
vay.”

Véi suy nghi nay, Dat Lai Lat Ma ludn chui hat
vao cudm tay minh, g6 nhe vao tay toi v6i vé than 4i,
16i dimg day, két thiic busi trd chuyeén.
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s

ictor Frankl, mét chuyén gia tam than hoc ngudi

Do Thai timg bi Dirc Quéc xa cam ti trong Thé
chién thit 2, mot 1an da noi: “Con ngudi sén sang va
muén ganh chiu bat ct dau khd nao, chimg nao va
ngay khi ngudi 4y c6 thé nhin thdy mot ¥ nghia trong
d6.” Frankl da st dung kinh nghiém vé céi tan khéc
va phi nhan trong trai tap trung dé thdu hiéu lam thé
nao con ngudi séng s6t dugc qua tham hoa. Khi quan
sat ky nhitng ngudi da sdng sét va nhing ngudi
khéng séng s6t, ong xac dinh ring viéc séng sét
khong dua trén tudi tré hay stic khoe thé 1y, ma dya
trén sttc manh rit ra tir muc dich séng, dvya trén viéc
kham pha y nghia trong doi s6ng va kinh nghiém ctia
ban than. ‘

Tim kiém ¥ nghia trong dau khé 1a mét phuong
phép manh mé dé gitp ching ta vuot qua ngay ca
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nhimg thdi khic khé khin nhat trong doi minh.
Nhung tim kiém y nghia trong dau khé ctia ching ta
khéng phai 1a mot viéc d& dang. Pau khé thudng c6
vé nhu xay dén tinh cd, v6 cam va khéng phan biét,
khéng mang bat ky § nghia nao, con néi gi téi chuyén
¥ nghia c6 tinh muc dich hay tich cyc. Va khi dang lam
vao gitta dau thuong khén khg, toan b ning luong
ctia ching ta déu tap trung vao viée thoat ra khéi né.
Trong nhiing giai doan khiing hodng va bi kich cao
d9, dudng nhu khong thé nao suy nghi vé bt ci mot
y nghia ndo dang sau dau khé cda ching ta. Tai
nhing thoi diém 4y, chiing-ta thudng khé c6 thé 1am
duogc gi ngoai viée chiu dung. Va didu tu nhién 1a
chiing ta s& thay dau khé ctia minh 13 vo nghia va bat
cong, chiing ta tur héi: “Tai sao lai la t6i?” Tuy nhién,
may mén thay, trong nhiing lic tuong d6i thoai mai,
nhimg khoang thoi gian truée hodc sau nhimg kinh
nghiém dau khé t0t cing, chiing ta 6 thé suy tu vé
dau khé, tim cach phat trién sy hiéu biét va ¥ nghia
ctiand. Va thoi gian cting nhund lyc chiing ta danh dé
tim kiém y nghia ctia dau kh s& dem lai phén thuéng
16n lao khi nhiing diéu t6i t¢ b4t dau dén dap. Nhung
dé thu hoach duoc nhimg phin thudng -y, chiing ta
phéi bit ddu cudc tim kiém ¥ nghia khi moi su con
dang tién trién t6t. Mot cay c6 bo ré manh c6 thé chiu
dugc con bdo manh nhét, nhung cay khong thé bam ré
siu ngay khi bao xuét hién & chan troi.

Véy thi ching ta bat dAu cudc tim kiém y nghia
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su dau khé tir dau? Déi v6i nhidu nguoi, cudc tim
kiém bat dau tir trong truyén théng ton gio. Di ring
nhitng ton gido khac nhau c6 thé c6 nhiing cach hiéu
khéc nhau vé ¥y nghia va muc dich sy-dau khé cia
loai ngudi, thi moi ton gido trén thé gi¢i déu dua ra
nhimg sach luoc dé dap trd lai dau khd dya vao
nhiing niém tin nén tdng ctia minh. Theo Phat gidova
An D6 gido chang han, dau khd 13 hé qua tit nhiing
hanh dong tiéu cuc ctia chinh ching ta trong qua kht,
va dugc coi nhu chat xdc tac cho vige tim kiém sy giai
phéng tam linh..

Trong truyén théng Do Thai-Kitd gio, the gioi
duoc tao ra béi mét Thién Chda tét lanh va cong binh,
va cho di1 ké hoach t6ng thé ctia Ngai d6i khi c6 vé bi
nhiém va khong sao hiéu-thdu,-thi-dtc tin va long
tréng cdy cda chiing ta vao ké hoach ctia Ngai vin
cho phép ching ta chiu dung dau khé trong tin thac
mot-cach dé dang hon. Nhu kinh Talmud viét: “Moi
diéu Thién Chda lam, Ngai déu lam cho-t6t nhat.”
Ddi s6ng c6 thé van con c6 dau thuong, nhung cling
nhu con dau mét sdn phu trdi.qua khi sinh con, ching
ta tin rang néi dau s& nhd hon nhidu so véi didu lanh
t6i hau n6é dem lai. Thach d8 trong nhing truyén
théng 4y ndm & sy kién 13, khéng nhur viéc sinh con,
su thién t6i hau thuong khong duoc hién 16 cho
chiing ta. Ngoai ra, nhing ai ¢4 1ong tin manh mé vao
Thién Chda déu duoc nudi dudng bdi niém tin vao
muc dich-t6i hau ctia Thién Chia danh cho dau khd
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cta ching ta, nhu mot nha thong thai Hasid da
khuyén: “Khi c6 ai dau khé, nguoi 4y khéng dugc
no6i: “That t6i t¢!” Khong c6 diéu gi Thién Chda dat
trén ching ta lai 1a diéu tdi té cd. Nhung nguoi 4y
duoc néi: ‘Cay déng qua! Vi trong cac dugc phdm, c6
nhimg thit dugc lam tir céc dugce thao cay dang.” Thé
nén, ti nhan quan Do Thai-Kit6 gido, dau khé c6 thé
mang nhiéu muc dich: né c6 thé thir thach va tang
cudng dirc tin cda ching ta, né c6 thé dua ching ta
dén gan hon véi Thién Chiia mot cach rat nén tang va
mat thiét, hodc né c6 thé néi 1ong méi day rang budce
v6i thé tuc va 1am chiing ta bam vao Thién Chiia nhu
noi 4n n&u cia minh.

Tuy truyén thong ton gido ma mot nguodi da
chon c6 thé dem lai sy tro.gitip-rat gid tri trong viéc
tim kiém § nghia, ngay ca nhimg ngudi khong di theo
mot thé giéi quan ton gido ndo ciing c6 thé, nhd viéc
phan tinh k§ cang, tim thdy ¥ nghia va gia tri ndm
phia sau dau khd. Bat chdp sy khé chiu phd quat,
khong c6 gi phai nghi ngd rang dau khé ciia chiing ta
c6 thé kiém chimg, cling c6 va dao sau kinh nghiém
vé cudc séng. Tién si Martin Luther King, Jr. mot lan
kia da noéi: “Cai gi khong hidy diét toi thi sé lam t6i
manh mé hon.” Va tuy chin lai truéc dau khé la
chuyén tu nhién, song dau khd ciing c6 thé thach d6
chiing ta va d6i khi con khién boc 16 nhitng phdm
chat t5t nhat con tidm tang clia chiing ta. Trong tac
phidm The Third Man (Ngudi thit ba), tac gia Graham
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Green nhan xét: “OY Y, trong ba muoi nim duéi triéu
Borgias ngudi ta da c6 chién tranh, khiing b3, giét
chéc va 88 mau - nhung ngudi ta ciing da san sinh ra
Michelangelo, Leonardo da Vinci va chti nghia Phuc
hung. Tai Thuy Si, ho c¢6 tinh yéu dai déng, c6 ndm
tr&dm nim dén chi hoa binh, va ho tao ra duge ginao?
DPéng hd chim ctic cu.”

Tuy d6i ltc dau khd c6 thé cé tac dung trui ren
ching ta, ting cudng stic manh chiing ta, vao nhing
thoi diém khac, dau khd c6 thé c6 gia tri tc dong theo
cach nguoc lai - lam diu chiing fa, khién ching ta nhay
cadm va diu dang hon. Tinh mong manh nhay cdm ma
chiing ta trai nghiém gitta con dau kh c6 thé khién
chiing ta c&i mé& va dao sau mdi lién két chiing ta voi
nhiing ngudi khic. C6 1an nha tho William
Wordsworth da tuyén bd: “Mot con quin bach sau xa
da nhan ban héa tam hon t6i.” D& minh hoa hi¢u qua
nhan ban héa ciia dau khé, toi nhé dén mot ngudi
quen 14 Robert. Robert 1a CEO ctia mdt cong ty rat
thanh cong. Vai nim trudc, 6ng gip phai mot that bai
16n vé tai chinh, n6 da gay ra mot.ct trdm cdm nghiém
trong. Chuing t6i gap lai nhau vao mot ngay khi 6ng bi
chim sau trong trim cam. T6i biét Robert ludn 1a mau
muyc ctia long tu tin va nhiét huyét, nén t6i gidt minh
khi thdy 6ng qua tiéu tuy. Bang giong néi chit chita
ndi dau tot do, Robert ké lai: “Day 1a didu x4u nhat toi
cadm nghiém dugc trong doi minh. T6i khong thé nao
1am n6 suy suyén duoc. Toi khong hé biét rang minh
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tham chi c6 thé cdm thdy bi chodng ngop, tuyét vong
va mat kiém soat dén nhu thé.” Sau khi néi chuyén
mot lic vé nhiing khé khin cia ong, toi gioi thiéu 6ng
dén mot ddng nghiép dé chita tri chimg trdm cam.

Vai tuan sau, t6i gip Karen, vo ciia Robert, lién
hdi ba xem tinh hinh éng 4y thé nao. “Cam on 6ng,
anh 4y kh4 hon nhidu rdi. Vi bac si ma 6ng gi6i thiéu
da cho mot toa thudc chdéng trAm cam rat hiéu
nghiém. Di nhién, cdn thém mot thoi gian nita dé
ching t6i vuot qua nhiing vdn d& cia coéng viéc,
nhung bay gid anh dy cam thdy kha hon rdi, va chiing
toi sé 6n thoi...” _

“T6i thue sy vui mimg duoc biét didu d6.”

Karen ngép ngimg mot chit réi thd 16: “Ong
biét khong, t6i chan ngay chuyén phai thdy anh 4y
trong con tram cAm nhu thé. Nhung theo cach nao d6
thi t6i cho d6 lai la didu hay. Mt budi t6i kia, trong
con tram cAm anh 4y da khoc réng 1én. Anh Ay khong
thé nao-ngung dugc. Cusbi cing t6i dén dm anh Ay
trong tay dén vai gid trong khi anh 4y khéc, mai cho
dén ltc anh 1in ra ngu. Trong hai muoi ba nim lay
nhau, d6.1a 1an dau tién chuyén d6 xay ra... va néi
that long, t6i chua bao gid cdm thdy gan giii véi anh
&y nhur thé trong déi minh. Tham chi dit ring bay gid
tinh hinh trdm cdm ctia anh 4y kh4 hon, thi moi viéc
cling theo cach nao d6 khac di rdi. Dudng nhu méi ¢6
céigi dé mdra... va cAm giac gan giii vin con d6. Viéc
‘anh 4y chiu chia sé nhing kh6 khin cda minh va
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ching t6i ciing nhau giai quyét da thay d6i médi quan
hé ctia chiing i, 1am chiing t5i gan nhau hon.”

Trong khi tim kiém xem dau khé c6 thé khoac
14y ¥ nghia theo nhiing cach thitc nao, chiing ta mét
14n nita quay vé véi Dat Lai Lat Ma, ngudi d@ minh
hoa lam thé nao dau khd c6 thé duoc hitu dung trong
bdi canh Phat gido. ‘

“Trong ddi séng Phat gido, anh c6 thé sit dung
dau khd ca nhan nhu mot cach chinh thiic dé gia ting
1ong thuong x6t cia anh - bing cach sir dung n6 nhu
mot co hoi dé thuc hanh Tong:Len. Pay la mot cach
hinh dung trong Pai thira, frong d6 ngudi ta hinh
dung trong tam tri minh tat ca kho dau ctia ngudi
Kkhéc, rdi trao cho ho moi kha ning, stc khoe, may
mén v.v... cia minh-Sau nay,-toi-sé chi dan chi tiét
hon v& Phap thuc hanh dy. Vay, trong khi thuc hanh
diéu nay, khi anh trai qua bénh tat, dau khd, anh c6
thé diing né nhu mot co hoi bing cach nghi thé nay:
“‘Mong sao dau khd ctia toi 1a @8 thay cho dau khé ctia
moi loai ¢ tri giac khac. Bing cach trdi nghiém diéu
nay, mong sao ti c6 thé ctru duoc moi loai cd tri gidc
khac, nhing loai 18 ra dang phai trai qua nhimg dau
khd twong ty.” Vay la anh da su dung-dau khé ctia
minh nhu mét co hoi dé thuc hanh vige mang 14y dau
khé cta ngudi khac vao minh.

“Xy day, toi muén chi ra mot didu. Néu chrfmg han
anh bi méc bénh va thuc hanh ky thuat nay bang cach
nghi ring: ‘Mong sao bénh tat ctia t6i déng vai trd thay
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thé cho nhing nguoi khéc dang dau khé vi nhiing
bénh tat trong tur,” va anh hinh dung minh dang mang
lay bénh tat va dau khd ciia ho, 1di trao cho ho stc
khée ctia anh, thi khong phai t6i dang bdo rang anh
hay tho o véi stic khde ctia minh. Khi d6i dién véi bénh
tat, trudce tién, didu quan trong 12 anh phai phong ngira
k¥ ludng dé khong phai mic nhimg bénh tat 4y. Anh
phai liéu phong tranh cho ddy dd, ching han tuan
theo mot ché dd &n udng hop 1y hoic nhimg yéu ciu
khac. Va khi anh bj bénh, diéu quan trong 12 khéng coi
nhe viéc can thiét phai dimg nhimg loai thudc phit
hop, va tit ca nhing cach 'tri lidu thong thuong khac.
“Tuy nhién, mot khi anh bi bénh that su, thi cac
Phap thuc hanh nhu Tong-Len c6 thé tao nén khac
bigt dang ké trong cach thiic anh phin tng v6i tinh
trang dau bénh, xét vé thai do tinh than. Thay vi rén
i vé& tinh trang ctia minh, cidm thdy minh dang
thuong, bi choang ngop béi lo 4u va ay nay, thi trong
thyc t€ anh c6 thé giw cho minh khéi dau khd thém
trong tinh thin béng cach chon mot thai d6 dung
dan. Viéc thyc hanh thién dinh Tong-Len, hodc ‘cho
va nhan’, khong nhat thiét 1a thanh cong trong viéc
gidm nhe dau dén thé xac ctia anh hoic din t6i lanh
bénh vé mit thé 1y, nhung didu n6 c6 thé lam 1a bao
vé anh khéi nhiing dau dén dan vit khong can thiét
vé mit tdm 1y. Anh c6 thé nghi: ‘Mong sao, nh¢ trai
nghiém nbdi dau nay, t6i c6 thé ctru gitp ngudi khac,
nhimg ngudi c6 thé phai trai qua kinh nghiém giéng
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nhu tdi.” Khi 4y, dau khé ciia anh mang ¥ nghia mdi,
vi né duoc sit dung Iam nén tadng cho mot Phap thuc
hanh mang tinh t6n gido hay tinh than. Va trén tit ca,
trong trudng hop mot s8 cé nhan thyc hanh diéu nay,
thay vi budn ba va than than tréch phén vi kinh
nghiém 4y, ngudi kia c6 thé xem né nhu mot tha déc
quyén. Nguoi 4y c6 thé nhan thirc vé n6 nhu mot thir
co hoi, va thyc sy vui mimg vi kinh nghiém dédc thu
niy da lam minh tr& nén phong phd hon.”

“Ngai néi rang c6 thé sit dung dau khé trong
viéc thuc hanh Tong-Len. Va trude day ngai-da thao
luan ring viéc chd tam chiém nghiém tir trudc ban
chit su dau khd cia chiing ta c6 thé ¢6 cong dung
ngin ngira, gidp ching ta khong bi de bep khi hoan
canh khé khin xuit hién... theo nghia 1a, né khién ta
sn sang d6n nhan hon d8i véi dau khé, nhu dén
nhin mot phﬁm fi nhién cta cude s6ng...”

“Pidu 6 rat diing...,” Dat Lai Lat Ma gat dau.

“Cé chch nao khac dé dau khé cia ching ta c6
thé duoc xem nhu ¢é ¥ nghia ndo d6, hogc it nhit 1
xem sy dau khé ctia chiing ta nhur mot gié tri thuc té
nao d6 khong?”

“C6,” ngai tra 10i, “chic chin 1a vay roi. Téi
nghi truéc day ching ta da néi ring trong b6i cdnh
Phat gido, viéc suy tu vé dau khé c6 tdm quan trong
16n lao bdi nhé nhan thirc ban chit ctia dau khé, anh
sé phat trién ldng quyét tam manh mé hon nhim

chdm dat nhéng nguyén nhan ctia dau khé va
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nhing hanh vi khong lanh manh dua t6i dau khé. Va
né sé cting cd nhiét tinh cdia anh dé dan than vao
nhiing hanh déng -va viéc lam lanh manh dua téi
hanh phtic va niém vui.”

“Ngai c6 thay loi ich gi cfia viéc thién dinh vé dau
khé déi véi nhitng ngudi khéng phai Phat tir khong?”

“Co, t6i nghi rang né c6 thé c6 loi ich thuc tién
nao d6 trong mdt s6 hoan canh. Chang han, suy nghi
vé dau khé c6 thé giam di su kiéu ngao ciia anh, cdm
giac nguy tao ctia anh. Dinhién,” ngai cudi thodi mai,
“diéu nay c6 thé khong duge xem 1a mot loi ich thuc
té hay mot 1y do thuyét phuc v6i nhimg ngudi khong
xem sy cudng ngao hay ti kiéu 12 mot 161 1Am.”

L4y lai déng vé nghiém tic, Pat Lai Lat Ma néi
thém: “Nhung di-sao-di-nita,6i cho ridng mot
phuong dién trong kinh nghiém ctia ching ta vé dau
khé c6 tim quan trong c6t tir. Khi anh ¥ thitc vé ndi
dau khé clia minh, didu d6 gitip anh phat trién kha
nang thoéng cdm, kha ning cho phép anh lién d6i véi
nhiing cam xtic va dau khé ctia ngudi khac. Didu nay
tang cuong cho anh kha néng thuong x6t nguoi khac.
Vay, xét vi né gitp ta lién két v6i nhiing ngudi khac,
né c6 thé duoc xem nhu c6 gia tri.

“Cho nén,” Pat Lai Lat Ma két luan, “néu nhin
dau khé theo nhing cach nay, thai d6 ctia chiing ta 6
thé bit diu thay déi, dau khé cda chiing ta c6 thé
khoéng con vo gia tri va toi t& nhu chiing ta nghi
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GIAI QUYET NOI DAU TRONG THAN XAC

Bing viéc phan tinh vé dau kh trong nhimg phiit gidy
tinh Iing ctia cudc séng, khi moi sy xem ra tuong dsi
én dinh va thuan loi, thudmg chiing ta c6 thé kham pha
ra mot gi tri va § nghia sau xa hon trong dau kho ctia
minh. Tuy nhién, d6i lic ching ta c6 thé gip phai
nhing loai dau khd dudng nhu chéng c6 muc dich gi,
khong c6 bat ctt tinh chat nao bit lai cho ta ca. Dau khd
thé xéc thudng c6 vé thudc vé pham trit nay. Nhung c6
mot su khéc biét gitta dau donthé xac, von 1a mot tién
trinh sinth Iy, va dau khé, vén Ia sy dap tng trong tinh
thin va tinh cAm ctia ching ta déi voi con dau. Vay,
cau hoi duoc dit ra: Lidu viéc tim thdy muc dich va y
nghia nim sau con dau ciia ching ta c6 the diéu chinh
thai d6 chiing ta v& n6 hay khong? Va liéu sy thay d6i
thai d6 c6 lam giam nhe mitc 46 dau dén khi-ching ta
bi tén thuong vé thé Iy hay khong?

Trong cuén Pain, The Gift Nobody Wants (Dau
dén, mén qua khong ai i muén), bac si Paul Brand phan
tich muc dich va ¥ nghia clia con dau thé xac. Béac s
Brand 1a nha gidi phiu tay va chuyén gia vé bénh
phong. Nhing nam tudi tré ong séng & An Do tuong
ty nhu con trai cda nhing nha truyén gido, xung-
quanh 6ng 12 nhimg ngudi séng trong nhimg diéu
kién cyc ky kho khan gian khd. Thay ring & day dau

dén thé xac xem ra duoc mong doi va chiu dung nhiéu
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hon so v6i & phuong Tay, bac si Brand quan tdm dén
h¢ théng than kinh canh bao dau dén trong co thé con
ngudi. Cudi cung, 6ng bat dau lam viéc véi nhimg
bénh nhan phong & An D6 va c6 mot kham pha quan
trong. Ong thdy ring sy tan pha ciia bénh phong va
nhiing bién dang kinh khiing déu khong phai do vi
triing bénh phong truc tiép gay ra sy théi rita cta thit,
ma 12 vi cin bénh d3 gay mat cdm giac dau dén trong
céc chi. Khong c6 su bao vé clia con dau, bénh nhan
phong thiéu mat h¢ théng canh bao ho vé sy tén
thuong co. Vay, bac si Brand quan sat cac bénh nhan
budce di hodc chay trén hai chan c6 da nitt toac, tham
chi 16i c& xuong ra; diéu nay gay ra sy htiy hoai lién tuc.
Khéng c6 dau dén, doi khi ho con dua tay vao lia dé
nhit d6 vat. Ong ghi nhan & ho mot su hoan toan vo
tinh d6i véi viée tu hily hoai minh. Trong cudn sach
ctia minh, bac si Brand thuit lai nhidu cau chuyén vé
nhiing hau qua tan khéc cda viéc séng ma khéng c6
cam giac dau - chan thuong lién tuc, cac truong hop bi
chudt gdm nham ngén tay ngén chan trong khi bénh
nhan rigon giac.

Sau mot doi lam viéc voi nhitng bénh nhén bj
kh s& vi dau dén va nhitng ngudi bi khd sé vi khong
c6 cdm giac dau, dan da, bac si Brand di dén chd xem
dau dén khong phai 1a ké thiit chung nhu quan niém
ctia phuong Ty, ma 12 mot hé théng sinh hoc dang
ké, tinh té va phiic tap, nhim canh bao chiing ta vé&
nhiing tac hai cho co thé va do @6 bao vé chiing ta.
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Nhung tai sao kinh nghiém dau don lai khé chiu dén
thé? Ong két luan ring chinh csi cdm giac khé chiu
ctia dau d6n, phin ma chiing ta ghét, la cai khién dau
dén tré nén hiru hiéu dén thé trong viéc bao vé ching
ta, canh béo ching ta vé nguy hiém va chan thuong.
Dic tinh khé chiu cta dau dén budc toan bo co thé
con ngudi phai chi ¥ dén van dé. Mdcdi co thé c6
nhimg pham vi phan xa tu dong tao nén mot 16p bao
vé ngodi, n6 nhanh chéng ddy ching ta ra xa khoi
dau dén, nhung chinh cam giac khé chiu méi nap
ning luong va thiic bach toan co thé luu y va hanh
dong. N6 ciing dua kinh nghieém vao trong ky tc,
nhim béo vé chiing ta trong tirong lai.

Tuong ty, viéc tim kiém'y nghia‘ctia dau khé c6
thé gitip chiing ta giai quyét nhitmg vin dé cda cude
song. Bac si Brand cam thdy rang su hiéu biét vé muc
dich ctia dau dén thé xac c6 thé lam giam bt dau khé
ctia chiing ta khi con dau xuét hién. Theo ly thuyét
nay, ong dua ra khai niém “thubc gidm dau/pain
insurance.” Ong cam thay rang ching ta cd thé chudn
bi trudc cho con dau ngay trong liic con manh khoe,
bang cach hoc d8 thau hiéu ly do tai sao ta c6 cdm giac
dau va danh thoi gian suy nghi xem cudc séng sé ra
sao néu khong c6 sy dau dén. Tuy nhién, vi con dau
cap tinh ¢6 thé 1am mat tinh khach quan, ching ta
phai suy nghi v& nhiing diéu nay truéc khi con dau
tan cong. Nhung néu chiing ta c6 thé bit dAu nghi vé

con dau nhumat “1di néi ma co thé chiing ta dang thét
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ra vé mot chii d& c6 tAm quan trong sinh tir 6i véi ta,
béng c4ch hitu hiéu nhit nhim thu hit sy quan tdm
ctia ta,” thi thai d6 clia chiing ta vé dau d6n s& thay
déi. Va khi thai 46 da thay d6i, dau kh s& bién mat.
Bac si Brand khing dinh: “T6i tin ring thai d6 ma
chiing ta xay dung tir trude 6 thé quyét dinh chuyén
dau khé s& anh huéng thé nao dén ching ta khi né
xuét hién.” Ong tin ring chting ta tham chi c6 thé phat
trién 1ong biét on khi d5i dién véi dau dén. Chiing ta
c6 thé khong biét on vi kinh nghiém dau dén, nhung
c6 thé biét on vi hé thong cam nghiém dau dén.

Chéc chén 1a thai 6 va'quan diém tinh thin cia
chiing ta ¢6 thé &nh huéng manh mé dén muc d6
chiing ta dau khé khi gap dau 'don thé xac. Ching
han, hay xem hai nguoi, mét cong nhan xay dung va
mot nghé si duong cam, ciing bi mét chan thuong
ngon tay nhu nhau. Trong khi mitc @6 dau dén 1a nhu
nhau cho c hai nguoi, ngudi cong nhan xay dung c6
thé chiu dau khé rat it, trén thue té con vui mimg néu
chan thuong cho phép 6ng ta nghi mét thang c6 tra
luong, 12 diéu 6ng ta can, trong khi ciing chan thuong
4y c6 thé dua dén dau khé to 16n cho nghé si duong
cam, ngudi da xem viéc choi dan 1 ngudn vui chinh
ctia doi minh.

Y niém ring thai d¢ tinh thin ciia chiing ta anh
huéng dén kha nang nhan thitc va chiu dung dau d6n
khong chi giéi han & nhitng tinh huéng c6 tinh ly
thuyét nhu trén. N6 da duoc chimg t6 béi nhiéu
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nghién cttu va thi nghiém khoa hoc. Cac nha nghién
ctru khi xem xét vin d& nay da bat dau bang cach do
lai nhiing néo duong lam thé nao sy dau dén dugc
cdm nhén va trai nghiém. Dau dén bt dau véi mot
tin hiéu thudc vé giadc quan - mot sy canh bao duoc
gixi di khi cac du miit than kinh bj kich thich b&i mét
c4i gi @6 dugc coi la nguy hiém. Hang triéu tin hiéu
duoc gii di qua tiy sdng dén day nao bd. Cac tin hiéu
nay khi 4y dwoc sdp xép lai, va mot thong diép duoc
giti 1én nhitng viing cao hon trong ndo dé bo vé su
dau dén. Khi éy, ndo loc lai-cac thong diép da duoc
hién hinh va quyét dinh mot phan tng. Chinh tai giai
doan nay, tam tri c6 thé gan y nghia va gié tri cho su
dau d6n va tang cuong hoac diéu chinh nhan thic
ctia chiing ta v& dau dém; chiing ta chuyén déi dau
don thanh dau khé trong tam tri. D8 gidm nhe khd s&
do dau dém, chiing ta can c6 sy phan biét quan trong
gitta néi dau ctia con dau va ndi dau ching ta tao ra
do nhimmg suy nghi vé con dau. So hi, gian di, mic
cam, c6 don va b:‘it luc déu 1a nhitng phan tmg tam tri.
va tinh cam kha di lam ting su dau d6n. Thé nén, khi
phét trién mot cach tiép can dé xit Iy sy dau don,
ching ta di nhién c6 thé lam viéc & nhimg cap dd
thap hon ctia viéc nhan thitc dau dén, bing cach sit
dung céc céng cu y hoc hién dai nhu thudc men va
cac thu thuat khac, nhung chiing ta ciing c6 thé lam
viéc & nhimg binh dién cao hon, béng cach diéu chinh
céch nhin va thai d¢ ctia ching ta.
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Nhiéu nha nghién ctu da xét vai trd cda tam tr
trong viéc nhén thiic sy dau dén. Pavlov tham chi da
huén luyén nhiing con ché c6 thé vuot qua ban niang
dau dén bang cach két hop mot ct séc dién véi mot
phén thudng thitc &n. Nha nghién ctru Ronald Melzak
da dua cac thi nghiém ciia Pavlov di mdt bude xa hon.
Ong nusi nhting con ché con noi Té Cach Lan trong
mot méi trudng c6 16t iém, trong d6 chiing s& khéng
gap phai nhiing cd va dap va cio xudce khi 16n lén.
Nhimng con ché dy khong hoc duoc nhing phan ting
co'ban véi sy dau dén, ching han, chiing khéng phan
tng khi chan ching bi kim ¢ham, khac véi nhting con
khéc kéu thét 1én vi dau dén khi bi cham. Trén co s&
nhimg thi nghiém nhu thé, ong két luan ring phin
16n nhiing gi ching ta goi 1a dau, ké ca nhitng dap
tng tinh cdm khé chiu, ddu duge hoce thay vi 1a ban
nang. Nhimg thi nghiém khéc tién hanh véi con
ngudi, bao gdm thoi mién va gia duoc, ciing cho thiy
ring trong nhidu trudng hop, nhimg chc ning cao
cAp ctia ndo b6 c6 thé 14n lust tin hidu dau dén tix cac
giai doan thap hon ctia dudng truyén cam giée dau.
Diéu nay cho thdy lam thé nao tam tri ¢6 thd quyét
dinh chiing ta s& cdm nhan dau dén ra sao va gitp
gidi thich nhiing kham pha déng quan tim ctia cac
nha nghién ctru nhu bac si Richard Sternback va
Bernard Tursky tai Truong Y khoa Harvard (sau nay
duoc tai xac nhan trong mot nghién ctru ciia bac si
Maryann Bates va nhimg nguoi cong su). Ho nhan

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
TiM KIEM 9 NGHIR TRONG DAU KHO 267

thdy rdng c6 nhiing khac biét dang ké gitta nhing
nhém sic tdc khac nhau vé kha ning cam nhan va
chiu dung dau dén.

Nhu thé, xem ra cach nhan dinh réng thai do ctia
chiing ta d6i v6i dau d6n c6 thé anh huéng dén mic
d6 dau khd khong chi dua trén suy ly vé mit triét hoc,
ma cdn duoe hau thufn bsi bing chimg khoa hoc. Va
néu viéc im kiém ¥ nghia va gia tri ctia dau dén lai
dua d&én mot sy thay d6i thai do vé no, thi nhimg cb
géng ctia ching ta ciing khong uéng phi. Trong khi
tim céch kham ph& mét muc dich nén ting ctia nhimg
dau d6n ctia chiing ta, bac si Brand dua ra mot nhéan
dinh khé hap din va quan trong. Ong md ta nhiéu béo
cho vé 1di khing dinH'¢iid ‘ca¢ bénh nhan phong: “Di
nhién t6i c6 thé nhin thdy tay chan mirnh, nhung mot
cach ndo do, toi khong cam thdy ching 1a mot b phan
ctia toi. Cam thdy nhu thé ching chi la cong cu ma
thoi.” Nhu vay, dau dén khong chi cdnh-béo chiing ta
va bdo vé chiing ta, ma né con hop nhét chiing ta niza.
Khong c6 cd&m giac dau don & tay chéan, nhiting bo phén
4y dudng nhu khéng con thudc vé co thé ching ta.

Ciing giéng nhu trudng hop dau dén thé xac da
thdng nhét cim gi4c clia chiing ta vé viéc c6 mot than
thé, chiing ta c6 thé thdy kinh nghiém tdng quat ve.
dau khé déng vai trd nhu luc lién két hau két ndi
ching ta v6i nhimg ngudi khac. C6 & 46 1a y nghia
t5i hau niim phia sau sy dau khé ctia chiing ta. Chinh

sur dau khé ctia chiing ta Ia yéu t6 cdn ban nhat ma
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ching ta chia sé v6i ngudi khic, nhan t6 hiép nhat

chiing ta véi moi sinh vat.

Chiing t5i két thuc cudc trao d6i vé su dau khé cia
con ngudi véi phan huéng din thuc hanh Tong-Len
ctia dic Pat Lai Lat Ma, diéu.ngai da néi téi trong
cudc néi chuyén trude day. Theo giai thich ctia ngai,
muyc dich cda viéc chiém niém nay la ciing 8 long
thuong x6t clia ching ta. Nhung né ciing c6 thé duoc
xem nhur mot cong cu manh mé dé gitp chuyén héa
dau khé ca nhan ctia ta. Khi &4i qua bat ct hinh thitc
dau khd hojc khé khian nao, ngudi ta.déu c6 thé sir
dung Phap thyc hanh'nay §é tang cuong long thuong
x6t ctia minh bing ¢ach hinh dung minh xoa diu
nhiing ngudi khac dang trai qua dau khé tuong ty,
nho viéc hap thu va hoa tan dau khd cda ho vao chinh
minh - mét hinh thitc chiu dau khé thay thé.

Dat Lai Lat Ma da trinh bay phan huéng dan
nay trudc mét it toa dong diic vao moét budi chidu
thang Chin dic bigt néng nuc tai Tucson. Cac may
diéu hoa ctia khan phong, trong khi vat 16n véi nhiét
d6 ctia hoang mac ngtit ngan bén ngodi, cudi cling da
chiu thua sitc néng duogc hd tro thém badi mot ngan
sau trdm con ngudi. Nhiét do trong phong bit dau
ting lén, tao ra mot mirc d6 khé chiu chung, va diéu
d6 lai déc biét thich hop cho viéc thuc hanh thidn
dinh vé sy dau khd.
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Thuc hanh Tong-Len

“Chiéu nay, chting ta hay thién dinh v& Phap Tong-
Len, ‘Cho va Nhan'. Phap thyc hanh nay nham gitip
luyén tam, cﬁngvcé nadng luc ty nhién va sitc manh
ctia 1ong thuong x6t. Diéu nay dat duoc vi thién dinh
Tong-Len gitip can déi véi sy ich ky ciia chiing ta. N6
gia ting sttc manh ctia tAm tri bing cach ting cuong
long can dAm dé chiing ta mé 1ong véi dau khé ciia
nhing nguoi khac.

“Dé bat dau bai tap, trudc hét hiy hinh dung
mot bén ban 1a mot nhom ngudi rat can duoc gidp da,
nhiing ngudi dang gip tinh trang dau khd bat hanh,
dang séng trong ngheokhé, khéncing, dau dén.
Hay hinh dung. nhém ngudi nay & mét bén ban, sao
cho thét rd rang trong tam tri. K& d6, phia bén kia,
hay hinh dung chinh ban nhu 13 hién than ctia mét
ngudi chi biét c6 minh, véi thai d6 ich ky thuong
thdy, thd o v6i hanh phiic va nhu ciu ciia ngudi khac.
Va 10i, & gitta nhém ngudi dang dau khé va hién than
ich ky cta ban, hdy nhin chinh ban dang & gitta, mot
ngudi quan sat khach quan.

“Tiép theo, hay nhan xét xem ban c¢6 khuynh
huéng tu nhién nghiéng vé phia nao. Ban c6 thién vé
phia c4 nhan duy nhat kia, hién than cta long ich ky
khong? Hay cadm xtc théng cdm ty nhién ctia ban
huéng t6i nhém ngudi yéu duéi dang can gitp o7
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Néu quan sat mot cach khach quan, ban c6 thé thdy
ring hanh phic cda mot nhém dong ngudi quan
trong hon hanh phtic ctia mét ca nhan don 1&.

“Sau d6, hay tap trung chii ¥ vao nhom ngudi
thiéu thon va tuyét vong. Hay huéng moi ning luong
tich cyc ctia ban vao ho. Trong tam tri, hay trao cho
ho nhiing thanh cong, nhitng kha ning ctia ban, tat ca
ditc hanh cta ban. Va sau khi 33 lam nhu thé, hay
hinh dung ban dang génh 14y tit cA nhiing dau khé
ctia ho, nhiing khoé khin ciia ho, va nhiing diém tiéu
cuc ctia ho.

“Chéng han, ban c6 thé hinh dung mot dia bé
Somalie v tdi dang chét d6i, va cdm nghiém xem ban
s& phan tmg mot cach ty nhién thé nao khi thdy canh
tuong 4y. Trong truomg hop-nay, khi ban cam nghiém
su thong cam sau sc d6i véi dau khd ctia ca thé kia,
diéu d6 khéng dua vao nhing can nhéc kiéu nhu ‘né
la ba con cda t6i’ hay ‘né 1a ban t6i.” Ban tham chi
khong biét ngudi 4y. Nhung sy kién, ngudi kia 1a con
nguoi, va ban cling la con nguoi, né chophép ban tu
nhién c6 kha nang thong cam v gitp ban c6 thé vuon
t6i ho. Vay, ban ¢6 thé hinh dung mét diéu gi nhu thé
va suy nghi: ‘Dita tré nay tuné khong c6 kha ning giai
thoét ban than minh khoi tinh trang khé khin co cuc
hién tai.” Khi 4y, trong tam tr{ minh, hiy mang ldy vao
minh tit c& ndi dau khd ctia d6i ngheo, cAm gidc bi
tudc doat, va trong tam tri, hay trao nhiig tién nghi,
stic khoe va thanh cong ctia ban cho dtra bé. Nhu thé,
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thong qua thye hanh kiéu hinh dung ‘cho va nhan’
nay, ban c6 thé huan luyén tdm tri minh.

“Khi buéc vao Phap thuc hanh nay, dbi khi diéu
hitu ich 1a hay bit ddu bing viéc hinh dung dau khé
ctia chinh minh trong tuong lai, va, véi thai do thuong
x6t, hiy mang 1dy dau khé trong tuong lai ctia minh
vao minh ngay ltc nay, v6i wéc mudn chan thanh Ia giai
thoat minh khéi dau khé trong tuong lai. Sau khi da
thue hanh duoc it nhidu viée tao ra tim thé thuong x6t
trong tam tri d6i v6i chinh minh, ban c6 thé tién dén
mang ca vao minh dau khd ctia nhing nguoi khéc.

“Khi hinh dung viéc ‘mang vao minh’, ban nén
hinh dung nhitng dau khé, nghich canh va khé khin
4y trong hinh thirc mot chat doc, vi khi nguy hiém
ho#c médt con quéi vat - nhimg thix ma thuong chi
thoat nhin cting 1am ban khiép-hai. Vay, hay hinh
dung dau khé dudi nhimng hinh thitc dy, rdi dé cho
chiing th&m nhap. truc tiép vao con tim ban.

“Muc dich ctia viéc hinh dung nhimg thua tiéu
cuc va dang so kia thdm nhép vao con tim ban 1a dé
diét trix nhimg thai d6 ich ky thuong ngay van chiém
cit trong d6. Tuy nhién, d6i véi nhitng ngudi von di
gip khé khin trong viéc hinh dung chinh minh, von
di tir ghét bd hay oan gian chinh minh, hodc ty danh
gia thap minh, thi diéu quan trong 1a hay tu xét xem
Phép thuc hanh nay c6 phtt hgp cho ban than minh
khong. C6 1€ 1a khong. \

“Phép thuc hanh Tong-Len nay c6 thé trdnén rat

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://bookykhoa.com

272 SONG HANH-PHUC

manh mé néu ban két hop viéc ‘cho va nhan’ véi viée
hit thé, titc 1a tudng tuong minh ‘dang nhan’ khi hit
va0 va ‘dang cho’ khi thé ra. Khi ban 1am t6t viéc tudng
tuong nay, né sé Iam ban cdm thay mét chit khé chiu.
D6 1a dau higu cho thdy né dang cham téi dich - thai
do tu ky, quy nga ma chiing ta thuong cd. Nao bay gid,
chiing ta hay cling nhau thién quan nhé.”

Két thiic phdn huéng dén tap Tong-Len, ditc Pat Lai
Lat Ma dua ra mot nhan xét quan trong. Khong c6
mot bai tdp cu thé nao thich hop hodc danh cho moi
ngudi ca. Trong hanh trinh tinh than clia chiing ta,
didu quan trong cho m&i ngudi la quyét dinh xem
mot loai thye hanh nao-dé-cé-thich-hop cho minh hay
khong. Déi khi, mét Phap thuc hanh sé khong phat
hop v6i chiing ta vao lic dau, va dé c6 hiéu qua,
chiing ta phai im hiéu thém vé né. Pay chic chén 1a
truong hop ctia t6i, khi t6i theo huéng dan ctia Dat
Lai Lat Ma trong viéc thuc hanh Tong-Len chiéu hém
&y. Tbi thdy minh gap chit khé khin véi né - mot
cam giac cudng lai - du t6i khong thé xac dinh rd
ngay liic ay. Tuy nhién, cudi budi t6i 4y, t6i ngdm
nghi vé huéng din ctia Dat Lai Lat Ma thi nhan thiy |
rdng cam gidc chéng cu clia t6i da phat trién ngay tir
dau trong khi ngai huéng din, & thoi diém ngai két
luén ring mo6t nhém ngudi quan trong hon mot ca
nhan. D6 1a mot khai niém t6i da biét tir trude d6, cu
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thé 14 chdm ngdn clia ngudi Vulcan ma Mr. Spock
dua ra trong Star Trek. Nhu ciu ciia ddm déng quan
trong hon nhu cdu ciia c4 nhan. Nhung c6 mét diém
méc mitu trong 1y 18 nay. Truéc khi dit van dé véi
Dat Lai Lat Ma, c6 18 vi khong muén gay 4n tuong
minh la “trudng hop ca biét”, t6i néi chuyén véi mot
nguoi ban la hoc tro 1au ndm theo Phat gido.

“C6 mot diéu lam ti khé chiu...,” toi néi. “No6i
rang nhu cdu ctia mét nhém ngudi quan trong hon nhu
cau clia mot nguwi, vé ly thuyét thi dugc, nhumg trong
doi séng hing ngay, ching ta dau 6 giao tiép voéi
ngudi khéc theo s6 dong dau. Chiing ta tuong tac mbi
13n v6i mot ngudi, véi mot chudi ca nhan. Vay thi, trén
binh dién mot-ddi-mot éy, tai sao nhu cAu ctia méi ca
nhén lai 16n hon nhu-ciu cta t6ichi? Téi cling la mot
ca nhan... Ching ta binh déng nhu nhau co ma...”

Ban t6i suy nghi mot chéc. “O, didu d6 diing.
Nhung t6i nghi ring, néu anh c6 thé thit coi mdi c4
nhén kia thuc sy binh déng véi anh - khéng quan
trong hon, nhung ciing khéng kém phan quan trong
hon - thi t6i nghi thé 1a dt dé bat dau rdi.”

T6i khong bao gio dam dit van dé ay véi Dat

Lai Lat Ma nita.
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Chuong 12
pUyAa PEN THAY P8I
‘%"
QUA TRINH THAY DOI

14 hiing ta da thdo luan vé kha ning dat t6i

Chanh phiic bing cach nd-luc tdy trix nhimg
hanh vi va thai do tinh than tiéu cuc. N6i chung, dau
1a cach tiép can ciia ngai d8 thuce sy hoan thanh diéu
nay, @ chién thing nhimg hanh vi tiéu cuc va thuc
hién nhiing thay d8i tich cuc trong doi séng clia
minh?” t6i héi.

“Buéc thit nhat 1a hoc héi,” dtc Dat Lai Lat Ma
tr3 104, “gido duc. Truéc day, c6 18 t6i ¢ nhic dén tam
quan trong cta viéc hoc héi...”

“Ngai muén n6i d6 1a khi chiing ta ban vé tAm
quan trong ciia viéc hoc dé biét nhing tinh cam va
hanh vi tiéu cuc 12 tai hai, con nhitng tinh cam tich
cyc 1a hitu ich thé nao dén viéc ching ta muu cau
hanh phiic u?”
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“Pring rdi. Nhung khi ban vé mot cach tiép can
kha di mang lai nhimg thay ddi tich cuc trong chinh
minh, thi hoc hdi chi 1a buéc dau tién. Con c6 nhimg
nhan t6 khac nita: sy quyét tam, xac tin, hanh dong va
nd luc. Vay, budc ké tiép 1a phét trién niém xéc tin.
Hoc héi va gido duc la quan trong, vi ching gitp
ngudi ta phét trién nidm xé4c tin vao nhu ciu thay di,
va gitp ting cudng sy dan than cia minh. Niém xéac
tin vao thay déi rbi sé phét trién thanh quyét tim.
Tiép dén, ngudi ta bién d6i quyét tim thanh hanh
déng - 1ong quyét tam manh m& huéng téi thay ddi
gitip ngudi ta 6 modt nd luc bén bi dé thuc hién
nhiing thay d8i thuc su. Nhan t8 cudi cing, suné Iuc,
14 nhan t6 quan trong.

“Vay, ldy thi-dy, néu-anh-dang ¢0 ging b6 hut
thudc, trude hét anh phai ¥ thitc duoc rang hit thude
¢6 hai cho co thé. Anh phai duge gido dyc. Téi nghi
r??mg, chéng han, thong tin va gido duc céng dan vé
nhiing téc hai ctia viéc hiit thuéc dé..d_iéu'chinh hanh
vi clia nguoi ta. Téi cho ring bay gid, & phuong Tay
c6 it ngudi hiit thude hon 1a & mot nude nhu Trung
Hoa, vi théng. tin luén c6 sdn. Nhung chi hoc biét
khong thdi chua di. Anh phai gia tang ci ¥ thic 4y
cho @én khi n6 dua dén mot xdc tin kién dinh vé tac
hai ctia viéc hut thudc. Didu nay cung 6. cai quyét
tdm ctia anh 1 can thay d6i. Cudi ciing, anh phai thuc
su nd lyc nhim thiét lap nhimg théi quen méi. Bay 1a
cach khién sy thay d8i va chuyén héa tix bén trong
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xay ra trong moi viéc, bat ké diéu anh dang c6 ging
thure hién la gi. '

“Vay thi, bt k& hanh vi anh dang tim c4ch thay
ddi 1a gl bat ké muc dich hodc hanh dong anh dang
huéng moi nd luc dén 1a gi, anh cin bt dau bang viéc
phét trién mot wéc mudn manh me dé 1am diéu do.
Anh cin phai tao ra 1ong nhiét tinh 16n lao. Va & day,
cdm gidc khdn thiét la nhan t6 chii chét. Cam giac
khén thiét nay 1a mot nhan t6 manh mé gidp anh
vuot 1én cac van dé. Chang han, viéc hidu biét vé hau
qua nghiém trong ctia AIDS da tao ra mot cdm giac
khén thiét, cdm giac nay ahh huéng rd rét trén hanh
vi tinh duc clia nhidu ngudi. Téi cho ring, thuomg thi
mot khi anh c¢6 di théng tin, cam giac nghiém tic va
dan than 4y sé xuat hién.

“Vay, cdm gidc khan thiét nay co _thé ‘1a mot
nhén t6 s6ng con trong viéc tao ra thay déi. N6 c6 thé
cho chiing ta ngudn ning luong khéng 15. Chéng han,
trong mot phong trao chinh tri, néu ngudi ta c6 cam
giac tuyét vong, ho c6 thé c6- mo6t cam giac Khin thiét
that 16m lao, 16n dén d6 tham chi quén mat minh dang
doi khat, khong con cdm gidc mét mdi hay kiét stic
trong khi theo dudi cac muc tiéu cda ho.

“Tam quan trong ctia cdm giéc khén thiét khong
chi 4p dung vao viéc khic phuc nhiig van dé & binh
dién c4 nhan, ma con & mic do cong déng va toan
ciu nita. Ching han, khi t6i & Saint Louis, t6i da gip
vién théng d6c. Tai d6, ho gip nhidu tran lda lut
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nghiém trong trong thoi gian gan day. Vién théng
ddc bao tdi ring khi Id lut xay ra 1an tha nhat, 6ng rat
lo rang xét vi xa hoi My ¢6 tinh ca nhan chii nghia,
dén chiing c6 thé sé khong hop tac, c6 thé ho khong
hét minh cho nd luc ddi hoi hop tac nay. Nhung khi
khiing ho&ng xay ra, 6ng ngac nhién vi phan tmg cta
dén ching. Ho hop tac tich cyc va nhiét tinh tham gia
cong téc phéi hop xtt 1y céc van d@ do lut 16i, dén dd
ong rat cdm kich. Vay theo t6i nghi, diéu d6 cho thdy
ring dé hoan thanh nhimg muc dich quan trong,
chiing ta cin phai d& cao cam, thitc vé s khin thiét,
nhu trong trudng hop nay, khiing hoang tré nén qua
khin thiét dén d6 nguoi dan theo ban ning da hop
sttc d6ng 16ng phan tng lai voi khing hodng. Khong
may,” ngai néi mot cach budn ba, “thudmg thi ching
ta lai khong c6 cam giac khan thiét ay.”

T6i ngac nhién khi nghe ngai nhin manh tim
quan trong ctia cAm giac khén thiét, vi theo 16i nghi
rap khuon ctia phuong Tay, ngudi chau A vén ¢6 thai
d6 “Chuyén gi xay ra, ct 8 xay ra” sinh ra tir niém
tin vao sy luan héi; néu né khong xay ra bay gits thi
luén ludn 6 1an khac...

“Nhung vay thi cau héi 13, lam thé nao ngai
phat trién cai cdm giac nhiét tinh manh mé mudn
thay d6i hodc cam giac khan thiét d6 trong doi séng
hang ngay? C6 mot cach tiép can dic trung ctia Phat
gido a?” t6i hoi.

“Péi v6i Phat t, c6 nhidu ky thuat duogc st dung
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dé tao ra sy nhiét inh,” Dat Lai Lat Ma tr4 10i. “Dé tao
ra cAm gic ty tin va nhiét tinh, chiing t6i im thay
trong kinh Phat mot cudc thdo luan vé sy quy gia clia
doi séng con ngudi. Ching t6i néi vé viéc c6 bao
nhiéu sttc manh tiém tang trong co thé minh, né c6 thé
c6 ¥ nghia nhu thé nao, c6 thé st dung né cho nhing
muc dich t6t dep nao, nhimg loi ich va thuan loi ctia
viéc mang hinh dang con ngudi, van van. Va nhiing
cudc- thdo ludn nay 1a nhim khoi day cam giac tu tin
va can ddm, nhdm khoi ra cdm gidc quyét tam st dung
co thé con ngudi minh theo mét hudng tich cyc.

“Khi @6, @é tao ra cam giac khén thiét hdu d4n
than vao cac Phap thuc hanh tinh than, hanh gia duoc
nh3c nhé vé tinh v6 thudng ctia ching ta, vé sur chét.
Khi néi vé vo thudmg trong béi cadnh-nay, dy 1a ching
ta dang néi theo nghia quy udc, chit khéng phai vé
nhitng’ khia canh tinh t& hon cda khai niém vo
thuomg. N6i cach khac, chiing ta dugc nhic nhé rang
mot ngay kia, c6 thé chiing ta khong con & day nira.
Hiéu nhu thé ddy. Sy ¥ thitc nhu thé vé v6 thuong
duge khuyén khich, d&én d6 khi né duoc di d6i véi sy
tran trong ctia chiing ta vé kha ning tiém tang manh
mé cda hién sinh con nguoi, né sé cho ching ta mét
cdm giac khén thiét réng chiing ta phai sit dung moi
thoi khdc quy gid ctia minh.”

“Viéc chiém niém tinh vd thudng va su chét ctia
chiing ta nhu thé xem ra c6 thé 1a mot ky thuat manh
mé gitip thic ddy nguoi ta phat trién mot cdm gidc
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khén thiét dé dua dén nhiing thay d8i tich cuc,” toi
nhan xét. “Khong thé ding né nhu mot ky thuat
danh cho cd nhiing nguoi khong phai Phat tir sao?”

“T6i nghi ngudi ta chic hén phai lo dén viéc 4p
dung nhiéu ky thuat khac nhau cho nhiing ai khéng
phdi Phat t,” ngai néi, vé suy tu. “C6 1& cach nay
phtt hop hon cho cac Phap thuyc hanh cta Phat gido.
N6i cho cling,” ngai cudi, “ngudi ta c6 thé sit dung
ciing mot thit chiém niém cho hai muc dich trdi nguoc
nhau - ‘O, khéng c6 gi bao dm ring ngay mai tbi con
séng, vay t6i c6 thé ctt yui choi théa thich cho ngay
hém nayv da.”

“Ngai c6 goi ¥ gl vé viéc 1am thé nao nhimng
ngudi khong phai Phat tir c6 thé phat trién cai cam
gidc khén thiét 4y khong?”

Ngai tra 16i: “O, nhur t5i d chi ra, chinh & day
thong tin va gido duc cé vai trd quan trong. Lay thi
dy, truéce khi gip mot s6 chuyén gia, tdi khong ¥ thitc
dugc sy khing hoang vé mai truong. Nhung mot khi
da gip ho, nghe ho giai thich v& nhiing van dé chiing
ta dang gip phai, t6i lién ¥ thiic vé tinh nghiém ttic
ctia tinh hinh. Didu nay c6 thé 4p dung cho nhimg
van dé khac ma chiing ta d6i dién nita.”

“Nhung doéi khi, cho dtt ¢6 théng tin, chiing ta
c6 thé van khoéng c6 nang lyc dé thay déi. Lam thé
nio c6 thé khic phuc dugce chuyén d6?” toi héi.

Dat Lai Lat Ma dimg lai suy nghi, rdi néi: “T6i
nghi rdng & day c6 1& c6 nhiing pham trti khic nita.
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Mot loai ¢6 thé nady sinh tir mot s6 yéu t6 sinh hoc,
chiing c6 thé gép phan vao thai d6 thd o vd cdm hodc
thiéu ning lyc. Khi nguyén nhén cta su v6 cam hoic
thiéu ning lyc ctia mdt ngudi la do nhimg nhén t8
sinh hoc, ngudi ta cAn phai thay d8i 16i séng clia
minh. Vay, néu ngudi ay ¢ gang ngi di gidc, &n
udng diéu do, kiéng cit rugu che, van van, nhiing viéc
4y s& gitip tdm tri ho linh hoat, tinh thic hon. Va
trong mot vai truomg hop, ngudi dy tham chi con can
dén thubc men hay cac phuong thic trj liéu khac néu
nguyén nhén la do bénh tat. Nhung con c6 mét loai
tho o hoac luoi biéng khac nra - loai phét sinh tir mot
s yéu duéi trong tam tri...”

“Vang, &6 la loai t6i dang mudn néi dén...”

“Pé chién thang sy tho o kidu nay, tao ra long
tan tuy va nhiét tinh vuot théng nhimg hanh vi hodc
tAm trang tiéu cyc, mot 1an nita, t6i nghi riang phuong
thitc hiéu qua nhét, va c6 12 1a giai phap duy nhat, la
khéng ngimg ¥ thic vé nhimg hau qué tan hai cta
hanh vi tiéu cyc. Ngudi 4y ¢6 thé can phai nhic di
nhéc lai chinh minh vé& nhimg hau qua tan hai dy.”

Loi ctia dtic Pat Lai Lat Ma la ding, nhung, 1a
bac si tAm than, t6i ¥ thirc rat rd vé viéc mot s6 hanh
vi va 161 nghi tiéu cyc c6 thé &n sdu bam ré trong con
ngudi d&én duong nao, va viée thay d6i ching 1a khé
khin dén dau. Cho rang con cé tic dong clia nhing
nhan t6 tam ly-doéng hoc phtic tap nira, t6i da danh vo
s6 thoi gian nghién ctru va md xé tinh trang bénh
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nhén chéng lai sy thay d8i. Can nhic nhitng diéu 4y
trong dau, t6i hoi:

“Nguoi ta thuong muén thuc hign nhing thay
d6i tich cuc trong doi minh, mudén din than vao
nhiing hanh vi lanh manh hon, van van.. Nhung d6i
khi dudng nhu lai chi ¢6 su chai Ii hodc chéng cy...
Ngai c6 thé giai thich tai sao didu 4y lai xay ra

khong?”
“D@ thoi ma...” ngai bét diu, véi vé ty nhién.
“DE w”

“Chi la vi ching ta da quen 1am viéc theo mot s6
cach nhat dinh. Va khi 4y, ching ta tré nén hu héng,
chi lam nhiing gi minh muén lam, nhiing gi minh
quen lam.”

“Nhung lam thé nao c6 thé chién thing didu d6?”

“Bing cach sit dung théi quen sao cho ¢4 loi cho
minh. Qua lién tuc lam quen, chiing ta chdc chin c6
thé thiét Iip nhiing miu hanh vi méi. Day 1a mét vi
du. O Dharamsala tbi thuong thitc day va bit dau
ngay moi lic 3gioB30 sang, méc du & day, tai Arizona,
trong nhimg ngay nay t6i thitc day lic 4gid30 sang.
To6i nuong thém duge mot gid,” ngai cudi. “Lic dau
anh cAn mét chit ¢ ging dé 1am quen véi didu nay,
nhung sau vai thang, né tré nén mét théi quen va anh
khong can phai c8 géng gi 1§m nita. Véy cho du anh
phéi di ngli muon, c6 thé anh cadm thdy muén ngu
thém vai phit nita, nhung anh van thitc day vao ldc
3gi030 sang ma khong phai suy nghi gi nhiéu vé né,
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va anh c6 thé thic day lam nhimng viéc thudng ngay.
Day 1a do sttc manh ctia théi quen. ‘

“Vay, bing nd lyc kién dinh, t6i nghi chiing ta
c6 thé vuot qua bat ctr mot rang budc tiéu cuc nao va
thuc hién duge nhitng thay déi tich cuc trong doi
s6ng ctia minh. Nhung anh van can phai nhén thic
rang sy thay d8i dich thuc khong x3y ra chéng vanh
sau mot dém. Chéng han, 1dy trudmg hop cia toi, t6i
nghi néu 8 so sanh tdm trang binh thudng ciia t6i
ngay hom nay chéng han, v6i hai muoi hodc ba muoi
ndm trudc, thi c¢é sy khac nhau 1én. Nhung su khac
biét nay, toi da dat dén timg budc mot. Toi da bit dau
hoc vé Phat gido tir Itic ndm hay sau tudi, nhung vao
ldc d6 t6i chdng quan tam gi dén Phat Phap ca,” ngai
cudi, “mdc du t6i dugc goi la thurong drfmg tai sinh.
Ché&c 12 mai cho dén khodng mudi sau tudi, tdi méi
thuc sy bat diu c6 mot vai cdm thy nghiém tic vé
Phat gido. Va t6i da bit dau thyc hanh nghiém tiic.
Thé rdi, qua nhiéu nim, trong toi bt dau hinh thanh
niém ham thich sau xa nhimg nguyén ly ctia Phat
gido, va cac Phéap thuc hanh, thoat dau duong nhu
khéng thé nao theo dugc va gan nhu phi ty nhién, thi
Itic nay tré nén tu nhién va dé tiép can hon. Didu nay
xay ra qua viéc Iam quen tir tir. Di nhién, tién trinh
nay can dén hon bén chuc ndm.

“Vay anh thdy ddy, & tdm sau xa, su phat trién
tam tri can c6 thoi gian. Néu c6 ngudi ndo d6 néi

rang: ‘O, sau bao nhiéu nim nhoc nhin, moi thit da
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thay d6i ca,” thi t6i c6 thé chap nhén didu d6 mot cach
nghiém tdc. Nhiing thay d6i dién ra trong thoi gian
dai thi nhidu kha ning 13 dich thuc va truong ctru
hon. Con néu ai d6 néi rﬁng: ’(5, chi it 14u nita thoéi, do
chimg hai ndm, s& c6 thay déi Ién,” t6i cho d6 1a phi
thuc t&.”

Tuy cach di dén thay d8i ctia Pat Lai Lat Ma 1a
rat hop 1y khong c6 gi phai ban cai, song van c6 mot
van dé xem ra can phai duoc gii quyét

“Véng, ngai da nhic dén nhu cau c6 mdt miic
d6 nhiét tinh va quyét tam cao ho:n/ hau thay déi tam
tri con ngudi, dé thuc hién nhung thay d6i tich cuc.
Nhung dong thoi chiing ta phai tl_l'ln‘xa-nhén ring thay
déi dich thyc xay ra cham va cﬁn/cé thoi gian dai,” t6i
nhén xét. “Khi thay ddi xdy ra qua cham nhu thé,
ngudi ta dé tré nén nan long 13m. Ngai chua bao gid
cdm thdy nan long béi t6c do ché;n chap ctia nhitng
thay déi trong tuong quan v6i thuc hanh tam linh ctia
ngai hodc cAm thay chan nin & nhung Iinh vyc khac
clia cudc séng sao?”

“C6 chit, chic chin rdi,” ngai néi.

“Ngai gidi quyét didu 4y nhu thé na0?” t6i hi.

“Chimg nao viéc thuc hanh tam linh ctia t6i con
tiép dién, néu t6i gip phéi mot vai can tré hay khé
khin, t6i thay diéu hitu ich Ia hay dimg Iai va c6 mot
cdi nhin dai han thay vi ngan han. V& chuyén nay, t6i
thdy ring viéc suy nghi vé mot bai tho cy thé sé cho
01 can dadm va gidp t6i duy tri sy quyét tam ciia
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minh. Bai tho 4y nhu thé nay:

‘Chimg nao thé gi6i con tén tai

Chimg nao céc loai cé tri gidc con ton tai
Nguyén cho t6i dugc séng

Dé xua tan bat hanh ctia thé gidi.

“Tuy nhién, chimg nao cudc dau tranh vi tr do
ctia nhan loai khd dau con ¢6 lién quan, néu t6i six
dung dén loai niém tin 4y, nhiing cu tho 4y - theo
kiéu nhu né dugc chuin bi.dé cho doi ‘thé hé nay qua
thé h¢ khic... chimg nao thé gigi con ton tai,” van van
- thi chic hén t6i sé 1a thing ngéc. O day ngudi ta cAn
c6 sy dan than can kip va chd dong hon. Di nhién,
néu nhu, cudc ddu tranh gianh tir do khong di dén két
qua nao, toi sé dan din cAm théy mat kién nhan hoic
that vong. Nhung cam gi4c thit vong nay khong lam
t6i nhut chi dén mitc mat ca hy vong.”

D4y van d2 di xa hon mot chit, t6i héi: “Nhung
chinh x4c diéu gi ngin tré ngai khong dugc mat hy
vong?” ’

“T6i nghi viéc nhin tinh huéng tir mdt quan
diém rong 16n hon nhét dinh 1a rat hitu ich. Néu t6i
nhin van dé cu thé nao day tirmot quan diém hep, chi
tap trung vao d6 ma thoi, thi tinh hinh tré nén hiu
nhu vd vong mét réi. Tuy nhién, néu nhin tir géc do
rong 16m hon, nhin tir géc do thé gisi, thi t6i thay duoc
tinh hinh thé gi6i. Cho nén, t6i khong budng xudi.”
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Xét hoan canh xuit than va qua trinh duoc dao tao
tham s&u ciia ngai trong truyén théng triét hoc va
thién quan ctia Phat gido, diéu thd vi 1a ditc Pat Lai
Lat Ma xem viéc hoc tap va gido duc, chit khéng phai
nhing thuc hanh tim linh mang tinh siéu viét va
huyén b{, méi 12 budc dAu tién trong vide dua dén su
cai h6a néi tam. Mic da gido duc thudng duoe coi la
quan trong trong viéc hoc héi nhiing ky ning méi,
hodc bdo dam c6 mét cong viéc t8t, song vai trod clia
né nhu mot nhan t6 cot i trong viéc dat t4i hanh
phiic lai thudng bi bb qua. Nhung cac nghién ctu da
cho thdy ring ngay 'ca hoc Van'thuin tity khoa bang
cling c6 lién hé tric tiép véi mot dot séng hanh phiic.
V6 s6 cudc didu tra da phat hién mét cich thuyét
phyc rang trinh d¢ hoc van cao ¢6 méi tuong quan
tich cyc véi st khoe t6t va doi séng trudng tho, tham
chi con béo vé con nguoi khdi bi trdm cam. Trong khi
c6 géng xéc dinh nguyén nhan ciia nhiing hiéu ting
c6 loi ctia viée gido duc, cac nha khoa hoc lap ludn
ring nhiing ngudi dugc gido duc cang t6t thi cang cé
y thitc vé nhing yéu t6 c6 hai cho strc khde, ho c6 thd
c6 nhitng chon lya hai1 séng mét 16 séng lanh manh
. hon, cAm thé'y minh manh m& hon va ¢6 long ti trong
cao hon, c6 nhimg ky ning giadi quyét van dé tst hon,
va c6 nhimg chién luoc kha thi va hiéu qua hon - tat
ca nhiing nhan 5 c6 thé gép phan vao mot doi sdng

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknhoa.com

puA BEN THAY BAI 289

hanh phiic va lanh manh hon. Viy, néu chi moét nén
hoc van khoa bang khong théi cling da ¢6 lién hé véi
mot doi séng hanh phtic hon, thi loai hinh hoc tip va
gido duc ma Pat Lai Lat Ma néi t6i con ¢6 stic manh
dén c& nao - loai hinh gido duc tap trung dic biét vao
viéc tim hiéu va ap dung tit cd nhimg nhan t6 dua
dén hanh phiic viing bén?

Buéc ké tiép trén con dudng dua dén thay ddi
ctia Pat Lai Lat Ma 1a tao ra “su quyét tam va nhiét
tinh.” Budc nay ciing duoc gidi khoa hoc phuong Tay
hién dai chap nhan réng rai nhu mot nhan t6 quan
trong trong viéc dat téi muc dich cda con nguoi.
" Chéng han, trong mot nghién cttu, nha tam ly gido
duyc Benjamin Bloom da khdo sat cudc séng clia mot
s6 nghé si, van dong vién va khoa hoc gia thanh dat
nhit & My. Ong kham phé ra ring dong co va su
quyét tdm, chit khong phai tai ning thién bam, méi
dua @én thanh céng ctia ho trong linh virc tuong tng.
Ciing nhu cac linh vuc khéc, ngudi ta c6 thé cho ring
nguyén tic nay ciing 4p dung duoc trong nghé thuat
dat d&én hanh phtc.

Céc nha khoa hoc hanh vi da nghién cttu trén
dién rong cac co ché phat dong, duy tri va chi dao
hoat dng ctia chiing ta, ho goi linh vuc nay l1a khoa
nghién ctru “dong luc ctia con ngudi.” Cac nha tam ly
hoc da xéac dinh ba loai dong luc chinh yéu. Loai thit
nhat, nhitng doéng luc chinh yéu, 1a nhing dong luc
dya trén nhu cdu sinh hoc, cAn phai dugc dap tng dé
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sinh ton. C6 thé ké dén nhu ciu v2 thuc phdm, nuée
va khéng khi ching han. Mot loai dong luc khac bao
g0m nhu cdu kich thich va thong tin cda con nguoi.
Cac nha diéu tra dit gia thuyét ring day la mét nhu
cau bim sinh, dai héi su trudng thanh, phat trién va
kha nidng van hanh phu hop ctia hé than kinh. Loai
cudi ciing, dong Iyc thit cdp, 1a nhing dong luc dua
trén cic nhu cu va nhiing dong coma con ngudi hoc
duoc. Nhidu dong luc tha cap c6 lién hé véi nhiing
nhu ciu - ma con ngudi thd didc duoc chi khoéng phai
bam sinh - v thanh cong, quyén luc, dia vi va thanh
dat. O cap do dong luc nay, hanh vi va déng co ctia
con ngudi c6 thé chiu &nh hudng béi cac Iuc xa hoi va
duogc hinh thanh"bai viec hoc. Chinh tai giai doan
nay, cac Iy thuyét cda nginh tam Iy hoc hién dai da
8dp g0 khai niém cda Dat Lai Lat Ma va viéc phat
trién “sy quyét thm va Iong nhiét tinh.” Tuy nhién,
trong hé théng cia Pat Lai Lat Ma, dong co va su
quyét tim tao ra duoc khong chi ding dé theo dudi
thanh cong thé tuc, ma cang phat trién khi con ngudi
cang hiéu r5 hon vé nhing nhan t6 dua dén hanh
phtic dich thuc, va duoc diung dé truy ciu nhimg muyc
dich cao hon, nhu sy i t§, long tric &n va phat trién
tam linh.

“N© lyc” 1a nhan t8 cudi cling trong qua trinh
dua dén thay déi. Dat Lai Lat Ma xéc dinh nd Iyc 13
mét nhan t6 cn thiét dé thiét lap diéu kién/condi-
tioning méi. Y tuéng cho rang chiing ta c6 thé thay
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ddi nhitg hanh vi va suy nghi tiéu cyc clia minh
thong qua didu kién méi thi khong chi dwoc cac tam
Iy gia phuong Tay chia sé, ma trén thyc té né con 1a
nén tang ctia liu phap hanh vi hién dai. Loai trj liéu
nay dua trén ly thuyét co ban cho ring nguoi ta phan
16n da hoc dé séng nhu ho séng; bing cach dua ra
nhiing chién luoc dé tao ra didu kién mdi, lidu phép
hanh vi d3 t6 ra hitu hiéu d6i véi hang loat van dé.

Tuy khoa hoc gin day da cho thdy t6 chat di
truyén rd rang d6ng mot vai trd trong cach tmg xi
dic trung clia mot ngudi d6ivéi thé gisi, song hau
hét cac nha khoa hoc xa hoi va tam 1y déu cam-thay
ring phan 16n cach hanh x&, suy nghi va cdm nhin
ctia chiing ta thudng dugc quyét dinh bdi viéc hoc va
didu kién héa. Chiing xay-dén nhir két qua ctia viéc
duoc gido dudng ctia chiing ta, cac lyc xa hi va van
héa quanh ta. Va bdi ngudi ta van cho ring hanh vi
phan 16n dugc hinh thanh do diéu kién, 1di duoc
cling ¢6 v ting cuong do “lam quen”, didu nay, nhu
Dat Lai Lat Ma ca quyét, mé ra kha ning loai trix cac
didu kién gay hai va tiéu cyc, thay thé né bang diéu
kién hitu ich, ting cudng cho cudc s6ng.

Thuc hién mot nd luc bén bi nham thay déi hanh
vi bén ngoai khong chi hitu ich trong viéc vuot thing
nhiing théi quen xdu. N6 con thay déi nhimg thai d6
va cAm xtic ndm bén duéi nita. Cac thir nghiém da
chimg t4 rang hanh vi ciia chung ta khong chi do thai
do va cac dic trung tam 1y quyét dinh - mot y kién
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duoc nhiéu ngudi déng ¥ -, ma hanh vi ciing c6 thé
lam thay déi thai d6 cta ching ta. Cac nha didu tra
nhén thdy ring ngay ca ci cau may hosic nu cudi cd y
cling gay ra nhimg cam xtc gian dit hodc hanh phiic
tuong tmg. Didu nay goi ¥ ring noi mot viéc “lam mot
cach may méc” va lip di lip lai mot hanh vi tich cuc
18t cude cling c6 thé dua dén su thay déi dich thuc &
bén trong. Pidu nay c6 thé c6 méi lien quan trong yéu
VOi cdch ctia Dat Lai Lat Ma nhim xay dung moét doi
séng hanh phtic hon. Néu ching ta bit diu chi véi
mét hanh dong thudng xuyén gitip d& ngudi khac
chéng han, thi cho di khong cdm thdy bén trong minh
1ong tir t& hay quan tam lo Iéng cho 14m, chiing ta van
c6 thé kham pha mot sir bién' ddi néi tam dang xay ra,
Vi chiing ta dang din ‘din'vin dép nhiing tinh cam
thuong x6t dich thuec.

NHONG KY VONG THUC TIEN

Trong viéc dua dén mot su bién d6i noi tam dich thuc,
Dat Lai Lat Ma nhdn manh tim quan trong ctia nd luc
bén bi. N6 1a mot tién trinh tiém tién. Pidu nay trai
nguoc hén véi sy xust hién nhan nhan nhimg ki thuat
va liéu phap thudc dang “chita nhanh”, tu gitp dang
tré nén rat phd bién trong van héa phuong Tay vai
thap ky gén day - nhing ky thuat di tr “khing dinh
tich cuc” cho dén “kham pha dtta tré bén trong ban.”
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Céch tiép can ctia Dat Lai Lat Ma nhdm dén su
lon 1én va trudng thanh cham rai. Ngai tin vao sac
manh to 16n, thAm chi v6 han cta tam tri - nhung 1a
mot tAm tri dugce dao luyén mot cach ¢ hé théng, co
tiéu diém, tap trung, mot tAm trf da trdi qua nhiéu
ni&m kinh nghiém va suy ly ding dén. Can phéi c6
nhidu thoi gian dé phét trién hanh vi va nhimng théi
quen tam tri gép phén vao nhimg réc r6i clia ching
ta. Ciing cAn nhidu thdi gian nhu thé dé thiét lap
nhiing théi quen méi dira dén hanh phtic. Khong c6
cach nao di vong dé né tranh nhimg thanh phan thiét
yéu dy: quyét tam, nd luc va théi gian. D6 1a nhimg bi
mat thuc sy cda hanh phiic.

Khi da budc 1én con duong thay d8i, diéu quan
trong 1a dit ra nhiing ki vong hep-ly. Néu ky vong
qué cao, 4y 12 ta da khién chinh minh d& nan chi. Néu
ky vong qua tdm thuong, né dap tit u6c mudn clia
chiing ta trong viéc thach d6 nhing gi6i han ciia
minh va dat t6i kh ning dich thuc cia ban than. Tiép
theo cudc thio luan ciia ching t6i v2 tién trinh thay
d8i, Dat Lai Lat Ma gidi thich:

“Anh -dimg bao gid quén tdm quan trong clia
viéc c6 mot thai do thuc té - cAn phai rat nhay bén va
ton trong thuc tai cu thé cfia hoan canh ctia minh
trong khi tién buéc trén con dudng dén muc tiéu cudi
cing. Hay nhin nhan nhimg khé khin von ¢6 trén
con dudng cda anh, va nhin nhan ring thuc té 1a can
phai c6 thoi gian va nd luc bén bi. Quan trong la phan
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biét rd rang trong tam tri minh gitta nhiing Iy tudng
va nhiing tiéu chudn ma qua d6 anh phan xét vé sy
tién bo cfia minh. Chéng han, 1a Phat t, anh. dat cho
minh nhing ly tuéng rat cao: su Toan Gic 1a ky vong
t6i cao ctia anh. Coi Toan Giac 13 ly tudng thanh tuyu
cia minh khong phai 13 cai gl cuc doan ca. Nhung
mong doi dat dén d6 mot cach nhanh chéng, ngay tai
déy va lic nay, 1a mot su cuc doan. Ding né nhu mot
tiéu chudn thay vi ly tudng s& khién anh tré nén nhyt
chi va hoan toan mét hy vong khi anh khong nhanh
chong dat t6i Toan Gidc. Vay anh cAn mot cach tiép
can 6 tinh thuc té. Mat'khéc, néu anh néi: “Toi chi
chd trong dén gidy phut hién tai théi. D6 1a thuc té,
va t6i khéng quan'tam’gi'dén tuong lai hay viéc dat
dén Phat tinh t6i haw," thi mot lan nia, d6 cling la cuc
doan. Thé nén chiing ta cAn im ra mot cach tiép can
trung dung. Chiing ta can tim kiém sy quén binh.

“Xt 1y céc ky vong 1a mot van d& khéo léo. Néu
anh c6 nhiing ky vong qua mitc ma khong c6 nén
tang hop ly, diéu d6 thuong dua dén ric réi. Mt
khac, khong c6 ky vong hogc choy doi, khong c6 khao
khat thi khong thé 6 sy tién bd. M6t sir hy vong nao
d6 1a diéu thiét yéu. Thé nén tim kiém st quan binh
hop 1y thuc khéng dé dang. N gu'orl ta cAn phan doan
mbi tinh huéng ngay tai chd.

Tbi van bi nhiing méi ngor vuc giay vo, mic du
chiing ta nhat dinh c6 thé didu chinh mét s§ hanh vi
cting nhu thai d6 tiéu cyc clia minh néu ¢6 dii thei

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booKyknoa.com
BUR DEN THAY BOI 295

gian va nd luc, song thuc sy c6 thé x6a bd nhimg cadm
xtic tiéu cuc dén mitc d6 nao? Ngo 10i voi Dat Lai Lat
Ma, t6i bit dau: “Chuing ta da no6i vé viéc hanh phic
t6i hau tiy thudc vao viéc loai bd nhimg hanh vi cling
tam trang tiéu cyc, nhiing thit nhu gian dd, ghen
ghét, tham lam, van van...”

Pat Lai Lat Ma gat dau.

“Song nhimg thit tinh c&m ay dudng nhu 1a mot
phan ty nhién ctia tdm Iy chiing ta. Moi nguoi hinh
nhu ai ciing ¢6 trdi qua nhiing cdm xtic u tdi 4y,
khong nhiéu thi it. Ma néu da 1 nhu thé, thi liéu c6
hop ly khong khi lai ghét b, khude tix va chién dau
v6i mot phan ctia chinh minh? Téi muén néila dudong
nhu khéng thuc té, tham chi con khong tu nhién nita,
khi chiing ta c8 gang tdy x6a hoan toan mot cai gi d6
12 phan tit yéu ctia tu nhién trong ching ta.”

Léc dAu, Dat Lai Lat Ma tra 1di: “Vang, mot s8
ngudi cho rang gian dit, oan ghét va nhimg cam xtc
tiéu cuc khac 1a mot phan ty nhién ctia tam tri chiing
ta. Ho cam thay ring, vi d6 1a mét phan ty nhién ctia
ban chét chiing ta, nén khong c6 cach nao thuc su
thay déi nhiimg tam trang 4y duoc. Nhung noéi thé 1a
sai. Bay gidy 14y thi du nhé, tat ca chiing ta déu sinh ra
trong mot tinh trang ngu ngo. Theo nghia nay, sy ngu
ngo 1a hoan toan ty nhién. Du sao thi khi con nho,
chiing ta déu ngu ngo 1dm. Nhung khi 16n 1én, ngay
qua ngay, qua viéc gido duc va hoc tap, ching ta c6

thé tht dic tri thire va ddy 1t su ngu dét. Tuy nhién,
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néu chiing ta dé cho minh & trong tinh trang ngu dét
ma khong phét trién mét cach c6 ¥ thitc viéc hoc tap,
chiing ta s& khong thé ddy 1ui su ngu dét. Vay, néu
chiing ta dé cho minh & trong ‘tinh trang tu nhién’ ma
khéng n6 lye x6a bé né, thi khi &y nhiing nhan & d6i
khang hay sttc manh ctia gido duc va hoc tap sé
khong xay dén theo cch ti nhién duoc. Cling tuong
ty nhu thé, qua viéc huén luyén phtt hop, chiing ta ¢6
thé dan din gidm trix céc cam xtic tiéu cue va gia ting
nhiing trang thai tich cue cila tdm tri nhu tinh yéu,
1ong thuong x6t va tha thi.”

“Nhung néu nhiing diéu 4y 1a mot phin cda
tam thitc chang ta, thi rét cudc 1am sao chiing ta ¢é
thé thanh cong trong viéc chién dau chéng lai c4i 1a
mot phan ctia minh?”

“Trong khi xem xét lam thé nao dé chién diu
chéng lai nhiing cadm xtc tiéu cure, didu hitu ich 1a biét
duoc tam tri con ngudi lam viéc nhu thé nao,” Pat Lai
Lat Ma trd 16i. “Di nhién tam tr{ con ngudi rat phc
tap. Nhung né ciing rat khéo 1éo. N6 c6 thé tim ra
nhiéu cach thic dé xi ly nhidu tinh huéng va hoan
cdnh khac nhau. Déi véi mot su viéc, tam fri c6 kha
nang chip nhan nhing quan diém khac nhau dé xi
1§ nhiing van @& khéc nhau.

“Trong thuc hanh Phat gido, kha ning chap
nhin nhimg quan diém khac nhau duoc six dung
trong mot s6 bai thién dinh, trong d6, bang tam tri,
anh ¢4 I4p nhting khia canh khéc nhau ctia chinh anh,
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rdi di vao mot cude déi thoai gitta chiing. Cheemg han,
c6 mot bai thién dinh duoc xay dung dé tang cuong
long vi tha, trong d6 anh di vao d6i thoai gitta ‘thai
dd quy ngd’ cia chinh anh, mot céi t6i 12 hién than
ciia sy tir quy ngd, v6i chinh anh, ngudi thuc hanh
tam linh. C6 m6t thit quan hé mang tinh d6i thoai.
Ciing tuong tu nhu thé, & day, mic dit nhiing nét tiéu
cuc nhu ganh ghét va gian dit [a mot phan cda tam tri
anh, song anh c6 thé khéi ddu mot nd lyc trong d6
anh xem gién dit va ganh ghét nhu mét d6i tuong va
chién dau véi né.

“Ngoai ra, tir kinh nghiém hing ngay, anh
thudng thdy minh lam vao nhiig tinh huéng ma &
d6 anh ty khién trach hogc phé binh ban than. Anh
néi: ‘O, vao mot ngay -nao-do, toida budng xudi.” Thé
rdi anh ti phé binh minh. Hogc anh ti khién trach
minh vi da 1am diéu gi d6 sai trai hay da khong lam
diéu gi d6, va anh cam thay gian chinh minh. Vay &
day nita, anh di vao d6i thoai v6i chinh minh. Trén
thuc t€, khong c6 hai cai toi phan biét; né chi la dang
lién tuc duy nhat ctia cing mot chd thé. Nhumg di
vay, viéc phé binh ban than hodc cdm thdy gian dit
v6i chinh minh van ¢6 ¥ nghia. Day 1a didu ma ai
cling biét tir chinh kinh nghiém ctia minh.

“Nhu thé, mic du trong thuc té chi c6 mot ca thé
lién tuc duy nhat, anh c6 thé chdp nhan hai quan
diém khac nhau. Cai gi xay ra khi anh tur chi trich
minh? Ca&i ‘t6i" dang phé binh duoc thuc hién tir goc
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nhin ctia chinh anh nhur mot toan thé tinh, toan b
hitu thé ciia anh, con cai ‘t61’ bi phé binh 12 mot cai toi
tr gbc nhin ctia mdt kinh nghiém nhit dinh hodc mot
bién c6 nhét dinh. Vay anh thdy, nguoi ta vén c6 kha
ning c6 méi ‘quan hé tir minh-véi-minh’ nay.

“Dé trién khai diém nay, viéc suy tu vé nhiing
khia canh khac nhau ctia cin tinh c4 nhan ctia ban
than ¢6 thé 1a rat hitu ich. Chiing ta hay 14y thi du mot
tu s Phat gido Tay Tang. C4 nhan 4y c6 thé c6 mot
cam gidc can tinh c4 vi héa tir géc nhin Ong ta la mot
tu sT, ‘t6i 1a mot tu si” Thé rdi dng ciing c6 mot cAp do
can tinh ca nhan khong duanhiéu 18m vao chuyén tu
hanh ctia 6ng ma dya trén ngudn goc chiing toc,
chéng han Tay Tang, ¢ho'nén“6ng ¢6 thé néi: “Toi 1a
ngudi Tay Tang.” Vi 161 & mot bink 'dien khac, nguoi
4y c6 thé c6 mot cin tinh khac trong do6 chuyén di tu
va ngudn géc ching toc khéng ¢6 vai tro gi quan
trong. Ong c6 thé nghi: “T6i 1a mot con ngudi.” Cho
nén anh c6 thé thdy nhiing khia canh khéc nhau trong
can tinh ca nhan cda ting nguoi.

“Diéu ndy cho thdy riing, khi chiing ta lién hé vé
mat nhan thitc véi mot diéu gl d6, ching ta c6 thé
nhin vao mét hién tuong tir nhidu quan diém khac
nhau. Va kha ning nhin su vat tir nhiing g6c d6 khac
nhau thi hoan toan c¢6 tinh chon loc: ching ta c6 thé
tap trung vao mot géc do nhit dinh, mot khia canh
nhat dinh ctia hién tuong 4y, va chap nhan mot quan
diém nhét dinh. Kha ning nay trd nén rat quan trong
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khi chiing ta tim cach xac dinh va loai trir nhiing khia
canh tiéu cyc cta ban than minh, hodc ting cudng
nhimg nét tich cuc. Do kh4 ndng chap nhin mét quan
diém khéc nay, chiing ta c6 thé c6 lap nhiing phan
cda chinh minh ma chiing ta muén loai trit, va chién
d4u véi chiing.

“Réi, khi phan tich xa hon cht @& nay, mot vin
dé quan trong nay sinh. Mac dit chiing ta c6 thé lao
vao chién ddu véi gian di, ghen ghét va nhiing trang
thai tiéu cuc khéc clia tam tri, didu gi bdo dam hay
doan chéc cho chiing ta réng c6 thé chién thing duoc
chting?

“Khi néi vé nhiing trang thai tiéu cuc dy ctia tAim
tri, t6i mu6n chi ra rang t6i dang n6i dén cai duoc goi
12 Nyon Mong trong tiéng Tay Tang, hay Klesha trong
tiéng Sanskrit. Tir nay c6 nghia den 13 ‘cai lam t6n
thuong tir bén trong.” D6 1a mot i‘huat ngit dai, nén né
thuong dugc dich 14 ‘nhilng sy lira déi.” Chinh tir
nguyén cda tit Nyon Mong trong tiéng Tay Tang cho
anh cam gi4c rang né 1a mot bién 8 thudc vé cam xtic
va nhan thic, n6 1am t6n thuong truc tiép cho tam tri,
pha hily binh an tdm tri, hodc gay ra xao trén trong
tam thitc khi nd xudt hign. Néu chiing ta chd y day dd
thi cting dé nhan ra ban chit gay ton thuong clia
nhiing ‘sy lira d6i’ 4y, don gian vi chiing c6 xu huéng
phé hiy su an tinh va su hién dién ctia tam tri. Nhung
viéc khé hon nhidu 13 im ra liéu ching ta c6 thé vuot
th&ng ching hay khong. D6 1a mot cau hdi tryc tiép
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lién'hé t6i toan thé cai ¥ niém: lidu c6 thé dat t6i su tuu
thanh tron ven tiém ning tinh thin cda minh hay
khong. D6 1a mot cau hdi rat nghiém tiic va khé khan.

“Vay, chiing ta ¢6 co s nao dé chdp nhan ring
nhiing cam xuc gay ton thuong va bién c5 thudc nhan
thic 5y, hodc nhiing ‘s Iira d6i’ 5y, 6 thé bi nhé bat
ra va tay x6a khéi tam tri minh? Trong tur twdng Phat
gido, chiing t6i c6 ba tién dé hay nén tang chinh yéu,
dua trén d6 chiing t6i tin ring didu nay c6 thé x4y ra.

“Tién dé dAu tién 13 it ca moi tdm trang ‘bj lira
déi’ moi cAm xtic va tw tudng gay tén thuong, v& ban
chat déu méo mo, theo nghia chiing &n sau bam ré
vao nhan thic sai 1dm vé thyc tai dich thue ctia hoan
canh. Cho di manh mé dén dau, trong sdu xa nhing
cam xtic tiéu cyc ay khong c6 motnén ting ding din
nao ca. Ching dua trén sy v tri. Mit khac, moi cadm
xtic hay tam trang tich cyc nhu yéu thuong, thuong
x6t, thau hidu, v.v... tat ca déu c6 cosd vitng chéic. Khi
tam tri cdm nghiém nhimg trang thai tich cuc z‘iy,
khong hé c6 su méo mé nao. Thém nita, nhimg nhan
td tich cuc é'y dua chic trén nén moéng trong thuec tai.
Ching c6 thé duoc kiém chimg bédi chinh kinh
nghiém ctia chiing ta. C6 mét thit bén r& va xay nén
méng trong ly tri va hidu biét. Day khéng phai 1a
trudng hop nhiing cdm xtic tiéu cyc nhu gisn di va
ghen ghét. Trén hét, moi tim trang tich cuc déu c6
dic tinh 1a ching ta c6 thé cting c§ kha ndng cla
chiing, va gia ting stic manh cta chiing dén vé han,
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néu ta thuong xuyén thuc hanh ching qua rén luyén
va lién tuc lam quen...”

Toi ngt 10i: “Ngai c6 thé giai thich thém mot
chiit duoc khong. Khi ngai néi ring céc tAm trang tich
cucla céd ‘coso ding d&n’ con cac tam trang tiéu cuc thi
‘khong c6 cosdy dling dan’, that ra ¥ ngai mudn néi gi?”

Ngai gidi thich: “Vang, chéng han, long thuong
x6t duoc xem 14 mdt cdm xiic tich cye. Khi mudn tao
ra long thuong x6t, anh bét dau bang cach nhin nhan
riing anh khéng mudn dau khd va anh c6 quyén duoc
hanh phic. Didu nay c6 thé duoc kiém chimg va x4c
thuc bf:?lng chinh kinh nghiém cta anh. Thé rdi anh
nhan ra rﬁng ngudi khéc, cling nhur anh, cing khong
mudn phai dau kho va ho co quyén dugc hanh phic.
Didu nay trd thanh_co s cho viéc anh bat dau khoi
tao long thuong xo6t.

“Xét vé& yéu tinh, c6 hai loai cdm xtic hay tam
trang: tich cyc va tiéu cuc. Mot cach phan loai nhiing
cam xtic 4y dua theo sy ddng thuan ring cac cdm xic
tich cuc 14 nhiing loai c6. thé bién minh dugc, con
nhiing cdm xic tiéu cuc thi khong thé bién minh.
Chéng han, trudc day chiing ta da thédo luén vé chi
&2 1ong wbc mudn, tix dau lai c6 uoc mudn tich cyc va
wéc muén tiéu cue. Usec mudn dap ting duoce nhiing
nhu ciu co ban ctia minh 12 mét loai udc mudn tich
cure. N6 ¢6 thé bién minh duoc. N6 dua trén thyc t& 1a
tat ca ching ta déu ton tai va c6 quyén séng. Va dé

tdn tai, .c6 mot s6 thit ma ching ta can, mot s6 nhu
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ciu phai duoc dép tng. Vay loai uéc mudn nay cé co
s& diing dan. Va, nhu chiing ta da thio lusn, c6
nhiing loai wéc mudn khéc 14 tidu cue, nhu ham mudn
va tham lam qua d¢. Nhing loai uéc mudn nay
khong dua trén nhiing ly do dting dn, thuong chi tao
ra ric r6i va phiic tap cho doi s6ng con ngudi. Nhiing
loai wéc mudn 4y chi dua trén mot cdm gidc khong
hai long, mudn thém nita, cho du nhiing gi ta mudn
khong thyc sy cn thiét. Nhing loai wéc mudn nay
khéng c6 nguyen nhén hop 1y nang d5. Vay thi chung
ta c6 thé n6i ring nhimg cadm xtc tich cuc c6 mot nén
tang vimg chic va diing dan; con cam xiic tiéu cuc thi
thiéu nén tdng ding d&n nay.”

Dat Lai Lat Ma tiép tuc phan tich tam tri con nguoi,
mé x@ hoat dong ctia tAm tri véi sz i mi cia mot nha
thuc vat hoc khi phan loai cac chiing loai hoa hiém.
“Gid thi, diéu nay dua chiing ta dén véi tien d&
thit hai, dua vao d6 chiing ta tuyén bd ring nhiing
cdm xtc tiéu cuce cb thé nhd bat g6c va tiéu diét duoc.
Tién dé nay dua trén sy kién I3 nhiing tAm trang tich
cuc cia chiing ta c6 thé hoat dong nhu nhiing lidu
thuéc gidi cho cic xu huéng tiéu cuc va tinh trang hu
huyén cda tam tri. Cho nén, tién dé thit hai Ii: anh
cang ting cuong kha nidng ciia cic nhén t6 giai doc
4y, thi stic manh cia ching cang cao, anh sé cang co
thé gidm trir sitc manh cda nhiing chan thuong tinh
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than va tinh cdm, anh cang c6 thé gidm trir anh hudng
va tac dong ciia nhimg thi 4y.

“Khi néi vé viéc tay trir nhimg tam trang tiéu
cuc, cd mot diém can phai khic sau trong tri. Trong
Phat gi4o, viéc cham lo bdi dudng mot s6 pham tinh
tinh thin tich cuc nhu long kién nhan, khoan dung,
nhan hau v.v... c6 thé c6 vai trd thudc giai cho nhimg
tam trang tiéu cuc nhu gian dit, oan ghét va tham
luyén. Viéc 4p dung céc thudc gidi nhu long yéu
thuong va tric 4n c6 thé gidm thiu dang ké mic 4o
hay anh huéng ctia nhiing tén thuong tinh than va
tinh cdm, nhung vi ching nham dén viéc chi tay trix
mot s cam xtic t8n thuong nhat dinh hay riéng 1&, nén
theo nghia nao d9, ta chi c6 thé xem chung nhu la giai
phap mot phin ma thoi. Nhimg cam xtic 6n thirong
4y, nhu tham luyén va ghen ghét, xét cho ciing ddubét
r3 trong sy vo tri, nghia 12 ngd nhan ve ban chét dich
thue ctia thuc tai. Vi thé, dudng nhu c6 mét sy nhat tri
trong moi truyén théng Phat gio ring, dé hoan toan
vuot qua dugc tat cd nhing xu hudng tiéu cyc nay,
ngudi ta phai 4p dung mot thudc giai cho sy vo tri -
‘mhan t6 Tri Tué’. Day 1a yéu t6 bat kha mién trir
‘Nhan t8 Tri tuéd’ lién quan dén viéc tao ra sy quan
chiéy, sy thau hiéu ban chat dich thuc cfia thuc tai.

“Vay, trong truyén théng Phat gido, chiing t6i
khong chi c6 nhing thudc giai cu thé cho nhimg tam
trang cu thé, chdng han long kién nhan va khoan
dung 12 gidi duoc cho sy gian di va ghen ghét; ching
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t0i cling con c6 mét thudce gidi chung - hiéu biét chan
xac vé ban chat t6i héu cia thyc tai - c6 vai trd gidi
duogc cho #t cd moi tam trang tiéu cyuc. N6 ciing
tuong tu nhu tiéu diét moét loai cay doc hai: anh c6 thé
diét trir nhitng hiéu ung tai hai b?mg cach cit tia mot
s6 canh 14, hodc anh c6 thé tiéu diét ca cay bE"mg cach
nhd bat géc lén.”

Két thiic phan thao luan vé kh3 nang tiéu diét nhimng
tam trang tiéu cuc, Pat Lai Lat Ma giai thich: “Tién dé
thit ba 1a: ban chat c6t yéu ¢aa tam tri 1a tinh tuyén.
N6 dya trén niém tin réng ¥ thitc tinh té va co ban &
tang sau khoéng bj 6 'nhiém béi nhiing cdm xic tiéu
cuc. Ban chat ctia n6 luén tinh tuyén, mot trang thai
thudng dugc goi la ‘Tinh Quang’. Ban chit cin ban ay
ctia-tam tri cling duoc goi la Phat Tinh. Thé nén, vi cac
cam xtc tiéu cyc khéng phai 1a mot phin néi tai ctia
Phét Tinh nay, nén ching ta ¢6 kha nang tiéu diét
ching va thanh luyén tam tri.

“Vay, dua vao ba tién dé nay, Phat gido thira
nhan rang céc tdn thuong trong tinh cdm va tam tri
cudi cling cling c6 thé bi tisu diét, théng qua viéc vun
trdng mot cach c6 ¥ thiic nhimg luc d6i nghich nhu
yéu thuong, trc 4n, khoan dung, tha tha, va qua
nhiéu cach thuc hanh khac nhau cheamg han nhu thién
dinh.”

Y tuéng cho ring ban chit nén tdng cda tam tri
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12 tinh tuyén va ching ta c6 hoan toan kha ning tiéu
diét nhimg khudn mau suy nghi tiéu cyc 1a mot chii
dé toi timg nghe Dat Lai Lat Ma néi truéc day. Ngai
da so sanh tam tri véi mot chiée cdc dung nude duc;
nhimg tdm trang gay tén thuong cling giéng nhu
“tap chat” hay bun vay. Ching c6 thé duoc téy sach
dé boc 16 tinh chat “thuin khiét” cin ban clia nudc.
Didu nay c6 vé hoi triru tirong, nén dé di vao nhimg
van dé thuc té hon, t6i da xen vao.

“Cit cho ring ngudi ta chAp nhan kha ning tiéu
diét nhiing cdm xtc tiéu cuc cia minh, va thadm chi
bit dau budc nhiing budc dau tién theo huéng do.
Tuy nhién, tir cudéc ndi chuyén gitta ching ta, t6i cdm
thdy can phai c6 nd luc khdng 16 thi méi tay x6a dugc
mat t6i nay - hang bao nhiéu hoc tép, hang bao nhiéu
thién dinh, ap dung lién tuc cdc nhan t6 thudc giai,
hanh thién cao d6, van van. Diéu d6 c6 thé thich hop
cho mét tu st hay ai d6 c6 kha néng danh that nhidu
thoi gian va su tap trung cho cac Phép thuc hanh nay.
Nhung con mot ngudi binh thuong, c6 gia dinh, van
van, ho c6 thé khong c6 thoi gian hay co hdi thuc
hanh nhiing ky thuat cing thang y thi sao? D&i véi
ho, chéng phai 1a thich hop hon sao néu ho don gian
chi tim cach kiém soé4t cdc cAm xtc gay t6n thuong
ctia minh, hoc séng véi ching va kiém soat ching
mot cach phi hop, thay vi tim cach tiéu diét ching
hoan toan? Ciing giéng nhu bénh nhan bi tiéu dudng
vay. Ho c6 thé khéng c6 cac phuong tién dé chita khdi

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKDS: https://booOKyKnoa.com
306 - SONG HANH PHUC

hén bénh, nhung béng cach theo di ché d6 an kiéng,
udng insulin, van van, ho ¢6 thé kiém so4t cin bénh,
ngdn ngtra cac triéu ching va nhitng hau qua tiéu cuc
ctia can bénh.”

“Dting, d6 chinh 1a cach ddy!” ngai hd héi dap
lai. “T6i d6ng ¥ vé6i anh. Bat ké ngudi ta bude duoc
budc nao, dit nhé bé dén dau, nhdm hoc cach giam
thiéu tAm anh hudng ciia céc cdm xic tidu cuc; thi
déu rdt hitu ich. Chéc chdn n6 c6 thé gitip ngudi ta
séng hanh phiic va théa man hon. Tuy nhién, van c6
khé ning dé mot ngudi binh thuong - c6 cong viéc, c6
gia dinh, c¢6 quan hé tinh duc véi ngudi phéi ngiu,
Van van - dat dén nhitng mtc d6 tyu thanh cao hon
vé& mjt tinh thin. Va khéng chi ho, ma da c6 nhiing
nguoi mai ldc tudi da cao méi thue hanh nghiém tic
diéu d6, lic d6 ho da bén muoi, ndim muoi, tham chi
tdm muoi tudi, nhung ho da c6 thé trd thanh nhiing
dai su c6 mirc @9 thanh tyu rat cao.” :

“Ban than ngai c6 gép nhiéu ngudi ma ngai cam
th?iy ho d3 dat mic thanh tiru cao chua?” t6i héi.

“Toi nghi ring that khé phan dinh, khé 18m. Téi
nghi nhiing ngudi thanh tdm thuc hanh khéng bao
gi& khoe khoang nhiing diéu 4y.” Ngai cudi 16n.

Nhidu nguoi & phuong Tay tim dén nidm tin ton gido
nhu mot ngudn hanh phiic, nhung cach tiép can ctia
Dat Lai Lat Ma v& co ban c6 khac biét véi nhidu ton
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giso phuong Tay & chd, né dya nhiéu vao ly luén va
ren luyén tam tri hon la vao duac tin. O mot vai
phuong dién, cach tiép can ctia Dat Lai Lat Ma giéng
nhu mot khoa hoc vé tam tri, mot hé thdng ma ngudi
ta c6 thé ap dung tuong ty nhu ngudi sit dung khoa
tam 1y tri liéu. Nhung diéu ngai goi ¥ di xa hon thé.
Trong khi chung ta da quen véi y niém sit dung cac
k¢ thuat tam 1y tri liéu nhu liéu phap hanh vi dé tan
cong nhimg théi xau cu thé - hit thudc, ubng ruou,
néng gién - thi chiing ta lai khong quen véi viéc vun
tréng nhimg dic tinh tich cyc - yéu thuong, tric 4n,
kién nhin, quang dai - nhi'nhimg vi khi chéng lai
moi cAm xtic va tim trang tiéu cyc. Phuong phép dat
t6i hanh phtic cia Dat Lai Lat Ma dua trén ¥ niém
mang tinh cach mang rang, ¢ac'tam trang tiéu cuc
khong phai mot phan noi tai ctia tam tri ching ta.
Chiing 1a nhing chuéng ngai nhat thoi, can trd su
hién bay trang thai tu nhién co ban ctia ching ta la
niém vui va hanh phiic.

Hau hét cac truong phai tam 1y tri liéu phuong
Tay truyén théng déu 6 xu huéng tép trung vao viéc
didu chinh tim bénh ctia bénh nhan thay vi kiém tra
toan dién nhan quan ctia ho. Ho khai thac lich sir ca
nhan ctia ngudi 4y, cac méi quan hé, cac kinh nghiém
hing ngay (k& ca gidc mo va tuéng tuong), thdm chica
moi quan hé véi chuyén vién tri liéu, nham giai quyét
cac xung d6t bén trong, cac dong co vo thic va dong

ning tdm 1y ctia bénh nhan, nhing cai c6 thé gop phan
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vao nhimg ric réi va bat hanh ctia bénh nhan d6. Muc
dich la dat duoc nhimg chién thuat timg phé lanh manh
hon, diéu chinh va cAi thién cac triéu ching, thay vi
truc tiép rén luyén tam tri dé duoc hanh phiic.

Dic tinh noi bat nhit & phuong phap rén luyén
tam trf ciia Dat Lai Lat Ma bao gdm ¥ tuéng cho ring
nhimg tam trang tich cuc c6 thé truc tiép déng vai tro
thudc gidi cho nhiing tim trang tiéu cuc. Khi tim kiém
nhiing cach tiép can tuong ty nhu vay trong khoa hoc
hanh vi hién dai, ta. théy c6 18 liéu phap nhan thic 1a
giéng nhat. Hinh thitc tam ly. tri liéu nay da trd nén
ngay cang phd bién trong 'vai thip ky vira qua, va
ching t6 1a rat hieu qué trong viéc didu tri nhidu van
dé thong thuong, nhat 14 nhimg 161 loan tinh cam nhu
trAm cam va lo au. Liéu phap nhan thtic hién dai, duoc
phéat trién boi nhiing nha tam 1y trj liéu nhw bac s
Albert Ellis va bac si Aaron Beck, dura trén y niém réng
nhing cam xtdc x40 trén va hanh vi kém thich tmg clia
chung tala do nhimg léch lac trong suy nghi va nhimg
niém tin phi ly gay ra. Liéu phap nay tap trung vao
viéc gitip bénh nhan nhan dién, xem xét va ch4n chinh
mét cach c6 hé théng nhiing léch lac d6 frong tu
tudng. Theo mot nghia ndo d6, cac tu tudng diing din
tré nén mét thir thude giai cho nhiing mau suy nghi
léch lac'vén 1a ngudn géc dau khé cita bénh nhan.

Chéng han, mot nguoi bi ngudi khac rudng b,
lién phan tng bang nhing cam gidc bi tén thuong
qua mirc. Chuyén vién diéu, tri béng nhan thiic trudce
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hét gitip nguodi d6 xac dinh niém tin phi Iy ndm sau
bén dudi cam gidc d6; chang han: “T6i phai duoc hau
hét nhitng ngudi quan trong trong doi t6i yéu thuong
va chdp nhén vao moi liic, bang khong thi that khing
khiép, va t6i 1a k& khong xing dang.” Tiép d6,
chuyén vién trinh bay cho ngudi d6 bang chimg thach
d6 niém tin phi thyc t& y. Mic dit cach tiép can nay
xem ra c6 vé hoi hot, nhidu cudc nghién ciru da cho
thdy rang liéu phap nhan thitc ciing c6 tic dung.
Ching han trong chiing trdm cam, cic chuyén gia
nhan thic trj liéu 1ap ludn ring nhimg tu tudng tiéu
cue mang tinh tir ha minh 1a ¢4i 4n bén dudi sy tram
cam. Ciing nhu Phat tif xem moi cdm xtic gy t6n
thuong 12 méo mo, cac chuyén gia nhan thic tri liéu
xem cac tu tudng tiu-cuc-taora tram cam ?iy 1a “léch
lac tr ban chat.” Trong ching trdm cadm, suy nghi c6
thé bi. méo mé do viéc nhin céc sir kién theo hudng
“dugc &n cd nga vé khong” hodc khéi quét héa cuc
doan (titc 13, néu anh mat viéc hodc trugt mot khéa
hoc, 14p tic anh nghi réng;: “Téi 1a nguodi that bai hoan
toan!”) hay do viéc Iinh hdi ¢6 chon loc chi mot s6 su
kién nhét dinh (chdng han, trong mdt ngay c6 thé 6
ba didu t6t va hai didu x4u xay ra, nhung ngudi trdim
cam 10 di cai t5t ma chi tap trung vao cai x4u). Vi thé,
khi chita tri chimg trdm cam, voi su gitp d& cta
chuyén vién, bénh nhan dugc khuyén khich quan sét
su phat sinh ty ddng ctia tu tudng tiéu cyc (vi du:
“T6i hoan toan vo gia tri”) va tich cuc stra lai tu tudng
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léch lac &y bing cach thu thap nhimg théng tin va
bang chiing nao mau thun véi né hodic bic b né (vi
du: “T6i da 1am viée can cit dé nudi hai dia con t61,”
“T6i c6 tai hat hay,” “Téi timg la mot ngudi ban tt,”
“T6i da gap mot cong viee khé qua,” v.v...). Cdc nha
diéu tra da chimg 16, véi cach thay thé nhiing 16i suy
nghi léch lac &y béng thong tin chinh x4c, ngudi ta c6
thé dua dén mot thay déi trong cam xtic clia minh va
cai thién tdm trang ctia ban than.

Chinh sy kién 1a chiing ta c6 thé thay d6i nhiing
cdm xtc cia minh va chéng lai nhing tu tudng tiéu
cue bang cich ap dung nhimg 16i suy nghi khac da hé
tro cho 1ap trudng ctia Dat Lai Lat Ma rang ching ta
c6 thé khic phuc nhtng tdm trang tiéu cyc cia minh
qua viéc ap dung “nhimng giai duoc”, hoic nhiing tdm
trang tich cyc tuong vmg. Va khi sy kién néy duge két
hop véi bang ching khoa hoc gan day ring chiing ta
c6 thé thay d6i cau tridc va chiic nang cia ndo by bang
cach trau ddi nhing suy nghi méi, thi ¥ niém ring
chiing ta c6 thé dat t6i hanh phtic qua rén luyén tam
tri xem ra la mot kha ndng rat thuc té.
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POI DIEN VOI GIAN DU
VA GHEN GHET
‘%’

Néu nguoi di ngang quamét ngudi bi mi tén bin
triing, nguoi khong danh thoi gian 48 thic mic xem
miii tén tix dau dén, hay, ddng c4p ciia ngudi ban ra
miii tén 4y, hay phan tich xem miii tén lam béng loai
gb gi, hay diu miii-tén-duoe-ché-tao theo kidu nao.
Nhung, nguoi nén chii tdm vao viéc ngay l&p tic rit
miii tén ra. :
— Thich Ca Mau Ni Phat

ay gidr ching ta quay lai v6i mot vai “mdii tén”, 1a

nhiing tam trang tiéu cuc da pha hiy hanh phic
ctia chiing ta, va nhiing liéu thudc gii tudng ting ctia
ching. Moi tam trang tiéu cyc déng vai trd nhu
nhiing chuéng ngai vat cho hanh phiic ctia ching ta,
nhung chiing ta hay bt ddu véi sy néng gian, von co
vé 1a mot trong nhiing vat can 16n nhat. Triét gia phai

Khic ky 1a Seneca m6 ta n6 1a “cam xtic ghé tdm nhét
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va dién cudng nhét.” Cac tac hai ctia gian dit va ghen
ghét da dugc néi dén rat nhidu trong cac nghién ctru
khoa hoc gan day. Di nhién, ngudi ta khéng can dén
bang chiing khoa hoc méi c6 thé nhan thic duoc
nhimg cam xtc 4y c6 thé che md phan doan caa
chiing ta, gay ra sy khé chiu cuc d9, hoéc tan phé cac
m6i quan hé ca nhan cda chiing ta nhu thé nao. Kinh
nghiém c4 nhan cda chiing ta c6 thé cho ta biét didu
d6. Nhung trong nhimg nim gin day, nguoi ta da 6
nhiéu d6t pha trong viéc ghi nhan nhiing tac hai thé
ly ctia sy tirc gian va thi nghich. Hang ta cudc nghién
ctru d4 cho thdy ring nhimg cam xic d6 la nguyén
nhan quan trong ctia bénh tat va chét yéu. Nhiing nha
diéu tra nhu bac si Redford William & dai hoc Duke
va bac s1 Robert Sapolsky tai dai hoc Stanford d3 tién
hanh cac nghién ciru cho thdy ring su gian di, cim
gién va thit nghich dic biét lam tén hai dén hé tim
mach. Trén thuc t, rdt nhidu bing chimg da duoc
tich Ity vé tac hai ciia sy thix dich, dén do bay gio né
duoc coi 1a m6t nhan t6 chii yéu gay ra bénh tim, it
nhét la bing hogic c6 khi con hon & nhiing nhan t6
xua nay van dugc nhin nhan nhu chiing thira choles-
teron hodc huyét ap cao.

Vay, moét khi chép nhan nhimg tac hai ctia gidn
dit va oan ghét, thi cau hdi ké tiép hinh thanh: 1am thé
nao dé vuot qua né?

Vao ngay dau tién 1am viéc véi tu cach chuyén
vién tur van vé tam thin hoc cho mé6t bénh x4, toi duoc
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mot nhan vién din vao xem van phong mdi cta
minh. Ngay ldc d6, t6i nghe nhiing tiéng kéu thét
khién mau trong ngudi t6i muén déng lai. Tiéng la
thét vang vong khép gian sanh...

“Tao titc Im...”

“Lén hon nao!”

“TAO TUC LAM!”

“LON LEN! CHO TOI THAY NAO! CU THOAI
MAIBI”

“TAO TUC GIAN! TAO TUC GIAN! TAO
GHET MAY!!! TAO GHET MAY!!I”

That 13 kinh khiing. Téi/néu nhan xét voi co
nhan vién kia riing, tiéng la nghe nhu thé c6 mot bénh
nhan dang lén con can duge cham soc ngay.

“Ngai dumg lo,” ¢6 cuoi to. “Ho dang c6 mot
phién tri liéu nhém & dudi hoi truong, nh3m gidp
bénh nhan tiép can voi sur gidn dit ciia ba dy thoi.”

Chiéu hom 4y, t6i gdp riéng bénh nhan. Ba ta c6
vé kiét qué.

“T6i cam thdy thu gidn qué troi,” ba néi. “Phién
tri liéu Ay thue sy c6 hiéu qua. Tdi cim thdy nhu thé
t6i da dut bé hét méi gian dit r6i.”

Tuy nhién, trong phién lam viéc ké tiép vao
hém sau, bénh nhan bao cao: “0), chic la t6i da
khong nhd bat ra hét dugc. Hom qua, ngay sau khi
roi khéi day, lic t6i dang ra khoi bai d6 xe, mot
thing cha nao d6 suyt nita tong vao toi... thé 1a toi

gian dién lén! Va t6i con lam bam nguyén rda thang
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cha 4y su6t trén dudng vé nha. C6 1@ tbi van con cin
mot vai budi tu vén vé gian di nita méi c6 thé dat
bd hét né duoc.”

Trong viéc chuén bi chinh phuc su gian di va ganh
gheét, dic Dat Lai Lat Ma bat dau bing viéc phén tich
ban chit ctia nhing cdm xtic pha hoai nay.

“Noi chung,” ngai giai thich, “c6é nhidu loai cim
xtc tiéu cyc va gy thuong tdn khac nhau, nhu tu
phu, kiéu céng, ghen ti, ham muén, tham duc, hep
hoi, vén van. Nhung trong’nhiing cam xiic 4y, thi
ghét va gian dit duoc coi 1a nhiing su ac 16n nhat, vi
ching 1a nhiing can'tré 16n nhit cho vige phét trién
long thuong x6t va'vitha, ching pha hiy dtc hanh
va sy binh an tam tri ctia con nguoi.

“Suy nghi vé sy gian da, ta thdy c6 thé c6 hai
loai. M6t loai gidn dit c6 thé mang tinh tich cuc. Tinh
chat nay chi yéu la do dong co ctia nguodi d6. C6 thé
6 su gian dit dugc thic day béi long thuong xét,
hodc mot cAm thiic vé trach nhiém. Khi gisn dit 1a do
1ong thuong x6t thic ddy, né c6 thé duoc s dung
nhu phoi thai hodc chat xtic tac cho mét hanh dong
tich cyc. Trong nhiing trudng hop 4y, mot cam xtic
clia con ngudi nhu gian dit ¢6 thé dong vai trd mot
sttc manh dem dén hanh dong cs“{p thoi. N6 tao ra moét
loai ning luong gitip ngudi 4y hanh dong mot cach
nhanh chéng va quyét doan. N6 c6 thé 1a m6t nhan t6
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thiic ddy manh mé. Vay, d6i khi loai gian dit &y c6 thé
mang tinh tich cure. Tuy nhién, thuong thi cho du loai
gian dit dy c6 thé lam mot loai 4o giap che chd va
dem dén mot ning luc ngoai thudng, song ning
lugng Ay ciing lai mi quang, cho nén khé ma xac
dinh dugc cudi ciung thi n6 sé dem dén cai gl, xay
dung hay pha hay.

“Vay, cho dit trong nhiing trudng hop hiém hoi
mot s6 loai tic gian ¢ thé c6 tinh tich cuc, song néi
chung, tirc gian dua dén nhing tinh cdm xau va ghen
ghét. Va chimg nao con dinh liu dén su ghen ghét, n6
khong bao gior c6 thé mang tinh tich cuc duge. N6
khong c6 moét ich loi nao ca. N6 ludn ludn hoan toan
mang tinh tiéu cuc. :

“Chiing ta khong thé nao chién thdng su tic
gian va ghen ghét chi bang viéc de nén chiing. Chiing
ta can tich cuc chdm séc cho nhiing thudc gidi cia su
ganh ghét: 4y Ia long kién nhdn va khoan dung. Theo
md hinh ma ching ta d4 néi dén trudc day, dé c6 thé
vun tuéi thanh cong dic kién nhan va khoan dung,
anh cin phai tao ra mot 1ong nhi¢t thanh, mot ude ao
manh mé mudn tim kiém né. Nhiét tinh cang manh,
thi kha ning chiu dung nhing cuc nhoc anh gip phéi
trong tién trinh trau dbi cang cao. Khi anh dan than
vao viéc thuc hanh dic kién nhin va khoan dung,
trén thuc té, didu dang dién ra la anh dan than vao
mot cude chién dau véi sy ghen ghét va tirc gidn. Béi

né 1a béi cAnh mot cudc chién, anh tim kiém chién
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thing, nhung anh cting phai dugc chudn bj cho kha
ning thua tran chién nay. Thé nén, trong khi tham du
tran danh, anh khéng duoc bé quén su that 1a trong
qua trinh d6, anh s& gip phai nhidu khé khin. Anh
phai c6 kha ning chiu dung nhitng cuc nhoc 4y. Ai
gianh duoc chién thing trudc su ghen ghét va gian dix
sau khi trai qua tién trinh nhoc nhin &y qué la mot
anh hing dich thuc.

“V6i nhitng diéu nay trong tam tri, chting ta tao
ra long nhiét tinh 16n lao. Long nhiét tinh 1a két qua
ctia viéc hoc dé nhan biét va suy nghi vé nhting hiéu
qua ich loi ctia 1ong khoan dung va kién nhan, ciing
nhiig tac dong pha hiy, tiéu cuc cda tic gidn va
ghen ghét. Va chinh hanh d6ng dy, chinh tir than
nhén thitc dy, sé tao.ra sy thu hiit huéng vé cam xtic
khoan dung va kién nhan, 1am cho anh cadm thay canh
gidc va than trong hon véi nhiing tu tudng titc gidn
va ghen ghét. Thong thudng, chiing ta khéng budn
phién cho 1dm véi sy tiic gian va ghen ghét, nén né it
viéc xay dén. Nhung mot khi chiing ta phét trién mot
thai 6 canh giac véi nhimg cam xtic 4y, thi chinh thai
d06 do du d6 c6 thé co tac dung nhu mét bién phap
phong ngira d6i véi sy tic gian va thii ghét.

“Céac tac dong pha hoai ciia thii ghét rat hién
nhién, r5 rang va tic thi. Chang han, khi mét nghi
thit ghét rat manh mé xudt hién bén trong anh, thi
ngay lic z‘;y no6 hoan toan choan ngop anh va pha hdy
su binh an ndi tAm ctia anh; hién hitu ctia tAm tri anh
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bién mat hoan toan. Khi sy thii ghét va gidn dit cao
@5 nhur thé xuat hién, n6 x6a sach phan t6t dep nhat
trong ndo anh, vén 1a kha ning phan biét giﬁa'dfmg
va sai, gitta nhiing hdu qué daihan va ngan han trong
hanh dong ctia anh. Kha ning phan doan cta anh tré
nén té liét hoan toan, né khong con hoat dong duoc
nita. Ctt nhur thé anh tré nén ngudi mét tri. Thé nén,
sy titc gian va thil ghét nay huéng dén chd ném anh
vao mot tinh trang r6i beng, chi lam cho van dé va
nhiing kho khin cfia anh trénén toi t& hon nhidu.
“Tham chi ngay & binh-dién vat 1y, su thu ghét
ciing dem dén mét thay ddi rat xdu xi, khé chiu vé
mit thé 1y noi c4 nhan minh. Vao ding ltic nhing
cam giAc hic gian va thit ghét manh mé xudt hién, cho
dit ngudi 4y c6 6 gid-vor hodc gilt dang vé dudng
hoang dén dau, diu thdy rat ro la vé mit nguoi dy sé
cau lai va xdu xi. C6 mot nét biéu 10 rat khoé chiu,
ngudi 4y phat ra xung dong mang tinh chit thi
nghich. Nhiing ngudi khéc c6 thé cim nhan duoc
didu d6. Gan nhu ho c6 thé cam thay hoi béc ra tix co
thé ngudi d6 nira. Dén d6, khong chi nhimg ngudi
khac c6 thé cam thay diéu d6, ma ca loai vat, nhiing
con vat nudi, cling tim cach tranh xa nguoi d6 vao lic
dy. Ciing vay, khi mot ngudi chét chita trong. minh
nhitng tu tudng thi ghét, ho ¢ xu huéng co lai bén
trong minh, didu nay c6 thé gay ra nhiing chuyén nhu
in khong ngon miéng, mét ngti, va chic chin lam

ngudi dy thém cang thang va xao tron.

Download Ebook Tai: https://downloadsachmienphi.com



MORE EBOOKS: https://booOKyKnoa.com
318 SONG HANH PHUC

“Vinhiing 1y do nhu trén, sy ghen ghét duoc so
sanh v6i mot ké thi. Ké thu bén trong nay khong c6
vai tro gi khac ngoai viéc lam hai ching ta. N6 1a ké
thit that sy cda ching ta, 1a k& thit t8i thugng. N6
khéng c6 chitc ndng nao khac ngoai viée tan pha
chiing ta, k& ca trong trudc mit 1an lau dai. '

“Diéu nay rat khac véi mot ke thi binh thudng.
Maéc du mét ké thi binh thuong, mét nguoi ma chiing
ta xem nhu k& thii, c6 thé tham gia vao nhitng hoat
dong c6 hai cho chiing ta, song it nhit ngudi dy con
c6 nhiing chitc ning khae nita: ngudi dy phai &n, phai
ngti. Ngudi dy ¢6 nhiéu chire néng khac nita, va vi thé
khéng thé danh c3 hai muoi bén tiéng ddng hd mai
ngay ctia doi minh cho muru d6 tan pha ching ta. Mt
khéc, su ghen ghét khong c6 chirc ndng nao khac,
khong c6 muc dich nao khéc ngoai pha hiy chiing ta.
Cho nén, béng cach nhan thic su kién nay, chiing ta
ditt khoat mot didu: sé khong bao gity danh cho ké thit
nay, tic 1a su thi ghét, c6 léy mot cohdi dé xuit hién
trong ching ta.”

“D6i véi sy tirc gian, ngai nghi gi vé mot sd
phuong phép ciia khoa tam ly tri liéu phuong Tay
khuyén khich dién ta sy ttc gian ra ngoai?”

“(¥ day, t6i nghi chiing ta phai hiéu ring c6 thé
¢6 nhiting hoan canh khéc nhau,” Pat Lai Lat Ma giai
thich. “Trong mdt vai truong hop, ngudi ta phai mang
cam xtic tirc gian hodc ghen ghét manh mé la vi mot

diéu ké khac da 1am cho ho trong qua khit, lam dung
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tinh duc hay gi d6, va cdm giac 4y bi kim nén lai. C6
mot thanh ngit Tay Tang néi rang: néu c6 bénh tat gi
trong céi vo &c, anh c6 thé 1am sach n6 bang cach théi
n6 ra. Néi cach khac, néu cé vat gi 1am nghén cai vo
8¢, hay thdi né ra thi né sé thong. Ciing tuong tu nhu
thé & day, c6 thé hinh dung mot tinh huéng ma trong
d6, do nhitng cam xdc oan gidn nao d6 bi kim nén,
nén ct x4 né ra va dién ta né thi t&t hon.

“Tuy nhién, t6i tin rang néi chung, gian dir va
that ghét 12 nhiing loai cAm xdc ma néu cit d&é mic
khong kiém soat hay luu tim dén chiing thi ching c6
xu huéng ting cudong va 16h thém mai: Chi cin anh
ngay cang quen véi viéc dé cho ching xay ra va cit
viéc bay td ching, chung ciing sé ngay cang 16n thém
thay vi yéﬁ di. Cho nén, t6i cam thay cang chon thai
dd canh giac va tich cuc tim cach giam thidu stc
manh ctia chiing thi cang t5t.”

“Vay, néu ngai cdm thay viéc bay t6 hay giai
phoéng su tirc gidn khong phai la cau trd 104, thi cai gi
méi la gidi phap?” t6i héi. ’

“Trudc hét, cdm xtic tic gidn va ghen ghét nay
sinh tir mot tam tri bi qudy nhidu bdi sy bat man va
khé chiu. Thé nén anh c6 thé chudn bi truéc bing
cach khéng ngimg nd luc xay dung su hai long noi
tam, va bdi ddp cho su tit t€ va long thuong x6t. Diéu
nay dua dén mot sy binh an tam tri, c6 thé gitp ngan
ngira titc gian nay sinh. Thé roi, khi mot tinh hudng
xuat hién lam anh gian di, anh nén tryc tiép ddi dién
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VOl sy tic gidn va phan tich n6. Hay tim hiéu nhiing
nhan t6 n3o di lam phét sinh sir titc gidn hodc tha
ghét d6. Thé rdi, hay phan tich xa hon, xem xem né cé
phéi 1a mét dap tra phit hop hay khong, va nhat 1a
liéu n6 mang tinh xay dung hay ph4 hiy. Va anh hay
nd luc thuc hién mot ky luat va kidm ché ndi tam, chit
dong chién ddu véi né bing cach ap dung nhiing
thudc gidi: hanh déng nguoc lai v6i nhing tinh cam
tiéu cuc 4y bang nhing suy nghi vé sy kién nhin va
khoan dung.”

Dat Lai Lat Ma ngimg lai, 161 v6i thai do thyc té
quen thudc cta minh, ngai noi thém: “Di nhién, khi
hanh déng huéng t6i khic phuc sy tic gian va tha
ghét, & giai doan dau anh c6 thé van cam nghiém
nhiing cam xtic tidu cuc ay. Nhung c nhimg mitc do
khac nhau. Néu chi 13 mét con tirc gian nho nhé, thi
vao ldc 4y anh c6 thé c8 géng tryc tiép d6i dién va
chién d4u véi né. Tuy nhién, néu dé 12 mot cam xc
tiéu cyc rat manh, thi vao ngay liic d6, thach thiic hay
déi dién né c6 thé 1a rat kho. Trong trudng hop nay,
vao ngay ldc dy, t6t nhat la c8 ging quén né di. Hay
nghi vé mot didu gi khac. M6t khi tdm trf anh da ling
diu bét, khi ay anh c6 thé phan tich, c6 thé 1y luan.”
Néi cach khac, ngai dang muén néi: “Hay danh thoi
gian,” toi cho la vay.

Ngai tiép tuc: “Khi ta tim cach tiéu diét su tic
gian va thi ghét, bdi d&p c6 chi y long kién nhin va
khoan dung 1a viéc khéng thé thiéu. Anh ¢6 thé nhan
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thitc vé gia tri va tAm quan trong ciia 1ong kién nhan
va khoan dung & nhiing phuong dién nay: xét vé mic
d6 tac dong pha hoai clia nhiing tu tudng oan ghét va
tic gian, anh khong thé nho giau sang phi quy ma
thoat khéi ching dau. Cho dit anh 1a triéu phd, anh
van ¢6 thé 1a muc tiéu cho nhing tic dong pha hoai
ciia ghen ghét va tic gian. Hoc van khong théi cling
ching thé bao ddm rdng anh s& dugc che chd trudc tac
dong x4u ctia nhing cam xtic 4y. Tuong ty, luat phap
khong thé nao dem lai cho anh su che ché. Ngay ca
vii khi hat nhan, cho dit hg théng phong thi ¢6 tinh
vi phitc tap dén dau ching nia, cting khong thé dem
lai cho anh sy bdo vé hay phong thi trudc nhing tac
dong dé...”

Dat Lai Lat Ma ngimg lai mot chiit, rdi tiép tuc
bing mot giong rd rang, chic chén: “ Yéu t6 duy nhat
c6 thé fmahg Iai cho anh su bdo ho va che ché khdi tac
doéng pha hoai ctia long ganh ghét va tic gidn la thuc
hanh tinh khoan dung va kién nhén ciia minh.”

Mt 14n nita, minh triét truyén thong ctia Dat Lai Lat
Ma lai hoan toan nhat quén véi cac dit liéu khoa hoc.
Bac si Dolf Zillmann lam viéc tai truong dai hoc
Alabama d3 tién hanh nhiing thitr nghiém cho thdy
ring nhimg ¥ nghi tirc gidn c6 xu hudng tao ra mot
trang thai hung phan v& mit sinh 1y, khién chiing ta

mudn tic gian hon nita. Ttc gidn chong trén tac gian,
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va tinh trang hung phén cang ting, chting ta cang dé
bi khich dong hon béi nhiing kich thich gay tirc gian
tr méi truong xung quanh.

Néu duge dé mic khong kiém soat, sy tirc gian
c6 xu hudng gia ting. Cho nén, lam thé nao chiing ta
dep tan con tiic gidn cida minh? Nhu Dat Lai Lat Ma
dé nghi, viéc x& gian c6 nhimg ich loi rat han ché.
Trong tri liéu, sy dién ta ndi titc gian nhu mdt phuong
tién tay rira dudng nhu bit ngudn tir nhiing ly thuyét
ctia Freud vé cdm xtic, ma éng xem 14 hoat dong theo
mo hinh thiy luc: khi 4p sudt ting 1én, né phai duoc
phéng thich. Y tuéng dep bé'con tic gian bing cach
cho né xa ra ngoai c6 mot sy hép din 16i cudn, va
theo cach nao d6 tham chi con c6 thé nghe nhu dua,
nhung van dé & chd phuong phap nay don gian la
Khoéng c6 tac dung. Nhiéu cudc nghién cttu trong bén
chuc ndm qua da nhat loat chimmg t6 ring su biéu 10
ttrc gidn qua 10i néi va ci chi déu khong thé xua dudi
n6 ra khoéi minh, ma chi 1am cho né thém tdi té.
Chéng han, béc si Aaron Siegman, mot tam 1y gia va
1a ngudi nghién ctru vé sy tic gian, lam viéc tai Pai
hoc Maryland, tin rdng chinh cai 16i thé hién nhiéu
1an sy tic gidn nhu vay c6 kha nang kich thich nhiing
hé théng gay hung phin va nhiing phan tng sinh héa
bén trong, rat d& gay ra tén thuong cho cac dong
mach. .

Tuy viéc xa tic gidn rd rang khong phai 1a cau
trd 104, song viéc lam ngo hay gi tang nhu n6 khéng
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tdn tai ciing khong phai 1a giai phap. Nhu da thao
luan trong phin III, sy né tranh vén d& khong lam
ching mét di. Vay dau 1a bién phap 6t nh4t? That
thd vi, cAc nha nghién ctu vé sy tic gian hién nay
nhu bac si Zillmann va bac si Williams déu nhét tri
ring cAc phuong phép tuong ty nhu dé xuét cta dc
Pat Lai Lat Ma 16 ra hi¢u qua nhét. Vi ap lyc chung
ctia viéc ha thap ngudng khoi day su tic gidn, nén
bude diu tién mang tinh phong ngira: vun tréng sy
hai 1ong bén trong va tam trang binh than, nhu Dat
Lai Lat Ma khuyén céo, 1 rat hiru ich. Va khi con tuc
gian xay ra, nghién ctru cho(thdy rang viéc chii dong
thach thitc, phan tich hop 1y va dénh gi lai nhing ¥
nghi khoi day con tic'gidn'c6 thé gitip loai bd no.
Ciing c6 bang chimg thuc nghiém cho thiy ring cac
k§ thuat ma chiing ta da ban dén trén day, nhu thay
d6i géc nhin hojc nhin tinh hudng tir nhing géc do
khéc nhau cing c6 thé rat 6 hiéu qua. Di nhién, &
mte do tirc gian thap hon thi nhimg diéu 4y thuong
d3 lam hon, vi thé viéc thuc hanh mot sy can: thiép
sém, truée khi ¥ nghi tic gian va ganh ghét bat dau

Jeo thang, c6 thé 1a mot yéu t6 quan trong:

Vi tAm quan trong 16n lao ctia chiing trong viéc chién
thing su tic gidn va ganh ghét, Dat Lai Lat Ma néi
chi tiét hon vé ¥ nghia va gié tri ctia 1ong kién nhin

va khoan dung.
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“Trong nhimg kinh nghiém doi séng thuong
ngay, s khoan dung va long kién nhén c6 nhimg loi
ich 16n lao. Chéng han, viéc phat trién sy khoan dung
va long kién nhan s& cho phép chiing ta duy tri su
nhanh tri. Vay, néu mot ngudi c6 dugce kha ning kién
nhén va khoan dung nay, thi cho dt dang séng trong
mdt moi trudng rét cing thing, soi dong va diy ap
luc, song chimg nao ngudi 4y con c6 sy khoan dung
va kién nhan, sy binh an ndi tim cda ho con khéng bi
khudy dong.

“Mbt loi ich khac ctia-viéc dap tra nhiing tinh
huéng khé khin bing sy kién nhin thay vi titc gian Ia
anh bao vé dugc minh khéi nhitng hau qué khong
mong muén c6 thé xay dén néu anh phan tng véi
thai d6 tic gian. Néu anh dap tng véi hoan canh
bing sy tirc gisn hay thai ghét, thi didu d6 khong
nhimg khéng bao vé anh khédi nhimg thuong tén va
tac hai hoan canh da gay ra cho anh - nhiing thwong
t6n d& xay ra - ma trén hét anh con tao ra mot nguyén
nhan phu cho dau kh ctia anh vé sau nay. Tuy nhién,
néu anh dap trd mot t6n thuong bing thai do kién
nhén va bao dung thi khi 4y, mic dit anh ¢6 thé gip
phai kho chiu va tén thuong tam thoi, song anh sé
tranh duoc nhing hau qua tiém tang nhung manh m@
vé lau vé dai. Bing viéc hy sinh nhiting chuyén nhé,
béng viéc chiu dyng nhiing van dé va cuc nhoc nho
nhd, anh s& c6 thé bd di dugc nhimg kinh nghiém hay
dau khé c6 thé to 16n hon nhiéu trong tuong lai. D&
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minh hoa, néu mot tit nhan bi x& ti ma c6 thé gii
dugc mang minh bi’mg viéc chiu chdt mot canh tay, ha
ngudi 4y ching cam thdy hai long vé co hoi dy sao?
Bing cach chiu dung su dau d6n va théng kho cta
viéc bi chit tay, ngudi ay sé thoat chét, von1a mot dau
khd to 16n hon.” ,

“Theo cach suy nghi cia ngudi phuong Tay,” toi
nhan xét, “kién nhan va khoan dung chdc chin duoc
xem la ditc tinh, nhung khi ngai bi nhiing ngudi khac
truc tiép bia vay, khi ¢6 ngudi nao d6 chi dong lam
hai ngai, thi viéc dép tra bang)long khoan dung va
nhin nhin’ duong nhu c6 hoi huém yéu dudi, thu
dong.”

Lic d4u t6 vé khong ddng y, Pat Lai Lat Ma néi:
“Vi khoan dung va nhan nhin-phéatsinh tir kha ning
gitt cho minh luén ving vang va kién quyét, chit
khong dé bi trum 14p béi nghich cdnh ma minh dang
d6i mit, ngudi ta khong nén xem sy khoan dung va
kién tri nhu 1a dau hiéu cda sy yéu dudi, budng xudi,
ma déing hon, 6 1 d&u hi¢u ctia st manh, xuét phat
tir mot kha ning diung ving tu trong sau thdm. Phan
tmg lai mot tinh huéng gian nan bang thai d6 kién
nhin va khoan dung thay vi gian dit va thi ghét, diéu
dy doi hoi su chit dong kidm ché, ma diéu nay chi
phat xuat tir mot tam tri manh meé va ky ludt tu than.

“Dji nhién, khi n6i vé khai niém kién nhan, cing
nhu hiu hét moi thi khac, ¢6 thé c6 loai kién nhan
tich cuc va loai kién nhan tiéu cyc. Thiéu kién nhin
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khong phai ltic nao ciing xau. Lay thi dy, n6 c6 thé
gitp anh bat tay hanh -dong cho xong viéc. Ngay ca
trong nhitng chuyén nhé nhit thuong ngay, nhu don
phong, néu anh c6 qué nhiéu kién nhén, anh c6 thé
lam viéc 4y quéa cham chap va khéng lam dugc bao
nhiéu. Hodc, sy néng ndy mudn c6 duoe hoa binh thé
gioi - d6 chéc chin 14 mot sy néng nay tich cuc.
Nhung trong nhimmg tinh huéng khé khin va thach
dd, su kién nhén gitip anh duy tri sttc manh ¥ chi va
c6 thé hd trg anh vé mijt tinh than.”

Cang di sau vao phantich y nghia ciia duc kién
nhan, trong dic Pat Lai Lat Ma cang trd nén sinh
dong hon. Ngai néi thém: “T6i cho rang c6 mot su
lién két rit gn gii gitta khiém nhuong va kién nhin.
Duc khiém nhuong doihéi-edkha-nang chon mot lap
trudng d6i dau nhidu hon, c6 kha ning tra diia néu
mudn, nhung ¢ ¥ quyét dinh khéng lam nhu thé. D6
1a diéu t6i mudn goi la khiém nhudng dich thuc. Téi
cho réng sy khoan dung hay kién nhin thuc su c6
mot thanh phan hogc yéu t6 ki luat ty than va kidm
ché ban than - sy nhan thirc ring anh c6 thé hanh
dong cach Khac, anh ¢6 thé chon mot cach giai quyét
¢6 tinh hung hing hon, nhung quyét dinh khéng lam
nhu thé. Mit khac, budc phai chdp nhan mét déap tra
thu dong do cdm giac thit vong hay bat luc, cai d6 thi
toi khong goi 1a sy khiém nhuong dich thuc. Hién
lanh thi c6 thé, nhung khong phai 14 khoan dung dich
thuc. :
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“Bay gid, khi ching ta da xét chuyén lam thé
nao phét trién tinh khoan dung d6i v6i nhilng nguoi
Jam hai chiing ta, khong nén hiéu 1am réng diéu nay
c6 nghia 1a chiing ta chi viéc ngoan ngoan chap nhan
nhiing gi ké khéc gy ra cho ching ta.” Duc Dat Lai
Lat Ma ngung lai thoang chdc, rdi cudi pha lén. “Thay
vao d6, néu can thiét, caich hanh dong t6t nhat, khon
ngoan nhat c6 khi lai don gian la b chay - chay mét
dép.”

“Ngai khong thé lic nao ciing tranh bi hai bang
viéc bo chay...”

“Bring, duing rdi,” ngafitra 16i. “Doi khi, anh ¢6
thé gip phai nhiing trudng hop doi héi phai phan
tng manh. Tuy nhiéti, toi tin rang anh c6 thé chon
mot 1ap truong kién quyét, tham chicon chon nhiing
bién phéap d6i ph6 manh mg, song xuat phat tir mot
cam xic thuong x6t, hay long quan tam dén nguoi
Kkhac, chit khong phai vi tic gian. Mot trong nhing ly
do khién cin c6 phan tng manh d6i v6i ngudi nao d6
]a néu anh cho qua - cho du t8n hai hay t0i ac ma ké
d6 dang gay ra cho anh la gi chang nita -thi c6 mot
méi nguy 1 nguoi &y sé quen dan véi cach hanh it
rét tiéu cuc. Trén thuc té, diéu nay sé dua dén su suy
sup cia chinh ngudi dy, va ve lau dai se pha hoai
chinh ban than ngudi y. Vi thé, phan khang manh la
cAn thiét, nhung phai ghi nho diéu nay: anh c6 thé
lam didu d6 vi long thuong x6t va quan tam dsi voi

ngudi y. Chéng han, trong chimg muc quan hé gitta
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chiing t6i v6i noi khac, thi ngay ca néu c¢6 mot cam
gidc gi gin nhu chan ghét hay titc gian néi 1én, chiing
t6i s& chii ¥ tu kiém ban than va im cach 1am giam
diéu d6 xudng. Chung t6i ¢6 ging phat trién trong ¥
thic minh mét cam gidc thuong x6t ddi véi ngudi
khéc. Va t6i nghi ring, cuéi ciing thi cac bién phap
d6i pho6 6 thé s& higu qua hon néu khéng c6 nhiing
cain giac tic gian va ghen ghét xen vao.

“Bay gid chiing ta da khao sat nhitng phuong
phap ph'é;c trién tinh kién nhin va khoan dung, tit b
sunong gian va thu gheét; nhimg phuong phap nhur1a
dung ly tri dé phén tich hoan canh, chép nhan mot
nhén quan rdng 16n hon, va xét tinh huéng tix nhidu
khia canh khac nhau. Két qua cuéi ciing, sin phdm
cda kién nhan va khoan dung, 14 sir'tha thiz. Khi anh
thuc su kién nhdn va khoan dung, thi sy tha thit sé tur
nhién dén.

“Méc dit 6 thé anh da cdm nghiém nhidu bién
c6 tiéu cuc trong qua khit, song véi sy phat trién long
kién nhan va bao dung, anh s& c6 thé b di cam giac
tiic gian va odn hon clia minh. Néu phan tich k§ hoan
canh, anh sé nhan ra ring qua khit 1a qua kht, vi thé
tiép tuc tire gian va thi ghét 1a chéng c6 ich loi gl, vi
n6 khong thay d6i duoc hoan canh ma chi gay ra thém
Xa0 trdn trong tdm trf anh va 1am anh mat di nidém
hanh phiic. Di nhién, ¢6 thé anh vin con ghi nhé
nhing surkién. Tha thit va quén 13 hai didu khac nhau.
Khong c6 gi sai tréi trong viéc ghi nhé nhiing bién 8
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tiéu cuc éy, néu anh c6 duoc mot diu 6c séc bén, anh
s& luon ludn ghi nhé,” ngai cudi. “Téi nghi dtc Phat
nhé duoc hét moi thit. Nhung véi sy phat trién long
kién nhan va khoan dung, anh s& bd di dugc nhiing

cam xtc tiéu cuc di kém véi cac su kién éy.”

SUY NIEM VE SU TOC GIAN

Trong nhiéu cudc trd chuyén, phuong phap chii yéu
ctia Pat Lai Lat Ma nhidm chién thing sy tic gian va
ghen ghét bao gdm viéc suy-ly va phan tich dé tim
hiéu cdc nguyén nhén cia su tic gisn, dé chién dau
vOi cac tdm trang doc hai qua viéc hiéu biét. Theo
nghia nao d6, cach tiép can nay c6 thé duoc xem nhu
st dung 1y luén dé trung hoa con tic gidn va thit
ghét, va cham chiit cho nhimg thudc gidi 1a long kién
nhan va khoan dung. Nhung dé khéng phai 1a ky
thuat duy nhét cda ngai. Trong cic budi dién thuyét,
ngai bd tiic cho bai néi chuyén bing viéc huéng din
vé hai bai thién dinh don gidn nhung rit hiéu qua dé

vuot qua gian dit.

Thién dinh vé su tic gian: Bai tip 1

“Chiing ta hay tudng tuong ra mét kich ban, trong d6
c6 mot ngudi ma ching ta biét rat rd, mot ngudi rat
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than can véi ta. Nguoi nay dang & trong mét hoan
canh khién ho khéng kiém ché duoc minh. Ban c6 thé
tuéng tuong didu nay dang xay ra trong mot méi
quan hé rét cing thing hoc trong mo6t hoan canh noi
sy rdi loan c4 nhan dang x3y ra. Ngudi nay tic gian
dén d6 mat hét ca diém tinh, tao ra nhiing rung dong
rat tidu cuc, tham chi di dén d6 tu danh dap minh hay
dap pha dd vat.

“Tiép d6, hdy suy nghi vé nhimg hau qua tic
thoi tir con gisn clia ngudi 4y. Ban s thdy mét sy bién
ddi bé ngoai xay ra cho ngudi dy. Con ngudi ma trude
day ban cdm thay rat gan gti, rat ta thich, chi nhin
thdy ciing dd 1am ban vui Idng, bay gio héa thanh
mot nguoi x4u xi ca vé bd dang bé ngoai. S& di téi cho
ring ban nén hinh dung diéu nay dang xay ra cho
nguodi khéc 1a vi chiing ta dé nhin thiy 16i 1am cta
ngudi khac hon 1 ctia chinh minh. Vi thé, hay diing
tri tudng tuong ctia ban ma thyc hién bai thién dinh
nay va nhin ngém trong it phiit.

“Vao cubi giai doan tudng tuong nay, hay phan
tich tinh huéng va méc ndi cac chi tiét véi kinh
nghiém ctia chinh ban. Hay thay ring chinh ban da
timg & trong trang thai nay nhiéu 1an rdi. Hiy quyét
dinh ring ‘t6i s& khong bao gior dé ban than minh roi
vao cam by cda sy tic gidn hodc thii ghét dién cudng
nhu thé nita, vi néu toi 1am thé, t6i sé & trong vi thé
gidng nhu thé nay. Téi ciing sé phai ganh chiu moi
hau qua 5y, t6i s& danh mat su binh tam, danh mat su
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&idm finh, vA mang 14y bo dang xdu xi nhu thé nay,’
van van. Vay mot khi ban da quyét dinh nhu thé rdi,
trong vai phut cubi cing ctia gior thién dinh, hay tap
trung tam tri vao két luan 4y, ma khong can phai
phén tich thém nita. Hay don gian @é tam tri dimg lai
& quyét dinh dy: khong roi vao anh huéng ctia gian
dit va ghen ghét nira.”

Thién dinh vé su tifc gidn: Bai tip 2.

“Chting ta hiy 1am mot bai thién dinh khac, st dung
tri tudng tuong. Hay bit dau bang viéc hinh dung
mot ngudi ma ban khong tra, mot nguoi 1am ban khoé
chiu, gay cho ban lam chuyén t4¢'r6i) hodc lam ban
ndi dda. Rdi, hiy tudng tuong mét kich ban trong do
ngudi nay choc tirc ban, hodc lam didu gi d6 xic
pham ban hodc lam ban khé chiu: V3, trong tudng
tuong, khi ban thdy didu nay roi, hay dé minh ty
nhién phén tng theo d6, hay @é méc no tudn ra mot
cach tu nhién. Réi hay nhin xem ban cam thiy thé
nao, xem xem didu d6 co khién nhip tim ban nhanh
hon khong, van van. Hay xét xem liéu ban cam thay
thoai mai hay kho chiu, xem ban cé ngay lap tirc trd
nén binh an hon khong, hay ban sé thanh ra c6 mot
tam trang kho chiu. Hay tu phan doan; hay tim hiéu.
Trong vai phtt, c6 1& 1a ba hogc bén phiit, hdy phan

doan va thir nghiém. Thé r6i vao cudi cudc tim hiéy,
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néu ban kham ph4 ra rang ‘Vang, diing 1a viéc dé cho
su khé chiu 4y phat trién thi chéng ich gi. N gay lap
tirc t6i danh mat sy binh tdm,” thi hdy néi véi chinh
minh: ‘Trong tuong lai, t6i s& khong bao gid Iam nhu
thé nira.” Hay phat trién quyét tam &y. Cudi cing,
trong vai phiit cudi ciia bai tap, hay tap trung tam tri
ban vao duy nhét két luan hay quyét tam Ay. Bai thidn
dinh la vay d6.”

Pat Lai Lat Ma dimg mo6t chiit, nhin quanh can
phong géfn toan nhiing sinh vién dang thanh tam
chuén bi thuc hanh bai thién dinh nay. Ngai cuoi, néi
thém: “T6i nghi, néu t6i c6 kha nadng truc nhan hoic
tinh thirc dé c6 thé doc duoc tam tri nguoi khac thi &
day sé la mot cdnh tuong vi dai!”

Ting trang tiéng cudi lan khip thinh gia, sau d6
nhanh chéng ling di khi moi ngudi bit ddu bai thién
dinh, bat dau cong viéc nghiém tiic 1a chién diu véi
su tac gian ctia minh.
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‘Chudng 14

p61 PHO VOI Lo AU VA
XAY DUNG LONG TU TRQNG
~” ‘

guoi ta udc tinh, ¢t bén ngudi My thi c6 it nhat

mot ngudi sudt doi phai chiu mot néi lo au gay
suy nhuoc dit trim trong dé phu hop véi tiéu chi cda
chin doan y khoa 12 ching kh6 & vi lo au. Nhung
ngay ca nhimg ngudi chura bao givr bi roi vao trang
thai bénh hoc ctia tinh trang lo 1dng thi lic nay lic
khéc van ném trai nhing mic 4o lo au qua mic.
Nhiing ndi lo au 6 khong c6 muc dich gi hitu ich, ma
chi htiy hoai hanh phiic ctia ho va can trd ho dat té1
muc tiéu cia minh.

Bo ndo con ngudi duoc trang bi mot hé th6ng
tinh vi duoc thiét ké nham ghi nhén nhimg cdm xtic
so hai va lo du. Hé théng nay c6 mot chiec ndng quan
trong - né thiic ddy ching ta phan tng voi nguy hiém
bing cach van hanh mot chudi phiic tap nhiing bién
¢ sinh héa va sinh ly. Phuong dién c6 thé thich nghi
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ctia sir lo 18ng 12 né cho phép chiing ta tién doan truéce
nguy hiém va c6 hanh dong ngin ngira. Vay, mot s6
loai s¢ hdi va mét lugng lo lzfmg nhit dinh c6 thé ¢6
tinh lanh manh. Tuy nhién, cac cam gi4c s¢ hii va lo
&u c6 thé kéo dai, tham chi gia ting khi ving mt mot
moi de doa c6 that, va khi nhimg cam xic &y vuot
qué ty 1é so v6i mot méi nguy hiém c6 that nao d6,
ching tr& nén léch lac. Cﬁngr nhu gidn di va ghen
ghét, sy lo ldng qua miic c6 thé mang lai nhimg hau
qué tan khéc cho tAm tri va cothé, tré nén ngudn phat
sinh nhiéu dau khé tinh cdm va tham chi ca bénh tat
thé xac ntta.

* Trén binh dién tinh than, su 4u lo man tinh ¢6
thé 1am t6n thuong kha ning phan doén, lam tang
tinh dé kich dong, can trd cudc séng hiéu qua ctia
ngudi d6 xét vé tong thé. N6 ciing ¢6 thé dua dén
nhiing van dé vé thé Iy, bao gdm suy yéu chitc ning
mién dich, bénh tim, r6i loan tiéu héa, mét méi, cing
thing va dau nhitc co. Thi dy, ngudi ta da cho thay
cac 161 loan vi lo 1ing khién cho tré gai tudi vi thanh
nién bj cham phét trién, khong 16n dugc. _

Trong khi tim kiém nhing chién luogce d6i phé
v6i su lo au, trude hét, nhu dic Pat Lai Lat Ma s& chi
ra, chiing ta phai nhan ra réng c6 thé c6 nhidu nhan
t0 g6p phan gay ra trai nghiém lo au. Trong mét s6
truong hop, c6 thé do mot thanh phin sinh hoc
manh m&. Mot s6 ngudi xem ra c6 mét su yéu dudi
nhit dinh v@ mit thin kinh khi cAm nghiém cac
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trang thai lo 4u va bdi r6i. Cac nha khoa hoc gin day
da kham phéa ra mot gene gén lién v6i nhimg nguoi
d3 1o au va suy nghi tiéu cuc. Tuy nhién, khong phai
moi trudmg hop lo 1éng c6 hai déu c6 ngudn goc di
truy2n, va khong nghi ngd g, qué trinh hoc tp va
diéu kién héa méi dong vai trd chinh trong nguyén
nhén ctia nd.

Nhung, b4t ké su lo au cta ching ta c6 ngudn
gbc chi yéu la thé 1y hay tam 1y, mot tin mimg la
ching ta c6 thé lam mot cai gi 46 dé tmg pho voi no.
Trong nhimg trudong hop lo au nghiém trong nhat,
duoc pham c6 thé 1a mot phan hitu ich frong ché do
didu tri. Nhung hau hét ching ta, nhing ngudi mét
mdi vi nhitg lo au gam nham timg ngay, ching ta
khong cin dén su can thiép cda thudc men. Céc

chuyén gia trong linh vuc kiém soat sy lo au thudng
cam thay ring t6t nhat 1a.mot cach tiép can nhiéu
chidu kich. Viéc nay bao gom trude hét 13 loai bd kha
ning nguyén nhan cia sy lo'léng la do mot chimg
bénh y khoa nim & b sau. Cai thién stc khée thong
qua ché do &n uéng va bai tap hop 1y cting c6 thé hiu
ich. Va, nhu Pat Lai Lat Ma da nhan manh, chdm lo
vun trdng 1ong thuong x6t va dao séu sy lién Kkét voi
ngudi khac ¢ thé thiic 4y sy lanh manh’ vé tam tri
va gitp chién d4au véi cac trang thai lo léng:

Tuy nhién, trong khi tim kiém cac chién lugc
thuc t& dé chién thing su lo au; c6 mot ky thuét néi

bat vi dic biét hiéu qua: can thiép bang nhan thic.
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bay la mot trong nhimg phuong phap chinh duoc
Dat Lai Lat Ma sit dung dé chién thing nhiing lo ling
va béi réi hing ngay. Ap dung cting mét quy trinh da
duoc stt dung cho su tirc gisn va ghen ghét, ki thuat
ndy bao ham viéc chii dong thach d6 nhimg ¥ tuéng
lam phét sinh sy lo 14ng, thay thé chiing bing nhiing
tu tudng va thai do tich cuc ddng thoi c6 ly.

Vi sy lo 18ng luén bao tritm trong nén vin héa [My]
ctia chiing ta, t6i rat mong dem chii d& d6 ban véi dic
Dat Lai Lat Ma va hoc hdi| cach ngai gidi quyét né.
Ngay hom 4y lich 1am viéc ctia ngai rat ban ron, va toi
cam thiy sy 4y ndy ctia minh tang 1én, vi ngay truéc
budi phéng van, t6i duoc thu ky clia ngai bso ring
chiing t6i sé phéi ¢it ngén cudc néi chuyén. Cam thay
&p luc vi thoi gian va lo ring chiing t6i s& khong thé
néi hét vé moi chd dé t6i muén thao luan, t6i nhanh
chéng ngdi xudng va bit ddu ngay, quay lai khuynh
huéng hay ngét 1oi dé 8 géng thu dugc nhimg cau
trd 1oi don gian cda ngai.

“Ngai biét khong, so hai va lo 4u c6 thé 1a can
trd chinh dé dat t6i.cac muc tiéu ciia chiing ta, cho dit
la myc dich bén ngoai hay sy truéng thanh bén trong.
Trong nganh tam than hoc, chiing t6i c6 nhidu
phuong phép gidi quyét nhiing van dé 4y. Nhung toi
muén biét, tir quan diém ctia ngai, dau la cach tot
nhét dé chién thing so hai va lo au?”
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Chéng lai d& nghi ctia t6i 1a don gian héa van
dé, Dat Lai Lat Ma tra 1oi theo phong cach ky ludng
déc thi cia ngai.

“Trong viéc déi phé véi sg hii, t6i nghi ring
truée hét chiing ta cAn phai nhan ra, c6 nhiéu loai
so hai khac nhau. Mot s6 loai so hai rat that, dua
trén nhiing 1y do hop 1y, chdng han nhu sg bao luc
hodc s¢o d6 mau. Chiing ta c6 thé thay rédng nhiing
diéu 4y 1a rat xau. Thé rdi c6 nbi s¢ hai vé hau qua
tiéu cuc dai han cda nhiing hanh vi tiéu cuc cta
chiing ta, so dau khé, so nhitng cam xtic tiéu cuc
nhu ghen ghét. T6i nghi d6 la nhiing thit s¢ hai
ding d&n, vi chiing dua chiing ta di trén con dudng
ding ddn, dem chiing ta dén gan hon viéc tré nén
mdt ngudi t6t.” Ngai-dimglai-dé-suy nghi rdi trim
ngédm, “Mdc du theo mdt ¥ nghia thi d6 14 nhing
ndi so hai, nhung t6i nghi hin c6 sy khac biét gitta
viéc so nhiing didu 4y va viéc nhin thdy ban chat
phé hoai ctia chiing...”

Ngai dimg lai 1an nita mot chéc, va té ra khoan
thai, trong khi t6i len 1én liée dbng hd. Ro rang, ngai
khong cam thdy sdt rudt vé thoi gian nhu t6i. Cubi
cling, ngai tiép tuc néi véi mot tu thai thodi mai.

“Mit khac, mot s6 loai sg hai 1a do tinh than
chiing ta sang tao ra. Nhiing ndi s¢ ay c6 thé chi yéu
dya trén sy phéng chiéu trong dau 6c. Chang han, c6
nhiing ndi so hai rat tré con,” ngai cudi, “nhu khi
chiing ta con nhd, hé di ngang qua mot ch t5i tim,
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nhat 1a mot cin phong t8i trong Potala® 13 lai sg - ndi
s¢ 4y hoan toan dua. trén sy phéng chiéu tinh thin.
Hodc, khi t6i con tré, nhitng ngudi quét rac va ngudi
chim séc t6i lubn canh céo-tdi ring c6 mot con ci
luén rinh b4t tré con ma 4n thit!” Dat Lai Lat Ma cudi
con 16n hon nita. “Thé ma t6i thuc su tin ho!”

“C6 nhiing loai s¢ hai khac dua trén sy phéng
chiéu ciia tAm tri,” ngai tiép tuc. “L4y thi du, néu anh
¢6 nhitng cdm xtc tiéu cuc do trang thai tam tri cia
anh, anh c6 thé phéng chiéit nhing cam xc 4y 1én
ngudi khac. Khi d6, ngudi kia c6 vé nhu mot nguoi
rat tidéu cuc va thit nghich. Va két qua 1a anh c&m thay
so hai. Thit s¢ hai Ay, t6i nghi, ¢6 lién quan dén ghen
ghét, va nay sinh nhu mot sdn pham ciia tAm tri. Thé
nén, khi giai quyét so-hai,truée-hét anh cin phai
dung ly tri cia minh ma kham pha xem c6 co s& hop
1y nao cho nbi s¢ clia anh hay khong.”

T6i hoi: ”6, thay vi su so héi cao dd hay tap
trung vao mét cad nhan hay hoan canh cu thé nao,
nhiéu ngudi trong ching ta thuong bi tiém nhidm
khong chi mét néi lo phang phét vé nhiing van dé
thuomg ngay. Ngai c6 dé nghi gi v& cach dé giai quyét
diéu d6 khéng?”

1. Potala la cung dién mua dong truyén thong clia Dat Lai Lat Ma mét biéu tuong
clia di s&n van héa va lich st Tay Tang. Liic ban dau dugc vua Tay Tang Song-
tsen Gampo xay dung vao thé ky VII, sau nay cung dién bj pha hiy, mii t6i thé
ky XVIl méi dugc xay dung lai do cong cla Dat Lai Lat Ma thr nam. Kiéri tric
hién tai cao 145 mét tir dinh “Péi DS” § Lhasa. Cung dién c6 chiéu dai trén bon
tram mét, cao mudi ba téng, bao gdm trén mét ngan phong ngti, phong hop Ién,
dién tho va nguyén dudng.
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Gat dau, ngai tra 10i: “Mot trong nhimg cach ma
c4 nhan t6i thdy hitu ich dé giam trir thit lo ling dy Ia
vun d&p ¥ nghi: Néu hoan cinh hay van dé nhu thé
ma cé thé duoc gidi quyét, thi khéng can gi phéi lo
Ing vé n6 niza. N6i cach khac, néu c6 mot gidi phéap
hay 16i thoat cho ni kh6 khan, thi ngudi ta khong can
thiét phai bi choang ngop vi né nita. Hanh dong phu
hop 14 tim ra giai phap cho né. Danh hét tam stic tp
trung vao giai phép thi c6 1y hon 1a ctt lo au vé ndi
khé khin. Mot gidi phap khic, néu khong c6 161 thoat
nao, khong con gidi phdp nao, khong con khéd nang
nao dé giai quyét, thi khi dé'¢iing chang con gi dé Io
4u vé né-c3, vi anh chzfng Iam duoc gi véi n6 niza roi.
Trong truomg hop dy, cang som chap nhan su that,
anh cang dé chiu hon. Di nhién, cong thitc nay ham y
viée truc tiép d6i diu véi van deé. Bing khong, anh
chéng thé ndo tim ra duoc liéu c6 con gidi phap nao
dé giai quyét van dé nita hay khong.”

“Thé con néu ngay ca viéc suy nghi vé diéu do
ciing khong 1am giam nhe ndi lo ling ctia ngai thi sa0?”

“0), c6 1& anh cAn phai nghién ngém vé nhiing
tw tudng Ay thém chit nita, va cing c6 nhing ¥
tudng 4y. Hay tu nhic nhé minh vé né nhiéu lan. Dit
sao ching nita, t6i nghi rang cach tiép can nay c6 thé
gidp. gidm bot su lo au, nhung didu d6 khong cd
nghia 13 n6 luén luén c6 hiéu qua. Néu anh dang déi
dién v6i nbi lo au kéo dai, thi toi nghi anh can phai
nhin vio hoan canh cy thé. C6 nhing loai lo 1ing
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khac nhau va nhiing nguyén nihan khac nhau. Chang
han, mét 6 loai lo ling hay cing thing c6 thé c6
nguyén nhén sinh hoc; thi du nhu mot s8 ngudi hay
bi ra md hoi tay. Theo y hoc Tay Tang, diéu nay cho
thdy c6 su mit can bing & nhimg tim mic ning
luong tinh vi. Mot s6 kiéu lo ling, chéng han nhu
trdm cdm, c6 thé c6 cin nguyén sinh hoc, déi véi
nhting kiéu nay thi didu tri bing thuéc men c6 thé Ia
hitu ich. Thé nén, dé giai quyét sy lo l4ng mot céch
hitu higu, anh can phai xét xem ndi lo d6 thude loai
nao va nguyén nhan do dau.

“Vay, cling’ giéng nhit'8¢ hai, ¢6 thé c6 nhidu
loai lo 18ng khac nhau. Chéng han, mot loai ma tbi
nghi c6 thé kha phé bién, 1a loai s¢ minh té ra khd
khao truéc mat nguoi khic, hoic so ngusi khac 6 thé
nghi xau vé anh...”

“Ngai c6 bao gi¢ cAm nghiém loai lo l&ng hay
cing thing nay chua?” i xen vao.

Dat Lai Lat Ma pha ra cudi mot cach sang khoai,
va khéng ngan ngir, ngai tra 16i: “Chic chén 11 c6
r6i!”

“Cé thé cho toi mot vi du duoce khong?”

Ngai suy nghi mét thodng rdi néi: “Thé nay,
chéng han nhé, vao nim 1954 tai Trung Hoa, vao
ngay dau tién gip go chd tich Mao Trach Déng, va
con mét dip khac gip g& Chu An Lai. Hbi ay, toi
khong biét ddy du vé nghi thic va quy tic ngoai
giao. Thong 1¢ chung cho mét cude hop 1a bat dau
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bing vai cau chuyén xa giao, rdi méi di vao ban céng
viéc ‘chinh. Nhung vao dip 4y, t6i qua cing thing
dén d6 ngay khi vira ngdi xudng, t6i da néi ngay vao
cong viéc!” Dat Lai Lat Ma cuodi nhé lai. “T6i nhé
riang sau d6 ngudi phién dich cho tdi, mdt nguoi
cong san Tay Tang, mot nguﬁyi dang tin cay va la ban
rat tot cia t6i, d4 nhin t6i rdi phé 1én cudi va trong
gheo t6i vé didu d6.

“Téi nghi rang tham chi ca hién nay, ngay trudc
khi mot budi dién thuyét hay giang day cta toi bat
dau, t6i ludn cadm thay chiit lo 1&ng, cho nén mot s6
tham dy vién thudong néi; ‘Néu vay thi sao ngay tit
dau ngai lai nhan 16i moi gidng day?”” Ngai lai cudi to.

“Thé thi ¢4 nhan ngai giai quyét loai lo ling dy
nhu thé n20?” t6i héi.

Véi giong than thd va thanh that, ngai néi nhé
nhe: “Téi khong biét nita...” Ngai ngumg lai, va chiing
t6i ngdi yén ling mot lic 1au, vi mot 1an nita ngai c6
vé can nhéc va suy tu mot.cach cin trong. Cubi cing,
ngai néi: “Téi nghi, c6 duge déng co phit hop va su
thanh that, 4y 1a chia khéa dé chién théng nhimg loai
so hai va lo ldng d6. Thanh thi, néu lo 1dng trudc khi
dién thuyét, t6i sé tu nhi rang nguyén nhan chinh
yéu, muc dich cta viéc thuyét giang, 14 nhdm téi it
nhat mdt loi ich ndo d6 cho ngudi ta, chit khong phai
dé khoe khoang kién thtic ctia minh. B&i thé, nhiing
chd nao t6i biét thi t6i sé giai thich. Nhimg diém nao
t6i chua hiéu thau déo thi ciing khong quan trong
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14m, t6i chi n6i: ‘DSi véi toi thi cdi nay khé qua.’
Khong c6 1y do gi dé che gidu hodc gid vo ca. T lap
truomg d6, véi dong co @6, tdi khong phai lo ngai vé
chuyén minh héa ra trd cudi, hofic quan tam dén
nhimg gi ngudi khac nghi vé t8i. VAy, t6i thdy rdng
doéng co chén thanh c6 vai tro nhu mét thuéc gidi dé
lam gidm b6t su so hai va lo au.”

“D6i khi, sy lo ldng c6 lién quan dén nhidu cai
khac chit khong chi la chuyén tré nén kho khao trude
mit ngudi khac. D6 ding hon 1a so thit bai, ¢6 cdm
gidc minh bat tai...” Toi suy nghi mot lat, can nhic
xem nén boc 19 bao nhiéu théng tin ca nhan.

Drtic Dat Lai Lat Ma chdm chii 1ing nghe, ling 1&
gat dau khi t6i néi. Toi khong chac thé nghia 1a gi. C6
1& d6 1a thai d6 hiéu biét cam thong ctia ngai, nhung
rdi tir Iic ndo chang biét t6i da chuyén tix viéc thao
luan cic van dé tdng quét sang viéc xin ngai 1o
khuyén vé cich xi tri nhitng s¢ hai va lo léng cfia
riéng toi. :

“T6i khong biét... d6i khi véi bénh nhéan ciia
minh chéng han... mdt s6 ngudi rat khé chia tri. D6
13 nhitg trudng hop khi viéc chdn doan 16 rang tach
bach mot chiing trdm cdm hay mot bénh gi khac dé
chita hon dédu khéng quan trong. Thi du, mot s6 bénh
nhan c6 nhimg léch lac nhan cach nghiém trong.
Thudc men chéng c6 hiéu qua gi, va ho chdng c6 chut
tién bd nao trong tam ly liéu phéap, du t6i da <8 hét
stic minh. Doi khi, t6i that khong biét phai lam gi véi
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nhimg ngudi nay, lam thé nao dé gitup ho. Dudng |
nhu t6i khong thé nim bét duoc diéu gi dang xay ra
v6i ho. Va diéu e‘{y lam t6i té liét, tuyét vong,” toi than
phién. “Chuyén 4y lam t6i cAm thdy minh bat tai, né
thuc su tao ra mot thit lo 1ng, y ndy trong toi.”

Ngai chim chi ldng nghe t6i, roi hoi toi véi mot
thai d6 4n cAn: “Anh c6 cho réng anh c6 thé gitip 70%
56 bénh nhan tim dén anh khéng?”

“ft nhat timg 4y,” t6i trd 10i.

Dap nhe ban tay t6i, ngai néi: “Vay thi t6i nghi
ring & day ching c6 van dé gi. Néu anh chi c6 thé
gitip duoc 30% bénh nhan tHéi, thi t6i c6 thé dé nghi
anh chuyén nghé duoc rdi. Nhung t6i cho rang anh
dang 1am viéc t6t day. “Trong trudng hop cia toi,
ngudi ta ciing tim déndé xin gitip'd6. Nhiéu nguoi
tim kiém nhiing phép la, nhtimg cudc chita bénh ky la,
van van. Va di nhién t6i khong thé gitp hét thay moi
ngudi. Nhung t6i nghi diéu chinh yéu 1a dong co - ¢6
mdt dong co chan thanh khi gitip d6. Khi 4y anh chi
1am hét stic minh, va anh chéng phai lo ling gi vé n6
ca.

“Vay nén, trong truong hop t6i ciing vay, di
nhién ¢6 vai tinh: hu6ng té nhi va nghiém trong 13m,
va mot trach nhiém that ning né. Téi nghi diéu té hai
nhat la khi ngudi ta ddt qué nhiéu tin tuéng va tréng
doi vao 16i, trong nhiing hoan canh ma c6 nhing
chuyén vuot qué kha nédng cta t6i. Trong nhiing
trudng hop nhu thé, doi khi si &y nay gia tang 1a didu
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di nhién. ¥ day, mot 14n nita, chiing ta trd vé véi tam
quan trong ctia dong co. Khi 4y, toi c6 géng nhic nhé
minh ring néu xét dén dong co ciia riéng toi thi t6i 2
nguoi chén thanh, va t6i da ¢6 hét stc. Voi mot dong
co chan thanh, dong co ctia long thuong x6t, thi cho
dit t6i pham phai sai 1dm hay that bai, vAn khong c6
1y do gi dé 4n han. V& phan t6i, toi da lam hét sic rbi.
Khi 4y, anh thdy d4y, néu t6i thit bai, d6 1a vi tinh
huéng da vuot qua nhimg c6 ging hét minh ctia toi
rdi. Vay nén dong co chan thanh sé g& bd ndi s hai
va dem lai cho anh su tu tin- Mit khac, néu dong co
nén tang ctia anh 13 lira d6i mét ai d6, thi khi anh that
bai, anh thuc su cing thing. Nhung néu anh vun
trdng mot dong co dua trén long thuong x6t, thi néu
that bai ciing chéng c6 gi phai nu6i tiéc.

“Vay, mot 1an nita, t6i nghi rang dong co ding
d4n c6 thé 1a tAm khién che ché cho anh khéi nhimg
cam gidc sg sét va lo 1ing. Dong co la cai rat quan
trong. Qua thure, moi hanh vi cda con ngudi déu c6
thé coi nhu 13 chuyén dong, va ci gay chuyén dong
ding sau moi hanh vi 4y 14 déng co clia con nguodi.
Néu anh phét trién mot dong co thuan khiét va chan
thanh, néu anh dugc thic diy bang mot wéc mudn
gitp do nguoi khac trén co sd Iong tir tdm, thuong x6t
va ton trong, thi anh c6 thé thuc hién bat cit cong viéc
gi, trong bat cit linh vuc nao, va hoat dong -hiéu qua
hon, it s¢ sét va lo 4u hon, khéng so diéu ngudi khac

suy nghi, khéng sg ca chuyén cuéi cling anh c6 thanh
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coéng trong viéc dat téi muc dich hay khong. Ngay ca
khi anh khong dat duoc muc dich di nita, anh van c6
thé cam thdy hai long vé viéc minh da nd lyc. Song
néu véi mot dong co xau xa, ngudi ta c6 thé ca ngoi
anh hoic 1 anh ¢6 thé dat duge muc dich, nhung anh
sé khong hanh phiic dau.”

Ban vé nhiing “thuéc giai” cho s lo ling, dtc Pat
Lai Lat Ma dua ra hai phuong thudc, mdi cai c6 hiéu
qua trén mot binh dién khac nhau. Phuong thuéc thi
nhat la cht dong tin cong vao'sz chin chir va lo ling
trién mién bing cach 4p dung mot tr tudng d6i
nghich: tu nhic nhé minh réng, néu c6 mot gidi phap
cho van dé, thi khéng can gi phai lo ling. Néu khong
c6 gidi phdp nao cho.van dé, thi lo ling la diéu vo
nghia.

Gidi phép thi hai 1a mét phuong thude ¢6 tdm
mtic 1ong 16n hon. D6 1a bién d8i doéng co nén tang
ctia minh. C6 mét su twong phén ly thd gitta cach tiép
can dong co connguodi clia Dat Lai Lat Ma va cda tAm
1y hoc phuong Tay. Nhu chiing t6i da néi trén kia, cac
nha nghién ctru da timg tim hidu vé dong luc ctia con
ngudi, ho da didu tra nhimg d6ng co cda con ngudi
binh thudng, xem xét cic nhu cau va dong co ca trén
phuong dién c6 tinh ban ning 14n do hoc dugc. O
binh dién nay, Dat Lai Lat Ma tap trung vao viéc khai

trién va stt dung cac dong co hoc dugc @é ting cudong
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“sunhiét tinh va quyét tAim” cia minh. Xét vé mét vai
phuong dién, didu nay tuong ty nhu cach nhin ciia
nhiéu “chuyén vién dong co hanh vi” quy uée ctia
phuong Téay. Ho cling tim céch gia ting su nhiét tinh
va quyét tam clia con ngudi dé hoan thanh cic muc
tiéu. Nhung sy khac nhau ndm & chd, Pat Lai Lat Ma
tim cach xay dung su quyét tdim va nhiét tinh dé d4n
thdn vao nhiing hanh vi toan ven hon va tdy trix
nhiing nét tiéu cyc trong tdm tri, thay vi nhan manh
viéc dat duoc nhiing thanh cong thé tuc, tién bac hay
quyén luc. Va c6 1& su khac nhau d4ng ké nhat 13,
trong khi nhiing “chuyén vién dong co hanh vi” ban
ron véi viéc théi bung 1én ngon Iita cia nhimg dong
co sdn c6 dé nhim' dén’thanh cong thé tuc, va cac Iy
thuyét gia phuong Tay ban tdm véi viéc phéan loai cac
dong co tiéu chudn ciia con nguoi, thi méi quan tam
chinh ctia Pat Lai Lat Ma lai ndm & chd dinh hinh lai
va thay d8i déng co nén ting ctia con ngudi dé trey
nén la dong co long thuong x6t va nhan tir.

Trong hé théng ctia dtic Pat Lai Lat Ma nhim
ren luyén tam tri va dat dén hanh phiic, cang dén gan
ché dugc thiic ddy béi Iong vi tha, ngudi ta cang bot
s hdi hon khi déi dién véi nhitng tinh huéng gay ra
lo Iing cho dii dén cao d6 di nita. Nhung ciing mot
nguyén tic 4y c6 thé ap dung trong nhimg trudong
hop cu thé hon, ngay ca khi dong co ctia ngudi ta
khong hoan toan mang tinh vi tha. Pung It lai, chi

can bdo ddm rang anh khéng nham lam hai ai, va
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doéng co ctia anh 1a chan thanh, diéu d6 ciing c6 thé
giip gidm trir ndi lo ling trong nhiing tinh huéng
thong thudng mbi ngay.

- Khoéng bao lau sau cudc trd chuyén trén day véi
Dat Lai Lat Ma, t6i c6 dip dung bita trua véi mot
nhém ngudi, trong dy c6 mot thanh nién ma t6i chua
bao gitr gdp, mot sinh vién dang hoc tai truong dai
hoc dia phuong. Trong bita an, c6 ngudi hoéi toi xem
chudi thao luan véi Pat Lai Lat Ma di dén dau rdi, va
t6i thuat lai cude trd chuyén vé viéc khic phuc sy lo
ling. Sau khi ling 1& 1ldng nghe t6i m6 t3 ¥ niém
“d6ng co chan thanh nhumot thir thude gidi cho sy lo
ling,” cau sinh vién tam su rang trudc day cau luén
rut ré qua mic va rat lo lang trong nhitng hoan canh
xa hoi. Khi suy nghi vé chuyén lam thé nao c6 thé ap
dung ky thuat nay dé chién thing su bdi réi ctia
minh; cau néi khe: “O, mAy thirnay nghe rat hip dan.
Nhung t6i cho rang kho khin 1a & chd phai luén luén
c6 cai dong co cao quy xuét phat tir 1ong thuong x6t
va tr té nay.” '

“Tbi cting cho 1a nhu vay,” téi thira nhan.

Cudc trd chuyén chung di xoay qua cac chi dé
khac, va ching tdi két thiic bita &n. Tinh c& t6i gip lai
cau sinh vién 5y va0 tuln sau tai cung mot quan an.

Tién lai gén t6i v6i mot thai @6 vui vé, ciu ta
néi: “Ong c6 con nhé chiing ta & néi chuyén vé dong
co va sy lo ling bita hom d6 khéng? Nay, t6i da thit

va thuc su c6 két qua dz‘iy! Co6 mdt o gai lam viée &
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mot gian hang trong phé ma t6i &3 gip nhiéu 1in 1§m
r6i. Toi mudn moi cb Ay di &n, nhung t6i khong quen
6 dy va t6i ludn cam thdy minh mc & va lo léng qua
di, cho nén t6i chura néi chuyén véi ¢ dy 14n nao. Hi
hi, bita trudc t6i lai dén d6, nhung 1an nay toi bit dau
nghi vé dong co moi ¢b di choi. Di nhién, dong co cta
toi 1a t6i thich hen ho v6i ¢6 dy. Nhung ding sau dé
chi la uéc mo ring t6i c6 thé im thdy mét ngudi ma
t6i c6 thé yéu thuong, va ngudi dé cling yéu t6i. Khi
nghi vé chuyén-d6, t6i nhén ra rdng chang c6 gi 1 sai
trai, rang dong co ctia t6i 1achan thanh. Tsi khong
mudn lam hai c¢6 4y hay ban ‘than t6i, ma chi muén
nhimg diéu t6t dep. Chi mbi viéc ghi nhé didu 4y
thdi, va tu nhic minh nhiéu 1an nita, qua nhién la ¢6
tac dung. N6 cho t6i long can dam dé bit dau trd
chuyén véi c6 dy. Tim t6i vin con dap thinh thinh,
nhung toi rat vui vi it nhit t6i d4 6 can dam tro
chuyén véi co dy.”

“Chtic mimg cdu nhé,” t6i néi. “Chuyén gi da
xay ra vay?”

“0, hoa ra 1a co Ay da c6 ban trai rdi. Toi that
vong mot chiit, nhung khéng sao. Tdi chi cam thdy
tuyét & chd 1a téi da chién théng duoc sy rut reé ctia
minh. Va né khién t6i nhan ra, néu t6i bao dam duoc
ring &ong co clia tbi khong c6 gi sai trai va ghi nhé
diéu 4y, thi didu nay c6 thé gitp cho 1an t6i néu t6i &
vao hoan canh tuong tu.”
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LONG TRUNG THUC LA MOT THU THUOC GIAI
CHO SU TU HA MINH VA THIEU TU TIN

Mot cAdm gi4c tu tin lanh manh 1 yéu t8 quan trong
trong viéc dat dén cic myc tiéu cda chiing ta. Diéu
nay ding cho diut muc tiéu cia ching ta la c6 duogc
mot tim bang, xdy dung mot thuong vu thanh cong,
c6 mot mdi quan hé t6t dep, hay 1a rén luyén tam tri
dé séng hanh phic hon. Sy thiéu ty tin ngin can moi
nd lurc cfia chiing ta hau tién vé phia trudc, dap tra cac
thach thitc va tham chi mao hiém khi can thiét trong
khi theo dudi muc dich ctia minh. Ty tin qua dang
cling nguy hiém y nhu thé, Nhitng ngudi mic phai
chimg phéng dai cédc khd ndng va thanh cong cda
minh s& luén phai hing-chiu-nhimg nbi that vong,
bat man va tirc gian khi thyc té€ lanh ling é}; dat va
thé giéi khong chuén nhan cho cach nhin ly tuéng
ctia ho vé chinh minh. Va khi ho khong thé nao s6ng
dting véi hinh &nh ly tudng vé chinh ho thi ho luén
map mé chd chim vao trdm uat. Thém nira, sy ty cao
tu dai ctia nhiing nguoi ay thuong dua dén cdm giac
minh ¢6 uy thé hon ngudi va mot thi cao ngao khién
ho xa cach nhiing ké khac, ngén cdn nhimng mdi quan
hé gitp ho théa man vé mit tinh cdm. Cudi ciing; viéc
danh gia qua cao kha ning ctia minh c6 thé dua ho
dén nhimg mao hiém chét nguoi. Ciing nhu tham i
Dirty Harry Callahan, bing mdt ndo trang triét hoc,
noi véi ching ta trong cudn phim Magnum Force
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(trong khi quan sat ké sat nhan qua tir tin danh anh
ta): “Nguoi ta nén biét nhiing giéi han ciia minh.”
Trong truyén thdng tam 1y tri liéu phuong Tay,
cac ly thuyét gia timg cho ring c4 sy thiéu tu tin 13n
tu tin thai qua déu c6 lién hé véi nhing réi loan trong
cach hinh dung ctia con ngudi vé chinh minh. Ho da
nghién citu géc ré clia nhimg r8i loan nay trong giai
doan dau doi. Nhidu 1y thuyét gia xem sy tir ha thap
minh va ty thdi phdng minh 13 hai mit ctia cung mot
ddng tién, chang han, theo ho, hinh 4nh tu théi phong
vé chinh minh & con ngudila mot cach phong vé vo
thicc chéng lai nhiig bat dn 4n tang bén dudi va
nhiing cdm xdc tiéu cyc vé chinh minh. Pic biét, cac
chuyén gia tam 1y tri liéu theo huéng phan tdm hoc
da xay dung ly thuyét chi tiét vé viéc cac léch lac
trong hinh dnh vé chinh minh xay, ra nhur thé nao. Ho
gidi thich 1am thé nao hinh anh v& chinh minh duoc
hinh thanh khi nguoi ta ndi tam héa nhitng phan hoi
tlr mdi trudng bén ngoai. Ho cho thiy nguodi ta phat
trién nhing khéi niém vé chinh ban than nhu thé nao
-béng cach dua vao minh nhiing théng diép rd rang
va ngu ¥ vé ban than ma ho nhan duoc it cha me -,
va nhiing 1éch lac ¢6 thé xdy ra nhu thé nao & con
ngudi néu sy tiép xtc ctia ho véi ngudi nudi nang ho
vao nhiing ndm dau doi 1a khong lanh manh hoic
khong c6 tac dung dudng duc ho téi noi t6i chén.
Khi cic nhiéu loan trong hinh anh vé chinh
minh lén dén mttc nghiém trong di @ gay ra nhimg
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véan dé 16n trong doi séng, nhidu ngudi tim dén tam
ly tri liéu. Cac chuyén vién tam Iy tri liéu theo truong
phai truc giac tap trung vao viée gitip cho bénh nhan
hiéu biét vé nhitng miu ri loan chitc ning trong cic
mdi quan h¢ ddu ddi ctia ho, vén la nguyén nhan cda
van dé, va cung c4p cac phan hdi thich hop ciing mot
mai trudng tri liéu noi d6 bénh nhan c6 thé din da tai
ciu tric va stta chita hinh anh tiéu cuc cta ho vé
minh. Mt khac, Dat Lai Lat Ma thi tp trung vao viéc
“nhé mi tén ra” thay vi danh thoi gian suy nghi xem
ai da ban n6. Thay vi nght-vé chuyén tai sao nguoi ta
thiéu tu trong hay qué tur tin, ngii trinh bay mot
phuong phép truc tiép danh vao nhimg tdm trang

tiéu cuc ay.

Trong nhimg thap nién gin day, ban chat cda “cai
t6i” 14 mot trong nhig chii d& dugce nghién ciru
nhiéu nhét trong linh vuc tam 1y hoc. Trong “thap ky
clia cai t6i” ching han, titc Ia thap nién 1980, hang
ngan bai viét xuat hién mbi ndm, khio sat cic vin dé
lién quan dén 1ong tu trong va su ty tin. Nhé dén diéu
nay, t6i dua chd dé ra voi Pat Lai Lat Ma.

“Trong mot cudc ndi chuyén trude day, ngai da
néi vé su khiém nhudong nhu mot nét tich cyc, va né
6 lién hé nhu thé nio véi viéc vun tréng ditc kién
nhin va 1dng khoan dung. Trong nganh tam 1y hoc
phuong Tay, va trong van héa cda ching t6i néi
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chung, dudtig nhu dic khiém nhudng bi bd qua phan
16n, 88 nhudng chd cho viéc phat trién cac dic tinh
khéac nhu long tu trong hodc tu tin cao d6. Trén thuc
té, tai phuong Tay, ngudi ta chi trong nhidu nhing
thudc tinh ay. Téi chi dang tr héi, liéu ngai c6 cam
thay rdng d6i khi ngudi phuong Tay c6 xu huéng
nhan manh qué nhidu sy tu tin khéng? D6 c6 phai la
qué buéng tha hay qué quan tam dén minh khéng?”
“Khéng nhat thiét 1 vay dau,” Pat Lai Lat Ma
tra 10, “méc dit chii dé nay c6 thé rat phtc tap. Lay
thi du, nhiing ngudi thuc-hanh tam linh vi dai la
nhitng ngudi da cam két hodc chin mudi quyét tam
x6a bd moi tdm trang tiéu cuc ctia ho dé gitp mang
lai hanh phitc t61 hau cho moi loai ¢ tri giac. Ho c6
dugc loai nhan quan va khat vong nay. Didu nay doi
héi mot cAm thiic tir tin 16n lao. Va su tuir tin nay c6 thé
rat quan trong, vi né cho anh mét Iong can dam nhat
dinh, gitip anh hoan thanh nhiing muc tiéu lén. M6t
cach nao d6, diéu nay ¢6 phan giéng nhur 1a cao ngao,
du khong phai theo huéng tiéu cuc. N6 dua trén 1y tri
lanh manh. Vay & day, toi sé xem ho 1a nhiing ngudi
rat can dam - t6i s& xem ho 14 nhiing anh hiing.”
“Vang, d6i véimot dai linh su, diéu thoat tréng
nhu moét 161 tu cao thye ra ¢ thé 1a mot kidu tu tin va
can ddm,” toi chdp nhan. “Nhung véi ngudi binh
thudng, trong nhitng hoan cdnh hing ngay, diéu
nguoc lai thuong dé x4y ra hon - mot ngudi nao d6 td
ra ¢6 su ty tin manh mé hodc long tu trong cao,
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nhung trén thuc té c6 thé chi 1a su kiéu cing. Toi hidu
rang theo Phat gi4o, tinh kiéu cing duoc xép loai nhu
mot trong nhimg ‘tinh cdm gay t6n thirong cin ban'.
Trén thuc t&, t6i c6 doc dugc rang theo mot hé théng
no, ho liét ké bay loai tyr cao khac nhau. Vay, trdnh né
hodc vuot qua su kiéu cing dugc xem la rat quan
trong. Nhung c¢6 moét sy tur tin manh mé thi cing
quan trong nhu thé. Déi khi ranh giéi gitta ching
thuc rat mong manh. Lam sao ngai c6 thé néi duoc sir
khéc nhau gifta ching, va vun tréng cho mot céi
trong khi loai trir cai con lai?”

“D6i lic, phan biét giita tu tin véi kiéu ngao that
la khé,” ngai thtra nhan. “C6 18 mot cach phan biét
gitta hai thit 1a xem xem né ¢6 lanh manh hay khéng.
Ngudi ta-c6 thé c6-mot-cdm-thite ru viét rat lanh
manh hoic rat hop Iy trong quan hé véi ngudi khac,
uu thé &y rat c6 thé bién minh dugc va ciing ¢ thé
chinh dang. Réi cling c6 thé c6 mot cam thic khoa
truong vé minh hoan toan v6 cin cit. D6 1a su kiéu
cing. Vay xét vé trang thai mang tinh hién tuong
lugn, chiing xem ra c6 thé giéng nhau...”

“Nhung mot nguoi kiéu ngao thi Iuén Iuén cdm
thdy ho c6 cosd hop ly dé...”

“Prangvay, ding vay,” Dat Lai Lat Ma thira nhan.

“Vay khi 4y lam thé nao ngai phan biét duoc
gitta hai cai?” t6i truy vén tiép.

“Toi nghi, d6i khi chi c6 thé nhan dinh duoc
didu d6 khi hdi tudng lai, bdi chinh c4 nhan nguoi d6,
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hodc tir géc nhin ctia nguoi thit ba.” Pat Lai Lat Ma
ngung lai, ri néi dtia: “C6 1& ngudi ta nén ra tda dé
tim ra xem truong hop dé 1a su- kiéu hanh duoc théi
phong hay 14 su kiéu cing.” Ngai pha 1én cudi.

“Trong khi phén biét giita tinh tu cao va su tu
tin hop ly,” ngai tiép tuc, “ngudi ta c6 thé nghi veé
nhiing hdu qud cta thai do cia minh - kiéu cing va
tu phu thuong dua dén nhitng hau qua tiéu cuc, trong
khi su tir tin lanh manh dua dén nhiing két qua tich
cuc hon. Vay, & day khi ban dén ‘sy tu tin’, anh cdn
phéi nhin xem diéu gi 1a cdm thiic nén ting ctia ‘cai
t6i". T6i nghi 6 thé phan ra thanh hai loai. Mot cam
thitc vé ban ng, hay “céi t6i’, chi lién quan dén sy dat
duoc 1oi ich ctia ban than, cac uéc mudn ich ky, hoan
toan khong dém xia dénloiich-etia ngudi khac. Loai
‘cai t61” khac hodc cdm thiic khac vé ban nga thi dua
trén sy quan tdm dich thyc dén ngudi khac, va uéce
mudn phuc vy ho. D& hoan thanh uéc muén 4y,
nguoi ta cin c6 mot cam thitc vé ban ngd, va mot cam
gidc tu tin. Loai ty tin nay 14 loai dua dén nhimg hau
qua tich cuc.” '

“T6i nghi truéc day ngai da nhic dén mot cach
dé gitip gidm bét su kiéu ngao hoic ty cao, néu ngudi
ta thira nhén sy kiéu ngao 1a moét sai 1Am va mudn
khic phuc nb, 1a chiém ngdm ndi dau khé ctia minh -
suy nghi vé tat ca nhiing cach khién chiing ta bi dau
khé hodc dé dang roi vao dau khé, van van. Ngoai
viéc chiém ngdm dau khé ctia minh, c6 con ki thuat
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hay thudc giai ndo khac dé déi phé véi su kiéu ngao
khong?”

Ngai n6i: “Mdt thude gidi 1a suy nghi vé su da
dang cfia cic m6n hoc ma anh khéng c6 kién thitc gi
vé né. Thi du, trong hé th6ng gido duc hién dai, anh
c6 v6 56 moén hoc: Vay hay suy nghi vé chuyén c6 bao
nhiéu linh vuc ma anh con chua biét dén, didu d6 c6
thé gidp anh vuot qua sy kiéu ngao.”

Dat Lai Lat Ma ngimg néi. Cho rang d6 1a tat ca
nhiing gi ngai néi dugcvé chit dé nay, t6i bit dau xem
lai cac ghi chi ctia minh dé chuyén sang chii d& méi.
Thinh linh ngai quay lai chii d8, néi bing giong day
suy tu: “Anh biét ddy, chiing ta dang néi vé viéc phat
trién mot sy tu tin lanh manh... T6i nghi c6 I& long
trung thuc va sur tirtincé lién két chit ché voi nhau.”

“C6 phai ngai mudn néi dén viéc thanh that véi
chinh minh vé cac kha néng ctia minh va nhimg diéu
tuong tu? Hay ngai néi vé chuyén thanh that véi
nguoi khac?” to6i hoi.

“CA hai,” ngai d4p. “Cang sdng thanh that, cdi
mé, anh s& cang it phai so hai, vi khong c6 gi phai ay -
nay vé chuyén bi phoi bay hay bdc 16 ra cho nhimg
ngudi khac. Bai thé, t6i nghi ring néu anh cang thanh
that, anh sé cang trd nén tir tin hon...”

“T6i quan tam, mudn im hidu thém mot chit vé
chuyén 1am thé nao c4 nhan ngai giai quyét van dé tu
tin,” t6i néi. “Ngai da néi rang ngudi ta dudng nhu
dén véi ngai va mong chd ngai thuc hién nhimg phép
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la. Dudng nhu ho géy ra qua nhidu 4p luc cho ngai,
ho ¢6 nhiing ky vong qua cao. Cho dit néu nhu ngai
c6 mot dong luc nén ting hop 1y, chuyén nay khong
Kkhién ngai cam thdy thiéd tin tudng vao nang luc cda
ngai sao?”

“Q day, t6i nghi anh phai ghi nhé didu anh
mudn néi khi anh néi ‘thiéu tin tuéng’ hoic ‘c6 nidm
tin” d6i voi mot hanh dong cu thé hojc bét ci didu gi.
Dé anh thidu tur tin v& mot didu gi thi truéc hét anh
phai c6 niém tin tudng ring anh c6 thé 1am didu do,
rdng néi chung, né nim trong kha ning ciia anh. Thé
r6i néu c6 didu gi d6 trong tAm tay anh ma anh khong
thé 1am duoc, anh bit dAu cam théfy: ’6, ban biét dé'y,
c6 I8 t6i khong du t6t hodc khong dii kha niang dap
tng né’ hodc didu gi khac tong tir. Tuy nhién, ddi
Vvoi t6i, viéc nhan thite duoc rang t6i khong thé nao
thurc hién phép la, didu d6 khéng khién t6i mat tu tin,
vi trude hét t6i chua bao gir tin minh 6 duoc kha
ning dy. Toi khong hy vong minh ¢ thé thuc hién cac
chitc ning giéng nhu cac ditc Phat toan giac - tirc 1a
c6 thé biét hét moi thit, cam nhdn moi thi, hodc 1am
diing chuyén cin lam vao diing lic va moi ltc. Thé
nén khi ngudi ta dén gip va xin t6i chita bénh cho ho
hodc lam phép la hay céi gi trong tu nhu thé, thi thay
vi lam t6i cAm thdy kém ty tin, né chi 1am t6i cadm
thay kha 12 khé xit.

“Toi nghi rang, néi chung, thanh that véi chinh
minh va v6i nguoi khdc vé chuyén minh c6 thé Iam gl
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va khong thé Iam gi, diéu d6 c6 thé gidi tda cam gidc
thiéu tur tin.

“Nhung rdi, bay gid 14y thi du, trong khi x ly
tinh hinh cu thé cfia ching t6i, d6i khi t6i cdm thay
thiéu tuy tin. Nhung thudng thi trong trudng hop dy
t6i s& tham van cdc nhan vién clia minh, hoic trong
vai truong hop, ca véi nhiing ngudi khac nita. T6i hoi
¢ kién ban be 101, rdi thao luan v& v&n d& dy. Vi ¢6
nhidu quyét dinh duoc dua ra trén co s¢ nhimg cudc
thao luan v6i nhidu ngudi chit khong phai dugc quyét
v6i vang, nén bt ctt quyét dinh ndo cting lam toi cdm
thay hoan toan tin tuéng, va khong hé c6 chit nudi
tiéc nao vi da di theo huéng d6.”

Viéc ti danh gia cao ban than mét cach bao dan va
thanh that c6 thé 13 mot vi khi manh m@ chong lai sy
nghi ngd ban than va sy thiéu tu tin. Dat Lai Lat Ma
tin ring sy thanh that nhu thé c6 thé c6 tac dung hoa
gidi nhimg tdm trang tiéu cyc. Niém tin 4y qua thuc
da duge khing dinh qua nhiéu nghién ctu gan day,
cho thdy 16 rang nhiing ngudi c6 mot cai nhin chinh
xac va.thuc té vé ban than minh thudng thich ban
than minh nhiéu hon va tg tin hon so v6i nhiing
ngudi it hiéu hogc hiéu sai vé minh.
Qua nhidu nim, t6i thuong chimg kién Pat Lai

Lat Ma minh hoa cho thay lam thé nao su tu tin duoc
hinh thanh théng qua sy thanh that va thing thén vé
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nhimg kha ning ctia minh. Téi rat ngac nhién khi 1an
dau tién t6i nghe ngai néi truéc mét cir toa déng dao
“T6i khong biét” dé dap lai mot cau hoi. Khéng nhu
nhimg gi t6i da quen v6i nhiing dién gid han 1am hoéc
nhimng ngudi tu cho minh 1a c6 thim quyén, ngai thira
nhan sy thiéu hiéu biét ctia minh khéng chiit nguong
nging, khdng c6 nhimg 16i hoa my, hay tranh né vin
dé dé c6 1am ra v& minh c6 biét diéu gi d6.

Qua that, ngai c6 vé c6 mot sy vui thich nhat
dinh khi d6i dién mot van d2 khé khin ma ngai
khong c6 cau tra 104, va thupng di ddm vé né. Ching
han, mét budi chiéu kia tai Tucson, ngai dang cha
gidi mot doan trich tr cudn Hudng din vao 16i séng
Bo6 T4t ctia Shantideva, mot doan cyc ky phiic tap vé
mat ly luan. Ngai cb géng vat 16n v4i né mot lic, bi
nham 14n, rdi pha ra cudi ma noéi:

“T6i nham réi! Téi nghi t6t hon 1a bb qua doan
nay. Bay gio sang cau tiép theo nhé...”

Dap lai tiéng cudi tan thudng tir cit toa, ngai con
cudi 16n hon, r6i nhan xét: “Cé mot cach trinh bay
danh cho céch tiép can nay. N6 giéng nhu mot éng
gia dang an - mot 6ng gia rung rang gin hét. Nhiing
mén mém, anh 4n vao, nhimg cai gl cimg, anh nha
ra.” Van cudi, ngai néi: “Vay ching ta s& dé né lai cho
ngay hom nay nhé.” Trong nhing lic nhu thé, ngai
khoéng bao gitr dao dong ma chéch khai sy tu tin cao
do6 ctia minh.
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SUY TU VE NANG LUC CUA CHUNG TA
NHU MOT GIAI PHAP CHO SU TU GHET MINH

Trong mét chuyén di dén An D6 ndm 1991, hai nam
truée khi Pat Lai Lat Ma viéng thim Arizona, tdi c6
mot cude gip ngan véi ngai tai nha ngai & Dharamsala.
Tuan 18 46, ngai dang gép gd hing ngay voi mot nhém.
khoa hoc gia, bac si, nha tam ly va thdy day vé thién
dinh, toan nhimg ngudi danh tiéng tir phuong Tay
dén. Ho gép ngai dé tim cach khao sat sy két ndi tinh
than-thé xac va tim hiu méi quan hé giita kinh
nghiém cam xtic véi stc khée thé 1y. Chidu hom d6, toi
gdp Dat Lai Lat Ma kha mudn, sau mét cudc hop cta
ngai véi cac khoa hod'gia. Ve clibi ¢tioe phong van, Dat
Lai Lat Ma hai t6i:“Anh ¢6 biét tuan nay t6i dang gap
g0 cac khoa hoc gia a?”

“Vang...”

“Trong tudn nay c6 mot didu gi d6 xiy dén
khién t6i r4t ngac nhién. D6 1a khéi nigm ‘tu ghét
minh.” Anh ¢6 quen véi khai niém nay khoéng?”

“Nhét dinh 12 6. Khé déng bénh nhan ciia i
méc phai ching nay.”

“Khi nhiing ngudi kia néi vé né, thoat tién toi
khong chéc 1a minh hiéu ding khai niém nay,” ngai
cudi. “T6i nghi: ‘Di nhién 14 ching ta yéu ban than
minh rdi! Lam sao ngudi ta lai ghét bd chinh minh
cht?” Mic di t6i nghi ring t6i ciing hidu biét phan

nao vé chuyén tam tri 1am viéc ra sao, nhung y tudng
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ti ghét minh nhu thé nay 1a didu hoan toan méi déi
véi toi. Ly do tai sao toi théy nd hoan toan khéng thé
nao tin duoc 13, cac Phat i rat chim chi lam viéc
nhdm vuot qua thai d6 quy nga ctia minh, nhimg tu
tudng va déng coich ky ctia minh. Tir quan diém nay,
t6i nghi rang chiing ta yéu mén ban than minh qué
muc. Vay nén nghi dén kha ning c6 ngudi nao d6
khong chiéu chuéng minh, tham chi ghét minh nita,
thi that hoan toan khong thé tin dugc. La chuyén gia
than kinh, anh c6 thé gii thich khai niém nay cho tbi
khong? N6 x4y ra nhir thé nao?”

T6i mé t4 ngén gon cho hgai quan diém ciia tAm
Iy hoc vé viéc su ghét minh xuat hién nhu thé nao. Téi
gidi thich lam thé nao hinh'anh ta ¢6 vé minh duoc
thanh hinh do cha me va viéc gido dudng, chiing ta
thu nhan nhiing thong diép 4n y vé minh tir ho trong
qué trinh 16n 1én va phat trién, va t6i vach ra nhing
diéu kién dic thit tao nén mét hinh anh tiéu cuc vé
ban than. Téi di vao chi tiét nhimg yéu t6 lam cho su
ghét minh tré nén trim trong hon, nhu khi hanh vi
chiing ta khéng dép tng duoc hinh anh 1y tudng héa
vé ban than, va t6i m6 t4 vai cach thic dé sy ghét
minh ¢6 thé duoc cing c6 do vin héa, nhat1a & mot sé
nit giéi va dan toc thidu 6. Trong khi t6i néi vé nhimng
diéu nay, Dat Lai Lat Ma tiép tuc gat diu ra vé chim
cht, nét mét hoi bdi r8i, nhur thé ngai vn con chit khé

khan gi d6 trong viéc tiép thu khai niém la ling nay.
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Groucho Marc ¢6 1&n & cham biém: “T6i chua bao
gio tham gia mot cau lac bo nao ma noi 46 lai coi t6i
1a mét thanh vién.” M& rdng loai cai nhin vé& minh
mang mau sic tiéu cyc ndy dé quan sit ban tinh con
ngudi, Mark Twain néi: “Tan trong céi riéng tu sau
thdm cda ldong ngudi, ching c6 ai ton trong chinh
minh nhiéu.” Va dem quan diém bi quan nay vé nhan
tinh ma dua vao 1y thuyét tan 1y cfia minh, nha tim
1y nhan ban Carl Rogers c6 1an tuyén bé: “Hau nhw ai
cling tu khinh miét chinh minh, tu xem minh 1a v6 gia
tri va khong dang duoc yéu thuong.”

Trong xa hoi chiing t4'c6 mot ¥ niém phd bién,
duoc hau hét cac chuyén. vién tam 1y tri liéu thira
nhén, r?mg théai do tu ghét minh dang lan tran trong
vén héa phuong Tay. Tuy chac hén né tdn tai, song
did¢u may man 1a n6 khong lan rong nhu nhidu ngudi
da tudrig. Chic han d6 1a mot van d& chung & nhiing
ngudi tim dén tam ly liéu phap, nhung d6i khi cac
chuyén vién tdm 1y tri liéu trong thuc hanh lam sang
da c6 mot cai nhin léch lac, mot xu huéng ddt quan
diém chung ctia ho vé ban tinh con ngudi trén co s&
mot s§ it ngudi budc vao vin phong cta ho. Tuy
nhién, hidu hét di liéu dua trén bﬁng ching thuc
nghiém da ching minh thyc té 1a ngudi ta thuong
(hoic it nhat 1 mudn) nhin tha‘{y chinh he trong mot
anh séang day trién vong, tu xép hang minh la “tt
hon trung binh” trong hiu nhu bat ct cudc khao sat
nao khi ho dugc hdi vé céc dic tinh da c6 theo chi
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quan cda minh va cac dﬁc tinh dang ao udc vé mét
x4 hoi.

Vay nén, tuy sy ti ghét minh c6 thé khong phd
quat nhu ngudi ta thudng nghi, song né vin c6 thé 1a
mot chuéng ngai khéng 15 cho nhidu ngudi. Téi ciing
ngac nhién vé phan tng ctia Dat Lai Lat Ma y nhu
ngai da ngac nhién vi khai niém tu ghét minh. Riéng
mét phadn tng ban dau ctia ngai théi ciing c6 thé
mang tinh soi sdng va chita lanh.

C6 hai diém c6 lién hé v6i phan ting d4ng luu y
ctia ngai dédng dugc xem xét. Diém thit nhat don gian
la ngai khong quen thudc v6ilton tai clia sy thii ghét
bén than. Gia dinh ngam &n cho réng tu ghét minh 13
mot van dé phé bién ¢tia’nhan 1041 dia dén mot cadm
gidc mang mau sic'dH trong ring n6 T mot dic tinh
&n ré shu trong tam thitc loai ngudi. Nhung sy kién 13
n6 hau nhu khéng duoc nghe dén trong cd mot nén
van héa, trong truong hop nay la van héa Tay Tang;
nhéc nhd manh mé chung ta ring cai tim trang ric
r6i nay; giéng nhu moi tam trang ti€u cuc khac ma
chiing ta da ban dén, khéng phai 14 mét phan noi tai
cta tdm tri con nguoi. N6 khong phai 1a mot cai gi
sinh ra cting véi chiing ta, dugc cot chit véi ching ta
dén d6 khong thé dao ngugc. N6 ciing khong phai 1a
- mot ddc tinh khéng thé g6t rira ctia ban tinh ching ta.
N6 c6 thé g0 bo di dugc. Chi mot nhan thitc nay thoi
ciing c6 thé lam suy yéu stic manh ctia né, cho ching

ta niém hy vong, ciing nhu ting cudng quyét tAm ctia
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chiing ta nham t4y sach né.

Diém thtt hai c6 lién quan dén phan tng dau
tién ctia Pat Lai Lat Ma 14 cau tréd 16i ctia ngai. “Tu
ghét minh u? Lé di nhién la chiing ta yéu thuong ban
than minh r6i!” D&i v6i nhitng ngudi dang gip phai
tinh trang tu ghét minh, hodc biét duge ai d6 dang
trong tinh trang nhu thé, 10i dap nay thoat nhin xem
ra ngay tho dén do khé tin. Nhung khi tra xét ky hon,
ta thay c6 1& c6 mot chan ly sau sic trong 16i néi cdia
ngai. Tinh yéu that khé dinh nghia, va c6 thé c6
nhing dinh nghia khac nhau. Nhung mét dinh nghia
vé tinh yéu, va ¢6 1é 1a loaifinh yéu tinh tuyén nhat
va duoc xung tung nhét, Ia mot udc mudn tron ven,
hét mic, tuyét d6i's40 chomot ngdi'khac dugc hanh
phiic. D6 1a toan tam udc mong hanh ‘phiic cho ngudi
khéc bt chap nguoi dy 6 1am diéu gi tn thuong ta
khong, tham chi bat ké ta c6 thich ngudi 4y khéng.
R6i thi, sau thdm tan trong long ta, chic chin 12 mbi
ching ta déu mudn dugc hanh phic. Vay, néu dinh
nghia ciia ta vé tinh yéu la dua trén uéc muén chan
thanh sao cho ngudi khic duoc hanh phiic, thi méi
chiing ta qué that da yéu mén chinh minh réi - moi
ngudi trong chiing ta déu chan thanh uéc mong chinh
minh dugc hanh phiic. Trong chita tri lam sang, thinh
thoang t6i ggp nhiing truomg hop cuc doan nhat cia
su tu ghét minh, dén chd ngudi 4y nhidu 1an nghi dén
chuyén tu sat. Nhung ca trong nhimg truong hop cuc

doan 4y, suy nghi vé sur chét, xét cho ciing, ciing dua
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trén uéc mudn ctia ngudi Ay (dit 6 thé lech lac va sai
14m) 1a gidi thoat nguoi 4y khéi dau khé, chi khong
phai gay ra né.

Vay c6 1& ditc Dat Lai Lat Ma khong thién kién
18m khi tin tuéng ring 4t ca chiing ta déu c6 long yéu
chinh minh lam nén tang, va ¥ niém nay dua ra mét
giai phap manh mé cho su ty ghét minh. Chiing ta c6
thé truc tiép chéng lai nhiing tur tudng tur khinh ghét
minh bang céch nhic minh riing, dui chiing ta c6 thé
khong wa mét s6 dic diém tinh cach ctia minh, song &
bén duéi diéu 4y, ching ta van udc mong hanh phic
cho minh, va éé 12 mét loai tinh yéu thuong sau xa.

V30 mét cude viéng thim tiép'd6 ‘dén Dharamsala,
t6i tr&y vé chi d tu ghét minh v6i Dat Lai Lat Ma. Liic
d6, ngai da quen véi khai niém va bit dau tridn khai
cac phuong phap chéng lai né.

“Tir quan diém cda Phat t,” ngai giai thich,
“vubng vao tam trang trim udt, ngd long thuong
dugc xem nhu mét thit cuc doan ma hién nhién c6 thé
la can trd viéc budce nhitng bude cin thiét dé hoan
thanh nhimg muc tiéu ctia minh. Tinh trang tu ghét
minh thdm chi con cyc doan hon nga long nhidu, va
diéu nay c6 thé rat nguy hiém. Déi véi nhing nguoi
dan than thuc hanh Phat Phap, thude gidi cho sur ’ru/
ghét minh s& suy tu vé sy thé moi sirth thé, ké ca ban
than minh, déu c6 Phat tinh - hat gidng hay tidm huc
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dua den sit hoan thién, Toan Giéc - cho du tinh trang
hién nay ctia ban than c6 yéu dudi hay ngheo nan hay
thiéu thdn thé nao ching nita. Vay nhiing ngudi dan
than hanh dao ma méc phai chimg tur ghét minh nén
tranh thién dinh vé& ban chét gay dau khé hodc ban
chat khong thda man vén 1a nén tang ctia doi séng.
Thay vao d6, ho nén tap trung hon vao nhimg khia
canh tich cuc cia doi séng cia minh, nhu nhén thitc
16 tiém ndng to lén bén trong minh nhu mot con
ngudi. Va bang cach suy tirvé nhiing co hdi hay tiém
ning 4y, ho s& c6 thé giating cam gidc vé phim gia
va tin tudng vao chinh ho.”

Dua ra cau héi chudn-muc-d8i-véi-lic-nay tir
goc. nhin mot ngudi khong phai Phat t, toi hoi:
“Thua ngai, dau la gidi-phap-che-ngudi chua bao gior
nghe dén khai niém Phat Tinh, hoic ngudi khong
phai la Phat t&?”

“Mot didu chung la ching ta c6 thé chi cho
ngudi 4y thdy ring ching ta duoc ddc an lam ngudi
voi tri tué ky diéu cda con ngudi. Trén hét moi sy, loai
ngudi ai cing c6 kha ning trd nén quyét doan va
huéng dan cdm giac quyét dodn manh mé 4y theo bat
ctt huéng nao minh muén st dung né. Didu nay
khong c6 gi nghi ngd nita. Vay néu ngudi ta duy tri
mot ¥ thiic vé nhiing tiém ning dy, va thudng xuyén
nhic nhé minh v& chiing cho dén khi chiing tré nén
mot ph?an trong cach minh nhéan thic vé con nguoi -
ké ca v& ban than - thi didu nay c6 thé gidp giam trix
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nhiing cdm gidc nga long, vd vong va tu khinh ché
minh.”

Dat Lai Lat Ma ngimg lai mot chiit, ri tiép tuc
bang mot sy thay ddi c6 tinh thim do. Didu 4y cho
thdy ring ngai van tich cuc khai pha, khéng ngimg
d4n minh vao tién trinh kham pha.

“T6i nghi & day c6 thé c6 didu gi d6 tuong tur
cach chiing ta chita bénh. Khi cac bac si chita cho
nguoi ta mot chimg bénh nao dé, ho khéng chi sy
dung cdc loai khéng sinh cho mét tinh trang nhat
dinh, ma ho con kiém tra cho chic ring tinh trang thé
1y ctia ngudi kia cho phép ho'c thé ding khéng sinh
va chiu duoc thude. Vay dé bao dam diéu d6, vi bac
si kiém tra xem bénh nhan c6 duoc 4n udng t5t
khéng, va thudmg ho ciing c6 thé k& cho ngudi bénh
vitamin hodc nhimng thi béi bé co thé. Chimg nao
bénh nhan c6 siic khde trong co thé thi co thé con c6
kh3 ndng tu chita khéi bénh qua viéc dung thudc.
Tuong tir nhur vay, chumg nao chiing ta biét va duy tri
su y thitc ring chiing ta ¢6 dican ky diéu 14 tri thong
minh cia con nguoi cing khd ning phat trién su
quyét tam va sit dung n6 theo huéng tich cuc, thi theo
cdch nao doé chiing ta ciing c6 duoc stic khde tinh thin
réi. Mot sitc manh nén tdng, dén tir viéc nhan thiic
rang chiing ta c6 tiém néng vi dai 4y ciia con nguoi.
Su nhén thic nay ¢6 thé hoat dong nhir mot c3 may
13p sén bén trong, cho phép chiing ta xit 1y bat cit kho
khan nao, cho dit hoan canh ma chiing ta dang gap
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phai Ia gi di nita, ma khong danh mat hy vong hoic
chim vao su ty ghét minh.”

Nhéc nhé minh v& nhiing phdm tinh vi dai ma
ching ta chia sé v6i moi ngudi, diéu 4y c6 tac dung.
trung hoa cai xung luc ép ta nghi minh 14 xau xa hosc
bat xtimg. Nhiéu ngudi Tay Tang thuc hanh thién
dinh didu nay hing ngay. C6 l& d6 1a 1y do tai sao
trong nén vin héa Tay Tang khong tdn tai ¥ niém tu
ghét minh.
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ghé thuat séng hanh phtic bao gdm nhiéu thanh
N phan. Nhu chiing ta da thay, nghé thuat 4y bat
dau bang viéc phat trién mot sy hiéu biét vé nhimg
ngudn mach dich thuc ctia hanh phiic, va xép dat cac
wu tién trong cudc séng ching ta dya trén viéc chim
lo cho cac ngudn 4y. N6 kéo theo mot ky luat néi tam,
mot tién trinh dan dan nhé bat cac tim trang pha hoai
va thay thé chiing bing nhiing tam trang mang tinh
xay dung, tich cuc, nhur 1ong t6t, khoan dung va tha
thtt. Trong khi nhan dign nhing yéu t6 dua dén mot
doi séng tron ven va thda man, chiing ta két thic bang
viéc ban vé thanh phan cudi ciing - tim linh.

C6 mot xu huéng ty nhién 1a gén lién tam linh
véi ton gido. Cach dat t6i hanh phiic ctia Dat Lai Lat
Ma da hinh thanh béi nhting ndm dao luyén nghiém
khic ciia mot tu si Phat gido thuc thu. Ngai duoc thita
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nhén rong rai nhu moét hoc gid Phat gido uu ti. Tuy
nhién, d6i véi nhidu ngudi, khong phai sy uyén bac
trong nhimg van dé phtic tap cia triét hoc dem lai sur
hap din 16n nhit & ngai, ma 14 sy ndng hau, tinh hai
hude va cach ly gidi cudc sdng rat thiét thuc cia ngai.
Trong nhiing lan chiing t3i trd chuyén véi nhau, qua
that, tinh nhan ban don so ciia ngai dudong nhu 14n 4t
vai trd chii dao cda ngai la tu si Phat gido. Bat ké c4i
diu cao nh3n va 4o choang mau nau ndi bat, bat ké vi
thé ctia ngai nhu mét trong nhitng khudn mit ton gido
ndi bat nhat thé giéi, cac cupcnéi chuyén gitra chiing
t61 van chi mang mau sic cda con ngudi véi nhau, khi
ban lusn nhimg van dé ma chiing t6i ciing chia sé.

Dé gitip chiing t6i hiéu dugc y nghia thuc si ctia
tam linh, Pat Lai Lat Ma bt dau b\éng viéc phan biét
gitta tdm linh va ton gido:

“Téi tin réng diéu cdt yéu 1a nhin nhan tiém
nang cia chiing ta nhu nhitng con ngudi, va nhan ra
tAm quan trong ctia sy chuyén héa noi tam. Didu nay
sé dat duoc thong qua cai c6 thé goila mot tién trinh
phét trién tam tri. D6i khi, 61 goi didu nay 12 mot
chiéu kich tinh thin trong ddi séng ching ta.

“C6 thé c6 hai mtic 46 tam linh. Mgt cap d6 lién
quan dén nhimg nidm tin t6n gido ctia: chiing ta.
Trong thé gi6i ndy, c6 qua nhidu ngudi khac nhau,
qué nhiéu l4p truomg khac nhau. Cé ndm ty ngudi, va
theo cach ndo dé t6i nghi ring ching tacdn dén nim
ty ton giao khéac nhau, vi c6 qué nhidu khéc biét vé
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lap trudomg. Tbi tin ring mdi ca nhan nén bude vao
mot con dudng tam linh phit hop nhat véi ndo trang,
xu huéng tu nhién, tinh khi, niém tin, gia dinh va béi
canh van héa ctia minh.

“Bay gidy, 14y thi dy, 12 tu si Phat gido, tbi thay
Phat gido 1a thich hop nhat. Vay déi véi t6i, toi da
thay ring Phat gi4o 1a t6t nhat. Nhung nhu thé khéng
c6 nghia Phat gido 12 s6 mot cho hét thdy moi ngudi.
Didu d6 12 hién nhién. Chic chén 1a vay rdi. Néu t6i
tin rdng Phat gi4o 1a ton giéo s6 mot cho moi ngudi
thi didu 4y qua 12 ngu ngde, vi nhimg ngudi khac
nhau c6 ndo trang khac nhau. Thé nén sy da dang ctia
loai ngudi doi héi c6 nhidu ton gido khac nhau. Muc
dich ctia ton gido 1a lam loi cho con nguoi, va t6i nghi
rang néu ching ta chi-c6-mot ton gido, thi sau mot
thdi gian ton gido dy sé khong con ¢6 ich cho nhiéu
ngudi nita. Néu chting ta c6 mdt quan &n ching han,
va né chi phuc vu méi modt mén &n - ngay nay qua
ngay khac, cho moi bita &n - thi sau mét thoi gian,
tiém #n 4y sé khong con nhiéu khach nita.-Nguoi ta
can va thich si da dang trong thiic &n ctia minh, vi c6
qua nhiéu khiu vi khic nhau. Ciing thé, cac ton gido
nhim dén viéc nuéi dudng tinh than con ngudi. Boi
thé nén mot s6 nguoi c6 thé thay Do Thai gido, truyén
théng Kitd gido hodc Hdi gido 1a ton gido hiru hiéu
nhat d6i véi ho. Vi thé, chiing ta phéi ton trong va
dénh gi4 cao gié tri clia moi truyén thong t6n gi4o 1on
trén thé gioi.
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“T4t c& nhimg ton gido nay c6 thé déng gép hiru
hiéu cho lgi ich ctia nhan loai. Tat cad d&u duoc xay
dung dé lam cho ngudi ta thanh mét nguodi hanh
phtic hon, va thé giéi thanh mét noi t6t dep hon. Tuy
nhién, dé t6n gido c6 duoc tac dong 1am cho thé gioi
thanh mot noi t5t dep hon, t6i nghi didu quan trong
d6i v6i ngudi theo dao 1a thanh tAm thuc hanh nhiing
gido huan ctia ton gi4o 4y. Nguoi ta phai thap nhap
cac gi4o huan vao trong ddi séng clia minh, cho di
ngudi dy & bat ctr dau, sao cho ngudi 4y ¢6 thé van
dung chiing nhu mét ngudn stic manh ndi tim. Va
ngudi ta phai c6 dugc mot hiu biét sau xa hon vé cac
¥ niém cta ton gido 4y, khong chi trén binh dién tri
thitc ma véi mot cdm xic sdu xa, lam cho ching
thanh mo6t phan cdm nghiém néi tAm cta minh.

“Téi tin rdng mbi ngudi c6 thé vun dip mot
long kinh trong sdu xa v6i moi truyén théng ton gido
khéc nhau: Mot ly do dé ton trong nhing truyén
thong khéc nhau 12 t&t ca nhimg truyén théng 4y déu
c6 thé cung cap mot khung dao ditc, dé kiém soat
hanh vi con nguoi va c6 nhing anh hudng tich cyc.
Chéng han, trong truyén théng Ki t6 gido, nidm tin
vao Thién Chta c6 thé dem lai cho ngudi ta mot
khung dao difc r5 rang va nhat quén, c6 thé quan ly
hanh vi va 16i séng ctia ngudi 4y - va n6 c6 thé 1a mot
cach tiép can doi séng rat manh mé, vi c6 mot su mat
thiét nhat dinh duoc hinh thanh trong méi quan hé
ctia ngudi d6 v6i Thién Chia, va cach bay t3 tinh yéu
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Thién Chta ciia ngudi d6, dang da tic tao ra anh, 1a
béng cach cho thdy tinh yéu va long thuong x6t véi
ngudi dong loai clia minh.

“Téi tin rang c6 nhiéu nguyén nhan twong tu dé
ton trong cac truyén thdng tén gido khac. Di nhién,
cac ton gido lon dd dem lai loi ich to 16n cho hang
triéu ngudi qua nhidu thé ky trong qué khit. Va tham
chi cho dén lic nay, hang triéu ngudi van nhan dugc
loi ich, c6 duoc mot su goi hiing, tir nhitng truyén
théng ton gido khac nhau dy. Didu nay that ro rang.
Va trong twong lai cfing-vay, cac truyén théng ton
gido 4y sé tao cam hing cho hang triéu ngudi trong
nhiing thé hé tiép theo. D6 1a sy that. Vi thé, diéu rt
quan trong 1a nhan thtic thuc tai 4y va tén trong
nhiing ton gido khac.

“T6i nghi rang mot cach cing ¢ niém kinh
trong 14n nhau 4y 1a théng qua tiép xtic gin gti hon
gitta nhiing ngudi ¢ diic tin ton gido khac nhau -
qua tiép xtic ca nhan. Chéng han, t6i da 6 ging
nhiéu trong mdy nidm qua dé gip g& va déi thoai
v6i cong dong Ki t6 gido va Do Thai gido. Va tbi
nghi rang mot s8 két qua thuc sy tich cuc & nay
sinh tir viéc d6i thoai nay. Théng qua loai giao tiép
gan giii nay, chiing ta c6 thé hoc hdi vé nhiing déng
g6p hitu ich ma cac t6n gido 4y dd dem lai cho nhan
loai va tim thay nhtng mit hitu ich ctia nhiing
truyén théng khac ma ching ta c6 thé hoc tap.
Chiing ta tham chi c6 thé kham pha nhimg phuong
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phap va ky thuat ma chiing ta c6 thé dua vao thuc
hanh cda minh.

“Vay, diéu c6t yéu la chiing ta phat trién nhiing
mdi lién két gitta nhing ton gido khac nhau, thong
‘qua d6 chiing ta c6 thé cling nhau nd lyc vilgi ich clia
nhan loai. C6 qua nhiéu diéu chia ré nhan loai, qua
nhiéu van dé trén thé giéi. Ton gido phai 1a mot
phuong thudc gitip 1am diu di sy xung ddt va dau
khd trong thé giéi, chit khong phai 1a mot ngudn gay
mau thuan.

“Ching ta thuong nghe ngudi ta néi moi nguoi
déu binh ding. Diéu d6 muén néi ring moi ngudi
déu.cé uwdc mudn hién nhién 13 duge hanh phiic. Moi
ngudi déu cé quyén 1a mot ngudi hanh phiic. Va moi
ngudi déu cé quyen chién thing sz dau khé. Vay néu
¢6 ai dang rit tia dugc hanh phitic hodc ich loi tir mét
truyén thong ton gi4o nio d6, thi diéu quan trong 1a
ton trong quyén ctia nhimg ngudi khac. Nhu thé,
chiing ta phai hoc tén trong moi truyén théng ton

gido 16n khac. Diéu d6-that 16 rang.”

Trong sudt tudn 18 néi chuyén cta dic Dat Lai Lat
Ma tai Tucson, tinh than t6n trong 14n nhau khéng chi
12 mot cach nghi dang mong mudn. Trong dam thinh
gid ta c6 thé thiy nhimng ngu(‘n thudc cac ton gido
khéc nhau, ké ca kha déng dai dién ciia hang gido si
Ki t6 gido. Miac du c6 sy khac biét vé truyén thong,
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mot bau khong khi hoa binh va hoa hop lan téa khip
can phong. Cing c6 mot tinh than trao d6i, va khong
it su td mo gitta nhimg ngudi khong phai Phat tir vé
thuc hanh tdm linh hing ngay cta Pat Lai Lat Ma. Su
td md nay da khién mot thinh gia néu cau hoi:

“Cho du 1a Phat t¢ hay ngudi thuéc mot ton
gido khéc, thi nhimg cach thuc hanh nhu ciu nguyén
xem ra duoc nhan manh. Tai sao ciu nguyén lai quan
trong trong ddi séng tam linh dén thé?”

Dat Lai Lat Ma tra 1&i: “Téi nghi ciu nguyén 1a
mot ¢ong cu don gian dé nhic nhd mdi ngudi vé
nhiing nguyén tic va x4¢ tin ma minh ndm gii sau
trong tam thtc. Toi, ban than t6i, méi budi sang déu
13p lai mdt s6 cau kinh Phat giao. Cac cau nay c6 thé
khong giéng nhimg 10i ciu nguyén, nhung ching
thuc su 1a mdt cong cu nhic nhé. Nhic nhé vé viéc
phai néi chuyén thé nao v6i ngudi khéc, lam thé nao
quan hé véi ngudi khac, lam thé nao xi 1y cac van
dé trong doi séng hing ngay, nhing chuyén nhu
thé. Vay, mot phan 16n viéc thyc hanh cda t6i lién
quan dén chuyén nhic nhd - duyét lai tim quan
trong ctia long thuong x6t, tha thu, tit ca nhing
didu 4y. Va di nhién, né cling bao gdm mot s6 bai
tung niém cta Phat gido vé ban chit ctia thuc tai, va
mot s8 bai chiém niém. Vay, trong thuc hanh hing
ngdy cta t6i, viéc cdu nguyén ctia riéng toi, néu toi
ctt nhan nha ma 1am thi c6 thé mit do bon tiéng
dbdng hd. Lau chi nhi.”
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¥ nghi danh ra bén gi mdi ngay dé cau nguyén
thoi thiic mot thinh gid khac hoéi: “T6i 1a mot nguoi me
dang di lam, c6 con nhd, rat it thoi gian rdnh. V6i mot
nguodi thuce sy ban ron, 1am thé nao tim duoc thoi gian
dé 1am nhing viéc cAu nguyén va thién dinh dy?”

“Ngay ca trong truong hop clia t6i, néu toi
mudn phan nan, ti c6 thé luén phan nan vé chuyén
thiéu thoi gian,” Pat Lai Lat Ma nhan xét. “Téi rat
ban. Tuy nhién, néu c6 ging, ban c6 thé luén tim
dugc thoi gian, thi du vao sang sém. Rdi thi, toi nghi
¢6 nhiing dip nhu cudi tudn. Ban c6 thé hy sinh mot
it thoi gian gidi tri cda minh,” ngai cudi. “Vay it
nhit, t6i nghi 12 nita tiéng hing ngay chéng han.
Hoic néu ban di c6 géng thi hay c6 gang nita, c6 18
ban ¢6 thé tim duogc thi dy ba muoi phiit budi sang
va ba muoi phiit budi t6i. Néu thyc sy nghi vé diéu
ndy, hin ban c6 thé hinh dung ra mot cach dé tim
thém thoi gian.”

“Tuy nhién, néu suy nghi nghiém tiic vé y nghla
thuc sy ctia cac thue hanh tdm linh, thi né phai c6 lién
hé v6i sy phat trién va trau doi tam trang, thai do
cing cac trang thai tdm Iy va cdm xdc cia ban. Ban
khong nén giéi han cach hiéu ctia minh v thyc hanh
tam linh chi & mot:s6 hoat dong than xéac hoac b?mg
164, nhur tung kinh va hat. Néu cach hiéu cta ban vé
thuc hanh tdm linh chi gi6éi han vao nhing hoat dong
éy thi di nhién ban sé cadn mot thoi gian dic biét, mot
thoi gian dugc danh riéng dé L'\arr‘l viéc éy - vi ban
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khong thé nao vira di di lai lai dé 1am cac viéc vit
trong nha, nhu nau in, v.v... vita niém chi duge. Viée
4y c6 thé gay su kho chiu cho ngudi xung quanh ban.
Tuy nhién, néu ban hiéu viéc thyc hanh tam linh theo
dung nghia ctia n6, thi ban cé thé st dung tat ca hai
muoi bén tiéng m&i ngay dé lam viéc d6. Tam linh
dich thuc 1a mot thai do tinh thin ma ban c6 thé thuc
hanh b4t cit Iic nao. Chéng han, néu gip phai mot
hoan c&nh trong d6 ban chi mudn lang ma mot-ai, khi
4y lap tic ban hay canh giac va kiém ché minh dimg
1am didu d6. Tuong tu, néu gip mot trudong hop trong
d6 ban c6 thé ndi néng, lap'tirc ban tran tinh lai va
néi: ‘Khong, day khong phai 1a cach thich hop.” D6
thuc su 1a mot thuc hanh tam linh. Nhin trong 4nh
séng 4y, ban s& luon Tudn c6 thoi gio.

“Pidu nay nhic nhd t6i vé mot trong nhiing dai
su Kadampa cta Tay Tang tén la Potowa. Ngai néi
ring d6i v6i ngudi thidn dinh c6 mot trinh d6 nhat
dinh v2 dinh tinh va nhan thizc bén trong thi moi bién:
8, moi kinh nghiém ta gdp phai sé héa thanh mét
loai giao hudn. D6 la mot kinh nghiém hoc héi. Diéu
nay t6i nghi 1a rat ding.

“Vay, tit quan diém nay, ngay ca khi ban gép
phai nhiimg canh tuong bao lyc va sex gay xao tron
tam linh, ching han nhu trong tivi phim &nh, ban van
¢6 thé xem ching v6i mot thai d6 tinh gidc sau xa vé
hau qua tai hai cta viéc-di dén nhitng thai cuc. Khi
ay, thay vi bi hoan toan choang ngop bdi canh tuong,
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ban c6 thé xem nhiing canh &y nhu mét thit chi din
vé ban chét pha hoai clia nhing cdm xic tiéu cuc
khéng duoc kiém soat - mot didu ma tix d6 ban c6 thé
hoc duge nhidu bai hoc.”

Hoc nhimg bai hoc tir nhitmg phim ci chiéu lai nhu
The A-Team hodc Melrose Place 13 mot chuyén.
Nhung la mét Phat t, sy thuc hanh tdm linh ciia ca
nhan ditc Dat Lai Lat Ma chic chin bao gdm nhiing
nét doc dao riéng clia Phat gido, Chang han, trong khi
mo ta thyc hanh hing ngay etia minh, ngai nhic rang
né bao g6m cac bai niém Phat vé ban chit cda thuc
tai, cling nhu mot s6 bai chiém niém. Tuy trong béi
cénh ctia cudc trao doi nay ngai chi nhic thoang qua
nhiing viéc dy, song qua nhiéu nim t6i d3 c6 co hoi
nghe ngai thao ludn dai hoi v& nhimg chi dé 4y -
nhiing cudc néi chuyén cta ngai bao gdm mot s8
cudc thdo luan phiic tap nhat ma t6i da timg nghe vé
bét ctrchii dé ndo. Cac bai néi chuyén ciia ngai vé ban
chat ctia thyc tai chat day nhing luan cit va phan tich
réc r6i cda triét hoc. Phin mo ta ctia ngai vé céc cich
chiém ni¢m ctia Mat t6ng cuc ki ric réi va tinh vi -
nhing bai quin tudng va chiém niém ma muc tiéu
dudng nhu 1a xay dung trong tri tudéng tuong minh
mot.thit bén d6 lap thé v& vi tru. Ngai ¢4 danh ca
mot dodi dan than vao hoc tap va tu tap nhiing bai
thién dinh Phat gido d6. Véi nhing diéu 4y trong
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déu, biét duoc tAm mic to 16n clia nhiing c§ ging ciia
ngai, t6i héi ngai:

“Ngai c6 théd' mo ta cai loi ich hay tac dong thuc
t€ ma nhimg thyc hanh tam linh 4y da dem lai trong
doi séng héng ngay clia ngai khong?”

Dat Lai Lat Ma im 1§ng mot lat r6i nhe nhang tra
16i: “Méc di kinh nghiém ctia riéng t6i c6 18 rt it 8i,
c6 mot didu ti c6 thé néi chéc 13, t6i cam thiy ring
thong qua viéc rén luyén trong Phat gido, t6i cAm
thdy tam tr{ t8i da trd nén binh ling hon nhidu. P6 1a
diéu chic chin. Mic dit sythay déi xay dén tix iy, ¢6
khi timg centimet mot,” ngai cudi, “t6i nghi rang da
c6 mdt sy thay déi trong thai d6 ctia t6i vé ban than
minh va nhitng nguoi khéc. Mic du that khé ma chi
ra chinh xac nhiing nguyénnhan-ctia sy thay déi nay,
t6i nghi ring né d4 chiu anh hudng ctia mot sy nhan
thitc, khong phai nhan thitc hoan toan, ma 13 mét cdm
thitc nhét dinh vé ban chét nén tang ciia thuc tai, va
cling qua viéc chiém nghiém nhiing cht & nhu vo
thuong, ban chit dau khd clia ta, va gia tri clia long
thuong x6t va vi tha.

“Cho nén, tdi cdm thay mot su thuong x6t nhat
dinh d6i vé6i nhitng ké tra tan, vi t6i hidu ring ké tra
tan thyc ra 1a bi thiic bach béi nhing thé luc tidu cuc
khéc. Vinhiing diéu 4y, va vi nhiing 16i khan va cam
két Bd Tat hanh ciia t6i, nén ngay ci v6i mot ngudi
lam diéu hung ac, t6i khong thé cam thiy hodc nghi
rang vi su déc &c ctia ho ma ho phai chiu nhimg diéu
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tiéu cyc hay khéng cdm nghiém duoc hanh phuic®.
Bb Tat thé da gidp t6i phét huy thai d6 nay. N6 rat
hitu ich, vi thé tu nhién 1a t6i yéu mén 15 thé nay.

“Diéu nay nhic t6i nhé lai mot vi tu s7 trudng 18
& Tu vién Namgyal. Ong d3 ngdi tit sudt hai muoi
ndm. Mot lan tdi dd héi 6ng dau 12 hoan canh khé
khin nhit ma 6ng timg d6i mit khi & trong tit. Ngac
nhién thay, 6ng néi ring 6ng cadm thdy méi nguy lén
nhét 1a danh mét 1ong thuong x6t déi véi ngudi giam
gitt minh! .

“C6 nhidu chuyén nhu thé 1m. LAy thi dy, ba
ngay trudc day toi gdp mot tu'si da & trong nha tu
nhidu ndm. Ong bi bit giam vao nguc cing véi ba
anh em, nhiing ngudi nay da bi giét trong d6. Hai
ngudi ban khac ciing-bi-giét.-Rdi-cha me 6ng chét
trong trai lao dong. Nhung éng béo tdi rang khi & ti,
ong suy nghi-vé cudc doi minh cho dén khi d6 ma két
luén réng, cho di1 6ng da séng ca doi tu si tai tu vién
Drepung, song cho dén lic 4y dng cam thady minh
chua phai mét tu si t6t. Ong cam thay minh 12 mét tu
s1 kho khao. Lic dy éng da lap thé rang vi 6ng da &
trong ti1, dng s& c6 ging trd thanh mot tu i t6t thue
su. Vay, nhu 1a két qua ctia Phat hanh, vi viéc luyén

1. Trong B3 Tét thé, ngudi thy hudn khdng dinh § mudn trd nén mot vi B Tat.
Mot vi BS Tét, dich sat nghia 1a “chién s tinh giac” 1a nguai, vi long yéu thuong
tréc n, da dat dén sy nhan thitc vé Bodhicitta, mt tam trang dic trung bdi khat
vong ty phat, tinh tuy&n nhim dat dén giac ngd vién man d& lam didu ich loi cho
moi chiing sinh.
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tam nay, ong c6 thé van rat hanh phiic trong tam tri,
cho dut dau dén trong than xdc. Ngay ca khi bj tra
khao va danh dap tan nhén, 6ng vin c6 thé séng s6t
va cdm thdy hanh phtc bang cach nhin né nhu mot
su thanh luyén Nghiép x4u trong qué khit cia minh.

“Vay, qua nhitng thi du nay, ngudi ta c6 thé dé
cao gia tri cta viéc dua cac thuc hanh tdm linh vao

doi song hang ngay ctia minh.”

Nhu vay, Dat Lai Lat Ma-d3 thém vao thanh ph?m
cudi cling cia mot doi séng hanh phiic hon - chiéu
kich tam linh. Théng qua nhiing gido hudn ctia Dtc
Phat, Pat Lai Lat Ma va nhiéu ngudi khac da tim thay
mot khudn khd c6 y.nghia gitip ho chiu dung va tham
chi thing hoa ndi dau dén va théng khd ma cudc
séng thuong mang lai. Va nhu Pat Lai Lat Ma goi ¥,
mbi truyén théng t6n gido 16n cia thé gidi c6 thé dua
ra nhimg co hoi nhu nhau dé gitp nguoi ta dat t6i
mot doi séng hanh phiic hon. Stic manh ctia niém tin,
duoc cic truyén théng tén gido 4y tao ra & binh dién
rong, dan quyén vao doi s6ng cta hang triéu ngudi.
Niém tin ton gido sdu xa &y da nudi dudng vo s&
ngudi trong nhimg thoi khic khé khin. D6i khi né
hoat dong theo nhitng cach thitc thAm ling, d6i khi
lai trong nhiing trdi nghiém chuyén héa sau xa. Mdi
ngudi trong chiing ta, tai mot thoi diém nao d6 trong
cudc séng, chic hin da ching kién sizc manh 4y hién
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hanh noi m6t thanh vién gia dinh, mét ngudi ban hay
mot ngudi quen biét. Thang hodc, nhitng vi du vé siic
manh hd trg cda long tin ciing duge Xuat hién trén
trang bia cdc bio. Chang han, nhidu ngudi da quen véi
nd luc ctia Terry Anderson, mét ngudi binh thudémg
bdng dumg bi bt céc trén dudng phd Beirut mot budi
sang nam 1985. Ngudi ta ném mot tAim meén trim lén
anh, quéng anh vao mdt chiéc xe hoi, va suét chin nim
sau anh bi Hezbollah, mét nhém cye doan cuéng tin
Hoi gi4do cAm giit 1am con tin. Dén ndm 1991, anh bj
giam trong mot ting ham &m thip, ban thiu véi
nhiing phong giam chat choi, bi bit mit va xiéng xich
kéo dai, bi danh dap thudng xuyén va sdng trong didu
kién cuc ky khac nghiét. Khi cudi ciing anh dugc
phéng thich, ca thé giéi-huéng mit-vé anh va nhin
thdy mot ngudi tran tré vui suéng vi duoc doan ty
cling gia dinh va duoc séng, nhung lai tb ra rét it cay
ding va thii ghét nhimg k& bt giit minh. Khi duoc
béo chi hdi dau 12 ngudn stic manh to 16n ctia anh, anh
khéng dinh chinh dtic tin va viéc cdu nguyén la nhimg
yéu t6 quan trong gitip anh chiu dymg nhimg khé cuc
ctia minh.

Thé gi6i nay day &p nhing thi du nhu thé, vé
nhiig cach thitc ma dic tin tén gido gitp do ngudi ta
mot cach cu thé trong nhiing lic khé khin. Va nhimg
cude didu tra mé rong gin day dudong nhu khing
dinh thém thuyc té 1a dtc tin ton gido c6 thé gép mot
phin cin ban vao mét doi séng hanh phic hon.
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Nhiing cudc didu tra duoc tién hanh bdi cic nha
nghién ctru ddc 1ap va cac t8 chitc trung cau y dan
(nhu Gallup) ‘dd cho thdy, nhimg ngudi c6 dao
thudng cdm thay hanh phic va théa man véi cudc
séng hon 1a nhitng ngudi khong ¢6 dao. Cac nghién
ctru da cho thdy, dic tin khong chi 1a mot yéu t6 cho
biét truéc nhing ai sé tu bach rang minh hanh phic,
ma mot dtc tin manh mé ciing té ra gitp d& cac ca
nhén giai quyét hiru hiéu hon cac van d2 nhu tudi gia
va khic phuc nhiing khiing hoéng c4 nhan, cac bién
8 dau thuong. Ngoai ra, théng ké cho-thdy gia dinh
ctia nhimg ngudi c6 niém tin manh thudng c6 ty 1é
pham phap, rugu che va ma tdy cling nhu tan vo gia
dinh thap hon. Tham chi c6 bang chimg cho thay dtic
tin c6 thé dem lai loiich cho sitc khée thé 1y ctia ngudi
ta, ké ca nhiing ngudi mic bénh ning. Qua that, hang
trdm nghién ctu khoa hoc va dich t& da ching minh
rang c6 sulién két gitta dtic tin t6n gido manh mé voi
ty 16 chét thap va sic khde duoc cai thién. Trong mot
nghién ctru, nhimg phy nit cao tudi cé ditc tin manh
mé c6 thé di bd sau khi giai phau hong xa hon nhiing
ngudi it c6 dic tin, va ho ciing it bi trdm cam sau
phiu thuat hon. Mot cudc nghién ciru duge Ronna
Casar Harris va Mary Amanda Dew tai truong dai
hoc y Pittsburgh thuc hién da cho thdy ring nhiing
bénh nhan dugce thay tim ma c6 ditc tin manh mé thi
gdp it khé khin hon trong viéc thich tmg véi cac ché
d6 y té hau phau va cho thdy tinh trang stic khoe thé
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Iy va tinh cAm vé dai han t6t hon. Trong moét cudc
nghién ctru khac do béac si Thomas Oxman va céc
ddng nghiép tai Truong Y khoa Dartmouth tién hanh,
ngudi ta thdy cac bénh nhan trén ndm muoi 1Am tudi
da trai qua phiu thuat mé tim vi cic chimg bénh
dong mach vanh hodc hd van tim, nhiing ngudi nao
tin cdy vao nidm tin tén gido thi dé s6ng s6t hon
nhiing ngudi khéng c6 dic tin dén ba lan.

Nhiing ich loi cia mot dizc tin manh mé doéi khi
xay dén nhu 1 két qua tryc tiép ciia mot s gido 1y
dic thii nhét dinh, va nhimg niém tin cGa mot truyén
théng cu thé. Ching han, nhiéu Phat t& duoc gitp
chiu dyng dau khé 1a nho niém tin vimg vang cda ho
vao gido Iy Nghiép. Tuong ty, nhitng ai ¢6 niém tin
khéng lay chuyén vao Thién Chta thuong c6 thé chiu
dyng nhiing vat va ning né vi ho tin vio mot Thién
Chua toan tri va yéu thuong - mot Thién Chia ma ké
hoach ctia ngai c¢6 thé mi mit véi chiing ta lic nay,
nhung 1a Déang, trong sy khén ngoan thuong tri cda
ngai, cudi cling s& mic khai tinh yéu cfia ngai cho
ching ta. Véi niém tin vao cac gido hudn ciia Kinh
Thénh, ho c6 thé tim thiy sy an 4i trong nhitng cau
nhir Rm 8,28: “Thién Chta lam moi sy déu sinh ich loi
cho nhing ai mén yéu Nguoi, tirc 1a cho nhimg ké
dugc Nguoi kéu goi theo nhu y Ngudi dinh.”

Mic dit m6t s6 phan thudng clia 1ong tin ¢6 thé
dya trén nhiing gido Iy dac biét cia riéng mot ton

gido, song moi tén gido déu c6 nhimg diém chung
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khéc nita d6 12 moét doi sng tam linh dem lai stic
manh cho tin hitu. Sy d&n than vao bat ky nhém ton
gido nao déu c6 thé tao ra mot cam giac thude vé cdng
ddng, nhimg méi lién két cong ddng, mot su két néi
quan tdm véi nhitng tin htru khac. N6 dem lai mot
khuon khé 1am viéc c6 ¥ nghia, trong d6 ngudi ta c6
thé két néi va.quan hé v6i nhiing nguoi khac. Va né
c6 thé dem lai cho ngudi ta cdm giae minh dugc chap
nhan. Nhing niém tin t6n gido manh mé c6 thé mang
lai cho ngudi ta cam thiic sdu xa vé muc dich, dem lai
¥ nghia cho cudc séng ctia ho. Nhing niém tin &y ¢6
thé dem lai hy vong khi d61 dién véi sy thu nghich,
dau khé va cai chét. Chung c6 thé gitip nguoi ta chap
nhan mot vidn tirong vé& vinh'¢tu, né cho phép ho
vuot ra khoi ban than minh khi'bi'choang ngop boi
nhiing vin d& hang ngay.

Mic dii nhitng ai chon theo gido ly ctia mét ton
gi4o nhat dinh thi déu c6 thé huéng dugc nhimg loi
ich tidm ning 4y, nhung diéu r6 rang la chi niém tin
ton giso khong théi thi ching c6 gi bdo dam cho hanh
phtic va binh an. Ly thi dy, vao cing mot thoi diém
Terry Anderson bi xiéng xich ngdi trong nguc va cho
thdy nhiing thudc tinh dep nhat ctia dtc tin 1on gido,
thi ngay bén ngoai phong giam ong, bao fifc va tha
ghét dién cudng tran lan lai cho thdy nhimg thudc
tinh t& hai nhit ctia dtic tin ton gi4o. Pa nhidu nim &
Libéng, nhiéu phe phai Hbi gido da gay chién voi
nhiing ngudi theo Ki t6 gido va Do Thai giéo. Cudc
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chién duoc cham thém dau béi sy thu ghét day bao
Iyc ctia cd hai phe, dua dén nhimg hanh vi tan bao
khong sao ta xiét nhan danh dic tin. D6 1a mot cau
chuyén cd, mot cdu chuyén da dugc nhic dén rit
thudong xuyén trong sudt chidu dai lich s, va thuong
xuyén 13p lai trong thé gi6i hién dai.

Boi cai tiém ning gay ra chia ré va thi ghét,
nguoi ta that d& mét 1ong tin vao céc thé ché ton gido.
Pidu nay di khién mot s6 guong mit t6n gido nhu
dirc Dat Lai Lat Ma nd luc 1am thudn khiét nhiimg yéu
t8 4y trong mdt doi séng tam linh, cai doi song c6 thé
duoc 4p dung bat ctr & dau bdi bat ci ca nhan nao, dé
gia tdng hanh phiic cda ho, bat ké ho theo tén gido
nao hodc cho dut ho c6 dao hay khong.

Nhu vay, véi giong hoan toan xac tin, Dat Lai Lat Ma
két thic bai n6i chuyén cia minh bing vién tuong
ctia ngai vé mot doi séng tam linh dich thuc:

“Nhu thé, khi néi vé viéc ¢6 mot chidu kich tam
linh trong doi séng ching ta, ching ta da xac dinh
nhiing nidm tin t6n gido ctia minh nhu mot cip do
ctia tam linh. Bay gio xét dén ton gido, néu chiing ta
c6 dic tin du theo ton gido di nita, didu d6é rat tot.
Nhung ngay ca khi khéng c6 niém tin ton gido, ching
ta van c6 thé xoay x&. Trong mot s6 trudng hop,
chiing ta tham chi c6 thé con xoay x& t6t hon. Nhurng

d6 la quyén cda mdi ca nhan. Néu ching ta muon tin,
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t5t! Néu khong, ciing dugc thoi. Nhung khi dy c6 mot
cAp db tam linh khac. D6 1a cai ma t6i goi 1a tAm linh
co ban - nhimg pham chit nhan ban gom thién hao,
nhan ti, thuong x6t, quan tam. Dt ching ta c6 1a tin
hitu hay khong, loai tam linh nay van la céi c6t yéu.
Ban than t6i xem mitc d6 thit hai nay ctia tam linh con
quan trong hon miic d¢ dau tién, vi cho di mot ton
gido nao do6 c6 ky diéu dén dau di nira, n6 van s& chi
duoc chdp nhan bai mot s6 ngudi han ché, chi 1a mot
phin ciia nhan loai. Nhung chimg nao ching ta 1a
ngudi, chimg nao ching ta 1a thanh vién cta dai gia
dinh nhan loai, t4t c4 chungta con cAn dén nhiing gia
tri tinh thin can ban dy. Khong c6 ching, doi séng
loai ngudi s tré nén kho khan, rat kho khan. Két qua
12, khong ai trong chiing ta co thé'1a mot con nguoi
hanh phic, toan thé gia dinh ching ta s& dau khé, va
rdi, cubi ciing, xa hoi s& co nhidu 16i rim hon. Vay,
didu rd rang 1a viéc vun trong nhiing loai gié fri tim
linh cin ban kia tr&nén trong yéu.

“Trong khi tim cach vun trong nhiing gia tri tam
linh cin ban ny, t6i nghi chiing ta cAn phai nho rang
trong s& ndm ty nguoi trén hanh tinh nay, c6 lé mot
hodc hai tj ngudi 1a nhimg tin hitu rét thanh tam
trong ton gido. Dinhién, khi n6i “tin hitu thanh tam”,
t6i khong dinh bao quat nhiing ngudi chi n6i thi du
nhur “Toi 12 Ki 6 hitu’ chi vi ngudn gdc gia dinh cta
ho 1a Ki t6 gi4o, nhung trong doi séng hE”mg ngay lai
khong quan tam 13m dén dic tin Ki t6 gido hoéc tich
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cuc thuc hanh dtc tin dy. Vay, loai nhimg ngudi 4y
ra, t6i tin rang c6 18 chi c6 khodng mét tjf ngu(‘n thuc
1dong hanh dao. Diéu d6 c6 nghia 14 bén t, dai da s6
nguoi trén hanh tinh nay khéng phai 1a nhimg tin
hiru. Vay chiing ta vin phai im cach dé cai thién doi
séng clia dai da sd ngudi nay, bdn ty ngudi khong
theo mot ton gido nao - nhiing cach gitp ho trd thanh
ngudi tot, nhimg ngudi dao dic, ma khong theo dao.
O day t6i nghi ring gido duc la didu quan trong - khoi
day trong ngudi ta mot cdm thitc rang long thuong
x6t, nhan tix, v.v. 1a nhitng phdm chat t5t dep cin ban
ctia loai ngudi, chit khong phéi chi 1a chd dé clia ton
gido. Toi nghi trude day chiing ta da néi dai dong ve
tAm quan trong chi yéu ctia sy nong hau, tinh thuong
va long tric 4n day tinh nguoi ddi véi stc khde thé 1y,
hanh phiic va binh an tam tri cia con nguoi. Day 1a
mot van dé rat thuc té, chir khong phai 1a 1y thuyét
t6n gido hay suy luan triét hoc. N6 1a mot van dé chd
chét. Va t6i nghi day thuc sy 1a yéu tinh ctia moi giso
hudn toén gido cda cic truyén théng khic nhau.
Nhung né ciing t6i quan trong ddi véi nhitng ngudi
chon khéng theo mét ton gido cu thé nao. V6i nhing
ngudi ndy, t6i nghi ching ta c6 thé gido duc ho va
gitip cho ho tin ring khong can phai theo mot ton
gido nao, nhung hay 1a ngudi tot, mot con nguoi nhay
cadm, c6 cAm thitc trach nhiém va d4n than vi mot thé
gi6i tot hon, hanh phiic hon.

“N6i chung, c6 thé nhan dién ton gido hay 16i
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s6ng tam linh ctia anh théng qua nhimg phuong tién
bén ngoai, nhu méc loai y phuc nao d6, hodc c6 ban
tho trong nha, tung niém, van van. C6 nhing cach
bidu 16 didu 4y ra bén ngoai. Tuy nhién, nhimg thuc
hanh hay hoat dong 4y chi 1a thit yéu so v6i viéc anh
song theo mot 16i séng tdm linh thuc sy, dua vao
nhiing gia tri tdm linh cidn ban, vi c6 thé 1a tit ca
nhing hoat d6ng mang mau sic ton gido bén ngoai
van di cing v6i mot ngudi mang tam trang cuc ky
tiéu cyc. Nhung tam linh dich thuyc sé dua dén ché
lam nguoi ta binh an hon, hanh phiic hon, tinh tai
hon.

“Moi tdm trang cao quy - thuong x6t, khoan
dung, tha tht, quan tam, van van -, nhitng dic tinh
4y 1 chan Phap, hay nhimg pham tinh tinh than dich
thuc, vi tit ca nhimg pham tinh ndi tai 4y khong thé
ddng thoi hién dién v6i nhing cdm gidc xau xa hodc
tiéu cuc. ‘

“Bdi thé, tham gia vao mot cudc ren luyén hay
mot phuong phép dem lai ky luat ndi tam trong long
minh 12 yéu tinh cia mot doi séng ton gido, mot thu
Kk luat noi tim c6 muc dich vun tréng nhiing tam
trang tich cyc dy. Vay, viéc mot ngudi c6 séng doi
séng tam linh hay khéng tuy thudc vao viéc ho c6
thanh ¢ong trong viéc dat t6i mot tam tri da duoc
thudn phuc, khép vao ky luat va dua tam trang 4y
vao nhiing hoat dong hing ngay hay khong.”
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Dat Lai Lat Ma phai tham dy mét cude t'lép doén nho
nhé duoce t6 chitc dé tri &n mdt nhém nha hao tim
v6n manh mé ing ho ngai. Bén ngoai phong tiép tan,
mot ddm dong da tu tap dé chor d6n su xudt hién ciia
ngai. Liic ngai dén, ddm déng da trd nén chat nich.
Trong s nhiing ngudi quan sat, t6i thdy c6 mot nguoi
ma t6i da luu § dén vai 1an trong sudt tudn qua. Day -
1a mot ngudi dan dng khé doan tudi, dit toi doan anh
do hai muoi Iim hoc hon ba muoi tudi, cao va rat
gly. N&i bat vi bé ngoai xd¢ xéch, nhung anh ta lai
khién t6i chi ¥ vi biéu hién cid anh, biéu hién ma toi
thudmg g3p noi cac bénh nhan cda minh - bdn chén,
trim cam ning, dau don. Va to1 nghi t6i da luu y
nhting ci d@ng nhe vQ y thitc thuong Idp lai ctia cac
co xung quanh miéng anh ta. “Chimg r6i loan van
dong cham,” t6i thAm chin doan. D4y 1a mot ching
bénh thin kinh, do st dung lau ngay thudc chéng
loan thdn kinh gay ra. “Toi nghiép anh chang,” toi
nghi ngay lic d6, nhung nhanh chéng quén anh ta.
Khi Dat Lai Lat Ma dén, dam dong chen chtic x
day tién dén chao ngai. Nhan vién an ninh, phan 16n
ho 12 nhiing ngudi tinh nguyén, vit va ngin dam
dong dang 14n téi va mé mot 16i di dén phong tiép
tan. Ngudi thanh nién c6 van d& ma toi da thay trude
d6, bay gid véi bidu 16 ¢6 phan réi loan, bi dam dong
déy dén trudce, 14n t6i sat 161 di duge nhém an ninh

dep ra. Khi Dat Lai Lat Ma di ngang qua, ngai nhan
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thdy anh ta. Ngai but ra khoi vong vay ctia doi an
ninh, dimg lai néi chuyén véi anh. Thoat tién, anh ta
ngac nhién, rdi bat diu néi that nhanh véi Pat Lai Lat
Ma. Ngai chi néi rat it dé dap lai. T6i khong thé nghe
ho dang néi gi, nhung tbi thdy khi anh thanh nién kia
n6i, ngai bit dau dé 16 nét kich dong. Nguoi kia lai
n6i mot didu gi 6, nhung thay vi tra 101, Dat Lai Lat
Ma hén nhién nim tay anh dit vao gitta tay minh,
dap nhe nhe, va trong mot ltic ngai chi dimg d6 ldng
1é gat ddu. Khi ngai ndm chit ban tay ngudi thanh
nién va nhin vao mit anh, dudng nhu ngai khéng ¥
thitc gi dén dam dong vay quanh minh. Cai nhin dau
dém va kich dong bdng nhién nhu bién mat khoi
Khudn mit anh, va nudc mat gian giya trén ma. Méc
dit nu cudi xuit hién va lan tda tix tir trén nét mat anh
12 nu cudi yéu 6t, nhung mot cai nhin thoai mai va

sung sudng da hién ra trong mét anh.

Pat Lai Lat Ma nhidu 1an nhan manh ring ky luét
ndi taim 13 nén ting clia doi séng tam linh. D6 la
phuong phap cin ban dé dat t6i hanh phidc. Nhu ngai
da giai thich trong sudt cuén sach nay, tir quan diém
ctia ngai, ky luat ndi tam lién quan dén viéc chién dau
vOi cac tam trang tiéu cuc nhu oan gian, thu ghét va
tham lam, ddng thoi vun trong cac trang théi tich cuc
nhu it té, thuong x6t va khoan dung. Ngai ciing da
chi ra ring mot ddi séng hanh phiic duoc xay dung
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trén nén tdng mot tdm tri binh Ling, ving vang. Viéc
thuc hanh ky luit noi tam c6 thé bao gdm cac ky
thuat thién dinh theo nghi thitc nhim gitip én dinh
tam tri va dat dén trang thai tinh lang. Hau hét cac
truyén théng tdm linh d&u c6 nhiing thue hanh nhim
tim cach l&ng dong tam tri, cho chiing ta tiép cin gan
hon véi ban chét tam linh sau xa hon cfia minh. Khi
két thic loat bai néi chuyén ctia Dat Lai Lat Ma tai
Tucson, ngai trinh bay phin huéng d&n mét bai thién
dinh duoc soan thao nhim gitp chiing ta bit ddu lam
ling lai suy nghi ctia minh, quan sat ban chit nén
tang ctia tam tif, nhor d6 phat trién mot “sy tinh ling
clia tam tri.”

Lu6t qua cit toa mot luot, ngai bat dau néi bang
phong cach ddc trumg cta ngai, nhu thé thay vi néi
v6i mot nhém-16m, ngai dang dich than hudéng dan
timg ngudi trong s6 thinh gia vay. D6i khi ngai im
lang va tap trung, d6i khi lai linh hoat hon, minh hoa
huéng dan ctia minh bang nhimg cai gat diu nhe,
nhiing diéu bo ctia ban tay, va nhiing chuyén dong
1&c Iu ngudi nhe nhang.

SUY NIEM VE BAN CHAT CUA TAM TR{

“Muc dich ciia bai tap nay la bat ddu nhén ra va cé
chtit cdAm nhéan vé ban chat cta tam tri,” ngai b&t dau

néi, “it nhét 1a & binh dién quy uée. N6i chung, mdi
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khi n6i dén ‘tam tr{’ ciia minh, chiing ta dang n6i vé
mot khéi niém triru tuong. Néu khoéng c6 mot kinh
nghiém truc tiép vé tim tri minh, thi gid du néu
chiing ta durgc yéu cau xac dinh dau la tam tri, ching
ta c6 thé sé ching biét néi sao, danh chi vao bd oc.
Hotc, néu dugc yéu cau dinh nghia tam tri la gi,
ching ta c6 thé néiné 1a cai gi 6 c6 kha nang biét,
mot cai gi d6 ‘rd6 rang’ va ‘thudc vé nhan thirc”
Nhung néu khong truc tiép linh hoi tam tri thong qua.
cac thuc hanh thién dinh thi cac dinh nghia trén day
chi 13 tir ngt thuin tiy ma thdi. Diéu quan trong 14 c6
kha ning nhan dién tam (ri qua kinh nghiém truc
tiép, chtr khong chi 1a mot khai niém friru tuong. Vay
muc dich cda bai‘tap hayla'co thé érurc tiép cdm nhan
hay ndm bat ban chit quy wéc chatam tri, nho d6 khi
ban néi tam tri ¢6 nhing tinh chat ‘rd rang’ va ‘thudc
v@ nhan thitc,’ ban sé c6 thé xac dinh n6 thong qua
kinh nghiém, cht khong chi 1a mot khai niém triru
tuong.

“Bai tap nay gitp ban chd ¥ dimg lai nhiing tu
tuéng lan man, 1di tir tir try lai trong tinh trang ay
trong khoang thoi gian ngay cang lau hon. Khi thuyc
hanh bai tap nay, cudi cing ban s& di dén mot cam
giac nhu thé khong con gi & d6 nita, mot cam giac
tréng réng. Nhung néu tién xa hon, cudi cting ban sé
bt dau nhan ra ban chit nén tang clia tdm trf, nhing
dic tinh ‘r6 rang’ va ‘biét’. N6 cling tuong tu nhur c6
mot ly thiy tinh trong subt.chira day nudc. Néu nudc
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trong, ban c6 thé nhin thdy day ly, nhung ban vin
nhén ra rang nuéc c6 & do.

“Vay, hom nay chung ta hay thién dinh vé tinh
phi khai niém. Day khong phai chi 1a tinh trang mu
mam, hay mot tim tri réng tuéch. Piing hon, didu
ban s& 1am 13, trudc hét tao ra mot quyét tam: ‘Toi s&
duy tri mét tinh trang khong c6 nhimng tu tudng c6
tinh khai niém.” Ban lam nhu thé nay: '

“N6i chung, tam tri chiing ta chi yéu duoc dinh
huéng vé cac d6i tuong bén ngoai. Su chd y cda
ching ta di theo cac kinh nghiém kh3 gi4c. N6 dimg
lai & mot cAp dd chii yéu mang tinh edm quan va khai
niém. N6i cach khic, théng thuong y thic clia chiing
ta dugc dinh hudng vé ¢ac kinh nghiém thy cdm vat
Iy va cac khai niém thudc 1y tri. Nhung trong bai tap
nay, diéu ban s& lam 1 rdt tAm tri minh vao bén
trong'.l Dimg dé né dudi theo hoiic chii § dén cac ddi
tuong cdm quan. Dong thi, dimg cho phép né hoan
toan rit lui, dén &6 thanh ra mu mAm hosc thiéu tinh
thitc. Ban phéi duy tri mot trang thai tinh gidc that
tron ven, va rdi im cach nhin thay trang thai ty nhién
ctia ¥ thic ban - mot trang thai trong d6 ¥ thic cia
ban khéng chiu d&nh huéng bdi cic suy nghi vé qué
khit, nhitng diéu da xay ra, cac ky tc va hoai niém:
N6 ciing khéng chiu &nh huéng béi cac suy nghi vé
tuong lai, nhu cac ké hoach sép t6i, cdc du bao, so hai
va hy vong. Ma thay vao d6, hay c6 ging tru lai trong
mot trang thai ty nhién va trung hoa.
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“Didu nay c6 doi chit giéng nhu mot dong soéng
dang chay rdt manh, trong d6 ban khong thé nao thiy
15 duoc day song. Tuy nhién, néu c6 cach nao dé dé
c6 thé chin lai dong chay & c& hai huéng, tir noi nude
chay dén va noi nuéc chay di, khi dy ban c6 thé git
cho nuéc 18ng yén lai. Tuong tu, khi ban ¢6 thé chin
tam tri bani khoi dudi theo nhimg d6i tuong cam
quan, khéi suy nghi vé qua khtt va tuong lai van van,
va khi ban c6 thé gidi phong tam tri dimg dé bi hoan
toan ‘trong réng’, khi 4y ban s& bit dau nhin thiy bén
duéi mé tién trinh tu tudng hon loan nay. C6 mot sy
tinh lang & bén dudi, mot sy sang 16 cda tam tri 4n
bén dudi. Ban nén c6 gang quan sat hay trai nghiém
diéu nay... ‘

“Bidu nay c6-thé it khé khin & giai doan déu
tién, vi thé chung ta hay bat dau thuc hanh tir chinh
phién lam viéc nay. O giai doan dau tién, khi bat dau
cdm nghiém trang thai ty nhién 4n bén dudi cia ¥
thitc, ban ¢6 thé cdm nghiém né dudi dang mét thi
‘ving m3t’. Diéu nay xay ra vi ching ta von qua quen
v6i viéc hiéu tam tri minh dya vao céc d6i tuong bén
ngoai. Chung ta c6 khuynh huéng nhin vao thé gi6i
thong qua cac khai niém, hinh &nh, van van. Vay khi
riit tdm tri ban ra khoi cac déi tuong bén ngoai, thi
hiu nhu ban khéng thé nhan ra tam tri clia minh nita.
C6 mot thir ving mit, mot thi tréng rdng. Tuy nhién,
Kkhi tix tix tién bo va quen v6i nd rdi, ban bt dau nhan
ra mot sy rd.rang, mot sy sang sua 4n bén dudi: D6 1a
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khi ban b4t ddu nhan ra va thdu dugc tinh trang tu
nhién cta tam tri.

“Nhiéu kinh nghiém thién dinh thuc sy sau xa-
chi c6 thé xdy dén trén co s& loai tinh ling tam tri
nay... O,” Pat Lai Lat Ma cudi to, “t6i mudn canh béo
ring trong loai thién dinh nay, vi khong c6 d6i tuong
cu thé nao dé ban chii ¥ vao, ban sé& c6 nguy co ngi
gat day.

“Vay, bay git chiing ta bat dau thién dinh nhé...

'Dé bit dau, trudc hét hay thuc hién ba vong hit
thd, va chi tap trung chi ¥ vao hoi thd ma théi. Chi y
thitc vé viéc dang hit vao, dang thé ra, va roi hit vao,
thd ra - ba lAn. Rdi, hay bit diu thién dinh.”

Dat Lai Lat Ma g& kinh, tp hai ban tay vao long,
ngdi yén bat dong dé thien-dinh-Thinh ling tuyét dsi
lan téa trong cdn phong, trong khi mét ngan nam
trim nguodi déu huéng vio bén trong, trong sy o tich
clia mot ngan ndm trdm thé gi6i riéng tu, tim cach
lam l&ng dong cac suy nghi ctia ho, va ¢ 1é ¢6 duoc
thoang nhin vao ban chat thyc sy cda tam tri ho. Sau
nam phiit, sy thinh ling bi khudy dong nhung khong:
bi pha v& khi Dat Lai Lat Ma bat dau hat nhe nhang,
giong ctia ngai trim 4m va ngan nga, nhe nhang dan
dit thinh gia két thiic thién dinh.

Vo lic két thic budi gip méit ngay hdm ay, nhu
thuong 1¢, Dat Lai Lat Ma chép tay, cti dau chao
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thinh gia v6i thai do yéu mén va kinh trong, r6i dimg
day, budc di ngang qua dam dong. Hai ban tay van
chép lai, ngai tiép tuc vai chao khi roi phong. Khi
bing ngang dam dong chat nich, ngai cti dau rat
thap, that vay, dén d6 nhing ngudi dimg cach ngai
chimg hon mot mét thoi da khong thé nhin thiy ngai
r6i. Ngai dudng nhu lac méat trong bién nhiing céi
dau. Tuy nhién, tir xa, nguoi ta vAn c6 thé nhén ra 16i
ctia ngai qua nhimg chuyén dich vi té clia dam dong
khi ngai di ngang qua. Ctt nhu thé ngai khong con la
mdt d6i tuong hiru hinh, ma d3 trd thanh mot sy hién

dién c6 thé cadm th:?{y duoc

Sa-Déc, Sep 28, 2015
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PpOI LOI TRI AN
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ubn sach nay sé khong thé ra doi néu khong c6
Csu c§ géng va hio tam cda nhiéu nguoi. Trude
hét, t6i mudn bay té 101 cam on chan thanh dén
Tenzin Gyatso, vi Dat Lai Lat Ma thit muodi bén, véi
1ong biét on sau sic vi su it t€, quéng dai, su goi himg
va tinh ban v6 bo bén cla ngai. Va v6i cha me t0i,
James va Bettie Cutler, trong hoi tc yéu thuong, vi da
cung c&p nén tang cho dudng con di dén hanh phic
trong cudc doi. '

Loi cam ta chan thanh cda t6i ciing xin gt dén
nhiing nguoi khac nta.

D6 1a béc si Thupten Jinpa vi tinh ban véi ong,
ong da gitip toi bién tap cac phan ctia Dat Lai Lat Ma
trong cudn sach ndy, va da déng vai trd trong yéu
trong viée théng dich cho cac cudc néi chuyén cong
Khai ctia Pat Lai Lat Ma va nhiéu cudc néi chuyén

riéng cda chiing t6i. D6 1a Lobsang Jordhen, Dai dtc
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Lhakdor, vi da lam thong dich cho mot s6 cude trd
chuyén ctia t6i v6i Pat Lai Lat Ma tai An Po.

D6 1a Tenzin Geyche Tethong, Rinchen Dharlo
va Dawa Tsering, vi su hd trg va gitip d& ctia ho bang
nhiéu cach trong nhimg nidm qua.

D6 1a nhidu ngudi da lam viée cat luc dé cude
viéng thdm nim 1993 cta Pat Lai Lat Ma dén Arizona
1a mot kinh nghiém b ich cho rat nhiéu ngudi: Claude
d’Estree, Ken Bacher, iy ban va nhém lam viéc tai
Arizona Teachings, Inc, Peggy Hitchcock va dy ban
Arizona Friends of Tibet, bac s Pam Willson va nhing
ngudi da gitip t8 chitc cudc néi chuyén ctia Dat Lai Lat
Ma tai Truong Dai hoc bang Arizona, va hang chuc
tinh hguan vién v6i nd luc khong mét méi thay mit
cho tat cd nhiing ngu(ﬁ da tham du cécbudi gidng day
cia Dat Lai qu‘Ma taiArizona:

D6 1a cic nhan vién tai ning ctia t6i, Sharon
Friedman va Ralph Vicinanza, va cac ddng sy tuyét voi
cﬁa_ho, Vi sukhich 1§, tix fé, tan tam gitp do du an nay vé
nhidu phuong djén, cét lyc lam viée vuot qua bén phan
ctia minh. Téi mang mén no biét on diic biét d6i véi ho.

Véi nhing nguoi da cho t6i sy tro gitp rat gia
tri trong khau bién tap, ¢8 van vé tué giac va chuyén
mdn, ciing nhu sy h trg c4 nhan trong subt thoi gian
dai viét sach: d6 1a Ruth Hapgood vi nhiing 8 géng
khéo 1éo ctia ¢6 trong viéc bién tap cic ban thao dau
tién, 1a Barbara Gates va bac si Ronna Kabatznick vi
su gitip d& quy bau trong viéc luc loi v6 s8 tai liéu

cting nhu tip trung va sip xép cac tai liéu 4y thanh
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mét cau tric chit chg, va voi bién tap vién tai nang
cta t6i & Riverhead, Amy Hertz, vi cd da tin vao du
4n va gitp hinh thanh cu6n sach véi hinh thic cudi
ciing ctia né. Ciing 1a Jennifer Repo cung cac bién tap
vién va nhém cong tic siéng ning tai Riverhead
Books. Téi cling muén gii 10i cdm on ndng nhiét dén
nhiing ngudi da gitp ghi lai cac budi dién thuyét ciia
Dat Lai Lat Ma tai Arizona, danh may cic cudc tro
chuyén ctia t6i véi Dat Lai Lat Ma, va danh may

nhidu phdn cdc bén thao sém nhat ctia cudn sach nay.

Pé két thiic, t6i xin g 161 cdm on sau s&c

Dén céc thay toi.

Dén gia dinhova nhiéu ban hitu da lam phong
phti cudc di toi bing nhiéu cich ma toi chéng thé
nao néi hét: Gina Beckwith Eckel, béc si David Weiss
va Daphne Atkeson, bac si Gillian Hamilton, Helen
Mitsios, David Greenwalt, Dale Brozosky, Kristi
Ingham Espinasse, bac si David Klebanoff, Henrietta
Bernstein, Tom Minor, Ellen Wyatt Gothe, bac si Gail
McDonald, Larfy Cutler, Randy Cutler, Lori Warren.
Va t6i ciing ddc biét gixi 10i cdm on va tri &n sau séc
dén Candee va Scott Brierley - cing nhiing ngudi ban
Kkhéc ma t6i khong thé k& tén hét ra day, nhung toi
luén mang trong tim minh véi niém yéu thuong, biét
on va kinh trong.
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In 1.500 cudn, khé 13x20.5¢m tai Cong ty CP In Vién Bong. Cén ¢l trén sb déng
ky k& hoach xudt ban: 855-2014/CXB/01-61/LD va quyét dinh xudt bdn s6
282/QDLK-LD ciia Nha xudt bdn Lao Béng ngdy 08.5.2014. In xong va ndp luu
chiéu n&m 2014,

Hién nay, trén thi tiding da xuat hign hang loat cudn sach 1am gia sach cla
Nh3 Nam véi chat lugng in thap va nhidu sai I8i. Mong quj ddc gia hay can
than khi chon mua sach. Moi hanh vi in va hudn ban sach 1au déu vi pham
phap luat va lam t8n hai dén quyén Igi clia tac gid va nha xuat ban.
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Dua trén ném 500 niam trudc,

két hop vdi »a hoc hién dai,
va mot lieu cu6n sich nay

dem lai cho cx PR CHCI CICp Companpy el <ién d6i voi vin
de hanh phiic ciia con nguvi. V3i nguyén ly nén tang:

1 « Muc dich cua doi séng nay la hanh phiic;

2 o Hanh phiic duge xdc dinh béi tam trf cua mot con ngudi nhiéu
hon [a béi digu kién hay hoan cinh bén ngoai cta ngusi dd;

3 « C6 thé dat dudc hanh phiic qua su rén luyén tam tri c6 hé théng,
cang nhu qua viéc thay doithdi do, quan-di¢m séng;

4 o Chia khéa vuonA6i hanh phiic nim trong tay\chinh chiing ta;

nhiting cuoc doi thoai day sinh dong gitia Pat Lai Lat Ma va Bdc
si Cutler da mang|dén sy khdo sdt sau xa vé ban chat hanh phiic
cua con ngudi, dé\xudt nhieéu bi¢n phdp gitip chiting ta vugt qua
nhting tim trang co\tinh huy hoai vén la ngtion géc cia kho
dau, nhu gian dd, thitghét, ganh ti, nga lofig va s¢ hai...

¢« Cuon sach nay co thé cho ta mot cach nhin hoan toan khac ve hanh
phuc va lam cach nao dat duge hanh phuc. Toi chan thanh khuyen ban
doc cuon sach nay. 9

— Tién si Andrew Weil
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