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LOI NGUO'l DICH

Hanh phuc. Mot cau hoi 16n trude nhan loai, chang phai thoi nay ma da co tir thoi
thuong cd. Nhan loai dd d6 khong biét bao xwong méu, trai qua bao cudc chién tranh, &
dau do, ¢ gbc d nao do, déu lién quan dén hanh phuic. Hanh phuc khong tir trén troi roi
xudng. Hanh phuic va gian kho 13 hai mit cia mot van de.

Trong thé gidi can dai va hién dai, ngudi ta da ton khong it cong stc, gidy muc viét vé dé
tai nay, tr nguoi binh dan téi van nghé si, dén cac nha khoa hoc, cac hoc gid, cadc nha triét
hoc va vén van... Céc ton gido ciing ludn dé cap dén dé tai nay. Nhung c6 1& day 1a cudn
sach hiém c6, mot goc d6 la luing nhin vao van dé hanh phic. Va t6i phai thi that ring
day 1a mot sy két hop Pong-Tay tuyét dep; mot nha tdm 1y hoc Phuong Tay - Bac si
Howard C. Cutler trinh bay vin d& hanh phiic duéi ling kinh Phat Gido Phuong Dong ma
Ptrc Pat Lai Lat Ma dai dién.

Cubn sach mang dén cho ban doc nhimg suy ngam nghiém tic vé hanh phic ma dbi khi
co the ching ta ngd nhan hodc 1am 1an v&i niém sung suéng. Cai ranh gidi mong manh,
vi té Ay qua that khong d& phéan biét. Néu ching ta khong dinh nghia rach roi, lam sao
chung ta biét lam gi dé dat duoc hanh phtc. Nhung dé phan ddu gianh cho duoc hanh



phiic, van d& d6 lai lién quan mat thiét v6i tim - hay ding hon 1, tim méi 1 ngudn hanh
phuc. Va tdm con ngudi méi phuc tap, rdi ren 1am sao. Ban s€ kinh ngac trugc sy mo xé
tam hét stc mach lac, sang sua dau rang d6 khong phai la van dé dé dan dat. Toi hoan
toan tin rang ban s& bi thuyet phuc va bét tay vao rén luyén tdm. Gian di nhu 1a mudn
khoe thi phai tap tanh, va dé c6 hanh phuc thi phai luyén tdm. Tat ca nhitng didu d6 déu
duoc Buc Dat Lai Lat Ma so sanh véi nhitng thi du sat hop, sinh dong, khién cho ly
thuyét ciia Ngai trd nén gian di, trong sang, d& hiéu. RSi chung lai duoc so sanh véi
nhimg két qua nghién ctru khoa hoc hién dai, van d¢ lai cang sang to, diy stc thuyét
phuc.

Washington tirmg noi, "Ai cling c6 quyén muu cau hanh phic". Qua la dung. Song dé co
quyén nay ciing da 1a khong dé rdi. Rdi thi khong phai nhitg ngudi co cai quyén nay la
dat dugc hanh phuc.

Nao, chung ta 1én duong véi mot quyét tAm va niém tin vitng chic vao hanh phuc chan
chinh.

Chuc céc ban thanh cong.

Phat Ddin 2547, Dwong Lich 2003
Ty Kheo Thich Tam Quang
Chua Tam Bao, Fresno, California
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LOI TAC GIA

Trong tac pham nay, nhiéu cudc dam thoai sau rong voi Puc Pat Lai Lat Ma da
duoc ké lai. Nhiing cudc hoi kién riéng véi buc Dat Lai Lat Ma tai Arizona (Hoa Ky) va
An D6 14 nén tang cua tac pham nay duoc tién hanh véi muc dich cong tac rd rét vé mot
cong trinh néi 1én quan diém cia Ngai dé c6 mot cudc séng hanh phuc hon, m¢ rong
thém nhimg nhén xét va binh lun cua riéng toi tir cai nhin cua mot thay thudc chuyén gia
vé tdm than hoc Tay Phuong. Buc Dat Lai Lat Ma hoan hi cho t61 duoc tuy y lua chon
bat cir thé loai nao mién sao t6i cam thay né truyén dat hidu qua nhat y kién ciia Ngai.
T6i cam thay thé loai ké truyén trong nhimng trang sach nay 1a loai dé doc nhat va dong
thoi dem lai cam nhan vé viéc Puc Dat Lai Lat Ma d3 dua nhitng tu tudng cua Ngai vao
cudc sdng hang ngdy. cia riéng Ngai nhu thé nao Vi su chip thuan ciia Ngai, t6i di bién
soan tic pham nay theo nhu chii d¢, va vi thé doi khi t6i chon cach phdi hop va bd sung
tai liéu 1dy tir nhiéu nhitng cudc dam thoai khac nhau. Ngoai ra duoc Pirc Pat Lai Lat Ma
cho phép, nhiing chd t6i thdy can phai lam sang t6 hodc toan dién t6i da duc két lai thanh
tai liéu tr nhitng cudc no6i chuyén cia Ngai trudc cong chiung tai Arizona. Thong Dich
Vién ciia Ngai, Tién Si Thupten Jinpa, dd hoan hi duyét ban thao tic phdm nay dé bao
dam khong c6 su bop méo vo y tu tudng ciia Ngai trong qua trinh bién tap.

Mot s6 trudng hop lich str va cac giai thoai ca nhan dd dugc trinh biy dé minh hoa nhiing
tu tuong dang thdo luan. Bé gilr dugc tinh bi mat va bao v¢ tinh riéng tu cd nhan, trong



moi truong hop toi da doi tén va sura lai mot so chi tiét va mot so cac dac tinh khac dé
tranh sy nhan dién ra nhitng ca nhan dac biét.

Bdc ST Howard C. Cutler
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DAN NHAP

T6i tim thdy Dtrc Pat Lai Lat Ma ngdi mot minh trong can phong thay quéan 4o trong trai
ctia hoc sinh choi bong rd trude khi Ngai ra noi chuyén voi sau ngan cur toa tai Dai Hoc
DPuong Tiéu Bang Arizona. Ngai binh than uong tung h0'p nudc tra, trong mot phong thai
hoan toan thu thai "Thwa Ngai, Néu Ngai da sin sang ..

Ngai dung ngay day, va khong chat do du, Ngai ra khdi phong hoa vao dam dong day
dic & hau trudng cta nhitng ky gia dia phwong, nhiép anh vién, nhan vién an ninh, va hoc
sinh - cling nhitng ngudi cau thi, nguoi to mo, va ngudi hoai nghi. Ngai di qua dam dong
v6i nu cudi coi mo va vira di vira chao - cudi cung di qua mot tim man, Ngai bude 1én
san khau, cti chao, chép hai tay va miéng mim cuoi. Tiéng vo tay vang nhu sam chao
mung Ngai. Theo 101 yéu cau ctia Ngai, dén chd thinh gia khong qua toi dé ‘Ngai ¢6 thé
nhin thay cir toa, va doi luc Ngai dung do, lang 18 nhin thinh gia voi mot biéu cam nhiét
tinh va thién chi.khong thé nham 1an. Véi nhitng ngudi chua bao gio duoc nhin thdy Pic
Pat Lai Lat Ma trudc ddy, chiéc y mau nau va vang nghé cia ting do cta Ngai co thé tao
cho ho ¢6 phan nao cam tuong ky la, nhung Ngai c6 kha ning khac thuong trong viéc
thiét 1ap quan hé vai thinh gia va nd dugc ching to ngay khi Ngai ngdi xudng va bat dau
nodi chuyén.

"T6i nghi rang ddy 1a lan dau tién t6i gdp hau hét quy vi. Nhung véi toi, du 12 ban cii hay
moi, du sao ciing khong ¢ gi khac biét, vi luc nao t6i ciing tin tudng ching ta gidng
nhau, tit ca chiing ta déu 1a con nguoi. Puong nhién ¢ nhimng khac biét vé bdi canh vin
hoa, hay dudng 10i song, cd thé co khac biét vé tin ngudng, hay ¢6 thé c6 khac biét vé
méu da, nhung ching ta déu 1a con nguoi, gdm c6 than thé con nguoi va tam tri con
ngudi. Cau tric the chat ciing gidng nhau, tdm tri chung ta va ban chat cam xuc cua
ching ta ciing giéng nhau. Gap mot nguoi ¢ bat ky noi dau toi lic nao cing c6 cam nghi
t61 dang gdp mot con nguoi giong nhu toi vay. To1 thiy dé& dang truyén thong véi ngudi
ay ¢ murc d6 ay. Néu t6i nhan manh nhiing nét dac biét khac, nhu toi 1a nguoi Tay Tang
hay toi 12 mot Phat T, thi ¢6 nhiéu di biét. Nhung tit ca nhitng thir d6 chi 14 hang thi.
Néu chung ta ¢ thé bo nhing di biét qua mot bén, téi nghi rang ching ta d& dang truyén
thong, trao d6i y kién, va chia sé kinh nghiém."

Bang cach vao dé iy, nam 1993 Pirc Pat Lai Lat Ma di néi chuyén véi cong chung tai
Arizona sudt mot tuan 1&. Chuong trinh Ngai tham Viéng Arizona da dugc tru liéu trén
mot thdp nién trudc. Chinh luc do, t61 dugc gap Ngai lan dau trong cudc Vleng tham
Dharamsala, tai An P9 bang hoc bong nghién ciru it 6i vé y hoc Tay Tang truyén thong.
Dharamsala 1a mot lang dep va yén tinh trén suon ddi & chan diy nui Hy M4 Lap Son.
Gan bén chuc nam qua, noi déy 1a tru s ciia chinh pha luu vong Tay Tang, tir khi Dtic



Dat Lai Lat Ma cung vdi mét tram ngan nguoi Tay Tang roi1 bo Tay Tang sau cugc xam
lugc tan bao cia quan doi Trung Hoa. Trong thoi gian t61 ¢ tai Dharamsala, t61 dugc biét
mot vai than nhan gia dinh ciia Ngai, va do do toi dugc thu xép d¢ gap Ngai lan dau tién.

Trong bai n6i chuyén voi cong chung cua Ngai vao nam 1993, btc Pat Lai Lat Ma no6i
vé tAm quan trong cta su lién két gitra ngudi nay voi ngudi kia, va ciing dic diém ay da
1a ddc diém ndi bat trong cudc dam thoai dau tién cua t6i v6i Ngai tai noi Ngai cu ngu
nam 1982. Duong nhu Ngai c6 mot kha nang khac thuong lam cho nguoi dbi thoai thiy
thoai mai, nhanh chong tao ra mdi quan hé truc tiép va don gian Vi con nguoi ddng loai.
Cudc gip lan dau v6i Ngai kéo dai khoang 45 phut, va cling giébng nhu nhimg nguoi
khéc, t6i ra vé trong mot tinh than sung man, c6 cam tuong to6i vira moi gdp dugc mot
nguoi that dac biét.

Céc cudc tiép xtc véi Puc Dat Lai Lat Ma ngay cang nhiéu trong may nim sau do, toi
dan dan cam nhan thiy nhiéu dirc tinh doc ddo cia Ngai. Ngai c6 mot tri thong minh sic
sao, khong mot chut gian xao, khong da cam qua muc, hét sitc hom hinh nhung khong
phtl phiém va nhu nhiéu nguoi da phat hién ra kha ning truyén cam hon 1a 1am kinh so.

Qua mét thoi gian t6i tin rang Pirc Pat Lai Lat Ma di hoc dugc cach séng bang ¥ thirc
hoan thanh nhiém vu va c6 mét mirc d6 thanh than ma t61 chua timg théy o nguoi khac.
T6i quyét tim tim hiéu nhiing nguyén tac khién Ngai thanh tyu dugc diéu do. Mic du
Ngai la mot nha su Phét Gido c6 doi song tu tap va nghién clru, nhung to1 bét dau ty hoi
lidu nguoi ta co thé nhan biét khuynh huéng niém tin hay su tu tap cua Ngai co thé dung
cho nhimg nguoi khong phai 1a Phat Tir khong - cling nhu sy tu tap c6 thé ap dung truc
tiép vao doi séng cua ching ta d& dang gitip ching ta trd nén sung sudng hon, manh mé
hon va c¢ I€ it s¢ hai hon.

Cudi cling, t6i da co co hoi thim do quan diém ciia Ngai sau xa hon, gip Ngai hang ngay
trong thoi gian Ngai luu lai Arizona va bam sat véi nhiing cudc thao luan bang nhing
cudc chuyén tro sdu rong hon ¢ nha Ngai tai An Do. Pam luan voi Ngai, khong bao lau
t6i kham pha ra t6i va Ngai c6 nhitng hang rao ngin cach ma ching toi phai khac phuc dé
dung hoa nhimg cach nhin di biét, Ngai la mot nha Su Phat Giao, con t6i la mot bac si
tam than Tay Phuong. Vi dy t61 bat dau mot trong budi hoi ngd dau tién, bang cach hoi
Ngai mot so van de chung vé con nguoi, giai thich mot s6 vu viée lich sir dai. Sau khi mo
ta mot phy nir ¢ chap doi quyén sinh bét chap tac dong tiéu cuc khung khiép trong doi
¢, to1 hdi Ngai liéu Ngai co the giai thich vé& hanh vi nay va Ngai ¢6 thé cho nguoi y 10i
khuyén gi khong. Toi sung sot khi sau mot hodi 1au suy nghi, Ngai don gian tra chi tra loi
"T6i khong biét", vira néi Ngai vira nhun vai va cudi hién hau.

Nhan théy su ngac nhién va that vong vi khong nhén dugc cau tra 101 cy thé, Ngai noi:
"Poi khi rat kho giai thich tai sao ngudi ta lai 1am nhimg viéc do ... ong thuong thiy
khong c6 nhitng 10i giai thich don gian. Néu ching ta di vao chi tiét d(n song cé nhan, vi
tam con nguoi het strc phtrc tap, qua 1a kho hiéu duoc diéu gi dang x4y ra, chinh xac diéu
gi dang dién ra"



T6i nghi rang Ngai mudn thodi thac." Nhung 1a mot bac si tam 1y lidu phap, bon phan ciia
toi la phai tim ra 1y do tai sao nguoi ta lam nhirng vi¢c do..."

Mot lan nira, Ngai bat cuoi ma nhiéu nguoi thay rat la thuong - mot nu cuoi duom tinh
hai hudc va thién chi, khong mau me khong ngan ngai, bat dau bang am hudng sau va dé
dang leo 1én may quang tdm dé roi cham duat & mot dinh cao cia ni€m vui thich.

"T01 nghi qué 1 kho khin dé cd ging hinh dung dwoc tim ctia nam ty ngudi hoat dong ra
sao", Ngai vura noi vura cuoi." Do la mot cong viée khong thé 1am duoc: tir quan diém
Phat Gido, co nhleu yeu t6 gop phan vao bat cir mot bién chuyén hay tinh thé nao... Co
thé c6 rat nhiéu yéu t6 trong do, thuc ra, doi khi chung ta khong bao gid co thé c6 duogc
sy giai thich ddy du vé diéu gi dang xdy ra, it nhat khong phai trong nhiing diéu kién
thong thuong".

Cam thay diéu gi kho chiu noi toi, Ngai nhan xet: "Trong khi c¢b ging xac dinh ngudn goc
van de ctia con nguoi, dudng nhu cach dat van dé cua T4y Phuong khac v6i Phat Gido.o
mot s6 khia canh. Nén tang cho nhu’ng phuong thir ly giai cua Tay Phuong 1a khuynh
hudéng duy ly manh mé - cho rang moi sy déu c6 thé giai thich dugc la ding. Hon nira c6
nhimg han ché sinh ra tir mot s tién dé dugc cho 1a diéu di nhién. Thi dy, moi day toi
gip mot sd béac si tai mot trudng dai hoc y khoa. Ho néi chuyén vé bd ndo va cho rang
suy nghi va cam xuc 13 két qua cta nhitng phan tng hoa hoc khac nhau va nhimg bién d6i
trong bd ndo. Cho nén t6i di dua ra cau hoi: C6 thé nhan thirc duge chudi bién chuyén
nguoc khong khi suy nghi phat sinh ra chudi bién chuyén hoa chat trong bd nio? Tuy
nhién, toi thay phan dang chu y nhét 1a cau tra 101 cua khoa hoc gia dua ra. Ngai noi:
"Chiing ta bat dau tir cai tién de cho rang tat ca suy nghi 1a két qua hay chirc nang cua
phan mg hoa hoc trong bd ndo ". Vay thi diéu d6 hoan toan hau nhu 1a cing nhic, mot
quyét dinh nghi ngo chinh cach suy nghi ciia ho"

Ngai im ling mot luc roi tiép tuc: "T6i nghi rang trong xa hoi TAy Phuong hién dai,
duong nhu c6 mdt trang thai van héoa manh mé dya vao khoa hoc. Nhung trong mot )
truong hop, nhitng tién dé tham sé can ban do khoa hoc Tay Phuong thiét 1ap c6 thé gidi
han kha nang giai quyét mot s6 thyc tai. ciia 6ng. Chang han, ong c6 nhitng han ché khi
quan niém 1a moi thir déu c6 thé giai thich trong khuon kho con ngudi c6 mét kiép soéng,
va ong phoi hop didu nay vé6i khai niém 1a moi thir 6 thé va phai dugc giai thich. Nhung
khi 6ng cham chan vdi cac hién tuong khong thé giai thich dugc, hd nhu cing thang phat
sinh, hau hét no 1 cam giac vé sy théng kho."

Du vy, t6i cam thdy c6 su that trong diéu Ngai néi, lac dau t6i cam thdy kho chip nhan "
Trong tam ly hoc Tay Phuong, khi ching t61 bét gap nhiing cach Gmg xu cta con nguoi
bé ngoai rat kho giai thich, thi chung t61 c6 mdt s6 giai phap co thé 4p dung dé tim hiéu
diéu gi dang xdy ra. Thi du, khai niém vé phan v6 thic hay tiém thuc cta tim déng mot
vai tro dang chu y. Chung t6i cam thdy doi khi cach tmg xir ¢6 thé 1a két qua cia tién
trinh tdm ly ma chung ta khong y thire duoc- chang han, nguoi ta c6 thé tim cach nao d6
dé tranh ndi s hai ngdm ngam trong long. Khong y thirc dugce didu d6, mot cach g xir
c6 thé bi thiic day vi khong mudn dé so hai d6 noi 1én trong tam thirc, cho nén chiing ta
khong cam thiy kho chiu vé chiing".



Tram ngam hdi lau, Pirc Pat Lai Lat Ma noi: Trong Phat Gido c6 mdt khai niém vé tAm
tinh va ddu 4n anh huong sau sic dong lai trong mot s6 kinh nghiém, mot chat twong tr
nhu khai niém vé vo thirc trong tm 1y hoc Tay Phuong. Chang han, mot loai su kién nao
d6 c6 thé xdy ra trude day trong cudc doi ta van con dé lai nhitng ddu 4n anh hudng manh
mé& ddy dé trong tdm, va sau ndy anh hudng dén cach Gmg xir clia ta. Cho nén khai niém
vé diéu gi d6 c6 thé 1a vo thirc - nhitg ddu 4n dé lai ma ngudi ta khong ¥ thire duge. Du
sao, t0i nghi ring Phat Gido c6 thé chip nhan nhiéu yéu té ma cac 1y ludn TAy Phuong
tim dugc, nhung thém vao do phai ké dén nhitng yéu t6 phu. Thi dy, phai thém vao diéu
kién va nhitng ddu 4n tir kiép trudc. Trong tdm ly hoc Tay Phuong, tuy nhién, t01 nghi ¢6
mot khuynh huéng nhan manh nhiéu dén vai trd cta vo thirc bang cach tim klem ngudn
gdc ctia van dé. Toi nghi rang tdm Iy hoc Tay Phuong da khoi dau bang mot sd thira nhan
cin ban: chang han, khong chap nhan khai niém vé ddu an dé lai tir tién kiép. Va dong
thoi c6 mdt sy thira nhan 14 moi sy phai dugc gidi thich trong pham vi mot doi nguoi.
Cho nén, khi ta khong thé giai thich duoc diéu gi 1a nguyén nhéan cua nhing cach Gmg xtr
hay nhitng van dé nao d6, thudng c6 khuynh hudéng d6 cho vo thirc. Mot chat gidng nhu
ta mat mot thir gi, va ta quyét dinh dd vat 46 & trong phong nay. Va mét khi ta quyét dinh
nhu vy tirc 1a ta dd an dinh nhitng thong s6 cua ta, ta da loai trir kha ning co thé do vat
ay O ngoai phong hay ¢ mot phong nao khac. ROi ta ctr tim kiém va tim kiém, nhung ta
khong tim ra duoc, nhung ta van ctr cho rang vt 4y van con bi che khuét dau d6 trong
phong nay."

Luc dau khi toi thai nghén tic pham nady, téi muong twong mot thé loai thong thuong
trong d6 Pirc Pat Lai Lat Ma s& ty tri nh bay nhitng giai phap dé hiéu va don gian vé tat
ca nhitng van dé cudc séng. Toi cam thiy, dung kién thirc vé nganh tim than cia toi, toi
6 thé hé théng hoéa quan diém cua Ngai thanh mot tap chi dan dé thyc hién vé cach séng
hang ngay. Sau mot loat cac cudc hoi kién véi Ngai, téi dd bé y dinh trén. Toi thy
phbuong phép ciia Ngai chira dung mot mo hinh rong mé va phirc tap hon nhiéu bao gom
tat ca sac thai, tinh phong phu, va phirc tap xay ra trong doi séng.

Tuy nhién dan dan, t6i bat dau nghe thdy mot dau hiéu ludn ludn vang vong. D6 1a dau
hiéu ctia hy vong. Hy vong ciia Ngai dya vao niém tin 1a khong may dé dang trong khi
dat dugc hanh phuc dich thyc va truong curu, tuy nhién diéu nay c6 thé lam duoc. Nén
tang cua tat ca nhiing phuong phap cua Buc Dat Lai Lat Ma, 1a mét tap hop niém tin cin
ban 1am nén tang cho tat ca hanh dong cua Ngai: mot niém tin vao tinh hién hoa nha va
tinh ban thién cua tat ca con nguoi, niém tin vao gia tri cua tu bi, niém tin vao cach xi su
tir té, va y thirc cong dong giita tat ca nhiing sinh vat.

Nhu thong diép cua Ngai cho thay cang ngay cang rd rang la niém tin cta Ngai khong
dwa trén niém tin mu quang hay giao dleu ma dung hon 1a trén 1y luan dimg dan va kinh
nghiém truc tiép. Su hiéu biét cua Ngai vé tam tri va cach “mg xtr cua con nguoi dya vao
su nghién ctru sudt cude doi. Quan diém cia Ngai bam chic vao truyen thong da duoc toi
luyén trén 25 thé ky qua qua 1& phai thong thuong va su hiéu biét phirc tap vé nhitng van
dé hién dai. Panh gia dung nhitng vin d¢ duong thoi ciia Ngai da duoc tao dung do vi tri
doc dao cua Ngai voi tu cach 1a mot nhan vét cua thé gidi, cho phép Ngai di khip thé gisi
nhiéu lan, dung trudce nhiéu nén van héa khic nhau va nhiing nguoi & moi ting 16p xa hoi
trao d6i ¥ kién vdi cac khoa hoc gia hang dau va cac nha lanh dao ton gido va chinh tri.



Diéu chu yeu ndi bat 1a phuong phép khon ngoan, nhiing van dé con nguoi vira lac quan
vira thuc te.

Trong tac pham nay, toi dd tim cach trinh bay phuong phap bat dau giai quyét cua Puc
Dat Lai Lat Ma v6i cir toa chu yéu 14 ngudi Tay Phuong. Toi dd gdm thau nhiing trich
dan rong 16m tr nhimg giang day voi dai chung cua Ngai, va tur nhiing cudc hoi kién ca
nhan véi Ngai. Co ging giit myc dich nhdm vao trong tai lidu nay dé nguoi doc ¢o thé ap
dung vao doi séng hang ngay, nén t6i thinh thoang da ty § bo mot phan vé nhing cudc
thao luan lién can nhiéu den nhing khia canh triét 1y cua Phat Gido Tay Tang. Duc Dat
Lai Lat Ma d3 viét mot sb tac pham tuyét voi trén nhleu khia canh vé con duong Phat
Gido. Tén sach co the tim thdy vao phan cudi cta cudn sach nay, va nhitng ai muén tim
I}leu sdu xa hon vé Phat Gido T4y Tang s& tim thdy nhiéu gia tri trong nhimng tic pham

ay.
Bdc ST Howard C. Cutler
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PHAN | - MUC DiCH CUA cUOC POl
CHUONG 01 - QUYEN HUONG HANH PHUC

"T6i tin 12 muc dich chinh cta cudc doi 14 tim cau hanh phtc. Diéu d6 that r6
rang. Du ta tin vao ton gido hay khong, du ta tin vao ton gido nay hay ton giao kia, tat ca
ching ta déu tim cau dleu t6t dep hon trong doi song. Vay nén, toi nghi rang, dong co
chinh cua cudc doi 1a tién t6i hanh phac."

Béng nhiing 161 n6i éy, Dirc Pat Lai Lat Ma néi truéc mot sd ctr toa dong ddo tai Arizona
cot 161 thong di€p cua Ngai. Nhung viéc cho rang muc dich cta doi song la hanh phuc
day 1én cau hoi trong tdm t6i. Sau nay, khi khong c6 ai, t61 hoi Ngai:"Ngai cé hanh phuc
khong?"

"Co" Ngai tra 10i. Ngai ngung mot chit va thém "C6 .. chic chin c6". C6 mdt sy thanh
thuc thanh than trong giong ndi cua Ngai dé lai khong chut nghi ngd - mdt sy thanh thuc
phan anh ¢ vé mét va trong anh mat ctia Ngai.

"Nhung ¢6 phai hanh phiic 1a myc tiéu hop 1y cho hau hét tat ca chung ta khong? Téi hoi,
"Cé thé thuc su c6 dugc khong?"

"Pugc. Toi tin 1a hanh phtc co thé dat duoc do su huan luyén tam"

O murc do so dang con ngudi, toi khong thé khong tra 101 vé khai niém vé hanh phuc 13
mot muc tiéu ¢ thé dat duoc. Tuy nhién 1a mot nha chuyén gia tim than hoc, t6i ganh
ning nhitng khai niém nhu niém tin cta Freud 1a " ta cam thiy mubn noi rang céi y dinh
con nguoi phai dugc 'hanh phic' khéng dugc bao gdm trong y dinh ctia Dang Sang Tao".

Kiéu day db nay di dan nhiéu nguoi trong nghé nghiép cua t6i toi két luan tan nhin trong



d6 két luan tan nhan nhat ma nguoi ta hy vong la sy bién cai dau khd cué)ng loan thanh sy
bét hanh chung." Tir quan diém nay, doi hoi c6 mot con dudng dd duoc dinh rd dua toi
hanh phic duong nhu 1a moét khai niém hét sirc co ban. Khi t61 nhin lai nhitng ndm thang
dugc dao tao vé nganh tam than hoc, t6i c6 thé nhd lai 1a rat hiém nghe thay tir "hanh
phuc" ca khi dé cap vé muc tiéu chita bénh. Puong nhién c6 nhiéu nhimng bai néi vé cach
giam bat nhirng triéu ching thit vong hay lo lang cua bénh nhan, giai quyét nhimg mau
thudn noi tAm hay nhiing vin dé quan hé, nhung khong bao gid bay té rd rang muc tiéu
tién toi hanh phuc.

O phuong Tay quan niém dat hanh phac thyc sy duong nhu luén luén khong duge 16
rang, kho nam bét va khong thé hiéu dugc. Ngay céa chir "hanh phic" c6 ngudn gbc tir
tiéng Bang Dao "happ", co nghia la van do hay co may man. Hau hét ching ta, dudng
nhu, chia s¢ quan niém vé ban chét huyén bi ctia hanh phuc. Vao nhig lac vui suéng ma
cudc sdng dem lai, hanh phic hinh nhu glong cai gi 46 dén bat ngo. Dbi v6i tam tri Tay
Phuong ciia toi, ¢6 vé khong c6 loai cong viée ma ta co thé phat trién, va duy tri, chi bang
cach ren luyén tdm."

Khi toi dua ra 1oi phan d6i, Pic Pat Lai Lat Ma giai thich ngay." Khi t6i néi 'huén luyén
tam'; trén phuong dién ay, t6i khong c6 néi 1a "tim" chi la kha nang nhan thirc cua tri tué
nguoi ta. Bung hon la, t6i dung thuat ngr do theo nghia tleng Tay Tang "Sem", n6 c6
mot ¥ nghia rong hon nhiéu, gan véi 'tAm than hay 'tinh than' hon, né bao gom ca tri tu¢
va cam xuc, con tim va khéi 6c. Bang mot s6 ky luat tinh than chung ta c6 thé lam thay
d6i thai do, 16i nhin, va phuong phéap séng ciia chung ta.

"Khi chung ta noéi vé ky luat tinh than, duong nhién, lién can dén nhiéu tha, nhiéu
phuong phap. Nhung néi chung, ta bat dau nhan dién nhiing yéu t6 dan dén hanh phic va
nhitng yéu t6 dan dén kho dau. Lam nhu vay, ta c6 thé dan dan tién dén loai bo cac yéu td
dan dén kho dau va vun dap cac yéu té dan dén hanh phuc. Phuong phap nay 1a thé".

Ngai Pat Lai Lat Ma cho rang Ngai da tim thdy mot s6 hanh phiic c4 nhan. Sudt mot tuan
18 Ngai & Arizona, t6i dd chung kién Ngai boc 16 sao ma hanh phuc dén thé. Khi Ngai
chia tay ra cho nguoi khéac, dé tao sy ddng cam va thién chi, ngay ca trong cac cudc gip
g& ngin ngui nhat.

Mot budi sang, sau khi thuyét phap cho dai chung xong, Ngai di bd doc theo 16i dudi
hang hién tr& vé khach san, bao quanh 1a doan tiy ting thuong 1¢. Dé y dén mot nhan
vién trong nom khéch san dimg canh ciu thang may, Ngai ding lai hoi ¢6 nay "Co 1a
nguoi 6 dau?" C6 c6 vé ngac nhién mot lat vi 6ng khach ngoai qudc trong bd y mau néu
va ¢ vé bdi rdi vi sy ton trong clia doan tuy tung. ROi ¢6 ta mim cudi va bén 18n tra 1oi
"M@ Tay Co". Ngai chuyén trd v6i co ta mot luc va bude di dé lai trén guong mit co ta
niém hén hoan va hing thu. Sang hom sau, ciing vao gid do, ¢ nay ciing dimg tai chd
nhu hom trude vi mot nhan vién khach san nita, ca hai déu nong hau chao Ngai khi Ngai
budc vao ciu thang may. Su tuong tac that ngan ngti, nhung ca hai hinh nhu phan khoi
vi hanh phtic khi tr¢ lai lam viéc. Sau d6 cu moi ngay lai c6 thém mdt vai nhan vién
khach san nita dén dung gio va chd 4y, cho dén cudi tuan cé nhiéu chiéu dai vién té chinh



trong bd dong phuc xam-tring ding thanh mot hang dai doc theo con dudong din dén
thang may ding chao don Ngai.

Ngay cua chung ta duoc danh s6. Vao mbi khoanh khic, hang ngan tré sinh ra doi, sd
phén cho mot s6 chi sdng vai ngay ‘hay vai tuan va chét mot cach bi tham vi dau yéu hay
bét hanh khac. S6 phén cho mot s6 khac séng dén muc cia the ky, va co I¢ vuot qua ca
mirc ndy mot chut, va ném trai hwong vi ctia cudc doi phai xdy ra: chién thing, that vong,
vui suong, han thu va yéu thuong. Ching ta khong bao gio. biét dugc. Nhung du sdng
mdt ngay hay sdng trim tu01 cau hoi chinh bao gio cling van 1a: Muc dich cudc doi 1a
gi?" Cai gi 1am cho doi song cta chung ta c6 ¥ nghia?

Muc dich cudc séng 14 tim cau hanh phuc. Diéu d6 inh nhu 13 I8 thuong va nhitng nha tu
tuong Tay Phuong tir Aristotle dén William James déu dong y vé ¥ tuong nay Nhung
phai ching doi séng khong dua vao sy tim cau hanh phiic ca nhan bang ban tinh ty cho
minh 1a trung tam (ich ky), tham chi budng tha (tu vi)? Khong can thiét. That ra, hét cudc
khao sat nay dén cudc khao sat khac cho thdy chinh nhitng nguoi bat hanh hay thuong
thu minh lai nhat va thuong khong thich giao du, u rd, thim chi thu dich. Trai lai ngudi
hanh phuc, thuong thiy thich giao du, linh hoat, va sang tao, va co thé chiu dung dugc
nhiing kho chiu thuong nhat trong cudc song dé dang hon nguoi bat hanh. Va quan trong
nhat 1 ngudi ta thiy ho thuong yéu va tha thir nhiéu hon ngudi bt hanh.

Nhirng nha nghién ctru ctru da nghi ra mot so thir nghiém rat hay cho thay ngudi hanh
phiic biéu 16 mot sé due tinh nhu chan that, sin sang chia tay giip do nguoi khac. Chang
han ho xoay tr¢ dé mang lai tam trang vui vé trong mot dé tai thi nghiém bang cach dan
Xep cho nguoi ta vo tinh tim dugc tién trong mdt phong di¢n thoai cong cong. Gia bg la
moét nguoi xa la, trong nhiing nguoi thi nghiém di ngang qua va tinh co dé rot nhidu gidy
td. Nguoi didu tra nghién ctiru mudn biét d6i tuong c6 ‘ngung lai dé ginp 4o nguoi la kia
khong. Trong mot kich ban khac, tinh than cua cac doi tuong dugc nang cao bang cach
nghe mot ban hop tuyen hai kich, thi mot nguoi thiéu thdn (gia dang dé thi nghiém) tlep
can ho va hoi vay tién. Nhiing nguoi diéu tra nghién ctru kham pha ra rang nhimng ddi
tuong cam thay hanh phuc thuong sin sang gitp d& hay cho vay tién hon 1a nhom ddi
tugng cling duge dit vao hoan canh nhu vay dé gitip d& nhung véi tAm trang khong duoc
khich 1€ trudc.

Trong khi nhiing loai thi nghiém nay méau thudn v&i khai niém theo dudi va dat dugc
hanh phtic ca nhan déu dan dén vi ky va tu vi thi ching ta co thé tién hanh cac cudc thi
nghiém riéng cua chung ta trong phong thi nghiém cua doi song hang ngay. Thi du, gia
sir chiing ta bi ket xe. Sau hai muoi phut, cudi cung nd bét dau chuyén dong nhung voi
téc d6 cham nhu di diéu hanh. Chung ta nhin thiy xe bén canh bat dén mudn chuyen lan
duong di trudc miat chung ta. Néu chung ta ¢ trong tdm trang vui vé, ching ta san sang
cham lai va dé cho xe dy sang di truéc chung ta. Nhung néu chung ta cam thiy kho chiu,
phan ung ciia chiing ta 1a tang toc do dé xe kia khong sang dugc."Téi lac nao ciing bi ket
xe noi day, tai sao ho khong chu?"

Chung ta bat dau véi tién dé can ban 1a muc dich doi ta 1a tim cau hanh phic. Nhin nhan
hanh phtic nhu mot muyc tiéu thyce sy, ta ¢ thé budc di voi nhitng budc tich cuc dé thanh



cong. Va ta bt dau nhan ra nhimng yéu té dan dén mot cudc song hanh phuc hon, ching
ta s€ hoc hoi cach tim cau hanh phuc, dem loi ich khong chi cho cd nhan ma cho gia dinh
va ca xa hoi ndi chung.

-00000-

CHUONG 02 - NGUON GOC HANH PHUC

Hai nam trudc, mot nguoi ban téi c6 mot sy may min bét ngd. Muoi tdm thang
truée do, o 4y da bo nghé lam y ta d¢ di lam viéc cho hai ngudi ban bat dau mé mot
cong ty y té. nho Hang nay thanh céng nhanh chong, va chi trong vong muoi tam thang
ho dugc mot hang 16n mua lai bang mot mén tién l6n. Vi da tham gia ngay tir lic thanh
lap, dan dan bang quyén mua cd phan, ban toi da ndi bat 1én sau khi mua hau hét cac co
phan - di cho ¢6 ta co thé vé huu ¢ tudi 32. Cach day khong lau t6i gip c6 va héi co
hudng sy vui vé ra sao véi su vé huu cua co. C6 ndi " Thét la tuyét diéu khi co thé di du
lich va lam nhiing viéc ma toi hang mong muon Nhu‘ng, 6 noi thém," La lung la sau
khi nhimng han hoan vi dugc nhiéu tién qua di, tat ci moi sy trd lai binh thudng. Téi mudn
n6i 1a ¢6 nhitng thir khac biét - t6i mua mot cai nha va dd dac- nhung néi chung tdi ciing
chang thay hanh phuc nhiéu hon trugc day"

Ciing trong khoang thoi gian ma ban t6i thu duoc nhiéu 10 13i troi cho Ay, t6i c6 mot
ngudi ban khéc ciing ¢& tudi iy phat hién mang vi rat HIV. T6i c6 néi chuyén véi anh vé
viéc anh da phai d6i pho véi tinh trang HIV" nhu thé ndo. Anh néi: "Puong nhién dau
tién to1 rung roi cd nguoi. Phai mét gén mot nam, t01 moi chép nhan su that 1a t6i thuc su
mang vi rat HIV. Nhung mot nim qua moi viéc da thay doi. Duong nhu t61 ra ngoai hang
ngay nhiéu hon trude ddy, va trén co so ting lic, toi cam thay hanh phtc hon trude. To1
dung la c6 ve cam nhan dugc chuyén hang ngay nhiéu hon, va may man cho t6i 1 cho t6i
nay chua co tridu chimg gi nghiém trong vé bénh AIDS ca va t6i co thé thuc sy vui
huong nhiing gi to1 c6. Du cho t61 khong mang vi rut HIV, t61 phai cong nhan rang trén
mot s6 phuong dién nao d6 da bién doi doi toi trén nhitng phuong dién tich cyc.'

"Trén nhiing phuong dién nao?" To1 hoi anh.

"Chang han nhu anh biét t6i thuong c6 khuynh hudng 13 mot nha duy vét chu nghia da
thanh c6 tat. Nhung trén mot nam qua di dén chip nhan cai chét ctia t6i dd md ra mot thé
giéi hoan toan méi. Toi bat dau khao sat tinh chat tinh than 1an dau tién trong doi toi, doc
nhiéu sach vé dé tai nay va néi chuyén véi nhiéu ngudi... toi kham pha ra nhidu diéu ma
trude day t6i khong bao gid nghi toi. Piéu d6 khudy dong t6i vao budi sang khi thire day,
xem hom nay s€ mang lai gi".

Hai truong hop trén 1am sang t6 cho van dé cbt yéu hanh phiic dwoc dinh doat do tinh
trang ciia tam hon la do nhitng bién chuyén bén ngodi. Thanh cong c6 thé dan dén cam
giac phan khoi tam thoi, hay tham kich c6 thé dwa chung ta vao mét giai doan that vong,
nhung sém mudn thi toan bd mirc do hanh phtic cua ching ta cling c6



khuynh hudng chuyén tré lai diém xuat phat nao d6. Cac nha tam 1y hoc goi tién trinh
nay 1a su thich nghi, va chung ta c6 thé thiy nguyén tic d6 hanh dong ra sao trong doi
song hang ngay, 1én luong, xe mdi, hay sy cong nhan tir nhitng nguoi cing dia vi ¢6 thé
nang cao tam trang cua ching ta mot luc nhung ching bao lau ching ta lai trd vé véi mirc
hanh phuc thuong 1¢. Ciing gidng nhu vay, tranh ludn vdi ban bé, xe dem sura tai xudng
chita xe, hay mot vét thuong nhe c¢6 thé dua chung ta vao mét tdm trang kho chiu, nhung
chi chimng vai hém sau, tinh than chiing ta lai tro lai binh thudng,

Khuynh hudng nay khong bi han ché trudc nhitng viéc vat vanh hang ngdy nhung van
con dai ding ngay ca khi ¢ trong tinh trang han hoan chién thing cuc doan hay that bai
hoan toan. Nhiing nha nghién ciru khdo sat nhiing nguoi tring s tai Tiéu Bang lllinois
(Hoa Ky) va nhirg nguoi thang trong cac cudc ca do bong da tai Anh chang han, thay
rang phan khich cao d6 lic dau cudi cing ciing qua di, va nhimng nguoi thang tré lai tim
hanh phuc thuong 1€. Va nhiing cudc nghién ctru khiac da chimg minh rang tham chi ca
nhitng ngudi bi dau kho nhing vi nhitg hau qua bi tham hoa dién hinh nhu ung thu, mu,
hay té liét ciing khoi phuc dugc hanh phic ting ngay ¢ mirc binh thudng hay gan binh
thuong sau mot thoi gian diéu chinh thich hop.

Cho nén, néu chung ta mudn tré vé voi mic hanh phic tiéu chun bat ké nhitng hoan
canh bén ngoai ra sao thi diéu gi xac dinh thudc do tiéu chuan? Va quan trong hon 13, c6
thé thay d6i n6 khong, stra & mirc do cao hon khong? Nhiéu nha nghién ctru méi day lap
luan rang mirc d6 hanh phtc tiéu biéu ctia ca nhan hay tinh trang strc khoe do di truyén
quyét dinh, it nhdt & mot muc do nao do. Nhing cugc nghién ctru nhu cude nghién ciru
tim thay ¢ nhirng cdp song sanh (chia s¢ cung cau trac gien) c6 xu huéng c6 mirc do sic
khoe rat gibng nhau - dii chung duoc nudi dudng chung hay riéng - da dua nhimg nguoi
diéu tra nghién ctu dén mic nhién cong nhan diém dinh vi sinh hoc cho hanh phtc, két
ndi v&i bd ndo vao lac sanh.

Nhung dit co cdu di truyén co dong vai tro trong hanh phuc - tuy van chua ¢ két luan vé
vai tro d6 rong 16n dén dau - co mot sy dong ¥ chung giita nhirg nha tdm 1y hoc rang bat
ky mtrc hanh phuc nao, chung ta dugc pht cho bdi tao hda, thi chung ta cling c6 nhitng
bién phap dé tao ra bang "nhiing yéu td tdm", dé nang cao cam tuong hanh phuc cua
chang ta. D6 la vi hanh phuc tung lac cua chung ta chu yéu duoc xac dinh bang cach nhin
cudc sdng cua chung ta. Thuc ra, di ta cam thdy hanh phtic hay khong hanh phuc vao lic
nao d6 khong c6 lién quan gi dén moi mit hoan canh ciia chung ta nhung, diing hon n6 1a
mot chtrc ning cua viée chung ta nhan thuc tinh thé cta chung ta nhu thé nao, chung ta
man nguyén ra sao vdi cai ching ta co.

---000---
TAM SO BI
Céi gi hinh thanh sy nhan thitc mic d§ théa man cua chung ta? Cam gidc thoa
man bi danh hudéng manh mé bdi khuynh hudng so bi cua chiing ta. Khi ching ta so sdnh

hoan canh hién tai vdi qua khur va théNy kha hon, ching ta cam théy hanh phiic. Chang
han, tinh co thu nhdp ctia chung ta bong nhién nhay tir $25000 dén $30000 mdt nam,



nhung khong phai tong s6 tién thu nhap lam chiang ta hanh phiic, roi chang bao lau khi
chung ta quen v6i dong luong méi, lai kham phé ra rang ching ta s& chua hanh phiic
vnéu khong kiém dugc $40000 mot nam. Ching ta ciing nhin quanh va so sanh minh voi
nhirmg ngudi khac Du chung ta kiém dugc bao nhi€u, ching ta van c6 khuynh hudng
khong théa méan véi thu nhap ctia minh néu nguoi lang giéng lam nhiéu tién hon minh.
Nhitng van dong vién nha nghé phan nan cay déng vé luong bong hang nam cua ho 1
triéu, 2 triéu, hodc 3 triéu, khi vién dan tién luong cao cua dong d6i dé bién minh cho bt
hanh ctia ho. Khuynh huéng nay duong nhu hau thuin dinh nghia ciia H.L. Menckens vé
ngudi gidu c¢6: ngudi c6 thu nhap cao hon ngudi anh em ddéng hao $100 mot nam.

Cho nén chung ta c6 thé thdy cam giac thoéa man trong cudc sdng thudng tiy thude vao
ngudi ma ta so sanh. Puong nhién, chiing ta so sanh nhiéu thir khac ngoai thu nhap. So
sanh khong nging voi nhimg nguoi khon khéo hon, dep hon, thanh cong hon chung ta
hay sinh ra them mudn, d6 ki, that vong va bt hanh. Nhng ching ta c6 thé sir dung
cling nguyén tac nay mot cach tich cuc, chiing ta c¢6 thé gia ting truong cam giac thoa
man tron cudc song bang cach so sanh v6i nhitng ngudi khong dugc may man nhu chiung
ta va suy ngam vé tat ca nhiing gi ching ta co.

Céc nha nghién ciru da tién hanh mot s6 thi nghiém cho thdy mirc 6 théa méan trong cude
song c6 thé nang cao dé& dang bang cach thay d6i cach nhin ctia minh va du liéu su viée
c6 thé toi té dén nhu thé nao. Trong mot cudc nghién cuu, cic nit sinh tai Pai Hoc
Wisconsin & Milwaukee dugc cho xem nhitng hinh anh vé tinh trang song tot cung khac
nghiét 6 Milwaukee luc bude ngoat cua thé ky nay hay duoc yéu cau tudng tuong va viét
v€ sy chiu dyng bi tham ca nhan nhu bi bong hay mét may bi bién dang xau xi. Sau khi
lam xong bai tap nay, cac nir sinh dugc yéu cau danh gia chat luong doi séng minh. Bai
tap ndy két qua lam ting thém cam giac thoa man véi cude séng cua ho. Trong mot cude
thi nghiém khac tai Dai Hoc Nitu Udc ¢ Buffalo, cac dbi twong dugc yéu cau hoan thanh
cau "T6i sung sudng, toi khong phai 1a ..." Sau 5 1an 1am bai tap nay, cac dbi tuwong trai
nghiém cam giac thoa mén trong cudc song cao rd rét.. Mot nhom dbi twong khac duoc
yéu cau dién tron nghia cau "To1 woc toi la .." Lan nay, thi nghiém 1am cho di tuong c6
cam giac bat man voi cudc song cua ho.

Nhimg cugc thi nghiém nay cho thay chiing ta ¢ thé lam ting hay lam giam cam giac
thoa man vé cudc séng cua ching ta bang cach thay doi 16i nhin cua ching ta, vach r6 uu
thé ctia cach nhin tinh than cia ta vao cach séng mot cudc doi song phuc.

Puc Pat Lai Lat Ma giai thich: "Mic du c¢6 thé dat hanh phiic, nhung hanh phuc khong
phai 1a mot viéc don gian. C6 nhiéu muc do. Ching han trong Phat Gido co6 bbn yéu td
lam tron nhiém vu hay hanh phuc: tai san, thoa méan tran tyc, tinh chat tinh than, va giac
ngd. T4t ca nhimg thir d6 bao gdm toan bd su tim kiém hanh phuc cia mot ¢4 nhan.

Chung ta hiy tam gac lai mot bén khat vong ton giao tdi thugng hay tinh than nhu sy
toan thién va giac ngd ma chi dé cap dén niém vui va hanh phtc nhu chung ta hiéu ching
theo y nghia hang ngay va thé gian Trong pham vi d6 c6 mot sb nhiing yéu té then cht
ma chung ta thuong thira nhan gdp phan vao niém vui va hanh phic. Thi du, strc khoe tot
dugc coi 1a mot trong nhitng nhén t6 can thiét cho doi song hanh phtic. Mot nhan té khac



ma ta coi nhu ngudn gdc ciia hanh phic 1a nhiing tién nghi vat chit, hay cta cai ma ta
tich lily. Mot nhan t6 phu nira 1a c6 bau c6 ban hay ban duong. Tat ca ching ta déu cong
nhan muén vui hudng mot cudc séng hoan toan chung ta can dén mot nhom ban dé co thé
td bay tam sy va tin cay.

"Néu chung ta str dung hoan canh thuan lgi nhu strc khoe hay cua cai theo duong 16 tich
cyc dé giup ngudi, ching sé 13 nhimg nhan t6 gop phan vao viéc dat duge mot doi sdng
hanh phtc hon. Va duong nhién chung ta vui thich nhirng thr nay - nhirng tién nghi vat
chit, thanh cong cta ta van van... Néu khong co thai do tinh than dung, khong luu y dén
nhan t6 tinh than, nhimg thir 4y tic dong rat it dén cam giac hanh phuc vé 1au vé dai. Thi
du, ban 4p 0 sdu trong long tu tudéng han thu hay gian dir ndng nay ¢ noi nao do, rdi thi
n6 hiy hoai strc khoe ciia ban bj hai, nhu vy mdt nhan t0 da bj tiéu diét. Cling nhu thé,
néu tinh than ban khong vui va chan nan, thi ngudn an Ui vét chat ciing khong gitip ich gi
dugc nhiéu. Nguoc lai, néu ban c6 thé giit dugc binh tinh, tdm trang an On, thi ban s€ la
mot ngudi rat hanh phac du cho st khoe ciia ban khéng tét. Hay, du ban c6 nhing ky
vat, khi ban ¢ trong con thinh nd hay san han, ban mudn quang chung hét ching di, hoic
dép pha ching. Vao luc d6 cua cai cua ban khong nghia ly gi. Ngay nay c6 nhirng xa hoi
rat phat trién vé vat chat, trong 16ng nhimg xa hoi nay, c6 rat nhidu nguoi khong hanh
phuc. Ngay dudi cai bé mit glau c6 dep de sung tic hd nhu c6 sy bat an tinh than, dan
dén that vong, nhiing cudc cai va khong can thiét, trong cdy vao ma tay hay ruou ché, va
tm()’ng hop xau nhét, ty tir. Cho nén chang c6 gi bao dam 1a chi c¢6 clia cai co thé mang lai
niém vui hay cam giac théa man ma ban dang tim kiém. Ciing c6 thé néi nhu vay 601 voi
ban bé cua ban. Khi ban dang trong con thinh n§ hay san hén, ca dén nguoi ban rt than
ctia ban xuét hién thi ban ciing lanh nhat, ho hitng, xa cach, va rat kho chiju.

"T4t ca nhimg diéu nay cho thiy anh hudng 16n lao ma tinh trang tinh than, nhan t6 tim,
tac dong vadi kinh nghiém doi song hang ngay cua chiing ta. L€ tu nhién ta phai coi nhan
to do rat quan trong.

"Cho nén hay tam gac viéc xem xét trién vong cua sy ren luyén tinh than, thi ngay ca
trong dicu kién tran tuc, bang su vui hudng song hanh phuc ting ngay, mtrc d¢ tinh tdm
cang 16n thi tdm cang an lac, kha ndng vui hudng cudc doi1 hanh phuc va sung sudéng cang
16n ."

Puc Pat Lai Lat Ma ngung mot chut nhu thé dé ¥ tuong 4y ling xudng, Ngai con néi
thém: "Toi phai néi 1a khi chiing ta néi vé tinh trang binh tinh ctia tim hay an lac ctia tim,
chung ta khong nén lan 19n vi hoan toan mt cam giac, tinh trang do dan cta tam vi tam
trong tinh trang binh tinh hay an lac khong ¢ nghia 1a hoan toan khong con gi hay trong
rong. Su an lac cta tam hay tinh trang binh tinh cua tdm duoc phat trlen Va chiu anh
hudng tir tinh thuong yéu va tir bi. O d6 ¢ muc nhiy cam va cam xuc rat cao."

Tom tit, Ngai néi:"Chimg nao khong con cé ky luat tinh than, vi ky luat ndy mang lai
binh tinh cho tam, thi du cho tién nghi hay hoan canh bén ngoai ra sao, chung ciing khong
bao gio' dem dén cho ban cam giac sung sudng hay hanh phiic ma ban dang tim cau. Mat
khéc, néu ban co dirc tinh tinh than nay, su binh tinh cua tam thi cho du ban cé thiéu



nhiéu tién nghi bén ngoai ma ban van thudng coi la can thiét cho hanh phuc, ban van co6
thé song mdt cudc song hanh phtic va sung sudng.

---000---
SU THOA MAN NOI TAM

bi qua bai dau xe cua khach san trén duong di gap Puc Dat Lai Lat Ma mdt budi chiéu,
t6i ngimg lai va ngdm céi xe Toyota Land Cruiser méi toanh, loai xe ma téi hang mong
udc tir 1au. Dang con nghi vé chiéc xe khi t6i bat dau cude gip gd, toi hoi "Poi khi dudng
nhu toan b nén van hda cua ching t6i, van hoa Tay Phuong, dwa vao su thu thap vat
chat, ching t6i bi bao vay, tdn cong t6i tap véi nhitng quang cao cho nhimg thir moi nhét,
xe hoi méi nhat van van... That khé ma khong bi anh hudng boi didu d6. C6 qua nhiéu
thir chiing ta mudn, nhitng thir chiing ta khao khat. Viéc nay dudng nhu khong bao gio
ngung. Ngai c6 thé néi mot chit vé ham thich khong?"

"T6i nghi rang c6 hai loai ham thich", Ngai tra 15i."Mot sb ham thich thi tich cuc, ham
thich hanh phuc. Diéu d6 tuyét doi chinh dang. Khat vong hoa binh. Ham muon thé giéi
hoa hop hon, mot thé gidi than thién hon. Mgt s6 ham thich rat hitu ich.

"Nhung & mot diém nao d6, ham thich c6 thé tré' nén khong hop ly. Cai d6 thuong dén
dén rac r6i. Gio day, thi dy, doi khi t6i dén tham mot siéu thi. Téi thuc sy thich di xem
siéu thi vi t6i c6 thé xem nhiéu thir rat dep. Cho nén khi t6i nhin théy tat ca nhitng moén
hang khac nhau, t61 phat trién cam nghi ham thich va sy thoi thic dau tién cua toi 1a:toi
muon cai nay, t61 muoén cai kia". ROi y nghi thir hai phat sinh, i tu hoi: "Téi ¢ thyuc su
can dung cai nay khong? Cau tra 10 thuong 1 "khong". Néu ban theo dudi sy ham thich
dﬁu tién do, sy thoi thuc dau tién do, rdi thi ching may chéc tai tién ciia ban s& tréng
rong Tuy nhién, mot sy ham thich khéc, can ctr vao nhu cau can thiét vé thuc pham,
qun 40, va chd &, 1a diéu hop 1y hon.

"D6i khi du sy ham thich c¢6 1a qua mirc hodc tiéu cuc hay khong con tuy thudc vao hoan
canh hay xa hdi ma chiing ta séng Thi dy, ban sdng trong mot xa hoi thinh vugng noi ma
chiéc xe hoi gitp ban giai quyét cong viéc hang ngay, thi 1€ duwong nhién khong c6 gi sai
khi ham thich mdt chlec xe. Nhung néu ban séng trong mot lang ngheo ¢ An b0 noi ma
ban c6 thé giai quyét on thoa cong viéc ma khong can phai c6 xe ma ban van con ham
thich xe hoi, du cho ban ¢6 du tién mua xe, viéc nay nhét dinh dem phlen toai cho ban.
Viéc d6 c6 thé tao ra cam giac kho chiu cho nhitng nguoi lang giéng ban va van van...
Hoic, néu ban sdng trong mot x4 hoi phon vinh hon va ban ¢6 xe hoi, nhung cr muén c6
xe hoi sang trong dit tién, ciing din ban dén cing mot van dé".

"Nhung", t61 ly luan, "T6i khong thé hiéu lam sao ma mudn hodc mua xe hoi dit tién lai
dan dén phién ha cho ho khi c6 tién mua. Vi c6 chiéc xe dét tién hon nguoi 16i xom ¢
thé 14 mot van dé - ho c6 thé ganh ghét van vén... nhung vi c6 mét chiéc xe s& cho ban,
chinh ban, mdt cdm gidc thoa man va vui suéng".



Duc Pat Lai Lat Ma lic dau va qua quyét: "Khong, Chi riéng sy thoa man khong thoi
khong thé xac dinh dugc liéu mot ham thich  hay mot hanh dong 1a tich cyc hay tiéu cuc.
Ké giét ngudi cam thdy man nguyén khi giét ngudi, nhung khong the bién hd cho hanh
dong ctua minh. T4t ca nhitng hanh dong v dao dirc - noi d01 trom cdp, ta dim van van..

vi pham boi nhitng ngudi ¢6 cam gidc théa man vao lic dy. Ranh gidi gita ham thich
hodc hanh dong tich cuc va tiéu cuc khong phai la van dé n6 c6 cho ban cam giac thoa
man lap tarc hay khong ma la Vén dé cudi cung n6 dén dén két qua tich cuc hay tiéu cuc.
Thi du, trong truong hop mudn c6 nhleu cua cai dit tién hon, néu diéu dé chilalacoy
mubn cang ngay cang nhiéu thém, r01 thi cudi cting ban sé tién toi gi61 han cai ma ban c6
thé dat duoc; ban sé di nguoc thuc té. Va khi ban toi gi61 han do roi, ban sé mét hét hy
vong, va roi vao that vong, van van... B6 1a mot sy nguy hiém gén lién v&i loai ham thich
do.

"Cho nén t61 nghi loai ham thich qua doi dén dén tham - mot dang thac ham thich qua
muc, vi ham muodn thai qua. Va khi ban ngam nghi vé sy tham lam qué mure, ban s& thay
n6 dan nguoi ta dén cam nghi nan 1ong, thit vong, nhiéu x4o tron, va nhiéu van de.

"Khi néi dén van dé tham, mot diéu noi bat la mac du no6 dén boi sy ham thich c6 dugc
thir ndo d6, nhung c6 roi ma long tham van khong dugc thoa mén. Cho nén long tham tré
thanh v6 han, long tham v6 ddy dan dén phlen mudn bat an. Mot diéu ddng quan tim vé
tham 1a mac du dong co that sy 1a muu cau sy thda man, nhung tr¢ tréu la ngay ca dén
khi ban di dat dugc diéu mong mudn, ban van chua thoa man. Thude giai doc thuc su
ctia tham 13 sy bang 1ong Néu ban c6 cam giac bang 10ng manh mé, chang ¢ gi quan
trong du ban dat dugc hay khong dat duoc diéu mong mudn, ding nao ban vin bang
long".

Vay 1am sao ta c6 thé dat dugc sy bang 1ong ndi tam? Co hai phuwong phap. Mot phuong
phap 1a dat moi thir ma ban mudn va ham thich- tit ca nao 1a tién bac, nha cira, xe cd, nao
1a ban bé tim dau ¥ hop, va than hinh toan hao. Buc Dat Lai Lat Ma da chi 13 sy bat loi
ctia phuong phép nay, néu nhirg mong mudn va ham thich van khong kiém soat duoc,
khong chéng thi chay ban lai vap phai thir ma ban muén ma khong dat dugc. Phuong
phap thtr hai,dang tin cdy hon, phuong phap khong can phai c¢6 thir ma minh mudn ma
dung hon 1a mubn va dénh gia cao cai ma chung ta co."

Mot dém no, t6i dang xem cudc phong van truyen hinh v6i Christopher Reeve, nguoi tai
tir bi ngd ngwa ndm 1994 va bi thuong tiy séng khién ong ta bi té liét hoan toan tir ¢ trd
xudng, phai tho bang may dudng khi. Khi nguoi phong vién hoi 6ng lam sao 6ng co thé
giai quyét ndi phlen mudn do tan phé ctia ong, Reeve tiét 16 ong da trai qua mot thoi gian
ngan hoan toan thit vong khi & trong phong theo doi bénh nang tai bénh vién. 6ng tiép
tuc va noi tuy nhién nhitng cam nghi that Vong qua di mau tuong dbi, va bay gio ong
thanh thyc coi ong 12 mot ngudi "may man". ong ké dén nhing phudce lanh c6 mot nguoi
vo va nhitng dira con thuong yéu ong, va ciing ndi dén su biét on ciia dng vé nhirng tién
bo nhanh chong cua y hoc hién dai (ma ong danh gia la s&€ tim dugc cach chira lanh bi
thuong tuy song bi thuong vao thap nién t61), ong cling noi néu 6ng bi thuong trude day
vai nam thi chac chin ong da chét vi thuong ton nay. Trong khi mé td qué trinh thich
nghi v6i sy tan phé ciia minh, Reeve néi trong khi nhiing cam nghi that vong duoc giai



quyét kha nhanh chéng, thi luc dau ong van con bi kho s& boi ting con ghen ti dan vit do
nhimg 161 n6i v6 tinh ngu nhién nhu:"T6i s& 1én gac 14y cai nay". Hoc cach giai quyét
nhirng cam nghi do, 6ng n6i " Toi nhan ra con duong duy nhit dé vao doi 1a hdy nhin vao
tal san cua minh, thiy nhiing gi c6 thé van lam dugc; nhu trong truong hop cua toi, t61
may man khong bi chan thuong, cho nén toi van con dau oc dé st dung." Tép trung st
manh cua minh bang cach ay, Reeve da quyet dinh dung dau 6c ctia minh dé ting thém y
thirc va gido duc quan chung vé thuong tén tiy song, giup d& nhig ngudi khac, co
nhirng chuwong trinh tiép tuc dién thuyét ciing nhu viét van va dao dién.

---000---
GIA TRI NOI TAM

Chung ta di nhin thdy nhén quan tinh than tac dong nhu thé nao khinod la phu(rng
tién dé dat hanh phic hiru hiéu hon 1a muu tim hanh phtic qua cac ngudn bén ngoai nhu
clia cai, dia vi, va tham chi sirc khoe thé chat. Mot sudi ngudn bén trong khac cua hanh
phuc, lién két chit ché véi cam nghi thoa mén trong long, la y thirc v€ gia tri cua chinh
minh. M6 ta co s¢ dang tin cdy nhat dé phat trién y thirc vé& gia tri cia chinh minh, Puc
Dat Lai Lat Ma giang giai:

"Bay gio thi du, trong truong hop cua t6i, gid du t6i khong c6 cam nghi sau xa cua con
ngudi, khong ¢ kha niang dé dang kién tao cac ban tot. Khong co didu do, khi mét nudc,
quyén lyc chinh tri khong con tai TAy Tang, trd thanh mot ngudi ti nan 18 ra di 13 rat kho
khan. Khi t6i con & Tay Tang, vi thé ché chinh tri d3 duoc an dinh & mot mire d6 nao déd
nguoi ta ton trong Van Phong cia Pat Lai Lat Ma, va nhitng ngudi c6 lién quan véi toi
mot cach phu hgp du ho co mén md t6i thuc su hay khong. Nhung néu diéu do la co s
duy nhit trong mdi quan hé hudng vé toi ciia ngudi dan thi khi t6i bi mat; diéu d6 dang
ké 1a cuc ky kho khan. Nhung c6 mot nguén sudi khac cua gia tri va pham hanh ma tir d6
nguoi ta co thé cam thong duoc voi dong loai. Ban vdn cé thé cam théng véi ho vi ban
van la con nguoi trong cong dong nhan logi. Ban chia sé sy rang bugc do. Va sy rang
bugc con nguoi do du dem dén y thirc vé gid tri va pham cach Sy rang bugc nay co thé
tré thanh mot sudi nguon an i trong bién cé ma khi ban mdt tat ca moi thir khdc"

Durc Dat Lai Lat Ma ngung lai mot 1at va nhap mot hop nude tra, lic dau roi ndi thém:
"Khoéng may, khi ban doc lich su, ban thdy nhiéu trudng hop hoang dé hay vua chua
trong qua khir da bi mat ngdi do bién dong chinh tr bl dudi ra khéi xir so, nhung cau
chuyén vé sau khong may tich cuc cho ho. Téi nghi rang khong c6 cam xuc thuong yéu
va lién hé voi nguoi ddng loai khac, doi séng tré nén cuc ky kho khan.

"Néi chung, ban c6 thé trd thanh hai loai nguoi khac nhau. M6t mét ban co the tr¢ thanh
mot ngudi gidu co thanh cong, bao quanh boi than quyen van van...Néu nguon gdc vé
pham gia va y thic vé gia tri con nguoi do chi la vat chat, rdi chirng nao van con cia cai,
¢6 thé nguoi d6 con thay yén 6n. Nhung khi cia cai suy tan, nguoi do sé dau kho vi
khong c6 noi nuong twya nao khac. Mat khac, ban c6 thé tro thanh nguoi co tinh trang
kinh te tuong tu va tai chanh thanh cong, nhung dong thoi la nguoi nong hau, thuong yéu
triu mén va c6 long tric an. Vi loai ngudi ndy c6 mot ngudn gia tri nita, khién cho ngudi



nay c6 y thie vé pham gia, mot noi nuong tua, it c6 kha nang bi phién ndo néu cua cai
mat di. Qua ki€u 1ap luan nay, ban co6 thé thay gia tri hét stc thuc tién v€ sy nong hau va
tinh thuong yéu con nguoi trong viée phat trién y thire ndi tam vé gia tri."

---000---

HANH PHUC SO VOI LAC THU

Vai thang sau nhimg cudc noi chuyén ciua Ngai tai Arizona, t6i dén tham nha
Ngai tai Dharmasala. Vao mot bubi chiéu thang Bay, hét strc nong birc va 4m uét, t6i dén
nha Ngai md hoi nhe nhai sau mot cudc leo doc ngan ngui tir dudi lang. Dén tir noi khi
hau kho, t6i thiy sy 4m w6t hau nhu khong chiu ndi vao ngay do, to6i khong & trong tim
trang thuan loi khi ngdi xudng bat dau cudc ddi thoai. Nguoc lai duong nhu Ngai ¢ tim
trang khoan khodi. Sau khi han huyén ngan, ching t6i quay vé dé tai lac tha. C6 luc trong
cudc thao luan, Ngai c6 nhan xét rat quan trong:

"Bay gid, doi khi ngudi ta 1an 16n hanh phuc véi lac tha. Thi du, cach ddy khong lau, to1
¢6 ndi chuyén véi cir toa ngudi An tai ‘Rajpur. T61 dé cap den muc dich cua doi song la
hanh phuc, vy ma mét cir toa phat biéu 13 Rajneesh day rang luc hanh phuc nhét 13 lac
hoat dong tinh duc, cho nén qua tinh duc ta c6 thé trd thanh nguoi hanh phiic nhét."Dirc
Pat Lai Lat Ma cudi that su." ong ta mudn biét ¥ kién cia t6i vé quan diém d6. Tbi tra 15i
theo quan diém cua t6i, hanh phuc cao nhat 1a khi ta dat duge tinh trang Giai thoat, ¢ tinh
trang nay khong con dau kh6. D6 1a hanh phuc dich thyc va truong ciru. Hanh phiic chan
chinh lién quan dén tinh cam va tri hué nhiéu hon. Hanh phuc I¢ thudc vao lac thu vat
chat khong vitng bén, nay c6 mai khong "

Nhin bé ngoai, diéu d6 co vé giéng nhu 1a mot nhan xét kha hién nhién; di nhién hanh
phtic va lac tha 12 hai thir riéng biét. Va chiing ta nhitng con nguoi thudng 13n 16n hai thir
nay. Khong bao lau sau khi tro vé nha, trong mot budi chita bénh cho mot bénh nhan, toi
da dugc chiing minh cu thé réng chinh nhan thirc ¢4 stcc manh dén nhu thé nao. Heather
1a mot thiéu nit doc than lam luat su tai ving Phoenix. Mic di co thich lam vige Vol
nhimg dira tré bat hao, nhung dén mot Iic nao do c6 ngay cang khong vua y song tai
ving nay. C6 thudng phan nan nao dan sé dong, nan ket xe, va cii ning gay git vao mua
hé. C6 kiém dugc mot cong viéc tai mot thanh pho nho trén nui. Thyc ra ¢6 da tham
thanh phd nay trudc day nhiéu lan va mong udc duge chuyén vé day. That 1a tuyét diéu.
Van dé duy nhat 1a cong viéc cta c6 dinh liu dén khach hang 1a nguoi truong thanh.
Trong nhiéu tudn 1&, cd dén do khong biét c6 nén nhan cong viéc ¢ day hay khong. Co
khong quyét dinh duogc. Co liét ké nhirg diéu thuin va nghich, nhung that 1 khé chiu vi
ctr c6 thuan thi lai c6 nghich.

Co6 giang nghia: "To1 biét 1am viéc & day thich hon, nhung bu lai t61 hoan toan thich tha
duogc song tai thanh phé d6, toi thuc sy thich noi d6. O day lam cho t6i cam thay dé chiu.
T6i chan ngay céi nong birc noi day. Toi khong biét phai lam gi."



Nghe c6 no6i dén lac tha, toi nhé lai nhitng 161 cia Dtic Pat Lai Lat Ma, va dé tham do
mot chut, t61 hoi: "Co nghi don vé ¢ noi dé s€ mang cho c6 nhiéu hanh phuc hon hay
nhiéu lac thi hon?

C6 suy nghi mot luc, khong hiéu rd vé cau hoi. Cudi cung cb tra 10i: "Toi khong biét...
ong biét day, t6i nghi rang & d6 s& mang cho t6i nhiéu lac tha hon 13 hanh phac"... Cudi
cung, t6i khong nghi rang t6i thyc sy hanh phiic lam viéc v6i nhitg khach hang nhu thé.
T61 thyc sy thdéa man khi lam viéc véi nhiing dlra tré trong cong vi€c hién tai cua toi.

Chi can dong khung diéu khé nghi bing ciu cua co "Piéu d6 c6 mang lai hanh phuc
khong?" hinh nhu lam sang t6 mot phan nao. Dot nhién, diéu nay khién cho ¢ dé dang
quyét dinh. C6 quyét dinh & lai Phoenix. Duong nhién c6 van phan nan vé cai nong vao
mua he. Nhung, vi da c6 mot quyét dinh c6 ¥ thirc & lai d6 trén co s nhimg gi cudi cung
¢ cam thay lam cho ¢6 hanh phtc hon, du sao ciing lam cho cai nong dé chiu dung dugc
hon.

Hang ngay ching ta phai ding truéc nhidu quyét dinh va Iya chon. Hay cb ging khi co
thé chiing ta thuong khong chon diéu ma ta biét 1a "tt cho chiing ta", Mot phan cua diéu
nay lién quan dén thuc té 1a sy lya "chon dang" thuong 1a su lya chon kho khan - sy lua
chon lién quan dén sy hy sinh nao d6 vé y thich cta ching ta.

O mbi thé ky, nam gidi va nir gidi da phai vat 1on dé xac dinh vai tro thich dang cua lac
tha trong doi song cuia ho - vo sb cac triét gia, cac nha than hoc, va tam 1y hoc, tit ca déu
khao sat m6i quan hé voi lac thi cta ching ta. Vao thé ky thir ba trudc Cong Nguyén,
Epicurus cin ¢t vao hé théng dao duc ciia ong da tio bao khang dinh 1a "lac tha 14 cin
nguyén va la két qua ciia mot cude doi may man". Du Epicurus thira nhan tdm quan trong
cua 18 phai thong thuong va diéu do, ong ciing phai cong nhan say mé budng tha theo lac
thii nhuc duc s& dan dén dau kho. Vao nhiing nam cudi cua thé ky thir muoi chin, Sigmud
Freud ban ron thiét lap 1y thuyét riéng cua ong vé lac thu. Theo Freud, dong lyc can ban
cho toan thé bd may tam linh 1a mong mudn giam bét tinh trang cang thang do ham muén
ban nang khong dat dugc gay ra, n61 mot cach khac, dong co bén dudi la muu tim lac thi.
Vao thé ky hai muoi, nhiéu nha nghién ctru da quyét dinh tranh xa thém nhiing suy doan
triét 1y, va thay vao,nhiéu nha giai phau than kinh da chiu khé tim toi nhitng ving chung
quanh phia duéi bd ndo béng cuc dién, tim kiém noi phat sinh khodi cam khi kich thich
bang dién.

Khong mat ai trong chiing ta con can dén nhiing nha triét gia Hy Lap khong con gia tri gi
nita, cac nha phén tich tam 1y thé ky thir 19, hay nhimng khoa hoc gia thé ky tha 20 giup
ching ta hiéu lac tha. Chiing ta nhan biét né khi cam théy n6. Ching t6i thay lac thu
trong sy au yem hay nu cudi ciia ngudi yéu, trong mot bon tim nude nong hang sang vao
mot budi chiéu mua gi6 lanh 1o, trong cai vé dep cua budi chiéu ta. Nhung nhiéu nguoi
trong ching ta lai thiy lac thi trong niém vui cudng dién lao vao cocaine (ma tay), trang
thai ngdy ngat say sua ctia heroin, trong sy say swa cua rugu che om som, hanh phuc cua
nhuc duc budng tha qua d6, niém hd héi trong cude d6 den tai Las 'Vegas. Cling c6 nhiing
lac tha thue su - lac tha ma nhiéu nguoi trong xa hoi ching ta di dén chap nhan.



Mic dau khong c6 nhing giai phap dé dang dé tranh nhiing lac tha tiéu cuc, nhung may
min 1a chung ta c6 chd dé bat dau: chi can nhé dén cai ma chung ta dang tim kiém trong
cudc séng 1a hanh phtic. Nhu Duc Dat lai Lat Ma da vach 13, d6 la mot thyc té khong thé
nham 14n. Néu ching ta bat dau giai quyet nhirng lya chon trong cudc séng ma nhé t6i
didu d6, chung ta c6 thé loai bo nhimng diéu it cudc co hai cho ching ta dé dang hon
ngay ca khi nhitng diéu d6 mang dén cho chiing ta lac tha nhat thoi. Tai sao thuong 1a rat
khé néi "khéng", Iy do dugc tim thay trong tiéng "khong", cach giai quyét nay lién quan
dén ¥ thire loai bo mot cai gi do,tir bo diéu gi do, tu chdi bo.

Nhung c6 mét cach giai quyét tét hon: dua ra bt cir quyét dinh nao ma ta phai dbi pho
bang cach tu hoi, "Piéu d6 c6 mang lai hanh phuc cho t6i khong?" Cau hoi don gian d6
s€ 1a mdt cong cu manh giup chiang ta diéu hanh khéo 1éo tit ca moi lanh vuc cudc séng
cta ching ta, khong chi khi quyét dinh c6 nén dung thudc men thoai mai hodc qua muc
hay khong. N6 gitip chung ta c6 mot thai do mai vé sy viée. Giai quyét nhitng quyét dinh
va su chon lua hang ngdy bang cau hoi d6 trong tim, s& chuyén trong tdm tir cai chung ta
tir chdi bo sang cai chiing ta dang tim kiém -- hanh phuc t6i hau. Nhu dinh nghia ctia Dt
Pat Lai Lat Ma, mot loai hanh phiic vitng vang va bén bi. Mot trang thai hanh phuc tiép
tuc ton tai, bt chép su thang trAm ctia cudc doi va thm trang thai thay ddi bt thuong nhu
l& mot phan hoan canh sdng cua ching ta. V&i cach nhin nay, sé dé dang hon dé c¢6 mot
'quyét dinh dung' vi chiing ta hanh dong cho chinh minh cai diéu gi d6, khong chdi bo,
hay gilt cho minh diéu gi d6 - mdt thai do tién toi hon 1a chay tron, mot thai do chép nhan
doi séng hon 13 bac bo no. Y thirc tiém an trong sy tién t&i hanh phtc ¢ thé c6 hidu qua
rét sau xa, nd lam cho ching ta d& Iinh hoi hon, ¢6i mé hon, trude niém vui cia cude
song.

-00000-

CHUONG 03 - REN LUYEN TAM DE CO HANH PHUC
CON PUONG PI TOI HANH PHUC

Nhan biét trang tinh trang tinh than 13 nhan t6 hang dau dé dat hanh phuc, duong
nhién viéc nay khong phu nhén nhiing nhu cau can ban nhu thyc pham, quan 4do, chd &
can phai c6. Nhung mot khi nhimg nhu ciu cin ban da duoc dap ung, 15i nhan nhu nay
that & rang: Ching ta khéng can nhiéu tién hon, khong can thanh cong nhiéu hay noi
tiéng hon, khong can mot than hinh tuyét my, hay ca dén ngudi ban dudng hoan hao -
ngay bay gio, chinh lic nay, chung ta c6 tam, hoan toan 1a trang bi cdn ban ma ching ta
can dé dat hanh phuc tron ven.

Trinh bay phuong phap hoat dong bang tam, Puc Pat Lai Lat Ma bat dau: "Khi ching ta
nhic dén 'tam' hay 'thtic', c6 nhleu trang thai khac nhau. Gidng nhu nhimng hoan canh hay
cac vat thé bén ngoai, mot s6 that hiru ich, mot sb rat co hai, va mot so trung tinh. Cho
nén khi d& cip dén van dé bén ngoai, dau tién chiing ta thudng ¢d ging nhan biét nhiing
chat khac nhau nay hay chat hoa hoc nao tot dé ta c6 thé chi y phat truong, tang truong
va sir dung chung. Nhimng chit nao c6 hai thi ta loai bo. Ciing giéng nhu vay, khi chung
ta noi ve tdm, c6 ca hang ngan tu tudéng khac nhau hay "tdm" khac nhau. Trong so ay,



mdt s4 hitu ich, nhiing cai d6 chung ta phai nam lay va nudi dudng. Mot s6 tiéu cuc va co
hai, nhitng cai d6 chiing ta phai c6 ging giam thiéu.

"Cho nén budc dau tim cau hanh phiic la hoc héi. Pau tién phai biét nhimg xic cam va
{mg xir tiéu cyuc c6 hai cho chung ta nhu thé nao va nhiing xuc cam tich cyc c6 ich ra sao.
Chung ta phai hiéu nhitng cam xtc tiéu cuc nay lai khong chi 1a rat x4u va c6 hai cho ca
nhan ma con c6 hai cho xi hoi ciing nhu twong lai toan thé gidi. Cach nhan thirc nhu thé
nang cao quyét tim dwong dau va khic phuc chiing. Sau d6 sé& hiéu ra nhirng khia canh c6
lgi ciia cam x0c va irng xu tich cuc. Mot khi nhan ra diéu do, chung ta tr¢ nén quyét tam
nudi dudng, phat trién, va 1am ting thém nhitng cam xuc tich cuc du kho khan dén thé
nao di nita. Hau nhu ¢6 su tw nguyén ty phat trong 1ong. Cho nén qua trinh hoc héi, phan
tich nhirng tu tuéng va xic cam nao co loi lac va c6 hai, chung ta dan dan phat trién sy
quyét tim manh mé& thay d6i cam nghi: "Gid day chia khda m¢ canh ctra hanh phic cia
chinh t6i, twong lai t&t dep ctia chinh t6i, & trong tim tay toi. Toi khong dugc bo 18 co hoi
do!"

Trong Phat Gido nguyén 1y nhén qua dugc chép nhan nhu qui ludt ty nhién. Dang trudce
thuc té, ban phai luu tim téi qui luat d6. Chang han, trong kinh nghiém hang ngay, néu
c6 nhirng sy viéc nao d6 ma ban khong thich, thi phuong phap bao dam tot nhat dé viéc
do khong xay ra 1 phai lam cho nhimg diéu kién nguyén nhan thudng gdy rui ro cho sy
viéc 4y chic chin khong con phat sinh nira. Cling tuong tu nhu vy, néu ban mubn mot
su viéc hay diéu da kinh qua xay ra, thi diéu hop 1y phai lam 13 tim va thu thap nhiing
nguyén nhan va diéu kién c6 nguy co cho su viéc ay.

"Viéc ndy ciing dung véi cac trang thai tinh than va cac kinh nghiém. Néu ban ham mudn
hanh phuc, ban phai tim ra nguyén nhan gay rui ro cho diéu d6, va néu ban khong mubn
dau kho, diéu phai 1am 1a bao dam khong dé nhiing nguyén nhén va diéu kién gay rii ro
cho diéu d6 phat sinh nita. Panh gia nguyén 1y nhan qua rat quan trong.

"Gi¢ day, chung ta da noi dén tam quan trong tot bac cua nhan t tinh than dé dat hanh
phuc. Cho nén nhiém vu ké tiép 1a quan sat sy da dang cta cac trang thai tinh thin ma
ching ta kinh qua. Chung ta can phai nhan biét rd rang nhiing trang thai tinh than khac
nhau, phan biét va xép loai chiing xem chung c6 mang dén hanh phic hay khong."

"Ngai c6 thé cho mot vai thi du dic biét vé nhirng trang thai tinh than khac nhau va mo ta
cach phan loai chung?" To1 hdi Ngai.

Dtrc Dat Lai Lat Ma giai thich: "Bay gio, vi du, san han, ganh ghét, va nong gian van van

.. déu c6 hai. Chiing ta coi chung 1a nhimg trang thai tiéu cuc cta tdm vi chung pha v&
hanh phuc tinh thin cta ching ta, mot khi ban dp U cam nghi sdn han hay cam nghi
khong tdt voi ai, mot khi long ban tran ngap han thu hay cam xuc ti€u cuc, thi nguoi khac
hinh nhu cling thu nghich v6i ban. Cho nén két qua 1a s hai nhiéu hon, su tc ché va
ludng Iy nhiéu hon, va cam giac bat an. Nhimng thir nay phét trién, va thdy co don ¢ gitra
mot thé giGi bi coi 1a thi nghich. Tét ca nhiing cam nghi ti€u cuc nay phat trién vi cam
nghi thu han. Mat khac nhing trang thai tinh than nhu an can tir t, va tinh thuong chéc
chin 1a tich cuc. Chiing rét hiru dung..."



"T6i dung 1a hiéu ky" T6i cit ngang " Ngai ndi c6 hang ngan trang thai tim khéac biét.
Ngai c6 thé dinh nghia thé nao 1a mot nguoi tim Iy lanh manh hay thich tmg t5t khong?
Chung ta phai s dung dinh nghia nay lam nguyén tac chi dao dé quyét dinh trang thai
tinh than nao can phai trau doi va trang thai nao can phai loai bo."

Ngai cuoi, roi voi nét khiém nhuong ndi bat ciia Ngai, Ngai tra 1oi: "La mot chuyén gia
tam than hoc, dng phai c6 mét dinh nghia hay hon v€ nguoi ¢6 tdm ly lanh manh."

"Nhung t6i mubn day 1a quan diém cua Ngai"

"Pugc, toi coi mot ngudi co 10ng tric 4n, ndng nhiét, tot bung 1a lanh manh. Néu ban duy
tri duoc cam xuc tinh thuong, long tir i, thi didu gl d6 tu dong md canh cira bén trong
ban. Nho d6 ban ¢ thé giao tiép véi nguoi khac de dang hon nhiéu. Va tinh mem né hau
nhu tao ra sy chan that coi md. Ban s& thiy rang tat ca moi con ngudi déu gidng ban, cho
nén ban s& dé dang lién h¢ véi ho. biéu nay cho ban tinh than hitu nghi. R6i ban it can
phai che day su viéc hon, va két qua 1a cam nghi so hai, sy nghi ngd, va bét an tu dong bi
xua tan. Ngoai ra no ciing tao cam nghi tin can ddi véi nhitng ngudi khac. Mit khéc, thi
du, ban tim duoc mot nguoi rat gioi va ban biét rang ban c6 thé tin vao kha ning cua
ngudi ay. Nhung néu ban cam giac nguoi d6 khong tir té, réi ban phai kim nén cai gi do.
Ban cam thay "O, t6i biét ngudi d6 c6 thé 1am duogc viée, nhung thuc su t6i ¢ thé toi tin
nguoi éy khong?" cho nén ban bao gio cling c6 mot su e s¢g nao do hd nhu tao ra sy xa
cach nguoi do.

"Cho nén, du sao, toi van nghi 1a trau ddi trang thai tinh than tich cuc nhu an can va tinh
thuong nhat dinh dan dén tdm ly lanh manh va hanh phuc hon".

---000---

KY LUAT TINH THAN

Nghe Ngai noi t6i thdy mot cai gi d6 rat hap dan vé phuong phap dé dat hanh
phuc cua Buc Dat Lai Lat Ma. Diéu nay tuyét d6i thuc tién va hitu 1y: Nhan biét va trau
doi nhiing trang thai tinh than tich cuc, nhan biét va loai bo nhing trang thai tinh than
tiéu cuc. Mic du dé xuét cua Ngai bat dau bang cach 1y giai theo hé thdng céc loai trang
thai tinh than ma ta kinh qua lic d4u t6i thdy hoi vo vi, t6i dan dan bi kich thich boi stic
manh cta sy hop 1y va 1ap ludn ctia Ngai. Va t6i thich thuc té hon 13 xép loai nhiing trang
thai tinh than dya xtic cam, hay ham thich dya trén trén co s¢ cmot phan xét dao dirc nao
d6 bi 4p dat tir bén ngoai nhu " Tham 12 mot toi 4c" hay "San han 1a toi 16i", Ngai xép
loai xtic cam 1a tich cuc hay tiéu cuc chi dya trén co so chung c6 dan dén hanh phuc co
ban cua ching ta hay khong.

Tiep tuc doi thoai vai Ngai vao budi chieéu hom sau, t61 hoi "Néu hanh phic don gian chi
la van d¢€ trau doi trang thai tinh than tich cyc hon nira nhu long tot va van van... tai sao
lai c6 qué nhiéu nguoi khong hanh phtic?"



"Mudn dat dugc hanh phuc chinh déang, no doi hoi phai thay d6i cach nhin, cach suy nghi,
va d6 khong phai 1a mot van dé don gian". Ngai noi." Can phai ap dung nhiéu nhén tb
khac nhau tir nhiéu hudng khac nhau. Ban khong nén c6 khai niém, chfmg han nhu, chi
c6 mot chia khoa, mot bi quyét va néu ban ¢ giai phap dung, moi viéc déu tot dep. No
cling twong ty nhu cham soc thich hop than thé, ban can nhleu thr vitamin va chat dinh
dudng, khong phai chi mot hay hai. Ciing giéng nhu thé, mudn dat hanh phuc, ban can c6
nhiéu cach giai quyét va nhidu phwong phap dé d6i pho va khic phuc mot loat trang thai
tinh than tiéu cuc thay doi va phirc tap. Va néu ban dang tim cach khic phuc mot sb cach
suy nghi tiéu cuc, thi khong thé ndo c6 thé hoan tat duoc chi bang cach ap dung mot tu
tudng dac biét nao d6 hay mot rén tap k¥ thuat nao d6 mot hay hai lan. Su thay ddi can
phai co thoi gian. Ngay ca dén thé chét thay ddi ciing can phai c6 thoi gian. Ching han,
khi ban di chuyén tir ving khi hdu nay dén ving khi hau khac, c6 thé can thoi gian méi
thich nghi dugc voi méi truong méi. Ciing nhu vay, thay d6i tm ban can phai co thoi
gian. Co nhiéu nét dic diém tinh than tiéu cuc, cho nén ban can phai cham cht va phan
img timg nét dic diém mot. Picu nay khong dé dang. Can phai ap dung di 4p dung lai
hang loat k¥ thuat khac nhau va c6 thi gio dé tu ban quen dan véi su thuc hanh. Do 1a
tién trinh hoc hoi.

"Nhung t6i nghi rang véi thoi gian ban ¢ thé co nhing su thay di tich cuc. Mdi ngay,
ngay khi ban thirc day, ban c6 thé phat trién mot dong co suy nghi tich cuc thanh
thuc."Toi s& st dung ngdy hom nay theo mot dudng 16i tich cuc hon. Toi khong nén phi
pham ngay hom nay. Va budi t6i truéc khi 1én givong, kiém lai xem ban da lam duoc
nhitng gi, hdy tu hoi "T6i da sir dung ngay hom nay theo nhu da tri tinh chua? Néu nhu
moi viéc dién ra ding, ban nén vui mung. Néu khong dang, hiy hdi tiéc viéc ban da lam
va tim ra 16i 1dm ngay d6. Cho nén, nh¢ nhitng phuong phap nhu vay, ban c6 thé dan dan
ctng cb khia canh tdm tich cuc cta ban. "Gio day, thi du, truong hop cia riéng toi, 1a mot
nha su Phét Giao, 61 tin tudng vao Phét Gido, va nhd kinh nghiém ban than ma t6i biét
su tu tap Phat Giao gitp cho 61 rat nhiéu. Tuy nhién vi thoi quen, qua nhiéu tién kiép,
mot 80 sy viée cO thé phat sinh nhu nong gién va luyén ai. Cho nén bay gio nhiing gi to1
can lam trude nhat 1a hoc vé gia tri tich cuc cua sy tu tap, roi xay dung quyét tam, va roi
c¢b ging thi hanh chung. Luc dau viéc tién hanh tu tép tich cyc con khong dang ke, nén
anh huong tiéu cuc van con manh. Tuy nhién, cudi cting, khi ban cang ngay cang cung cd
dugc sy tu tap tich cuc, ing xur tiéu cyc ty dong giam thiéu. Cho nén, thyc té 1a thyc hanh
"Phap"1 1a mot cude chién khong ngung ¢ bén trong, thay thé tinh nét hay théi quen tiéu
cuc trude day bang phan xa tinh nét méi tich cyc.'

Tiép tuc Ngai noi: "Du ban dang hoat ddng nao hay sy tu tap nao, thi ciing khdng c6 gi la
kho khan nho sy 1am quen va ren luyén lién tuc. Nho rén luyén ching ta co thé thay doi,
ching ta c6 thé ty bién doi. Trong pham vi tu tap Phét Giao, c6 nhiéu phuong phép giir
cho tim binh tinh khi nhiéu chuyén ric rdi xay ra.

Nho tu tap lap di lap lai nhimg phuong phap nay, chung ta c6 thé di dén chd Xa0 tron nao
d6 van co thé x4y ra nhung tac dong tiéu cuc vao tdm van con trén bé mit, giong nhu lan
song nhap nho trén mat bién nhung khong c6 tac dong sau xubng nhiéu. Mic du kinh
nghiém c4 nhén t6i rat it o1, to1 thdy n6 rat dung trong sy tu tap cua ca nhén t61. Cho nén,
khi t6i nhan duoc mot sé tin tire bi tham, vao lac d6 t6i co thé chimg nghiém mot vai xdo



tron trong tim, nhung rdi né ciing qua di rat mau. Hay toi c¢6 thé kho chiu va buyc tuc,
nhung rdi nd cling bién di rat nhanh. Khong c6 tac dong vao tam kham. Khong san han.
Viéc nay dat dugc nho tu tap dan dan, khong thé chi qua mdt dém ma thanh cong dugc".
Nhét dinh 14 khong. Dtrc Pat Lai Lat Ma da rén tap tam tir khi Ngai bon tudi.

Huéan tap tAm c6 phuong phép - sy vun trong hanh phic, su thay doi dich thuc noi tim
béng cach chon lya va tap trung mot cach c6 muc dich vao trang thai tinh than tich cuc va
chéng lai trang tinh thai than tiéu cuc - ¢6 thé thuc hién duge vi chinh ciu trac va chic
nang cua bd ndo. Chung ta sinh ra vdi bd ndo duoc két ndi vé& mat di truyén v&i mot sb
m6 hinh hanh xir ¢6 thién hudng bam sinh ching ta ¢6 khuynh hudng tim cach phan tng
lai méi trudng dé sinh ton vé mat tinh than cam xtic va than thé. Nhimg tap hop chi din
can ban duoc ma hoa trong vo s6 hoat hoa mé hinh té bao than kinh bam sinh, su phdi
hop dac biét cua te bao ndo phat ra dap ung bat cir sy viée, kinh nghiém, hay suy nghi
nao. Nhung két ndi trong ndo khong phai 1a tinh, khong phai 1 ¢d dinh khong thay dbi
dugc. BO ndo cua ching ta c6 kha ning thich tmg. Cac nha khoa hoc than kinh da chtng
minh bf?mg tai liéu mot sy viéc co that 1a bd ndo c6 thé 1ap mo hinh mé1i, nhitng phéi hop
khac han cia céac té bao than kinh va than kinh truyén tai (héa chat chuyén thong tin giira
nhiing té bao than kinh) dap tung dit kién mai truyén vao. Thuc ra, bd ndo cta chung ta dé
ubn nan, thay d6i, cau hinh lai két ndi cho phii hop véi tu tuéng va kinh nghiém mai. Do
hoc tap, chirc ning cta chinh té bao than kinh ca nhéan thay d6i, cho phép nhiing tin hiéu
dién chay theo ching dé dang hon. Cac khoa hoc gia goi kha ning thay d6i von co cia bo
ndo 1a " tinh mém déo"

Kha ning thay doi két ndi clia bo ndo dé phat trién nhitng lién hé than kinh méi, da duoc
chimg minh trong cac cugc thi nghiém nhu mot thi nghiém cia cac Bac Si Avi Karni va
Leslie Underleider tai Vién TAm Than Quéc Gia. Trong cudc thi nghiém nay, cac nha
nghién ctru da dé cac dbi tuong thi nghiém thi hanh mét nhiém vu don gian vé diy than
kinh van dong, dung bai tap go nhe ngon tay xuong, va xem nhirng phan tmg cua cac bo
phan cta nio lién quan dén tac dong Ay bang may cat 16p ndo MRI. Nhiing d6i tugng thi
nghiém thuc hanh bai tdp ngén tay hang ngdy trong bon tuin, cang ngay cang hitu hiéu
hon va nhanh hon. Cudi cling sau giai doan bén tuan, chup cét 16p nao dugc lam di 1am
lai cho thdy khu vuc ndo dinh liu t6i nhiém vy nay dd mé rong, cho thay thuc hanh déu
dan va 1dp di 1ap lai mot nhiém vu da td chirc duoc nhiing té bao than kinh méi va thay
d6i mdi lién hé than kinh dau tién dinh liu vao nhiém vu nay.

Nét dic biét dang cha ¥ ndy ciia bo ndo c6 vé 1a co s¢ tam Iy cho kha ning thay doi tam.
Bing cach van dong tu tuéng va thuc hanh cach suy nghi méi, chung ta co thé tai dinh
hudng cac té bao than kinh va thay d6i cach hoat dong cua bd ndo. D6 ciling 13 co sd cho
khai niém thay d6i bén trong bat dau bang hoc hoi (nhap lidu méi ) va kéo theo ky luat
dan dan thay thé nhitng "tinh nét tiéu cuc " (twong dwong voi mé hinh hoat héa té bao
than kinh riéng ciia chung ta bang "tinh nét tich cyc" (hinh thanh mach than kinh moi).
Nhu vay, khai niém huan luyén tim dé dat hanh phtc trd thanh kha nang c6 thé 1lam duoc
thyc su.

---000---



KY LUAT PAO PUC

Trong lan thao luan sau nay dé cap dén viéc huan luyén tinh than dé dat hanh
phuc, Buc Pat Lai Lat Ma nhan manh "To61 nghi réng cach ung xtr dao duc 1a mdt nét dac
thu khac thudc loai ky luat ndi tim din dén cudc sdng hanh phuc. Ta c6 thé goi né 1a ky
luat dao dtrc. Nhirng dai dao su tinh than nhu Pac Phat khuyén ching ta thuc hién nhiing
hanh dong thién va tranh vui thich nhitng hanh dong bat thién. Liéu hanh dong cua ching
ta 14 thién hay bt thién diéu d6 tuy thudc vao hanh dong hay hanh vi ay phat sinh ttr mot
trang thai tam thire ¢6 ky luat hay khong c6 ky luat. Nguoi ta cho rang tim ky luat dan
dén hanh phitic va tam v6 ky luat dan dén dau kho, va thuc té ngudi ta noi rang dua ky
ludt vao tam la ban chat gido 1y ciia Pirc Pht.

"Khi t61 noi ky luat, t6i tmudn ndi dén ky luat ti giac, khong phai 1a ky luat do mot ngudi
nao dé bén ngoai ap dat cho ban. T6i no6i dén tht ky ludt duge ap dung dé khac phuc
nhting duc tinh ti€u cyc. Mt bang

dang t6i pham c6 thé can ky luat dé an cudp thanh cong, nhung thir ky lut 4y that vo ich.

buac Dat Lai Lat Ma ngung lai mot lic duong nhu dé phan anh tap trung tu tudng cua
Ngai. Hodc c6 18 chi 1a Ngai tim tir bang tiéng Anh. Toi khong biét. Nhung nghi vé cufc
dam thoai budi chiéu hém dé khi Ngai ngimg lai, mot cai gi do ve toan bo cudc noi
chuyén lién quan dén tdm quan trong vé hoc tap va ky luat bat dau 1am cho toi thay kha
nhat nh&o khi n6 tuong phan véi nhitng muc tiéu cao quy cua hanh phtc thuc su, tang
truong tinh than va sy thay d6i hoan toan ndi tim. Dudng nhu sy tim cau hanh phuc bang
cach nay hay cach khac 13 mot tién trinh ty phat.

Pua ra van dé, toi xen vao "Ngai mé ta nhimg xuc cam Gng xir tiéu cuc 1a "bat thién" va
ung xu tich cyc 1a "thién". Hon nira, Ngai n6éi tdm khong dugc huin luyén hay vo ky luat
n6i chung dua dén két qua mg xur tiéu cuc hay bat thién, cho nén ching ta phai hoc va
rén luyén minh nham ting truéng tmg xir tich cyc. Cho dén bay gio moi diéu déu tot dep.

"Nhung diéu lam cho t6i ban khodn 1a sy xac dinh ctia Ngai vé ting xir tiéu cuc hay bét
thién 1a nhitng ing xir dan dén kho dau. Va Ngai dinh nghia mot ing xir thién dan dén
hanh phuc. Ngai cling bt dau véi tién dé can ban 1a tat ca chung sanh véi mong mudn
tranh kho dau va dat hanh phuc - sy ham thich nay la bam sinh; diéu nay khong can phai
hoc. Vay thi cau hoi 1a: Néu ty nhién 1a ching ta mong mudn tranh khé dau thi tai sao
chung ta khong cang ngay cang bi day lui mot cach tu nhién boi tmg xur tiéu cyc hay bét
thién khi tro v€ gia? Va néu la ty nhién mubn c¢6 hanh phiic thi tai sao ching ta khong
hang ngay cang nga Ve Ung xur thién mot cach tw dong va ty nhién dé roi dugc hanh phuc
hon khi doi ta tién vé phia trudce? To1 mubn noi 1a néu nhiing ng xtr thién ty nhién dan
dén hanh phuc va ching ta mudn c6 hanh phtc, liéu diéu do co xay ra nhu mot tién trinh
tu nhién khong? Tai sao ching ta can nhiéu dén gido duc, huan luyén va ky luat dé tién
trinh 4y xay ra?

Lic dau, Ngai Dat Lai Lat Ma tra 101 " Ngay ca dén trong nhiing diéu kién thong thuong,
trong doi sdng hang ngdy cua ching ta, chiing ta coi gido duc 1a mot nhan té rat quan



trong dé bao dam mot cudc séng thanh cong va hanh phuc. Va kién thirc khong thé co
dugc mot cach ty nhién. Chung ta phai rén luyén, chiing ta phai tradi qua mdt loai chuong
trinh hun luyén c6 hé théng va van van.. Va chung ta coi gido duc va huan luyén thong
thuong nay 1a hét stirc kho, néu khong tai sao cac hoc sinh lai can dén nhiéu ky nghi nhu
vay? Tuy nhién ching ta biét loai gido duc d6 rat quan trong nhim bao dam mot cude
song thanh céng va hanh phic.

"Ciing gidng nhu vay, mudn lam viéc thién ciing khong dén mot cach ty nhién ma chung
ta phai co ¥ thirc rén luyén dé hudéng t6i no. Pling vay, nhét 13 trong x4 hoi hién dai, boi
vi c6 mot khuynh hudng tin rang van dé viéc thién va bat thién - 1am gi va khéng nén lam
gi - duoc coi 1a trong pham vi hoat dong cua t6n gido. Theo truyén thong ton gido dugc
coi 1a ¢6 trach nhiém cua tén gido qui dinh cach tng xir nao 13 thién va bat thién. Tuy
nhién trong xa hoi ngay nay, ton gido di mét uy tin va anh hudng ciia n6 & mot mirc nao
do. Va dé)ng thoi, khong co6 su lya chon nao, nhu dao 1y thé tuc xut hién dé thay thé vao.
Cho nén dudng nhu it c6 su luu tAm dén su can thiét phai ¢ 16i song thién. Chinh vi diéu
nay ma t6i nghi rang ching ta can phai ging strc nhiéu va c¢6 y thirc 1am viéc tién t6i dat
loai kién thirc nay. Thi du, mic du c nhan t6i tin tudng ban chat con nguoi ching ta can
ban la hoa nha va giau long thuong, nhung t61 cam thay khong di vi ban chat tiém 4n cua
ching ta, chiing ta ciing phdi phdt trién sw danh gia cao va tinh thirc vé su that dé. Va
thay déi cach nhdn thire chinh minh, nho hoc tdp va hiéu biét, cé thé co tac dong thwc sw
vdo cdch chiing ta twong tac véi nhitng nguoi khdc va cach chiing ta song hang ngay "

V& khong dong y dé néu ra van d¢, t6i phan khang " Tuy nhién Ngai di sir dung su tuong
dong cua h¢ thong gido duc va rén luyén ly thuyét thong thuong. Piéu d6 1a mot viéc.
Nhung néu Ngai néi chuyén vé cach ing xu nao do goi 1a thién hay tich cuyc, dan dén
hanh phiic, va nhiing tmg x{r khac din dén kho dau thi tai sao phai hoc nhidu dén thé méi
nhan biét ra chiing va phai rén luyén qua nhiéu méi thyc hién duoc cach tmg xir tich cuc
va loai bd g xur tiéu cuc? Toi mudn néi 1a néu ban dua tay vao Iura, ban s€ bi bong. Ban
rut tay lai, ban da biét cach tmg xtr ndy dén dén kho dau. Ban dau can hoc hay rén luyén
nhiéu méi biét dimg dung vao lira nira.

"Vay thi, tai sao tit ca nhing cach ung xur hay cam xuc dan dén kho dau lai khong nhu
vay? Chang han, Ngai cho rang nong gién va san han rd rang la nhimg cam xuc tiéu cyc
va cudi cing dan dén kho dau. Nhung tai sao ta phai dugc gido dyc vé nhing hau qua co
hai ciia néng gian va san han dé loai bo _chung? Vi nong gién truc tiép gy ra cam xuc
kho chiu cho con ngudi, chic chin 13 d& cam thiy truc tiép cai kho chiu 4y, tai sao ta
khong tu nhién va tu dong tranh no trong twong lai?

Khi Prc Pat Lai Lat Ma cht ¥ nghe nhimg 1ap luan cua t6i, d6i mét théng minh cta Ngai
nhu mé rong ra, nhu thé Ngai hoi ngac nhién, hodc tham chi thich thu vé tinh ngay tho
trong cau hoi cua toi. Ro1 vd1 mdt chudi cuoi 16n, day thién chi Ngai noi:

"Khi ban néi vé kién thic din d&én tu do hay giai phap ciia mot van dé, ban phai hiéu rang
¢6 nhiéu mirc 6 khac nhau. Thi dy, con nguoi ¢ vao Thoi Dai D Da khong biét nau thit
nhung van c6 nhu ciu sinh hoc vé an, cho nén ho an gidng nhu thu hoang. Khi con ngudi
tién b0, ho hoc cach niu va ném cac loai gia vi khac nhau lam cho dd an ngon hon va lam



thanh nhiéu moén. Va ngay ca thoi dai ngay nay, néu chiing ta bi bénh dic biét nao d6 va
nho kién thirc chiing ta biét duoc loai d6 dn nao khong tbt cho chung ta, thi du ching ta
thich &n mon d6, nhung chung ta ciing tu kiém ché khong dn. Cho nén rd rang 1a mirc do
kién thirc cang tinh vi thi chung ta s& duong dau vé6i thé gidi tu nhién cang hiéu qua.

"Ban can c6 kha nang xét doan hau qua trong twong lai gin va xa vé cach Gmg xir ctia ban
va can nhic ca hai. Thi duy, khic “phuc nong gian, mac du thu vat cing chimg nghiém
nong gian, nhung chung khong biét nong gidn la tai hai. Tuy nhién con nguoi ¢ mot muc
d6 khac, khac & chd ban co sy ty y thire dé ban ngdm nghi va quan sat khi nong gian phat
sinh, n6 lam hai ban. Cho nén ban c6 su phan xét nong gian la tiéu cyc. Ban can phai blet
suy luan. Cho nén khong phai 14 don gian nhu duatay vao lira, va dé rdi bi bong, va dé roi
biét khong bao gior 1am didu dé trong twong lai nita. Hoc van va kién thirc vé nhirng gi
dan dén hanh phiic va nhitng gi giy khd dau cang tinh vi thi ban s& c6 nhiéu két qua hon
trong viéc dat hanh phtc. Cho nén, chinh vi diéu do6 toi nghi réng gido duc va kién thire 1a
rat quyét dinh." Toi cho 13 Ngai cam thay t6i van phan khang khai niém vé gido duc don
gian la mot phuong cach dé thay ddi nodi tam, Ngai nhan xét " Mot van dé trong xa hoi
hién nay 1a thai do cta ching ta hudng vé giao duc nhu thé né chi 1am cho ban tai gioi
hon. D61 khi duong nhu nhitng nguoi it hoc, it tinh vi hon vé dao tao giao duc, thi ho lai
cang chat phac va ngay that hon. Mic du xa hoi ching ta khong nhan manh vao viéc nay,
nhung viée sir dung kién thtc va gido duc lai quan trong nhat 1a gitp ching ta hiéu rd tim
quan trong cua viéc lam cdc hanh dong thién va dua ky luat vao tam chung ta. Sir dung
thich hop tri thong minh va kién thirc s& dem lai sy thay doi tir bén trong dé phat trién
long tot".

-00000-

CHUONG 04 - GIANH LAI TINH TRANG HANH PHUC BAM SINH
BAN CHAT CO BAN CUA CHUNG TA

Gio day, chung ta dugc lam nguoi dé tim cau hanh phuc. RS rang la cam giac yéu
thuong, tinh cam, gan gii, va tir bi mang lai hanh phuc, toi tin l1a moi nguoi trong ching
ta c6 co s& dé co hanh phuc, dé di vao trang thai tam triu mén va tir bi, nhitng trang thai
mang dén hanh phuc, Dtrc Pat Lai Lat Ma khéng dinh."That ra, d6 1a mét trong nhitng
niém tin cht yéu cua toi ma ching ta von cé khong chi 1 kha nang tir bi ma toi tin 1a ban
chat can ban tiém 4n trong con ngudi 1a tinh hoa nha"

Niém tin d6 cua Ngai dya vao cai gi?

"Hoc thuyét Phat Gido vé "Phat Tanh" cung cép mot sb diém vé niém tin nay la ban chét
co ban cuia tit ca chung sinh thyc chét 1a hién hoa va khong gay g6." Nhung ta co thé tiép
nhan quan diém iy ma khong can phai ding dén hoc thuyét Phat Gido vé Phat Tanh."
Niém tin cta t6i con dya vao nhiing diém khac. T6i nghi rang van dé tinh cam hay tir bi
ctia con nguoi khong phai chi 13 van dé ton gido, nd con 1a mot nhan té can thiét cho doi
sdng timg ngdy cta con nguoi



"Cho nén, trudc hét néu chiing ta nhin vao chinh mé hinh cudc sdng tir luc tudi nho dén
lac chét, chung ta c6 thé thiy cach ching ta dugc co ban nudi dudng 13 tinh cam cua
ngudi khac. N6 bat dau ngay luc méi sinh. Sau khi sinh ra, hanh dong thuc sy dau tién
cua chung ta la bi me hay sita cia nguoi nao do. Bo 1a mot hanh dong cua tinh cam, cia
tinh thuong. Khong c6 hanh dong do ching ta khong thé ton tai. Diéu 4y that rd rang.
Hanh dong 4y khong thé thuc hién duoc néu khong co cam gidc yéu mén 1an nhau. T
phia dua tré, néu khong c6 cam giac tinh cam, khong c¢6 rang budc gi véi ngudi cho sita
thi dira tré c6 thé khong bu sira. Va néu khong c6 tinh cam vé phan ngudi me, hay nguoi
nao khac, stra khong tu nhién c6 dugc. Cho nén, do 1a cach séng. D6 1a thuc té.

"ROi, cAu tric than thé dudng nhu pht hop hon déi voi cam giac tinh yéu thuong va tir bi.
Chung ta déu théy tinh trang binh tinh, tinh cam, lanh manh c6 tac dung tdt cho strc khoe
va hanh phuc thé chat. Nguoc lai, nhitng cam gidc thit vong, so hii, bén chdn va néng
gian co thé huy hoai stc khoe cia ching ta.

"Trong triet hoc Phat Gido, "Phat Tanh" noi dén ban chdt tiem an, can ban, va tinh te
nhat cua tam. Trang thai tam nay, hién hitu 6 moi con nguwoi, hoan toan khong bi hu hoai
boi cam xuc hay tw twong tiéu cuc.

"Chung ta ciing c¢6 thé thay strc khoe cam xtic ciia chiing ta dugc nang cao boi cam giac
tinh cam. Mudn hiéu viéc nay, ching ta chi cdn nghi xem ching ta cam thay ra sao khi
nhitng nguoi khac to ra nhiét tinh va tinh cdm véi chung ta. Hoac hay quan sat cam giac
tinh cdm hay thai dg ctia chinh minh da tdc dong mot cach ty dong va tu nhién dnh hudng
dén bén trong chung ta ra sao, chung lam cho chiing ta cam thdy ra sao. Nhimng xtc cam
hién hoa va tmg xu tich cuc di kém véi ching ta dan dén gia dinh va doi sdng cong dong
hanh phuc hon.

"Cho nén t6i nghi rang chung ta c6 thé két luan ban chat co ban ciia con ngudi 1a tinh hoa
nhd Va néu ding nhu vay, no lam cho tat ca c6 y nghia hon khi ¢6 161 song phu hgp hon
v&i ban chat can ban hoa nha cia con nguoi ching ta".

"Néu ban chat c6t 15 1a hoa nha va tinh thuong, T6i hoi "T6i chi ban khoan lam sao Ngai
c6 thé giai thich tat ca nhitng xung dot va cach trng xtr hung hang chung quanh ching ta "

Ptic Pat Lai Lat Ma gat dau tu lu mot lac roi tra 101 " Puong nhién ching ta khong thé
b6 qua su thyc 1a ludn ludn cé nhitg mau thudn va cing thang, khong chi trong pham vi
tam tri ca nhan ma con trong pham vi gia dinh, khi ching ta tac dong qua lai v6i nguoi
khac, va & mirc xa hoi, muc qudc gia, va mirc toan cau. Cho nén nhin vao day, mot so
ngudi két luan ban tinh con nguoi cin ban 1a hung hing. Ho c6 thé chi vao lich sir con
ngudi dem so sanh voi cac loai co va khéac, ing xir ciia con ngudi hung hin hon nhiéu.
Hay, ho c6 thé n6i, "Tuy tinh thuong 13 mot phan cia tim, nhung néng gian ciing 13 mot
phan ctia tim. Ching dong déu 1a mot phan ban tinh cta ching ta, ca hai it nhiéu déu &
cing mot mire do".""Tuy nhién, nhoai ngudi vé phia trude, ra strc mot cach tinh tdo, Ngai
qua quyét "TOi vdn vitng tdm ban tinh con nguoi chii yéu la tinh thwong, hoa nha. P6 la
nét ddc thii tréi hon han trong ban tinh con nguwoi." Nong gian, bao luc, va hung han c6
thé phat sinh, t6i nghi nhung diéu d6 chi 1 phuy, hay ¢ bé ngoai nhidu hon,vé mot y nghia



nao d6 chung phat sinh khi ching ta nan 1ong trong ¢ gang mubn gianh dugc tinh yéu va
tinh cam. Chung khong phai 14 phan ban tinh cin ban tiém 4n cua ching ta.

"Cho nén mic dau sy gay han co thé xay ra, nhung t6i tin 13 nhitng xung dot nay khong
nhét thiét vi ban tinh con nguoi ma ding hon la két qua cua tri thirc con ngudi - tri thong
minh con ngudi mit quan binh, sir dung sai tri thong minh cua ching ta, kha nang sang
tao cua ching ta. Bay gio hiy nhin vao su tién hoa cua loai nguoi, toi nghi rang néu dem
so sanh voi mot sb thi vat khac, thé chat cua ching ta c6 18 rat yeu Nhung vi su phat
trién cia tri thong minh con nguoi, chung ta da co thé str dung nhiéu dung cu va kham
pha ra nhiéu phuong phap dé chién thing nhimg hoan canh moi sinh c6 hai. Khi xa hoi
loai nguoi va diéu kién méi sinh cang ngdy cang tré nén phtic tap, van dé nay doi hoi tri
thong minh va kha nang nhan thuc cta chung ta dong mot vai trd to 16n hon de dap ung
dugc nhitng doi hoi khong ngung ctua méi truong phire tap. Cho nén, t61 tin tiém 4n hay
ban tinh co ban hay tiém 4n cta chung ta 1a tinh hoa nha va tri thong minh 13 cai phat
trién sau. Va to6i nghi rang néu kha ning con ngudi, tri thdng minh con ngudi, phat trién
theo chiéu hudng khoéng quéan binh, khong duoc can bang bang tinh thuong, thi n6 sé tro
thanh pha hoai. N6 s& dan dén tham hoa.

"Nhung, t0i nghi rang diéu quan trong 1a phai cong nhan rang néu nhitng xung dot cia
con ngudi gy ra do st dung sai 1am tri thong minh thi chung ta cling c6 thé dung tri
thong minh dé tim ra cach thirc va phuong tién dé khic phuc nhitng xung dot dy. Khi tri
thong minh con ngudi va long t6t hay tinh cam con ngudi duge s dung cung véi nhau,
tat ca nhimg hanh dong cta con ngu(n tr& thanh xdy dung. Khi ching ta phdi hop mot
trai tim nong hau voi kién thic va gido duc, ching ta s& biét ton trong quan diém va
quyén cua nguoi khac. Piéu nay trd thanh co s¢ cho tinh thdn hoa giai nham khic phuc
su gay han va giai quyét nhitng vu xung dot ciia chung ta.

burc Dat Lai Lat Ma ngung lai va nhin vao déng hd ctia Ngai."Cho nén, Ngai két luan, du
cho bao lyc nhiéu dén d4u hay bao nhiéu diéu t6i t&é ma ta phai chiu dung, t61 tin la giai
phap t6i hau cho nhing xung dot, ca bén trong 13n bén ngodi, nam trong su quay vé cua
ban tinh co ban hay tiém an ctia con ngudi, d6 1a hoa nha va tinh thuong

Lai nhin vao déng ho, Ngai bat ddu cudi mot cach rat thin mat " Vay, chung ta ngung tai
day, qua la mot ngay dai!". Ngai x6 lai doi giay Ngai da coi ra trong lac dam thoai, va tré

vé phong.
---000---

VAN DE BAN TINH CON NGUOI

Trén vai thap ky qua, quan diém ctia Ptc Dat Lai Lat Ma vé ban tinh tir bi tiém
4n cua con nguoi duong nhu tién bo rat cham tai Phuong Tay, mac dau da co su tranh
dau. Khai niém vé cach ung xir ciia con ngudi cha yéu 1a ich ky, co ban 14 tim kiém cho
chinh minh, dé an sau vao tu tuong Tay Phuong. Tu tudng ay khong chi chung ta von ich
ky ma con hung hang va thu nghich la mot phan béan tinh cin ban con nguoi da ngu tri
van hoa chiing ta nhiéu thé ky. Puong nhién, theo lich sir c6 rat nhiéu nguoi c6 quan



diém d6i nghich. Chang han, vao giita thé ky thir 17, David Hume viét rat nhiéu vé "long
nhan tir ty nhién" ctia con ngudi. Va vao thé ky sau, ngay chinh Charles Darwin cho rang
" ban nang dong cam" 1a cua loai nguoi. Nhung vi mét 1y do nao do, quan diém bi quan
hon v€ nhan tinh da bén 1& trong nén van hoa ciia ching ta, it nhit tir thé ky ther 17, dudi
anh huong cua cac triét gia nhu Thomas Hobbes, ngudi di c6 mot quan diém kha t6i tim
vé loai nguoi. ong hinh dung loai ngudi nhu 13 hung bao, tranh dua, ludn ludn trong xung
dot, va chi quan tim dén quyén loi ban than. Hobbes nbi tiéng coi nhe bat cir khai niém
nao vé 10ng t6t cin ban cua con ngudi, mot 1an bi bat gip dang cho tién cho mot ngudi an
xin tai hé¢ phd. Khi duoc héi vé sy bdc dong rong lwong do, 6ng néi "Khong phai toi 1am
nhu vay dé giap dd han, toi lam vy la dé giam b6t khd dau cua t6i khi nhin thy su
ngheéo nan ctia nguodi do".

Tuong tu nhu vay, vao dau thé ky nay, George Santayana, mot triét gia sinh ra tai Tay
Ban Nha, Vlet rang nhimg thoi thic hao phong, gitp dd, trong thoi gian ngu:01 ta ton tai,
thuong la rat yéu, phu du, va khong virng vang trong ban tinh cua loai nguoi nhung, "chi
can phanh phui mot chiit duoi bé mdt d6 ban sé thdy mét con nguoi tan bao, co chdp, hét
stkc ich ky ." Bat hanh thay, khoa hoc va tdm 1y hoc Tay Phuong chop ldy khai niém do,
thira nhan tham chi khuyén khich quan diém ich ky 4y. Ngay trong nhiing ngay dau cta
khoa hoc tdm 1y hién dai, dd c6 sy thira nhan co ban chung tiém an 1 tat ca cac dong co
thic day ctia con ngudi chil yéu 1a ich ky, hoan toan dua vao quyén loi ban than.

Sau khi hoan toan chap nhan tinh ich ky chii yéu ctia chung ta la mot tién de mot s6 khoa
hoc gia 16i lac hon traim nim qua da tang thém niém tin vao didu nay vé ban tinh thyc
chat hung hiang cua con nguoi. Freud n01 rang "khuynh huéng hung hang 1a mét thién
huéng trude tién, tyr ton tai va ban niang." O cudi thé ky nay, hai nha van, Robert Ardrey
va Konrad Lorenz, nhin vao kiéu hoat dong sinh vat & mot s6 loai an thit song, két luan
con nguoi can ban ciing 1a loai an thit séng, ¢6 ham mudn bam sinh hay ban ning tranh
gianh lanh tho.

Tuy nhién trong nhiing nam gan day, xu thé c6 vé chong lai quan dlem hét stc bi quan vé
nhan loai t6 ra gan hon véi quan diém cia Dtc Dat Lai Lat Ma vé ban tinh tiém an ciia
chung ta 1a hoa nha va tinh thuong. Trén hai hay ba thap nién qua, dé c6 dén hang tram
nghién ctru khoa hoc cho thay tinh hung hang khong nhét thiét 1a bAm sinh va cach cu xa
bao lyc bi anh hudng boi nhiéu nhén t6 vé sinh hoc, xd ho1, dia du va moi truong. Co 18
bdo c4o bao quat nhét vé nghién ciru méi nhét duge tong két trong ban Tuyén Bo Seville
1986 vé Bao Luc do 20 khoa hoc gia dimg hang dau trén khip thé gidi soan thao va ky.
Puong nhién trong tuyén bd nay ho thira nhan cach cu xir bao lyc dang xay ra, nhung ho
khang dinh la theo khoa hoc khi néi rang ching ta ké thira khuynh hwéng dé gay chién
tranh va bao lwc la sai. Cach cuw xir dy khong phdi do di truyén ddt vao ban tinh con
ngueoi. Ho néi rang du chung ta ¢ bo may than kinh bao hanh thi cach cu xir ay ciing
khong ty dong hoat dong. Khong cé gi trong sinh 1y hoc than kinh bét budc ching ta bao
hanh. Khao sat van dé ban tinh cin ban cta con ngudi, hdu hét cic nha nghién ctru trong
lanh vyc nay hién cam thay co ban 1a chung ta ¢6 tiém ning phét trién thanh nguoi hoa
nha, chu déo hay bao luc, hung hing, khuynh hudng hanh dong dugc nhan manh nhiéu
vao van dé huan luyén.



Nhitng nha nghién ctru duong dai nay da bat bé khong chi khai niém vé tinh hung hin
bam sinh cta con ngudi, ma ca khai niém con ngudi bam sinh vi ky va ich ky ciing bi
cong kich. Nhitng ngudi diéu tra nghién ctru nhu C. Daniel Batson hay Nancy Eisenberg
ciia Pai Hoc Tiéu Bang Arizona d3 tién hanh nhiéu cudc nghién ctru trong nhitng nim
vira qua cho thiy con nguoi c6 khuynh hudng vé cach dbi xir vi tha. Mot s6 nha khoa hoc
nhu Tién si x4 hoi hoc Linda Wilson cling tim cach kham pha tai sao diéu nay lai nhu
vay. Duc tinh vi tha theo 1y thuyét ciia ba 1a mot phan ban nang sinh ton - hét strc ddi 1ap
v6i 1y thuyét cta nhitng nha tu tudng trude day cho rang thai do thu nghich va hung hin
1a tiéu chuan x4c nhan ban nang sinh ton cua chung ta. Nhin vao trén hang tram tham hoa
tur nhién, Tién sT Wilson tim thdy mot mau hinh manh mé vé long vi tha trong so nhirng
nan nhén tham hoa duong nhu 1a mot phan cua tién trinh khéi phuc. Ba thdy ring cing
nhau lam viéc gitp d& 1an nhau c6 khuynh huéng tranh cac kho khin tdm 1y sau nay cé
thé xay ra do chan thuong.

Khuynh huéng lién két chit ché voi nhitng ngudi khac, hanh dong vi phiic loi ctia ngudi
khéc cling nhu cho chinh minh, da an sau trong ban tinh con ngudi, dugc téi luyén trong
qua khr xa xam khi nguoi ta cung lién két lai va tré thanh thanh vién cua mét nhom co
co may song sot cao hon. Nhu ciu thiét 1ap quan hé xa hoi chat ché van con dai dang cho
dén ngay nay. Trong nhitng cudc nghién ciru, nhu trong cudc nghién ciru cua Tién Si
Larry Scherwitz, khao sat nhimg nhén t6 rii ro vé bénh dong mach vanh tim, cho thay
nhing nguoi thich ndi bat (nhimg nguoi thudng nhic minh bang cach dung nhitng dai tir
nhu "T6i", va "ctia t6i" trong cac cudc phong van) dé bi bénh dong mach vanh nhiéu hon,
cd khi nhiing cach ddi xtr de doa sirc khoe duoc kiém ché. Cac nha khoa hoc kham pha ra
rang nhig ngudi it c6 mdi lién hé xa hoi, duong nhu bi kém sirc khoe yéu, mirc do bat
hanh phtc cao hon, va dé bj cang thfmg hon.

Chia tay gitp d& nguoi khac c6 thé 1a can thiét cho ban tinh chung ta ciing nhu giao tiép.
Ta c6 thé 1am mot sy so sanh voi sy phat trién ngdn ngir, giéng nhu kha niang co tinh
thuong va long vi tha, 1a mdt trong nhitng nét dep cua loai ngudi. Nhitng khu vuc dac
biét ctia bd ndo danh riéng cho tiém luc vé ngdn ngit. Néu chung ta duoc dit vao hoan
canh moi truong phu hop, tic 1a, mot xa hoi biét noi, thi nhitng noi kin ddo cta ndo bét
dau phat trién va hoan thién va kha ning vé ngdn ngit ting truong. Ciing gidng nhu vay,
tat ca ai cling dugc phii cho "hat gidng cua tinh thuong". Khi duge dit vao hoan canh
thich hop - ¢ nha, hay ¢ ngoai xa hoi noi chung, va sau d6 nho vao nhimg ¢ gang rd rét
ctia minh - "hat gidng" ay sé& thang hoa. Vi khai niém Ay trong tdm, cac nha nghién ciru
hién dang tim cach kham pha ra nhiing hoan canh méi sinh t6t nhat dé hat giéng quan
tdm va tinh thuong chin mudi noi con cai. Ho dé nhén biét mot s6 nhan td: ¢6 nhing bac
cha me c6 thé diéu hoa dugce cam xutc, lam guong vé cach d6i xir chu dao, day bao gidi
han vé tu cach dao dirc ctia con cai, truyén dat cho chiing hiéu trach nhiém vé tu cach cua
chung, va dung ly luén dé gitip con cai huéng sy luu tam toi cac trang thai cam xuc hay
nhitng hau qua vé cach dbi xir ciia chiing d6i véi ngudi khac.

Nhin lai su thtra nhan co ban cua chiing ta vé ban tinh tiém 4n cua con nguoi, tr ban tinh
thu nghich dén c6 ich, c6 thé mé ra nhiéu kha nang. Néu chiing ta bat dau bang viéc thira
nhan mé hinh tu lgi trong tit ca cac cach tng xir ctia con ngudi, thi mot dta tré nho co
thé 12 mot thi du hoan hao 1am "bang chimg" cho 1y thuyét nay. Sanh ra, dra tré hinh nhu



da duoc 1ap trinh viéc duy nhét trong tdm chung: théa mén nhu cau cia chinh ching, db
an, tién nghi vat chat va van van...Nhung néu chiing ta khong theo su ich ky cin ban nay,
mot buc tranh hoan toan mai s& hién ra. Chiing ta c6 thé d& dang noi dira tré nay sanh ra
da duoc 1ap trinh cho mot diéu duy nhat: ¢ khd nang va muc dich la dem lac thi va niém
vui dén cho nguoi khac. Chi can quan sat mot dira tré khoe manh, rat kho co thé chdi bo
ban tinh hién hoa tlem an cta con ngudi. Tir vu thé moi nay, chung ta co thé tan thanh
kha ning mang niém vui cho ngudi khac, nguoi cham soc, la bam sinh. Thi dy, & dua tré
so sinh,khtru giac phat trién chi bang 5 phan tram cua ngudi 16n, va vi giac phat trién rat
it. Nhung & cac tré so sanh cai ton tai & nhiing giac quan d6 hudng vé mui va vi cua sira
me. Viéc cho con bu khong nhiing cung cap dinh dudng cho dtra tré, ma con lam giam
cing thing cé nguc. Cho nén ching ta ciing c6 thé néi dira tré sinh ra véi kha ning bam
sinh dem lac thu cho ngudi me bang cach giam thiéu sy cing thang cua nhil hoa.

V& mit sinh hoc, dira tré sanh dugc 1ap trinh la dé nhan biét va phan ng trude cac guong
mat, chi c6 mot s6 it ngudi khong tim thdy niém vui dich thuc khi théy tré nho ngiy tho
nhin vao mat ho, va mim cudi. Mot s6 nha dan toc hoc da dé ra ly thuyet vé dleu nay, cho
rang khi mot dira tré mim cudi véi ngudi cham soc né hay nhin thang vao mat ngucn nay
thi dra tré do dang theo dudi " ké hoach sinh hoc" siu xa theo ban nang, "dua ra" cach
ung xur quan tdm, hoa nha, diu dang tir nguoi cham soc no6, nguodi do cling dang tuan hanh
snhiém vy ban ning bat budc ty nhién. Vi c6 thém nhiéu nha diéu tra nghién ctru phan
d4u kham pha mot cach khach quan ban tinh ctia con nguoi, khai niém dara tré it co tinh
ich ky, mot bdo may an va ngi, dang phai nhuong chd cho cach nhin nhan mét con nguoi
ra doi v6i bd may bam sinh 14 dé lam vira 10ng nguoi khac, chi can dén diéu kién méi
truong thich hop dé cho "hat gidng tinh thuong" tiém an va tu nhién duoc ndy mam va
phat trién.

Mot khi chung ta két luan ban tinh cin ban cta nhan loai 1a tinh thwong hon 14 hung
hang, mbi quan hé v&i thé gidi chung quanh ching ta thay d6i tirc khic. Nhin nhing
nguoi khac nhu cin ban 1a thuong yéu thay vi thu nghich va ich ky gitip ching ta bét
cing thang, tin tudng, sdng thoai mai, lam ching ta hanh phtc hon.

---000---

SUY NGAM VE MUC PIiCH CUQC POI

Khi Prc Pat Lai Lat Ma ngdi ¢ sa mac Arizona tudn nay, nghién ctru ban tinh con
nguoi va quan sat tam con nguoi véi su xem xét ky ludng cua mot khoa hoc gia, mot su
that don gian duong nhu 16e 1én va sang té moi ban cai: muc dich cuoc doi la hanh phuc.
Céu noi don gian nay co the sir dung nhu mot cong cu c6 sirc manh gitip chung ta vuot
qua kho khan trong cudc song hang ngay. Tu vién canh a ay, nhiém vu cta chung ta 1a loai
b6 nhitng diéu dan dén kho dau va tich Ity nhirng diéu dan dén hanh phuc. Phuong phap,
thyc hanh hang ngay nay dan dén taing dan dan y thic va hiéu biét cia chiing ta vé nhimng
gi thuc sy dan dén hanh phtc va nhimng gi khong dan téi hanh phuc.

Khi doi séng trd nén qua phuc tap va ching ta cam thiy khong chiu ndi, thuong 1a rat
hiru ich néu ching ta dirng lai va nh¢ lai toan bo muc dich, toan bd muc ti€u cua chung



ta. Khi duong déu v6i cam giac tri tré va bdi rdi, bd mot gio hay mot budi chiéu, tham chi
vai ngay chi nghi xem diéu d6 thuc sy dem hanh phuc s& gitip ich ‘cho chung ta nhiéu, va
roi thi sap dit lai sy vu tién trén co 80 do. Viéc nay s€ dem cudc song cia chiing ta tro lai
khung canh thich hop c6 mét cai trién vong mdi, va giup chung ta nén di hudng nao.

Thinh thoang chung ta phai duwong dau voi nhiing quyét dinh then chdt c6 thé anh hudng
sudt cudc doi. Ching han ch Gng ta quyét dinh lap gia dinh, c6 con, hay theo mot mén
hoc dé tr thanh luat su, nghé si, hay tho dién. Quyet tdm manh mé& dé dat duoc hanh
phic - biét nhimg nhén t& din dén hanh phuc va 1am nhiing bude tich cuc dé xiy dung
mot cude sdng hanh phic hon - dung 13 mot quyét dinh nhu vdy. - Chd ngoat huéng toi
hanh phiic vi mot muc tiéu c6 gia tri va quyét dinh c6 y thirc tim cau hanh phiic theo mot
cach thirc c6 hé thdng c6 thé thay d6i sdu xa phan con lai cudc doi cia ching ta.

Sy hiéu biét vé nhitng nhan té s& din dén hanh phuc cia DPtc Pat Lai Lat Ma dya vao
sudt cudc doi quan sat tim c6 phuong phap ciia Ngai, khao sat ban chat than phan con
ngudi, va diéu tra nghién ctru nhitng sy viéc ndy trong khudn khé ma Ptc Phat lan dau
tién thiét lap tu trén 25 thé ky qua. Va tir qua trinh nay, Pirc Pat Lai Lat Ma da di dén két
luan 14 rang vé nhitng hoat dong va tu tudng nio co gia tri nhat. Ngai tom tat niém tin
cua Ngai vao nhitng 10i néi sau c6 thé dung lam su suy ngam.

Poi khi gap nhimng ban cii, né nhic nhd cho t6i thoi gian qua mau nhu thé nao. Va diéu
nay ciing lam cho toi ban khoan tu hoi liéu ching ta c6 str dung thi gio ding dan hay
khoéng. St dung ding dan thi gio rit quan trong. Trong khi chung ta c6 than xac nay, va
nhat 13 bo ¢ con ngudi hét stc dang ngac nhién nay, t61 nghi rang mdi phut 14 tha gi quy
bau. Cudc sdng timg ngay quéa nhiéu hy vong, mic du khong co gi bao dam cho tuong lai.
Khong co gi bao dam la ngay mai ciing vao gio nay chung ta van ¢ day. Nhung chung ta
van lam viéc vi diéu d6 hoan toan trén co so hy vong. Cho nén chung ta can phai str dung
thi gio hitu hiéu nhat. T6i tin rang sir dung dung thi gio la nhu thé nay: néu ban co thé
phuc vu nguoi khac, nhimng ching sinh khac. Néu khong, it nhat hay kiém ché dimg lam
hai chting, t6i nghi d6 14 toan bo cin cir triét Iy cua toi.

"Cho nén, hay suy ngim vé nhiing gi c6 gid tri thuc su cho doi song, nhiing gi dem y
nghia cho doi song, va hdy dat sy uu tién trén co s¢ ay Muc tiéu cudc song can phai tich
cyc. Chung ta sinh ra khong phai c¢6 muc dich gy rac r01 lam hai ngudi khac. bé doi
sdng ching ta ¢ gia tri, toi nghi rang chung ta phai phat trién nhimg durc tinh t6t can ban
clia con ngudi - nhiét tinh, tir t& va tir bi. Roi doi sdng ciia chiing ta s& trd nén ¢ y nghia
va an lac hon - hanh phtic hon.

-00000-

PHAN Il - NHIET TiINH VA TINH THUONG CUA CON
NGUOI

CHUONG 05 - KIEU MAU MO CHO SU’ THAN THIEN

CO PON VA QUAN HE



To6i vao phong khach cia Puc Pat Lai Lat Ma tai khéach san, va Ngai ra hiéu cho
to1 ngoi. Tra dugc rot ra, Ngai tudt doi gidy Rockport mau bo va ngoi thoai mai trén mat
chiéc ghe lon.

"Sa0?" Ngai hoi t6i vi mot giong thudng 18 thay ddi ngit diéu c6 y 1a Ngai da sin sang
cho bat ctr diéu gi. Ngai mim cuoi va gitt im lang. Cho doi.

May phut truéc day, trong khi ngdi tai hanh lang khéach san, cho dén gio gip g6, toi lo
dang nhat mot to bao dia phuong bo lai noi day; to bao da dugc 1at t61 muc "Viéc Riéng".
T6i liéc qua muc quang céo day dic hét trang nay dén trang khac tim nguoi, het strc
mong co lién hé téi mot nguoi nao khac Van hay con nghi téi nhing quang cao ay luc
ngdi xubng bat dau cudc gip voi Pic Dat Lai Lat Ma, t6i dot nhién quyét dinh bo qua
mot bén nhitng cau hoi di dugc chudn bi, va hoi Ngai: "Co bao gid Ngai cam thay co don
khong?"

"Khoéng" Ngai tra 10i don gian. Toi da khong chuan bi trudc cho cau tra 10i nay. Toi cho
rang cau tra 10i ciia Ngai phai 1a nhitng dong sau: "Puong nhién", moi ngudi ai ciing cd
lac ¢6 lac cam thay 1é loi.." Roi t6i du dinh hoi Ngai 1am sao Ngai d6i pho véi ¢ don.
T6i khong bao gior nghi rang t6i lai gdp mot ngudi khong bao gid cam thay ¢ don.

"Khoéng" t6i hoi Ngai lan nita, ngo vuc
"Khong"
"Ngai cho diéu d6 1a cai gi?

Ngai nghi mot chit."T6i nghi rang mot nhan t6 ma toi nhin vao bét cr ai 1a tir mot khia
canh tich cuc; toi ¢b gang tim kiém nhitng khia canh tich cuc ciia ho. Thai do nay tao
ngay mot cam giac dong cam, mot loai lién hé.

"Mot phﬁn 1a vi 1& vé phﬁn t61 it co su e s, it so hdi hon, va néu t6i hanh dong theo mot
cach thtrc nao do, c6 thé mat di su kinh trong hay nghi rang to1 la nguoi xa la Cho nén vi
thuong 1a khong co loai e s¢ va sg hai do, thi s€ co6 loai c61 mé. Toi nghi do6 1a nhan to
chinh."

Phén ddu dé 1anh hoi pham vi va kho khan trong viéc ap dung mot thai do nhu vay, toi
hoi "Nhung lam sao Ngai c¢6 thé cho rang nguoi ta c6 kha ning dé cam thay thoai méi véi
nguoi khac, lai khong ¢ sy so hai va e so bi nguoi ta khong thich hay phan xét. Phai
chang co phuong phap déc biét dé mot nguoi trung binh c6 thé st dung dé phat trién thai
do ay?"

"Niém tin cin ban cua toi 1a trude tién ban can hiéu su ich loi cua tir bi."Ngai noi voi mot
giong qua quyet "P¢ 1a nhan t6 chinh. Mot khi ban chdp nhan sy that 1a tir bi khong phai
1a mot thir ngdy ngd con nit hay tinh cam, mot khi ma ban hleu tur bi 1a cai thyc sy dang
gia, hiéu gia tri sdu xa ctia n6, thi ban phat trién ngay sy 16i cudn hudng vé no, thién y dé
trau doi no.



"Va mot khi ban kich thich tu tudng tir bi trong tdm, mot khi tu tudng do tr¢ thanh tich
cuc, thi thai do cta ban di véi nguoi khac ty dong thay doi. Néu ban gan giii ngudi khac
voi tu tudng tir bi, sy s¢ hai ty dong giam thiéu va ban s& céi md véi nguoi khac. Coi md
tao mot bau khong khi tich cuc va than hitu. Bang thai do 4y, ban tién téi mbi quan hé ma
chinh ban 1a nguoi dau tién tao ra kha nang nhan sy cam tinh hay sy dép tng tich cuc cia
ngudi khac. Va véi thai do 4y, cho di ngudi ta khong than thién voi ban hodc ban khong
duogc dap tmg ban mot cach tich cyc, thi it nhat ban clng da gan gli nguoi voi cam giac
c61 mo lam cho ban linh hoat va tu do thay dbi cach tiép xuc can thiét. Loai cdi mo Ay it
nhit cho ban kha ning c6 cudc dbi thoai ddy y nghia voi ho. Nhung khong c6 thai do tir
bi, néu ban cam théy nhu méc cam, tire tbi hay lanh dam, thi du nguo1 ban than nhét dén
véi ban, ban van cam théy khong thodi mai.

"T6i nghi rang trong nhiéu truong hop, ngudi ta ¢ khuynh hudng mong nguoi khac dap
ho mét cach tich cuc trudce, hon 13 ty minh chu dong tao ra kha niang do. Toi cam thay thé
1a sai, nod dan dén kho khan va s€ tr¢ thanh rao can lam tang thém cam giac 1¢ loi va c6
don. Vay, néu ban muén khic phuc cam giac 1¢ loi va co don Ay, toi ngh1 rang thai do
tiém an cta ban co thé tao ra sy khac biét to 1on. Gan giii nguoi khac véi tu tuong tir bi
trong tdm 1a phuong cach tot nhat dé lam diéu nay.

Sy kinh ngac cua t6i vé viéc Pic DPat Lai Lat Ma noi rang Ngai ching bao gio ¢6 don
hoan toan tuong xtng v4i niém tin cua toi vao su lan tran cta canh ¢ don trong xi hoi
ctia chiing ta. Niém tin nay khong chi sanh ra tir cam giac chung vé sy c6 don cua riéng
t6i hay soi chi xuyén sudt sy c6 don hinh nhu 1 chu dé quan trong nhung it duoc chu y
trong toan bd co cdu hanh nghé y khoa tdm than cua t6i. Trong 20 nim qua, cac nha tim
1y hoc da bat dau nghién cuu vé su ¢d don trong cach thirc khoa hoc, thuc hién nhiéu
khao sat va nghién ciru vé dé tai nay. Mot trong nhitng kham pha ndi bat vé nhitng nghién
clru nay la hau nhu tat ca moi nguoi déu cho biét ho da kinh nghiém qua sy c¢6 don, hién
thoi hodc trong qua khir. Trong mot cudc thim do rong rdi, mot phan tu nhitng nguoi
truong thanh tai Hoa Ky cho biét ho cam thay hét stic ¢6 don it nhat mot 1an trong hai
tuan. Mic du, chang t6i thuong nghi rang c6 don kéo dai 1a mdi wu phién dic biét lan
rong noi ngudi gia, 1¢ loi trong cac khu nha tréng trai hay ¢ khu sau cia vién dudng ldo,
nhung cong cudc nghién ctiru cho thiy nhitng thiéu nién va thanh nién ciing cho biét ho
cling c6 don nhu nguoi gia.

Vi mtrc d9 c6 don lan tran, nhitng ngudi diéu tra nghién ctru bat dau xem xét nhing thay
d6i phuc tap gop phan gy ra c6 don. Chang han, ho da tim ra nhimg nguoi c6 don
thudng c6 nhing van dé mic cam, gap kho khan trong giao tiép voi nguoi khac, it chiu
lang nghe, va thiéu khéo 1éo trong viéc giao té xa hoi nhu chon lua cach cu xt thong tuc
(blet khi nao gat dau, dap lai thich hop, hay giit im lang). Sy nghién ciru nay dé xuat mot
chién lugc khic phuc c6 don 1a tic dong vao cai tién k¥ ning giao té xa hoi. Tuy nhién
chién Iugc cta Ptrc Dat Lai Lat Ma duong nhu 13 tranh tic dong vao k¥ ning giao té xa
hoi hay cach tng xtr dén tir bén ngoai, ung hd phuong phap di thang vao tdm - nhan thirc
gia tri ctia tir bi va trau doi no.

Bét chap sy ngac nhién lac ban dau ctia toi, khi t6i nghe thiy Ngai noi bang su qua quyét
nhu vy, t6i tin twong chic chin ring Ngai khong bao gid ¢6 don. Co nhitng bang chiing



hau thudn cho 101 tuyén bd ctia Ngai. Toi thuong chimg kién tac dong ctia Ngai véi nguoi
la, bao gid ciing tich cuc khong thay doi. Bay gio thi rd rang 1 nhitng tic dong qua lai
khong phai 1a ngiu nhién hay chi la két qua cua mdt ca tinh than thién ty nhién. T61i cam
thiy Ngai da bo ra nhiéu thoi gian suy tu ve tam quan trong cua tr bi, than trong trau doi
no, ding né dé lam phong phtl va mém deo van dé trong kinh nghiém hang ngay, lam dét
tr¢ nén phi nhi€u va san sang tiép nhan nhing twong tac tich cuc voi ngudi khac - mot
phuong phép thuc té co thé dugc sir dung boi bat cr ai dau kho vi ¢o don.

---000---

DUA VAO NGUOI KHAC SO VOI TU LUC

~Trong tat ca chung sanh, c6 hat giéng toan thién. _Tuy nhién, tir bi can kich hoat,
hat glong ay von c6 trong tim va éc chung ta.. "Bang diéu d6 Puc Pat Lai Lat Ma gidi
thiéu dé tai tir bi truéc mot cude hop yén ling. Thuyét gidng trudec mot clr toa ngan rudi
nguoi gé)m phan 16n nhitng hoc sinh m§ Pao Phat, Ngai bat dau thao luan hoc thuyét
Phat Gigo vé Lanh Vuc Cong Drc.

Trong y nghia Phét Gido, Cong Dirc duge m6 ta nhu mot dau 4n tich cyc vé tAm ciia con
nguoi, hay su tiém tién tinh than" xuét hién do  nhimg hanh dong tich cuc. e Dat Lai
Lat Ma giai nghia Phudc Pién Cong buc 1a ngudn, hay nén tang ma tir 6 ngudi ta co the
tich liy cong dire. Theo ly thuyét Phat Gido, chinh kho cong dtrc cuia mot nguoi quyet
dinh hoan canh t6t dep cho nhiing tai sanh cia mot ngudi di trong twong lai. Ngai giai
thich bang hoc thuyét Phat Gido vé Cong Dirc dinh rd hai Phudc Dién Cong Dirc: Phude
Dién Cong Purc ctia cac vi Phat, va Phudc Pién Cong Ptic ciia ching sanh. Mot phuong
phap tich lily cong dirc lién quan dén viéc tao ra sy kinh trong, dtrc tin, va 1ong tin vao
Chur Phat, nhimg bac Giac Ng¢. Nhitng phuong phap khac lién quan dén viéc tu tap nhu
long tdt, rong luong, khoan dung, va van vén.. va co y thic kiém ché cac hanh dong tiéu
cuc nhu sat sinh, trom cap, va noi déi. Tao dung phuwong phap thir hai nay doi hoi su tac
dong qua lai voi nguoi khéc, hon 1a tac dong qua lai véi Chu Phat. Trén cco s& d6 Durc
Dat Lai Lat Ma chi ra rang nguoi khac s& 1a su giap d& chung ta rat nhiéu dé tich liy
cong dtrc.

Nhitng nguoi khac 1a Phudc Dién cong duc mo ta cua Ptirc Pat Lai Lat Ma c6 mdt dac
tinh dep, trit tinh d6i véi diéu do, hinh nhu chinh n6 1am phong phti thém hinh anh. Lap
luan trong sang ctia Ngai va su qua quyét dang sau nhitng 101 ndi cia Ngai hop lai thanh
strc manh dic biét va anh huong dén cudc noi chuyén ciia Ngai chiéu d6. Khi téi nhin
quanh phong, t6i thdy nhiéu cir toa xtic dong rd rét. Chinh toi khong say mé bang. Do céc
cudc dam thoai trude day, t61 da ¢ giai doan hiéu biét so dang vé tim quan trong sau xa
ctia tir bi, tuy vAn con bi anh hudng ning bai nhitng ndm dai trong tién trinh khoa hoc
duy 1y, 1am cho t6i coi bat cir cudc noi chuyén gi vé long tot hay tir bi chi 1a chat da cam
vi y thich cia minh. Nghe Ngai noi, tam tri toi bat dau nghi lan man. T6i bat ddu ngdm
ngam nhin quanh phong, tim cac b mat noi tleng, dang chua y, hay quen thugc. \n mot
bita com qué no trude cudc nodi chuyén, t6i bat dau budn ngi. T01 vat vo luc tinh luc
khong. C6 lac trong budi néi chuyén, tam tri toi nghe thdy Ngai n6i"... hom no, toi da noi
vé nhitng nhan t6 can thiét dé c6 mot cudc doi hanh phuc va sung suéng. Nhitng nhan tb



nhu stc khoe, cua cai vat chat, ban bé van van... Néu ban diéu tra nghién ctru k¥ ludng,
ban sé théy tat ca nhiing thr d6 1€ thudc vao nguoi khac. Muén gilr suc khde, ban dua
vao thudc men do ngudi khac 1am, va cham séc sirc khoe do ngudi khac lo liéu. Néu ban
xem xét tit ca nhimg tién nghi ban sir dung dé hudng thu cudc séng ban sé& thdy hau nhu
khong co dd vat nao khong lién hé dén nguoi khac. Néu ban suy nghi cAn than, ban sé&
thy tit ca nhimg hang hoa 4y c6 duoc 13 do cb ging ciia nhiéu ngudi hodc tryc tiép hodc
gian tiép. Nhidu nguoi da tham gia dén dé 1am nhiing thir ¢6 thanh tyu. Khong can phai
no6i khi ching ta dé cap vé ban t6t, 1a mot nhan td can thiét khac cho cudc doi hanh phuc,
ching ta dang néi dén su tac dong qua lai v6i nhitng ching sanh khac, nhiing con ngudi.
khéac.

"Cho nén ban c6 thé thiy rang tat ca nhitng nhan t6 d6 gin chit voi nhitng nd luc va hop
tac cua nhirng nguoi

khac. Nhing nguoi khac 1a khong thé thiéu. Cho nén, du thyc té 1a tién trinh giao tiép voi
ngudi khac c6 thé c¢6 gian kho, cii co, va kho chiu, chung ta van phai ¢6 duy tri mot thai
d6 than thién va niém n& dé co 16i séng c6 du tac dong qua lai v&i nguoi khac dang vui
hudng mot cudc doi hanh phuc."

Khi Ngai n6i, téi cam thdy mot sy phan khang theo ban nang. Méc dau t6i thuong tran
trong va vui suéng voi ban bé va gia dinh, nhung t61 van coi minh 1a mot ngudi doc 1ap.
Tu lyc That ra 13 hinh dién vé duc tinh 4 ay Ngim ngam toi c6 khuynh hudng coi thuong
nhting ngudi phu thudc qua murc - mot du hiéu yeu kém.

Tuy vdy, chiéu nay khi nghe Puc Pat Lai Lat Ma giang, da xay ra mot viéc. Vi 'Tuy
Thudc Vao Nguoi Khac" khong phai 1a dé tai ma toi ua thich, tim tri toi lai bat dau lan
man, t6i thiy t6i quén khong cit bo soi chi long thong trén tay 4o so mi cta téi. Chu ¥
vao mot lic, toi nghe thiy Ngai noi nhiéu nguoi da tham gia vao viéc 1am ra tat ca nhiing
clia cai ctia chung ta. Khi nghe Ngai néi, t6i bat dau xem xét c6 nhiéu ngudi tham gia 1am
cal 40 so mi cua t61. Toi bat dau tuong tuong dén nguoi nong dan trong bong. K¢é tiép
ngudi ban may cdy cho nguoi nong dan cay rudng. R6i vi viée do hang tram hay tham chi
hang ngan nguoi tham gia lam may cay, gdm c6 nguoi khai quang dé ché tao cac b phan
bang kim loai ctia xe may cay va tat ca nhirng nguoi thiét ké may cay. Roi dwong nhién,
nguoi lam bong, nguoi dét, nguoi cat, ngudi nhudm, ngudi may. Nhitng nguoi van
chuyen va tai xé xe tai giao 40 dén tiém, va nguoi ban hang ban cho t61. T6i chot hiéu,
hau nhu moi khia canh trong doi toi Xay ra déu 1a do nd luc cua nhiéu nguoi. Su tu luc
quy gia cua toi hoan toan la mot do tuong, mot y nghi ky quéac. Khi sy nhan thic nay
bing séng trong t6i, toi bi chinh phuc boi y nghia sau xa ctia sy lién két va tuy thude 1an
nhau trong tat ca chiing sinh. Toi cam thay diu di. Mot diéu gi d6; toi khong biét. Didu dy
lam t6i mudn khoc.

---000---

SU RIENG TU



Chung ta cho rang can phai vi ngudi khac 1a nghich 1y. Cung lac van hoa cua
chung ta bi hat vao su tan duong tinh ddc 1ap cao do, chiing ta cling mong moi sy riéng tu
va méi lién hé véi ngudi yéu dic biét nao d6. Ching ta tap trung tat ca ning luc vao viéc
tim kiém mot ngudi v6i hy vong c6 thé chira cho ta khoi ¢é don tuy van chdng d& cho 4o
tuong 1 chung ta van doc 1ap. Tuy méi lién hé nay rat kho dé dat duoc thim chi chi mot
nguoi, nhung toi théy Puc Dat Lai Lat Ma c6 kha nang va gilt duoc sy than mat véi that
nhiéu ngudi ma Ngai c6 thé. Thyc té muc dich cua Ngai 1a lién két voi moi nguoi.

Gap Ngai trong mot phong khach san tai Arizona vao mot budi xé chiéu, toi bit dau
"Trong budi néi chuyén trudc cong chiung chiéu qua, Ngai néi dén tim quan trong cta
nhitng ngudi khac, mé ta ho 1a Phudc Dién Cong Pirc. Nhung khi quan sat sy quan hé
voi nguoi khac, thyce su 1a co rat nhiéu cach khéac nhau dinh dang véi nhau, nhiéu loai
quan hé khac nhau ..."

"Rat dang " Ngai noi.

”Chfmg han c6 mot loai quan hé hét strc duogc chudong & Phuong Tay", t61 nhan xét " Do
1a quan hé c6 dic diém la mirc riéng tu sdu giita hai ngudi, mot nguoi dic biét dé chia sé
cam nghi tham kin nhat, ndi so hai va van van...Nguoi ta cam thay, néu khong c6 loai
quan hé ay, ho s& thdy mot diéu gi thiéu thon trong cudc doi cta ho. Thuc ra, phép chita
bénh bang tam 1y thuong tim cach gitip d& ngudi ta biét cach phat trién loai quan hé riéng
tu nay."

"Vang, 61 tin 1a loai riéng tu nay co thé duoc nhin nhén 14 tich cuc". Ptc Dat Lai Lat Ma
dong v." T6i nghi rang nguoi bi tude doat loai riéng tu ay co6 thé dan dén nhitng van de".

"T6i chi ban khodn 14 ..." T6i tiép tuc " khi Ngai 16n 1én tai Tay Tang, Ngai khong nhing
duogc coi nhu mdt 6ng vua ma con dugc coi nhu mot vi thanh. Téi cho ré“mg dan chung
kinh so Ngai, c6 1& thim chi 1a mot chat bon chon lo lang hay s¢ hii diung trude mait
Ngai. Didu d6 khong tao ra sy cach biét cam xtic nao d6 v6i nguoi khac chir, cam giac bi
1¢ loi ? Ngoai ra Ngai cling bi xa gia dinh, dugc nudi dudng nhu mot nha su tr nho, va la
mot nha su chua bao gid 1y vo va van van... tit ca nhitng sy viéc ay cO gop phan vao
cam giac cach biét v6i ngudi khac khong? C6 bao gid Ngai cam thdy mat co hoi phat
trién mirc d¢ riéng tu ca nhan sau hon dbi véi nguoi khac, hay véi mot ngudi dic biét nao
d6, nhu vo chong?

Khong chut ngap ngung, Ngai tra loi:"Khong. Khong bao gio t61 cam thay thiéu riéng tu.
Puong nhién, cha toi mat da nhiéu nim qua, nhung toi cam thay rat gén giii v41 me toi,
cac vi thay cua t6i, cac gia su cta toi, va nhiéu nguoi khac. Va véi nhiéu trong sb nhing
nguoi Ay, t6i c6 thé chia s& cam nghi sau xa nhét, so hii va lo lang. Khi toi & Tay Tang,
vao nhitng dip 1 16n trong nudc hay cong cong, c6 mot sb thi tuc, mot sé nghi thire, nghi
1€ ngoai giao dugc ctir hanh nhung khéng phai lac nao cling nhu véay. C6 nhing lan, thi
du, to1 thuong xubng bép va trd nén het strc gan giii voi nhitng ngudi 1am bép va chung
t61 c6 thé dua rom hay to nho chuyén tam phao, hay chia sé nhitng su vi¢c, va nhu vay rat
thoai mai khong c6 chut nghi thirc nao hay céach biét.



Cho nén, khi t6i ¢ Tay Tang hay tur khi t6i tré thanh nguoi ti nan, t61 khong bao gio cam
thdy thiéu ngudi ma toi c6 thé chia sé moi su. Toi nghi rfmg nhiéu viéc lién quan dén ban
tinh cta t6i.V6i t6i chia sé sy viéc v6i ngudi khac rat dé dang, t0i khong gilr bi mét t6t
lam dau? Ngai cuoi" Duong nhién doi khi nd co thé 1a mot diéu tiéu cuc. Thi du, co thé 1a
mot sb thao ludn nao dé trong Kashag (N6i Cac ctua Chinh Pha Luu Vong Ty Tang). V&
nhimg viéc mat, t6i dem thao luan ngay nhitng viéc Ay véi nguoi khac. Nhung trén mirc
d6 ca nhan, c¢di mé va chia sé moi sy sé rit loi ich. Vi ¢6 ban tinh nhu vay, toi co thé két
ban mot cach d& dang hon, khong phai 1a van dé biét ngudi va co su trao doi bé ngoai ma
thuc sy 14 chia sé nhitng van dé sau kin nhit va dau khd siu xa cua t6i. Va ciing nhu vay
khi t61 nghe duoc tin vui, t61 cling chia s¢ ngay voi nguoi khac. Cho nén t6i cam nhén
thiy sy riéng tu va mbi lién hé v6i ban bé. Puong nhién, doi khi d6i véi t6i thiét 1ap moi
lién hé voi nguoi khac that d& dang vi thuong thudng ho rit sung sudng chia sé nhitng
khé dau va niém vui caa ho véi Vi Lat Ma, 'Ptc Toi Thuong Pat Lai Lat Ma'. Ngai lai
cuoi, lam sang to tude vi cua Ngai." Du sao, t61 cling cam nhan théy mdi lién hé, su chia
sé v&i nhiéu nguoi. Chang han, trong qua khi, néu toi cam thay that vong hay khong hai
long voi duong 16i chinh trj ciia Chinh Phu Tay Tang, hay t6i quan ngai vé mot s6 van
de ca dén sy de doa xam lang cta Trung Qudc, thi t6i tré vé phong va chia sé nhiing viée
ay véi nguoi quet phong. Theo mot diém nao do, c6 18 duong nhu ding 1a ngd ngan trude
con mit ctia mot s6 ngudi khi buc Dat Lai Lat Ma, nguoi dang dau Chinh Phii Ty Tang,
dang duong dau véi nhitng van dé qudc té va quic gia ma lai chia sé¢ nhiing chuyén nay
v6i mot ngudi quét nha." Ngai lai cudi nira."Nhung vé mit c4 nhan t6i cam thay rat hitu
ich vi I& nhirng ngudi khac tham dy va chung ta cung duong dau voi khé khin hay dau
kh" "

---000---
MO RONG VIEC XAC PINH VE SU RIENG TU

Hau hét tit ca nhitng nha nghién ctru trong lanh vyc quan hé con ngudi déu dong
y riéng tu 1a trung tdm cua cudc song. Nha tdm 1y hoc nguoi Anh co nhiéu anh huong tén
John Bowlby viét:"Su gin bo riéng tu voi nhing nguoi khac la trung tdm ma cudc song
ciia mdt con nguoi xoay quanh nd... T sy gan bo riéng tu nay nguoi ta gianh dugc stc
manh va nlem vui cugc song, qua nhimg gi nguoi do dong gop, nguoi dé6 mang lai suc
manh va niém vui cho ngudi khac. Do 1a nhitng van d& ma khoa hoc hién dai va tri tué
truyén thong nhat tri."

R rang 1a sy riéng tu thuc diy ca hanh phuc thé chét 13an tam 1y. Nhin vao loi ich sirc
khoe trong su quan hé riéng tu, nhiing nha nghién ctru y hoc thy nguoi co tinh ban thén,
ngudi ma ho tim den dé duoc xac quyét, ddng cam, va thuong yéu rat c6 kha nang vuot
nhimg thach thirc vé strc khoe nhu dau tim, nhiing ca giai phiu nghiém trong, va it bi
nhitng ching bénh nhu ung thu hay bi lay vé ho hép Thi dy trong mot cong cude nghién
clru trén mot ngan bénh nhan dau tim tai Trung Tam Y Khoa Pai Hoc Duke thay rang
nhiing nguoi khong c6 chdng hodc vo hay ban tim tinh than tin ¢6 kha ning tir vong gap
ba lan trong vong nim nam khi chan doan bi dau tim so v6i nhitng ngudi ¢6 vo chong
hay ban than. Mot cugc nghién ctru khac hang ngan ngudi cu dan tai Quan Alameda,
California, trong sudt thoi ky chin nim cho thiy nhitng nguoi ¢6 hau thuin xa hoi va



quan hé riéng tur ¢6 ty 1¢ tir vong chung thap hon va ty 1é bénh ung thu ciing thap hon.
Mot cude nghién ciru hang tram nguoi cao nién tai Pai Hoc Y Khoa tai Nebraska cho
thdy nhimng nguoi ¢o sy quan hé riéng tu c6 chirc nang mién dich tét hon va muc do
cholesterol thap hon. Trong khoang thot gian mAy nim vira qua, di c6 nira ta nhiing cudc
diéu tra nghién ctru rong rdi cia mot sd cac nha nghién ctru khac nhau nham vao sy tuong
quan giita sy riéng tu va stcc khoe. Sau khi phong van hang ngan ngudi, tit ca nhing
nguoi diéu tra nghién ctru déu di dén mot két luan chung: Quan h¢ mat thiét thuc té 1am
tang thém suc khoe.

Su riéng tu cling quan trong nhu vi¢c duy tri tinh trang cdm xuc lanh manh. Nha phan
tich tam ly va triét hoc xa hoi Erich Fomm cho réng su so hdi can ban nhét cua loai nguoi
1a sy de doa bi tach khoi nhimg ngudi khac. ong tin rang kinh nghiém vé tinh riéng biét,
lan dau vap phai trong thoi ky tho 4u, 1 ngudn gbe cia tit ca nhitng lo 4u trong doi sdng
con ngudi. John Bowlby dong ¥, khi vién din nhiéu bang ching va nghién ctru thuc
nghiém hau thuan cho khai niém xa cach ngudi chim séc - thuong 1a me hay cha- trong
ntra cudi nam dAu tién cua cude doi, khong thé tranh khéi tao ra so hii va budn bi noi
dura tré. ong cam thay chia lia va su mat mét gitra ¢ nhan véi ca nhan ndm ¢ chinh ngudn
géc kinh nghiém cta con nguoi vé so hii, budn b3, va phién muon.

Vay thi cin ¢t vao tam quan trong sdng con cua sy riéng tu, lam sao ching ta b tri dé
dat dugc sy riéng tu trong doi song hang ngay? Theo cach giai quyet cua buc Pat Lai Lat
Ma phéc hoa ¢ Chuong trude, duong nhu hop 1y 13 bat dau bang hoc tap - hiéu dugc su
riéng tu 1a gi, tim mot dinh nghia va kiéu mau vé sy riéng tu co thé thuc hanh duogc Tuy
nhién chd khoa hoc tra 11, xem ra c6 vé 1a chd sy dong y két thuc mic du cé sy dong y
chung gitra nhirng nguoi nghién ctru vé tﬁm quan trong cua sy riéng tu. Co 18 nét noi bat
nhat trong khi diém lai cac nghién ctru vé sy riéng tu 1 tinh trang dinh nghia va 1y thuyét
vé su riéng tu chinh xac 1a thé nao rat khac xa nhau.

O phia quan diém cuy thé nhat 1a tac gia Desmond Morris, ong viét vé sy riéng tu tir mot
cai nhin cia mot nha dong vat hoc duogc dao tao vé hoat dong dong vat. Trong cudn sach
cua 6ng, Hoat Dong Riéng Tu, Morris dinh nghia sy riéng tu: "Mudn duoc riéng tur co
nghia la gén giii... Theo t61, hanh dong trong sy riéng tu xay ra khi hai ca nhan di vao tlep
xuc than thé", Sau khi dinh nghia sy riéng tu bang su tiép xtc hoan toan thé cht, ong tiép
tuc khao sat vo s phuong cach ma con ngudi tiép xuc thé chit v6i nhau, tir cai vo lung
mdc mac dén cai 6m khiéu ddm. 6ng thdy su dung cham la phuong tién dé chung ta an ui
1an nhau va duogc an ui qua nhing cai 6m chat hay vo tay, khi ching ta khong dung dugc
nhiing cach do, c6 nhirg phuong cach gian tlep vé sy tiép xtic thé chat nhur cat sira mong
tay. ong cting ly ludn rang nhiing sy tiép xuc thé chét voi nhirng vat thé chung quanh ta ttr
diéu thudc 14 toi dd trang suc, to1 cai giuong cd dém nudc, hoat dong thay thé cho su
riéng tu.

Hau hét nhitng ngudi diéu tra nghién ciru khong dinh nghia cu thé vé sy riéng tu, nhung
dbng ¥ su riéng tu khong chi 1a sy gan giii vat chat. Nhin vao gdc tir riéng tu, tir tiéng La
Tinh intima c6 nghia 12 "bén trong" hay & "tan trong ctng", hau nhu ho thudng tan thanh
mot dinh nghia rong hon, nhu mot dinh nghia cua Tién Si Dan MacAdams, tac gia cua



mot sO sach ve dé tai riéng tu: Sy ham thich riéng tu la ham thich chia sé cai tham kin
nhat cia minh v&1 mdt nguoi khac".

Nhung dinh nghia vé sy riéng tu khong ding ¢ d6. O phia quan diém d6i lap voi
Desmond Morris la cac nha chuyén gia nhu nhoém tinh than cha/con, cac bac si Thomas
Patrick Malone va Patrick Thomas Malone. Trong cuon sach cua ho, Ngh¢ Thuat vé Su
Riéng Tu, ho dinh nghia sy riéng tu la "kinh nghiém vé tinh lién hé". Sy am hiéu vé riéng
tu cta ho bat dau véi viée khao sat ky ludng vé "tinh lién hé" cia ching ta voi nguoi
khéc, tuy nhién, ho khong gi¢i han quan niém riéng tu vao quan h¢ con ngudi. Pinh
nghia ctiia ho qua rong, thuc ra, no gém ca su quan h¢ cua ta vdi cac vat vo tri - céy cdi,
tinh tu, va ca khong gian.

Nhitng khéi niém vé trang thai riéng tu 1y twdng nhat ciing khac nhau khip trén thé gioi
va lich str. Khai niém lang man vé&"Ngudi Dac Biét" ma ching ta c6 mdi quan hé riéng tu
say ddm 13 san pham cia thoi gian va van héa cua chung ta. Nhung mau riéng tu nay
khong dugc moi ngudi chap nhan trong tat ca nhitng nén vian hoéa. Chang han, ngudi Nhat
duong nhu dwa nhiéu vao tinh bang hitu dé c6 dugc su rleng tu, trong khi nguoi My tim
no trong quan hé lang man vdi ban trai, ban gai, hay nguoi hon phéi. Nhan thdy van dé
nay, mot s cac nha nghién ctru cho rang ngudi A Dong la nhimg ngudi it khi nham vao
cam nghi ca nhan thi dy nhu say mé va quan tam nhiéu hon dén cac khia canh thuc tlen
cua su gan bo xa hdi, hinh nhu it bi tdn thuong trudc sy vo mong dan dén sy tan 13 moi
quan h¢.

Thém vao nhitng khac nhau giita nhirng nén vian héa, khai niém vé sy riéng tu cing thay
d6i mot cach dot ngot theo thoi gian. Trude day tai thude dia My, mirc do vé sy riéng tu
vat chat va quan hé gan gili thuong 16n hon bay gid, khi gia dinh va ké ca nhitng ngudi la
cung chia s¢ mot khoang khong gian nho, ngu cung trong mot can phong, dung mot
phong chung, dé tam, an va nga. Tuy nhién muc giao tiép théng thuong gitra vo chong
dung 1a c¢6 nghi thirc chuan myuc nhu ngay nay - khong khéc biét nhiéu so véi cach lam
quen biét hay cach lang giéng noi chuyén véi nhau. Chi ¢ thé ky sau do, tinh yéu va hon
nhan tré nén lang man cao do va sy tu boc 16 chuyén riéng tu dugce cho la chét liéu cho
bét ¢ su lién két tinh yéu nao.

Nhitng khai niém dugc coi 1a cach tmg xir riéng tu va than mat ciing thay doi theo thoi
gian. O thé ky thir 16 tai Pc chang han, ndt cip chong méi duoc yéu cau qua dém tan
hon trén mot cai givong do nhitng ngudi lam chimg khiéng, nhitng ngudi sé cong nhan
gi4 tri cia hon nhan.

Céch bay t6 cam xuc ciing di thay doi. Vao thoi Trung Co, bay t6 cong khai rong rdi cam
nghi vo1 cuong do manh me& va tryc tiép - niém vui, gian dir, so hai, long mo dao, thdm
chi vui tht hanh ha va giét ké dich duogc coi 1a binh thuong. Bay t6 su thai qué tiéng cudi
cudng loan, khéc 16¢ tham thiét va cuéng bao hon duoc chip nhan trong x4 hoi ching ta.
Nhung sy bay to cam xtic va cam nghi tam thuong trong xd hoi 4y da khong chap nhan
khai niém xtc cam riéng tu, néu phoi bay tit ca nhiig cam xic mot cach cong khai va
bura bai, thi khong con c6 cdm nghi riéng tu nao con lai dé biéu 16 cho mot sb it nguoi dac
biét.



R& rang nhing khai niém ma ta duong nhién cho 14 sy riéng tu khong phai 1a phd thong,
Chung thay dbi theo thoi gian va thuong dugc hinh thanh do hoan canh kinh té, x3 hoi va
van hoa. Rt dé bi nham 1an boi hang loat dinh nghia khac nhau vé su riéng ¢ Phuong
Tay dwong dai - biéu hién tir kiéu cit toc den moi quan h¢ cua ta voi nhiing vang tring
ctia Sao Hai Vuong (Neptune). Vay nén, van dé ' nay dé ching ta & vi tri ndo trong khi tim
hiéu thé nao 1 sy riéng tu? T6i nghi sy ham ¥ rat 1 rang.

Con ngudi c6 nhiéu vé khac nhau la ky gilta trong doi song, nhitng sy thay ddi v6 han vé
cach con ngudi trai nghiém cam giac gan giii than mat. Chi riéng hiéu blet nay da cho
chung ta co hoi 1én. Co nghia 13 vao chinh luc ndy chung ta da c6 luén ngudn vui to 16n
vé su riéng tu. Su riéng tu hoan toan & quanh ta.

Ngay nay qua nhiéu ngudi bi dé ning bai cam thiy thiéu diéu gi d6 trong doi séng, qua
dau kho vi thiéu riéng tur. Diéu nay dic biét dung khi trai qua nhirng thoi ky khong thé
tranh duoc trong cudc song ma ching ta lai khong dé tim dén méi ‘quan h¢ lang man nao,
hay khi sy dam mé tan di trong quan hé. C6 mot khai niém pho bién trong vin héa chiing
ta 1a su riéng tu sdu sic dat duoc hidu qua nhat trong bdi canh co mdi quan hé lang man
say dam - Nguoi bac Biét nao d6 ma ching ta nang cao hon tat ca nhiing nguoi khac.
Diéu nay co thé 1a mot quan diém gidi han sau xa, tach chung ta khoi nhitng sudi ngudn
riéng tu tiém tang va 1a nguyén nhan cua nhiéu thong kho va bat hanh phic khi Nguoi
biac Biét do khong ¢ ddy. Nhung trong pham vi kha nang cua chung ta co nhu'ng phuong
tién de tranh diéu nay, chi can chung ta phai c6 can dam m¢ rong khai niém riéng tu gobm
c4 tat ca nhitng hinh thai khac chung quanh chiing ta trén co sé hang ngay. Bang cach mé
rong dinh nghia vé su riéng tu, ching ta tu boc 16 dé kham phé nhimng cach thic méi va
da vira y vé su quan hé v6i nguoi khac. Piéu nady mang ching ta trd lai cudc thao luan
dau tién vé su c6 don véi Puc Dat Lai Lat Ma, bat ra cudc thao luan bai viéc ngau nhién
doc k¥ "Muc Viéc Riéng" trén t& bdo dia phuong, lam cho t61 ban khodn. Vao diung luc
nhimng ngudi iy viét 101 quang cdo, vat 16n tim ra dung chit dé dua ling man vao doi séng
va cham dut ¢6 don; bao nhiéu nguoi trong sé nhiing nguoi ay da duoc ban be, gia dinh
hay ngudi quen xung quanh - nhitng quan h¢ duge vun dap thanh quan h¢ riéng tu du sau
sic va dich thyc ? Nhiéu, toi doan chung. Néu diéu ma ta tim cau trong doi séng 1a hanh
phuc, va sy riéng tu 13 thanh t6 quan trong cho mot cudc sdng hanh phuc hon thi rd rang
la n6 1am cho doi séng ¢ ¥ nghia trén co sé kiéu riéng tu bao gdm cang nhiéu hinh thai
lién két v6i ngudi khic cang tot. Kiéu riéng tu ciia Ptic Pat Lai Lat Ma cin cir trén trén
thién chi boc 10 minh véi nhiéu nguoi khac, voi gia dinh, be ban va ca dén nhiing nguoi
la, hinh thanh sy gin b6 chan that va siu xa can ¢ vao ban chit thong thuong cua con
nguoi.

-00000-

CHUONG 06 - LAM DAM THAM THEM QUAN HE CUA CHUNG TA
VOI NGUOT KHAC

Mot budi chiéu sau bai thuyét trinh truéc cong chung ctua Ngai, toi dén phong cia
Ngai tai khach san nhu da duoc hen vao moi ngay, t6i dén sdm hon mdt chut. Nguoi thi
gia kin ddo ra gdp toi1 tai hanh lang va cho t61 biét Ngai dang ban tiép kién riéng va it phut



nira t61 méi vao duge. Toi lam ra ve vi tri quen thuge cua t61 la bén ngoai cira phong
khach san va dung thoi gian nay dé kiém lai nhing ghi cht stra soan cho cufc hoi kién
nay, dong thoi ¢b gang tranh cai nhin chim cham nghi ngd cta nguoi linh gic - cung mot
cai nhin nhu vy vao nhiing hoc sinh cép 2 dang lang vang quanh gia tap chi ctia nhirng
nguoi ban hang trong tiém db tién dung.

Chi mét luc, cira m& va mot cap vo chdng tubi trung nién an mac lich sy budc ra. Trong
ho rat quen thudc. Toi nho t61 dugc gioi thiéu van tat voi ho mot vai ngay truoc day. Toi
duoc blet ngudi vo 12 mot ngudi thira ké ndi tiéng va ngudi chong rat giau co, mot luat su
tdm tiéng tai Manhattan (Nitu Udc). Vao lac giéi thiéu chung t6i chi trao dbi vai 101 x4
giao, nhung t6i thiy ca hai con nguoi ndy khinh ngudi mot cach la thuong. Khi ho xut
hién tir phong khach san cua DBuc Pat Lai Lat Ma, t61 nhan théy c6 mdt sy thay doi dang
sung s6t. Khoéng con céi di¢u bo cao ngao, va cai vé ty man thién cén, va thay vao hai bg
mat tran ddy diu dang va xac cam. Ho nhu hai dira tré. Nhitng dong 1¢ chay trén guong
mit ho. Mic dau tac dong dén ngudi khac cia Puc Pat Lai Lat Ma thuong khong gay
qua xuc cam, toi nhén thdy bao gid nhitng ngudi khac cung tra 101 Ngal bang su thay d6i
nao d6 vé cam xuc. Tir au t6i da kinh ngac trudc tai gan két voi nguoi khac cia Ngai, du
o tﬁng 16p xa hoi nao, va lap dugc su trao ddi tinh camsau xa dz‘iy y nghia.

---000---
THIET LAP SU THAU CAM

Trong khi néi chuyén vé tim quan trong cia sy niém nd va tinh thuong con nguoi
qua nhimg cudc dam thoai tai Arizona, khong dén may thang sau tai nha Ngai ¢
Dharamsala, to1 dd c6 co hoi xem xét mdi quan hé con nguoi chi tiét hon cling voi Ngai.
Vao lac d6 toi rat nong 1ong mudn thay liéu ching toi ¢6 thé kham pha ra duoc mot tap
hop céc nguyén tic co ban ma Ngai sir dung trong viéc tac dong qua lai v6i nguoi khac
khdng - nhitng nguyén tic ¢ thé ap dung dé cai thién bat cir mbi quan hé nao, du 1a véi
nguoi la, gia dinh, bé ban, hay nguoi yéu. Nong rudt dé bat dau, t6i nhay ngay vao van
de:

"Bay gio vé dé tai quan hé con nguoi ... Ngai s& néi gi vé phuong phép hiru hiéu nhat hay
k¥ thuat lién hé v6i ngudi khac bang mot phuong phép ddy ¥ nghia va giam bt mau
thuin vo&i nguoi khac?" Ngai trimg trimg nhin t6i mot lic. Khong phai 1a mot cai nhin
tring trimg khong tot nhung né lam cho t6i cam thay nhu t6i m&i doi Ngai cho toi thanh
phan hoa hoc chinh x4c ctia bui trén cung tring.

Sau khi dung lai mét chat Ngai tra 1o1:"Dugc, giao tiép voi ngudi khac 1a mot Van de rat
phuc tap. Khong c6 cach gi ma ban co the tim thay mot cong thure lai giai quyét tat ca
moi van d&. Ciing giébng mot chut nhu nau in. Neu ban ndu mot bira com ngon, mot bita
com déc biét, thi co nhiéu _giai doan trong viéc nau nuéng. Trudc het ban phai tran rau
riéng r0i ban phai chién 10i ban phai nhao tron mot cach dac biét, i ném gia vi van
van... Va cubi cung két qua s& 1a moén an ngon. Gidng nhu vay, dé khéo 1éo trong viée
giao t& voi nguoi khac, ban can phai c6 nhidu nhan t6. Ban khong thé chi noi "Dy la
phuong phap" hay "Dy 1a k¥ thuat"



Khong chinh xéc 1a cdu tra 1oi ma t6i mong mudn. T6i nghi rang Ngai lang tranh, va cam
thdy rang chic chin Ngai c6 diéu gi cu thé hon dé dua ra. T6i nhan manh tiép:"Vay thi
khong c6 mot giai phap nao dé cai thién mbi quan hé cua chiing ta, c6 1& nhitng huéng
dan chung chung hon c6 thé 14 hiru ich ching?

Duic Pat Lai Lat Ma suy nghi mot chut rdi méi tra 1i: "Pung. Trude diy chung ta co dé
cap dén tam quan trong cia viée tiép xuc nguoi khac bang tdm tuong tu bi. Diéu do6 rat
quan trong. DBuong nhién chi n6i véi mot nguoi,' Nay tur bi la rat quan trong, ban phai c6
nhiéu tinh thuwong hon nita ciing chua di. Mot toa thude don gian nhu vay khong c6 hiéu
qua. Tuy vay cach day do hiru hiéu mot nguoi nao dé 1am sao niém né hon va tir bi hon
phai bt ¢au bang cach dung 1y 1& dé gido duc c4 nhan 4y vé gia tri va loi lac thyc tién cua
tir bi, va cling dé cho ho suy ngdm xem ho cam thay ra sao khi mot ngudi nao do tir té véi
ho vén van... Trong mot ¥ nghia nao d6 diéu nay chuan bi cho ho, cho nén s& c¢6 nhiéu
hiéu qua hon khi ho tién hanh bang nd lyc cta ho dé ho tir bi hon.

"Bay gio nhin vao nhiing cach phat trién tir bi khac nhau, t6i nghi rang thau cam 1a mot
nhan t6 quan trong. Kha nang cam nhan duoc ndi dau kho cta ngudi khac. Thyc ra, theo
truyen théng, mot trong nhitng k¥ thuat ctia Phat Giao dé ting thém long tur bi lién quan
dén viéc tuong tuong tinh trang mét chung sanh dang dau kho - chang han, giéng nhu
mot con ciru sap stra bi nguoi do té giét. Va cd ging tuong tuong noi dau kh6 ma con clru
phai chiu dung van van...Dtc Pat Lai Lat Ma ngung mot chut dé ngdm nghi, ngon tay lan
chudi trang hat moét cach lo dang. Ngai binh luén, "T6i chot nghi réng khi t6i phai tiép
xuc v6i nguoi rt ho hitng va lanh dam, thi loai ky thuat nay khong may hi¢u qua. Duong
nhu thé 13 ban bao nguoi d6 té lam viée tuong twong do: ngudi do té qua chai san, qua
quen véi toan b su viée nén khong cd6 mdt tdc dong nao. Vay nén, thi duy, sé rat kho khan
giang nghia va ding k¥ thuat 4y v6i mot sé nguoi Ty Phuong quen thoi di san hay di
cau cho vui, nhu mot hinh thirc cua tiéu khién.."

"Trong truong hop nay", t6i dé nghi, "C6 1& khong phai 1a mot k§ thuét hiéu qua bao khi
bao mot nguoi di san tuong tuong sy dau kho cua con moi, nhung nguoi ta co thé thirc
tinh nhitng cam tinh tir bi biang cach bao nguoi 4y mudng twong dén con choé sin yéu quy
ctia anh ta bi sa vao bay va kéu la dau d6n..."

"Vang ding nhu vay..." Duc Dat Lai Lat Ma dong y, "Toi nghi rang tiy theo hoan canh
ma ta co thé thay doi ky thuat. Chang han, nguoi khong c6 cam tinh manh m@ vé sy thau
cam ddi v6i loai vat, nhung it nhat ciing c6 phan nao dong cam voi nguoi than trong gia
dinh hay ban bé. Trong truong hop nay nguoi ay c6 thé muong tuong dén tinh trang
nguoi than yéu dang dau kho hay dang trong tinh trang bi tham va tuong tuong den cach
anh 4y hay chi ay s& d6i pho diéu do, phan ung trudce diéu d6. Cho nén ta co thé ¢ ging
tang thém long tir bi bang cach ¢ gang ddng cam va&i cam nghi hay kinh nghiém ciia
nguoi khac.

"T6i nghi rang thau cam khéng nhitng quan trong vi 1a mot phuong tién dé nang cao long
tir bi, ma toi con nghi rang noéi chung khi phai tiép xtc véi ngudi khac ¢ bat ctir mue do
nao, néu ban gip phai mot sd kho khan, hét sirc c6 ich 1a dit minh vao dia vi nguoi khac,
va xem ban s& phan tng ra sao trong tinh trang 4y. Cho dui ban khéng c6 kinh nghiém



thong thuong vé nguoi khac hay co6 mot 16i séng khac biét han, ban van c6 thé lam duoc
nhd tudng twong. Ban ¢ thé can dén mot chut sang tao. Ky thuat nay lién quan dén kha
nang tam thoi khong ap dat quan diém riéng tu cia minh ma tot hon 1a nhin tir cach nhin
ctia ngudi khac dé tuong tuong rang tinh trang nay s€ ra sao néu minh 0 trong tinh canh
ctia ngudi d6, minh phai dbi pho ra sao. Piéu nay gip cho ban phat trién su tinh thic va
ton trong cam nghi cua nguoi khac, d6 la mét nhan td quan trong nham giam thiéu mau
thuan va khé khin véi ngudi khac.

Cudc phong van cia chung t6i chiéu nay rit ngin ngui. ‘Té1 da duogc b tri vao ‘chuong
trinh cong viéc ban ron cua Duc Dat Lai Lat Ma vao gidy phut cudi cung va giong nhu
mot vai cugc dam thoai, n6 XAy ra mudn. Bén ngoai troi mat troi bat dau lan, cin _phong
tranh t6i tranh sang, 1am birc trong mau vang ta tré thanh mau hd phach dam, chiéu sang
nhitng buc tugng Phat mau vang qui gid trong phong. Nguoi thi gia ciia Ngai lang 1€
budc vao phong va ra hi¢u cudc gap da dén lac chdm dat. Hoan thanh cudc thao luén, toi
hoi Ngai "Téi biét ching ta phai két thuc, nhung Ngai c¢6 10i khuyén nao khac hay
phuong phap nao ma Ngai c6 thé sir dung nhim thiét 1ap sy dong cam véi ngudi khac
khong?" Nhimg 101 Ngai giang trudc day cach day may thang con vang vong, voi mot su
binh di hién hoa, Ngai tra 11 "Bat clr lac nao, t6i gip ai, toi bao gio cling tiép can véi ho
bang 1ap trudng cua cac sy viéc can ban nhit ma ching ta déu c6. Mdi nguoi chung ta
déu cling c6 cau tao vat chat, tm tri va cam xc. Tat ca chung ta sanh ra cung mot cach,
va chiing ta déu phai chét. Tt ca ching ta déu mudn hanh phuc va khong mudn dau kho.
Nhin vao nhitng nguoi khéac tir quan diém 4y cht khong phai 13 nhan manh vao nhimg di
biét phu vi nhu thyc té t6i 13 ngudi Tay Tang hay khac mau da, ton gido, hay bdi canh
van héa, cho phép t61 c6 cam nghi dang gap mot ngudi nao do ciing gidng nhu toi. Toi
thay rang lién hé voi nguoi khac trén binh dién a ay dé dang lam cho viéc trao doi va giao
tiép v4i nhau de hon nhleu Bang diéu d06, Ngai ding ddy, mim cudi, siét chit tay toi rat
nhanh, va lui vé nghi tdi.

Buobi sang hom sau, chiing t6i tiép tuc cudc thdo luan tai nha Ngai.

"Tai Arizona, chung ta n6i dén nhi€u vé sy quan trong cta tu bi trong quan hé con nguoi,
va ngay hom qua chung ta thao luan vé vai tro ctia thau cam dé cai thién kha ndng quan
hé voi nguoi khac..."

"Phai", Ptic Pat Lai Lat Ma gat dau.

"Thua Ngai ngoai diéu do ra Ngai co thé cho thém phuong phap hay k¥ thuat dic biét
nao khong dé gitip nguoi ta tiep xtic véi nguodi khac hiéu qua hon khong?

"Ciing nhu t61 ¢6 ndi ngay hom qua chang c6 cach nao ma ban c6 thé tim thdy mot hay
hai ky that don gian lai c6 thé giai quyét tat ca cac Van dé. Dau rang noi 1a nhu vay, tuy
nhién t6i nghi c6 mot s nhan t6 khac c6 thé gitip tiép xtic v6i nguoi khac mot cach khéo
1éo hon. Trude tién, hiéu va danh gia dung nhitng thong tin co ban ma ban tiép xtc 1 rat
hiru ich. Ngoai ra céi mod va thanh that hon nita 1a nhiing dirc tinh rat c6 ich khi tiép xuc
vo1 nguoi khac."



Toi cho doi, nhung Ngai khong noi gi thém nira.
"Ngai c6 thé cho biét phuong phap nao khac dé cai thién mébi quan hé?
buc bat Lai Lat Ma nghi ngoi mot luc 1Ol noi: "Khong", Ngai cuoi.

T6i cam thiy nhimng 101 khuyén it 61 4y qua don gian va thuc sy tam thuong. Tuy vay khi
dicu d6 dudng nhu 1a tat cd nhitng gi Ngai da néi vé dé tai cho dén luc nay, chiung toi
quay sang d¢ tai khac.

Budi t6i hom Ay, t6i duoc ban hiru moi dén dn com chiéu tai nha moét ngudi ban Tay
Tang tai Dharamsala. Ban t6i sép xép budi tdi hom do6 that soi ndi. Bira dn that tuyét, ndi
bat voi su bay bién that sitng so cdc mon an dac bi€t, mon an chinh cua Tay Tang goi la
Mo Mos, mét loai thit hip ngon. Khi bita an van con kéo dai, cudc chuyén trd trd nén nao
nhi¢t hon. Chéng may chdc, thuc khach trao ddi nhimg ciu chuyén khé nghe vé su viée
hét strc bdi roi ma ho da timg lam trong khi say. Mot vai nguoi khach duge moi du gom
c6 mot cap vo chong ndi tiéng dén tir Pirc, ngudi vo 1a kién trac su va ngudi chong, 1a
nha van, tac gia mot ta sach.

Thich sach, nén toi di t6i gan tic gia va bat chuyén. Toi hoi ong ta vé viée viét van cia
ong. Cau tra 10i clia ong coc 16c va chiéu 1¢, ong khong giir lich sy va lanh lung. Nghi
rang 6ng khong than thién ma con c6 tinh truong gia hoc 1am sang, t6i tirc khic khong
thich 6ng. {t ra t6i da ¢d gang lién hé v6i ong, toi tu an Ui va hai 1ong rang 6ng chi 1 mot
ngudi kho chiu va toi quay sang trd chuyén véi mot vai nguoi khach dé thuong hon.

Ngay hom sau, t6i tinh c& gap ban t6i tai mot quan ca phé trong lang, va trong lic udng
tra to1 ke lai nhirng sy kién t61 hom trude.

"... T6i thuc su vui véi tat ca moi nguoi ngoai tror Rolf, nha van éy ... hinh nhu qua ty cao
tw dai hay dai loai nhu véy... khong than thién" "T6i biét 6ng ta may nam nay roi" ban toi

.. Toi biét ong ta hay nhu vay, nhung dung la 6ng ta hoi nhat nhat, va hot de dat luc
dau ong ta thyc sy la mot nguoi tuyét voi néu 6ng biét 6ng ta..." Ban toi chua thuyét
phuc dugc t6i. Ban t6i tlep tuc thanh minh, "Cho du 6ng ta 1a mdt nha van thanh cong,
ong da trai qua nhiéu kho khin trong doi 6ng. Rolf thuc sy bi dau kho rat nhiéu. Gia dinh
6ng bi dau kho khing khiép dudi ban tay cia Qubc Xa trong Thé Chién Thir Hai. ong co
hai ngudi con ma ong hét strc tin tdm véi chung, lac sinh ra bi chimg ri loan di truyén it
thdy 1am cho chiing tat nguyén rat som vé thé xac va tinh than. Va thay vi trd nén cay
dang hay sdng mot cudc doi doa day, trude nhitng kho khian nhu thé 6ng da chia tay gitp
dd moi ngudi, bo nhiéu nim tan tuy lam viéc véi nhiing nguodi tan tat véi tu caich mot
ngudi tinh nguyén. 6ng qua 1a mot nguoi dic biét néu 6ng biét ong ta".

Hoa ra toi lai gip Rolf cing vo 6ng ta vao cudi tudn ay tai mot vang dat nho chay dai
dung lam san bay dia phuong. Ching toi s& cung di trén chuyen bay di B¢ Li, nhung
chuyén bay nay bi huy bo. Phai mat miy ngay nita moi co chuyén bay khac., cho nén
ching toi quyét dinh cing nhau thué mot chiéc xe va di Pé Li, mdt cudc hanh trinh 10
tiéng mét nhoai. Mot it tin tirc vé tiéu str ma ban t6i cho t6i biét da thay d6i cam nghi cua



t6i vé Rolf, va trong cudc hanh trinh dai di D& Li t6i cam thiy c6i mé hon. Két qua 1a t6i
da nd lyc dam thoai véi 6ng. Luc dau thai do cua ong van nhu vay. Nhung chi mot chut
ong coi mo va bén chi, t6i s6m kham pha ra ding nhu 101 ban t6i ndi, sy lanh Iung cia
ong 1a do tinh nhat nhat hon 1a tinh trueéng gia hoc 1am sang. Chiing t6i n6i chuyén huyén
thién khi xe chay trén con dudng bui bam oi birc cia mién qué Bic An, cang di siu vao
trd chuyén, ong cang chimg to ong 1a mot ngudi an can, chan that va 1a nguoi ban dong
hanh dang tin cay

Khi dén Dé Li, toi nhé lai 161 khuyén cua Dic Pat Lai Lat Ma 13 "hiy tim hiéu nhiing
thong tin co ban cia mot nguoi" khong phai 1a so dang va néng can nhu lic dau ta tudng.
Tuy, ¢6 1& nd tim thudng nhung khong don gian. Doi khi n6 13 16i khuyén cin ban nhat
va thér_lg than nhat, loai ma ta hay gat di vi cho la 4u trf, n6 co thé 1a phuong tién hitu hi¢u
nhit dé thuc day giao tiép.

M4y hém sau toi van con & lai Pé Li, trén chang dudng hai ngay trude khi trd vé& nha.
Thay doi tir cai yén tinh cta Dharamsala 1am t6i khé chiu, va toi ¢ trong tdm trang buc
boi. Ngoai viéc vat 1on véi céi nong ngdt ngat, 6 nhiém, va dong nguoi, via he nhung
nhtc nhitng loai thu an thit ¢ thanh thi danh cho Phé X4 Lira Bip. i bd trén duong phd
néng nhu thiéu & DPé Li, mot Nguoi Phuong Tay, mdt Nguoi Ngoai Quéc, mot Muc tiéu,
bi xum lai béi hang nira t gai diém mdi doan duong, 1am cho toi cam thay nhu thé toi 1a
nguoi xam chit Ngd trén tran. Qua la nan long Sang hom Ay, toi da roi vao muu do bat
lwong cua hai ké bip trén duong phb. Mot dira 1dy son do quet vao gidy t6i trong khi to1
khong dé y. bi xubng cubi duong, ke dong 15a, mot em bé danh glay gia bo ngay tho, chi
cho t6i biét glay t6i dinh son va dé nghi t6i cho n6 danh gidy véi gia thuong 1&. No khéo
1éo d4nh gidy toi xong trong vong it phiit. Sau khi xong, n6 than nhién doi toi mot sd tién
16n - bang s6 tién luong hai thang ctia nhidu ngudi tai Pé Li. Khi t6i khong chiu, nd
khang dinh 1a gia ma no da dé nghi trudc. Toi phan ddi, va thing nho bat dau kéu rong
Ién, lam mot dam dong béu dén chung quanh 61, n6 khoc 16¢ va néi toi tir chdi khong tra
tlen cong cho nod. Vao cudi ngay do, toi duoc b1et do 1a mot su lua bip thong thuong hay
xay ra voi nhumng du khach vo tinh, sau khi doi sO tlen lon, thang bé danh gidy c0 y lam
om xom dé ngudi di duong xum dong lai, véi y do tong tién du khach bi bdi rdi va mudn
tranh canh tuong nay.

Chiéu hom Ay, t61 dung bira cung voi mot ban dong sy tai khach san. To1i da quén han
nhitng chuyén xay ra sang nay khi ba hoi toi vé hang loat cudc phong van gan day ctia toi
vo1 bac Pat Lat Ma. Chung t61 mai mé ban luan nhiing khai niém cuia Buc Dat Lat Ma
vé su thau cam va tam quan trong cua vi¢c dat minh vao céach nhin cua nguoi khac. Sau
khi dung bira, chiing t6i nhay 1én mét xe taxi di tham mot s6 ban bé chung cua ching toi.
Khi xe bit dau di, nhiing y nghi cua 61 lai quay vé vu danh gidy bip bom sang nay, va
khi nhitng hinh anh tim ti hién trong tim toi, d6t nhién t6i nhin vao dong ho tinh tién
cua xe.

"Ngung lai Taxi! Ngung lai" T6i la 1€n. Ban t61 giat ndy minh vi su boc phat thinh linh.
Nguoi tai xé gian dit nhin t6i qua kinh chiéu hdu. nhung van cho xe chay.



"Dau lai di" t6i yéu cAu, giong noi cua toi run l1én dé 16 vé kich dong. Ban t6i hinh nhu
sung sot. Xe ngung. Toi chi vao dong ho tinh tién, gian dir chém tay vao khong khi: "Ong
khong chinh lai dong ho. Hon 20 dong trén dong ho khi bat dau di"

"Xin 161 Ngai" Nguoi tai xé néi bang mot giong budn nan lanh lung cang lam t6i tirc dién
1€n, "T61 quén khong van lai... T6i s€ bat dau lai"

"C)ng khong vin lai gi ca" Toi bdp chat: "Toi chan ngéy cac nguoi dang c¢b gang lam ting
tién xe, chay Vong vong, hay lam bat clr cai gi c6 thé lam duoc dé danh lira nguoi ta... Toi
that chan ngay". T61 lap bap va ndi déa voi mot xtc cam ra vé cao dao. Trong ban t6i co
vé bdi réi. Nguoi tai xé cham cham nhin t6i véi cung cai ve thach thirc thuong thiy o
nhimng con bo linh thiéng di lang thang gilra duong phd Dé Li tap nap nay, chung ngung
lai nhu ¢6 ¥ dinh ndi loan dé can tré giao théng. Anh ta nhin t6i ctr nhu thé 1a con gian
ctia toi chi 1a mét nhoc va budn buc. Toi ném vai ru pi vao ghé trudc va khong binh luan
gi thém nita, m& cira xe cho ban toi xudng xe ra ngoai. Chi vai phit sau, chiing t6i lai goi
mot taxi khac va chung toi 1én xe tiép tuc cudc hanh trinh. Nhung t6i khong thé bo qua.
Khi chiing t6i di qua cac diy phd tai D& Li, t6i tiép tuc phan nan 14 1am sao ma "ai" tai Dé
Li nay ciing lira dao du khach, chiing t6i chang 1 gi cd ma chi 1a con méi. Nguoi ban
dong su cua toi lang 18 nghe khi t6i huénh hoang va néi say sua. Cudi cing ba néi "Pugc,
hai muoi Ru Pi chi khoang 25 xu (tién My¥). Tai sao phai no6i gian chu?" Toi soi 1én véi
su phan nd dao duc gia. "Nhung do6 1a nguyén tac dang quan tdm " Toi tuyén bd: "To6i
khong hiéu sao ma ba lai ¢ thé binh tinh trudc toan bd su viéc nay khi lic nao nd ciing
xay ra. Ba khong thiy khé chiu sao?"

"Dugc, ba néi cham rai," Khé chiu mét phut théi, nhung t61 bat dau nghi t61 nhiing gi
chung ta noi chuyén trong bta an trua, vé Pirc Pat Lai Lat Ma n6i dén tam quan trong
khi nhin nhén van de bang cach nhin cua nguoi khac. Khi ban néng gian thi t61 c¢6 gang
nghi vé nhiing gi toi co thé cung giong nhu nguoi tai xé taxi Ca hai chung t61 déu mudn
an ngon, ngu ngon, cam thay dé chiu, duoc yéu men van van... Roi toi ¢d ging t6i tuong
tuong chinh minh 12 ngudi tai xé taxi, toi ngdi sudt ngdy trong chlec xe ngot ngat khong
may lanh, c6 thé t6i cau kinh va ganh ghet voi ngu’(n ngoai qudc giau co... va cach t6t
nhat ma t6i c6 thé nghi t6i 1 ¢ gang 1am cho sy viéc "cong binh", dé dugc hanh phuc 14
tim cach lira gat dé l4y tién. Nhung vén dé 13, du cho no thanh cong, bop nan duoc vai Ru
Pi ctia du khach vo tinh, toi khong thé tudng tuong ndi ngudi ta lai thoa man véi cach do
dé duoc hanh phac hon hay mét cudc song vira y hon .. Du sao, t6i cang nghi minh la
nguoi tai xé taxi, t0i cang bot gidn anh ta. Cudc song anh ta c6 ve buon budn ..c6 nghia
1, toi van khong dong y vé diéu anh ta da lam, va ching ta c6 quyén ra khoi xe, nhung
dung 1a t6i khong thé ndi gian dén mirc ghét anh ta vé chuyén do..."

T6i im ldng. Giat minh, thyc ra t6i chwa hap thu duoc bao nhiéu tir Duc Pat Lai Lat Ma.
Luc nay, toi bat dau hiéu gia tri thuc tién trong 16i khuyén cua Ngai, nhu "hiéu biét tiéu
sir nguoi khac", va duong nhién, toi da tim dugc sy mau muc vé cach thyc hién nhiing
nguyén tic nay trong cudc doi caa Ngai dang truyén cam himg. Nhung khi t61 nghi lai vé
hang loat cudc thao luan voi Ngai, bat dau tir Arizona, va bay gio tiép tuc tai An D9, toi
nhan ra rang ngay tu luc dau, nhimg cudc phong van cta ching t0i c6 vé co khong khi
bénh vién, nhu thé t6i hoi Ngai vé khoa giai phau, ¢ trong truong hop nay, d6 1a khoa giai



phau tam tri va tinh than ctia con nguol. Tuy nhién cho dén luc nay, khong biét lam sao
ma toi van chua ndy ra ¥ 4p dung ddy du tu tudng cua Ngai vao doi song cua toi, it ra
khong phai 1a luc nay - Toi luén c6 mot ¥ dinh mo ho s& cb gang thyc hién nhitng khai
niém cua Ngai trong doi t6i & mot luc nao do6 trong twong lai, ¢6 18 khi t6i c6 nhiéu thi
gio hon.

---000---

NGHIEN CUU CO SO CUA SU QUAN HE

Nhiing cudc dam thoai voi DPuc Pat Lai Lat Ma tai Arizona bét dau béng cudc ban
thao vé ngué)n géc hanh phuc. Mac dau thuc té 1a Ngai chon cudc séng lam mot nha su,
nhung cac cudc nghién cru cho thay hon nhan gép phan thuc té mang dén hanh phic -
mang dén su riéng tu va mdi lién két chit ché 1am ting thém stc khoe va thoa man cach
song chung. Hang ngan cudc thaim do ngudi My va Au Chau cho thdy ngudi co gia dinh
hai long va hanh phiic v6i cudc sdng hon nguoi doc than hay ngudi goa.- nhat 1a so véi
nhirng nguoi ly di hay ly than.

Mot cude tham do cho thay sau trong s6 mudi ngudi My danh gia hon nhan cta ho 1a "rat
hanh phtc" va cling xem cudc doi ho néi chung la "rat hanh phuc". Trong cudc ban ludn
vé dé tai quan hé con nguoi, t6i nghi rang néu dua ra van dé 1a ngudén hanh phiic chung
cing rat quan trong.

it phat trude gio an dinh phong van Dtc Pat Lai Lat Ma, toi ngdi vi mot ngudi ban &
hanh lang 10 thién cua mdgt khéch san tai Tuscon uéng mot ly nudc mat giai khat. bé cap
dén chu dé lang man va hon nhan ma t6i du dinh néu 1€n trong cudc phong van cua t6i,
ban t6i va t6i dong long tric an nghi dén nhimg nguoi doc than. Trong khi chung t6i tro
chuyén, mot cap vo chéng tré trong c6 vé lanh manh, cé thé 1a nhirng nguoi choi gon,
sung sudng nghi hé vao luc cao diém ctia mua du lich, ngdi ban bén canh chung toi.
Trong ho ¢ vé nhu di ldy nhau khé 1au - khong con & trong tudn tring mat nita, nhung
van con tré va chic chin hiy con man ndng. Rat tét doi, t6i nghi nhu vay.

Nhung vira ngoi xuong ho bat dau cai nhau.

"... Toé1 da bdo anh anh chiing ta bi tré roi", nguoi thiéu phu budc t61 mot cach gay gét,
giong noi cua cd ta khan la thuong, tiéng re cuia day thanh bi ngdm béi nhiéu nam thuoc
14 va ruou."Bay gid ching ta khong c6 du thi gid ma an. To6i khong thé an ngon miéng
duoc."

"... n€u cd khong chuan bi qua lau ..." ngudi dan ong phan phdo mot cach vo y thirc bang
mot giong nhd nhe hon, nhung moi am ndng triu khé chiu va han hoc.

DPop 1ai."T6i di san sang tir nira gid trude roi. Chinh anh méi 12 ngudi cham tré vi phai
doc xong to bao"



Va clr nhu thé 161 qua tiéng lai khong ngimg. Gidng nhu nha soan kich Hy Lap Euripides
no6i, "Hon nhan co thé tot dep. Nhung khi hon nhan that bai, thi nhitng nguoi d6 ¢ nha
nhu trong dia nguc"

Tranh luan, nhanh chong leo thang, roi chdm dut bang nhim 16i than van vé cudc sdng
doc than. Ban t6i dao mat va trich mdt cau trong Seifeld, noi "O phai, t6i muodn lay vo
that som!"

Chi it phat trudc day, t6i c6 y dinh bat dau cudc gip bang cach xin Pic Dat Lai Lat Ma ¥
kién vé niém vui va wu diém cua tinh yéu ling man va hon nhan. Thay vi nhu thé, khi vao
phong cua Ngai tai khach san, va sip sira ngdi xudng, t6i lai hoi:"Tai sao Ngai lai cho 1a
mau thuan hinh nhu thudng trong hon nhan phat sinh?"

"Khi dé cap dén mau thun, duong nhién c6 thé 1a rat phuc tap". Puc Pat Lai Lat Ma giai
thich.""C6 thé c¢6 nhiéu nhan t6 lién quan. Cho nén, khi ching ta xur tri bang cach cb ging
tim hiéu nhiing Van dé quan h¢, giai doan dau tién trong tlen trinh nay doi hoi phai suy
ngim k¥ ludng vé ban cht va co so cin ban ciia mbi quan hé ay.

"Vay, trudc tién, ta phai cong nhéan cod nhiéu loai quan h¢ khac nhau va hiéu biét nhirng di
biét gitta ching. Thi du, hiy dé qua mot bén van dé hon nhan, ngay ca trong pham vi tinh
ban binh thuong, chiing ta cling phai cong nhan c6 nhiing loai tinh ban khac nhau. Co khi
tinh ban dya vao cua cai, quyén thé, hay dia vi. Trong nhitng truong hop ndy, tinh ban
con tiép tuc voi diéu kién 13 ban con gilt dugc quyén thé, ciia cai va dia vi. Khi nhitng cin
cur éy khong con, thi tinh ban cling sé bat dau bién mat. Mt khac c6 mdt loai tinh ban
khac. Tinh ban nay khong cin cr vao tinh toan vé cta cai, quyén thé va dia vi ma dung ra
la cam tinh thuc sy con ngudi, mot cam tinh gan glii trong do6 co ¥ thuce chia sé va quan
hé. Loai tinh ban hiru nay la cai ma t61 goi la tinh ban chan chinh vi n6 khong bi anh
huong boi tinh trang cua cai, quyén thé va dia vi cia mot c4 nhan du n6 ting hay giam.
Nhan té giir viing tinh ban chan chinh 14 cam tinh va tinh cam. Néu ban thiéu diéu do,
ban khong thé gilt dugc tinh ban chén chinh. Chéc chan chiing ta da noi dén diéu nay
trude day va tat ca dleu do6 1a rat 1 rang, nhung néu ban di vao Van dé quan hé, thuong
thuong s& rat hitu ich néu biét dimg lai va suy ngdm vé co sé ciia moi quan hé ay.

Ciing gidng nhu vay, néu ai d6 vap phai kho khan voi chong minh hodc vo minh, s& rit
hiru ich néu biét nhin vao co s¢ can ban cua méi quan hé. do. Chang han, ban thuong
thdy nhiéu mdi quan hé chi can cr vao sy 161 cudn gidi tinh ngay tu dau. Khi mot cap moi
gap nhau, chi gap nhau vai lan, ho ¢ thé yéu nhau say dam va rat hanh phuc." Ngai cudi

" nhung bét ctr quyét dinh nao vé hon nhan vao lic ay rat dé lung lay. V& mot y nghia nao
d6 cling nhu ngudi ta c6 thé trd nén mat tri, vi strc manh cua con gian hay han thu manh
liét, vé mot ¥ nghia, nguoi ta cling cé thé bi mét tri boi st manh cua dam mé hay ham
muon. Va doi khi ban c6 thé thy trang thdi ma mot ca nhan c¢6 thé cam thay, "0i nguoi
ban trai cua t0i, hay nguoi ban gai cua to1 thuc sy khong phai ngu:orl t6t, khong phai 1a
nguoi tir té, nhung t01 van cam thay bi 16i cudn boi anh ay hay c¢6 ay". Cho nén sy quan
hé dya vao cai 161 cudn ban dau that khong thé tin cay dugc, thyc sy khong viing vang vi
né cin ¢t vao nhiéu hién tugng tam thoi. Cam gic nay ton tai rat ngan ngui, va sau mot
thoi gian, cadm gidc nay khong con nira". Ngai bat tach tach ngon tay.."Cho nén dung qua



ngac nhién néu ki€u quan hé nhu thé roi vao chuyén rac roi, va hon nhan can cir vao diéu
d6 cudi cling roi vao rac roi ...Nhung ong nghi thé nao?

"\/ang, ti phai dong y voi Ngai Ve viéc do", toi tra 101." Hinh nhu trong bét cr mbi quan
h¢ ngay ca nhimg moi quan hé ndng chay, su say mé luc ban dau cudi cing cling ngudi
di. Mot s6 nghién ctru cho thay nhimg nguoi coi sy say mé va lang man lac ban dau 1a tdi
can thiét cho quan hé ciia ho, cudi cung di dén vo mong va ly di. Ellen Bercheid, nha tam
1y hoc x4 hoi cuia Pai Hoc Minnesota,dd xem xét van dé va két luan rang khong danh gia
dung phan nira thoi gian ¢ giéi han cua tinh yéu say dam c6 thé hiy diét mdi quan hé.
Ba va nhimg ddng su cta ba cam thidy mirc d6 ly di gia ting trén hai muoi nim qua mot
phan lién quan viéc ngudi ta ngay cang coi trong nhiing kinh nghiém cam xtic rat duoc
tin cdy trong doi ho - nhiing kinh nghiém giéng nhu tinh yéu ling man. Nhung c6 mot
van dé 13 nhing loai kinh nghiém nhu vdy c6 thé rit kho dung viing voi thoi gian..."
"Piéu nay hinh nhu rit dung" Ngai n6i."Cho nén khi dé cap dén nhiing van dé quan hé
ban s& thay y nghia quan trong to 16n trong viéc nghién ctru va hiéu biét ban chit co ban
ctia mdi quan hé.

"Bay gio, trong khi c6 mot s6 quan h¢ can cu vao sy 161 cubn gidi tinh ngay tir dau, thi
mat khéc, ban co thé c6 nhing kiéu quan h¢ khac ma trong d6 nhiing nguoi ¢ tam trang
diém tinh c6 thé nhan thirc rang noi vé than thé bé ngoai ban trai hay ban gai cua t61 6
thé khong hap dan nhung anh ay hay c6 ay thuc sy 14 mot ngudi tot, mot ngudi tir té hoa
nha. Su quan hé dugc xdy dung bang diéu d6 hinh thanh loai lién két 1au dai hon vi n6
thudc loai giao tiép thanh that & muc thuc su riéng tu va con ngudi giira hai ngudi..."

Puac Pai Lai Lat Ma ngung mot chat nhu thé nghién ngdm vé van dé rdi noi thém,
"Puong nhién toi phai néi cho rd rang 1a nguoi ta c6 thé c6 quan hé tot lanh manh bao
gém ca su 16i cudn gidi tinh nhu 1a mot thanh t6. Cho nén hinh nhu c6 loai quan hé chinh
dua vao vao sy 16i cubn gidi tinh. M4t loai hoan toan dya vao sy ham muén gidi tinh.
Trong truong hop nay, dong co hay sy thic day ding sau sy lién két thyc sy chi 1a sy
thoa man tam thoi, sy vira long trudce mét. Trong loai quan hé nay, céac ca thé gén lién voi
nhau khong that 13 con ngudi ma ding hon 14 ddi twgng. Loai quan hé nay khong lanh
manh. Néu sy quan hé chi can cu trén sy ham muén gidi1 tinh, khong c6 thanh td ton
trong 1an nhau, thi su quan hé nay hau nhu trd thanh mai dam, trong do6 ca hai bén déu
khong ton trong 1dn nhau. Sy quan hé luc dau xdy dung trén ham mudn gidi tinh gidng
nhu can nha xay dung trén nudc d4, dang lic da tan ra, can nha xup.

"Tuy nhién c6 mot loai quan hé thir hai, ciing cin ctr trén sy 16i cudn gidi tinh, nhung
trong d6 su 16i cudn thé xac khong phai 13 co so chiém wu thé wu tién trong quan hé nay.
Trong kiéu quan hé thtr hai nay, c6 sy danh gia can ban dung vé gia tri ctia nhau cin ctr
vao cam nghi ngudi kia la nguoi t6t, tir t&, va hoa nhi, va ban cO sy ton trong va pharn gia
ctia nguoi kia. Bat ¢t sy quan hé nao cin ctr trén tinh than ay s& 1au bén va chic chan
dang tin cay Loai nay thich hop hon. Va mubn thiét lap loai quan hé nay, diéu chi yéu la
phai danh du thi gio dé hiéu nhau véi y thirc chan that, hiéu biét nhitng dic tinh cian ban
cta nhau.



"Cho nén, khi nhiing ban b¢ t61 hdi toi vé hon nhan cua ho, toi thuong hdi lai ho da quen
nhau bao 1au r6i. Néu ho ndéi méi c6 may thang, thi toi thuong nédi:"Vay qua ngin ngui".
Néu ho néi mot vai nam, thi toi noi thé thi tét. Bay gio ho khong nhimg biét mat hay bé
ngoai, ma téi con nghi, hiéu ban tinh sau xa cta nhau" "Piéu d6 hdé nhu nha Vin Mark
Twain di n6i "khong c6 ngudi dan éng nao hay nguoi phu nit nao thue sy hiéu tinh yéu
hoan hao 13 gi cho dén khi ho d3 thanh hon voi nhau trong mot phan tu thé ky..."

"Pirc Pat Lai Lat Ma gat dau va noi tlep tuc: Bung.. cho nén, toi nght, nhiéu van de x4y
ra chi vi khong du thi gi¢ dé tim hiéu lan nhau. Du sao, t6i nghi néu ta tim cach xay dung
moi quan hé thye sie vira ¥, con dwong tot nhat dan t6i diéu dé la phai hiéu biét ban tinh
sdu xa ciia nguoi kia va quan hé véi anh dy hay cé dy trén mike d¢ do, thay vi chi chii
trong dén nhitng déic diém bén ngoai. Va trong kiéu quan hé dé co vai trd cua tinh thuong
chan chinh.

"Bay gid t6i nghe nhiéu ngudi néi hon nhan cta ho ¢ ¥ nghia sdu xa hpn trén sy quan hé
gi6i tinh, hon nhan doi héi hai nguoi ¢ ging lién két v6i nhau, cing nhau chia sé cudc
doi thang trim, chia sé niém riéng tu mat thiét. Néu 10i noi d6 1a chén that, toi tin twong
d6 1a co so thich hop dé xy dung quan hé. Quan h¢ lanh manh gdém co ¥ thuc trach
nhiém va cam két voi nhau. Puong nhién, su tiép xuc thé chat, sy quan hé giéi tinh thich
dang va thong thuong ciia mot cap vg chong, c6 thé dem dén mot sy thoa min nao do, c6
thé c6 hiéu qua 1am diu tam. Nhung rot cude ndi vé mat sinh hoc, muc dich chinh cta
quan hé nhuc dyc 14 sinh san. Va mudn thanh cong trong viéc nay, ban can phai ¢ y thiic
tAn tAm véi con cai, dé cho chung cé thé ton tai va mau 16n. Vay, phat trién kha nang co y
thirc trach nhiém va cam két c¢6 tinh quyét dinh. Khong ¢ diéu do, sy quan hé chi mang
lai sy thoa man tam thoi. Chi cho vui". Ngai cudi, mdt nu cudi duong nhu kinh ngac
trudc pham vi ménh moéng vé cach ing xir clia con nguoi.

---000---

QUAN HE DUA VAO TINH CAM LANG MAN

T61 cam thay ky quéc khi noi vé tinh duc va hon nhan véi mot nguoi nay da trén
sau muoi tudi ma sudt doi doc than. Ngai khong thdy ghét nhiing van dé 4y, nhung c6
mot sy xuy xét doc 1ap trong nhitng binh luan ctia Ngai.

Nghi vé cudc ndi chuyén cua toi véi Ngai sau tdi hom ay, toi chi nghi rang con mot thanh
t6 quan trong trong quan h¢ chua dugc noi den va toi to mo t6i mudn biét quan diém cua
Ngai dbi voi van dé nay ra sao. Toi dd néu van dé nay ra ngay hom sau.

"Ngay hém qua, ching ta thao luan vé cidc mdi quan hé va tAm quan trong cua viéc dit
quan h¢ than thiét hay hon nhan hon ca van dé nhuc duc", t6i bat dau " Nhung theo van
hoa Tay Phuong, khong phai chi 1a hanh dong xac thit ma toan by y niém lang man.- y
niém phai long ai, yéu say dam nguoi tinh- duge coi nhu mot ham mudn cao do. Trén
man anh, van chuong, va van hoa dai ching, nguoi ta dé cao loai tinh yéu lang man nay.
Quan diém ctia Ngai thé nao vé van dé nay?



Khéng mdt chut do du, Ptc Pat Lai Lat Ma noi: "T6i nghi rﬁng, chua can xét dén theo
dudi tinh yéu lang man c6 thé anh hudng sau xa dén su phat trién tinh than ra sao, thAm
chi tir quan diém cua 16i séng thong thuong, 1y twong hoa tinh yéu ling man c6 thé duoc
coi la mot cyc doan. Khong gidng nhu nhitng quan h¢ can ctr trén tinh cam chu dao va
chan that, day 1a mot vin dé khac. N6 khong thé duoc coi 1a tich cuc, Ngai qua quyét."No6
dua vao do tuong, khong thé dat duoc, cho nen n6 1a ngudn gdc cua v& mong. Vay, trén
co s& d6 nd khong thé dugc coi nhu tich cuc".

Giong noi nhu két thuc cua Ptc Pat Lai Lat Ma, cho thiy Ngai khong c6 gi dé noi thém
vé d¢é tai nay nita. Vi x3 hoi ching ta dat tim quan trong to 16n 1én tinh yéu lang man, toi
cam thay Ngai bac bo sy cam d cta tinh yéu ling man qua nh nhang vi Dirc Pat Lai Lat
Ma dugc day do trong tu vién, t61 cho réng Ngai khong cam nhan day du niém vui cua
tinh yéu lang man, va hoi Ngai vé nhitng van d¢ lién quan den tinh yéu lang man thi cling
chang khac gi yéu cau Ngai ra bdi dau xe dé Ngai giai quyét cai kho khin cia t6i vé bo
truyen luc ciia xe. Khong duoc vira long 1am, toi 1ong ngong véi it diém ghi chép roi
chuyén sang d¢é tai khéc.

Cai gi dd 1am cho tinh yéu ling man quyén rii dén thé? Nhin vao ciu hoi nay, ta thay
Than Ai Tinh (Eros) - tinh yéu lang man, xac thit, say dam - trang thai ngdy ngit cudi
cung, 1a mét ly coc tay manh c6 cdc thanh phan van hoa, sinh hoc, va tim 1y. Trong vin
hoa Tay Phuong, khai niém vé tinh yéu ling man di thing hoa tir trén hai trim nim qua
dudi anh huong cua chu nghia lang man, mét phong trao da anh hudng nhiéu dén viéc
hinh thanh sy nhéan thic cta ching ta vé thé gidi. Chu nghia ling man phat trién nhu 1a
mot sy bac bé Thoi Pai Anh Sang d6, nhan manh dén 1y tri con nguoi. Phong trao méi
nay dé cao truc gidc, xuc cam, cam tinh va say mé. N6 nhan manh dén tAm quan trong
cta thé gidi gidc quan, kinh nghiém chi quan cta ¢4 nhan, va c6 khuynh hudéng vé thé
gi6i tuong tuong, 4o tudong, im cau mot thé gidi khong phai 1a - mot qua khir 1y tuong
hay tuong lai khong tudng. Quan ni€ém nay khong nhirng da c6 mdt tdc dong sau xa vao
van hoc nghé thuat ma con vao ca chinh tri va moi mit phat trién ctia van hoa cia Tay
Phuong hién dai.

Yéu t6 hap dan nhat trong khi theo dudi tinh yéu lang man la cam giac yéu phai long.
Nhimng anh huong manh mé hoat dong thuc day ching ta tim kiém cam giac y, con
nhiéu hon ca su suy ton tinh yéu lang man ma ta thdy tir van héa. Nhiéu nha nghién ctru
cam thdy nhimng stc manh 4y da dwogc lap trinh trong cac gien tir luc sinh ra doi. Cam
gidc yéu phai 10ng bao gio cling hoa 14n v&i cam giac cia su 16i cudn xac thit, co thé 1a
thanh phan ban ning do gien quyét dinh trong hanh vi giao phdi. Tir cai nhin tién hoa
chtrc nang ca nhan cua sinh vat 1a sinh tdn, sinh san, va bao dam sy ton tai lién tuc cua
giéng loai. Vi lgi ich tot nhét ciia giéng loai, cho nén néu chung ta duoc lap trinh dé yéu,
chic chin no s€ gia tang loi thé ma chung ta két dbi va sinh san. Vi vy, chung ta c6
nhiing co cau gan lién gitip cho diéu d6 xay ra, dap (mg mot s6 tac nhan kich thich, nio
bd san xuét va tiét ra nhitng hoa chét tao thanh cam giac phan khich cai "dé mé" két hop
v6i tinh yéu. Va trong khi bd ndo ctia ching ta ngdm véi nhitng hoa chit dy, cam gic do
ap dao chiing ta dén muc moi thir khac duong nhu bi trc ché .



Anh huong tam 1y thuc ddy ta tim cam giac tinh yéu ciing hip dan nhu anh huong sinh
hoc. Trong tap khao luan cua Plato, Socrates ké mot cau chuyén huyén thoai vé
Aristophanes lién quan dén ngudn gdc tinh yéu xéc thit. Theo huyén thoai niy, nhiing cur
dan dau tién trén trai dat 1a nhimg sinh vat tron c6 bdn tay, boén chén, va cung voi lung va
héng lam thanh hinh tron. Nhitng sinh vat vo tinh doc 1ap nay rat cao ngao va thuong tan
cong cac vi than. Dé trimg phat chung, Than Zeus phéng sdm sét vao ching va phan doi
chung ra. Mdi ching sanh bay gid 13 hai, nira ndy mong moi hop nhét véi nira kia. Than
Ai Tinh (Eros) ham mudn tinh yéu mé say, ling man, c6 thé duoc xem la khao khat thoi
¢6 mubn hop nhit véi nira kia. N6 dudng nhu 1a nhu cu vé tinh phd bién cta con nguoi.
Cam tinh d6 kéo theo cam giac hop nhat v6i ngudi kia, ranh gi61 bi pha tan, tro thanh
mot v6i ngudi minh yéu. Cac nha tam 1y hoc goi d6 la sy sup d6 ranh giGi cai t61. Mot 50
nguoi nghi rang tién trinh nay bat ngudn tir kinh nghiém som nhét cta ta, mot cd ging vo
thire dé tai tao kinh nghiém c6 tir luc con tho & au, trang thai cin ban ma trong d6 dua tré
hoan toan gan gili v6i cha me hay ngudi nudi nang lic dau

Bing chting cho thay nhing dta tré so sinh khong phan biét chinh chiing v&i phan con lai
ctia thé gidi. Chung khong c6 ¥ thirc nhan dang ca nhan hay it ra ciing nhan dang duoc
me, nhitng ngudi khac hay nhimg do vat chung quanh. Chiing khong biét dau 1a gi6i han
cua ching va dau la chd bat dﬁu cta nhitng cai khac. Ching khong biét gi 1a do vat dang
ton tai: do vat khong co sur ton tai doc lap, néu chung khéng tac dong qua lai voi mot dd
vat, d6 vat nay khong ton tai. Thi du, dira tré dang cam cai luc lic, n6 nhan biét cai luc
lac 1a mot phan cua chinh nd, va néu cai lac lac bi 14y di hay dau di, v6i né cai lac lac do
khong con ton tai.

Vao lac méi sanh bo ndo chua hoan toan "két ndi chac chin" nhung khi dira bé 16n 1én thi
bd ndo trudng thanh, su tic dong qua lai voi thé gidi trd nén tinh vi hon va dira bé dan
dan phat trién ¥ thirc nhan dang riéng, biét "t6i" hay dbi lap véi "cai khac". Cung véi didu
do6, y thire riéng biét phat trién, dan da dira bé phat trién nhan thirc vé giéi han ctia minh.
Su hinh thanh ca tinh dwong nhién tiép tuc phat trién qua thoi ky tho au va thoi ky thanh
nién roi dira tré vao doi. Y thirc vé minh 13 ai xuét hién 1a ket qué ctia sy phat trién nhiing
hinh dung bén trong, phan 16n da hinh thanh do cam nghi ve nhing tac dong qua lai luc
ban dau v6i nhing nguoi quan trong song v0i nd, va suy nghi vé vai tro cua ching trong
xa hoi n6i chung. Dan dan ca tinh riéng, va cu tric noi tim 1y trd nén phirc tap hon.

Nhung mot s ngudi van tim cach di nguoc tro lai trang thai cude song trude d6, mot
trang thai hanh phic trong d6 khong c6 cam giac bi ¢6 1ap, khong c6 cam giac bi phan
cach. Nhiéu nha tdm 1y hién dai cam thay kinh nghiém c6 "tinh tong thé" dugc dua vao
tiém thtrc, va khi truong thanh né thim vao su tudng trong vo thirc va riéng tu ciia minh.
Ho tin 1a hoa minh vao v&i nguoi yéu khi mot nguoi "dang yéu" goi nhé lai kinh nghiém
hoa hop v6i ngudi me thoi tho du. N6 tai tao cam nghi ky diéu, mot cam nghi tuyét doi,
nhu thé 12 moi sy déu c6 thé 1am dugc. Mot cam nghi nhu thé kho ma day 1ui.

Thao nao ma sau nay su theo dudi mot mdi tinh ldng man lai manh mé nhu thé. Vay van
de nay la thé nao, va tai sao Puc Dat Lai Lat Ma lai dé dang qué quyét cho rang theo dudi
moi tinh lang man 1a chuyén tiéu cuc?



T6i coi van dé quan hé dua vao tinh yéu ling man, nuong vao tinh cam lang man la
nguén géc cua hanh phiac. Mét bénh nhan trudce day cua t6i, David, hi¢n ra trong tam tri
t6i. David, mot kién trac su 34 tudi vé nganh xéy dung vuodn hoa va cong vién, dén
phong bénh cua t6i voi tridu chimg dién hinh ctia mét su suy nhuoc nghiém trong. Anh ta
giai thich sy suy nhugc nay la do mot $6 cong vi¢c l1at vat 1am cho anh bi cang théng,
nhung "dai loai 1a méi bat dau" Chung t6i chon cach dung thude chdng suy nhuoc, anh ta
ddng ¥, va chung t6i cho anh thir thudc chdng suy nhugc binh thudng. Thude ching to co
hiéu qua, trong vong ba tuan 18 triéu chimg dau cip tinh cta anh di thuyén giam va anh
tro lai 1am viéc binh thuong. Tuy nhién trong khi tim hiéu bénh sir ctia anh chang miy
chdc t6i nhan thuc ra r::ing thém vao cai suy nhuogc cép tinh anh da bi suy nhugc nhe
(dysthymia), mot dang suy nhuoc kinh nién & mirc d6 thip 4m i tir nhiéu ndm. Sau khi
binh phuc chirng suy nhugc (;ép tinh, chiing t6i bat dau tim hiéu tiéu st cua anh, dit nén
méng giup chung t6i tim hiéu nhimg dong luc tim 1y bén trong dd giy ra chung suy
nhuoc nhe tir nhidu ndm. Sau mot vai lan kham bénh, mot hom David vao phong tdi voi
bd dang hén hd. Anh nédi " t6i cam thay tuyét voi", "toi chua bao gid cam thay nhu vay tir
nhiéu nam nay "

Phan (mg ctia t6i vé tin vui nay 1a ngay 1ap tirc danh gia xem liéu c6 phai 14 anh di di vao
giai doan tinh khi roi loan that thwong khong, tuy nhién diéu d6 khong dung.

Anh ndi véi 61 " To6i dang yéu. Toi gip nang tudn trude tai chd t6i ddu thau. Nang 1a
nguoi dep nhat ma toi da tig dugc thay".

Tuan nay dém nao chung toi déu di choi v6i nhau, qua that chung toi 1a mot cip tam hon
- hoan toan hop v&i nhau. Toi that khong thé tin 13 nhu vay! Toi khong hen ho gi hai ba
nam nay, va di &én chd nghi rang s& khong bao gioi c6 thé gip dugc ai vua ¥, rdi thi bong
nhién cé nang".

Trong sudt budi noi chuyén véi t6i, David liét ké nhimng wu diém dang cha y cia ngudi
ban gai méi cia minh."T6i nghi rang chung t6i hoan toan hop nhau trén moi phuong
dién. Khong phai chi vé x4c thit, ching t61 quan tam giéng nhau dén moi su, that 1a dé sg
sa0 ma chung toi lai suy nghi gidng nhau dén thé. Puong nhién, toi rat thuc té, va toi hiéu
rang chang ai muoi phan ven mudi. Mot dém no t6i hoi kho chiu mét chuat vi t6i nghi
nang co veé cot nha vai ga trong cau lac bd ma ching t61 dén choi tai ddy... nhung ca hai
chung t61 déu udng qua nhleu va ¢ dy chi muén vui ma thoi. Chung toi ban cii veé
chuyén 4y, va sau moi chuyén 6n thoa".

David tré lai phong mach tuan 18 sau d6 va bao cho toi biét anh da quyét dinh thoi khong
chita bénh nita." Moi sy déu tuyét voi trong doi t0i, t6i khong thiy con gi phai néi vé
chira bénh" Anh giai thich."Ching suy nhugc cua toi da hét, t6i nga nhu mot dua tré, toi
tro lai lam viéc rat t6t, t0i c6 quan hé tuyét voi, duodng nhu cang ngay cang t6t hon. Toi
nghi rang toi da duoc loi ich gi d6 trong nhiing lan chira bénh, nhung nay t6i thay khong
thé t6n kém tién bac dé chita bénh khi khong con gi phai lam".

To1 nodi voi anh to1 rat vui biét moi viée tot dep véi1 anh nhung cling nhac anh luu y dén
mot vai van dé gia dinh ma ching ta nhan biét c6 thé dan dén bénh suy nhugc kinh nién.



Sudt luc Ay nhitng thuat ngit tim than thong thuong nhu "dé khang" va "bao vé" bt dau
hién ra trong tam tri toi.

Anh khéng tin: "Puoc day; c6 thé 13 nhitng chuyén ma mot ngay nao do, toi s& xét dén"
Anh ndi. "Nhung t6i thuc sy nghi rang phan 16n do su c¢6 don, mdt cam gidc thicu ai do,
can phai c6 mot nguoi dac bi¢t dé chia sé moi thir, va nay t61 da tim thay nang."

Anh nhét quyét muén chim dat viéc chita tri vao ngay d6. Ching toi sap xép dé vi bac si
gia dinh cua anh theo doi ché d§ thuoc men, phé duyé¢t va cham dut kham bénh, t61 két
thac voi sy bado dam 1a phong mach cua t6i luc nao cling san sang tiép don anh.

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

"Toi hét stc dau khd", anh ndi voi mot giong budn nan. "Lan trude, toi gip ong, moi sy
déu tuyét voi. Toi thuc su nghi rang t6i da tim dwoc ngudi ban doi 1y tudng tham chi toi
da nghi dén viéc hon nhan. Nhung duong nhu toi cang tién gan bao nhiéu thi nang lai
cang Iui xa bay nhiéu. Cubi cing nang di chdm dit quan hé véi t6i. Qua that toi bi suy
nhugce mot d6i tuan sau d6. Tham chi toi bat dau goi dién thoai chi dé nghe giong ndi cua
nang, va lai xe dén chd nang lam viéc chi dé xem xe clia nang c6 & day khong. Sau
khoang mot thang t6i 6m vi lam viéc d6 - that 13 qua nuc cudi - va du sao triéu ching suy
nhuoc cia t6i ciing ting 1én. T6i vAn dn udng, ngu nghi tot, van di lam tét, va téi van co
doi dao stc Iyc nhung toi van cam thdy nhu thé 1a mat mat mot phan nao trong t6i. Gidng
nhu t6i lai trd vé véi tinh trang trude day, gidng nhu cam tudéng ma t6i di bi nhiéu nam.

Téi lai bat dau diéu tri cho anh.

Dudng nhu rd rang 1a ngudn hanh phiic, tinh i ling man dé lai nhiéu diéu khic khoai. Va
c6 1& Durc Pat Lai Lat Ma di biéu 16 su bac bo khai niém tinh yéu lang man 1a co s de
quan h¢ va Ngai mo ta tinh yéu lang man chi la "ao tuong khong thé dat duoc", khong
dang nd lyc. Quan sat k¥ ludng hon, c6 1& Ngai dd mo ta ban chét cua tinh yéu lang man
mot cach khach quan chur khong phai dua ra phan xét gia tri ti€éu cuc bi anh hudng sau
nhiéu nim tu tdp voi tu cich mot nha su. Ngay ca ngudn tham khao khach quan nhu tyr
dién ciing chira dung mot ta dinh nghia Vé "lang man", "mo mong", c6 qua nhiéu cach néi
nhu "truyén hu cau", "sy cuong di¢u", "su bay td sai lam", "khong co6 that hay tudng
tugng", "khong thuc tién", "khong c6 co so thuc t&", " tiéu biéu cho hay ban tam voi su
lam tinh hay t6 tinh dugc 1y tuéng héa" van vén... Hién nhién doc tién trinh vin minh
Tay Phuong da c6 mot su thay d6i. Quan niém thoi o Than Ai Tinh (Eros), véi ¥ nghia
co ban hop thanh mot, hay hop nhat v6i nguoi kia, nay da ¢6 y nghia méi. Tinh yéu ling
man chi dat duoc pham tinh gia tao, c6 huong vi gian 1an va ddi tra, mot pham tinh khién
Oscar Wilde chan nan nhan xét "Khi yéu, bao gio ciing bdt ddu bang cach tw lira doi
minh, réi bao gio cung cham dirt bang cdch lira déi nguwoi khdc. P6 la cdi ma thé gidi goi
la tinh yéu lang man".

O ph?ln trude, chung ta da khao sat vai tro cua sy than mat va riéng tu nhu mot thanh
phan quan trong trong hanh phuc con nguoi. Khong ¢ gi nghi ngo gi vé viée do ca.
Nhung néu tim cach kéo dai sy théa mén trong quan hé, nén moéng cia quan hé dy phai



vimg chéc. Chinh vi Iy do d6 ma Piic Pat Lai Lat Ma khuyén khich chung ta nén xét dén
co s& cin ban cia méi quan hé, néu ching ta thdy minh dang ¢ trong quan hé sip trd
thanh tdi té. Su 16i cubn xéc thit, va thAm chi ca cam tudng manh cua sy phai long nhau,
c6 thé déng vai tro trong viée hinh thanh su rang budc dau tién giita hai ngudi, thu hit ho
gin bo v6i nhau, gibng nhu keo dan, tic nhan lién két dau tién can phai két hop véi
nhing chét lidu khac trude khi ching c6 thé dinh chat lau dai nhau. Nhan biét ra nhiing
chat liéu nay, chung ta quay tr¢ lai voi cach giai quyét ciia Puc Dat Lai Lat Ma la phai
xay dung mbi quan hé manh mé - quan hé cua ching ta dya vao nhing dirc tinh vé su yéu
mén, tinh thuong, t6n trong 1an nhau 13 con ngudi. Quan hé dya trén nhimng durc tinh ay
giup ching ta dat duoc moéi lién két sau xa va co y nghia khong chi véi nguoi tinh, hay
chdng vo ma con véi ban bé, nguoi quen, va ca nhitng nguoi la - thuc té 1a bat cr con
ngudi ndo. N6 mé ra vo s6 kha ning va co hoi cho viée giao tiép.

-00000-

CHUONG 07 - GIA TRI VA LO' ICH CUA TU BI
PAC PIEM CUA TU BI

Khi cac cudc thao luan cua ching to6i tiép dién, t6i kham pha théy su phat trién tir
bi dong mot vai tro trong cude doi ciia e Pat Lai Lat Ma 16n hon chi 1 phuong tién dé
trau doi cam nghi nhi¢t tinh va tinh cam, mdt phuong tién cai thién mbi quan hé véi
ngudi khac. Thuc ra 1d rang, 1a voi tu cach mot nguoi Phat Tir dang tu hanh, phét trién
10ng tir bi 1a mot phan t6i thiét trén con duong huan luyén tinh than cua Ngai.

"Vi tim quan trong d6 ma Phat Gido coi tir bi 1a mot phan thiét yéu trong viéc phét trién
tinh than", t61 hoi" Ngai c6 thé dinh nghia rd rang hon cai ma Ngai goi 1a tr bi?

Durc Pat Lai Lat Ma tra 101, "Ttr bi ¢6 thé dinh nghia dai thé 1a trang thai tdm khong dung
bao luc, khong 1am hai ai, va khong hiéu chién. P6 13 mot quan diém tinh than can ci
vao sy mong mudn ngudi khac thoat khoi kho dau, va két hop véi ¥ thic tan tim, trach
nhiém va ton trong ddi voi ngudi khac. "Ban dén dinh nghia vé tir bi, tiéng Ty Tang tir
Tse-wa ciing c6 nghia 14 trang thai tim bao gdom mot sy mong wdc diéu tot lanh cho chinh
minh. Trong viéc phat trién tir bi, ta c6 thé bit dau bang mong udc cho chinh minh thoat
khoi khd dau, va rdi thi dem cam nghi tu nhién ndy huéng vé chinh minh, trau doi va
nang cao nd, mé rong no ra cho ca nhitng nguoi khac.

"Bay gio, khi nguoi ta noi dén tr bi, t6i nghi rang thudng c6 nguy co 1am 14n tinh thuong
v6i 1ong quyén luyén. Cho nén khi théo ludn vé tir bi, trudc tién ching ta phai phan biét
hai loai thuong yéu hay tinh thuong. Mot loai tinh thuong nhudém mau luyén ai - cam
tuong kiém soat ai d6, hay thuong yéu mot nguoi ndo dé dé ngudi d6 yéu lai minh. Loai
thuong yéu hay tinh thuong thong thuong nay kha khong cong bang va thién vi. Va sy
quan hé chi dua vao diéu do khong viing bén. Loai quan h¢ thién vi dya vao quan sat va
nhén biét nguoi d6 1a ban, c6 thé din dén mot sy gén bd cam xuc nao do6 va cam nghi
mudn gan giii. Nhung trong tinh trang ay chi can néu co6 mot su thay d01 nho nhu bét hoa,
hay nguoi ban lam diéu gi d6 khién cho ban tirc gian, thi dot nhién tit ca dy dinh tinh



than déu thay d6i, khai niém"ban t6i" khong con nita. Rdi ban s& thdy sy gin b cam xuc
d6 tan bién, va thay vi cam giac ‘thuong yéu va lo ling, ban c6 cam nghi cim ghét. Cho
nén loai tinh yéu dua vao sy quyén luyén, c6 thé dinh chit ché véi han thu.

"Nhung c6 mot loai tir bi thir hai khong c6 sy gan bé quyén luyén nhu thé. Do 1a tir bi
chan chinh. Loai tir bi nay khong dwa nhiu vao viéc ngudi nay hay ngudi kia than mat
voi to1. Bing hon 1a, tir bi chén chinh dwa vao nhan t can ban la tét ca moi ngudi déu co
mét ham thich bam sinh muén hanh phuc va khac phuc khé dau, giéng nhu chinh t6i. Va
ciing gidng nhu chinh t6i, ty nhién ho c6 quyen thuc hién nhi¢m vu khao khat can ban
nay. Trén co so cong nhan dinh sy binh dang va tinh phd bién cua con nguoi, ban phat
trién y thirc quan hé va gan giii voi nguoi khac. Trén co s do, ban cam thay tir bi du ban
nhin ngudi khac 14 ban hay thu ciing vay. N6 cin cr trén quyén cin ban cta con nguoi
hon 14 dy tinh tinh thin riéng cua ban. Trén co s& do, ban tao ra tinh thuong va tir bi. b6
1a tr bi chan chinh.

"Vay ta c6 thé thiy cach phan biét gitra hai loai tir bi nay va trau doi tir bi chan chinh rat
1a quan trong trong doi song hang ngay. Chang han, trong hén nhan thuong c6 thanh
phan gin b6 tinh cam luyen 4i. Nhung t6i nghi rang néu c6 thanh phan tir bi chan chinh,
dua vao vao su ton trong 1an nhau nhu hai con nguoi, hon nhan sé 1au dai. Trong truong
hop gan b6 tinh cam khong co tir bi, hon nhan khong viing vang bang va c6 thé cham dut
mau chong hon ".

Y dinh phat trién mot loai tir bi khac, phd quat hon, mot loai tir bi ¢6 dic diém chung Ia
tach khoi cam nghi c4 nhan, dudng nhu gidng mot nhiém vu qua ning. Pan do nhu thé
n6i ra, toi hoi,"Nhung tinh yéu va tir bi 13 cam nghi chii quan. Dudng nhu sic thai tinh
cam hay cam nghi vé tinh yéu va tir bi thi ciing nhu nhau du chung c¢6 pha chut luyén ai
hay "chan thanh". Vay néu mot nguoi kinh qua ciing mot cam xtc hay cam nghi gidng
nhu thé trong ca hai loai, tai lam sao phan bi¢t gitra hai loai lai quan trong?

Bing mot giong dut khoat, Pic Pat Lai Lat Ma tra 10, "Trudc nhat toi nghi rang nét
khac biét gitta cam nghi thuong yéu chan chinh hay tir bi va thuong yéu cén cur vao sy
gin bo. N6 khong phai 1a cam nghi giéng nhau. Cam nghi vé tlr bi chan chinh manh mé&
hon va rong 16n hon nhiéu, né c6 dic tinh rat siu sic. Ngoai ra tinh yéu va tu bi chan
chinh viing vang hon nhiéu va déng tin cdy hon. Thi du néu ban nhin thdy mot con vat
dang bi dau d6n hét strc nhu con ca dang quan quai vi ludi cau, cing luc ban c6 thé c6
cam nghi khong thé chiu dung duoc cai dau dén nhu con ca 6. Cam nghi d6 khong cin
clr vao méi lién tudng dac biét nao dén riéng con vat do, mot cam nghi, "0, con vat dé 1a
ban t61". Trong truong hop d6 1ong tir bi cua ban chi dya vao sy thét la chung sanh ciing
c6 cam giac don dau, va co quyén khong chiu cai dau don nhu vay. Cho nén loai tur bi
nay khong hoa 14n v6i ham thich va luyén ai, ¢6 co so hon, v lau bén hon."

Di sau vao chu dé tu bi, toi tiép tuc: "Bay gio theo thi du cua Ngai khi nhin thady mot con
ca het sttc dau don vi ludi cau mée trong miéng nd, Ngai da néu ra van de chinh yéu -
lién quan dén cam nghi khong thé chiu dung dugc cai dau don cta con ca"



"Pung" Ngai tra 101."Thyc ra, trong mot y nghia nao dé ta c6 thé dinh nghia tir bi 1a cam
nghi khong thé chiu dung ndi khi nhin thiy ngudi khac khod dau, nhitng chung sanh khac
kho dau. Va dé tao ra cam nghi 4y ta phai cam nhan tinh chit nghiém trong hay trang thai
dau kho cua nguoi khac. Vi vay, toi nghi 1a cang thau triét sy dau kho, cac loai dau kho
ma chung ta phai chiu, thi mtrc do tr bi cang sau ".

To6i dua ra cau hoi: "Puogc, t6i danh gia cao sy that 1a cang nhan thirc duoc khd dau cua
ngudi khac co thé nang cao kha ning co tim tir bi. Thuc ra, theo dinh nghia, tir bi doi hoi
mé rong long minh trudc sy khd dau cia nguoi khac. Chia sé ndi khd dau cua ngudi
khac. Nhung ¢6 mdt cau hoi can ban hon: Tai sao chung ta chanh long trudce cai khé dau
ctia ngudi khac ma lai khong quan ngai dén khd dau cua chinh chung ta? Téi mudn noi 1a
da sb chiing ta san sang lam moi viéc dé tranh cai dau don va khd dau cua chinh minh,
tham chi dén chd ding ma tay van van... Tai sao ching ta lai ¢ ¥ quan tim dén khé dau
ctuia nguoi khac?

Khong chut ngap ngimg, Dic Dat Lai Lat Ma tra 1i: "T6i nghi rang c¢6 su khac biét quan
trong giita cai khd dau cua chinh minh va cai kho dau ma ban co6 thé ném trai trong trai
thai tir bi khi ban quyét dinh chia s¢ niém dau ciia nguoi khac - khac biét trong tinh chat".
Ngung mét chit, va nhu thé 1a dé dang nham vao cam nghi riéng tu cua toi, Ngai tiép tuc:
"Khi ban nghi vé dau kho cua chinh ban, ban c6 cam giac hoan toan bi 1an ap. C6 cam
gidc nang triu, bi céi gi do don €p - mot cam tudng bét luc. Co mot sy budn nan, cir nhu
thé 1 tat ca nang luc ctia ban da trd thanh 6 liét.

"Bay gid, dé tao ra 10ng tir bi, khi ban nhan 14y cai kho dau cta nguoi khac, budc dau ban
cling c6 thé théy kho chiu & mdt mire d§ nao do, mot cam gidc buc boi hay khong chiu
dung n6i. Nhung trong truong hop c6 long tu bi, cam giac lai khac han., bén dudi cam
nghi kho chiu 1a tinh hoat bat quyét tim & murc do rat cao vi ban tu nguyén va chu y chap
nhan cai kho dau ciia nguoi khac vi muyc dich cao ca hon. Ban s& thay lién d6i va rang
budc, chia tay ra gitip ngudi khac, mot cam giac sang khoai chir khong budn nan. Gidng
nhu nguoi lyc si trong khi tap luyén nghiém ngat, nguoi luc si phai trai qua nhiéu thir -
lap ké hoach, d6 md hoi, ging strc. Toi nghi rang ném trai dleu do ding la kho nhoc va
mat nhiéu cong strc Nhung nguoi luc si khong coi d6 1a sy ném trai khd dau. Nguoi luc si
hiéu diéu do 1a mot thanh qua to l6n, métsy ném trai lién két véi cam giac vui sudng.
Nhung néu cling con ngudi Ay phai 1am cong vigc lao dong than thé khong phai 1a mot
phan tap luyén thé thao, thi nguoi luc si Ay s& nghi rang: "0, tai sao t6i phai chiu su thir
thach khing khiép nay?" Vi vay, thai d6 tinh than gay ra sy khac biét to 16n."

Nhing 16i néi d6, dugc noi bang sy qua quyet nhu vay, da kéo t6i ra khoi cai cam gic bi
dé nén thanh ngudi tim cach giai quyét kho dau, vuot qua kho dau.

"Ngai noi budc thr nhét trong vi€c tao ra loai tur bi do 1a cam nhan dung su khd dau.
Nhung c6 ky thudt dac biét nao khac trong Phat Gido dung dé nang cao long tir bi cla
mot con nguoi khong?

"C6. Thi dy trong truyén thong ctia Dai Thira Phat Gido, chung t0i thdy c6 hai loai k¥
thuat chinh dé trau doi tir bi. Chiing 1a phuong phéap "bay diém nhan va qua" va phuong



phap quan diém va binh déang giita ta va nguoi' ' Phuong phap "quan h¢ va binh dang la k§
thuat ban c6 thé tim thay tai chuong tam trong cudn "Chi dan vé 16 song ctia B6 Tat" clia
Shantideva. Nhung, nhin vao dong ho tay ctia Ngai, Ngai thay da hét gio, Ngai noi " Toi
nghi chung ta s€ thyc hanh mot vai bai tap hay thién dinh vé tir bi trong cc cudc noi
chuyén trude cong chung vao cudi tudn nay.

N6i xong, Ngai mim cudi ndng hau va dimg 1én cham dit cudc thao lun.
---000---
GIA TRI THU'C SU CUA POI SONG CON NGUOI

Tlep tuc thao luén vé tir bi trong bu01 gip sau do, toi bat dau "Bay gio ching ta
dang noi vé tam quan trong cua tir bi", vé niém tin ma Ngal cho rang tinh cdm con nguoi,
than thién, tinh ban, va van van... la nhung diéu kién tdi thiét cho hanh phtic. Nhung t6i
ban khoan - thi du, mot thuong gia giau c6 dén gip Ngai va noi " Thua Ngai, Ngai ndi
rang mudn hanh phuc thi than thién va tir bi 1 rt quyét dinh. Nhung ban tinh cia toi
khong phai 14 nguoi 4n can va dé thuong. Thanh thuc ma noi, toi thuc sy khong cam thay
dong long hay co6 long vi tha. T61 c6 khuynh huéng dung hon 1a nguoi kha 1y tri, thuc
tién va co 1& 1a mot nguoi tri thirc, va khong cam thdy nhiing loai xtic cam nhu vdy. Tuy
nhién t6i cam thay dé chiu vé cudc sdng cua toi, toi cam thdy hanh phiic vé diéu kién
sdng cua toi. Toi rat thanh cong trong thuong mai, ban hitu, va t6i chu cap day da cho vo
con, va toi c6 mdi quan hé tot véi ho. Toi khong cam thay thiéu thon gi. Phat trién tir bi,
vi tha, 4n can va van van nghe c6 vé hay 1am, nhung véi t6i vin dé 4y 1a thé nao? Dudng
nhu chi 1a qué Gy mi..."

"Trude hét" Pic Pat Lai Lat Ma tra 16 " néu ai d6 néi diéu do, téi van con ngo rfing liéu
ngudi ay co thye sy hanh phic trong thuc té khong. Toi that sy tin la tir bi cung cap co s
cho su sinh t6n ctia con nguoi, gia tri thuc sy cua doi sdng con ngudi, khong co diéu do
s€ thleu mot bo phan cin ban. Hét stiic nhay cam trudc cam nghi ciia ngudi khac 1a mot
yéu t6 ciia thuong yéu va tir bi. va khong co no, thi du, t6i nghi ngudi 6 gip kho khin
trong quan hé v6i vo. Néu mot nguoi thuc sy c6 thai do 1anh dam ddi voi dau kho va cam
nghi cua nguoi khac, du cho 1a ty phu, c6 hoc van, khong c6 van dé gi v6i vo va con, va
duoc quay quan boi ban be, nhimg thuong gia giau co, chinh tri gia, va nhiing nha lanh
dao qudc gia, t6i nghi bat chap nhiing thir d6, hi¢u qua ciia tat ca nhiing thw tich cuc do
chi & trén trén bé mat.

Nhung néu ngudi d6 van tiép tuc khong cam thay tir bi, khong cam thay thiéu thon gi
...thi c6 thé 1a c¢6 chat kho khan giup cho nguoi ay hiéu duge sy quan trong cua tur bi..."

Duc Dat Lai Lat Ma ngimg lai hoi lau dé suy nghi. Thinh thoang ngimg lai trong sudt
nhitng budi dam dao, khong tao sy im ling khé xir ndo, ma dung hon 1a nhiing liic ngimg
lai nay gidng nhu luc hip dan, thau thap thém stc thuyét phuc va ¥ nghia cho nhimg 16
cua Ngai khi cudc dam dao tiép ndi tré lai.



Cubi cung Ngai tiép tuc, "Tuy nhién cho du 1a ding, vin c6 mot vai didu ma t6i can luu
y. Trude nhét, t6i cd thé go1 y cho ngudi do suy nghi vé kinh nghiém cua chinh minh.
Nguoi a ay s& thay rang néu c6 mot ‘nguoi nao do d6i xir véi minh bang long tir bi va tinh
cam, dleu do s€ lam cho nguoi ay cam thay hanh phuc. Vi vay nén trén co s¢ kinh
nghiém & ay, nod s giup cho nguodi ay nhan ra rang nguodi khac cling cam thay vui khi dugc
ddi xir 4n can va tir bi. Cho nén, cong nhan sy viéc nay s& lam cho ngudi ay tén trong hon
nira d6 nhay cam xuc ctia ngudi khac va 1am cho nguoi Ay thién vé viéc dem tir bi va an
can dén cho nguoi khac. Pong thoi nguoi 4y kham phé ra rang minh cang an can véi
ngudi khic bao nhiéu thi minh lai cang nhan dugc nhiéu 4n can bay nhiéu. Toi khong
nghi rdng phai mat nhiéu thoi gian nguoi d6 méi nhén thic ra diéu d6. Thanh thi, diéu
nay trd thanh co sé cho tinh ban va sy tin cdy l1an nhau. "Bay gio, gia du nguoi nay co tat
ca nhimg diéu kién thuan loi cu thé nay, thanh cong trong doi, ban hiru xum vay, tai
chinh bao dam, va van van..., t6i nghi tham chi 6 thé 13 gia dinh con cai deu nuong tuya
vao nguoi ay va ho nhu thoa man vi nguoi ay thanh cong, va ho c6 nhleu tién bac va mot
cudc song sung tic. Toi nghi rang & mirc d6 nao d6 thdm chi khong can ¢6 cam xuc an
can va tinh cam cua con nguoi, nguoi ay khong ném mui cam giac thleu thdn. Nhung neu
ngudi Ay cam thdy moi thir déu 6n thoa, khong thuc sy can phat trién tir bi, toi cho rang
cach nhin do6 la do v6 minh va thién can. Du cho c6 v¢ 1a nhirng nguoi khac phai nuong
nhd vao ngudi 4y kha nhiéu, trén thuc té nhitng gi dang xay ra la qua nhiéu quan hé hay
tac dong qua lai cua nhiing ngu(n do voi nguoi ay chi can cur trén sy nhan thic rang
nguoi ay la nguon thanh cong giau c6. Ho ¢6 thé chiu anh huéng boi cua cai va quyén thé
clia nguoi ay va chi lién hé voi nguoi dy vé nhig thir d6 chir khong phai 1a chinh nguoi
ay. Cho nén trong mot y nghia nao do, méc dau ho khong nhén dugce su an can va tinh
cam cua nguoi ay, nhung ho van bang long, va co thé khong mong mudn gi hon nita.
Nhung diéu gi s& xdy ra khi co d6 ciia ngudi Ay bi sa sat, luc Ay co 8O cua sy quan hé s&
suy yéu. ROi ngudi 4y s& bat dau thay hau qua cia sy khong co an can va 1ap tic bat dau
dau kho.

"Tuy nhién, néu c6 long tir bi, dwong nhién d6 1a diéu ma ho c6 thé trong cay vao, cho du
c¢6 nhitng kho khan kinh té, va su giau c6 xudng ddc, ho van cé diéu gi 46 dé chia sé véi
dong loai. Kinh té thé gi6i lic nao cling mong manh va ching ta phai chiu qua nhidu mat
mat trong doi song, nhung thai do tir bi 1 diéu chung ta lac nao ciing phai mang theo véi
ching ta".

Nguoi thi gia mac ao choang nau sam vao phong va lang 1€ rot tra, trong khi Buc Dat Lai
Lat Ma tlep tuc, "Puong nhién mudn giang giai cho ai do vé s quan trong cua tur bi,
trong mot s6 truong hop, ban phai doi dau vGi nguoi rt clng ran, ca nhan chii nghia va
ich ky, nguoi d6 chi biét dén minh, quyén lgi ciia minh. Va tham chi ¢6 thé 13 c6 nhiing
nguoi khong c6 kha ning théng cam ngay ca nhitng ngudi ma ho thwong yéu hay gan giii
v6i ho. Nhung ngay ca voi nhitng ngudi nhu thé, van c6 thé bay to tAm quan trong cta tir
bi va tinh thuong trén co s6 réng do la cach t6t nhat dé dap ung loi ich cho ban than ho.
Ho mong mudn c6 sirc khoe tdt, séng 1au, va an tam, hanh phic va sung suéng. Va néu
day la nhirng thir ma ho ham thich, to1 nghe no6i rang c6 ca bang chimg khoa hoc 1 nhiing
thir d6 c¢6 thé duoc ton 1én boi cam nghi thuong yéu va tir bi... Nhung 1a mot béc si, bac si
tam than, c6 1& 6ng phai biét nhiéu hon vé nhing xac nhan khoa hoc nay?"



"Thua vang", toi dong ¥, "T6i cho rang 15 rang 1a c6 bang chimg khoa hoc hau thuin cho
nhitng x4c nhan vé loi ich vat chat va cam xuc tir nhitng trang thai tr bi cua tam".

"Cho nén t6i nghi rang gido duc ai d6 vé nhiing sy viéc ay va cac nghién ctru khoa hoc tat
s& khich 1& mét sb nguoi trau doi trang thai tam tur bi...", Ptic Dat Lai Lat Ma binh luan."
Nhung t6i nghi ring ngoai nhitng nghién ctru khoa hoc, cé nhitng 1ap luan khac cho rang
con ngudi co thé hiéu va cam nhan tir nhitng nhitng kinh nghiém thyc tién hay truc tiép
hang ngay. Thi du, ban c6 thé vach ra rang khong c6 tur bi s& dan dén mot sy tan nhin nao
d6. C6 nhiéu thi du cho thiy trong mét sb thuc t& & mot mac d6 nao d6, ngudi tan nhin
thuong bat hanh phuc va khong vira long nhu Stalin va Hitler. Nhitng nguoi nhu vay
thuong chiu dung cam giac kho chiu bt an va so sét dai déng. Tham chi khi ho ngu t6i
cho 13 ho van cam théy so hai... Tat ca nhirng diéu d6 co thé kho hiéu, nhung mat diéu
ma ban c6 thé noi 1a nhiing ngudi nhu vay thiéu mot cai gi ma ban co thé tim théy 0 mot
nguoi tr bi hon - y thuce vé tu do, y thire x4 bd, cho nén khi ban ngu ban s€ ngudi di va
khong nghi nira. Nguoi tan nhan khong bao gid c6 duoc kinh nghiém ay. Mot cai gi do
lic nao cling kim kep ho, anh hudng t61 ho, va ho khong thé c6 duoc cam nghi budng bd,
¥ thirc vé tu do." Ngai nglrg mot chut, lo ding gii dau, va tiép tuc."Mic dau t6i méi chi
{rc doan, nhung t6i nghi rang néu ban héi mot s ngudi tan nhin: Luc nao thdy hanh phic
hon khi ¢ thoi tho au duoc me cham soc va dugc gan gili gia dinh nhiéu hon hay bay gid
khi c6 nhiéu quyén uy hon, .anh huong va dia vi hon? T61i nghi rang ho sé tra 10i ho thich
hon luc con nho. Toi nghi rang ca dén Stalin ciing dugc thuong yéu bai ngudi me khi con
tho au."

T6i nhan xét, "Pua Stalin ra, toi nghi Ngai da tim ra mot thi dy dién hinh chtrng minh
diéu Ngai noi, vé hau qua cia cudc séng khong tir bi. Ai ai cling biét hai dic diém trong
trong cé tinh ctia 6ng ta 13 tan nhan va nghi ki. Stalin xem tan nhan 12 mot dirc hanh, thuc
té 1a 6ng ta da doi tén Djugashvili thanh Stalin, c6 nghia 1a "con nguoi thép" Va trong
cudc doi ong ta dng cang tan nhan dng ta lai cang tré nén nghi ki. Sw nghi ki ctia 6ng ta ai
ciing biét. ROt cude so hai va nghi ki nguoi khac dan dén nhiing cudc thanh trimg 16n va
nhimg chién dich chong lai nhiéu nhom nguoi khac ¢ dat nudc ong ta, din dén tu day va
hanh quyet hang triéu nguoi. Nhung 6ng van thay ké thu & khap noi. Khéng lau truge khi
ong chet ong ta da noi voi Nikita Khruschev, "to1 khong tin ai ca, ké ca chinh toi nira".
Luc cudi doi 6ng ta con thu dich ca v6i by tham muu tin can nhét cia 6ng. RS rang 1a
cang tan nhin va oai quyén, ong ta cang bat hanh phiic. Mot ngudi ban ciia 6ng da noi
cudi cling nét nhan tinh duy nhat ctia 6ng dé lai la sy bat hanh ciia 6ng. Svetlana, con gai
clia 6ng mo ta 6ng sao ma kho vi ¢ don va tréng trai dén mirc ong khong con tin tuong
la nguoi ta co thé thuc su thanh thuc hay nhiét tam.

"Dau sao, t6i biét that kho ma hiéu duoc mot con ngudi nhu Stalin va tai sao ho co thé
lam duoc nhiing viée kinh khung nhur vay. Nhung mot trong nhing diém ma ching ta noi
to1 la ngay ca nhing thi du cuc doan v€ ngudi tan nhan ho ciing luyén tiéc quéa khir khi
nhin lai mot s khia canh ém dém hon trong thdi tho 4u cua ho, nhu tinh thuong yéu tir
ngudi me. Nhung s& ra sao ddi v6i nhiéu ngudi khong cé tudi tho ém dém hay khong co
nguoi me thuong yéu? Nhiing nguoi bi nguoc dai van van? Hién tai, chung ta dang thao
ludn vé dé tai tir bi, D& moi nguoi phat tim tur bi Ngai c6 nghi rang ho can dugc chim soc
nudi dudng bai nhitng bac cha me hay bao mau c6 tinh an can va tinh cam khong?"



"Véng, t6i nghi diéu d6 rit quan trong."Ngai ngung mot chit, ty dong lan trang hat mot
cach khéo 1éo trong nhirng ngén tay ciia Ngai va ngdm nghi." C6 mot sb nguoi, ngay tir
lic dau, chiu nhiéu dau kho va thiéu tinh cam ciia ngudi khéc.- cho nén sau nay trong doi
song hau nhu ho khong ¢6 cam tinh con nguoi, khong c¢6 kha nang tir bi va tinh cam,
nhing nguoi do rat nhan tim va tan bao..." Ptrc Dat Lai Lat Ma ngung lai nita, va duong
nhu can nhic van dé mot cach nghiém chinh mét lic. Khi Ngai cui xuong udng tra, ngay
duong nét doi vai Ngai cling cho thdy Ngai dang suy nghi lung lam. Ngai khong chung t6
ra y dinh tiép tuc ngay, va chung t6i ling 1& udng tra. Cudi cing Ngai nhtn vai nhu thé
thira nhan Ngai khong cé giai phap.

"Vay Ngai c6 nghi 13 nhitng k¥ thuat ning cao sy dong cam va phat trién tir bi s& khong
giup ich gi cho hang ngudi c6 mot qua trinh kho khan nhu vay?"

"Bao gio cac lgi ich cling c6 mirc d¢ khac nhau nhan dugc khi thyc hanh nhitng phuong
phap va k¥ thuat khac nhau tuy thudoc vao hoan canh riéng biét cia moi nguoi", Ngai
giang gidi."Cling c6 thé trong mot so truong hop nhitng k¥ thuat ay hoan toan vo hi¢u
qua..."

C6 ging lam sang to, toi cit ngang: "Nhitng k¥ thuat dic biét dé nang cao tir bi ma Ngai
noi den la...?

"P6 1a diéu ma chiing ta vira ndi dén. Trudc nhat, nhd hoc hoi, hoan toan hiéu biét gi tri
ctia tir bi - nd cho ban cam tudng tin chic va quyét tAm. Roi sir dung cac phuong phap
nang cao sy dong cam, nhu dung oc tudng tuong, sang tao va hinh dung minh trong tinh
canh ctia ngudi khac. Va cudi tuan nay trong cudc nodi chuyén trude cong chung, chung ta
s& ban vé mot sb bai tap hay cach thyc hanh ma ban sé& tu tap nhu cach tu tap Tong-Len,
dung dé ciing ¢ tir bi ctia ban. Nhung t6i nghi rﬁng quan trong la phai nh¢ rang nhing ky
thut nay nhu sy tu tip Tong Len,dugc phat trién dé giup ich cang nhiéu cang tot it nhat
cling mot phan nhan loai. Nhung khéng bao gio ¢co the mong udc 1a k¥ thuat ay c6 thé
gitip ich cho 100 phéan trim con nguoi, toan thé dan sé con nguoi.

"Nhung van dé chinh thyc ra 1a néu chung ta n6i dén nhitng phuong phap khac nhau dé
phat trién tir bi -- diéu quan trong 13 ngudi ta c6 thanh thuc nd luc trong viéc phat trién
kha nang phat tam tr bi khong. Mtrc d¢ ma ho thuc sy co thé trau ddi tir bi tuy thude vao
qua nhiéu su thay ddi, ai c6 thé néi dugc? Nhung néu ho hét strc nd luc, nham tir t& hon,
dé trau doi tir bi, va lam cho thé gi6i nay tot dep hon, roi thi dén cudi ngay, ho cé thé noi
"{t nhat t6i da lam hét minh".

---000---
LOI iCH CUA TU BI
Trong nhirg nam vira qua da c6 nhiéu cudc nghién ctru ung ho y kién cho rang
phat trién tir bi va vi tha da c6 mot tac dong tich cyc vé sirc khoe thé chat va cam xuc. Thi

du trong mot thtr nghiém noi tleng, David Mac(;lelland, rqot nha tam 1y hoc thudc bai
Hoc Harvard cho mt nhoém sinh vién xem cudn phim vé Me Teresa hoat dong gitp



nhitng ngudi dau yéu va nghéo kho tai Calcutta. Nhitng sinh vién nay thuat lai cudn phim
kich thich cam nghi tir bi. Sau d6 nha tam ly hoc nay phan tich nudc bot ctia cac sinh vién
nay va phat hién ra co sy gia ting chat immuno-globulin-A, mot khang thé c6 thé gitp
chdéng 1y nhiém dudong hé hip. Trong mot cudc khao ciu khac cua James House tai
Trung Tam Nghién Ciru ciia DPai Hoc Michigan, nhiing nha nghién clru thiy lam nhiing
cong viée thién nguyén déu dan, twong tac voi nguoi khac bang thai do tur bi va an can,
tang tudi tho thém va chéc chin 14 ting stc sdng chung. Nhiéu nha nghién ciru khéc trong
linh vuc méi vé tim-thé trong y hoc di chirng minh nhimg kham pha twong tu, dan ching
trang thai tich cyc cua tdm cé thé cai thién strc khoe thé chat cua chung ta.

Thém vao hiéu qua loi ich vé strc khoe thé chit cia ta, co bang ching 1a tir bi va Gng xtr
chu d4o c6 loi cho stc khoe xtic cam. Nhitng cudc nghién ctru cho thiy chia tay ra giup
dd nguoi khac cé thé dem lai cam giac hanh phuc, diém tinh hon, va it chan nan hon
Trong mdt cudc nghién ctru ba muoi ndm ctia mot nhom tdt nghiép tai Pai Hoc Harvard,
nha nghién ctru George Vaillant két luan, thuc té ap dung 16i song vi tha 13 mot thanh t6
cbt yéu ¢6 loi cho stre khée tinh than. Mot cude khao sat khac cia Allan Luks, duoc tién
hanh véi vai ngan nguoi thuong xuyén tham gia cac hoat dong tinh nguyén gitp do nguoi
khac, cho thiy hon 90 phan trim nhimg nguoi tinh nguyén ay bao cao ho "han hoan" lién
tudng dén hoat dong nay, c6 dic diém 13 cam thdy 4m 4p tinh nguoi, nhiéu nghi luc hon,
h6 nhu phén phd. Ho ciling cam thiy cam giac binh than rd rang, va nang cao gi tri cia
minh sau hanh dong ma cach tng xir chu ddo khong chi mang lai tdc dong nudi dudng
XUc cam ma nguoi ta con thiy rang su diém tinh cta nguoi gitap d& lién quan dén sy giam
b6t cac loai rdi loan thé chat do cang thang.

Trong khi 0 rang bang ching khoa hoc la hau thuan cho 13p truong Buc Pat Lai Lat Ma
vé gia tri thuc sy va thyuc tién cua tir bi, ta khong can phai chi dua vao nhimng cong cudc
thir nghiém va khao sat dé xac dinh sy dimg din cia quan diém nay. Ching ta c6 the
nhén ra sy lién quan chat ch& cua quan tam, tir bi, va hanh phuc riéng tu trong doi song
cta chung ta va doi song cua nhimng ngudi chung quanh. Joseph, mét nha thdu x4y cét sau
muoi tudi, ma toi gdp vai ndm nay, la mot minh hoa t6t cho viéc nay. Trong ba muoi
nam, Joseph diéu khién cong viéc kiém tién dé dang, loi dung viéc xay cat ting vot
dudng nhu vo tin tai Arizona dé tr¢ thanh triéu phd. Tuy nhién vao cudi thap nién 80,
viéc budn ban bt dong san dia bc @6 v toi té nhat trong lich st Arizona. Joseph bi thiét
hai ning va mét moi thir. Cudi cing ong phai tuyén bd phéa san Nhitng khé khin vé tai
chanh gy cing thang trong hén nhan cia ong, dan dén ly di sau 25 nim chung song.
Khéng dang ngac nhién 1am, Joseph da khong chiu dung duoc moi su. 6ng bat dau udng
ruou nhiéu. May mén 1a cudi cing 6ng dd bo dugc ruou nho sy gitp d& ciia Hoi Bai Trir
Ruou (AA). La thanh vién trong hoat dong cua Hoi nay, 6ng tr¢ thanh nguoi bao tro, va
gitip ngudi khac chira ruou. Ong nhan ra 6ng rat vui trong vai tro bao trg, chia tay giip
ngudi khac, va tinh nguyén gia nhap vao cac té chirc khac. 6ng di dem kinh nghiém lam
an clia 6ng dé gitip d& nhitng ngudi bi thiét thoi kinh té. N6i vé doi séng hién tai, 6ng noi,
"Hién t01 c6 mot co s¢ tan trang nho Co s¢ nay co thu nhap vira phai, nhung t61 hiéu ring
t61 s€ khong bao gio' gidu co bang trudc day. Diéu nuc cuoi 1a tuy vay toi thyc sy khong
mudn c6 tién nhu trude day nira. To1 mudn danh nhiéu thi gio' tinh nguyén lam cho cac
d6i ngii khac nhau, tryc tiép lam viéc véi moi nguoi, va gitp d& ho bang tat ca kha ning



ctia toi. Nhing ngay nay, t6i cam thdy hoan toan vui suéng timg ngay hon 1a ca thang
kiém dugc nhi€u tién. T61 hanh phic hon bao gio hét trong doi t61."

---000---

THIEN PINH VE TU BI

Nhu da hira trong khi dam dao, dung theo 161 Ngai, e Dat Lai Lat Ma két thuc
bai giang trudc cong chung bang mot cudc hanh thién vé tir bi. Do 1a mot bai tap don
gian. Tuy vay bang mot 16i n6i manh mé& va tao nha, duong nhu Ngai tom tit va két tinh
lai cuge thdo ludn vé tir bi trudc ddy, bién nd thanh mot budi tap chinh thirc trong nim
phut, truc tiép vao ngay diém.

Muén phat tam tur bi, ban bt dau béng cach cong nhéan ban khong mubn kho dau va ban
¢6 quyén c6 hanh phuc. Diéu nay c6 thé dugc kiém chimg hay duoc cong nhan 1a ding
bang kinh nghiém cua ban. R6i ban céng nhan nhimg ngudi khac, ciing gidng nhu ban,
cling khong mudn kho dau va ciing c6 quyén c6 hanh phac. Vay nén viéc d6 trd thanh co
s& dé ban phat tam tir bi.

"Vay... hdm nay ching ta hiy thién dinh vé tir bi. Bat dau mudng tuong dén mot ngudi
hét sirc dau kho, mot nguodi dau dén hay & trong mot tinh trang rat bat hanh. Trong ba
phut dau thién tap, suy ngim vé dau khé ciia mot ca nhan theo phép phan tich - hay nghi
dén su dau kho dir doi va tinh trang song bat hanh cta nguoi ay. Sau khi nghi dén sy dau
kho clia ngudi ay trong vai phut, ké dén, c6 ging lién hé viéc o dén chinh minh, nghi
rang ca nhan 4y ciing c6 kha nang chimg nghiém dau kho, niém vui va hanh phuc, va
cling dau khd nhu minh dau kho. Roi, ¢b ging dé cau tra 101 tu nhién cia ban phat sinh -
mot cam tinh tir bi ty nhién ddi v6i nguoi dy. C6 gang di dén két luan, hiy nghi xem ban
mong mudn nguoi ay thoat khoi kho dau manh dén dau. Giai quyét diéu d6 s& giup ngudi
do thoat khoi khé dau. Cudi cung, hdy try tam vao loai két luan hay giai phap do, va trong
mAy phut cu01 cling cua budi thién tap, cd ging phat tAm trong mot trang thai tir bi hay
thuong yéu."

Vi 101 giang trén, Duc Pat Lai Lat Ma khoanh chan ngéi trong tu thé thién dinh, hoan
toan bat dong Ngai hanh thién cung véi cur toa. Mt sy im lang hoan toan. Nhung cé diéu
gi d6 dang khoi day trong khi ngdi & cudc hop sang do. To1 nghi rang ca dén nguoi cling
coi nhat cing khong thé tranh bi lay chuyén khi bi vdy quanh béi mot nghin rudi nguoi,
mdi nguoi déu ndm giir tu tuong tir bi trong tam. Sau mdt vai phut, Duc Dat Lai Lat Ma
thdt 1én mot cau kinh bang tiéng Ty Tang, giong ctia Ngai trdm trAm, nhip nhang, 1én
bong xudng tram gy lang diu va khoan khodi.

-00000-



PHAN IIl - CAI BOI SU¥ KHO AU
CHUONG 08 - BOI DAU VOI KHO PAU

Vao thoi Ptrc Phat, mdt phu nit tén Kisagotami dau kho vi dira con duy nhét cta
ba bi chét. Khong thé chap nhan su viéc ay, ba chay gap hét nguoi nay dén nguoi khac dé
tim thuoc ctru dira bé song lai. Nguoi ta don Pirc Phat ¢6 loai thuoc do.

Kisagotami lién tim dén Purc Phat, ba cung kinh chao Ngai va thua: "Thua Ngai, ¢6 phai
Ngai ¢6 thé 1am ra thir thuoc ctiru dugc dira con cua t61 phai khong?"

Drc Phat tra 10i: "Ta biét tht thude do, nhung mudn 1am ra tht thude do, ta can phai mot
SO chat liéu."

Nhe nguoi, ba hoi: "Ngai can chit liéu gi?
"Mang cho ta mot nim hat cai"

Nguoi dan ba nay hira s€ mang dén cho Ngai nhung khi ba sap sua di, Ngai noi thém " Ta
can hat giéng cai liy tir mot gia dinh khong co con cai, chdng vo, cha me, hay ngudi lam
da chét"

Ba ta dong ¥ va bat dau di dén hét nha nay dén nha kia dé tim xin hat cai. Nha nao ciing
dong y cho ba hat gidng, nhung khi ba hoi trong nha nay c6 ai da chét khong, thi ba
khong thé tim ra nha khong c6 ai chét - nha nay thi con gai chét, nha kia thi nguoi lam
chét, nha no thi chong hay cha me chét. Kisagotami khong thé tim dugc mot nha nao
thoat khoi su dau ddn cia cai chét. Thay khong phai chi minh ba dau kho, ba di thoi
khong giit thi hai ciia dira con va quay vé véi Duc Phat, voi tam long dai bi Ngai noi:
"Khong phai chi minh ba mét con, chét 1a mot qui luat ddi voi tat ca chung sanh, khong
c6 cai gi truong ton"

Cudc tim kiém da day cho ba biét khong ai thoat khoi khd dau va mat mat. Khong phai
chi minh ba chiu bat hanh khung khiép d6. Hiéu thau ban chét van dé ciing khong loai bo
dugc dau kho khong tranh duge do mat mat, nhung né giam bét dau dén do c¢b ging
chéng lai thuc t& budn tham cua cudc doi.

Mic du dau d6n va kho dau 14 hién tuong phd bién cta con ngudi, nhung khong co nghia
la chling ta d& dang chip nhan chiing. Con ngudi di ché ra mot kho tang rong 16n nhimng
chién lugc dé tranh phai chiu dau kho. Poi khi ching ta ding nhiing phuong tién bén
ngoai nhu hoa chit - 1am giam hay dung thudc cho nhitng cam xuc dau dén bang thude
men hay rugu con. Chiing ta con c6 mot loai co ciu bén trong - phong thu tam 1y, thuong
1a vo thire, 1am vat dém cho ching ta khong cam thiy xuc cam qué dau dén va budn ba
khi chiing ta d6i dau véi kho khan. Doi khi nhimng co cau phong thii nay rat tho so, nhu
dé dang tir chdi khong cong nhan dang c6 kho khan. Co nhiing luc, chung ta c¢6 thé mo hd
cong nhan chiing ta c¢6 khé khin nhung lai vii dau vao nhiéu tro giai tri hay tiéu khién dé
khoi ban tdm dén n6. Hay ching ta c6 thé doan gia doan non khong thé chip nhan chiing



ta gdp kho khan, vo tinh dd 13i cho ho va trach ctr ho vé sy dau kho cua chung ta."Vang,
t61 kho so, nhung khong phai 13 t6i c6 kho khin, ma cic ngudi ciing cd kho khin. Néu
khong phai 13 6ng chu chét tiét d6 lic nao ciing lam t6i gip khé khan (hodc "ddi tac phét
10 t61"... ) thi t61 s€ khong sao ca".

Khé dau chi c6 thé tam thoi tranh duge. Nhung giéng nhu bénh nan y khéng thé chita
khoi hin duoc (hodc co 1€ thudc men chi chita duoc trén bé mat nhung lai che déu triéu
chung khong chira khoi dugc cian bénh co ban) ching bénh cir nhirc nhéi va ning thém.
Cam giac phan khich do ma tay hay ruou tat nhién lam giam dau mét luc, nhung tiép tuc
ding chung, than thé s& suy tan va phuong hai dén xa hoi co thé gy nén nhiéu dau kho
con hon ca sy bat man cang ngay cang 16n hay dau khé nhiéu vé tinh cam dan ching ta
dén nhitng chét say ay ngay luc dau. Su phong thu tim 1y bén trong nhu sy phu nhan hay
su rc ché c6 thé che chd va bao vé ching ta khong cam thiy dau khd 1au hon mot chit,
nhung van khong lam cho kho dau bién mat. Randall mat nguc‘yi cha bi bénh ung thu hon
mot ndm qua. Anh rat gan glii voi nguoi cha, va vao luc ay ai cling ngac nhién thdy anh
vimg vang trude cai chét ctia cha anh dén nhu thé. Anh giai thich bang mot giong noi
tram tinh: "Duong nhién t6i budn, nhung téi thuc su khong sao ca, to1 s€ rat nhG ong,
nhung dong doi van tréi chay. Dau sao toi cling khong thé tap trung vao viéc nhd ong
ngay bay gio, t6i phéi thu xép tang 1& va trong nom tai san ctia 6ng cho me toi...Nhung t61
s€ khong sao ca," anh lam moi nguoi yén tdm. Tuy nhién mdt ndm sau, ngay sau ngay gid
ctia cha anh, Randall bét dau roi ~vao tinh trang budn phlen nghiém trong. Anh dén gap toi
va giai thich: "To1 khong hiéu ndi céi gi sinh ra su buon phién nay. Hién gi0 moi viée déu
tbt dep. Khong thé 1a do cai chét cua cha toi, ong méat dd hon mot nam rdi toi da chap
nhén cai chét ctia ong. Tuy nhién chi can chira bénh chut it, vin dé da tré nén 1o rang,
trong luc ¢b kim nén cam xuac, dé "ding vimg" anh chua bao gio d01 pho day da véi cam
gidc mat mat va dau budn. Nhimg cam giac do tiép tuc phat trién va cudi cung hién
nguyén hinh 1 trang thai buén nan qué strc chiu dung bat budc anh phai ddi pho.

Trong trudng hop ctia Randall, bénh trdm cam ctia anh tan di kha nhanh khi chung ta tap
trung vao su dau dén va cam nghi mat mat cta anh, va anh hoan toan c6 thé duong dau
va trai qua sy dau budn ciia anh. Tuy nhién, d6i khi, vo tinh 13 nhiing chién lugc nham dé
tranh vap van dé cua chung ta phai khé khan lai cang lam tram trong thém - dn su vao co
cau tmg pho va khic siu vao cé tinh ciia ching ta va rt kho truc xuét né ra khoi. Vi du
da s6 chung ta c6 nguoi ban beé, nguoi quen hay ngudi nha tranh kho khin bang cach d6
cho nguoi khac va trach ctr ho - budce t61 ngudi khac ma thyc ra chinh minh 1a nguoi co
16i. Chéc chan day khong phai 1a mét phuong phap hitu hiéu dé loai bo kho khan, tuy
nhién, nhiéu nguoi da phai sbng mot doi bat hanh chimg ndo ma ho con tiép tuc theo kiéu

ay.

buc Dat Lai Lat Ma dua ra chi tiét cach giai quyét van dé khd dau cta con nguoi - cach
giai quyét co ban 1a bao gdm niém tin vao kha ning thoat khoi kho dau nhung bat dau
bang sy chdp nhan kho dau 13 mot sy that ty nhién trong cudc sdng ciia con ngudi, va can
dam duong dau vai cac khé khin gip phai.

Trong cudc séng hang ngay cua ching ta, kho khan nhat dinh phat sinh. Nhirng kho khan
16n nhat trong doi sdng 14 nhitng kho khan khong thé tranh duoc phai dwong dau nhu gia,



bénh va chét. C ging tranh cic kho khin hay don gian 1a khong nghi dén chung chi c6
thé dju di tam thoi, nhung t61 nghi c6 mdt cach giai quyét van dé t6t hon. Néu ban truc
tiép ddi dau v6i khd dau, ban s& ¢ trong mot vi thé tot dé danh gia dung chiéu sau va ban
cht cua van dé. Néu ban & trong mot tran danh chimg nio ma ban van khong hiéu tinh
trang ké dich va kha nang chién d4u cua dich, ban s& hoan toan khong san sang va té li¢t
boi so hii. Tuy nhién néu ban biét rd kha ning chién ddu cua ddi thu, loai vii khinao ké
dich str dung van van..., ban s& ¢ trong mot vi thé t6t hon nhiéu khi ban 14m tran. Ciing
gidng nhu vay, neu ban phal duong dau v6i nhitg khé khan thay vi tranh chung, ban sé& &
trong mot vi thé tot hon dé duong dau véi chung."

Céch giai quyét nhitng kho khin nay rd rang hop 1y, nhung nhan manh van dé thém mot
chut nira, t61 hoi: "Vang, nhung ngd nhd cé lac Ngai phai truc ti€p doi dau voi ho khan,
ma khéng tim ra dugc giai phap thi sao?" That khoé ma doi pho "

"Nhung t6i nghi rang t6t hon van 1a phai duong dﬁu voi nd". Ngai tra 101 voi mot tinh
than thuong vo6."Thi du nhu, ban ¢6 thé coi nhiing Van dé gia va chét 1a tidu cuc, khong ai
mong muon, va cb ging quén chung di. Nhung cudi cing, nhimg chuyén ay van dén. Va
néu ban tranh khong nghi dén chung, vao mot ngay nao do, mot _trong nhimg chuyén do6
xay ra, ban s€ bi x0c nguyén nhan cua tinh trang kho chiu tinh than khong chiu dung ndi.
Tuy nhién, néu ban bo chut it thi gio nghi vé tudi gia, cai chét, va nhitng diéu bat hanh
khac, tim ban s& vitng vang hon khi nhitng chuyén dé xay dén vi ban di quen thudc véi
nhimg van dé 4y va cac loai dau kho va da luong trude ching sé xay ra.

"Po 1a 1y do tai sao t6i tin 1a rat hitu ich khi ty minh chuan bi trudc dé khong bi ngd
ngang trudc nhimg kho dau ma ban phai gip. Lai st dung phép so sanh vdi trn chién
mot 14n nita suy ngdm vé khd dau c6 thé duoc coi nhu cudc tap tran. Ngudi chua bao gio
nghe n6i vé chién tranh, sing 6ng, bom dan va van van s& hét sic s hai khi ra chién
truong. Nhung qua cac tap luyén quan sy, tam ban co thé 1am cho tAm tri ban quen véi
nhiing gi c6 thé xay ra, cho nén néu chién tranh nd ra, n6 sé khong quéa khic nghiét doi
v6i1 ban”

"Vay thi, t6i c6 thé hiéu cach lam quen v&i nhiing loai khé dau ma chung ta gip phai co
mot tac dung giam bt so hai, nhung hinh nhu 1a d61 khi khong c6 sy chon lya nao khac
ngoai kho dau c6 thé xay ra trong mot s6 tinh thé kho xir. Lam sao chung ta c6 thé tranh
lo lang trong nhiing trudng hop ay?"

"Hay thi dy mét truong hop kho xu?

T6i ngimg lai dé can nhic ." Nhu thé nay, thi du, mot ngudi dan ba mang thai va qua xét
nghiém nudc 6i (amniocentesis) ngudi ta phat hién ra dira tré s& bi khuyét tat bam sinh
nghiém trong. Ho nhan ra dua tré s€ bi tan tat nang vé tinh than hay than thé. Cho nén,
hién nhién 13 nguoi dan ba s& hét stic lo 4u vi khong biét phai 1am gi. Ba ta c6 thé chon
cach 1am diéu gi d6 trude tinh trang 4y va c6 thé phé thai, dé dira tré khoi phai sudt doi
dau kho nhung nguoi dan ba d6 s& bi day vo boi cam nghi mat mat 16n lao va dau don va
c6 thé trai qua nhitng cam nghi khac nhu toi 16i. Hodc, ba ta c6 thé chon cach dé su viée



di theo tién trinh ty nhién va dtra bé ra doi. Nhung rdi ba ta s& phai d6i dau sudt cude doi
kho khan va dau kho cho chinh minh va da con."

Dtic Pat Lai Lat Ma cham chu ling nghe khi t6i noi. Bang mot giong c6 phan dam chiéu,
Ngai tra 10, " Cach giai quyét nhitng van dé nay du 1a theo cach nhin Tay Phwong hay
Phat Giao thi nhimg loai tinh trang kho6 xur nay qua la rat kho khan, rat kho khan. Bay gio
theo thi du ctia ong vé quyet dinh pha thai vi khuyét tat bAm sinh - khong ai thyuc sy biét
rat cuc la cai gi co thé tot hon. Tham chi néu dua tré sinh ra tat nguyén, rat cuc diéu do
c6 thé 1a tot hon cho ngudi me, hay cho gia dinh hay chinh dira tré. Nhung ciing c6 thé 1a
tinh dén hau qua vé 1au vé dai sau nay, tdt hon 13 nén pha thai, vi rtt cuc diéu do co thé la
tich cuc. Nhung ai 14 nguoi quyét dinh day? Qua 1a khé khan. Tham chi tir quan diém
Phat Giao, loai phén xét d6 vuot qua kha nang 1y tri cua chung t6i." Ngai ngung mot chut
va thém, "tuy nhién t6i nghi hoan canh va niém tin cta ho s& déng mot vai tro trong cach
ung pho loai tinh trang kho6 khan cia nhitng nguoi dac biét nay."

Chung t6i ngdi im lang.

Lac lac cai dau, cudi cung Ngai néi, "Bang cach suy ngdm vé cac loai khd dau ma ta dé
cap dén, ban c6 thé chuén bi tinh than trudc nhirng van dé d6 & mot muc dd nao do, béng
cach tu minh nhé dén nhiing sy viéc ma ban c6 thé tinh co biét vé nhimg loai tinh trang
khé xtr trong doi. Cho nén ban c6 thé chuén bi tinh than truéc. Nhung ban dimg nén quén
su that 1a diéu nay khong 1am nhe bét tinh hinh. N6 ¢ thé gitup ban c6 tinh than dé d6i
pho, giam thiéu s¢ hai van van... nhung tu n6 khong giam bét kho khian. Chang han, néu
mot dira tré bi khuyét tat bam sinh sé ra doi, dau cho truéc do6 tinh than ban c6 manh thé
nao di nita, ban van phai tim cach ddi pho van dé. Cho nén. viée nay van con kho khan."

Trong khi Ngai noi, giong ngai ¢6 vé budn ba.- hon 1a mot nét nhac ma c6 1& 1a mot hop
am. Nhung bén dudi giai diéu nay, khong phai 1a mot giai diéu vo vong. Tron mot phut
Puc Pat Lai Lat Ma ngung néi, nhin chim chdm qua cira s6 nhu thé tim céi gi ngoai thé
gidi bao la, 16i lai tiép tuc, "Thyc ra khong c6 gi co thé tranh khoi su that kho dau 1a mot
phan trong doi song. Va duong nhién chiing ta c6 khuynh huéng tu nhién khong thich
kho dau va khé khin. Nhung t6i nghi ring nguoi binh thuong khong quan niém chinh
ban chét cua cudc séng ¢4 dic tinh khd dau..".Puc Pat Lai Lat Ma bong nhién bat dau
cuoi "Toi c6 ¥y noi 1a vao ngay sinh nhat cua ban, nguoi ta thuong noéi,"Chic Ngay Sinh
Nhat vui vé" khi thyuc té 1a ngdy sinh nhat 1a ngdy su ra doi kho dau cua ban. Nhung
khong ai n6i "Chtic Miung sinh nhat kh6 dau " Ngai dua.

"Chép nhan kho dau 1a mot phan cta cudc sdng hang ngiy, ban c6 thé bat dau xét dén
nhimg nhan t6 thuong gy cho ban cam nghi khong thoa man va bat hanh tinh than. Noi
chung, chéng han, ban cam théy vui suong néu ban hodc nguoi than cua ban nhan dugc
nhiing 101 khen, danh tiéng, cua cai, va nhirng chuyén thich thu khac. Va ban cam thiy
khong hanh phtic, va bat mén, néu ban khong dat dugc nhiing thir & ay hay néu dich thii ciia
ban lai ¢6 nhimg thtr a ay. Tuy nhien néu ban nhin vao cudc song thuong ngay, ban thuong
thdy c6 qua nhiéu cac nhan t6 va hoan canh gy dau don, kho so va cam tudng bit toai
nguyén, trong khi nhimg hoan canh dem niém vui va hanh phuc thi lai tuong d6i hlem
D6 1a didu ma ta phai chiu dung du thich hay khong thich. Vi d6 1a thyc té cia cudc song



cua ching ta, thai do d6i voi khd dau cia ta can dugc thay d6i. Thdi do doi véi khé dau
tré nén rdt quan trong vi né danh huéng dén cach ta phai doz phé véi khé dau khi né phat
sinh. By gio, thai do thong thuong cua ching ta von rat ghét va khong chiu duoc dau
d6n va dau khd cua chung ta. Tuy nhién néu ching ta cé thé thay doi thdi d¢ cia chiing ta
doi voi khé dau, dap dung mot thai do dé ta chiu dung dwgc né tot hon, nhiwe vy né cé thé
giip ching ta nhiéu trong viéc chong lai nhitng cam tuwéng bat hanh, bdt toai nguyén va
bdt mén vé tinh than

"Ca nhan 31, sy tu tap giip chiu dung khé dau manh va c6 hiéu qua nhit 1a thay va hiéu
khé dau 13 ban chat tiém an cua samsara (luan h01) khoi cugc song chua giac ngd. Bay
gid khi ban kinh qua dau dén Ve thé xac hay nhing van dé khac, dwong nhién ngay lic ay
ban ¢6 cam nghi, " 61 chao, ndi dau nay qua kho chiju' C6 méot cam giac khong chap nhan
lién quan dén khé dau d6, hd nhu cam nghi, '6i, t6i khong thé chiu dung dugc'. Nhung
vao luc ay, néu ban nhin vao tinh hudng dudi mot goc d6 khac, va nhéan ra rang chinh xac
than nay, Ngai dap tay 1én dé biéu thi 1a c6 co s thuc su ctua khd dau thi ban s& bot cam
nghi khong chap nhan - cii cam nghi dudng nhu ban khong dang phai dau kho, va ban 1a
nan nhan. Cho nén mét khi ban hiéu va chip nhan thyc té, thi viéc chiu dung kho dau chi
1a mot diéu binh thuong ty nhién .

"Vi thé, thi du, khi d6i phé voi van dé kho dau ma nguoi dan Tay Tang di phai chiu
dung, & mot mirc d§ nao do ban co thé nhin vao tinh thé va cam théy choang vang, ban
khoan lo ling."Lam sao diéu d6 c6 thé xay ra trén thé gian nay ?" Nhung tr mot goc canh
khac ban ciing c6 thé suy ngﬁm vé sy that 1a Ty Tang ciing & trong luan hoi", Ngai cudi,

"nhu hanh tinh ndy va toan thé giai Ngén ha". Ngai lai cuoi. "Vi vay nén, dau sao, t6i
cling nghi la cach ban nhan thirc cudc song noi chung dong mot vai trod trong thai do d6i
véi kho dau. Chang han, néu cach nhin cin ban cua ban 1a rang dau kho 1a tiéu cuc va
phai cb tranh v6i bat ctr gia ndo, trong mot y nghia nao do, day 1a d4u hiéu that bai, nhu
vay no s& thém phan lo au va kem stre chiu dyng khi ban gap hoan canh kho khan, mot
cam giac bi ap dao. Mat khac, néu co ban 1a ban nhin nhan kho dau 1a mot phan tat yéu
trong cudc sdng cua ban, thi chic chan diéu d6 1am cho ban chiu dung dugc nhiéu hon
nhiing nghich canh cua cudc doi. Va khong c6 strc chiu dyng nao dé d6i VOl kho dau, doi
song cua ban tro nén kho so, tya nhu ban trai qua mot dém bat hanh. Pém iy dudng nhu
bat tan va duong nhu khong bao gio cham dut."

"Duong nhu do6i véi toi khi Ngai noi vé ban chat tiém an cia cudc song céd dac diem la
kho dau, can ban 1a bat toai nguyén, c6 vé 1a mot quan diém khé bi quan, thuc sy lam nan
long". T61 nhan xét.

Ptic Pat Lai Lat Ma nhanh chong lam sang to: "Khi t6i noi dén ban chat bét toai nguyén
ctia cudc sdng, ta can hiéu rang day 1a bbi canh chung ciia Pao Phat. Nhiing suy ngam d6
phai duoc hiéu trong bdi canh thich hop, trong khudn khd Pao Phat. Néu quan diém khod
dau phai duoc nhin nhan trong bdi canh thich hop, t6i dong v 1a ¢6 mot nguy co hodc
tham chi c6 kha nang hiéu 1am cach giai quyét nay 1a kha bi quan va tiéu cuc. Do do,
quan trong 1 phai hiéu duoc lap trudng cin ban ciia Phat Gido d6i véi toan bd van dé
khé dau. Chiing ta thiy trong nhitng 101 gido huin trudc cong chung cua Dtrc Phat, van dé



dau tién Ngai day 1a nguyén tic ciia T Diéu Dé, Dé thi nhit 1a chan 1y vé kh6 dau. Noi
day nhan manh vé su hi€u biét ban chat kho dau ctua cudc song.

"Van d& phai nh¢ 1a 1y do tai sao phai suy ngdm vé kho dau lai qua quan trong 1 vi co
kha nang thoat ra, cd sy lya chon. Co kha nang thoat khoi. Bﬁng cach loai bd nguyén
nhan cua khd dau, co thé dat dugc tinh trang giai thoat, tinh trang thoat khoi khd dau.
Theo tu tuéng Phat Gido,nguyén nhéan cin ban cia khé dau 1a do vo minh, tham &i va sén
han. Nhing diéu ndy dugc goi "tam doc ctia tim". Nhimg tir nay c6 ¥ nghia rong dic biét
trong van canh Phat Gido. Thi dy, 'vd minh' khong c6 nghia 14 thiéu tin tic duoc dung
theo nghia quen thudc hang ngdy ma 1a ndi dén nhan thirc sai ldm cin ban vé ban chit
thuc sy cua cai nga va tat ca cac hién tuong. Béng cach phat trién tué giac vao ban chét
thuc su cua thuc té va loai bo trang thai phién ndo cla tim nhu tham va sin, ta c6 thé
thanh loc hoan toan tim, thoat khoi khé dau. Trong pham vi Phat Gido, khi suy nghi vé
cudc sdng hang ngdy ciia mot ngudi co dic diém 1a kho dau, diéu nay khuyén khich ta
nén tu tap dé loai bo nguyén nhéan cin ban gy kho dau. Mat khac khong c6 hy vong, hay
khong c6 kha nang thoat khé chi suy ngdm khd dau khong thoi s& chi lam tu tuong tro
nén bénh hoan, va dung la ti€u cuc."

Nghe ngai noi, t6i bt dau cam thay cach suy nghi vé "ban chat khd dau" cua ching ta
dong mot vai tro trong viéc chip nhan mot doi song khong tranh duoc phién ndo va tham
chi c6 thé c6 duge mot phuong phap cé gia tri khi dit nhimg van dé hang ngay cta ching
ta vio mot cach dang gia diing mirc Va toi bat dau nhéan thirc khd dau dugc nhin nhén ra
sao trong mot pham vi rong hon 1 mot phan cua con dudng tinh than 1y tuéng hon nhét
12 vé mo hinh Phat Gido cong nhan kha ning thanh loc tdm va cudi cing dat duoc tinh
trang khong con khé dau. Nhung, khéng mudn nhin vao nhitng suy doan triét 1y to 16n,
t6i to mo mudn biét cach Ptc Pat Lai Lat Ma ddi pho voi khd dau ¢ muac do ca nhan
hon, 1am sao Ngai c6 thé dbi pho khi mat mot nguoi than chang han.

Khi 14n d4u toi viéng tham Dharamsala nhiéu nam trudc day, 61 c6 co hoi biét Lobsang
Samk, nguoi anh cua Duc Dat Lai Lat Ma. Toi rat thich ong ay va rat buon nghe tin ong
chét dot ngot may nam trudce day. Biét Dtic Dat Lai Lat Ma va 6ng rat gan gtii to1 no1 '
T6i tudng tuong cai chét cuia anh Ngai Lobsang lam Ngai rat dau dén."

Ilvéngll

"T6i khong biét 1am sao Ngai c6 thé ddi pho duoc viée d6?".

"Puong nhién, toi rat budn, rat buon khi biét tin anh t6i chét " Ngai n6i mot cach thanh
than.

"Va lam sao Ngai doi pho vdi cam nghi buon rau d6? T6i mudn ndi 1a co cai gi dac bigt
da giap Ngai vuot qua?"

"Toi khong biet", Ngai noi ¢ ve nghi ngoi. "T6i cam thay buon rau mat vai tuan, nhung
dan dan cam nghi d6 qua di. Nhung van con cam nghi 4n han".."



"An han?"

"Dung, t61 di vang luc anh t6i chét, va toi nghi néu to61 & nha, co 1€ t6i c6 thé lam cai gi do
dugc dé gitp anh t6i. Cho nén toi c6 cam giac an han".

Ca mdt doi suy ngdm vé sy khd dau khong thé tranh dugc cua con ngudi co thé dong mot
vai tro trong vi€c giap Duc Pat Lai Lat Ma chép nhan sy mat mat, nhung né khong tao ra
con nguoi lanh lung v cam véi sy cam chiu khong gi lay chuyén trén khuén mit khd
dau. Sy budn rau trong giong noi cua Ngai cho thay Ngai 1 nguoi co xtc dong con nguoi
sdu sic. Béng thoi, tinh bde truc va cung cach chan that cua Ngai, hoan toan khéng chut
than van hay tu cao budc tao ra an tuong khong thé nham 13n duoc vé mot con nguoi
chip nhan hoan toan sy mat mat.

Vao ngay hom 4y, cudc néi chuyén cia chung t6i dién tlen t6t dep cho mai dén tan chiéu.

Luong sang vang xuyén qua cira chop go, dang tur tur tién qua can phong toi. Toi cam thiy
mot bau khong khi u sdu tran ngap can phong va blet cugc thao luén da dén lac cham dat.

Nhung t61 hy vong s€ hoi Ngai cho chi tiét hon vé van dé mat mat, dé xem Ngai c6 thé
cho thém 16i khuyén vé cach tiép tuc song binh thudng trude cai chét cia mot ngudi than,
hon 14 chi chdp nhan diéu khong tranh dugc vé khd dau ctia con ngudi.

Trong khi to61 sép stra mo rong van dé, Ngai c6 vé hoi bdi r6i, va tdi nhan théy vé mét
nhoc quanh mat Ngai. Ngay luc d6, nguoi thu ky ctia Ngai lang 1€ vao phong va nhin tdi,
da nhi€u nam rén kuyén trong thyc tién, diéu do6 cho bict da dén gio toi phai ra ve.

"Vang...", Ptrc Pat Lai Lat Ma néi mdt cach xin 101, "c6 1€ chung ta nén chia ra... t61 cam
thay hoi mét.’

Ngay hom sau, trudce khi t61 ¢6 co héi tr¢ lai dé tai trong budi thao luan riéng véi Ngai,

van dé da dugc dua ra trong budi néi chuyén trudc cong chung cua Ngai. Mot cur toa, 10

rang dang dau don, hoi e Dat Lai Lat Ma, "Ngai co y kién gi vé cach tmg xir trudc mot
su mat mat to 16n, nhu mat mot dira con chang han?"

Bang mot giong tir ton diu dang, Ngai tra 16i, "O mot muc do nao do tuy theo niém tin
riéng cua con nguoi. Néu tin c6 tai sanh, theo nghi thi c6 cach giam thiéu phién ndo hay
lo lang. Ho c6 thé dugc an Gi vé thuc té 1a nguoi than yéu cua ho sé tai sanh.

"V61 nhirng nguoi khong tin co tai sanh, toi nghi rang van cO mot s0 cach don gian giup
cho d6i pho voi sy mat mat. Trudc tién, ho co thé suy nghi rang néu ho lo lang qué nhiéu,
bi ap dao boi cam gidc mat mat va phién mudn, va néu ho tiép tuc cam thay bi ap dao
khong nhiing diéu d6 tro thanh rat tiéu cuc va c6 hai cho chinh ho, suy yeu stc khoe cua
ho ma con khéng c6 lgi ich gi cho ngudi chét.

"Thi dy, chinh trudng hop cua t61, toi da bi mat vi gia su kinh yéu nhét cua toi, me toi va
mot trong nhitng anh em t6i. Khi ho qua doi, di nhién t6i cam thay rat budn, rat budn.
Nhung t6i luén luén nghi rang lo ling qua ciing khong ich gi, va néu toi qua that thuong
yéu nhitng ngudi ay, thi t6i phai lam tron nhitng mong udc cta ho bang mét tim tu binh



than. Cho nén t6i nd lyc lam nhu vdy. Vi thé t6i nghi ring néu ban mat mot nguoi rat
than vé6i ban, d6 1a cach thich hop nhat dé giai quyét diéu d6. Ban thiy day cach tot nhat
dé gitr ky niém vé nguoi dy, twdng nhd tot nhat, 13 hiy xem liéu ban c6 thé thuc hién
nhimg wdc mudn cua ngudi ay hay khong.

Luc dau, duong nhién, cam nghi dau budn va lo 4u 1a sy phan tng tu nhién cta con ngudi
true sy mat mat. Nhung néu ban dé cho nhimng cam nghi méat mat va lo ling ton tai dai
dang, s& c6 nguy co 13, néu khong kiém ché duoc nhitng cam nghi iy chung s& hd nhu
dan dén tu ky. Mot tinh trang noi ma chinh ban tr¢ thanh trong diém. Va khi viéc do xéy
ra, ban bi tran ngdp bdi cam nghi mat mat, va ban cam théy chi c6 mot minh ban phai
chiu dung diéu dé. Sy suy nhuoc phat sinh. Nhung thue & ¢6 nhiéu ngudi ciing phai chiu
dung cung mot loai kinh nghiém nhu vay. Vay, néu ban théy minh lo léng qua nhiéu,
didu t6t cho ban 1a nghi dén nhitng nguoi khac ciing trong ctng hoan canh hay nhiing
truong hop con bi tham hon. Mot khi ban nhén thire nhu vay, ban s€ khong con cam théy
bi 1¢ loi, nhu thé ban d3 ty minh nham vao dé thoat ra. Piéu d6 co thé giup cho ban mot
phan nao an ui.

Mic dau tat ca ching sinh déu phai trai qua dau don va kho dau, t6i thudng cam thay
nhiing nguoi duge nudi dudng trong mot s6 nén van hoa Bong Phuong, hinh nhu chap
nhan va chiu dung kho dau tot hon. M6t phan 12 do niém tin cta ho, nhung co 1€ 1a vi kho
dau duoc thiy rd rét ¢ nhitng qudc gia ngheo nhu An B¢ hon 13 ¢ cac qubc gia giau co
hon Poi kém, nghéo nan, bénh tat va chét choc dién ra hang ngdy ngay truéc mat. Khi
gia ca va bénh tt, ho khong bi gat ra 1& duong, khong bi dwa vao vién dudng lao dé duoc
trong nom boi nhitng nha y té chuyén mén - ho van & lai trong cong dong va dugc san
soc boi gia dinh. Nhiing ai va cham hang ngay voi thuc té cta cudc song, khong the dé
dang phu nhén 1a doi séng ¢ dic tinh kho dau, va d6 1a mot phan tat yéu ciia cudc song.

Khi x3 hoi Tay Phuong dat dugc kha nang han ché khé dau do diéu kién sdng kho khin
giy ra, duong nhu da mét di kha nang ddi pho véi kho dau con lai. Nhimng cudc nghién
ctru cua cac khoa hoc gia xa hoi dé nhan manh la hau hét nhimg nguoi dan trong xa hoi
tan tién TAy Phuong hay ¢ niém tin 1a thé gian nay 1a mét noi t6t dep dé song, cudc song
d6 hau nhu 13 cong bang, va ho 1a nhitng ngudi tot dang dugc hudng nhimg diéu tbt dep
ngiu nhién dén véi ho. Niém tin nay dong mot vai tro quan trong dan dat mot cude song
hanh phuc va giau c6 hon. Nhung khi sy phat sinh kho dau khong thé tranh dugc da xoi
mon niém tin dy va s& gy kho khan dé tiép tuc song hanh phiic va thuc té. Trong bdi
canh 4 ay, mot chan thuong tuong dbi nhe cling ¢6 thé gay tac dong tam 1y to 16n khi ta
mét tin twong vao niém tin cin ban vé thé gian nay 1a cong bang va rong luong. Két qua
1a khé dau ting manh.

Chéc chan 1a voi su tién bod k¥ thuat, muac tién nghi vat chét chung da cai thién rat nhiéu
tai x4 hoi Tdy Phuong. Chinh vi vin dé d6 ma su thay d6i chil yéu vé nhén thirc xay ra vi
kho dau tré nén kém rd rang hon, né khong con duge coi 1a ban chét cin ban ctia chiing
sinh - nhung dang hon 13 mot sy bat thuong, mot dau hiéu cho thiy cai gi d6 da sai lam
nghiém trong, mot dau hiéu cua "sy that bai" trong h¢ théng nao do, mot sy vi pham vao
quyén duoc bao dam hanh phic!



Kiéu suy nghi nhu vay nay sinh nhitng nguy hiém an tang. Néu ching ta nghi rang kho
dau 1a cai gi trai v6i tu nhién, mot thtr gi d6 ma ta khong phai ném trai, thi di tim ai d6
chiu trach nhiém vé cai khd dau cua chiing ta s& khong buc thiét 1am. Néu t6i khong hanh
phuc, thi t6i phai 1a 'nan nhan' cia mot ngudi nao dé6 hay cua mot cai gi d6 - mot khai
niém rét thong thudng & Tay Phuong. Ké ddi xir khong cong bang c6 thé 1a chinh phu, hé
thng gido duc, cha me 16ng hanh, mot gia dinh tai qui, gibng khac, hay ngudi ban doi
khong can trong. Hodc ching ta c6 thé tim su trach cir vao bén t6i: C6 cai gi sai, toi la
nan nhan ctia bénh tat, c6 1& 1a do gien khiém khuyét. Nhung nguy co tiép tuc tap trung
vao viéc dinh rd su khién trach gilr 1ap truong cua nan nhan, 1a nhé mai kh6 dau cua
ching ta - véi cam nghi gidn di, thit vong va phin vt dai dang.

DBuong nhién, su mong mudn thoat khoi khd dau 1a muc tiéu chinh dang ciia mdi ngudi.
N6 1a két qua tat yéu vi chung ta mong udc duge hanh phuc. Vi vy nén, hoan toan chinh
dang khi chung ta tim ra nguyén nhan cua bat hanh phuc, va lam tat ca nhimg gi c6 thé
dugc dé 1am nhe bét cac van dé, tim kiém giai phap O tit ca muc do - toan cau, xa hoi,
gia dinh, va c4 nhan. Nhung chimg nao chiing ta con xem kho dau 1a mot trang thai trai ty
nhién, mot hoan canh khac thudng ma ta so hai, cd né tranh va khong chap nhan, ching
ta s& khong bao gio nhd duoc gdc r& cua khd dau dé bat ddu mot cudc séng hanh phic
hon.

-00000-

CHU'ONG 09 - CHUOC LAY KHO bAU

Lan dau tién dén phong mach cua to1, c6 mot qui 6ng trung nién banh bao, an mac
sang trong trong b com 1& Armani, rat giit lich sy khi ngoi xuong, ong bat dau ké nhimng
gi da khién 6 ong toi chita bénh. ong noi kha diu dang bang mot giong ndi co can nhac va
tw chi. T6i lién hoi 6ng mot loat cau hoi thuong 1¢: néu 1y do bat man, tudi tac, ticu su,
tinh trang hon nhan.

"Con mu phan trac d6" 6ng dot nhién kéu 1én, giong 6ng ndi xung 1én "Con vo chét tiét
ctia toi! Con vo trudc cua toi. N6 da lang cha sau lung toi! T6i dd cho né tit ca. D6 don

at... dd yéu tinh... con me béan thiu..." Gigng cua Ong tr¢ nén to hon, gidn dit hon, va
doc dia hon, va trong hai muoi phut ké tiép, ong ké hét sy bat binh nay dén bat binh khac
vé nguoi vo cil ciia 6ng.

D3 gan hét gio. Biét 6ng dang ndi néng va co thé tiép tuc ndi gan hang gio, toi hudng dan
ong: Hau hét moi nguoi déu gdp kho khan luc méi ly di, chac chan co cai gi do ching ta
s€ ndi dén trong nhitng budi gap t61". Toi ndi mot cach do danh, "A nay, ong da ly di bao
1au roi?."

"Thang Nam vira qua la 17 nam"!
O chuong truge, ching ta ban vé tAm quan trong ctia sy chip nhan kho dau nhu mot 1a

mot viée tat yéu trong doi séng con ngudi. Mic dau c6 mot sd thir khd dau khong thé
tranh dugc nhung mot s6 thir khéc 13 do tu minh tao ra. Chuing ta da khao sat ti mi, chang



han, 1am sao ma khudc tir khong chap nhan khoé dau 1a mét phan tat yéu cua cudc song co
thé dan t61 viéc xem minh 1a mot nan nhan suot doi va trach ctir nguoi khac vé nhiing kho
khan cua chung ta - mdt phuong cach chac chan dan dén cudc song kho dau.

Nhung chiing ta ciing thém vao nhiing khé dau riéng ctia ching ta bang nhiéu cach khac.
Thuong thuong tat ca chung ta ctr lam cho cai dau don cua chung ta keo dai, ctr tiép tuc,
bang cach dién di dién lai mi ndi dau don trong tm, thoi phong nhiing bat cong trong
chuyén d6. Ching ta nhic lai nhimg ky niém dau thuong vdi 161 mong mudn vo tinh c6 18
bang cach nay hay cach khac diéu d6 s& thay d6i dugc tinh hinh - nhung né chang bao
gio thay doi ca. Puong nhién, doi khi ké lai mai nhing ndi théng kho c6 thé thoa man
mot it muc dich, né co thé ting thém kich tinh va mot sy soi dong nao dé cho cuge song
hay goi cht y va cam tinh cta nguoi khac. Nhung n6 né co vé glong nhu su can d6i toi
nghiép cho su bat hanh ma chung ta tlep tuc phai chiu dung. No6i v€ viéc lam sao ta lai
lam tang thém khé dau, Dirc Dat Lai Lat Ma giang nghia, "Chiing ta c6 thé thay c6 nhiéu
con dudng dan ching ta kinh qua bat an va kho dau tinh than. Mic dau, thuong thuong,
nhitng ndi wu phién tinh thdn va cam xuc tu chiung co thé Xéy ra mot cach tu nhién,
nhung chinh ching ta lai lam cho nhiing cam xc ti€u cyuc ay manh thém khién ching tro
thanh tai hai. Chang han khi ching ta gian dir hay cam ghet mot nguoi nao do, rat it khi
no phat trién dén mot mirc cao d6 néu ching ta bé mic nd. Tuy nhién néu ta tudng ngudi
ta dbi xir bat cong véi ching ta, nhitng khia canh ma chung ta bi xtr d6i khong dugc cong
bang, va chiing ta cir suy nghi mai dén no thi diu d6 s& nudi dudng san han. San han s&
tr& thanh manh mé&. Puong nhién, ciing c6 thé ap dung nhu vay khi ching ta gin bo véi
mot nguoi dic biét nao d6, chung ta co thé nudi dudng ¥ tuong 1a anh Ay hay co ay dep
1am sao, va chiing ta tiép tuc suy tudong vé nhitng dirc tinh ma ching thiy & ngudi do, su
gin bo cang ngay cang manh. Nhung diéu d6 cho thdy qua sy suy nghi va thin mat lién
tuc, tu chung ta lam cho nhiing cam xuc cua ching ta manh liét hon.

"Chung ta cling thudng lam ting thém cai dau dén va khd dau vi xac cam qua mirc, phan
mg qua manh truéc nhing viéc tam thuong, va doéi khi coi chiung nhu nham vio riéng
minh. Ching ta hay coi nhiing viéc nho qua quan trong va thoi phong chung 1én qua c&
trong luc ay lai dung dung trude nhiing viée thuc sy quan trong, nhitng van dé d6 c6 anh
huong sau xa dén doi sdng cua chiing ta va c¢6 hau qua va mdi quan hé 1au dai.

"Cho nén, t61 nghi, theo nghia rong, ban dau kho hay khong dau kho iy thude vao cach
ban phan tng trudc mot tinh huong nhét dinh. Thi dy, ban kham pha ra nguoi ndi X4u sau
lung ban. Néu ban phan tGng khi biét chuyén nguoi ta néi xau ban, thi d6 1a tinh tiéu cuc
v6i cam giac thuong ton va gian dir, roi thi chinh ban tu phé hoai sy yén on trong tam
ban. Su dau don cta ban do chinh ban tao ra. Mt khac néu ban kim gitr khong hanh dong
mdt cach tiéu cuc, hiy dé cho 10 phi bang iy qua di nhu thé con gié nhe thoang qua bén
tai ban, ban bao v¢ minh khong c6 cam nghi dau don, cam nghi théng khd. Cho nén mic
dau ban thuong khong thé tranh duoc nhitng tinh hudng khé khin nhung ban c6 thé thay
ddi murc d6 ban khé dau bai sy lua chon cach phan tng voi tinh hinh.

"Chung ta ciing thuwong lam tang thém dau don va kho dau cua chung ta vi cam xuc qua
muc va phan ung qua manh trudc nhitng viéc tam thwong, va doi khi coi chung nhw
nham vao riéng minh."



Vi nhiing 101 trén, Puc Pat Lai Lat Ma cong nhéan can nguyén ctua nhiing su viéc tram
trong hang ngdy co thé 1am ting thém ngudn gy khd dau. Cac thay thudc chuyén khoa
d6i khi goi tién trinh nay 1a c4 nhan hoéa nhitng dau dén ciia chiing ta - khuynh hudng thu
hep tAm nhin cua tdm 1y cta chung ta bang cach giai thich hay giai thich sai moi su viéc
x4y ra nhu 13 n6 tac dong dén ching ta.

Mot t6i, t6i dung com chiéu cung mot dong nghiép tai mot tiém an. Viéc phuc vu khach
an noi day qua cham, tir lac ngdi xudng ban t6i bat dau phan nan .: "Hay xem kia! Nguoi
hau ban nay quéa v 12 cham chap! Anh ta dau nhi! T6i nghi rang anh c6 tinh khong biét
dén ching ta!"

Mac dau ca hai chung ta deu khong c6 viée gi phai voi ca, 6ng ban dong nghiép cua to1
tiép tuc phan nan trong sudt bita dn va phat trién thanh nhimg loi ké 1é than van vé db an,
bat dia,dao dia va tit ca moi thir khong hop ¥ ciia dng. Cudi bita an, nguoi hiu ban bung
dén ching t6i hai mén trang miéng khong tinh tién va giai thich: "Téi xin 15i vi phuc vu
cham tbi nay" anh ta noi rat thanh thyc, "vi ching t6i thiéu nhan vién, mot ngudi nau an
nghi hém nay vi gia dinh c6 tang, va vao phat cudi mot ngudi hau ban goi dién thoai bao
6m. T6i hy vong khong c6 gi bat tién voi quy ong..."

"Toi s& khong bao gio con dén diy nira", ban dong nghiép cua t6i cay dang 1am bam
trong hoi thd ctia 6ng khi ngudi hau ban bude di.

Trén day chi 1a mot minh hoa nho cho thy chung ta da gop phan vao khé dau cua ching
ta bang cach ca nhan hda moi tinh hudng kho chiu nhu thé nao, nhu thé c6 dung y gay ra
cho chiing ta. Trong trudng hop nay, két qua cudi cung chi 14 1am mat ngon, mot gid byc
minh. Nhung khi kiéu suy nghi nhu vay tré thinh mot mau hinh lan tran khip thé gioi,
thim chi vao 10i luan ban trong gia dinh hay bé ban, thdm chi ca nhiing sy kién trong xa
hoi moi chung, né sé tro thanh khd dau, nguon dang ké cua chiing ta.

Trong khi m¢ rong quan hé mat thiét vé loai suy nghi hep hoi nay, Jacques Lusseyran da
timg dua ra mot nhan xét sau sic. Lusseyran, bi mu tir nam 8 tuoi, 1a nguoi sang lap tap
doan khang chién trong Dé Nhi Thé Chién. Cudi ciing, 6ng bi Quan Prc bét va cam tu tai
Trai Tap Trung Buchenwald. Sau nay ké lai nhitng kinh nghiém cua ong tai trai tu,
Lusseyran ndi, "... Luc d6 toi thay bat hanh dén v6i moi ngudi ching t6i, vi ching ta nghi
minh 1a trung tdm thé gidi, vi chiing ta c6 mot niém tin khdn kho 1a chi ¢c6 minh chung ta
dau kho dén mirc khong chiu ndi. Sy bat hanh 1a cam théy minh luén bi cam tu trong cai
day da boc than ctia minh, trong tdm tri ctia minh."

---000---
'NHUNG PIEU PO KHONG CONG BANG'
Trong doi séng hang ngay, kho khan lu6n luén phat sinh. Nhung ban than kho
khin khong tuy dong gay dau khd. Néu ching ta co thé truc tlep giai quyét cac khé khan

va tap trung nghi luc cua chung ta vao viéc tim giai phap, ching han, kho khin c6 thé
bién d6i thanh thir thach. Tuy nhién néu chung ta roi vao sy lan Ion, cam thay kho khan



cua ta 1a "khong cong bang", tirc 1a chiing ta da thém chét liéu dé n6 trd thanh nhién liéu
manh tao tinh than bét an va cam xuc dau dén. Va bay gid chung ta c6 khong chi hai kho
khan thay vi mét, ma con cam thay "bét cong" 1am roi tri ching ta, lam hao mon ching
ta, va cudp di nghi lyc can thiét dé giai quyét kho khin gbe ban dau.

Néu van dé v6i Buc Pat Lai Lat Ma vao mot budi sang, t61 hdi:"Lam sao co thé ddi pho
véi cam nghi bat cong xem ra thuong hanh ha ching ta khi kho khan phat sinh?

Duc Dat Lai Lat Ma tra loi, "Co thé c6 nhiéu cach dbi tri voi cam tudng dau khé cuatala
bat cong. Toi dd néi vé tam quan trong cua s chap nhan khd dau 1a viéc tat yéu trong doi
song con nguoi. Va toi nghi rang ¢ mot s6 khia canh nguoi Tay Tang da ¢ trong vi thé
chap nhan thuc tai kho khan t5t hon, vi ho s& néi "C6 thé d6 1a do Nghiép cua tdi trong
qua kha". Ho s& d6 viéc d6 cho nhitng hanh dong tiéu cuc pham & doi nay hay doi trude,
do vdy c6 mirc chip nhan 16n hon. Téi da thdy mot sb gia dinh dinh cu tai An Do trong
tinh trang hét stc kho khian, sdng trong canh hét sirc nghéo va con cai con bi mu ca hai
mat hodc d6i khi doi khi tri don. Va bang cach nay hay cach khac ba me kho s¢ d6 van
trong nom chung, don gian chi than, "P6 13 vi nghiép cta chung, s6 phan cia ching".

"Néi dén Nghiép, ¢ day t61 nghi rang quan trong la phai luu y va hiéu ring doi khi vi hiéu
nham hoc thuyét vé Nghiép, ching ta hay d6 16i moi viéc cho Nghiép va cb gang tu mién
cho minh trach nhiém hay su can thiét phai c6 chii dong. Ta hoan toan cé thé dé dang noi,
do 1a do Nghi€p qua khir cua t61, Nghi€p qua khir tiéu cuc cua toi, va toi phai lam gi? Toi
bat luc. D6 1a mot sy 1am 13n hoan toan vé Nghiép, vi 1& diu ta chiu hau qua cia nhiing
hanh vi trong qua khar, nhung khong c6 nghia 1a c4 nhan ta khong con lya chon nao khac
hay khong con kha niang chu dong dé thay ddi, dé tién hanh sy thay doi tich cuc. Va n6
cling vay trong tat ca cac lanh vuc doi séng. Ta khong nén tro thanh thu dong, va c¢d bao
chira cho minh khéng phai chu dong voi Iy do moi thur déu la ket qua cua Nghiép, vi 1&
néu ta hiéu quan niém vé Nghiép mot cach dung dan, ta s& hiéu rang Nghiép co nghia 1a
"hanh dong". Nghiép 1a mot tién trinh hét sirc tich cyc. Va khi ching ta noi vé Nghiép,
hay hanh dong thi d6 la chinh hanh dong cua mdi ngudi gdy ra, trong truong hop nay cua
chinh ching ta trong quéa khtr. Vay kleu tuong lai nao s€ xay ra, noi rong ra, nam trong
tay ban & hién tai. N6 s& dugc quyét dinh boi loai chii dong ma ban ap dung bay gio.
"Cho nén Nghiép khong nén dugc hiéu 1a loai tic dong thu dong, tinh tai, ma ding ra
phai hiéu 1a tién trinh tich cyec. Diéu nay cho thdy tac dong c4 nhan dong mot vai trd quan
trong trong viéc quyét dinh dién bién cia tién trinh Nghiép. Chang han, ngay ca mot hanh
dong binh thuong hay mot myc dich binh thuong, nhu nhu cau an ubng... Muén dat duoc
muc tiéu don gian 4y, chung ta can mot hanh dong ciia chinh chiing ta. Chung ta can phai
kiém thuc pham, rdi thi chung ta can phai 4n, diéu nay cho thdy ca dén mot hanh dong
tam thuong nhét, thim chi mot muc tiéu don gian chi co thé dat duge nho hanh dong..."

"Vay thi, giam thiéu cam nghi bat cong bang cach chap nhan diéu do6 1a két qua cua
Nghiép c6 thé rat hitu hiéu cho nguoi Phat Ta" Toi xen vao, " Nhung d6i voi nhiing
nguoi khong tin tudng vao hoc thuyét vé Nghi¢p, chang han rat nhiéu nguoi Phuong Tay
thi thé nao?...



"Nhimng ngudi tin tuéng vao khai niém DPang Sang Tao, Thuong Dé, co thé chap nhan
nhimg hoan canh kho khin dé dang hon bang cach xem minh 1d mot phan sang tao cua
Thuong Dé hay y dinh cia Thuong Dé. Ho ¢ thé cam thiy ring dau vdy, tinh hinh
dudng nhu rét tiéu cuc. Thuong Dé toan ning va rat nhan tir, cho nén c6 mét y nghia Inao
d6, mot thm quan trong nao do la 4n sau tinh thé d6 ma nguoi ta khong biét duge. Toi
nghi 14 hd nhu niém tin nhu vay c6 thé trg stc va gitip d& ho trong lac kho dau.

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

"V6i nhitg ngudi khong co niém tin.., "Dtc Dat Lai Lat Ma suy nghi mot lat trude khi
tra 10, "... ¢6 18 mot cach giai quyét thuc tién va khoa hoc c6 thé gitip ich. Toi nghi rang
cac khoa hoc gia thuong coi trong cach nhin vao van dé mot cach khach quan, nghién ctru
van de ma khong dé cho tinh cam dinh liu. Bang cach giai quyet nhu vay, ban cé thé nhin
vao van dé voi mot thai do "Néu c6 cach tranh dau, thi tranh dau, tham chi c6 phai ra toa?
Ngai cudi ." Néu ban khong thé thang duoc, ban chi ¢6 thé quén no di."

"MOot phan tich khach quan khién tinh thé kho khin hay giai quyet c6 thé rat quan trong,
vi 1& véi cach ndm bét van dé nay ban thuong s& thdy co thé c6 nhiéu nhan t6 lién can
khac & hau truong. Chang han, néu ban cam thiy bi xtr d6i bt cong bai ong chii noi lam
viéc, co nhiéu nhan t6 khac lién quan, c6 thé ong ta bi kho chiu boi diéu gi 4o, cii va véi
vo Ong ta sang nay hay diéu gi d6, va cach hanh xur cua ong ta chang lién quan gi dén ca
nhan ban ca, c6 thé khong r6 rang la nham vao ban. Duong nhién, ban van phai dbi dau
mic du tinh thé nhu thé ndo, nhung it nhat v6i cach thic giai quyét nay, ban khong thém
phﬁn lo 4u vao su lo 4u d3 co." "Loai giai quyét 'khoa hoc' nay phan tach tinh hinh mot
cach khach quan, c6 thé gitip ta kham pha ra nhiing khia canh ma chinh ta da gop phan
vao van dé khong? Diéu d6 giup giam thiéu cam nghi bét cong lién quan dén tinh hudng
kho khan khong?"

"C6 cht" Ngai tra 161 mot cach nhiét tinh."Diéu d6 nhét dinh co tac dong. Thong thuong,
néu ta xem xét ti mi bat ctr trang huéng nao voi mot cach khong thién vi va chan that,
chung ta s€ nhéan ra réng ¢ mot pham vi rong, chiing ta cling phai chiu trach nhiém vé cai
boc phat cac sy viéc.

"Chang han, nhiéu nguoi d6 16i Chién Tranh Vung Vinh cho Saddam Hussein. Sau do,
trong mot vai dip, t6i dd noi. 'Nhu vay khong cong bang ! Trong nhimng hoan canh nhur
vdy, toi that sy cam thdy phan nao tiéc cho Saddam Hussein. Puong nhién 6ng 1a mot
nha doc tai, dwong nhién c6 nhiéu chuyén xau vé ong ta. Néu nhin vao tinh thé mot cach
dai khai, rat dé dang db tat ca t6i 16i cho ong ta - ong 1a ké doc tai, chuyén ché, va thim
chi mét 6ng ta cling c6 vé déng so? Ngai cudi."Nhung néu ong khong cé quéan doi, kha
nang gy tac hai s& bi giéi han va néu khong c6 trang bi quén sy, dao quan hung manh ay
khong thé hoat dong dugc. Tét ca trang bi quan sy khong tu no sinh ra tir khong khi
loding! Cho nén khi ta nhin vao diéu d6 nhu vay, ta thdy c6 nhiéu qudc gia dinh liu vao.
"Vay" birc Dat Lai Lat Ma tiép, " thudng thuong ta hay d6 18i cho ngudi khac vé nhiing
kho khan cta chung ta, Ve nhimg nhén t6 bén ngoai. Hon nita ching ta chi tim kiém
nguyén nhan mot chiéu, rdi ¢c6 mién trach nhiém cho minh. Dudng nhu bat cir lic ndo co



cam xuc manh thi thuong hay c6 su sai bi¢t gitta nhitng sy viéc biéu 16 nhu thé nao va
ching thuc ding ra sao. Trong truong hop nay, néu ban di xa hon nira va phan tich trang
hudng that can thén, ban s& nhén thdy Saddam Hussein chi 1a mot phan cua van dé, mot
trong nhiéu yéu td, ngoai ra con ¢ nhiéu dleu kién khac gbp phan vao. Mot khi ban nhan
thirc dugc nhu vay, thai do trudc day cho rang chi minh ong ta 1a nguyén nhan tu dong
khong con nira va thuc té clia tinh hinh s& hién ra.

"Thoi quen nay dan dén dén viéc nhin vao su viéc mot cach toan dién hon - nhan thie
rang nhiéu bién c¢b gop phan vao tinh hinh. Thi dy, van dé ciia ching t6i véi Trung Hoa-
ctng vay chung toi da gop phan gy ra. Toi nghi rang c6 18 thé hé cua chung t6i co the da
gop phan tao ra tinh hinh nay, nhung nhét dinh thé hé trudc ching to1, to1 suy xét, rat rat
chénh mang, it nhat ciing mot vai thé hé trudc. Cho nén t6i nghi rang, chung t61, nguoi
Tay Tang, dd gop phan vao tinh trang bi tham nay. S& khong cong bang néu d6 13i tat ca
cho Trung Hoa. Nhung ¢ nhiéu mirc do. Puong nhién, mic du ching t6i c¢6 thé 1a nhan
t6 gop phan vao tinh hinh, nhung khong c6 nghia 1a chi trach ctr minh ching t6i. Thi du,
ngudi Tay Tang khong bao gid chiu khuat phuc dudi su ap birc cuia Trung Hoa, dé c6 sy
khang cy lién tuc. Vi diéu d6 ngudi Trung Hoa trién khai mét chinh sach méi - di dan
Trung Hoa sang T4y Tang, dé dan s6 Tay Tang tro thanh thiéu sb, nguoi Tay Tang bi
chiém chd, phong trao tranh dau doi ty do khong thé con hiru hiéu. Trong truong hop
nay, chung ta khong thé néi 1a cudc khang chién cua ngudi Tay Tang déng trach hay chiu
trach nhiém vé chinh sach ctia Trung Hoa."

T61 hoi, "Khi ching ta nhin vao sy gop phén ctia minh vao tinh hudng, Ngai nghi sao khi
tinh hudng 4y rd rang khong phai 1a do 16i cia minh du minh khong may may dinh liu gi
dén, ngay ca nhitng tinh hudng khong déng ké hang ngay, nhu khi mot ngudi ¢b ¥ noi doi
ban?"

"Puong nhién, dau tién t6i co thé cam nhén thiy thit vong khi mot ngudi nao d6 khong
thanh thyc, nhung du vay, néu t6i xem xét tinh huéng, t61 c6 thé kham phé thuc ra dong
co thiic ddy ho dau giém to6i mot diéu gi d6 khong phai 1a két qua cua mot dong co xau.
C6 thé don gian chi 1a thiéu tin t6i. Cho nén thinh thoang khi toi cam thay that vong boi
nhimg loai vu viéc d6 toi ¢ nhin ho dudi mot goc do khac, t6i s& nghi réng co 1€ nguoi
do khong hoan toan tin t61 vi toi khong thé giit bi mat. Tinh t6i thudng thang thin, vay
nén vi 1€ dé nguoi ay c6 thé da quyét dinh toi dung khong phai la ngudi co thé gitr bi mat,
va toi 6 18 khong thé giir dugce bi mat khi nhiéu nguoi mong mubn. N6i mot cach khac,
to1 khong phai 1a nguoi dang tin cdy vi ban tinh cd nhan cua t6i. Cho nén, nhin vao diéu
d6 bang cach 4y, t6i phai coi nguyén nhan 1a vi 15i ciia chinh t6i.

Tham chi bt ngudn tir Dtrc Pat Lai Lat Ma, cach phan tich nguyén nhan nay dudng nhu
hoi gidng sy suy rong nghia - tim ra sy gop phdn cta chinh minh" vao tinh khéng trung
thyc cua nguoi khac. Nhung c6 mot sy thanh that xac thyc trong giong noi cua Ngai khi
Ngai noi, goi y rang thyc té dau 1a k§y thuat Ngai da str dung wu the thyc tién trong doi tu
ctia Ngai dé dbi tri nghich canh. Ap dung k¥ thuat d6 vao doi song cua chung ta, duong
nhién chung ta ¢6 thé khong thuong thanh cong trong viéc tim ra sy dong gop phan cua
chinh minh vao tinh huéng khoé khan. Nhung du thanh cong hay khong, ngay ca su cd
gang chan that mudn tim ra sy gop phan ciia minh vao van dé cho phép thay ddi trong



tam gitup khic phuc duoc 16i suy nghi hep hoi din dén cam nghi thiéu xdy dung vé bat
cong ma no la ngudn bat man trong chinh ching ta va trén theé gioi.

---000---
TOQI LOI

La san pham cta mot thé giéi khong hoan hao, tat ca chung ta déu khong hoan
hao. Mdi ngudi trong ching ta déu da lam diéu gi d6 sai trai. C6 nhiéu sy viéc chung ta
héi han.- nhimmg sy viéc ching ta d3 1am hay nhiing su viéc chung ta dang 1& phai lam.
Thira nhan sy sai 1am voi ¥ thirc héi han chan thanh, giup ta bam sat dugc con duong
chinh dang trong doi va khich 1¢ chung ta stra chita nhitng 16i 1am lac c6 thé va co bién
phap dé uén nin nhimg sy viéc trong twong lai. Nhung néu ching ta dé su hdi tiéc
chuyén thanh t6i 15i thai qua ctr bam chit vao ky (rc vé nhitng toi 16i trong quéa khir ma tu
trach minh va tu cdm ghét minh trién mién, diéu d6 chang di dén dau ngoai viéc 1a
nguyén nhan hanh ha minh khong ngung va tu gy dau khd.

Trong cudc dam dao trudc ddy ching ta c6 ndi qua vé cai chét cia ngudi anh Ngai, t6i
nhé 12 Birc Pat Lai Lat Ma c6 n6i dén diéu Ngai hdi han vé cai chét cua anh Ngai. To mo
vé cach Ngai ddi tri véi cam nghi hdi han, va c6 thé 1a cam nghi toi 151, toi tré lai van dé
trong cudc dam luan sau d6, hoi Ngai, " Khi Ngai noi vé cai Chét ctia Lobsang, Ngai c6
no6i dén hdi han. C6 tinh hudng nao khac trong doi Ngai ma Ngai hdi han nita khong?"

0, ¢6 cht. Chang han c6 mot nha su gia song an tu. Trudc ddy vi su nay c6 dén gip toi
dé thinh gido, mac dau toi nghi rang vi nay thuc sy cao dao hon 61 nhung dén £ap o1
nhu thé 13 tha tyc. Dau vy mot hém nha su nay dén va hoi t6i vé tu tap bi truyén mirc
cao. T6i vo tinh nhan xét sy tu tip nay rat kho thyc hanh va c6 18 n6 thich hop voi nguoi
tré hon, va theo truyén thong viéc tu tip nay bat dau ¢ giita tudi vi thanh nién. Sau nay toi
khédm ph4 ra nha su nay da tu to dé duogc tai sanh vao mot than thé tré hon hau tu tap theo
cach nay cho dugc hi¢u qua hon..."

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

Duc Dat Lai Lat Ma gat dau budn ba.

Ngai lam thé nao doéi tri voi cdm nghi hoi han nhu vay? Lam sao cudi cung Ngai co thé ri
bé duoc n6?"

Puc Pat Lai Lat Ma trdm ngam mat lat trude khi tra 101, "To1 khong quén dugc, no van
con day" Ngai ngimg lai mot lac réi méi tlep tuc, "Tuy cam nghi héi han van con do,
nhung né khong lién két véi cam nghi budn phién hay co tinh chat 16i kéo toi quay vé.
N6 khong ich lgi gi cho ai ca néu t6i dé cam nghi héi tiéc d6 d¢ nang 1én toi 1a nguyén
nhan gy nan chi va that vong khong ¢6 muc dich gi hodc can trd kha ning t6i tiép tuc
phat huy hét cua t6i trong doi séng."



Vao lic d6, hoan toan theo ban ning, diéu lam t6i chii y 1a con nguoi ¢ kha ning thyc sy
dbi dau hoan toan v&i nhitng bi kich cua cude doi va phan ung bang cam xuc, thim chi
bang héi tiéc, ma khong cho phép minh mic cam tdi 16i thai qua hodc coi thudng minh.
Con nguoi hoan toan c¢6 kha nang chép nhan minh, la ¢6 gidi han, nhugc diém, va suy xét
1am 1an. C6 kha ning thira nhan tinh hinh khé khin vé van dé nao d6 va c6 phan tmg
bang cam xuc, nhung khong phan ng qua muac. Dic Dat Lai Lat Ma thanh thyc cam
thdy hbi han vé viéc xdy ra ma Ngai dd mo ta nhung kem theo tam trang héi han 1a pham
gia va tinh thuong. Va trong khi mang tdm trang hdi han nay, Ngai khong dé su héi tiée
nay d¢ niang 1én Ngai thay vi nhu vay Ngai van tim cach tién 1én va tép trung vao giup d&
ngudi khac bang kha nang t6i da cua Ngai.

Déi khi t61 ban khodn rang liéu kha nang sdng ma lai khong dé cho toi 161 dan vit minh 1a
mot phan cua van hoa khong. Ké lai cude dam ludn voi DPic Pat Lai Lat Ma vé héi han
v6i ngudi ban, mot hoc gia Tay Tang, toi duge biét, thyc ra trong ngon nglr Tay Tang,
thAm chi khong c6 tir ngir nao tuong duong vai tr "td1 16i" trong tiéng Anh, mic du c6
nhitng tir ¢6 nghia "an nan", "héi han" hay "hi tiéc" nhung cd y nghia sta chita trong
tuong lai."

Tuy nhién du ¥ nghia thanh phan ciu tao van hoéa nhu thé nio, toi tin tudng rang br:ing
cach can nhac lai théi quen suy tu cua ching ta, va bang cach trau doi cach nhin tinh than
khac biét dya vao nhimg nguyén tac ma Duc Dat Lai Lat Ma néu ra, bat cir ai trong
chung ta cling ¢6 thé hoc dugc cach sdng khong c6 vét nho toi 16i khi né chiang lam duoc
gi ca ngoai viéc gay cho chinh minh khé dau khong can thiét.

---000---
CHONG LAI SU THAY POI

Toi 16 nay sinh khi ching ta thuyét phuc minh 1a chinh chung ta dé gy ra cac
1am 151 khong thé stra chita duoc. Su day vo cta toi 18i 1a ctr cho rang bat ctr van dé gi
ciing la khong thay doi. Tuy nhién vi khéng c6 gi khong thay d6i, cho nén dau don ciing
vay 10i s& diu di - Van dé khong con ton tai. P6 13 mat tich cuc cta doi thay. Mit tiéu cuc
1a chung ta chéng lai su thay doi gan nhu trong moi pham vi hoat dong ciia cudc song.
Diém xuét phat dé thoat khoi kho dau 1a kham pha ra mét trong nhitng nguyén nhan
chinh: chong lai s thay doi.

MBS ta ban chat luén ludn thay ddi cua cudc séng, Duc bat Lai Lat Ma giai thich, " Hét
strc quan trong 13 tim ra nguyén nhan hay ngudn gdc cta khd dau, va kho dau phat sinh ra
sao. Ta phai bat dau tién trinh nay bang cach hiéu 16 ban chit tam bg phu du trong cudc
sdng cla chung ta. Tat ca moi su, cic su kién va hién tugng la dong lyc thay doi tung
khoanh khic, khong c6 gi ding yén. Nghi vé sy tuan hoan cia mach mau c6 thé ding dé
ctng c6 khai niém nay, mau ludn lun chay, chuyen dong va khong bao gio dimg nguyén
mot chd. Ban chit thay d6i tung khoanh khic cua hién tuong nay gidng nhu mét co ché
gin lién. Va vi ban chét cua tit ca hién tuong déu thay d6i timg khoanh khic, n6 cho
chiing ta thay tat ca moi sy vat déu khong c6 kha nang ton tai mai khong c6 kha nang gilr
ching mai mai nguyén nhu vay. Vi moi sy vat déu phai thay d6i, khong c6 cai gi c6 thé



hién hitu trong diéu kién vinh vién, khong c¢6 gi co thé giit nguyén biang sitc manh cua
chinh né. Vi moi sy vét déu phai thay dbi, khong c6 gi ton tai mai, khong c6 gi khdng
thay ddi trudce suc tac dong doc 1ap voi no. Vi thé moi su chiu tac dong hay anh hudng
cua nhirng yéu td khac. Cho nén, vao bat cr lac nao, du ban cé thich tha hay thua vi dén
dau thi cling khong lau bén. Piéu ndy trd thanh co s& phan loai khd dau dugc biét trong
Phat Gio cho 1a 'dau khd vé doi thay'."

Khai niém vo thudng déng mot vai trd chinh trong tu twdong Phat Gido, va suy tuong vé
v6 thuong 13 su tu tap then chét. Suy tudng vé vo thudng phuc vu hai chirc ning chinh
yéu trong pham vi Phat dao. O muc d6 thong thudng hay trong ¥ nghia hang ngdy, ngudi
tu tap Phét Gido suy tuong cai v6 thuong cia chinh minh- sy that la doi séng rat mong
manh va ching ta khong biét s& chét ltic nao. Khi phdi hop suy nghi nay véi niém tin vao
cudc séng hiém co cta con ngudi, va kha nang dat dwoc tinh trang Giai Thoat tinh than,
kha nang thoat khoi khé dau va vong tai sinh vo tan, thi viéc suy tuong nay dugc dung de
tang quyét tim ctia ngudi tu tap trong viéc sit dung thoi giod ctia minh vao loi ich tbt nhat,
bang cach dan than vao viéc hanh tri dwa dén Giai Thoat. O mirc do cao hon, suy tuéng
vé nhitng khia canh tinh té hon cta vo thuong, ban chat vo thudng cua tat ca hién tuong,
nguoi tu tap bat dau truy tim ban chét thuc su cta thuc tai, va nho sy hiéu biét nay, pha
tan vo minh, nguén gbc kho dau chi yéu ciia chiing ta.

Cho nén, trong khi suy tudng vé vo thudng c6 mot ¥ nghia to 10n trong pham vi Phat
Gi4o, cau hoi duge néu 1én: Suy tudong va hiéu biét vé vo thudng ¢ tng dung thyc tién
nao trong doi séng hang ngay cho ngudi khong phai 1a Phat Tir khong? Néu ching ta
nhin khai niém "vo thuong" tir mot 1ap truong "thay doi", thi cau tra 1i nhat dinh 14 co.
Xet cho cung, du ta nhin doi bang mot nhan quan Phat Gido  hay Tay Phuong, su thyuc
van 1a cudc séng ludn thay doi. Téi mirc d6 nay ma chung ta van khong chap nhan sy that
d6 va chéng lai nhiing thay ddi tu nhién ciia cudc séng, ching ta tiép tuc kéo dai mai kho
dau cua chung ta.

Chép nhan sy thay d6i c6 thé 13 mot nhéan t6 quan trong trong viéc giam thiéu muc khd
dau do chung ta tur tao ra. Cho nén thuong 1a chung ta giy nén kho dau cho chinh chiing
ta vi khong chip nhan tir bo qua khir. Néu chung ta xac dinh hinh anh cho ching ta béng
nhiing gi thuong co6 vé gidng hodc c6 the c6 vé gidng hay khong thé c6 ve giong thi chic
chan chiing ta s& hanh phtic hon khi vé gia. D61 khi, chung ta cang ¢ bam niu thi doi lai
cang tré nén ky cuc va meo mo. Khi chap nhan sy thay 601 khong tranh dugc nhu mot
nguyén tic tong quat, ching ta co thé d6i pho dugc nhidu van de gilt mot vai tro tich cuc
hon nho hoc riéng vé nhiing thay d6i binh thuong trong cudc song c6 thé ngan chan dugc
nhiéu hon nita nhiing lo 4u hang ngay, nguyén nhan ciia nhiéu phién mudn cua ching ta.

Phat giac ra gia tri ctia viéc cong nhan su thay dbi binh thuong trong cudc song, mot ba
moi sanh ké cho t61 nghe chuyén ba dén phong cap ctru luc 2 gio sang.

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



"Con 1, t61 khong biét n6 1am sao!", ba ta khoc dir doi, "t6i nghi rang no bi ngat th hay
sao 4y. Ludi né ctr thé ra; dang 1a nd ct the ludi ra, lip dl l3p lai nhiéu 1an nhu n6 muén
nho ra mot cai gi, nhung trong miéng nd khong c6 gi ca ...

Sau mot vai cau hdi va kham bénh le lang, vién béc si bdo dam véi ba ta, " Khong c6 gi
lo ngai ca. Khi dira tré 16n 1én n6 ngay cang phat trién y thirc nhiéu vé than thé né va n6
xem than thé c6 thé 1am gi. Con ba m&i kham pha ra cai ludi ctia né" Margaret, mot ky
gia ba muoi mét tudi, minh hoa tim quan trong chii yéu cuia viéc hiéu biét va chdp nhan
thay ddi trong pham vi quan hé c4 nhan. C6 dén gip t6i phan nan vé mot it lo 4u ma co
cho 1a kho thich tng véi viée ly di méi day cua .

Cb giai thich, "toi nghi ring c6 mot vai cudc gip oy dé chuyén tro voi mét nguoi nao dé
1a mot y kién hay, n6 giup t61 bo qua khir va tr¢ vé doi song doc than. That tha ma ndi,
t6i hoi bon chon vé viéc ay"

T61 hoi c6 ve hoan canh ly di cua co.

"Chic toi phai néi viée ly di duoc giai quyet ém tham. Khong c6 mau thuan, luc duc gi
16n hay dleu gi tuong tu. Chong t61 va t61 déu c6 cong an viéc 1am tdt, cho nén ching toi
khong c6 van dé gi phai giai quyét vé tai chanh ca. Chiing toi c6 mot dira con trai va
duong nhu no6 co thé thich nghi véi viée ly di cua ching t61, chong t6i va toi dong ¥ ca
hai déu cé quyén trong nom con, va viéc nay tién trién t6t dep..."

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

"Hurm... T61 cho réng chung t61 khong con thuong yéu nhau", ba thd dai " duong nhu tinh
yéu ling man dan dan khong con nira, ching to1 khong con khang khit nhu luc ban dau
méi cudi. Chung toi déu qua ban vé cong an viéc 1am va con ching to1 hau nhu bi bo
mic. Chung t6i da c6 mot vai 1an dén van phong cd van vé hon nhan, nhung ciing ching
di t6i dau. Ching t6i van sdng v6i nhau, nhung giéng nhu tinh anh em chi em. Khong
cam thay tinh yéu, tinh yéu vo chong thuc su Du sao, chung toi cuing thoa thuén, t6t hon
la chiing t6i nén ly di, dé khong con diéu gi nira.

Sau hai lan dén kham bénh mo ta van d& ciia cd, chung toi quyét dinh ap dung mot
phuong phap chira tam ly ngin han, déc biét tap trung vao giip cb giam thiéu lo 4u va
diéu chinh nhiing thay d6i cudc song gan day cua c6. Nhin chung, c6 1a mot nguoi thong
minh va 1a mot nguoi thich nghi dé& dang vé miat cam xuc. Co da dap ung tot dep trong
dot tri bénh ngin ngay va dé dang chuyén trd lai cudc sdng doc than.

Mic du lo ling cho nhau, 14 rang Margaret va chdng c6 d3 hiéu sy thay doi muc do say
mé 14 du hiéu cham dut hon nhén. Nhiéu khi chung ta thuong hiéu sy giam thiéu say mé
12 mot dau hiéu béo c6 van dé tai hai trong méi quan hé. Nhing 10i to nho dau tién vé su
thay d6i trong mdi quan hé c6 thé tao ra y nghia hoang s¢, mot cam giac hét sirc sai lam.
Co I& xet cho cung la chung ta da khong chon dung nguoi ban dudng. Ngudi ban duong
khong giéng ngudi ma ching ta mé say. Nhiing bt dong xuat hién - ching ta c¢6 ¥ mudn
quan hé tinh duc, nhung ngudi ban dudng cua chung ta lai mét moi, chung ta mudn di



xem mot by phim ddc bi¢t nhung nguoi ban duong lai khong thich hoac ludn ludn ban
ron. Ching ta kham pha ra c6 nhiéu di biét ma trude day ching ta khong bao gio thiy.
Cho nén, ching ta két luan, phai chdm dut, rdt cudc, khong phai lan tranh su that la
chung t6i1 tro nén c6 khoang cach. Moi viéc khong con nhu cii nira, ching t6i nén ly di.

Cho nén chung ta phai lam gi? Nhing chuyén gia vé quan hé dé ra hang ta sach, nhiing
cubn sach nau an bao chung ta phai lam gi khi dam mé va ngon lra tinh ai lang man tré
nén yeu dan Ho dua ra v6 s6 gpo y duoc dira ra dé nhen nhém lai ngon lira tinh yéu ling
man -sip xép lai thoi khéa biéu nhim wu tién cho tinh yéu lang man, tru tinh cdc bita an
chiéu mo mong ling man, hodc di choi xa ngay nghi cudi tudn, khen ngol nguoi ban
dudng, hoc hoi cach tro chuyén cé ¥ nghia. D6i khi nhitng viée nay c6 két qua, doi khi
khéng.

Nhung trudce khi tuyén bd mbi quan hé nay chét, mot trong nhing viée c6 loi ich nhat ma
ching ta c6 thé 1am dugc 1a khi ching ta nhan thay co thay doi thi hay lui lai, ddnh gia
tinh hinh, va trang bi cho minh cang nhiéu kién thtrc cang tot nhitng mau binh thudng vé
thay ddi trong mdi quan hé.

Khi doi song ctia chung ta tién trlen chung ta phat trién tir lic dm ngira dén tudi thiéu
nién, den tudi trudng thanh, den tu01 gia. Chung ta chap nhan nhing thay doi trong su
phat trlen c4 nhan nhu mot tién trién tu nhién. Nhung mdi quan hé ciing 1a mot hé thong
dong, gom c6 hai co quan tac dong l1an nhau trong méi trudng sinh dong. La mot hé
thong song, cting tu nhién va binh thuong la su quan h¢ phai di qua cac giai doan. Bét cir
moi quan hé nao ciing c¢6 nhitng phuong dién gan giii than mat khac nhau- thé xac, cam
xuc, va tri tué. Tiép xtic thé xac chia sé cam xuc, tu tudng va trao ddi y kién hoan toan la
nhig cach chinh dang cua sy lién h¢ v6i nguoi minh thuong yéu. Manh 1én roi yéu di 1a
binh thudng nham cén bang: d6i khi gan giii the Xxdc suy giam nhung gan glii cam xuc co
the tang 1en, co nhiéu lac ching ta khong mudn chia sé¢ bang 16i ma chi mudn duge 6m
ap. Néu ching ta nhdy cam vdi van dé nay, chung ta s€ vui huong thoi ky say mé tuoi
dep dau tién trong mdi quan hé, nhung néu né ngudi lanh, thay vi cam thay lo 4u hay gian
dir, ching ta c6 thé tu minh di t6i nhitng hinh thai than mat mdi cung dem lai théa man -
hay c6 thé thoa méin nhiéu hon nita. Ching ta c6 thé thich ban tinh 1a ban dudng doi,
thich tinh yéu viing chac hon, mdi rang budc sau ddm hon.

Trong tic pham Cu Xt Than Mat Riéng Tu, Desmond Morris md ta nhitng thay d6i binh
thuong xdy ra trong nhu cdu gan giii than mét ctia con ngudi. 6ng dua ra gia thiét mdi
ngudi chiing ta 1ap di 1ap lai qua ba giai doan: "Om chit ldy t61", "Dt toi xudng", va " Dé
mic t6i". Chu trinh ndy truéc nhat trd nén rd rang trong nhitng nam dau cugc doi khi dra
tré chuyen tir giai doan "6m chat ldy toi' tiéu biéu thoi ky Am ngira roi dén giai doan "Pat
to1 xuong" khi dua tré lan dau tién tham hiém thé gidi, tap bo, tap di, va dat dugc su doc
1ap va tr quan ndo d6 tach khoi nguoi me. Py 1a mot phan cua su phat trién va ndy né tu
nhién. Tuy vy nhimg giai doan ay khong chi tién theo mot huéng, ma & nhiéu giai doan,
dua tré co thé kinh qua mét s lo 4u khi cam giac tach ro1 tré nén qua 1on, thi dua tré
quay vé v6i ngudi me dé tim sy xoa diu va gan giii. O tudi truong thanh, giai doan "Dé
mic t6i" trd thanh giai doan dé nhan thay nhét khi dua tré vat 10n dé hinh thanh c4 tinh.

Maic du di€u ay c6 thé 1a khé khan va lam cha me dau don, hau hét cac chuyén gia déu



cong nhan d6 1a mét giai doan binh thuong va can thiét dé chuyén tiép tir tudi tho au dén
truong thanh. Ngay trong giai doan nay van co sy pha tron cia cac giai doan. Trong dira
tré mai 1on la 161 :"Dé mic t6i" véi cha me, nhu cAu "6m chit léy t6i" ¢ thé duoc dap
{rmg boi su ddong cam manh voi nhém bé ban cung lra tudi.

Trong mbi _quan hé nguoi 16n cing vay, sy thay d6i lién tuc nhu ' vay cling dién ra. Mtrc
than mat gan gti thay d6i, c6 nhimg thoi ky than mét nhiéu hon 14n véi nhimg thoi ky xa
cach lau hon. Day cling 12 mot phan cua chu trinh sinh truéng va phat trién binh thuong.
Muon tién t6i tiém ning ddy da véi tu cach con ngudi, chung ta can biét quan binh nhu
cau gan giii va hoa hop voi cac thoi ky khi chung ta phai quay vé nodi tam, voi ¥ thic tu
quan sinh truéng va phat trién véi tu cach ca nhan. Néu ta hiéu duoc nhu vy, chung ta s&
khong con phan tmg bang kinh hai va hodng s¢ khi 1an dau tién nhan thiy minh " dang
tach roi khoi" ngudi ban dudng, khong con hoang so gi khi nhin nuée thay tridu xuong O
bo bién. Puong nhién, /o1 khi su xa cach tinh cam tang 1én co thé bao hiéu nhitng van dé
nghiém trong trong mdi quan hé (gian dir ngdm ngam khong noi ra chang han) va thim
chi su tan v& ¢6 thé xay ra. Trong nhimng trudng hop d6, nhitng bién phap nhu chita bénh
c¢6 thé rat hiru ich. Nhung ding quén van dé chinh yéu 1a xa cach phét trién khong tu
dong c6 nghia bao hi€u la tai hoa. N6 cling ¢ thé 12 mot phﬁn cua chu ky dép lai viéc xac
dinh mdi quan hé mot lan nita trong mot hinh thai méi ma no thé doat lai hay con hon ca
su than mat gan giii trong qué kh.

Cho nén, viéc chap nhan, hay thira nhan sy thay d6i 1a mot phan ty nhién trong phan tng
qua lai cua ching ta v6i nguoi khac, dong mot vai tro quan trong trong quan hé. Chung ta
s€ v0 I€ ra rang chinh vao lic ching ta cam thay that vong, nhat nhu the moi quan hé
khong con 1a cai gi do, thi sy thay doi sau xa xdy ra. Giai doan chuyén tiép nay co thé tro
thanh diém then chdt khi tinh yéu thuc su bat dau chin mui va thing hoa. Mdi quan hé
cua ching ta khong con dua vao sy dam mé cao dg, coi nguoi kia 1a hién than cta su
tuyét hao, hodc cam thay hop nhau. Nhung trong khi trao d6i vi diéu do, chung ta nay &
mot vi tri bat dau thuc su biét nguoi kia - hiéu nguoi kia 1a nhu thé, mot ca nhan riéng ré€,
¢6 thé c6 khuyét diém va nhuoc diém, nhung 1a mot con ngudi nhu ching ta. Chinh &
diém trong tim nay ma chung ta c6 thé dua ra 16i cam két trudc sy ting trudng ciia mot
nguoi kia - mgt hanh dong cua tinh yéu thyc su.

Cé 1€ cudc hon nhan cua Margaret co thé cau dugc béng cach chép nhan sy thay doi tu
nhién trong quan h¢ va thiét 1ap moi quan h¢ madi dua vao nhiing nhan t6 khong phai la
dam mé va lang man.

Tuy vy may man 1 cdu chuyén chua chim dut tai day. Hai ndm sau lan kham bénh cubi
cho Margaret, toi tinh co' gap c6 trong khu vuc ctra hang cira hi¢u (canh ngau nhién gip
bénh nhan cii trong moi trudng xi hoi 1am cho t6i, ciing nhu hau hét cac bac si chuyén
khoa, cam thay mot chat lung ting).

T61 hoi, "Dao nay c6 ra sao?"

Co reo Ién "Con gi tot hon! Thang trudc, to61 va chong cii cua toi tai hon"



"Thuc sao?"

"Vang dung, va moi viéc dién ra tuyét tran. Chung toi tiép tuc gip nhau vi cling tréng
nom con. Dau sao, luc dau ciing kho khan... nhung sau khi ly di, khong biét 1am sao ap
luc khong con nita. Ching t6i khong con wdc vong gi nita. Va chiing t6i thdy ching t6i
thuc su thich nhau, va thuong yéu nhau. Moi viéc khong gidng nhu khi chung t6i cudi
nhau lan dau., nhung khong thanh van dé, ching t6i thuc sy hanh phuc. Téi cam thiy
dang nhu vay."

-00000-

CHU'ONG 10 - CHUYEN DOI CACH NHIN

Ngay xwa co mot dé tr cua mot triét gia Hy Lap dvwoc sw phu ra lénh trong ba
nam cho tién bt cir ngwoi nao chiki minh. Khi thoi gian thie thach nay tréi qua, vi sw phu
néi véi éng, "Bdy gio con cé thé dén thanh Athens dé hoc vé suw théng thdi". Khi nguoi dé
tir vao thanh Athens, dng gdp mét nguoi thong thai ngoi tai cong thanh va chivi tat cd moi
nguwoi di qua. ong ta ciing chiki luén nguoi dé tir, khién nguwoi dé tir bat cwoi. "Tai sao
ong cuwoi khi toi chwi ong?" nguoi thong thai hoi. Nguoi dé tu tra loi, "vi lé trong ba nam
troi, t6i dd phdi tra tién cho ai chiki t6i, nay éng chiri t6i ma t6i khong phdi tra tién”.
Ngueoi thong thai néi, "Vao thanh di, tat cd la ciia dng dé".

Nhimng cha ¢ Sa Mac thé ky thtr tw, mot loat nhimg nguoi 1ap di, rat vao vung Sa Mac
Scete, hy sinh sudt doi, ciu nguyén, day cu chuyén nay dé minh hoa gia tri cia kho dau
va gian kho. Tuy nhién khong phai chi c6 gian kho khong thoi, né mé cira "thanh phd tri
tug¢" cho nguoi dé tu. Nhan td chinh khién cho nguoi dé¢ tor cod thé dbi tri hiéu qua voi tinh
thé kho khan 1 kha ning chuyén d6i cich nhin, nhin tinh hinh tir mot diém thuan loi
khac. "Kha nang chuyén ddi cach nhin c6 thé 1a mot trong nhitng cong cy manh va hiru
hiéu nhat ma ta c6 dé ddi phé véi van dé cudc sdng hang ngay". Puc Dat Lai Lat Ma giai
thich.

Kha ning nhin vio cic su viéc tir nhitng khia canh khac rat ich loi. Khi thuc hanh diéu
nay, ta co thé sur dung mot s6 kinh nghiém, mot s6 su viée bi tham, dé phat trién su binh
tinh cta tim. Ta phai nhan thirc duoc rang mdi hién twong, mdi su viée, cé nhimng khia
canh khac nhau. Moi sy ¢6 tinh chat twong d6i. Thi du, truong hop ciia toi, toi mat nudc.
Tir quan diém ay diéu d6 that 1a bi tham- tham chi con c6 nhiing diéu té hai hon nira. Sy
tan pha dang xay ra trén dat nudc ching toi. Tinh hinh rat tiéu cyc. Nhung néu t6i nhin
vao cung mat su viéc dudi mdt géc do khac, t61 nhan thirc duoc rﬁng la mot nguoi ti nan,
t6i cO mot cach nhin khac. Vi tu cach 1a ngudi ti nan t6i khong can phai c6 thi tuc, nghi
18, va nghi thirc ngoai giao. Néu moi thir van vay, néu moi thir déu tét dep, rdi thi nhidu
lic ban chi gia bd, ban doi hoi. Nhung khi ban phai trai qua nhimng tinh hudng tuyét vong,
dau c6 thi gio ma doi hoi. Cho nén tir goc d6 do, kinh nghiém bi tham nay rét hiru ich cho
toi. Ngoai ra vi 1a nguoi ti nan nén noé tao rat nhiéu co hoi cho toi gap dugc nhiéu nguoi.
Nhing nguoi tir nhitng truyén théng ton gido khac nhau, tir nhiing tang 16p xa hoi khac
nhau, nhiing nguoi I€ ra to1 khong thé gap duoc néu toi van 6 trong nude. Cho nén theo y
nghia 4y diéu d6 rat ich loi, rat ich loi. "Dudng nhu 13 khi van dé phat sinh, cach nhin cua



ching ta tro thanh thién can. Tét ca sy quan tAm cta ching ta déu nham vao lo nghi vé
van dé, va chung ta c6 y nghi 1 chi minh ching ta gip phai khé khin nay. Diéu nay hinh
nhu c6 thé din dén sy quan tdm qua mirc cho ban than 1am cho van dé duong nhu rit
ning né. Khi diéu nay xay ra, t6i nghi 1a nhin su viéc bang mot nhin quan rong hon nhét
dinh co ich - chéng han, nhan thac dugc réng c6 nhiéu nguoi da trdi qua nhitng kinh
nghiém twong tw, thim chi con té hon nita. Tap thay doi cach nhin c6 thé giap ich trong
mot s& bénh tat hay khi dau doén. Vao lic dau d6n phat sinh, duong nhién luc dé rat kho
khian, tdp hanh thién qui ca dé ling dong tim Nhung néu ban c6 thé so sanh, nhin tinh thé
ctia ban dudi mot khia canh khac, bang cach nao d6 viéc nay. Néu ban chi nhin vao mot
su vigc, thi né ¢6 veé cang ngay cang to hon. Néu ban tap trung qua gan, qua manh vao
mot van dé khi n6 xay ra, thi duong nhu 13 khong thé kiém ché n6i, Nhung néu ban so
sanh sy viéc do véi mot sy vi¢e 16n hon nao do, nhin vao cung mat van dé tir mot tam xa,
thi duong nhu né nho lai va khong qua 16n."

Ngay trudec mot cuge dam thoai voi Dirc Dat Lai Lat Ma, toi tinh ¢ gdp vién quan 1y mot
trung tam ma to1 ting lam viée. Trong nhiém ky ¢ co s¢ do, toi cai 1on voi ong nhiéu lan
vi I8 toi tin 13 ong ta da dan xép viéc trong nom bénh nhan dé lay tién. Kha lau toi da
khong gédp 6ng ta mdt thoi gian, nhung ngay khi toi gap 6ng, chiing t6i tudn ra hang trang
1y 1& va t6i cam thay con tic va cim ghét trao 1én trong toi. Vao luc t6i duoe dua vao
phong khach san ctia Ptic Pat Lai Lat Ma cho cudc thao luan vao chiéu hém do, t6i binh
tinh lai, nhung van cam théy mot chut kho chiu.

T6i bat dau, "Hay noi vé mot ngudi nao do lam ngu’(‘yi ta tirc gin. Phan ung ty nhién cua
nguoi ta 1a bi xtc pham, phan tng tirc khic 1a gian dir. Nhung trong nhiéu truong hop,
khong phai chi la van de tire gidn ngay lic bi xtc pham. Sau nay nguoi ta o thé nghi den
sy vi¢c nay, tham chi rat lau sau ndy, va moi khi nghi dén, thi gian dir va ctr nhu thé mdi
lan. Lam sao Ngai c6 thé ddi tri voi loai tinh thé nhu vay?"

Duc Dat Lai Lat Ma gat dau mot cach tu lu, roi nhin t6i. Toi ban khoan khong biét Ngai
c6 cam thay t61 khong dua ra dé tai nay vi ly do hoc thuyét thuan tay hay khong.

Ngai ndi, "Néu ban nhin vao mét gdc do khac thi chic chin viéc 1am cho ban tirc gian co
nhiéu khia canh tich cuc, phém chét tich cuc. Néu ban xem xét mot cach can trong, ban
s€ théy hanh dong lam ban tirc gidn, cho ban mdt s6 co hoi, mot cai gi do 1€ ra khong thé
c6 duoc vé mit khac, ngay tir quan diém cta ban. Vay bang nd luc, ban c6 thé thiy nhiéu
goc do khac nhau d6i véi mot sy viéc. Diéu nay sé& gip ich cho ban." "Nhung Ngai nghi
sao néu Ngai tim kiém nhiing khia cach tich cuc ciia mot ngudi hay su viéc ma khong
thiy gi ca?"

" day, t6i nghi rang xir tri mot tinh hudng, ban can phai c6 mot s6 ¢b gang. Hay danh thi
gio nghiém chinh tim kiém mot cach nhin khac vé tinh huéng d6. Khong chi trén bé mat
ma that théng than va minh bach.Ban can phai str dung tat ca 1ap luédn cua ban va nhin
vao tinh hudng cang khach quan cang tt. Chang han, ban phai suy nghi trén thyc té 1a
ban c6 thuc sy gian dir mgt nguoi ndo dé ma ban cho réng ho ¢6 tinh ti€u cuc 100 phﬁn
tram. Ciing gidng nhu khi ban bj mot ngudi nao d6 16i cudén manh mé thuong c6 khuynh
huéng cho nhitng nguoi nay cé tinh tich cyc 100 phan trim. Nhung sy nhan thirc nay



khong phu hop véi thuc té. Néu ban thay nguoi ban ciia qua tuyét voi, nguoi d6 dinh lam
hai ban trén mot phuong dién nao do, dot nhién ban s& nhén thic sau sdc 1a nhimg ngudi
ay khong c6 duc tinh tot 100 phan traim. Ciing glong nhu vy, neu ké thu cua ban, nguoi
ma ban ghet, thanh thuc xin duoc ban tha thir va tiép tuc to ¥ tot v6i ban, ban khong thé
nao tiép tuc cho ring nhiing nguoi nay la x4u. 100 phan trim Vay nén, du khi ban gian
dir ai, ban co thé cam thay rang nguoi iy khong co tinh tich cyc thi su thyc la khong ai
xau 100 phan trim. Ho ciing c6 nhitng tinh tot néu ban diéu tra du. Cho nén, khuynh
hudng nhin ngudi hoan toan ti€u cuc la do nhan thirc cia riéng ban can clr vao sy doan
dinh tinh than cua riéng ban, chit khong phai 1a ban chat thuc su ciia c4 nhén 4y.

"Ciing vy, mot tinh hudng lic ddu ban nhan thirc 1a tiéu cuc 100 phan trim, c6 thé co
nhiing khia canh tich cuc. Nhung t61 nghi rang du ban ¢6 kham pha ra mét khia canh tich
cuc trude mot tinh huong x4u, chi co thé thoi Van chua du. Ban con can phai cung by
niém ay. Cho nén ban cin phai nhic nhd minh vé khia canh tich cuc ay nhiéu lan, cho
dén khi cam nghi ctia ban thay doi.

Noi chung, mét khi ban da roi vao tinh huong khé khan, khong thé thay déi thdi do bang
cdch thuc hién mot suy xét ddc biét mét hay hai lan. Piing hon la phaz qua mot tién trinh
hoc héi, rén luyén, va lam quen véi nhitng quan diém méi gitip ban cé thé doi tri véi kho

khan.”

Duc Dat Lai Lat Ma suy nghi h01 lau, gilr vimg lap truong thuc dung thuong 1€ cua Ngai,
Ngai no6i thém, "Tuy nhién néu bat chdp nhiing cd ging cua ban, ban khong tim dugc
nhting khia canh hay cach nhin tich cuc trudc hanh dong cua ai do, thi lic nay con dudong
hanh dong tot nhat 1 hiy cb ging quén né di." Théi thuc trude 16i ndi cua Dl'rc Dat Lai
Lat Ma, t6i khuya hom do, t6i c6 gang kham pha ra mot s6 " 'goc do tich cyc" cua vién
quan ly, nhiing khia canh ma 6ng ta khong phai la xau 100 phan Didu d6 khong kho; toi
biét ong 1a mot nguoi cha rt thwong con, chang han, 6ng co gang hét strc nudi nang con
cal. Va toi phai cong nhan viéc céi 16n voi ong cudi cing da dem lgi ich cho 61 - Chung
1a phuong tién dé t6i quyét dinh bo khong lam viéc tai co 8O nay nira va cudi cung dan toi
dén mot cong viéc vira y hon. Trong khi nhiing suy ngdm nay khong ngay lap tirc dan
dén sy wa thich nguoi dan ong nay, nhung chic chan chung di 1am cho toi mat di mot s6
cam nghi cim ghét bang chi mot chit ¢d gang. Trong chdc lat, Dic Pat Lai Lat Ma dua
ra mot bai hoc con sdu sic hon: Cach thay d6i hoan toan thai d6 thu nghich véi ké thu va
biét cach quy mén ke thu.

---000---
CACH NHIN MOI VE KE THU
Phuong phép chinh cua Diic Dat Lai Lat Ma dé thay doi thai do di véi ké thu
lién quan dén sy phan tach c6 hé thong va hop 1y vé phan ing thong thuong cia ching ta
v6i nhitng ké 1am hai chiing ta. Ngai giang giai:

"Tru6c nhat hdy nhin xét thai do ddc trung doi voi dich thu. Noi chung, duong nhién,
chiing ta khong mong mudn nhitng diéu tot dep cho ké dich. Nhung du ké dich khong vui



do nhing hanh dong ciia ban, thi & ddy ban c6 gi vui vé chir? Néu ban suy nghi c4n trong,
lam sao c6 cai gi bat hanh hon thé? Mang ganh nang ctia cam nghi thu nghich va ac y. Va
ban thyc ra c6 muon nhu vay khong?

"Néu ban tra thu ké dich thi hinh nhu chi tao vong lan quén t6i ac. Néu ban tra diia nguoi
kia s€ khong nhan diéu d6 - ho sé& tra diia, roi ban s& lam thé nira, va clr thé tiép tuc. Va
dic biét khi diéu nay xéy ra & muc cong déng, no sé tiép tuc tir thé hé nay dén thé hé
khac. Két qua la ca hai phia déu kho dau. RO thi toan bd muc dich cude sdng trd thanh
hong. Ban c6 thé nhin théy diéu nay trong trai ti nan, noi day san han dugc nudi dudng
gitta nhom nay véi nhom kia. N6 xéy ra tir khi con tho du. Diéu d6 that t& hai. Cho nén,
gidn dit va san han gidng nhu ludi ciu ciia nguoi cau ca. Hét sirc quan trong cho chung ta
1a khong duoc dé mic vao ludi cau dy.

"Hién nay, not s nguoi coi cim thu manh liét 1a tot cho quyén loi qubc gia. T6i nghi
di€u nay la tiéu cuc. Rat thién can. Chong lai 161 suy nghi nay la co s¢ cua tinh than bat
bao dong va hiéu bict."

Vi da khong chap nhan thai do dic trung cua ching ta d6i v6i ké thu, Duc Pat Lai Lat
Ma tiép tuc dua ra mot cach nhin khac dbi vai ké dich, mot nhin quan méi c6 thé c6 mot
tac dong cach mang trong doi sdng cua ta. Ngai giang giai:

Thuong thudng trong Phat Gido ngudi ta cha ¥ nhidu dén thai do ddi véi dich thu hay ké
thi. D6 13 vi san han 13 chudng ngai vat 16n nhat cho viéc phat trién tir bi va hanh phic.
Néu ban c6 thé hoc cach phat trién kién nhin va khoan dung ddi véi ké tha cua ban, thi
moi sy sé& tré nén dé dang hon nhiéu - 1ong tir bi ctia ban dbi v6i ngudi khac bat dau tudn
chay tu nhién.

Vi vay, d6i v6i ngudi tu tap tinh than, ké thu dong mot vai tro thiét yéu. Nhu t6i biét tir bi
1a cbt tay doi song tinh than. Dé ban ¢ thé hoan toan thanh cong trong viéc thuc hanh
tinh thwong va tir bi, sy tu tdp vé nhan nai va khoan dung la rat can thiét. Khong co tinh
diing cam chiu dyng twong ty v4i nhan nai, thi cting giong nhu khong c6 tai hoa nao to1 té
hon sén hén, Cho nén, ta phai hét sirc ¢d ging khong nudi dudng san hén voi ke thu, ma
tdt hon 1a dung cudc dau tri ay lam co hoi nang cao su tu tap vé nhin nai va khoan dung.

Thét ra, ké thi la diéu kién can thiét @é thuc hanh nhan nai.

Khong c6 hanh dong ciia ké thu thi khong thé co kha nang thanh cong vé nhan nai va
khoan dung. Ban bé chung ta thuong khong thir thach va cho chung ta co hoi trau doi
nhan nai, chi c6 ké thi ctia ching ta méi cho chiing ta co hoi. Cho nén, tir 1ap trudng iy,
chung ta co thé coi ké thu cua chung ta 1a nhitng ngudi thay 16n va ton kinh ho di cho
chung ta co hdi quy bau tu tip nhan nai.

"Ngay nay, c6 rat nhiéu ngudi trén thé gidi, nhung chung ta tuong tic véi kha it nguoi,
va tham chi lai cang it nguoi gdy kho khin cho chiing ta. Cho nén khi ban ¢6 dip may dé
thyc hanh nhan nai va khoan dung, ban nén ddi xur véi long biét on. That 1a hiém co.
Chang khac gi bdng nhién tim ra dugc kho bau trong nha ban, ban nén vui vé va biét on



ké thu da cho ban co hdi quy bau. Vi 1& néu ban chwa bao gid thanh cong trong viéc tu tap
nhan nai va khoan dung, ching la nhirng nhan t6 chu yéu dé chong lai cam xuc ti€u cuc,
thi cling la do su phoi hop nhiing nd luc cua chinh ban va co hdi ma ké thu mang lai.

"Buong nhién, ta van con cam thiy, "Tai sao t6i phai ton kinh ké thu cua toi, hay thura
nhan sy dong gop cua ho, vi ke thu khong c6 y muodn cho t61 co hoi quy bau dé tu tap
nhan nai, khong c6 y mubn giup d& t6i? Va khong nhimg ho khéng mong mudn hay ¢ y
dinh gitp t6i, nhung ho con ¢6 cha ¥ hiém doc 1am hai t6i! Cho nén dung ra 13 phai cim
ghét ho - ho nhét dinh khong dang dugc kinh trong". Thuc té 1a co tam trang san han &
phia ké thu, ¥ dd mudn hai chung ta, bién hanh dong cua ké thu tré thanh duy nhat. Mt
khac, néu diéu do chi dung 1a mot hanh dong lam hai chung ta, thi chiing ta phai cam ghét
cac bac si va coi ho 1a ké thu vi thinh thoang ho da 4p dung cac phuong phép dau dén
nhu phau thuat Nhung dau vdy chung ta van khong coi nhitng hanh dong d6 1a gy tai hai
hay 13 nhitng hanh dong cta ké thi vi y d0 cta cac béc si 1a gitip d ching ta. Vi thé cho
nén dung 1 chu y dé hai ching ta ctia ké thi bién thanh ngudi duy nhét cho chung ta co
héi quy bau dé tu tap nhan nai."

Y kién ton kinh ké thu cua Puc Pat Lai Lat Ma vi co hoi phat trién ma ho cung cap c6
thé hoi khé chap nhan vao luc ban ddu. Nhung tinh trang nay ciing twong tu nhu ngudi
tap ta cho than hinh manh khoe va can ddi. Puong nhién, hoat dong nhac ta rat khé chiu
lac dau vi ta nang. Ta géng ste, 36 mo hoi, dau tranh. Tuy vy, né ding 1a mot hanh
dong tranh dau chdng lai sitc khang cu dé rdi mang lai sitc manh cho chung ta. Chung ta
c6 danh gia cao dung cu cir ta t6t khong phai vi bat ctr vui thich tryc tiép nao chung cung
cap, ma 1a vi loi ich cudi cling ma ta nhan duoc.

C6 18 ngay ca viéc Plrc Dat Lai Lat Ma khang dinh vé tinh hiém hoi va "tinh quy gia" cia
ké thu ciling con hon chi 1a gidi thich duy 1y ky khoi. Khi to61 nghe bénh nhan cta tdi mo ta
nhimg kho khan cua ho voi nhirmg nguoi khac, diéu nay tro nén qua r6 rang - khi sy viée
dén, hau hét moi ngudi khong c6 hang doan ké thu hay ddi tha de tranh déu, it nhat 6
mirc d6 ca nhan. Thuong thuong, sy mau thuan chi han ché & mot sé it nguoi. Co thé 6ng
chu hay dong nghiép, hay nguoi hon phdi cii, anh chi em rudt. Tir quan dlem trén, ké thu
thue rat hiém - ngudn cung cp rat gidi han. Va d6 1a su tranh dau, mot tién trinh giai
quyet xung dot voi ké thu - nho hoc hoi, quan sat, tim ra nhiing cach giai quyét khac.-
cudi cung din dén phat trién, hiéu biét siu sic, va két qua chira tri bang tam 1y thanh
cong.

Hay tuong tugng s€ ra sao sudt doi néu ta khong bao gio phai d6i phé véi ké thu, hay gap
tr& ngai ndo ca tir lac nam ndi cho dén khi xudng mo, ngudi nao gip ciing nudng chiéu
chung ta, ing ho ta, nudi dudng ta, (cho chung ta do a an ngon dé tiéu), 1am cho chung ta
vui bang bo mat khoi hai va 4m thanh "yéu thuong quyén rii". Néu tir khi méi sanh chiing
ta duoc mang di day do trong cai gio, (va sau nay c6 I¢ trong cai ki¢u) Chua bao gio gap
phai su thach nao, chuabao gio bi thu thach - no6i tom lai, néu moi ngudi tiép tuc coi
chung ta nhu tré nho. Piéu d6 lic dau c6 vé tot. Trong may thang dau cua cude doi co thé
1a thich ddng. Nhung néu ct tiép tuc trién mién nhu thé thi né chi di dén ché ho nhu tre
thanh mot loai cua mot khdi sén sét, mot loai quai dan thyc sy - voi sy phat trién tinh
than va xac cam cua miéng thit bé con. Chinh sy tranh du cua doi séng lam cho ta thanh



ngudi. Va do do chinh céc ké thu cta chung ta thir thach chung ta, cho chiing ta stic
khang cu can thiét d€ phat trién.

---000---
THAI PQ NHU THE CO THU'C TIEN KHONG?

Thue hanh céach tiép can nhitng vn dé cta chung ta mot cach hiru 1y va hoc cach
suy xét vé nhimg kho khin hay vé ké thu tir nhitng cach nhin khac dudng nhu 1a mot
cong cudc theo dudi dang gia, nhung t61 ban khoan khong hiéu dén mot mirc d6 nao thi
diéu nay co thé thuc su mang dén su thay doi co ban vé thai do. Toi nh6 c6 mot lan doc
tai liéu vé mot cude phong van ma Puc Dat Lai Lat Ma noi vé viée tu tap tinh than hang
ngay cua Ngai 13 tung kinh, tung tdm cau ké néi vé huan luyén tam, viét vao thé ky thir
Mudi Mot cua Langri Thangpa, mot vi thanh nguoi Tay Tang. Trong dé c6 nhitng cau
nhu sau:

Bat cir luc nao ket giao voi ai, cau mong toi sé tw cho minh la nguoi thap nhdt va coi
nguoi kia la cao thwong nhat trong tham tam toi ..

Khi toi thay nhitng chiing sanh ban chdt dc déc, bi thiic ep boi téi 16 hung bao va wu
phién, cau mong téi dwoc coi ho nhw nhitng nguwoi hiém c6 nay la than thiét nhw thé toi
tim dwoc mot kho bau quy gié.

Khi nhitng nguoi khac, vi dé ki, doi xir xdu voi téi, si nhuc, phi bang téi va nhu’ng diéu
twong tw, cau mong t0i chiu thua va xin dé cho ho chién thing. ... Khi ngueoi ma t6i dwoc
loi lac véi niém hy vong lon lao, lam cho toi hét sirc dau dom, xin cho t6i dwoc coi nguoi
ay nhw Vi Gido Chil toi thirong ciia t6il....;

Tom lai, xin cho téi dwoc truc tiép hay gidan tiép dem loi ich va hanh phiic cho tat cd
chung sanh, va xin cho toi dwoc dm tham chiu dung diéu tai hai va kho dau cua tdt ca
ching sanh.

Sau khi doc céc cau trén, t6i hoi Pirc Dat Lai Lat Ma, "T6i biét Ngai suy ngdm nhicu vé
10 cau nguyén ndy, nhung thuc sy Ngai c6 nghi ring ngiy nay co thé 4p dung duogc
khong? Y t6i muon noi la bai ké do da dugc viét boi mot nha su song trong tu vién - O
noi ma viéc xau nhat c6 thé xay ra 1a c6 nguoi khao chuyén vé Ngai hodc noi déi vé Ngai
hay c6 thé thinh thoang 1a mot don manh hay vO mit. Trong truong hop 4 ay, co the la dé
dang "dang chién thang" cho ho- nhung xa hoi ngay nay, diéu tai hai hay d6i xir xdu ma
ta nhan duoc tir nhitng ngudi khac gdm c¢6 nao 14 hiép dam, hanh ha, giét nguoi van van...
Tir quan diém ay, thai do trong 10i ciu nguyén 4y duong nhu thyc khong thé ap dung
duoc." Toi cam théy mot chut ty man, vi da c6 nhan xét ma to61 nghi kha xac dang, mot
nhan xét thong minh lam..

Duc Pat Lai Lat Ma im lang hdi 1au, Ngai nhiu may suy nghi, Ngai noi, "Co thé c6 mot
di€u gi do trong cai ma ong vua n61". R61 Ngai tiép tuc thao ludn cac truong hop can sua



doi lai thai d§ can phai c6 bién phap doi phd manh trude su gdy han cua ciia nguoi khac
nham ngan chan di€u ton hai cho minh hoac nguoi khac.

T6i da suy tu vé cudc dam thoai voi Ngai vao budi téi hom dé rat khuya. Hai Hai van dé
noi 1én mot cach 16 rang. Trude tién, diéu 1am t6i chu y 1a Ngai sin sang la thuong khi
tim mot cai nhin moi vé niém tin va sy tu tp riéng Ngai - trong truong hop nay, chimg to
Ngai san long danh gia lai loi cau kinh di duoc 4 ap u trong long chic chin da séng véi
Ngai qua nhiéu ndm tu tdp. Van dé thtr hai 1a it truyén cam hon. T6i da khic _phuc duoc y
nghia kiéu ngao cua riéng t6i.! Toi chot nghi 13 t6i di goi y voi Ngai 13 161 cau nguyén co
thé khong thich hop vi né khong theo kip duoc vai thuc té phil phang cua thé gidi ngay
nay. Nhung ching phai dén sau nay t6i méi nghi vé nguoi toi dang ndi chuyén voi - mot
nguoi da hoan toan mat nudce do sy xam lang tan bao nhat trong lich sir. Mot nguoi da
phai séng luu vong trong gan bbn thap nién trong khi ca nudc dat niém hy vong va mo
udce tu do vao nguodi ay Mot ngudi ¢o tinh than trach nhiém sau sdc, v4i tam 1ong tir bi,
ling nghe dong nguodi ti nan luén ké nhitng chuyén giét choc, him hlep, tra tan, va triét
ha pham gia cta ngudi dan Tay Tang boi nguoi Trung Hoa. Hon mot 1an toi d nhin thay
vé quan ngai ménh mang va noi budn trén nét mat ctia Ngai khi nghe nhiing chuyén nhu
thé duoc ké lai boi nhitng nguoi da di bd vuot ddy Hi Ma Lap Son (vuot nli bang rimg
trong mot cudc hanh trinh hai nam), chi dé thoang nhin thiy Ngai. Va nhimng chuyén nhu
vay khong phai chi c¢6 tinh chat bao luc vat chat khong thoi. Thuong, nhitng chuyén nay
nhic dén ¥ d6 pha hoai tinh thin ngudi dan T4y Tang. Mot ngudi ti nan Ty Tang ting
ké cho t6i nghe vé "truong hoc" Trung Hoa ma anh ta bi bat budc theo hoc lac con nho
16n 1én tai Tay Tang. Budi sang danh cho viéc truyén ba va nghién ciru cudn "sach do"
ctia Mao Trach Pong. Budi chiéu danh dé bao cdo cac cong viéc duge phan cong lam &
nha." Bai tap vé nha" thuong duge ché ra nham thu tiéu tinh th?m Phat Gido v6n da dd an
sau trong long nguoi Tay Tang. Thi du, biét ngudi Phat Gido cAm sat sinh va c6 niém tin
1a mdi sinh vat déu 1a "sinh vat hiru tinh" quy gia nhu nhau, mot thay gido da phéan cong
cho hoc tr6 nhiém vy phai glet mot loai gi d6 va phai mang dén truong ngay hom sau.
Hoc sinh dugc cham diém. Mdi con vat chét duoc cho gia tri diém nao d6 - con rudi mot
diém, con sdu - hai diém, con chudt nim diém, con méo - muoi diém - van van.(Khi toi
ke chuyén nay voi mdt nguoi ban moi day, nguoi ban t61 da lic du vi vé ghé tom va
tram ngam n6i mot minh." Toi khong biét hoc sinh dugc bao nhiéu diém khi ngudi hoc
sinh giét ca thy gido khn nan nay!")

Nho sy tu tip tinh than nhu viéc tung 8 cau k¢ vé viéc huan luyén tam, Buc Pat Lai Lat
Ma di c6 thé di dén chdp nhan thyc tai cta tinh hinh nhung van tiép tuc tich cuc van
dong tu do va nhan quyén cho Tay Tang trong 40 nam. Dong thoi Ngai van gitr mot thai
d6 nhun nhudng va tir bi v6i ngudi Trung Hoa, diéu d6 da truyén cam cho hang triéu
nguoi trén thé gidi. Va noi day t6i dua ra y kién 1a 10i cau nguyén 4y co thé khong thich
hop v6i nhimng "thyc tai" ctia thé gidi ngay nay. T6i van con ddy ling ting mdi khi nghi
dén cudc dam thoai nay.

---000---

KHAM PHA NHUNG CACH NHIN MOI



C6 gang ap dung phuong phap thay dbi cach nhin cua Pic Pat Lai Lat Ma, toi
tinh co bat gip mot ky thuat khac vao mot budi chiéu. Trong thoi gian sira soan cho tac
pham nay, toi c6 tham dy mot vai budi thuyet giang cua Duc Dat Lai Lat Ma tai bo bién
Mién Déng. Tro vé nha t6i di bang chuyén bay bay thang vé Phoenix. Nhu thuong 1€, to1
ldy chd ngdi canh 16i di Mic dau méi tham du budi hoc tap vé tinh than, nhung t61 &
tronmg tdm trang kha ky cuc khi budc vao may bay di day nguoi. Toéiphat hién chd ngdi
ctia toi lai & hang ghé & giita - kep gitta mot ngudi dan 6ng véi khd ngudi to 16n ¢o théi
quen phién toai 1a dé canh tay to su vao thanh ghé cua toi va mot thiéu phy trung nién ma
moi trong t6i da khong thich ngay vi ba ta da chiém chd ngdi bén canh 16i di cua t6i. Co
mot diéu gi noi thiéu phu nay thuc ra da lam t6i kho chiu- giong néi ba ta qua the thé,
diéu bd qua hdng hach, toi khong chic chin 1dm. Ngay sau khi may bay cét canh, ba ta
bt dau chuyén tro khong ngdt v6i ngudi dan ong ngdi diy ghé dang trude. Nguoi dan
ong nay hoa ra 1a chong ba, va t6i di lich sy dé nghi d6i chd cho 6ng ta. Nhung ca hai
déu khong chiu vi ca hai mudn ngdi hang ghé bén canh 18i di Téi cang tré nén kho chiu.
Hoan canh ngdi nam tiéng lién bén canh nguoi dan ba nay duong nhu khong chiu dung
noi.

Nhan ra 13 t6i phan Gmg qua manh v6i mot ngudi dan ba ma t6i chua ting biét, t6i quyét
dinh 1a phai ¢6 "sy chuyén d6i" - theo tiém thirc han 1a ba da nhéc t6i nhé dén mot nguoi
nao d6 trong lac toi con tho au - cam giac hon ghét - hudng vé me t6i van chua duogc giai
dap hay 1am hodc mot diéu gi d6. Toi ¢b tim kiém trong 6¢ nhung khong thé tim ra duoc
{rmg vién thich hop - ba ta khong nhic cho t6i tim dugc ai trong qua kh.

T6i chot ndy ra y nghi rang day 1a co hoi tot dé thuc hanh viéc phat trién long nhan nai.
Cho nén, t6i bat dau thuc hanh ky thuat muong tuong ke thu cua to1 ng01 trén ghé bén
canh 16i di nhu mot 4n nhan qui mén, duoc dit canh t6i dé day toi nhan nai va khoan
dung. T6i hinh dung chuyén nay that ngon véi mot nhiét tinh- xét cho cung, khi ké thu'
bién mat ban khong thé c6 gi nhe ngudi hon duge- t6i méi gip ngudi phu nit nay va ba ta
ciing chua 1am gi hai t6i c4. Sau khoang 20 phut, t6i dau hang- ba van lam t6i kho chiu!
toi cam phan buc bdi trong phén con lai ctia cudc hanh trinh. Hon doi, t6i nhin trimg
trimg vao tay ciia ba ta dang ngdm ngam xam pham trén thanh ghé ciia toi. Toi ghét moi
thir vé thiéu phu nay. Téi lo dang nhin cham cham vao méng ngoén tay cai ctia ba thi chot
nghi 1a :. Phai chang t61 gheét mong ngon tay cai nay? Khong thuc dung. Méng tay ay
cung binh thuong th6i. Khong c6 gi dac biét. Tiép dén t6i liéc nhanh vao mét ba va ty
hoi.: Phai chiang thuc sy toi ghét con mét dy? Vang, t61 da ghét (Duong nhién, khong co
1y do xac ddng- 1 mot hinh thai ghét bo thuan tiy). T6i nhim vao gan hon nita. Phai
chang toi ghét cai con nguoi ay? Khong. Phai chang toi ghét cai giac mac, cai trong mat,
hay cai mang cimg mat ay. Khong, phai chang thuc sy toi ghet con mat 4y? toi phai thira
nhan 1a khong. Toi cam thdy dang & trén céi gi d6. Toi chuyén t6i dot ngon tay, ngon tay,
ham, va khuyu tay. V61 mot sy ngac nhién, t0i nhén ra c6 nhing chd cua nguoi dan ba ay
t61 khong ghet. Tép trung vao chi tiét, vao nhimng dac diém, thay vi tong quat qua muc,
dan dén mot su thay d6i tinh té trong tAm, mot sy mém 1ong Sy thay dbi cach nhin x¢é tan
thanh kién luc dau cua toi, du phong khoang cho toi thiy ba ta chi 1a mot chung sinh binh
thuong khac. Khi t61 nghi nhu vay, thi dot nhién ba quay sang véi toi va tro chuyén. Toi
khong nhé di noéi nhitng chuyén gi- hau hét 1a chuyén phiém- nhung khi chuyén bay két
thic, gian hon va kho chiu cua t6i da ti€u tan. Cr cho 1a nhu vay, ba tuy khong phai 1a



ngudi ban méi tot nhat cua tdi, song ba ciing khong con 1a con ngudi toi 16i chiém ghé
bén canh 161 di cta t6i- ba chi 1a mot chiing sinh khac, giong nhu t6i, ba di vao dong doi
v6i kha nang tot nhat cta ba.

---000---

TAM TRi UYEN CHUYEN

Kha nang cach nhin, kha nang xem xét khé khan cua minh tir nhitng goc dg khac,
duoc nudi dudng boi dic tinh uyén chuyén caa tam. Lot ich tot bac cuia mot tam tri uyén
chuyén 1a né cho phép chung ta nhin bao quat tat ca doi sdng- dé sdng mot cach tron ven
va c6 nhan tinh. Sau mot budi thuyet giang dai trude cong ching tai Tucson vao mot bubi
chiéu, Dt Dat Lai Lat Ma quay vé khach san. Trong khi Ngai chim réi budce vé phong,
mot giai may do tia giang mac bau troi, thu anh sang chiéu ta va lam no6i bat han 1én day
nui Catalina, toan thé dugc t6 diém bang gam mau tia ménh mang. An tugng that hing
vi. Khong khi a am ap, day huong thom cua ciy cbi sa mac, ciia cay x6 thom, ngon gi6 hiu
hiu thoi, mang hoi 4m, bao hiéu hen con bio Sonoran dang tha strc tung hoanh. birc Dat
Lai Lat Ma ngung lai. Ngai ling 18 quan sat phia chan troi hdi 1au, ngdm nhin toan canh,
va cudi cung binh luan vé cai dep cua canh tuong. Ngai bude di vai buge ri lai ngimg
lai, khom minh ngam mot nu hoa o0di hu:ong nho xiu trén cdy nho. Ngai nhe nhang mon
trén ny hoa, chti ¥ dén hinh thirc manh mai ctia né, ban khoan thanh tiéng vé tén cua cay
nay. Didu 1am t6i chi ¥ 1 kha ning hoat dong ciia Ngai. Nhan thic ciia Ngai hinh nhu
hanh dong qua dé dang tir ngdm nhin tron ven phong canh tdi cai tap trung vao mot nu
hoa nho bé, mot sy thudng thirc dong thoi tong thé khung canh ciing nhu chi tiét nho
nhét. Mot kha ning bao trum tit ca nhimg khia canh va toan b céac linh vuc ciia cudc
song.

Moi nguoi trong chung ta déu c6 thé mé mang sy uyén chuyen gidng nhu r vay trong tam.
Diéu d6 xay ra it ra cing 6 mot chung myc nao do truc tiép do nhitng nd luc bang cach
m& rong cach nhin va co gang than trong trén nhitng quan diém méi. Két qua cudi cling
1a sy tinh thirc déng thoi vé mot birc tranh 16n cung nhu hoan canh ca nhén ching ta.
Quan diém kép nay, cung mot luc nhin vao "Thé Gidi Lén" va "Thé Gidi Nho " cia
chung ta hd nhu c6 thé thuc hién chtrc ning phan loai gitp ching ta phan biét cai gi 1a
quan trong, cai gi 1a khéng quan trong trong cudc song.

Chinh trudng hop cua toi, chi can mot it thuc day ciia Puc Pat Lai Lat Ma trong qué trinh
cac cudc dam thoai voi Ngai, trude khi t6i bat dau pha v0 dugc cach nhin han ché cuia toi.
Do ban tinh va huén luyén, t6i thuong hay giai quyet giai quyét cac van dé trén lap
truong c¢6 dong luc ca nban - tién trinh tam 1y chi dién ra trong dia hat tim. Céch nhin
vao x4 hoi hoc hay chinh tri chua bao gid thu hut toi quan tAm nhiéu. Trong mét cudc
dam luan véi Bic Pat Lai Lat Ma, toi bat dau hoi Ngai vé v nghia quan trong cua vi¢c
dat dugc mot tAm nhin rong 16n hon.Vi da uéng mot vai tach ca phé trude do, cudc dam
thoai ciia toi bat dau trd nén soi ndi, va toi bat dau ndi dén kha niang thay ddi cach nhin
nhu mét tién trinh ndi tAm, mot cudc theo dudi don doc, chi cin ct trén quyét dinh c6 ¥
thirc clia ca nhan dé tiép nhan quan niém khac. Giita luc luc dam luan vé tinh than, Dirc
Pat Lai Lat Ma dut khoat ngit 101 t6i va nhic nhd toi, "Khi ban néi vé viéc ap dung mot



tam nhin rong 16n hon, didu nay gdm c6 ca sy 1am viéc hop tac voi ngudi khac. Khi ban
c6 nhirng khung hoang co tinh cach toan cau chéng han, nhu moéi sinh hay nhiing van dé
vé co cau kinh té hién dai, diéu nay doi hoi mot no lyc ph01 hop giita nhidu nguoi, voi
mot tinh than trach nhiém va cam két. Diéu nay bao trim nhiéu hon mot c4 nhan hay mot
van dé riéng tu".

T6i kho chiu vi Ngai dd chuyén sang dé tai c¢6 tinh cach thé gidi trong khi toi co ging tap
trung vao dé tai ca nhan (t6i that ngwong nging ma thira nhén, thai do nay vé chinh chu
dé mo rong quan diém )

"Nhung tuin ndy, toi nai ni, "trong cudc dam thoai cua chung ta va trong cac bai giang
cong cong cua Ngai, Ngai co néi nhiéu dén tdm quan trong tcia su dem lai thay doi ca
nhan tir bén trong, nhd sy bién ddi bén ngoai. Chang han, Ngai ¢ néi dén tim quan trong
ctia viéc phat trién long tir bi, 1ong nhiét tinh, khic phuc gian dit va san han, trau doi nhan
nai va khoan dung..."

"Phai, duong nhién sy thay doi phai do noi c4 nhan. Nhung khi ban tim kiém giai phap
cho toan bd cic van dé, ban can c6 kha ning giai quyét nhitng van dé ay tir lap truong
ciia mot cd nhan cling nhu tr mirc d¢ xa hdi no6i chung. Cho nén khi ban noi vé linh dong,
vé viéc c6 mot tim nhin rong 16n hon van van..., diéu nay doi hoi kha ning dé cap dén
cac Vép dé tir nhiéu mtrc d6 khac nhau: mic d6 ca nhan, mic do cong déng, va muc do
toan cau.

"Bay gio, chang han, vi tai cudc noéi chuyén tai truong Dai Hoc t6i hém no, t6i ndi vé su
can thiét phai giam bot gidn dir va san han nho sy trau doi kién nhin va khoan dung.
Giam thiéu san han giéng nhu giai trir quan bi trong ndi tim. Nhung, t6i ciing noi 1d
trong cudc noi chuyén do, sy giai trir quan bi trong ndi tdm phai di doi voi su giai trie
quan bi bén ngoai. b6 la diéu rat, rat quan trong. May man thay, sau khi Dé Qudc So6 Viét
sup do, it nhat vao thoi gian nay, khong con de doa huy diét hat nhan. Cho nén t61 nghi
rang, bay gio la luc rat tot, mot sy bat dau rat t6t - Chung ta khong nén bo 15 co hdi nay!
Bay gio o1 nghi rang chung ta phai cung cd luc lugng hoa binh chan chinh. Khong phai
1a khong c6 chién tranh néu vii khi van dugc san Xuat gidng nhu sy ran de vii khi hat
nhan. Nhung chi khéng c6 chién tranh khong thoi van khong phai 1 hoa binh chéan chinh
lau dai cho thé giéi. Hoa binh phai phat trién trén sur tin cay 1an nhau. Va vi vii khi 1a
nhiing trd ngai to 16n nhat cho viéc phat trién long tin cay 1an nhau, t6i nghi da dén lac
phai tinh cach loai bo nhiing vii khi ay. Diéu d6 rat quan trong. Duong nhién chung ta
khong thé hoan tat diéu d6 mot sém mot chiéu duge. Toi nghi rang bién phap thuc té 1a di
timg budc mot. Nhung dau sao, t6i nghi chiing ta phai lam rd muc tiéu cht yéu cua chiing
ta: Toan the thé giéi déu phai giai trir quan bi. Cho nén ¢ mot mac do nao do chung ta
nén cb gang thyc hién sy mé mang hoa binh ndi tdm, nhung ciing dong thoi rat quan
trong 13 cd ging thuc hién viéc giai trii quan bi va hoa binh bén ngoai, dong gép phan nho
nhoi ciia minh béng bat ctr cach nao ma chung ta co thé lam duge. D6 1a trach nhiém cua
ching ta.”

---000---



TAM QUAN TRONG TRONG VIEC TU DUY LINH HOAT

C6 mdt mdi quan hé qua lai gitra tam tri uyén chuyén va kha nang thay ddi cach
nhin. Mot tam tri linh hoat uyén chuyén gitp chung ta giai quyét vin dé tur nhiéu cach
nhin, va nguoc lai, cha tdm c6 gang quan sat mot cach khach quan nhiing van dé tir nhiéu
cach nhin hd nhu ¢ thé duoc xem 1a rén luyén tinh linh hoat cho tim. Trong thé gi6i
ngdy nay, cb ging phat trién 16i tu duy linh hoat khong phai chi 12 bai thyuc tap ty budng
tha cho nhimg ngudi tri thire biéng nhéc - N6 c6 thé 1a mot van dé séng con. Tham chi
trén nic thang tién hoa, mudn loai cling hét sirc linh dong, cling hét sirc thich tmg véi
nhimg thay d6i moi sinh, dé ton tai va phat trién manh. Cudc song ngay nay c6 dac diém
1a thay ddi bat ngd, dot ngot, va doi khi dir doi. Mot tam tri uyén chuyén co thé giup
chung ta hoa hop voi nhitng su thay d01 bén ngoai dang xdy ra chung quanh ching ta. N6
cling c¢6 thé gitp _ching ta hoa nhap tat c4 nhitng mau thudn noi tdm, tinh khong nhét
quan va mau thuan trong tu tuong. Néu khong trau dbi tim tri mém déo, cai nhin cua
ching ta tr6 nén cing nhic va mdi quan hé cia chung ta véi thé gidi tr¢ thanh c6 déc
diém s¢ hai. Nhung boi 4p dung mdt phuong phép linh hoat va mém déo trudc cude
song, ching ta c6 thé gitr binh tinh ngay ca dén khi trong nhitng hoan canh hét strc bat an
va x40 tron. Do 1a nho nd luc dé dat duge mot tm tri linh hoat ma ta c6 thé nudi dudng
strc bat trong tinh than con ngudi.

Tur khi t6i biét Dtrc Pat Lai Lat Ma, toi hét stc ngac nhién vé murc do linh hoat rong 16n
ctia Ngai, kha ning tiép nhan hang loat quan diém.Nguoi ta c6 thé cho rang vai tro doc
dao cua Ngai co thé 14 do hau hét Phat Tt trén thé gidi da dat Ngai vao mot vi tri hd nhu
la Nguoi Bao Vé Buc Tin.

Véi y dinh d6 t6i hoi Ngai, "C6 bao gid' Ngai thdy minh qua ctng ran trong quan diém,
hay qué hep hoi trong suy tu khong?"

"... Ngai hing giong suy nghi hdi lau trude khi tra 161 dit khoat."Khéng, toi khong nghi
nhu vay. Thuyc ra, 1a nguoc lai. Doi khi toi qua linh dong dén ndi t6i bi budc toi 1a khong
c6 duong 16i kién dinh." Ngai bat cuoi lon.". Mot ngudi nao do dén gdp toi va trinh bay
mot s6 y kién, va toi xem 1y 1& ma ho noi 10i dong ¥, to1 thuong noi vai ho, "0, that tuyét
voil". Nhung nguoi ké tlep dén véi t6i voi quan diém twong phan, thi t6i cling xem vao 1y
do ho ndi va toi ciing dong y. Doi khi vi vy t6i bi phé binh, va phai luén duge nhic nho:
"Chung ta da cam két vé duong 16i hanh dong, vay nén vao luc ndy, hdy gitt ding van dé

ay".

Tir céu noi trén khong thoi, nguoi ta ¢6 thé ¢6 cam tudong Dirc Dat Lai Lat Ma khong qua
quyét, khong c6 nguyén tac chi dao. Thuc t€, diu d6 khong thé 1a sy that. RO rang 1a Buc
Dat Lai Lat Ma c6 niém tin can ban lam nén tdng cho tat ca hanh dong ctia Ngai. Tin vao
long tot tiém an cua tat ca loai nguoi. Tin vao gia tri cua tir bi. Mgt duong 161 than ai.
Mot y thire con ngudi binh dang vai tat cd sinh vat.

N6i vé tam quan trong cua linh hoat, mém déo va thich nghi, 61 khong mudn co y dé

nghi chung ta tré nén thanh nguoi hay thay d6i ¥ kién - hap thy bt cir niém tin méi nao
tinh co xuat hién chung quanh ta vao luc do, thay doi ddc tinh cua ta, hap thu mot cach



thu dong bat ctr khai niém nao phoi bay trudc chung ta. Nhitng giai doan sinh truong va
phat trién cao hon tuy thudc vao nhimg gia tri tiém an huong dan ching ta. Hé théng gia
tri cung cip su tiép tuc va gin bé véi nhau cho doi song cta ching ta, va do d6 ching ta
c6 thé danh gia nhitng kinh nghiém cta minh. Hé thong gia trj co thé gitip ching ta quyét
dinh muc tiéu nao thyuc sy dang gia va nhimg theo dudi nao 1a v6 nghia.

Céu hoi 13 1am sao ta ¢ thé kién tri trudc sau nhu mot va duy tri toan bo gid tri tiém 4n
ma van giir dugc linh hoat. Ptrc Pat Lai Lat Ma dudng nhu di dat duoc diéu do trude
nhit bang cach rat gon h¢ thdng niém tin thanh mot it nhan t6 cin ban: 1) Téi 1a mot con
nguoi, 2) Toi muon ¢6 hanh phuc khéng mudn kho dau, 3) Nhing nguoi khac, cing
giong nhur toi, mubn duoc hanh phiic va khong mudn dau khd. Nhan manh vé ' nhirng van
dé chung ma Ngai chia sé v6i ngudi khac chtr khong phai nhitng khac biét, din dén cam
tuong lién hé t6i tat ca moi nguoi, va din dit Ngai tin vao tir bi va vi tha. Sir dung cing
mot cach giai quyét vin d& nay, co thé dugc bd ich rat nhiéu ma chi can bo thi gio suy
nghi hé théng gia tri cia chinh chung ta va rat gon chung thanh yéu té cin ban. Chinh
kha niang rat gon hé thong gia tri ctia chiing ta thanh nhimg yéu t6 cin ban nhat, va huéng
diém thuan loi ay, cho chung ta sy tu do va linh hoat 16n nhat dé ddi tri lai hang loat van
dé ma ta phai dwong dau hang ngay.

---000---
TAM SU QUAN BINH

Phat trién cach giai quyét linh hoat vao cach sdng khong nhitng 1a phuong tién
giup cho ching ta d6i pho v6i nhimg van dé hang ngay - ma con trd thanh nén tang cho
yéu té chu chdt cia mot doi séng hanh phiic: su qudn binh.

Vao mot budi sang ngdi thoai mai trén mot cai ghé, Puc Pat Lai Lat Ma giai thich gi tri
ctia mot doi song quén binh.

"Céch vao do1 quan binh va khéo 1éo, cén than tranh cyc doan, tré thanh mot nhén t6 rat
quan trong trong viéc diéu khlen cudc séng hang ngiy cua con ngudi. Chang han, khi
trong mot cay non hay mot loai cay nao d6, chinh giai doan dau ban phai hét strc khéo 1éo
va nhe nhang. Am qua nhleu am uot s& lam chet cdy, qua nhiéu anh nang ciing pha hoai
cay Qua it cing pha hoai cay. Cho nén diéu can thiét 1 ban phai c6 mot moi truong quan
binh thi cay non m&i 16n manh. Hay, dé co thé lyc, qua nhiéu hay qua it bat ¢ mot thtr gi
cling ¢co thé gy hau qua tiéu cyc. Chang han, qua nhiéu chit dam t6i nghi ciing khdng
tbt, qua it cling khong tot.

"Phuong cach uyén chuyén va khéo 1€o, can than tranh cuc doan, ap dung cho su phat
trién tinh than dung muc ciing nhu cam xuc. Chang han, néu chiing ta thiy minh tré nén
cao ngao, vénh vao ta ddy quan trong can cir vao nhirng thanh tyu hay duc tinh c6 that
hodc tudng 14 that ciia minh, thi thudc giai doc 13 suy nghi nhiéu hon nita vé& van dé va
khd dau ctia minh, trdm ngam vé khia canh bat toai nguyén cua cudc séng. biéu nay sé
giap cho ban ha thép muc d§ cao ngao cua tam, dua ban tr¢ lai thuc tai nhiéu hon nita.
Tréi lai néu ban théy suy ngﬁm vé ban chat bat toai nguyén cua cudc séng, khd dau va



dau dén van van..., lam cho ban khong thé chiu dung ndi boi toan bd su viéc, thi lai co su
nguy hiém di vao cuc doan khac. Trong tm(‘mg hop nay ban c6 thé trd nén hoan toan nan
chi, bat luc, chan chuong va nghi rang: "6i, t6i khong thé lam gi duoc, t6i vo gia tri. Cho
nén trong nhiing hoan canh nhu vay, diéu quan trong la ban co thé nang cao tim bang
cach nghi dén nhimg thanh qua cua ban, nhimg tién bo ma ban da dat duogc tir hdi nao dén
gid, va nhitng dtrc tinh tich cuc khac dé ban c6 thé nang cao tinh than thoat khoi tinh
trang nan chi hay mat tinh than. Vay diéu can thiét noi day ho nhu la cach thirc giai quyét
that quan binh va khéo 1¢éo.

"Khéng nhimng cach giai quyét nay hiru ich cho sirc khoe thé chat va cam xtc, ma né con
ap dung cho su phat trién tinh thin cua con nguoi, Vi ching han, truyén thong Phat Gido
c6 nhiéu k¥ thuat va cach tu tap khac nhau. Nhung rat quan trong la phai that kheo léo
trong viéc dem ap dung nhitng ky thuét khac nhau, va khong di dén cuc doan. Ta cing
can phai c6 mot cach giai quyét quan binh va kheo 1¢o. Khi tu tap Phat Giao, rit quan
trong la phai c6 mot cach giai quyet phéi hop, két hop ca nghién ctru va hoc hoi voi thuc
hanh vé tu duy sau ling va thién dinh. Piéu nay rat quan trong dé khong co su bat quan
binh nao giita kién thirc tri tué hay 1y thuyét va thyc hanh thuc tlen Néu khong, s& c6 mot
nguy co qua nang suy nghi bang tri 6c s& huy hoai su tu tdp vé suy tu nhiéu hon. Nhung
néu qua ning vao sy tu tdp ma khong c6 nghién ctru s& huy hoai sy hiéu biét. Cho nén
phai c6 su quan binh...

Sau mot hdi suy nghi, Ngai néi thém, " Vi vay noéi mot cach khac trong viée thyc hanh
Phap, su tu tap tinh than, & mot ¥y nghia nao doé giong bd 6n ap. Chuc nang cua bg 6n ap
la dé ngan ngura dot bien dién ap gilr cho ban ngudn dién 6n dinh va lién tuc."

To1 xen vao ." Ngai nhan manh dén su quan trong cua viéc tranh cyc doan, nhung néu
khong di dén cuc doan thi cai gi c6 thé 1am cho cudc séng tré nén 1y thi va co huong vi?
Bang cach tranh moi cuc doan trong cudc séng, bao gio cling chon con dudng "trung
dao" phai chang chi dan dén mot cude séng vO Vi té nhat"

Lic dau Ngai tra 10i "khong", "to1 nghi ban can phai hiéu ngudn gbc hay co so cua sy
hanh xtr cuc doan. Hay lay thi du theo dudi cua cai vét chat-nha ctra, do dac, quﬁn 4o van
van... Mot mit, nghéo kho ¢ thé dugce xem 13 cuc doan va ching ta ¢ quyén tranh dau
dé vuot qua diéu do, nhu vay s€ bao dam sy dﬁy du vat chat cua chung ta. Mat khéc, qua
xa hoa, theo dudi cua cai qué muc la mot cuc doan khac. Muc dich chu yéu cua chung ta
trong viéc tim cau nhiéu cua cai hon 1a cam giac théa man, cam giac hanh phuc. Nhung
chinh 13 co s¢ viéc tim cau nhiéu hon ntra la cam tuong khong day du, cam tudng chua
vura long. Cam tuéng chua vira long, mudn c6 nhiéu, nhiéu hon nita, khong phat xudt tir
niém khao khat von ¢ vé cac do vat ma chiing ta tim kiém ma con tir tinh trang tinh than
cta ching ta.

"Cho nén t6i nghi rang khuynh huéng di dén cyc doan thuong dugce kich thich boi cam
tudng chua vira long tlem an. Va duong nhién c6 nhimg yéu t6 khac nita dan dén cuc
doan. Nhung t61 nghi rang quan trong 1a phai c6ng nhén didu d6 trong khi di dén cyc
doan duong nhu hip dan hay himg thu trén bé mit, thuc ra nd ¢ thé c6 hai. Co nhiéu thi
du vé nguy co di dén cuc doan ctia hanh xir cyc doan. Téi nghi ring bang cich quan sat



nhiing tinh huéng nay, ban s€ c6 thé théy nhitng hau qua cua viéc di dén cuc doan, 1a ban,
chinh ban cubi cung s¢ dau khé) Thi du, ¢ thé gian nay, néu chung ta danh ca qua muc,
khong dé y gi dén hau qua vé 1au dai, khong c6 tinh than trach nhiém, roi thi dan dén kiét
qué so luong ca. Hay cach hanh xtr vé€ nhuc duc. Duong nhién c6 ham mudn tinh duc vé
sinh hoc dé sinh san va van van..., va sy thoa mén dat duoc tir hoat dong tinh duc. Nhung
néu hanh vi tinh duc trd nén cuc doan, khong cé trach nhiém thich dang, né s& dan dén
nhiéu véan dé, lam dung, nhu lam dung tinh duc va loan luan."

"Ngai ndi thém vao cam tuong chua vura 1ong, c6 thé cd nhiéu nhan t6 khac dan dén cuc
doan..." "Pung, tat nhién ro1" Ngai gat dau.

"Ngai c6 thé cho mot thi du?"
"Toi nghi tu tudng hep hoi ¢ thé 1a mot nhan t6 khac dan dén cuc doan"
"Tu twdng hep hoi trong ¥ nghia nao?

"Thi du danh ca qua murc c6 thé din dén lam kiét qué sb luong ca, c6 thé, chang han 1a
mot vi du vé suy nght hep hoi, trong y nghia nay ta chi nhin vao tuong lai trude mat ma
khong luu y gi den buc tranh rong 16n hon. Noi day ta c6 thé sir dung giao duc va kién
thirc dé md rong tim nhin ciia mot ngudi dé ho tré nén it hep hoi hon vé quan diém cua
minh.

Duc Dat Lai Lat Ma léy sau chuSi cua Ngai tir ban ké bén, 1an trang giita hai ban tay khi
Ngai vira lang 1& ngam nghi vé van dé dang thao luan. Ludt nhin vao sau chudi roi dot
nhién Ngai tiép tuc, " T61 nghi co nhiéu cdch ma thai do tim dia hep hoi dan dén suy nghi
cuc doan. N¢ sinh ra van deé. Chang han, Tay Tang 13 mot quc gia Phat Giao tur nhiéu
thé ky. DBuong nhién diéu d6 dan dén cam nghi cua nguoi Tay Tang vé Phat Gido 1a mot
t6n gido tot nhat, va c6 khuynh hudng nghi rang c6 18 tot nhat 1 tat ca nhan loai tro thanh
Phat Tir. Y tuong al cling tr¢ thanh Phat Tur hoan toan 1a cuc doan. Va loai suy nghi cuc
doan nay gay ra Van dé. Nhung nay, chung t6i bo Tay Tang ra di, chung 61 c6 dip tiép
xuc véi cac truyén thong ton gido khac va hoc hoi vé chung. Piéu nay dwa dén gan giii
hon trong thyc tai- hiéu rang gitta nhan loai c6 nhiéu khuynh hudng tinh than khac nhau.
Tham chi néu chung ta c6 gang lam cho toan thé thé gidi thanh Phat Gido 1a diéu khong
thuc té. Nho sy tlep can véi truyén théng khac, ban nhan thitc dugc nhitng diéu tich cuc
ctia ho. Nay, khi d6i dau véi ton gido khac, trude tién cam nghi tich cuc, cam nghi thodi
mai s& phat sinh. Chung ta s& cam thdy néu nguoi d6 thy truyén thong khac, thich hop
hon, hitu hiéu hon, thé thi diéu d6 1a tot! Ciing gidng nhu di vao mot tiém an- ching ta c6
thé ngdi vao ban rdi goi cac moén an hop véi khau vi cua chung ta. Chung ta c6 thé an
nhitng moén an khac, nhung khong ai tranh luan vé viéc ndy ca!

"Cho nén, t6i nghi bang cach cha y mo rong tim nhin cta chung ta, ching ta thuong c6
thé khac phuc duoc loai suy nghi cuc doan dan dén hau qua tiéu cuc."

Bﬁng v kién nay, Puc Dat Lai Lat Ma deo chubi trang hat vao cd tay, than mat v vai t0i,
va dung 1én cham dut cudc thao luan.



-00000-

CHU'ONG 11 - TIM Y NGHIA TRONG PAU BDON VA KHO bAU

Victor Frankl, mot thay thudc tri bénh tdm than ngudi Do Thai bi cam ti bai Phat
xit trong P& Nhi Thé Chién, mot 1an d3 noi ." Con ngudi sin sang va sin long ganh vac
ngay bat ctr kho dau ndo mién 13 n6 thiy co y nghia " Frankl st dung su tan bao va v
nhan dao cua Phat Xit ma ong trai qua trong nhitng trai tip trung dé hiéu thiu déo cach
con ngudi ¢6 thé séng sot duoc trude nhitng hanh dong tan 4c. Quan sat ky nhitng ngudi
con song sot va nhitng khong thoat dugc, ong xac dinh 1a sy sinh ton khong cin ctr vao
tudi tré hay strc khoe thé chit, ma 1a strc manh bt nguén tor myuc dich, sy kham pha ra y
nghia doi sdng va kinh nghiém ctia minh.

Timray nghla trong kho dau 1a mot phuong phap c6 sirc manh gitp ta d6i dau ngay ca
trong thoi gian gat go nhét trong doi séng _chung ta. Nhung tim ra ¥ nghia trong cai khé
dau cta chiing ta khong phai 1a mot viéc dé dang. Kho dau duong nhu thu:ong xdy ra tinh
cd vo nghia, va khong phan biét, khong co chiit y nghia gi ca, chtr con néi gi dén y nghia
cha dinh hay tich cyc. Va trong khi chung ta dang dau dén va kho dau, tat ca nang luc
ctia chung ta déu tap trung vao viéc thoat khoi chung. Trong nhitng lac khing hoang va
bi tham nhat, dudng nhu khong thé suy nghi vé bt cir y nghia kha di nao dang sau cai
kho dau cua ching ta. Vao nhimng lic ching ta hau nhu khong lam gi dugc ngoai chiu
dung. Thay kho dau vo nghia va bét cong 1a 18 tu nhién, va thic méc, "Tai sao lai 14 t6i?
Tuy vy, may la nhitng lic tvong ddi thanh nhan, nhitng khoang thoi gian trudc hodc sau
khi chiu dung kh6 dau dit doi ching ta c6 thé ngdm nghi vé kho dau, tim cach phat trién
su hiéu biét vé y nghia ctia nd. Thi gid va nd lyc, chiing ta bo vao viéc tim kiém y nghia
trong kho dau chung ta s& duoc dén bui to 16n cho nhing lac nhiing didu toi té bat dau gay
kho dau. Nhung mudn thu hoach nhiing phan thuong ay, ching ta phai bat dau tim kiém
y nghia khi moi sy dlen ra tot dep. Mot cay co re sau van dung ving du béo 1on, nhung
cdy khong thé phat trién kip ré khi bao xuat hién & chan troi.

Vay nén chung ta bit dau su tim kiém ¥y nghia cua khd dau ¢ ddu. C6 nhiéu nguoi, bat
dau bat dau tim kiém bang truyén thong ton gido cua ho. Mic dau nhimng ton gido khac
nhau c6 thé c6 nhiing cach hiéu khac nhau vé y nghia va muc dich cua khod dau cua con
nguoi, nhung mdi tén gido trén thé giGi lai dwa ra nhitng chién luoc phan ung véi kho
dau cdn ci vao niém tin co ban cua né Thi dy, theo kiéu Phat Gido va An Do Gido, kho
dau 1a két qua ciia hanh dong tiéu cuc trong quéa khwr, va duge coi nhu chét xic tac cho
viéc tim kiém giai thoat tinh than.

Trong truyén thdng Do Théi Giao - Ky Té Gido, vii try dugc tao ra boi Thuong Dé nhan
tir va cong bang, va mic dau y dinh chinh ctia Ngai, c6 thé c6 luc huyén bi va khong thé
giai doan dwoc, nhung dic tin va long tin vao vao ¥ dinh ciia Thuong Bé, cho phép
chung ta chju duoc khd dau d& dang, tin rang nhu Talmud néi "moi thr déu do Thuong
Dé tao ra, va Ngai tao ra vi su toan thién"."Cudc séng c6 thé van con dau khd, nhung né
giong nhu nguoi dan ba luc sinh dé, chung ta tin la sy dau don co gia tri hon boi diéu
thién t6i héu ma no san sinh ra. Thach thirc nhiing truyén thong nay nam trong sy viéc 1a
n6 khong g1ong nhu su sinh dé, diéu thién t6i hau thuong khong duoc tiét 16 cho chung



ta. Tuy nhién nhiing ai c6 dtc tin manh liét vao Thuong Dé, giit viing duoc niém tin vao
muc dich tdi hau cua Thuong DPé vi su khd dau cua chung ta, nhu 101 nha hién triét cua
mot gido phai Do Thai khuyén nhi."Khi dau don, khong nén noi, "Biéu d6 that 1a xau!
Diéu d6 that 13 xau!" Thuong Dé khong ap dat 1én con nguoi diéu gi x4u ca. Nhung ding
ra c¢6 thé noi, "Piéu do6 that cay ding! Piéu d6 that cay ding! Trong mot sb thude, co
nhimg thir lam bang c6 ding." Cho nén, theo cach nhin cta Do Thai Gido - Ky Td Gido,
khé dau co thé phuc vu nhiéu muc dich, n6 c6 thé thir thach va c6 kha nang cing cd duc
tin, n6 c6 thé mang chung ta toi gan Thuong Dé hon trong mot cach rat co ban va sau
sdc, hodc né c6 thé nodi 16ng nhitng rang budc vao thé gidi vat chit va 1am cho ching ta
gin bo voi Thuong Dé nhu noi nwong tua cia chung ta.

Trong khi truyen théng ton gido ctia minh c6 thé cung cap mot so trg gitip co6 gia tri trong
viéc tim kiém y nghia, ngay ca nhimg nguoi khong dong ¥ vé cach nhin viéc doi mot
cach ton gido, nhd vao sy suy ngdm than trong ciing ¢6 thé tim ra y nghia va gid tri dang
sau kho dau ctia ho. Mic du tinh kho chiu chung, chic chan kho dau cta chung ta van co
thé thir thach, cung cd va lam sau thém kinh nghiém cudc doi. Tién Si Martin Luther
King, Jr. ¢6 1an da noi, "Cai gi khong huy diét toi s& 1am cho t6i manh hon." Va trong khi
chin lai trude kho dau 13 tu nhién thi kho dau lai c6 thé thach thirc chung ta va c6 khi 1am
16 r diéu t6t nhét trong chung ta. Trong cudn Ngudi Thir Ba, tic gia Graham Green nhan
xét, "Tai Y 30 nam dudi thoi Borgias, ngudi ta da trai qua chién tranh, khing bé, giét
chéc, va mau d6 - nhung ho ciing san sinh ra Michelangelo, Leonardo de Vinci, va thoi
Phyc Hung. Tai Thuy Si, ho song trong tinh huynh d¢, nam trdm nam dén chu va hoa
binh, nhung ho di tao dugc gi? Cai dong ho cic cu!."

Trong khi thinh thoang, khé dau c¢6 thé lam cho ta cémg rin, thém stc manh, nhung co
nhiing l4c no6 cod thé c6 tac dung hoat dong nguoc lai - lam ching ta mém long, 1am ching
ta nhay cam va nhe nhang hon. Chd yéu ma ta cam thay giita con kho dau c6 thé khai tam
ching ta, va lam ddm tham thém su lién hé cua chiing ta v&i ngudi khac. Thi st Willian
Wordsworth, d ting viét, " N&i dau budn sau xa di nhéan tinh hoa linh hon t6i". Minh
hoa hiéu qua cai héa cua khé dau, mot nguoi quen la Robert, hién ra trong dau oc toi.
Robert 1a quan tri truéng mot cong ty rat thanh cong. May nam vira qua ong gap phai that
bai do tai chanh nghiém trong khién ong bi nan 1ong tram trong khong budn cat nhic
chén tay. Chung t61 gap nhau vao ngay ong dé ngé long. Toi biét bao gi Robert ciing 1a
con ngudi kiéu miu vé long tin va tinh hang hai, va t61 hoang s¢ thay ong qua chan nan.
V6i giong néi budn ba niang né, Robert ké lai, "Déy 1a viée t& nhét toi chua bao gio cam
thay trong doi t61. Duong nhu ding la to1 khong thé tong kht n6 di. Toi dd khong biét
rang diéu d6 con c6 thé 1am cho t6i khong chiu dung ndi, cam thdy vo vong, va khong tur
chu dugc." Sau khi thao luan nhitng khé khin ctia 6ng mot ltc, t6i gidi thiéu 6ng dén mot
ddng nghiép dé chita tri bénh suy nhugc.

ft tuan 18 sau, toi tinh c& gdp Karen, vo cua Robert va hoi xba vé tinh trang cua Ong ra
s20."Chong t6i kha hon nhiéu 1am, cam on nhiéu. Vi bac si tAm thdn ma 6ng gi6i thiéu di
cho chéng t6i udng mot loai thudc chéng suy nhugc rét c6 hiéu qua. Buong nhién chiing
t61 van can phai mot thoi gian nita moi co thé giai quyet dugc nhiing kho khan trong cong
viéc, nhung chong toi cam thay kha hon trudc nhiéu, va ching téi sap sira dugc 6n
dinh..."



"T61 thuc su rat mung dugc tin nay".

Karen ngdp ngimg mot lic roi gidi bay, "Ong biét khong toi rat ghét phai nhin canh
chdng t6i chiu dung su budn phién d6. Nhung vé mot phuong dién nao dé, t6i nghi rang
do cling 1a mét phude lanh. Mot dém, trong con chan nan 6ng ay bat dau khoc rong. ong
ay khong thé nin dugc. Cubi cung toi chi con biét giit ong 4y trong vong tay toi hang gio
trong khi ong ay khoc, cho dén ong ay thiép di.Trong hai mwoi ba nim chung séng, day
la lan dau viéc nhu thé xdy ra, va noi thuc t6i chua bao gio cam thiy khang khit v6i ong
ay dén thé trong doi t6i. Cho du sy budn nan cia 6ng 4y nay da bot di, moi viéc déu khac
han xua. Mot diéu gi d6 vira méi dugc mo ra... va cam nghi khing khit van con do. Viec
ong 4y chiu dung khé khin va chung t6i ca hai cung nhau chiu dyng da thay d6i mbi
quan h¢ gitra chung t61, [am cho ching t6i cang khang khit hon."

Trong khi tim kiém nhiing khia canh ma sy kho dau ciia c4 nhan c6 thé c6 y nghia, mot
lan nira ching ta tré lai véi Bac Pat Lai Lat Ma, Ngai da minh hoa céch su diing kho dau
rat thyc tién trong khung canh Pao Phat.

Trong viéc tu tap Phat Gido, ban co thé st dung kh6 dau cua chinh ban trong mét cach
chinh thirc dé nang cao 1ong tir bi ciia ban - bang cach ding n6 lam co hoi dé tu tap theo
Phép Tong-Len- Pay 1a Phap quéan chiéu cua Dai Thira Phat Gido bang tinh than hinh
dung dén ndi dau dén va kho dau cua cac nguoi khac, va 1an luot cho ho tat ca tiém luc,
sttc khoe, ctia cai van van cua ban.. Toi s& chi cach tu tap chi tiét hon sau nay. Vay thuc
hién phap tu tap nay khi ban bi bénh, dau don hay khé dau, ban c6 thé dung diéu d6 lam
co hoi dé suy gim."Cau mong sy dau kho cia toi 6 thé thay thé ndi dau kho cia tat ca
nhitng chiing sinh khac. Bang cach kinh nghiém diéu nay, cau mong t6i ¢6 thé ctru duoc
nhiing ching sanh dang bi dau khd tuong ty". Cho nén ban str dung dau kho cta ban nhu
mot co hoi dé tap chiu khé dau thay cho nguoi khac.

"0 day toi phai noi rd mot didu. Chang han, néu ban bénh, va ban thyc hanh k¥ thuét nay,
suy nghi, "Cau mong cho bénh tat ctia t6i thay thé cho nhitng nguoi dang bi bénh twong
tu", va ban hinh dung ban chiu dyng bénh va khd dau cua ho va cho ho sire khoe cua ban.
Toi khdng c6 ¥ ndi la ban khong luu tm dén bénh clia ban. Khi doi pho voi bénh tat,
trude tién quan trong la ban phai c6 nhiing bién phap dé phong ngira dé khéi bi bénh
glong nhu ap dung tat ca nhiing bién phap phong ngura chang han nhu in theo ché do hay
bét ctr bién phap nao. Va khi ban bénh diéu quan trong 1a khong nén coi thudng su can
thiét ding thudc dung cach va tat ca nhimg phuong phép thong thudong khéc.

"Tuy nhién, mét khi ban bénh, nhitng cach tu tap nhu Phap Tong-Len chang han, c6 thé
co tac dong rit quan trong dén cach ban phai phan tmg trude tinh hinh bénh tat bang thai
d6 tinh than cta ban. Thay vi than van vé tinh canh cua ban, cam thiy dang thuong cho
chinh minh, va qua bi lo 4u va budn phlen thuc ra ban c6 thé tu ctru minh ra khoi viéc
tang thém dau dén va kho dau tinh than bang cach ap dung mot thai do duang dan Thuc
hanh thién dinh Tong-Len, hay "cho va nhan", khong phai lic nao ciing c6 thé giam bot
dau dén thé xac hay din dén 1anh bénh, nhung diéu ma no co thé lam duoc 1a bao vé ban
khoi ting thém dau don tam 1y, khd dau, va ndi théng khd. Ban co thé nghi rang, "Cau



mong cho toi bang sy kinh qua dau dén va ndi khd dau nay, co thé gitp do duge nhiing
nguoi khac va ctu dugc nhiing ngudi dang phai chiu dung nhu t6i!

Khé dau ciia ban sé ¢6 mot y nghia moi vi no dwoc sw dung lam co so cho viéc tu tdp ton
gido hay tinh than. Va trén ca diéu 4y, ciing c6 thé trong trudng hop ciia mot sé c4 nhan
tu tap k¥ thuat ndy, thay vi lo 4u va budn phién boi viéc da kinh qua, ca nhan d6 c6 thé
nhin thay diéu d6 1a mot dic quyén. Ca nhan 4y c6 thé nhan thiy didu d6 1a mot co hoi,
va thuc ra, vui vé vi kinh nghi¢m dac bi¢t nay lam cho ho phong phtt hon."

"Ngai néi rang khd dau c6 thé duoc st dung trong viée tu tip Phap Tong-Len. Trudc do
Ngai dd ban vé viéc chu dinh suy tuéng vé ban chat khé dau c6 thé rat co ich dé ngin
ngura ching ta khoi bi choang ngdp khi nhiing hoan canh kho khan phat sinh.. c6 ¥ nghia
1a phat trién su chap nhan khé dau 13 mot phan tat yéu cua cudc séng...

"Piéu d6 rat dung" Ngai gat dau.

"Khd dau c6 thé duoc xem 1a ¢6 y nghia ¢ nhitng khia canh khac khong, hay it nhat 1a sy
suy ngam vé kh6 dau c6 mot sé gia tri thyuc tién khéng?" "C6 chi" Ngai tra 101, "nhat
dinh c6. Toi nghi rang lac dau ching ta co néi trong khudn kho Pao Phat, suy nghi vé
kho dau c6 tim quan trong that 16n lao vi 18 nhan thirc duge ban chat ciia kho dau, ban s&
phat trién duoc quyét tam 16n hon dé cham dirt nguyén nhan ctia khd dau, va nhitng hanh
vi bat thién dan dén kho dau. Va né s& ting thém su hing hai trong viéc di vao thuc hién
nhitng hanh dong va hanh vi thién din dén hanh phuc va niém vui."

"Ngai c6 nhin thay lgi ich nao vé viéc suy ngdm vé kho dau cho nhiing nguoi khong phai
la Phat Tu khong?

"Co chu, t61 nghi rang n6 c6 mot s6 gia tri thyc tién trong mot s6 hoan canh. Chang han,
suy ngdm vé kho dau caa ban, co thé 1am giam bét tinh cao ngao cua ban, cam nghi tu
cao tu dai. Buong nhién", Ngai cudi thanh that, "diéu nay co thé dugc coi nhu khong co
loi ich thuc tién hay 1a mét 1y do c6 strc thuyét phuc cho nhitng ai khong nhin nhan sy
cao ngao hay su hanh di¢n 1a mot sy sai lam."

T6 ra nghiém trang hon, Ptc Pat Lai Lat Ma thém vao, "Nhung dau sao toi nghi rang c6
mot khia canh c6 tim quan trong séng con vé kinh nghiém kho dau ciia chiing ta. Khi ban
c¢6 y thirc vé dau dén va kho dau cta ban, nd gitp ban phat trién kha ning diing cam, kha
nang nay gitp ban hiéu va thong cam véi cam tuong va dau khd cua ngudi khac. Didu
nay ning cao kha ning tir bi ctia ban dbi v6i ngudi khac. Cho nén né 1a phuong tién gitp
ching ta lién hé voi ngudi khac, né c6 thé duge coi nhur ¢ gia tri.

"Cho nén, Puc Pat Lai Lat Ma két luan, "nhin vao khd dau béng nhitng khia canh do,
thai do cua ching ta c6 thé thay doi, kho dau cia chung ta c6 thé khong phai la khong cé

gi tri va tdi t& nhu chiing ta nghi".

---000---



POI TRI VOI PAU PON THE XAC

Béng cach suy ngam khé dau trong nhitng lac ém a cia doi séng chung ta, khi
moi sy déu twong dbi 6n dinh va tréi chay, chung ta thudng c6 thé kham pha ra gia tri sau
xa vé y nghia ciia khd dau. Tuy nhién doi khi ching ta phai duong dau voi nhiing loai
khd dau duong nhu khong muc dich, khong c6 dac tinh dén bu lai ti nao ca. Cai dau dén
va khd s& vé thé xac dudng nhu thuong thudc loai ndy. Nhung c6 mot su khac biét giita
dau d6n thé xac, mot tién trinh sinh ly, va khd dau, su phan ung tinh than va xac cam vai
su dau don. Cho nén cau hoi dugc néu 1€n. Tim ra muc dich va y nghia in sau cai dau
don c6 thé thay doi thai do ching ta vé viéc dy khong? Va thay doi thai do c6 thé giam
b6t mirc d6 khd dau khi thé xac ciia chiing ta bi thuong ton khong?

Trong cudn sach Pau Pén: Mén qua ting ma khéng ai muoén, Tién Si Paul Brand khao
sat myc dich va gia tri ciia dau don thé X4c. Tién Si Brand mét bac st giai phau chuyén vé
tay va va la chuyén gla bénh phong hui ndi tiéng trén thé gioi, song quing doi nién thiéu
cua 6ng tai An B9, vai tu cach la con mot nha truyén gido, noi chung quanh 6ng toan la
nhiing ngudi séng trong nhitng hoan canh hét sirc 1a co cuc va dau khd. Nhan thdy ndi
dau don thé xac duong nhu hoan toan 13 binh thudng va dugc chiu dung dé dang hon &
Tay Phuong, Tién Si Brand chu trong dén co ché dau dén trong co thé con ngudi. Cubi
cling 6ng bat dau lam viée v6i cac bénh nhan bi bénh hui tai An D6 va c6 mot kham pha
khac thuong. ong kham phé ra nhiing tan pha cta bénh phong hui va nhitng bién dang
khung khiép khong phai 1a do to chirc bénh nay truc tiép gay ra sy thdi rira thit ma dang
hon 12 bénh nay gy mét cam giac dau don & cac chi. Khong c6 sy bao vé ciia dau dén,
nhirg ngudi bi bénh phong hui thiéu hé thong bao cho ho biét vé ton hai. Nhu thé, Tién
s Brand theo di thdy nhirng bénh nhan nay di hay chay bang chi khong c6 da thit hodc
tro xuong ra, viéc nay gay nén sy tan pha khong ngung. Khong dau don, doi khi ho dua
tay vao lira dé tim lai cai gi 6. ong nhan thay ho hoan toan than nhién ddi voi su ty huy
hoai. Trong cudn sach cta 6ng, ong ké lai hét chuyén nay dén chuyén khac vé nhimg hau
qua tai hai vé cudc sdng ma khong c6 cam giac dau dén- vé nhitng thuwong tich tai dién,
nhitng trudng hop chudt gim ngdn tay va ngén chan trong khi ngudi bénh van ngu yén.
Sau ca mot doi lam viéc v6i nhimg ngudi bénh dau kho do dau dén va nhitng nguoi bénh
kho dau do thiéu dau don, Tién Si Brand dan dan tién toi quan niém vé dau don khong
phai 14 ké thu chung nhu nguoi Phuong T4y nhin nhan ma 1a mot hé thong sinh hoc tinh
vi, khac thudng va thong minh bao cho chung ta biét sy ton hai ciia co thé va nhd d6 bao
vé chung ta. Nhung tai sao kinh qua kho dau lai khé chiu qua nhu vay? ong két luan
chinh su khé chiu cua dau dén, mot phan 1a do ta ghét, 1a nhing gi lam cho no tro thanh
hi¢u qua trong viéc bao vé chung ta va bao cho chung ta biét vé nguy hiém va thuong
tich. Pic tinh kho chiu ctia dau dén budc toan bd td chirc con nguoi cham lo vao van dé.
Mic du co thé c6 nhiing hanh dong phan mg tu dong 1am thanh 16p bao vé bén ngoai va
mau chong dua chung ta thoat khoi dau don, nhung chinh cam gidc kho chiu da kich
dong va bat budc toan thé co thé tham gia hanh dong. No ciing cat giit kinh nghiém vao
ky trc va dung dé bao vé chiing ta trong twong lai.

Cung vay, tim hiéu y nghia trong sy khé dau cua chung ta co thé gitip chung ta d6i pho
v6i cac van dé trong cudc song. Tién Si Brand tin rang hiéu biét muc dich cia sy dau don
thé chat c6 thé 1am nhe b6t kho dau khi dau dén phat sinh. Theo 1y thuyét nay, ong dua ra



khai niém vé "bao toan dau dén". 6ng tin réng chung ta c¢6 thé chuén bi truéc cho con dau
don, trong khi manh khoe, bang cach thau triét 1y do ma ching ta dau dén, va danh thi
gior dé suy ngdm doi sdng s& ra sao néu khong c6 dau don. Tuy nhién vi con dau don dir
doi co thé pha tan tinh khach quan, chung ta phai suy ngam v€ nhing thir d6 trude khi
con dau don tan céng. Nhung néu ching ta bt dau nghi vé& dau d6n 12 tiéng no6i ma than
xac ban dua ra vé mdt van de ¢6 tAm quan trong song con dbi voi ban, cach hiru hi¢u nhét
dé luu v ban, thi thai do vé dau dén cua ban s& bat dau thay ddi. Va khi thai do vé dau
d6n thay doi, su khd dau cia chung ta s& giam b6t. Nhu Tién Si Brand tuyén bd, "tdi tin
rang chung ta trau doi thai do nay trudc co thé quyét dinh khd dau s& anh huong nhu thé
nao khi né tan cong ching ta." 6ng tin tudéng rang tham chi chung ta c6 thé phat trién
10ng biét on trong viéc d6i dau v6i dau don. Chung ta c6 thé khong may phai trai qua dau
d6n, nhung chung ta c6 thé biét on vé hé thong nhan thirc dau dén.

Chic chin thai do va quan diém tinh than c6 thé anh huéng manh mé dén mue do khod
dau khi chiing ta dau don vé thé xac. Chang han, xin n6i dén hai nguoi, mét cong nhan
xay dung nha cira va mot nguoi choi dan duong cam hoa tau, cing bi thuong noi ngon
tay. Trong khi mic dau dén thé xac cia ca hai deu gidng nhau, nguoi céng nhén xay
dung c6 thé 1a dau it va thuc ra co thé vui vé néu vét thuong dan dén moét thang nghi co6
luong ma nguoi cong nhan niy can den trong luc ciing van vét thuong ay dua dén két
qua lam cho nguoi choi dan duong cam dau nhleu hon vi nguodi nay quan niém sy choi
dan ctia minh 13 ngudn vui hang dau trong cudc sdng.

Thai do tinh than cta ching ta anh huong dén kha ning trong viéc nhan thirc va chiu
dung dén dau 1a mot khai niém khong bi han ché trudc nhiing tinh hudng 1y thuyét nhur
thé ndy, n6 di dwgc ching minh bdi nhiéu coéng trinh nghién ciru khoa hoc va thir
nghiém. Céc nha nghién ctru van dét nay bat dau bang cach 1an tim duong di ctia dau dén
dugc nhéan thirc nhu thé nao va trai qua dau dén ra sao. Pau dén bit dau bang mot tin
hiéu thudc cam giac - bio dong duoc phat ra khi dau ddy than kinh bi kich thich boi mot
thir gi d6 cam thay 1a nguy hiém. Hang triéu tin hi¢u duoc giri di qua tiy song dén gbc bod
ndo. Nhitng tin hi¢u nay dugc chon loc va mét thong di€p dugce gui 1€n khu vuc cao hon
ctia bo ndo bao sy dau dén. Roi bo ndo phan loai nhitng thong diép da duoc tham tra
truéc va quyét dinh phan tng. Chinh & giai doan nay tdm co thé an dinh gia tri va tam
quan trong ctia dau don va ting cuong hay sira d6i sy nhan thirc vé dau dén cta ching ta,
chiing ta bién dau dén thanh kho tam. D¢ cho giam bot khd dau cia dau don, ching ta
can phan biét 1o ndi dau cua dau dén ma chung ta tao ra boi nhiing ¥ nghi vé dau dén. Sg
hai, nong gidn, t6i 16, ¢ don, vabat lyc déu 1 nhiing phan tmg tinh than va cam xuc co
thé lam ting thém dau don. Cho nén, trong viéc phat trién mot phuong phap giai quyét
dau dén, duong nhién chung ta c6 thé hoat dong ¢ mirc do thap trong nhan thirc dau don,
ding nhiing phuong tién ciia y khoa hién dai nhu thudc men va cac liéu phap khac,
nhung chung ta ciing c6 thé hoat dong & muc do cao bang cach sira d6i tim nhin va thai
dd cua ching ta.

Nhiéu nha nghién ctru da quan sat vai trd ctia tim trong viéc nhan thirc dau dén. Pavlov
da huan luyén ché dé khic phuc ban ning dau dén bang cach két hop giat dién v6i phan
thuéng thyc pham. Nha nghién ctru Ronald Melzak ding nhimg thi nghiém cua Pavlov di
xa hon nita. 6ng nudi nhitng con ché suc nho terrier xur 4 Cét trong chudng c6 ném dé



chiing khdi phai bi dung cham va cao bdi binh thuong trong lic 16n. Nhitng con ché nay
khdng biét phan tmg dau dén can ban, chung khong biét phan tGng, chang han khi chan
chung bi mot cai kim dam vao, trai v6i nhitng con dwgc nudi nang binh thuong kéu ré 1én
khi bj kim d4m. Trén co s& thir nghiém nhu vay, 6ng két luan nhiéu cai ma ta goi 1a dau
don, ké ca nhitng phan tmg cam xuc khé chiu, do hoc dwoc chir khong phai do ban ning.
Nhitng cudc thi nghiém khac véi con ngudi, lién quan dén thoi mién va thude tran yén
cling dd chimg minh trong nhiéu trudng hop, nhirng chirc ning cao hon cia bd nio cod thé
béac bo nhimg tin hiéu dau don tir nhimg giai doan thip hon trén duong di cia dau dén.
Diéu nay cho thay tim ludn quyét dinh ra sao, nhan thirc dau d6n ra sao va gitp giai thich
nhimg kham pha rit ky tha cta cic nha diéu tra nghién ctru nhu Tién Si Richard
Stenback, va Bernard Tursky ctia Pai Hoc Y Khoa Harvard (va sau nay dugc tai xac nhan
trong viéc nghién ctru ctia Tién ST Maryann Bates va nhitng ngudi khac khi ho luu y rang
c6 nhirng khac biét rat c6 y nghia giita nhirng nhém séc toc khac nhau vé kha ning nhan
thtrc va chiu dung dau dén)

Cho nén dudng nhu 13 thai d6 cua chung ta vé dau dén co thé anh hudng dén muc do ma
chung ta chiu dung 1a su xac nhan khéng chi cin ctr vao tc doan triét Iy ma con duoc
ching minh boi chimg c& khoa hoc. Va néu cudc diéu tra nghién ctru ciia ta vé ¥ nghia va
gia trj ctia dau don dwa dén su thay doi thai do vé dau don thi nd luc cua ching ta khong
phai 1a phi pham. Trong khi tim cach dé kham pha ra myc dich tiém an cia dau dén.,
Tién Si Brand d3 néi thém mot nhan xét quan trong co suc hép dan. ong miéu ta nhiéu
béo cdo vé nhitng bénh nhan bi bénh hui noi rang, "Puong nhién, t6i c6 thé nhin thay tay
t6i, chan t6i, nhung khong biét lém sao ching khong cam thiy 1a mot phan cua t6i. Cam
thdy nhu thé ching chi 1a dung cu". Nhu vay, dau dén khong nhimg canh bao va che cho
ching ta, ma nd con hop nhat ching ta. Khong ¢6 cam giac dau don ¢ tay hay chan, cac
bd phan nay duong nhu khong con thudc vé than thé cia chung ta nira.

Ciing giéng nhu vay, cai dau thé xac hop nhit cam giac c6 mot than thé, ching ta c6 thé
hinh dung kinh nghiém chung vé khd dau c6 chtic nang 1a mot luc dé thong nhat va no
lién két chung ta v6i nguoi khac. Co 18 d6 1a ¥ nghia t6i hau dang sau kho dau cua ching
ta. Chinh khé dau la yéu t6 can ban nhdat ma ta chia sé véi nguoi khac, nhéan té hop nhat
chiing ta véi tdt ca sinh vt song.

Chung to1 két luan cudc dam dao vé cai khd dau cua con nguoi voi chi dan ctia Ptc Dat
Lai Lat Ma vé Phap Tong- Len, phuong phap duoc noi dén & cudc dam thoai trudc. Nhu
Ngai giang, muc dich cta sy quan chiéu trong thién dinh 1a dé cing ¢ long tir bi cua
minh. Nhung né ciing ¢6 thé duoc coi nhu mot cong cu c6 sirc manh trong viée gitip blen
d6i su dau khd ca nhan. Khi trai qua bat ctr dang thirc khé dau hay kho khin nao, ta can
phai sir dung cach tu tap nay dé nang cao long tir bi bang cach muong tuong minh dang
ctru giup nhing nguoi khac cling dang chiu nhimng khé dau tuong tu, bang cach thau thap
va hoa tan nhitng kho dau ctia ho vao chinh minh- hd nhu thay ho kho dau.

DPirc Pat Lai Lat Ma trinh bay chi dan nay truéc mot ) dong dao cu toa vao mat budi
chiéu thang Chin ddc bi¢t ndong birc nay tai Tuscon.



Céc may diéu hoa khong khi trong giang duong dang vat 1n voi nhiét do dang 1én cia sa
mac bén ngoai, cudi ciing bi khut phuc boi cong thém sirc nong phat ra tir mot ngan sau
tram nguoi. Nhiét d trong phong bat dau 1én cao, tao ra mot mirc do kho chiu chung rat
thich hop cho viéc tap thién dinh vé khé dau.

---000---

HANH TRI PHAP TONG-LEN

"Chiéu hém nay, chiing ta s& thién dinh vé cach tip luyén Tong-Len, tirc "Cho va
Nhan". Su tap luyén nay co nghia 1a huan luyén tdm, cung cd kha ning tu nhién va sirc
manh cia tir bi. Diéu nay c6 thé dat dugc do Thién Dinh Tong- Len gitp ta phan tng lai
tinh ich ky cta chung ta. No ting cudng ning luc va sirc manh cta tim bang cach nang
cao 1ong can dam cia chiing ta dé c6 thé tdén nhan dau khé cta nhiing ngudi khéc.

"Bit dau bai tdp nay, trude tién hdy quan tudng mot bén cua ban 1a mdt nhém ngudi cuc
ky can duoc gitip d, nhimg nguoi khong may dang khé dau, nhitng ngudi dang trong
hoan canh nghéo khd, kho khan, va dau don. Quan tuong that rd nhém ngudi ndy ¢ mot
bén trong tdm ban. Roi, ¢ bén kia, quan tuong chinh ban 14 hién than cta ngudi chi biét
minh, c6 thai d6 ich ky thuong tinh, lanh dam trude phuac lgi va nhu clu cua nguoi khac.
ROi giita nhom ngudi dau kho va sy dai dién ich ky cta ban, hdy nhin vao chinh minh
ding gitra, voi tu cach 1a nguoi quan sat vo tu.

"Ké tiép, nhan dé ¥ xem tu nhién nga vé bén nao. Co phai ban nga nhiéu vé mot ca nhan,
hién than cia ich ky? Hay nhitng cam tudng thong cam cia ban hudng vé nhitng ngudi
yéu thé dang can su giup d5? Néu ban nhin mot cach khach quan, ban s& nhan thay phuc
loi cho nhém ngudi hay mot sb dong ngudi quan trong hon cho mot ¢4 nhén .

"Sau d6, tap trung chil y vao nhiing ngudi ting thiéu va that vong. Huong tat ca nang luc
tich cuc cua ban vao ho trong y nghi cho ho sy thanh cong, ni€ém an ui, cac dirc hanh cua
ban. Sau khi dd 1am nhu vdy rdi, quan tuong chinh ban nhan kho dau, kho khin va tat
nhiing tinh ti€u cuc cua ho.

"Thi dy, ban c¢6 thé quan tudng dén mot em bé ngiy tho dang bi chét doi tai Somalia va
cam thay ban phai phan tng ty nhién nhu thé nao trudc canh nay. Trong truong hop nay,
khi ban chimg nghiém cam nghi dong cam sau xa trudc sy khd dau cua ca nhan dy, diéu
d6 khong con cin cir vao nhitng su can nhic nhu "Anh ta 1a ngudi than cia t6i" hay "Chi
ay 1a ban t61".Tham chi ban chua ting biét ngudi Ay. Nhung thuc té 1a nguoi kia 1a mot
con ngudi nhu ban, va chinh ban la mgt con nguoi cho phép kha nang dong cam tu nhién
xudt hién va khién cho ban chia tay ra. Cho nén ban cé thé quan tuong cai gi d6 gidng
nhu thé dé suy nghi, " Dtra tré d6 khong c6 kha nang ciru minh thoat khoi tinh trang kho
khin hay gian kho hién tai. Roi, trong ¥ nghi ban lanh tat ca nhiing kho dau cua nghéo
kho, chét doi, cam giic mat mat, va bang tinh than ban cho dira tré kha ning, cua cai, va
thanh cong ciia ban. Cho nén, nho tap loai quan tuéng " Cho va Nhan" nay, ban c6 thé
huan luyén tdm ban. "Khi bét tay vao viéc tu tap nay, d6i khi rat hiru ich 1a bat dau tuong
tuong dén su dau kho sip dén cua chinh ban, va voi thai d6 tir bi, ban lanh su khd dau



twong lai ctia chinh minh ngay by gio, voi sy mong mudn thanh thyc thoat khoi tat ca sy
kho dau twong lai. Sau khi thuc hanh t61 mic phat sanh cua tdm trang tir bi d6i v6i chinh
ban, ban c6 thé mo rong tién trinh nay bao gom viéc lanh lay nhitng dau kho cua nguoi
khéac.

"Khi ban quan tudng chinh ban lanh, rat hitu ich néu quan tuéng dén nhitng khé dau, kho
khian, nhitng kho khin trong dang doc t6, vii khi nguy hiém, hay nhiing con vét ghé gém-
nhimng thir khi nhin thiy chang thuong 1am cho ban ring minh. Cho nén, quan tuéng dau
kho bang nhimg hinh thirc nay, ching s& thim thing vao tim ban.

"Muc dich quan tuéng nhitng dang tiéu cuc va dang so hai nay nhip vao tdm ban la dé
tiéu di¢t thai d§ quen thoi ich ky Iuc nao cling hién hiru tai d6. Tuy nhién véi nhitng ai c6
thé c6 nhitng kho khan véi hinh anh cta chinh minh, ghét minh, hay gidn minh, hay danh
gia thip minh, thi diéu quan trong la xét doan xem su tu tap dac biét nay co thich hop hay
khong thich hop. C6 thé 1a khong thich hop. Tu tap Phap Tong-Len co thé tré nén rat
hung manh néu ban ph01 hop 'Cho va Nhan' véi mét hoi thd, dé la tuong tugng 'nhan' khi
hit vao va 'cho' khi th¢ ra. Khi ban lam dugc viéc quan tudng nay hiru hiéu, nd s€ lam
cho ban cam thidy mét chat khé chiu. Dau hiéu nay cho thiy ban dang danh trang muc
tiéu - thai d¢ ich ky ctia minh 1a trung tim ma chung ta thuong c6. Gid day chung ta bat
dau thién ",

O cudi 10i chi din ciia Ngai trong viéc thuc hanh Phép Tong-Len, Puc Dat Lai Lat Ma
dua ra mot diém quan trong. Khong c6 bai tap dic biét nao co thé dap ung hay thich hop
cho tat ca moi nguoi. Trong cude hanh trinh huén luyén tinh than cta chung ta, diéu quan
trong 14 mdi chung ta quyét dinh cach tu tip riéng thich hop véi ching ta Do6i khi su tu
tap dau tién khong 16i cudn chung ta, va trudc khi nd nd ¢ hidu qua, chung ta can phai
hiéu biét n6 hon nita. Chac chan diéu d6 ding véi toi khi ti theo chi din ciia Ngai dé
thuc hanh phép Tong-Len vao budi chiéu hom d6. Téi cam thay c6 mét it kho khan - mot
cam giac phan khang- mac du t6i khong thé xac dinh luc bay gio. Sau do, vao bubi toi, toi
nghi dén 10i chi din ctia Pirc Pat Lai Lat Ma va hiéu rang cam giac phan khang cua toi
da phat trién ngay tir luc dau Ngai chi dan dén chd Ngai két ludn mot nhom ngudi quan
trong hon mot ca nhan. D6 la mot khai niém ma to1 da nghe trudce day, ay 1a chan 1y cta
Théan Lura do 6ng Spock dua ra trong Star Trek (Cuon phim Hanh trinh cia céc vi sao.

Nhu cau ciia nhiéu nguoi quan trong hon nhu cdu ciia mét ngwoi. Nhung c¢6 mot diém
gan lién v6i 1ap ludn nay. Trudce khi dem trinh bay véi Dirc Pat Lai Lat Ma, ¢6 18 khong
muén gay an tugng la "chi vi ban than", t61 thaim do mot nguoi ban da hoc Phat tu 1au.
T6i noi:

"Co mot didu lam t61 kho chiu." c6 ¥ kién cho rang nhu ciu ciia mot nhém dong khong
quan trong hon nhu cau ctia mot ngudi chi co nghia trong ly thuyét, nhung trong doi séng
hang ngay chung ta khong tdc dong qua lai véi s6 dong ngudi. Co lac chung ta tac dong
qua laivéi mot nguoi, voi nhiéu nguoi cung madt lac. Nay, ¢ mirc do tung ngudi, tai sao
nhu ciu cua ca nhan ay lai quan trong hon nhu cau cua t6i? Téi ciing 1a mot nguoi...
Chung ta binh déng co ma..."



Ban t6i suy nghi mot lac."Dung day, nhung t6i nghi rang ban nén ¢ ging coi mdi ca
nhan thuc su binh dang vdi chinh ban- khdng ¢6 gi quan trong hon ma cling chang quan
trong hon- t61 nghi rang nhu vay cling du dé ban bat dau".

T6i dd khong bao gid con dua van dé nay ra véi Pac Dat Lai Lat Ma.

-00000-

PHAN IV - VUOT QUA CAC CHUONG NGAI
CHUONG 12 - PUONG DAN PEN QUA TRINH THAY DOI
QUA TRINH THAY POI

"Chiing ta da thao luan vé kha nang hanh phic bang cach tién téi loai bo cach
hanh xur va trang thai tdm ti€u cuc cua chung ta. N6i chung, cai gi la phuong phap dat
dugc hanh phic dé vuot qua nhitng Gmg x\r tiéu cuc va c6 nhimg thay ddi tich cuc trong
doi séng ciia con ngudi?" Toi hoi.

D Pat Lai Lat Ma tra 101, "Budc dau tién lién quan dén hoc tdp, gido duc.
"Trude day, toi co noi dén tim quan trong cua hoc tap..."

"C6 phai Ngai muon ndi vé sy quan trong cua sy hiéu biét vé nhitng cdm xuc va hanh xu
ti€u cuc tai hai dén thé nao cho sy theo duo6i hanh phuc va nhiitng cam xuc tich cuc lai rat
hitu ich ra sao?

"Phai. Nhung trong lic thao ludn vé con duong din dén nhiing thay dbi tich cyc cua
chinh minh, thi hoc tap la budc di dau tién. Ciing co nhirng nhan to khac nhu: niém tin
chic, quyét tam, hanh dong, va nd luc. Vay budc ké tiép la phat trzen niém tin chac Hoc
tap va gido duc rat quan trong vi chiing gitp nguoi ta phat trién niém tin chéc Ve nhu cau
can thay 601 va giip tang cuong trach nhiém cua con nguoi. Niém tin chdc muén thay doi
sé phat trién thanh quyet tam. Ké tiép, ta blen quyét tam thanh hanh déng - quyét tim
manh mé muon thay do6i khlen chiing ta c6 nd luc ben bi dé thuc hién nhiing thay doi
thuc t&. Nhdn 16 né lc cudi ciing ndy cé tinh chdt quyét dinh.

"Cho nén, thi du, néu ban mubn khong hut thudc nira, trude tién ban phai y thie 1a hut
thudc c6 hai cho co thé. Ban phai dugc day do. Toi nghi, chéng han, su thong tin va giao
duc cong ching vé hau qua tai hai cua hut thudc dé thay d6i hanh dong ciia con ngudi, toi
nghi rang ngay nay mot s6 nguoi hut thude tai cic nudc Phuong Ty it hon & cac nude
cong san nhu Trung Hoa vi sy hiu luc cua thong tin. Nhung chi hoc khong thoéi chwa du.
Ban phai tang cuong y thic d6 cho den khi tién t6i tin chic vé nhitng hau qua tai hai cua
hat thude. Dicu nay cung c¢b su quyét tim thay d6i. Cudi cung, ban phai n6 luc 1ap kiéu
thoi quen méi. Pay 1a con duong ma thay doi va su bién doi ndi tim x4y ra trong moi su
viéc, bat cr van dé gi ma ban dang ¢ hoan thanh.



"Gid day, du ban dang tim cach thay d6i hanh vi nao, du ban dang hudng nd lyc vio bét
cir myc tiéu dac biét nao hay hanh dong nao, ban can phai bat dau béng cach phat trién
mot sy sin sang manh m& hay mong udc lam viéc d6. Ban can phai c6 10ng nhiét tinh to
160. Va & ddy, y thire cdp bdch la nhén t6 chii chét. Y thic cAp bach nay 1a mot nhan t6
manh mé gitp ban vuot qua cac kho khin. Thi du, kién thirc vé& nhiing hau qua nghiém
trong cua bénh AIDS da tao ra mot y thirc cép bach da ngan chan hoat dong tinh duc cua
nhiéu ngudi. T6i nghi rang, thuong khi ban nhan duoc thong tin x4c dang, thi y thirc vé
tinh chat nghiém trong va cam két s& toi.

"Vi viy ¥ thirc cAp bach nay c6 thé 1a mot nhan t6 quan trong dem lai su thay doi. N6 s&
cho chung ta nguén sinh lyc to 16n. Vi du trong mot bién dong chinh tri, néu c6 mot v
nghi tuyét vong, s& c6 c6 mét y thirc cap bach to 16n - dén ndi nguoi ta quén ca doi, va
khong c6 cam gi mét méi hay kiétsirc trong viéc theo dudi muc tiéu cia ho.

"Y nghia quan trong cta su cdp bach khong chi ap dung dé vuot kho khian ¢ mirc do ca
nhan, ma cén con & muc d6 cong dong va toan cau. Khi toi ¢ St Louis, toi gap ong thong
dbc. Tai day, nan lyt ndng né moi xay ra. 6ng thdng dbc cho t6i biét khi lut méi xay Ia,
ong rat ‘quan ngai vé tinh chat chii nghia c4 nhan cta xa hoi, co thé dan chiing khong may
gdp phan hop tac, ho c¢6 thé khong cam két dan than vao no luc phdi hop va cong tac nay.
Nhung khi viéc khing hoang xay ra, ong hét sirc stng st bai su dap tng ciia dan chiing.
Dan chung hét stc hop tac va dan than vao nd luc phdi hop tmg pho voi nhitng van dé Iut
khién 6ng hét sirc cam kich. Cho nén theo t61, diéu nay cho thiy muén dat dugc muc tiéu
quan trong, chung ta can mot sy danh gia cao y thire cap bach, gidng nhu trudng hop nay,
con nguy cip bach dén ndi dan ching tu dong tham gia cac luc lwong va phan Gng nhanh
lac nguy kich Bét hanh thay, "6ng n6i mot cach budn b, "thudng thudng ching ta khong
¢6 ¥ thire cap bach do".

T6i hét sirc ngac nhién ‘nghe thdy 6ng nhan manh sy quan trong ciia ¥ thuc cép bach cin
clr vao an tuong sau sac cia nguoi Tay Phuong. Vé thai do "Mac ké no " cua nguoi A
Chéu sinh ra boi tin rang c6 nhiéu kiép sdng, néu bay gio khong xay ra, thi bao gid cling
xay ra vao lan ké tiép.

"Nhung rdi cAu héi 1am sao Ngai c6 thé phat trién ¥ thirc nhiét tinh manh mg& dé thay doi
hoac y thurc cap bach trong doi song hang ngay? C6 mét con duong dac biét nao cua Phét
Gido giai quyét van dé khong?" To6i hoi Ngai.

"Pdi v6i nhitng ngudi hanh tri Phat Gido, co nhiéu ky thuat dugce ding dé tao ra long
nhiét tinh". Ptc Pat Lai Lat Ma tra 16i." Mudn san sinh long tin va long nhiét tinh chung
ta tim thdy trong kinh dién Phat Gido cudc thao luin vé tinh quy bau cua doi sdng con
nguoi. Chung ta néi vé bao nhiéu tiém ning nim trong pham vi co thé, y nghia ctia nd
nhu thé nao, nhitng muc dich thién ma no6 c6 thé duoc st dung loi ich va thuan lgi c6
hinh dang con nguoi, van van... Va nhimng cudc thao luan nay Ia dé tham nhuan 1ong tin
cdy va long can dam va dem lai ¥ thirc cam két sir dung than ngudi cua ta mot cach tich
cuc.



"Roi, mubn san sinh y thirc cap bach gop phan vao viéc tu tap tinh than, nguoi hanh tri
phai nhé dén vo thuong, cai chét. Khi chung ta néi dén vo thuong trong pham vi nay la
ching ta dang néi bang ngdn ngir rat théng thuong, khong phai vé khia canh huyén ao
clia quan niém v6 thuong. N6i mot cach khac, ching ta phai nhé rang mot ngay nao do,
chung ta s€ khong con & day nira. Loai hiéu biét d6, sy nhan thic vo thuong do duogc
khuyén khich, cho nén khi n6 di déi v6i su danh gia cao vé tiém nang to 16n ctia doi sdng
con ngu:c‘yi, no6 s& cho ta y thirc vé su cip bach ma chiing ta phdi sir dung trong moi gio
phat."™

"Suy tudéng vé vo thudng va cai chét cia chung ta duong nhu la mét k§ thuat manh" Toi
nhan xét, " giup thuc day ta, phat trién y thirc cap bach dem lai nhing sy thay doi tich
cuc. Ky thuat nay c6 thé st dung cho ngudi khong phai Phat Ttir dugc khong?

"Toi nghi rang ta c6 thé nén can than trong viéc ap dl_mg nhiing k¥ thuat khac nhau cho
nguoi khong phai 1a Phat Tir." Ngai noéi mot cach suy tu." C6 1& c6 thé ap dung nhiéu hon
trong sy tu tap Phat Gido: "Rat Cudc".. Ngai cuoi, " ta ¢6 thé str dung sy suy tuong dung
1a cho muc ti€u trai nguogc- "0, khong can gi bao dam la ngay mai to1 con song, cho nén
t6t hon 14 toi nén c6 nhiéu diéu vui hom nay!"

"Ngai c6 goi ¥ gi cho ngudi khong phai 1a Phat T, cach phat trién ¥ thie cap bach?"

Ngai tra 101, "Nhu t6i dé luu y, d6 la chd co thong tin va gidao duc doi dao. Thi du, trude
khi t6i gap mot s chuyén gia hay cac nha chuyén mon, t0i khong c6 y thire gi vé khing
hoang méi sinh. Nhung mét khi toi gip ho rdi, va ho giang giai nhitng van dé ma chiing
ta dang d6i mat, thi t6i nhan thirc dugc tinh nghiém trong ctia tinh hinh. Piéu nay ciing c6
thé ap dung cho nhitng van dé khac ma chiing ta phai ddi dau.

"Nhung d6i khi, dui ¢6 tin tirc, ching ta van khong c6 nghi lyc dé thay doi. Lam sao ta co
thé vuot qua dugc?" Toi hdi Ngai.

Ptic Pat Lai Lat Ma ngung mot chit dé suy nghi roi noi, " To61 nghi ¢ day ching ta co
nhiéu loai khac nhau. Mot loai ¢6 thé phat sinh tir mot s6 nhén t6 sinh hoc, nhan t6 nay co
thé gy ra tinh lanh dam hay thleu nghi lyc. Khi nguyén nhan 1a tinh lanh dam hay thleu
nghi lyc do nhan t6 sinh hoc, ta can phai tac dong vao 16i séng ctia ta. Cho nén, néu ta cb
gang ngu cho du, an ubng diéu do, khong udng ruou, van van.., nhiing diéu 4y 1am cho
dau oc ta sang suot hon. Trong mdt sé truong hop, ta ciing can den thuéc men hay nhimng
vat 1y tri licu néu nguyén nhan la do bénh tat. Nhung cé moét loai 1anh dam hay luoi bleng
khéc - loai nay phat sinh do nhuoc diém cia tam..."

"Phai, chinh 1a loai ma t61 dé cap té1"

"Mudn vuot qua loai lanh dam nay, va tao ra sy cam két va long nhiét tinh la dé khac
phuc cach hanh xtr hay tim trang tiéu cuc, t6i nghi phuong phap hiéu qua nhat, va c6 18
giai phap duy nhat 13 luon ludn y thire nhiing hau qua pha hoai cua hanh xu ti€u cyc. Ta
can phai luon nhic nhd minh vé nhimng hau qua pha hoai y.



Nhimg 161 noi cua Birc Dat Lai Lat Ma nghe c6 vé dung, t61 la mét thay thudc tri bénh
tam than, t6i ¥ thirc sdu xa vé s6 hanh xir tiéu cuc va cach suy nghi dé tro thanh ¢b hiru
nang nhu thé nao, kho khin biét bao cho mét sé ngudi dé thay ddi. Gia st 1a c6 nhiing
nhan t c6 dong lyc tim 1y dang hoat dong, t6i di bo ra khong biét bao nhiéu thi gio vao
quan sat va phan tich k¥ ludng nhirng su chdng d6i thay ddi ciia bénh nhan. Pin do diéu
nay, toi hoi:

"Ngudi ta thudng mudn c6 nhitng su thay doi tich cuc trong doi séng, tham gia va nhimng
hanh dong lanh manh hon, van van... Nhung d6i khi hd nhu d6 chi 13 quan tinh hay sy
chéng lai... Lam sao Ngai c6 thé giai thich viéc d6 xay ra nhu thé nao? "That dé dang..."
Ngai bt du mot cach tu nhién.

"Dé dang?"

"Chinh 13 vi chung ta hoan toan c6 thoi quen hay 1am viéc theo mot sé cach nao do. Roi
ching ta phan nao bi hu hdng, chi thich lam nhitng di€u minh mudn lam, nhiing diéu
minh thuong van lam."

"Nhung lam sao c6 thé vuot qua duoc nhitng diéu d6?

"Bang cach dung qué trinh 1am quen véi hoan canh thuan loi cta ta. Do tinh quen thugc
lién tiép, nhat dinh ching ta cé thé lip dwoc kiéu hanh xir méi. Day 13 mot thi du: Tai
Dharamsala t6i ludn ludn day va bat dau lam viéc lac 3:30 sang, mic du tai Arizona, toi
day vao luc 4:30 sang, t61 ngu thém duoc mot gi(‘y Ngai cudi."Luc ddu ban can phai c¢6
chut ¢b gang dé tép cho quen, nhung sau mot vai thang, n6 tr¢ thanh thuong 1€ va ban
khong can phai n6 luc dic biét nira. Cho nén du ban di ngn mudn, ban c6 thé c6 khuynh
huéng muodn ngi thém it phut nita, nhung ban van day vao lic 3:30 sang ma khong phai
c6 mét y dinh gi dac biét ca, va ban co thé day va lam céc cong viéc thuong I¢ hang ngay.
Do 1a do strc manh cua théi quen.

"Cho nén, bang nd lyc kién dinh, chung ta c6 thé khic phuc dugc bat cir hoan canh tiéu
cuc nao va lam nhimg thay doi tich cuc trong doi séng chung ta. Nhung ban van can hiéu
rﬁng su thay ddi that su khong thé xéy ra trong mgt dém dugc. Bay gio, thi du, truong
hop ciia chinh t6i, t6i cho rang néu toi so sanh tdm trang binh thuong cta toi ngay nay
voi 20 hay 30 nam trude day chang han,rd rang 1a c6 mét su khac biét 16n. Nhung su
khac biét ndy, xdy ra budc mot, téi bat dau hoc Phat Gido khoang niam hay sau tudi,
nhung vao lac d6 t6i khong quan tim gi dén 101 Phat day, " Ngai cuoi, "Mic dau ngudi ta
goi toi 12 hién than cao nhat. T6i cho rang khong phai cho dén nam t6i khoang 16 tudi, toi
moi thue sy c6 mot s6 cam gidc nghiém tic ndo d6 vé Phat Gido. Va toi ¢b ging bt dau
tu tdp dung dan. ROi qua nhidu nam, toi bat dau phat trién sy am hiéu sau xa vé nhimng
nguyén tic Phat Gido, vé nhimg cach tu tap, lac moi dau dudng nhu khé 6 thé thuc hanh
duoc va hau nhu 1 tréi ty nhién, nhung rdi tré nén rat ty nhién va dé hiéu. Didu nay xay
ra qua su 1am quen dan dan. Puong nhién, tién trinh nay di mat dén hon 40 nam.

"Cho nén, ban biét ddy, trong thyc té, sy phat trién tinh than can c6 nhiéu thi gio. Néu ai
do noi, "O, qua nhieu nam kho nhoc moi viéc da thay doi ", téi nghiém chinh dong y. Co



nhiéu kho khin thay d6i 1a dung va lau dai. Néu mot nguoi ndo d6 noi 'd chi trong mot
thoi gian ngan, hai ndm chang han, da ¢6 mdt sy thay doi 16n lao' t61 nghi rang diéu do
khong thuc te."

Trong khi con duong thay (jéi cia Birc Dat Lai Lat Ma la hop 1y khong can phai ban cai,
c6 mot van dé duong nhu can phai di¢u hoa:

"Ngai da n6i dén sy can thiét phai c6 mdt mirc nhiét tinh va quyét tam cao do dé bién dbi
tam, dé co nhitng thay dbi tich cuc. Nhung cung lac ching ta thira nhan sy thay ddi dich
thuc xdy ra rat cham va phai mat nhiéu thi gio ". Toi ghi nhan."Khi thay d6i xay ra rat
cham chap, rat dé trd nén chan nan. C6 bao gid' Ngai cam thiy chan nan béi muc tién bo
cham chap vé sy tu tap tinh than ciia Ngai hay chan nan & nhiing ldnh vuc khac trong doi
song ctia Ngai."

Ngai noi: "Co6 chu, chac chan co"
To1 hoi: "Ngai xtr tri vdi viée ay ra sao?"

"O mdt chirng muc nao dé trong viée tu tip tinh than cta téi néu t6i gdp mot sé tré ngai
hay khé khén, téi thdy né rat hivu dung dé lii lai va ¢6 mét quan diém ldu dai chir khong
phadi mét quan diém ngan han. Vé mit nay, toi thiy nghi vé mot bai ké dac biét cho toi
1ong can dam va gitp t6i giir vimg quyét tim. Cau ké ay nhu sau:

Chirng ndo con cé ché ton tai
Chung nao con chung sanh

Xin cho t6i dwoc song

Dé xua tan noi khé trén thé gian nay.

"Tuy nhién, trong chumg muyc lién quan den cugc tranh dau cho tu do ciia Tdy Tang, néu
t61 sur dung niém tin nay, nhitng van tho a ay- phal san sang chd doi "hét van ky nay dén
van ky khac ...chumg nao con c6 chd t6n tai " va van van... thi toi nghi rang toi s& la ké
dai dot. O day ta can phai ddn hét tam tri tirc khéc va tich cuc hon. Puong nhién, trong
tinh trang nay, sy tranh dau cho tu do, khi toi nghi vé nd lyc 14 va 15 nam thuong lugng
ma khong két qua, khi toi nghi dén 15 nam thét bai, toi nh1em mot cam gidc néon nong
hay nan long. Nhu‘ng cam nghi nan long nay khong lam toi mat can dam dén mirc mat
khong hy vong".

Nhan manh van dé thém mot chut nira t6i hoi Ngai, "Nhung diing ra 1a céi gi ngin can
Ngai khong mat hy vong?

"Du trong tinh trang cta TAy Tang, t6i nghi ring quan st tinh hinh tr mot trién vong
rong hon, nhit dinh s& ¢ ich. Cho nén, chéng han t61 nhin tinh hinh bén trong Tay Tang
tir mot tién vong hep chi tap trung vao diéu @6, roi thi tinh hinh co6 ve hau nhu v6 vong.
Tuy nhién khi nhin tir mét trién vong rong hon, nhin tir trién vong thé gidi, thi toi thay
tinh hinh qudc té trong d6 toan bd hé thng cong san va doc tai dang sup dd, ngay ca



Trung Hoa ciing c6 phong trao dan chii va tinh than cta nguoi Tdy Tang van con cao.
Cho nén t61 khong bé cude".

Can ctr vao kién thirc rong va su reén luyén vé triét ly va thién dinh Phat Gido, qua la tha
vi théy Dirc Pat Lai Lat Ma nhén biét hoc tap va gido duc la budc tha nhét mang dén su
bién ddi bén trong chtr khong phai 1a sy tu tap tinh than huyén bi. hay tién nghiém. Mic
du gido duc dugc thira nhan chung l1a quan trong trong viéc hoc tap nhimg ky nang méi
hay dé bao dam cong viéc nhung vai trd cta gido duc 13 mot nhan té chu yéu dé gianh
hanh phuc da khéng duge moi nguoi chu y t6i. Tuy nhién cac nghién clru ngay ca giao
duc ly thuyet thuan tay ciing truc tiép lién két t6i cude song hanh phuc. Nhiéu cudc khao
sat da tim thay két luan 13 mirc gido duc cang cao di c6 mbi twong quan tich cuc véi sirc
khoe cang t6t va séng cang tho, va tham chi con bao vé ca nhan khoi suy nhuogc. Trong
c¢b ging xac dinh 1y do vi sao tac dong cua giao duc c6 nhiéu loi ich, cac khoa hoc gia da
1y ludn 14 nhitng ca nhan c6 giao duc tot hon nhan thirc duoc nhiéu hon vé nhitng yéu t6
rti ro xho strc khoe, ¢6 nhiéu kha nang hon trong viéc chon lua 16i séng lanh manh hon,
cam nhan duogc quyén han dugc trao va tu trong hon, c6 k¥ nang giai quyét van dé tdt
hon, va c6 nhitng chién luge d6i pho hiéu nghiém hon - tat ca nhitng nhéan t6 c6 thé gop
phan cho doi séng hanh phic va lanh manh hon. Cho nén, néu chi gido duc 1y thuyét don
thuan lién hé dén doi séng hanh phic hon, thi su hoc tip va gido duc ma Puc Pat lai Lat
Ma néi manh dén nhu thé nao - gido duc dic biét tap trung vao su hiéu biét va thi hanh
toan b cac nhan t6 dan dén mot hanh phuc truong cuu?

Budc ké tiép trong con dudng thay dbi cua Ptc Pat Lai Lat Ma doi hoi phai tao ra 'quyét
tAm va long nhiét tinh'. Budc nay ciing dugc khoa hoc hién dai Tay phuong chap nhén la
mot nhan td quan trong trong viéc dat muc ti€u cua minh. Trong mot cudc nghién cuu,
chang han, nha tdm 1y hoc gido duc Benjamin Bloom da khao sat doi song ctia mot sd
nguoi Hoa Ky thanh dat nhu ngh¢ si, luc si, va khoa hoc gia. ong kham pha ra nd lyc va
quyét tim cht khong phai tai ning thién pht dan dén thanh cong trong lanh vuc cia
minh. Vi trong bat ¢ 1anh vuc nao khac, ta c6 thé cho rang nguyén tic nay dugc ap dung
déng déu vao ngh¢ thuat tao hanh phuc.

Nhitng nha khoa hoc nghién ctru cach cu xir cua con nguoi da nghién clru sau rong co
cau dé xudng, duy tri va huéng dan nhitng hoat dong clia chung ta lién quan dén lanh vyc
nay 1a viéc nghién ctru "dong co thuc day cua con ngudi". Nhitng nha tdm 1y hoc nhan
dang ra ba loai dong co chinh. Loai thur nhat, dong co chinh yéu, 12 nd lyc can ctr vao nhu
cau sinh hoc phai duoc déap ting dé ton tai. Thi du loai nay gém ¢4 nhu cau vé thuc ph'flm,
nude va khong khi. Mot loai dong co khéc doi hoi con nguoi can phai co su kich thich va
thong tin. Nhitng nha diéu tra nghién ctru gia thuyét rang d6 1a nhu cau bam sinh, bat
budc dé truong thanh, phat trién va hoat dong hé thong thﬁn kinh. Loai cudi cung, goi la
dong thtr yeu, la nhiing dong co can cur vao nhiing nhu cau doi hoi ¢6 hoc van va nhimg
nd lyc. Nhitng dong co thir yéu nay lién quan dén nhu cau can phai thanh c6ng, c6 quyén
lic, dia vi va thanh tich. O mirc dong co thuc ddy nay, hanh vi va nd luc cta ta co thé bi
anh huong boi nhitng thé lyc xa hoi va duoc dinh hudng do hoc tap. Chinh trong giai
doan nay, nhitng 1y thuyét vé tam 1y hoc hién dai trung hop v6i quan niém cua Puc Dat
Lai Lat Ma vé& "quyét tAm va long nhiét thanh". Tuy nhién trong hé thong ciia Dic Pat
Lai Lat Ma, tao ra dugc nd luc va quyét tim khéng chi sir dung dé tim cau thanh cong vat



chat ma con dé phat trién khi ta dat dugc sy hiéu biét ro6 rang hon vé cac nhan to dan dén
chan hanh phuc va dugc sir dung vao cac muc ti€u cao hon nhu long tot, tir bi, va mo
mang tinh than.

"Tinh Tan" 1a nhan t6 cudi cung mang dén vé sy thay d6i. Dtrc Pat Lai Lat Ma nhan dang
tinh tdn 1a mot nhan to can thiét dé thiét 1ap diéu kién moéi. Thay doi 16i ing xu va tu
tudng tiéu cuc nhd diéu kién méi 1a y tuong khong nhiing duoc ddng quan diém voi tim
ly gia Tay Phuong, ma thyc ra con la nén tang cuaphap diéu tri cach tng xir hién dai.
Loai diéu tri nay dyua vao 1y thuyét cin ban 1a phan 16n con nguoi biét tinh trang cua ho
(ca tinh, 1é thoi...), va bang cach dua ra chién luge tao cac diéu kién mdi, phép diéu tri
cach (mg xur chirng to rat hitu hiéu v6i hang loat van dé.

Trong khi khoa hoc méi kham pha ra rang khuynh hudng cta 'gen' rd rang 1a dong mot
vai tro trong cach phan tng dic thu trude viéc doi ciia mot ca nhan, hau hét cac nha khoa
hoc x4 hoi va cac nha tdm 1y hoc cam thdy rang phan 16n cach tmg xir, suy nghi va cam
nhan ctia con ngudi 1a do hoc tap va diéu kién hoan canh, 4y 1a do sy day dd va anh
huong ciia van hoa va xa hoi chung quanh chung ta. Va vi ngudi ta tin rang cach tng xir
phan 16n dugc thiét 1ap boi diéu kién tuy thudc, duoc cing cb va khuéch dai boi "théi
quen" dua dén kha nang nhu Buc Pat Lai Lat Ma khrfmg dinh, pha bo cac diéu kién c6 hai
hay tiéu cuc va thay thé chung bang diéu kién c6 ich, nang cao doi séng.

Tinh tdn bén bi thay d6i cach g xir bén ngoai khong nhitng gitp ich cho viéc khic phuc
nhitng thoi x4u ma con co thé thay doi thai do va cam nghi co ban. Nhiing cudc thir
nghiém cho thay khong nhiing thai d¢ va dic diém tam 1y cua ching ta quyét dinh cach
ung xtr, mQt khai niém thuong duoc chép nhén, ma cach ing xtr cia chung ta cling c6 thé
thay doi thai 4o cua chung ta. Nhitng nha nghién ctru thay ca dén mot cai cau may, hay
nu cudi gia tao cling cd khuynh huéng géy nén nhitng cdm xtc gian dir hay hanh phuc,
dleu nay co y la "trai qua nhiing cam xtc", va lam di lam lai trong cach ung xu tich cyc
cudi cing s& mang lai su thay doi that sy 0 bén trong. Diéu nay c6 thé c6 nhiing ham y
quan trong trong cach xay dung mot cudc séng hanh phuc hon ciia Ptrc Pat Lai Lat Ma.
Néu chiing ta bat dau bang mot hanh dong don gian giup d& thuong xuyén ngudi khac
chang han, du chung ta khong cam thay dic biét tir té hay quan tAm, chiing ta c6 thé nhan
ra bién doi bén trong dang x4y ra, khichiing ta dan da phat trién tir bi dich thuec.

---000---
MONG UGC THUC TE

Pé dem lai sy bién ddi va thay ddi dich thuc bén trong, Duc Dat Lai Lat Ma nhan
manh dén tam quan trong cta su tinh tn bén bi. P6 1a mot tién trinh dién tién timg budc
mot. Diéu nay trai nguoc han lai v6i sy ndy no ciia cac "ky thuat va phép chira tri tu luc
stra sang nhanh' tré nén qué dai chiing trong van hoa Tay Phuong trong nhitng thap nién
gan day... nhiing k¥ thuat tir "xac nhan tich cuc" dén "kham ph4 dta con bén trong ciia
ban".



Phuong phap ctia Dirc Dat Lai Lat Ma cho thy sy phat trién va truong thanh cham. Ngai
tin twong vao sitc manh to 16n cua tim thAm chi dén mac v6 han - nhung d6 1a tim da
dugc huan luyén c6 hé théng, dugc nhim dung hudng va tép trung, tm dugc t61 luyén
bang nhiéu nim kinh nghiém va biét suy luan. Phai mat nhleu thoi gian lau moéi lam cho
cach ng xr va théi quen cua tim gop phan vao nhitng vin dé cua ching ta. Ciing phai
mat nhiéu thoi gian twong duong dé thiét 1ap nhitng théi quen méi dem lai hanh phic.
Khong c6 gi ngoai cac thanh t6 thiét yéu nay: quyét tim, tinh tin va thoi gian. Day la
nhirng bi quyét thuc sy cua hanh phic.

Khi dd déan than trén con dudng thay d6i, diéu quan trong la dé ra nhitng mong udc hop
ly. Néu nhimg mong udc qua cao ty ching ta s& that vong. Néu mong udc qua thap, ta dé
dang chép nhan giéi han cta ching ta va khong san sang vuon toi tiém ning thuc su cua
chung ta.Sau cugc dam luén vé tién trinh thay d6i, Puc Pat Lai Lat Ma giai thich:

"Khong bao gi¢ ban nén bd qua tam quan trong phai c6 mot thai do thuc té - phai nhay
cam va ton trong tinh hinh thuc té cu thé cta ban trong khi ban trén con duong tién t6i
muc tiéu t6i hau. Cong nhan nhimg khé khan cb hitu trén con duong clia ban, va sy that
n6 doi hoi phai mat thi gio va tinh tan ben bi. Quan trong 1a phai nhé phén bit tim gilta
ly tudng va tiéu chuan dé danh gia sy tién bo cia ban. Chang han 13 moét Phat Tur, ban dat
1y tudng rat cao : gidc ngd vién mén 13 mong ude toi hau cia ban.Tin rang gidc ngd vién
man 1a thanh tyu 1y tuong khong phai 1a mdt cuc doan. Nhung mong ude dat duge nhanh
chong, ngay tai chd tré thanh cuc doan. Dung diéu d6 lam tiéu chuan cho 1y tuéng ban
tr6 nén chan nan va hoan toan mat hy vong khi khong nhanh ch(')ng dat dugc giac ngo.
Cho nén ban can cac phuong phap thue té. Mat khac néu ban noi, "Ti s€ tap trung ngay
bay gio, do la diéu thiét thuc, va t6i khong can quan tdm dén twong lai hay cudi cung dat
duoc chu yeu Phat Qua" thi do lai 1a mot cuc doan khac. Cho nén chung ta can tim ra
cach giai quyét & khoang giita. Chiing ta can tim ra thé quéan binh. "Xt 1y van dé mong
udc thue ra la mot van dé phirc tap. Néu ban ¢ nhirng mong mudn thai qua ma khong c6
nén moéng chinh dang, thi n6 thuong dan dén c6 van dé Mat khac, khong c6 mong udc va
hy vong, khong c6 khao khat thi khong co tién bo. Mot s6 hy vong rat can thiét. Cho nén
tim thé quéan binh thich dang khong phai 1a d& dang. Ta phai suy xét tinh hinh ngay tai
Ch X "

T6i van con c6 nhitng su nghi ngd dai dang mic du dit khoat chiing ta co thé sira chita
mot sb 16 ung xu va thai do tiéu cuc néu du thoi gian va tinh tan, thuc ra cé thé loai bo
dugc nhitng xtic cam tiéu cyc té1 mirc do nao? Noé1 voi Puc Pat Lai Lat Ma, t6i bt dau:
"Chung ta c6 noi dén dén smot thuc té 1a hanh phuc co ban tuy thudc vao viéc loai bo
cach ung xur va tinh trang tinh than tiéu cuc - nhu gian dit, san han, tham lam va van
van..."

Ptic Pat Lai Lat Ma gat dau.

"Nhung nhimg loai cam xuc 4y duong nhu 1a mot phan tu nhién thudc ban chat tam 1y.
Tat ca con nguoi déu kinh qua nhitng cam xic xau ay & mirc do nay hay mirc d6 khac. Va
néu diéu dé 1a ding, phai chang ghét bo, phu nhén, va chlen d4u voi mot phan cua chinh
minh 13 hitu y? T6i mubn néi duong nhu khong thuc té, tham chi tréi ty nhién néu cd



ging loai bo han céi gi 6 ma n6 1a mot phan khong thé thiéu trong ban chét ty nhién cia
chung ta? Lic dau, buc Dat Lai Lat Ma tra 101 "Pung, mat $6 nguoi cho 1a gian dir, san
han va nhiing cam xuc ti€u cuc khac 1a mdt phén tu nhién trong tdm chung ta. Ho cam
thay vi chiing 1a mot phan ty nhién ctia ban chit ching ta, khong co cach chi co thé thay
d6i nhitng trang thai tinh than nay. Nhung didu do sai. Thi du, tit ca chung ta sinh ra
trong mot tinh trang v6 minh (khong biét gi). Trong nghia a ay, vo minh ciing hoan toan tu
nhién. Du sao, khi chiing ta con tré, chiing ta hau nhu khong biét gi. Nhung khi chung ta
16n 16n, ngay lai ngay, qua gido duc va hoc tap chung ta c6 thé gianh duoc kién thirc va
xua tan vo minh. Tuy nhién néu ching ta sao ling v&i chinh minh trong tinh trang vo
minh khéng c6 ¥ thitc mé mang su hoc hoi, chung ta s& khong thé xua tan v6 minh. Cho
nén, néu chiing ta bo quén minh trong "trang thai ty nhién" ma khong nd lyc xua tan vo
minh, thi cac nhan t6 d6i khang hay tac dong cua gido duc va hoc tip khong ty nhién ma
dén. Va ciing giéng nhu vy, nhd rén luyén thich dang, chung ta dan dan co thé giam
nhiting cdm xuc ti€u cuc va tang thém trang thai tdm tich cyc nhu tinh thuong tir bi va
khoan dung"

"Nhung néu nhitng diéu nay lai 1a mot phan ctia tAm tri chiing ta, rat cuc 1am sao ta ¢ thé
thanh cong trong viéc chién dau chong lai cai gi d6 1a mot phan cia chinh ching ta?"

"Pé can nhic cach chéng lai cam xuc tiéu cuc, rat can biét tAm con nguoi hanh hoat ra
sao", Ptrc Dat Lai Lat Ma tra 101." By gio, tdm con ngudi duong nhién rat phuc tap.
Nhung né cling rat tai tinh. N6 c¢6 thé tim ra nhiéu cach giai quyét nhiéu tinh trang va
hoan canh. Pdi véi mot van dé tam co kha nang tiép nhén nhitng cach nhin khac nhau,
qua d6 no c6 thé suy nghi vé nhitng van dé khac nhau.

"Trong pham vi tu tap Phat Giao, kha nang tiép nhan nhirmg cach nhin khac nhau dugc
ding trong mot s6 cach thién tap trong do bang tinh than ban phan 1ap chinh minh thanh
nhiing khia canh khac nhau r6i tham gia ddi thoai véi nhau. Chang han, trong mdt budi
thién tap dé nang cao tinh vi tha, qua do ban tham gia cudc dbi thoai gitra "thai dg tu cho
minh la trung tdm ctia ban", cai toi la hién than cua tinh tu cho minh la trung tim véi
chinh ban la nguoi tu tdp tinh than. HO6 nhu c6 mot quan hé ddi thoai. O day cling nhu
vay, mdc du nhitng nét ti€u cuc nhu san han va gian dir 1a mdt phﬁn cua tam ban, nhung
ban c6 thé ding sy ¢d gang trong d6 ban lay gian dir va san han lam dbi tugng va ban
chién d4u véi né.

"Thém vao, tir kinh nghiém hang ngay, ban thuong thdy minh trong tinh trang ty trach
minh hay tg phé binh minh. Ban no6i, "61 ngay 'Qiy, ngay do, to1 da ty ha minh. R6i ban tu
phé binh ban. Hay, ban trach cr minh da lam diéu sai hay da khong lam diéu do, va ban
cam thdy gian minh. Cho nén ¢ day ciing vy, hd nhu ban tham gia vao vao cudc doi
thoai véi chinh ban. Trong thuc té khong c6 hai cai toi riéng biét, do chi 1a sy tiém tién
duy nhit cta cung mot ca nhan. Dau vdy phé binh minh, cam thiy gidn dit véi chinh
minh 14 khon ngoan. D6 12 diéu ban biét 15 tir kinh nghiém riéng cua ban.

"Cho nén méc du trong thuc té chi c6 mot sy tiém tién ca nhan ma thoi, nhung ban c6 thé
tiép nhan hai cach nhin khac nhau. Pi€u gi xay ra khi ban tu phé binh? Cai t61 dang phé
binh duogc tién hanh tir mdt cdch nhin cua chinh ban 1a mot tong thé toan b ban than cia



ban, va cai to6i dang bi bi phé binh 1a mot cai téi tr mdt cach nhin ciia mot kinh nghi¢m
dac biét hay cia mdt bién co dac biét. Cho nén ban co6 thé nhin thay moi quan hé cua cai
toi -vai-cai-tdi nay.

Dé ndi 15 thém vé diém nay, c6 thé 1a rat hiru ich néu suy nghi vé cac khia canh thudc ca
tinh ctia mot nguoi. Hay ldy thi du mot nha su Tay Tang. Ngudi do c6 thé co y thirc vé ca
tinh riéng tir cdch nhin cia ban than la mdt nha su, chinh minh la mét nha su'. Va roi
ngudi do ciing c6 thé c6 muc d9 ca tinh riéng khong quan tim nhiéu dén tinh trang la mot
nha tu hanh ma 1a ngudn gdc sic toc, nhu mot ngudi Tay Tang. cho nén nguoi ay co thé
no6i "Toi 1a mot ngudi Tay Tang". RO 0 mot murc do khac, nguoi 4y c6 thé c6 mot c4 tinh
khac trong @6 tinh trang tu hanh va sic toc khong dong bit clr vai trd quan trong gi.
Ngudi dy co thé nghi, "Toi 1a mot con nguoi". Cho nén ban c6 thé théy nhirng cach nhin
khac nhau trong ca tinh riéng cua moi ngudi. "Nhitng gi diéu nay cho thay 1a khi ching ta
hiéu v& mot cai gi d6 bang khai niém, ching ta c¢6 thé c6 kha nang nhin vao mét hién
tugng tir nhiéu goc do khac nhau. Va kha ning nhin su viéc tir nhiéu goc d6 khac nhau
hoan toan la lya chon, ching ta co thé nhim vao mot gdc do dac biét nao do, vao mat
khia canh dac biét nao d6 cua hién twong d6 va ap dung mot cach nhin dac biét nao do.
Kha nang nay hét sirc 1a quan trong khi ta tim cach nhan biét va loai bo mot sb khia canh
tiéu cyc cua chinh minh va nang cao nhimg nét tich cuc. Vi kha nang dp dung cach nhin
khdc, ching ta c6 thé tach minh ra lam nhiéu phan roi tim cach loai bé va chién dau voi
ching.

"Bay gio, dé xem xét thém dé tai nay, mot cau hdi rat quan trong phat sinh: Mac du
ching ta c6 thé tham gia vao viéc chién déu chdng lai gian dit, sin han va nhiing trang
thai tiéu cuc khac cia tdm, nhung cai gi bao dam hay chic chin ching ta c6 thé gianh
chién thang?

"Khi noi vé nhiing trang thai tiéu cuc ctia tim, phai nhan manh rang toi dé cap dén diéu
ma ching t6i goi 1a Nyon Mong trong tiéng TAy Tang hay Kesha trong tiéng Phan. Tir
nay c6 nghia den 1a 'dau don & bén trong'."Dod 1a mot tir dai, cho nén nd thuong dugc dich
1a 'ao twong'. Chinh tir nguyén hoc ciia tiéng Ty Tang, chit Nyong Mong cho ban hiéu y
nghia, d6 1a mot sy ¢b xfic cam va nhén thic bat than 1am ban kho tam, pha hoai sy thanh
than, dau 6c ctia ban, gdy xdo tron trong tam tri ban khi n6 phat sinh. Néu ban chu ¥ that
ky, rat d& nhan ra ban chat gy kho so cta nhiing "ao tuong" ay chi vi chung c¢6 khuynh
huéng pha hoai sy an tinh va sy nhanh tri. Nhung dé xem chung ta ¢6 thé khac phuc duoc
chung khong thi khé hon nhiéu. D6 1a cau héi tryc tiép lién quan dén toan bo khai niém
vé sy nhén thirc ddy du tiém ning cia tinh than chiing ta c6 thé dat dugc hay khong. Va
d6 1a mot cau hoi rat nghiém tac va kho.

"Cho nén, c& gi chung ta phai chip nhan rang nhimng xtic cam kho s& va sy ¢d nhan thirc
hay 'do tudng' cuoi cung s€ bi bat goc hay bi loai bo khéi tam ching ta. Trong tu tudng
Phat Gido c6 ba tién dé hay can cir ma ching toi tin tudng rang diéu do co thé xay ra.

"Tién dé thir nhdt 13 tat ca nhimg trang thai tAm bi "danh lira", tat ca nhimng tu tudng va
cam xuc kho sd, thuc chat 1a bi bop méo, trong d6 ching bam chac vao nhan thuc sai vé
hoan canh thuc té. Du manh dén dau, thi trong cam xuc tiéu cuc ay khong c6é nén mong



vimng chic. Ching dya vao vo minh. Mt khac, moi xuc cam hay nhirng trang thai tim
tich cuc nhu tinh thuong, tir bi, tué giac, vin vén... ¢ nén moéng ving chic. Khi tim trai
qua nhirng trang thai tich cuc nay, khong con c6 su bop meo. Hon nira, nhirng nhén t6
tich cuc ndy c6 can ctr trén thuc té. Chung c6 thé duoc klem chung bang kinh nghiém cua
chinh ching ta. H5 nhu c6 rén luyén céan ban va bén 1& trong 1y tri va hiéu biét dleu nay
khong ding véi nhitng xuc cam khé s& nhu gian dit va san han. Thém vao d6 tit ca
nhing trang thai tich cyc cua tdm c6 déc tinh nang cao kha nang cua ching va tang thém
tiém ning cua chung dén muc vo han, néu ban tu tip chung déu din qua rén luyén va lam
quen khong ngung..."

To6i ngat 161 Ngai, "Ngai c6 thé gidi thich mot chut nira vé dieu ma Ngai mudn ndi qua
trang thai tam tich cuc c6 mdt 'co s& virng chac va trang thai tdm ti€u cuc ckhong c6 co
sO virng chac?

Ngai minh dinh, "Thi dy, tir bi 1a m6t cam xtc tich cuc. bé phat tam tir bi, ban bat dau
bang cach cong nhan ban khong mudn kho dau va ban c6 quyén c6 hanh phuc. Piéu nay
c6 thé kiém ching hay dugc cong nhén co gia tri bang kinh nghiém cia chinh ban. ROi
ban cong nhén rang nhitng nguoi khac, cling giong minh, cling khong mubn khé dau va
ho ciing c6 quyén c6 hanh phuc. Diéu nay trd thanh co s¢ dé ban bt dau phat tim tir bi.

"Vé co ban, ¢ hai loai cam xtc va trang thai tam: tich cyc va tiéu cuc. Mgt cach phan
loai nhitng cam xtc 4y 13, bang hiéu biét thi nhitng cam xuc tich cuc 1a nhiing cam xtc co
thé chimg minh, va nhiing cam xtc tiéu cuc thi khong thé ching minh duge. Chang han,
& phan trén chung ta c6 thao luan vé dé tai tham duc, 1am sao c6 thé ¢ tham duc tich cuc
hay tham duc tiéu cuc. Tham duc vi nhu céu can ban la mot loai tham duc tich cuc. N6 ¢6
thé ching minh duoc. Dua vao thyuc té 1a tat ca chung ta déu song va ¢co quyén sinh t6n
Va mudn ton tai, cO mot sO thir ching ta can dén, mot sb nhu cau can phai c6. Vay loai
tham duc nay c6 nén mong virng chic. Va nhu ching ta di thao luan, c6 nhing loai tham
duc ti€u cuc nhu duc vong va tham lam qua dang. Nhimg loai tham duc nay khong dua
vao nhiing 1y do co6 can cu, va thuong gy rac roi va lam phuc tap cho doi song. Nhitng
loai tham duc nay don gian la dya vao cam nghi bat man, mubn nhiéu, ca dén nhing thir
khong thuc su can thiét. Nhitng loai tham duc nay khong c6 1y do ving chic ung ho
ching. Cho nén, trén phuong dién nay, chiung ta c6 thé néi nhimng xuc cam tich cuc ¢6
mot nén mong vitng vang c6 gia tri, va nhitg xtc cam tiéu cyc khong c6 nén mong cd
gia tri nay".

buc bat Lai Lat Ma tiép tuc cudc khao sat tim con ngudi, mo x€ cach hoat dong ctia tam
tri bang sy xem xét ti mi nhu nha thuc vat hoc st dung trong viéc xép loai céc loai hoa
hiém.

"Bay gio diéu ndy mang chung ta toi tién dé thir hai dwa vao 16i khiang dinh rang nhimg
cam xuc tiéu cuc ¢ thé trir tan géc va loai bo. Tién dé nay can cur trén thuc té la cdc
trang thdi tam tich cuc c¢é thé thiee hién vai tro nhu thu(fc giai doc cho nhitng khuynh
huong tiéu cuc va trang thai do tuong cua tam. Cho nén tién dé thir hai la khi ban nang
cao kha néng ciia nhitng nhdn t6 gidi doc, sirc manh ciia né cang Iém thi ban cang cé thé



giam thiéu sirc manh cua cdc dau don tinh than va cam xuc, ban cang co thé giam thiéu
anh hwong va hiéu qua cua nhitng van dé do.

Khi noi vé viée loai bo trang thai ti€u cyc cua tdm, c6 mot diém phai nhd. Trong pham vi
tu tap Phat Gido, sy trau ddi mot sd cac due tinh tich cuc tinh than dic trung nhu nhan
nai, khoan dung, tir té, van van... co thé thuc hién vai tro chit giai doc dac biét cho nhiing
trang thai ti€u cuc clia tAm nhu gian dir, sdn han, va luyén ai. Dung chét giai doc nhu tinh
thwong va tir bi c6 thé giam thiéu dang ké mirc d6 hay anh hudng cua nhimng dau dén tinh
thin va cam xtc, nhung vi nguoi ta tim cach chi loai bd mot s6 cam xtc dau don riéng
hay ca nhan,vé mot y nghia nao do, chung c6 thé chi duogc coi 1a bién phap cuc bd. Vé co
ban nhitng xtc cam kho s& nay nhu luyén 4i va sin han, bét ré noi vo minh - quan niém
sai 1Am vé ban chét thuc sy cta thuc té. Cho nén, duong nhu c6 mot su nhét tri trong tat
ca cac truyén thong Phat Gido 13 mudn khic phuc hoan toan nhitng khuynh huéng tiéu
cuc ndy, ta phai dung thude giai déc cho vo minh - "nhén t6 Tri Tué". Piéu nay khong thé
thiéu dugc "Nhan t6 Tri Tué" doi hoi phai c6 hiéu biét thau ddo vé ban chat thuc su cua
thyc té. "Vay, trong pham vi truyén thong Phat Giao, ching ta khong nhimg cé thudc giai
doc dac biét cho trang thai dic biét ciia tAm, thi du, nhan nai, khoan dung thyc hién vai
trd thude gidi doc dac biét cho gian dir va san han, ma ching ta con co thube giai doc
chung - thau hiéu ban chat co ban cia thuc té no6 thyc hién vai tro giai doc cho tat ca
nhig trang thai tiéu cuc cta tm. No cling gidng nhu loai bo mot cdy co chét doc: ban
c6 thé loai bé nhimg hau qua c6 hai bang cach chat nhirg canh ciy chinh va 14 cdy, hay
ban c6 thé loai bo toan b ci ciy bang cach tim ré nd va bat ré di.

Két luan cudc thao luan vé kha ning loai bo trang thai tinh than tiéu cuc, Ptc Pat Lai Lat
Ma giai thich, "Tién dé thir ba n6i vé ban chét cbt 16i ctia tdm 1a thuan khiét. N6 can cir
vao niém tin 1 ¥ thirc cin ban tiém an tinh té khong bi 6 nhiém baéi nhitng xtc cam tiéu
cuc. Ban chét cta n6 1a thuan khiét, mot trang thai dugc coi l1a "Sang Td". Ban chét can
ban nay cua tam ciling dugc goi 1a Phat Tinh. Cho nén, vi nhitng xtic cdm tiéu cyc khong
phai 1a mdt phén ndi tai trong Phat Tinh, ta c6 kha nang loai bé chung va thanh tinh tam.

"Vi vay dua vao ba cai tién dé nay Phat Gido chdp nhan nhiing dau d6n tinh than va cam
xuc cudi cung cd thé loai bd dugc nho chu tam trau doi cac strc manh giai ddc nhu tinh
thuong, tir bi, khoan dung, va vi tha, va nho nhiing sy tu tap khac nhu thién dinh."

Khai niém ban chét tiém 4n cta tdm la thanh tinh va chung ta c6 kha ning loai bo hoan
toan nhirng kiéu suy nghi tiéu cuc 1a mot dé tai ma toi da duoc nghe Ptrc Dat Lai Lat Ma
noi trudc day. Ngai da so sanh tdm nhu mot ly nude duc ngéu trang thai tinh than dau
d6n gidng nhur nhing chat "do ban" hay bun c6 thé loai bo dé thiy ban chét thanh tinh co
ban cua nudc. Diéu nay co vé triru twong mot chit, dé di vao sy quan tdm thyc tién nhiéu,
t6i ngat 10i.

"Xin n6i nhu thé nay ngudi ta chap nhan kha nang loai bo xuc cam tiéu cyc cua minh,
tham chi bat dau tung budc tién theo hudng a ay. Tuy nhién tir nhirng cugc thao luan cua
ching ta, toi cam thdy phai c6 mot nd luc ghé gom dé loai bo mit tdi - nghién ciru that
nhiéu, suy tu, ap dung khong ngimg nhitng nhan t6 giai doc, tu tap thién dinh manh mg,
va van van... Viéc d6 c6 thé thich hop cho mot nha su hay cho moét ngudi ¢ thé danh



nhiéu thi gid va chi tim vao viéc tu tdp. Nhung mot nguoi binh thuong thi sao, c6 gia
dinh va van van..., nguoi d6 co thé khong co thi gio hay co hoi dé thuc hanh nhimg ky
thuat ndy manh? Véi nhitng ngudi ay phai chang thich hop hon la chi cb gang kiém soat
nhiing xtic cam kho s& cua ho, hoc cach chap nhan ching, va giai quyét chung dung cach,
hon 1a loai bo ching hoan toan? Ciing giong nhu cac bénh nhan c6 bénh tiéu duong. Ho
c6 thé khong co cach chira khoi bénh, nhung giit gin viéc an udng, ubng insulin van van...
ho ¢6 thé kiém soat duge bénh va ngan chan tri¢u chung va di chung tiéu cuc cia bénh
nay."

"Phai, dung 13 nhu vay" Ngai vui vé tra 16i."T6i dong y v6i ban. Du ngudi ta thuc hién
bién phap nao, nhd dén dau ching nita dé hoc cach giam thiéu anh huong cua cam xiic
tiéu cuc thi diéu d6 rat hitu ich. N6 nhat dinh giup cho ta c6 doi sdng hanh phiic hon va
thoa man hon. Tuy nhién, nguoi cu si ¢6 thé dat duoc mirc d6 nhan thic tinh than cao-
mot s& nguoi co cong an viée 1am, co gia dinh, ¢ quan hé tinh duc voi nguoi hon phdi,
van van... Va khong chi nhu thé, nhung con c6 nhitng nguoi khong bat dau rén tap
nghiém tlc cho dén cubi cude doi, khi ho vao khoang 40, 50, hay co6 khi 80, méi co thé
trd nén tinh thong"

T61 hoi Ngai: "Co bao gio dich than Ngai gap nhimg nguoi ma Ngai cam thdy ho da dat
duogc trang thai tinh than cao nay khong?

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

Nhiéu ngudi phuong Tay tim dén niém tin ton gido lam nguon cta hanh phuc, nhung
duong 16i giai quyét cin ban ciia Puc Pat Lai Lat Ma khac han nhimng ton gido Tay
Phuong trong d6 phy nhiéu hon vao cach 1ap luén va huan luyén tam hon Ia vao due tin.
Trong mot sb khia canh, 16i giai quyét cua Duc Dat Lai Lat Ma gidng khoa hoc tam tri,
mot hé thdng ma ma ta c6 thé ap dung rat gidng cach ngudi ta sir dung trong tam 1y liu
phap. Nhung nhiing gi ma Puc DPat Lai Lat Ma dua ra con di xa hon nita. Trong khi
chung ta d3 quen voi khai niém dung k¥ thuat diéu tri tdm 1y nhu cach chita tri cach hanh
vi dé nham vao cac thoi xau dic biét - hut thude, udng ruou, ndi nong - ching ta khong
quen trau ddi nhiing thudc tinh tich cuc- nhu tinh thuong, tir bi, nhan nai, rong luong 1am
vil khi chdng lai nhimg cam xuc va trang thai tinh than tiéu cyc. Phuong phép gianh hanh
phuc cua Pic Pat Lai Lat Ma cin cr vao mot khai niém cach mang: trang théi tinh than
tiéu cuc khong phai 1a mot phan noi tai ciia tim, chiing 1a nhiing tr& ngai nhat thoi che
1ap su biéu 16 trang thai vui sudng va hanh phc tiém an ty nhién

Hau hét cac truong didu tri tim ly truyén thong Tay Phuong c6 khuynh huéng tap trung
vao sy diéu chinh chimg loan than kinh chirc ning cua ta chir khong nham vao toan bo
quan diém con nguoi. Nhing truong nay khao sat tiéu st ca nhan, mdi quan h¢, kinh
nghiém hang ngay (ké ca nhiing gidc mo va nhiing ¥ nghi ky quac), thdm chi ca mdi quan
hé voi bac si chuyén khoa trong cb ging giai quyét nhitng méau thuan ndi tdm, nhitng
dong co vo y thic, va nhitng dong luc tdm 1y ctia bénh nhan goép phan vao khé khan va
bat hanh ciia ho Muyc dich 1a dé gianh duoc chién lugc tmg pho lanh manh hon, diéu
chinh va cai thién cac triéu ching chir khong truc tiép huan luyén tdm dé c6 hanh phuc.



Nét khac biét nhat trong phurong phap huan luyén tim ciia Dirc Dat Lai Lat Ma lién quan
dén khdi niém trang thai tam tich cuc co thé thue hién vai tro thudc giai doc truc tié}) doi
véi nhitng trang thai tam tiéu cwe. Tim sy so sanh 16i giai quyét nay vé6i khoa hoc tmg xtr
hién dai, c6 1& cach chia trj bang nhan thirc 13 gin giii nhat. Hinh thai diéu trj tim 1y nay
ngdy cang tré nén duoc wa chudng vao nhitng thip nién vira qua va da cho thiy rat hiéu
nghiém trong viéc diéu trj hang loat nhirng van dé phé bién, dic biét 1a rdi loan tim trang
nhu suy nhugc va lo du. Pugc phat trién boi nhitng nha didu tri bang tim 1y nhu Bac Si
Albert Ellis va Bac Si Aaron Beck, cach diéu trj nhan thiac hién dai can ct vao khai niém
nhiing xuc cam gay rdi loan va cach tng x\r sai 1Am gdy ra boi su suy nghi méo mé va
niém tin phi ly. Cach diéu tri nhim vao giip nguoi bénh nhén dang quan sat, va sira chira
c¢6 hé théng nhitng suy nghi bi bop méo ay. Nhimg tu tudéng duoc udn nin, trong mot ¥
nghia nao do, tr¢ thanh thudc giai doc cho nhitng kiéu suy nghi bi bép méo ma ching 1a
ngudn kho dau ciia ngudi bénh.

Thi du mdt ngudi bi hat hii boi mot nguoi khac va phan Gng voi cam gidc kho dau thai
qua. Trudc hét bac si chuyén khoa diéu tri bang nhan thic giup cho nguoi 4y nhan ra
dang niém tin khong hop 1y tiém an. Thi du, "t6i phai phai ludn ludn dugc hau hét moi
ngudi thuong yéu va bang long trong sudt cudc doi i, hay néu khong dugc diéu do that
1a ghé gom, toi that dang khinh." Nguoi chita bénh trinh bay v6i ngudi d6 bang ching cd
ching to niém tin khong thyc té nay. Mic dau, 16i giai quyét nay c6 vé 1a hoi hot, nhung
nhiéu cudc nghién ciru cho thdy cach diéu tri nhan thirc ¢6 tic dong Chang han trong
truong hop budn phlen suy nhugc, bac si chuyén khoa diéu tri bang nhan thic 1ap luan 1a
tu tuong ty chudc lay that bai tiéu cuc cua con ngudi tao s0 ho cho budn phién suy
nhugc. Ciing chang khac gl quan niém cua ngudi Phat Tu 1a tat ca nhitng xic cam dau
d6n bi bop méo, nguoi diéu tri bang nhan thic quan ni¢ém nhiing tu tu0’ng budn phlen suy
nhugc tiéu cuc phat sinh 1a nhing tu tuong "vé co ban bi bop méo". Trong buon phién
suy nhuoc, suy nghi co thé bi bop méo boi cach nhin bién ¢b dugc dn ca ngd vé khong
hay phd théng qua muc (c6 nghia néu ban mat viéc hay khong Ién 16p, ty dong ban nghi
rang, " toi hoan toan that bai") hay chi chon lya nhén thiy mot sb bién cd (c6 nghia, ba
diéu t6t va hai diéu x4u c6 thé xdy ra trong mot ngay, nhung ngudi budn phién quén di
diéu tot ma chi nhim vao diéu xéu). Cho nén chira tri bénh suy nhuogc, vdi su giup do cla
nguoi diéu tri, bénh nhan duoc khuyén khich gidm sat sy boc phat ty dong cua cac tu
tuong tiéu cyc (Thi du "to1 hoan toan v6 dung") va tich cuc stra chita nhiing suy nghi méo
mo ay bang cach thu thap cac tin tirc va ching ¢ twong phan hay bac bo n6 (nhu: "toi da
lam viéc nhoc nhan de nuoi hai dua con", "Toi c6 tai nang vé ca hat", " To1 da l1a nguoi
ban tot" " Toi van tiép tuc mot cong viéc kho khin, van van...) Nhitng nha nghién ctru da
chimg minh bang cach thay dbi 16i suy nghi bi bop méo bang tin tirc xac dang, ta ¢ thé
mang lai sy thay doi cam nghi va cai thién tdm trang ctia con nguoi.

Chung ta thay ddi cam xtic va chdng lai y nghi tiéu cuc bang cach ap dung duong 16i suy
nghi khac la thyc té hd trg thém cho 1ap truong ciia Dirc Pat Lai Lat Ma rang ta c6 thé
khic phuc trang théi tinh than tiéu cyc nho ap dung cac thude giai doc hay tinh trang tinh
than tich cuc tuong Gng. Khi thuc té nay duoc phdi hop véi bang chung khoa hoc mai
day ching ta co thé thay doi cdu triic va chtrc ning cta bd ndo bang cach trau ddi cac tu
tudong moi, thi khai niém ching ta cé thé dat hanh phuc do huan luyén tdm dudng nhu 1a
mot kha nang thuce su.
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CHUONG 13 - BOI TRI VO'I GIAN DU’ VA SAN HAN

Néu ta tinh co gap mot nguot bi tén bdn, ta khéng nén mat thi gio ban khodn xem
miii tén tw ddu bay dén, hay dang cap xd hoi cua nguoi bdn, hay phén tich mii tén dwoc
lam bang g6 ndo, hay cdch ché tao dau miii tén. Tot hon la ta phdi nham ngay vao rit
mili tén ra. --bDirc Phdt Thich Ca Mau Ni

Nay chung ta quay vé mot sé "mii tén", nhirng trang thai tiéu cuc ctia tim pha hoai hanh
phiic ctia chiing ta, va nhimg thudc giai doc twong tng cua ching. Tat ca trang thai tinh
than tiéu cuc giy chudng ngai cho hanh phuc ciia ching ta, nhung chung ta lai bat dau
bang gian dit, duong nhu d6 1a mot trong nhitng chudng ngai 10n nhat. Gian dir dugc nha
hién triét hoc Stoic (Chiu dung) Seneca mo ta 1a mgt cdm xuc ghé toém va dién cué)ng
nhit trong tat ca cac cam xuc". Hau qua pha hoai cua gian dir va san han da dugc ching
minh bang tai liéu boi cac cong cude nghién ciru mdi day. Puong nhién ta khong can
bang chung khoa hoc dé nhan biét nhitng cam xtc ndy c¢6 thé 1am lu mo sy suy xét cia
chung ta nhu thé nao, giy ra cam giac khé chiu ciing cuc hay tan pha nhitng mdi quan hé
ca nhan. Kinh nghiém ca nhan c6 thé noi cho chung ta biét diéu d6. Nhung nhiing nim
gan day, su chimg minh bang tai liéu nhimg hau qua thé chét tai hai cua gian dir va thai
do thu dich ngay cang pho bién. Nhiéu cudc nghién ctru cho thay nhitng cam xtc nay 1a
nguyén nhan dang ké ciia bénh tat va chét non. Nhimg nha nghién ctru nhu Béac Si
Redford Williams ctia Truong Pai Hoc Duke va Béac Si Robert Sapolsky cua Truong Dai
Hoc Stanford di tién hanh viéc nghién ctru chung minh giin dit, ndi noéng, va thu dich
dic biét lam hai hé thong tim mach. Ngay cang c6 qua nhiéu bang ching vé nhitng hau
qua tai hai cua thai d¢ thu dich, thyc ra, ngay nay né dugc coi la mét nhan t6 nguy hiém
chinh cua bénh tim, it nhit ciing ngang bang hay 16n hon nhitng nhan t5 truyén thong
dugc cong nhan nhu chat cholesterol cao hay 4p huyét cao.

Cho nén, mdt khi thtra nhan nhiing hau qua tai hai cia gian dir va san han, cau hoi ké tiép
la: Lam sao khac phuc chung?

Vao ngay dau tién lam chuyén vién tam 1y cho mdt co s¢ diéu tri, toi dang dugc chi dén
van phong moi cua toi boi mot nhan vién hanh chinh thi t61 nghe thay tiéng kéu thét
khuing khiép vang lai tir cudi toa nha ...

"T6i gian lam"

"No6i to nira 1€n"

"TOI GIAN LAM"

"NOI TO NUA LEN, CHI CHO TOL PE TOI XEM"

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



Qua 1a thyc dang so. Toi luu y nhan vién nay rang hinh nhu c6 diéu gi nhu thé 1a nguy
cap can phai dugc luu y téi ngay.

"Xin dung lo lang gi vé viéc ay " ¢b ta cuoi. ‘Vira moi co mot bubi diéu tri cho mot nhom
ngudi & cudi tda nha - giup cho bénh nhén tiép xtc voi con gidn dit ciia minh".

Vao cudi ngay hom do toi gap riéng bénh nhan nay. Ba ta c6 vé mét .

"T6i cam thiy diu di rat nhiéu" ba ta néi, " budi diéu tri thuc tot. T6i cam thdy hd nhu toi
da trat hét ca ndi gian dir cua toi ra ngoai”.

Tuy viy vao budi diéu tri ké tiép ngay hom sau, ba ta thuat lai " Toi chéc rang rat cudc
t61 chua trat dwoc hét tit ca gian dit cua toi ra ngoai. Ngay khi t6i ra vé ngay hom qua,
khi vira ra xe khoi bai dau xe thi mot thang xuan ngoc nao d6 chan dudng toi va toi hét
strc gian dir. Va toi khong ngot nguyén ria thim thang Xuan ngoc nay sudt doc duong tro
vé nha. Tbi ngh1 rang t6i can phai c6 mot vai budi diéu tri gian dir nita dé c6 thé trat hét
no ra ngoal.

Bit tay vao chinh phuc gian dir va san han, Dtrc Dat Lai Lat Ma bat dau bang cich diéu
tra ban chit ctia cac xtic cam pha hoai y. Ngai giai thich, "Néi chung, ¢6 nhiéu loai cam
xuc tiéu cuc hay kho so khac nhau, nhu tu phu, cao ngao, ganh ghét, tham duc, tham lam,
hep hoi van van... Nhung ngoai nhitng loai éy ra, gidn dir va san han dugc coi 1a tai hoa
16n nhat vi chiung 1a nhitng chuéng ngai 16n nhét cho viéc phat trién tir bi va vi tha, va
chlng pha hoai duc hanh va sy tinh lang cta tam.

"Suy xét vé gian dit, co thé c6 hai loai. Mot loai gian dir co thé 1a tich cuc. C6 thé chu yéu
1a do dong co thic day cta nguoi ta. C6 mot sd gian dir do tir bi hay y thire trach nhiém
thuc day O noi gian dir duge thuc ddy bai tir bi, n6 co thé duge dung lam sy thic day
hay chat xuc tac cho mot hanh dong tich cyc. Trong nhiing hoan canh a ay, cam xuc cua
con nguoi glong nhu gidn dir ¢ thé hoat dong nhu mot sic manh dan dén hanh dong
mau le. H6 nhu né thé tao ra nghi luc lam cho ngudi ta c6 thé hanh dong nhanh chéng va
dut khoat. N6 c6 thé 1a mot ynhan t thiic déy manh mé&. Cho nén, doéi khi loai gian dix
nay co thé 1a tich cuc. Tuy nhién quéa thong thuong, 1a du loai gian dit nay hd nhu co thé
hoat dong 1a vat bao vé va mang lai thém sinh luc, thi sinh lyc éy cling 1a mu quang, cho
nén ciing khong chic chin né sé& tro thanh x4y dung hay pha hoai luc chung cudc.

"Cho nén du trong nhitng truong hop hiém hoi, mdt s6 loai gian dir c6 thé la tich cuc, noi
chung, gian dit dan dén cam nghi xau va san han. Va trong chung muc lién quan dén, n6
chang bao gio 1a tich cuc ca. N6 khong c6 loi ich gi cd. N6 bao gio cling hoan toan 1a tiéu
cuc.

"Chung ta khong thé khic phuc gian dir va san han chi bang cach nén ching xudng.
Chung ta can tich cuc trau doi nhitng thu giai doc cho san han nhu nhan nai va khoan
dung. Theo kiéu ma ta da noi trudc ddy, dé co thé trau ddi thanh cong nhan nai va khoan
dung, ban can phai tao ra long nhiét tinh, mot sy ham muén manh m& tim kiém no. Long



nhiét tinh cia ban cang manh thi kha nang chiu dung nhiing kho khan gap phai trong qua
trinh nay cang 16n. Khi ban dan than

vao tu tdp nhan nai va khoan dung, trong thuc té, cai dang xéy ra la ban dan than vao
cudc chién vai gian dir va san han. Vi la trong tinh trang chién d4u, ban tim chién théng,
nhung ban cling phai chuan bi kha nang bi thua tran. Cho nén khi ban l4m tran, ban
khong nén bo qua thyc té 1 trong tién trinh nay ban s& duong dau dau v6i nhiéu van deé.
Ban phai c6 kha ning chiju dung gian khd. Nguoi chién thing duoc gian dit va san han
qua tién trinh cam go nhu vay 1a mot anh hing thyc sy.

"Chinh bang diéu nay trong tim, chiing ta phat sinh 1ong nhiét tinh manh mé. Nhiét tinh
do hoc tap va suy ngdm vé nhing tic dung ciia khoan dung, nhin nai., va su tac hai hay
hau qua ti€u cuc cua gian ditr va san han. Va chinh céai hanh dong éy, chinh trong cai nhan
thirc duge, s& tao dugc sy 16i cudn huéng vé cam nghi khoan dung va nhin nai va ban
cam thiy than trong hon va dé phong nhiing y nghi gian hon va thu ghét. Thuong thuong,
ching ta khong may ban tdm vé gian dir hay san han, cho nén n6 dén bat chot. Nhung khi
chung ta phat trién mot thai do than trong ddi véi nhitng cdm xdc nay, thai do mién
cudng tu né hoat dong nhy mot bién phap phong ngira chng lai gian dit va san han.

"Nhitng tai hai ctia sin han rat d& thiy rd rang va truc tiép. Thi du, khi mot ¥ nghi san han
manh mé& phét sinh trong con ngudi ban, chinh vao lic 4y né hoan toan tran ngap va pha
hoai su an tinh trong tdm ban, sy nhanh tri ctia ban hoan toan mét han. Khi gian dit va san
han dix doi ndi 1én, n6 tan pha phﬁn tdt nhat bd ndo cta ban, phén nay chinh 1a kha nang
phan xét giita dung va sai, va hau qua truéc mat hay dai han vé nhitng hanh dong cua
ban. Strc phan xét ctia ban tré nén hoan toan bé tic, n6 khong con hoat dong duogc. Hau
nhu nhu ban trd thanh mat tri. Cho nén gian dir va san han nay c6 khuynh huéng ném ban
vao tinh trang bdi r6i 1am cho nhiing van dé va kho khan cta ban té hai hon.

"Ngay ca vé mit thé chat, san han din dén sy bién doi thé chat rat xdu va dang ghet cho
mot ca nhan. Chinh vao lic cam giac gidn dir va san han phat sinh, du nguoi ay c6 ging
gia cach hay lam di€u bg c6 tu cach thé nao di nita, nhung 18 rang mét cua nguoi do trong
nhin nhé va x4u xi. C6 mot sy biéu 10 that khé chiu, va ngudi ay toat ra sy rung cam rat
thu nghich. Nhing ngudi khac c6 thé cam thdy diéu d6. Duong nhu ho c6 thé cam thay
hoi toat ra tir than thé ngudi ay Dén ndi khong nhiing con nguoi co thé cam giac thay, ca
dén thu vat, chd méo ciing c¢d tranh nguoi d6 vao lac dy. Hon nita k hi mot nguoi chat
chira nhimg y nghi sdn hén, nhitng tu tuéng nay c6 khuynh hudng gop nhit vao trong tam
nguoi ay, va co thé gay ra nhing van d& nhu dn mat ngon, mat ngu, va chic chan lam cho
nguoi 4y cam thay cang thang va buc doc hon.

Vi nhiing 1y do nhu trén day, san han dugc so sanh nhu mot ké thu. Ké thu trong bén
trong nay, ké thu trong ndi tim nay, khong cé chirc ning nao khac ngoai viéc gy ton hai.
N that sy 1a ké thu cua chung ta, ké thu dich that. N6 khong c¢6 nhiém vu nao khac hon
ngoai viéc chi dé pha hoai chung ta, ca trudc mét 1an 1au dai.

"N rat khac voi mot ké thu binh thuong. Mic dau 1a mot ké thu binh thuong, nguoi ma
ta coi nhu ké thi, c6 thé c6 nhimg hanh dong co6 hai cho chung ta, it nhat nguoi ay ciing



c6 nhiing chirc ndng khac, nhu nguoi do cling phai an, phai ngi. Cho nén nguoi do co
nhiéu nhiém vu khac va khong thé bo 24 gid mot ngay trong cudc sdng vao ké hoach pha
hoai chung ta. Mat khéc, san han khong c6 nhi¢m vu nao khac, khong c6 muc dich nao
khac, ngoai viéc pha hoai ching ta. Cho nén nhan thirc duoc sy that nay, ching ta phai
kién quyét khong bao gio dé cho ké dich ¢6 co hdi san han phat sinh trong chiing ta."

Doi tri v6i gidn dir, Ngai nghi gi vé mot vai phuong phép diéu tri tAm 1y ciia nguoi
Phuong Tay, phuong phap nao khuyén khich viéc bde 10 gian dir ctia nguoi ta?

"Noi day, t6i nghi chung ta phai hiéu réng c6 thé c6 nhiing tinh trang khac nhau" Dt
Dat Lai Lat Ma giai thich. Trong mét s6 truong hop, nguoi ta nudi dudng nhimg cam
gidc manh mé vé gidn dit va dau dén cin ctr vao diu gi d6 da gay cho ho trong qua kh,
mot sy lam dung hay bat cir diéu gi va cam gidc ndy ctr bi nén lai trong long. C6 mot
thanh ngir Ty Tang ndi rang néu c6 bénh gi trong cai vo d¢, ban c¢6 thé 1am sach bang
cach thdi no di. Noi mét cach khac, co tha gi can trd trong vo de, hay thdi nd di, va no sé
sach. Cho nén twong tu nhu vay, c6 thé tudng tugng mot tinh trang do nén lai mot cam
xUc nao do hay motgian dir nao do, thi tdt hon hay giai thoat nd va bdc 10 no ra.

"Tuy nhién, toi tin réng noi chung, gin dir va sén han la nhimg loai cam xuc néu ban bo
mic khong kiém ché va khong luu ¥, ¢o khuynh huéng tram trong thém va c ting 1én.
Néu ban hoan toan ngay cang dé chung xdy ra va ctr boc 1o chung, didu nay thuong lam
cho chung phat trién chtr khong giam bot Cho nén t61 ¢6 cam thay 14 ban cang ap dung
mot thai do than trong va tich cuc ¢b giam bt mirc d6 stirc manh cta chung cang tot "

"Vi thé néu ban cam thiy boc 16 hay giai thoat gian dir khong phai 13 ciu tra 101, thé thi
dieu gi 1a cau trd 161?" t61 hoi Ngai.

"Trude hét cam giac gian dir va san hén phat sinh tir cai tam lo phién boi bat toai nguyén
va bat man. Cho nén ban can phai chuan bi trudc bang cach khong ngung c¢b gang thyc
hién viéc xdy dyng min nguyén ndi tim va trau doi long t6t va tir bi. Diéu nay mang lai
su binh tinh ndo d6 cho tam vi thé giup ngan chin gian dir phat sinh ngay tur Itc dau. Va
khi mot tinh thé phat sinh lam cho ban gian dir, ban phai tryc tiép doi dau voi gian dir va
phan tich n6. Diéu tra xem nhitng nhan té nao da giy ra truong hop gian dit va san han
dic biét nay. Roi phan tich xa hon nita, xem diéu d6 c6 phai 1a mot phan mg thich dang
khong va nhat 1a n6 co tinh chit x4y dung hay pha hoai. Va ban cb gang str dung mot sb
ky luat bén trong nao dé va kiém ché, tich cuc chién dau voi nd bang viéc ap dung cac
loai giai doc dé chong lai nhitng cam xuc tiéu cyc bang nhiing y nghi kién nhan va khoan
dung"

buc Dat Lai Lat Ma ngung mot chut rdi v6i tinh thyc dung thuong 1¢. Ngai thém, "
Puong nhién khi ¢6 ging khic phuc gian dir va san han ¢ giai doan dau ban van con thiy
nhitng cam xuc ti€u cyc. Nhung co nhiéu muc d khac nhau, néu 1a méc do gian dir vira
phai, thi vao ltc d6 ban c6 thé cd gang truc tiép d6i dau va chién dau véi nd. Tuy nhién
néu 1a mot cam xuc ti€éu cuc manh mé€ dang bung 1€n, thi vao luc do, co 1€ 1a rat kho thach
thirc hay di dau véi nd. Néu ding 1a nhu vay, thi vao lac d6, t6t nhat 1a cd quén né di.



Hay nghi dén chuyén khéac. Mot khi tam ban binh tinh lai m§t chut, ban cé thé phan tach,
ban c6 thé 1y luan." No6i mét cach khéc, to1 ngam nghi, Ngai dang noéi, "Cu thong tha".

Ngai tiép tuc, "Trong vi¢c tim cach loai bo gian dir va san han, y dinh trau ddi kién nhan
va khoan dung rét can thiét. Ban c6 thé nhan thic dugc gia tri va tim quan trong cta kién
nhan va khoan dung trong cau sau: Trong chirng muyc lién quan dén nhirg hau quéa pha
hoai ctia y nghi gian dir va san han lién h¢, ban khong dugc bao vé trude nhiing diéu do
béng ctia cai. Du cho ban 1 triéu phi, ban van phai chiu nhitng hau qua pha hoai cua gian
dr va san han. Gido duc khong thoi ciling chéng bao dam cho ban sé& duoc bao vé trude
nhimg hau qua ay. Tuong tu nhu thé, luat phap ciing khéng cho ban su bao dam hay che
chd nhu vay. Tham chi cd vii khi hat nhan, du hé théng phong thu ¢ tinh vi dén thé nao
di nira, cling khong thé cho ban su che chd hay phong thu truée nhitng hiu qua ay.

Puic Pat Lai Lat Ma ngung lai mot chat dé 1ay da, réi véi mot giong chic nich, ranh rot,
Ngai két luan, " Nhan to duy nhat cho ban noi nwong twa hay che cho trudc nhitng hdu
qua pha hoai cua gian dit va san han la tu tdp khoan dung va kién nhan".

Mot 1an nila, sy thong théi truyén théng cua Dtrc Pat Lai Lat Ma hoan toan trung hop véi
dir kién khoa hoc. Tién Si Dolf Zillmann cta Truong Pai Hoc Alabama di tién hanh céac
cudc thi nghiém cho thay nhitng ¥ nghi gian dir hay tao ra tinh trang khudy dong sinh ly
lam cho chiing ta d& gian dit hon. Gian dir xay dung trén gian dit. va khi trang thai khudy
dong tang lén, chung ta dé dang bi kich hoat béi tac nhan - kich thich trong méi-truong
gay-gian dir.

Néu khong duogc kiém ché, gian dit ¢ khuynh hudng leo thang. Cho nén, lam sao dé xa
gian? Nhu Buc Dat Lai Lat Ma gop y, trat con gian thinh nd va san han c6 lgi ich rat gidi
han. Biéu 16 gian dir dé trji bénh 1a cach giai thoat xac cam manh dudng nhu bat ngudn tir
ly thuyét vé xtic cam ctia Freud, ma 6ng thiy n6 hoat dong theo kiéu thuy luc : Khi ap luc
tang, n6 phai giai thoat ra. Khai niém loai bo gian dir bang cach giai thoat nd c6 mot su
hap dan kh 4n tugng va ¢ muc d6 ndo d6 tham chi c6 vé nhu trd dia nhung van dé nay
1a phuong phap hoan toan khong hiru hiéu. Nhiéu cudc nghién ctru trong bon thap nién
vira qua da khong ngung cho thiy biéu 16 gian dit bang 10i néi va thé chét khong xua tan
n6 dugc chit gi ma con lam cho sy viéc t¢ hai hon. Tién ST Aaron Siegman, nha tam ly
hoc va nha nghién ctru vé gian dir cua Truong Pai Hoc Maryland, tin réng, chéng han,
chinh kiéu biéu 16 1ap di lap lai sy gian dir va con thinh nd giy ra hé thong khudy dong
bén trong va phan ung sinh hoa gay tai hai cho mach mau cta ching ta.

Trong khi viéc trit gian rd rang khong phai 1a cau tra 101, cling ding bo qua con gidn cua
minh hay 1am ra vé khong gian dit. Nhu chang ta di thao luan ¢ Phan III, ¢6 né tranh
nhiing van dé ctia minh khong 1am cho chiing nhat phai. Vay thi, 16i giai quyét nao tot
nhat? Pang chu ¥ 1a c6 su nhat tri trong s6 nha nghién ctru gian dir hién dai nhu Tién si
Zillman va Williams la nhiing phuong phap tuong tu phuong phap cua Duc Dat Lai Lat
Ma t6 ra hiru hiéu nhét. Vi toan bo tdm trang cing thang ha thip muc giy gian dit, budc
dau 1a dé phong: trau ddi sy man nguyén ndi tdm va lam cho tdm binh tinh hon, nhu
khuyén nhi ctia Ptc Pat Lai Lat Ma, nhat dinh ¢ ich. Va khi gian dit ny sinh, su
nghién ciru cho thay tich cuc chdng lai, phan tich hop 1y, va danh gia lai nhiing y nghi



giy gian dir co thé xua tan n6. Co bang ching da dugc thir nghiém 1a nhimg k¥ thuat ma
chung ta ban thao trudc ddy, nhu thay ddi cach nhin hay nhin tinh hinh duéi nhitng goc
d6 khac, ciing c6 thé rat hiru hiéu. Puong nhién nhiing cach nay thuong d& thyuc hién hon
& murc d6 gian dit thip hodc vira phai, cho nén thuc hanh su can thiép som nhitng y nghi
gian dir va san han trude khi ching leo thang 1a mot nhan t§ quan trong. Vi tim quan
trong to 16n cua ching trong vi¢c khéc phuc gian dir va san han, Buac Dat Lai Lat Ma da
noi chi tiét vé y nghia va gia tri ctia nhan nai va khoan dung.

Trong kinh nghiém séng hang ngay cua ching ta, khoan dung va nhin nai c6 nhimg loi
ich to 16n. Chang han, phat trién chiing cho phép chung ta c6 su chéng d& va duy tri su
nhanh tri cua chung ta. Cho nén néu mot ca nhan c6 kha nang khoan dung va nhan nai,
thi bat chip séng trong mdi truong rat dién cudng va cing thang, mién 1a ngudi do co
khoan dung va nhan nai thi sy binh tinh va an ctia tAm ngudi 4y s& khong bi x4o tron.

"Mt loi ich khac khi phan tmg truéc nhiitng tinh thé khé khan bang kién nhan cht khong
phai gian dir 13 bao vé minh trudc nhitng hau qua rac rdi tiém tang co thé xdy ra néu ban
phan tng bang gian dir. Néu ban phan Ung tinh thé bang gian dit hay san han, khong
nhirng né khéng che ché trude t6n thuong hay ton hai da gdy ra cho ban - t6n thuong va
t6n hai di xay ra roi- ma ngoai ra con gay ra thém 1y do cho su kho dau cia ban trong
tuong lai. Tuy nhién néu ban phan tng trude sy ton thuong bang nhan nai va khoan dung,
thi du ban c6 phai ddi dau tam thoi voi khé chiu va dau don, nhung ban van tranh dugc
nhitng hau qua nguy hiém tiém tang vé lau dai. Bang cach hy sinh nhiing diéu nho nhd,
bang cach chiu dyng nhimng khé khin nhé hay gian kho, ban c6 thé bo dugc nhitng diéu
da kinh qua hay kho dau co6 thé rat to 16n hon trong tuong lai. Pé minh hoa, néu mot
ngudi ti di bi két 4n ¢ thé ciru doi minh bang cach hy sinh mot canh tay lam hinh phat,
phai ching ngudi d6 khong cam thay biét on vi co hdi nay? Bang cach chiu dung dau don
va khd dau c6 mét canh tay bi chat, nguoi d6 sé ctru dugc minh khoi chét con dau khd
hon nhiéu

T6i nhan xét, "Véi dau 6c ngudi Phuong Tay, nhin nai va khoan dung chéc chan duoc
coi la dic hanh, nhung khi ban truc tiép bi phién muodn bdi ngudi khéc, khi mot nguoi
nao d6 chu dong hai ban, phan tng bang 'nhan nai va khoan dung' dudng nhu 1a c6 huong
vi nhu nhugc thy dong"

Lac dau khong dong ¥, Pirc Pat Lai Lat Ma néi, "Vi nhan nai hay khoan dung bat nguén
tir mot kha nang kién quyét va vimg vang, khong phai bi qua ap dao trudc tinh hinh trai
nguoc hay hoan canh ma ta phai d6i dau, ta khong nén coi khoan dung hay nhin nai 13
dau hiéu nhu nhugc nhuong by, dung hon la mét déu hiéu cta strc manh, bit ngudn tir
kha ning sau xa kién quyét. P6i pho tinh thé cing thang bang nhan nai va khoan dung
thay vi phan tng bang gian dit va san han doi hoi dén su kiém ché tich cyc ma no 1a san
pham cua tam ky luat tu gidc manh mé.

"Puong nhién, ban luan vé khai niém nhan nai nhu trong hau hét moi van dé, co thé co
nhitng loai nhan nai tich cuc hay tiéu cuc .Non nong khong phai ltic nao ciing xau. Chang
han, né c6 thé giup ban lam ngay cho xong viéc. Ngay ca nhiing viéc lat vat hang ngay
nhu don dep cin phong ciia minh, néu ban c6 qua nhiéu kién nhan, ban s& qua cham tré



va chi lam duogc it viéc. Hodc, ndon nong dé gianh dugc hoa binh thé gidi - diéu nay chéc
chan la tich cyc. Nhung trong nhirng tinh thé kho6 khan va thir thach, kién nhan gitip duy
tri y chi va trg giap ban.

Cang trd nén sinh dong khi Ngai di siu vao viéc nghién ctru y nghia cua kién nhan, Ngai
thém vao, "T6i nghi rang co sy lién hé rat mat thiét gitta khiém nhudng va kién nhan.
Khiém nhudng doi hoi dén kha ning c6 mot l1ap truong duong dau, c6 kha ning tra dia
néu ban mudn, nhung chi y quyét dinh khong lam nhu vay. Piéu dé c6 thé goi 1a su
khiém nhudng chan chinh. T6i nghi 1 khoan dung thuc sy hay kién nhan c6 mot thanh té
hay thanh phan ctia ky luat tu gidc va kiém ché - hiéu 1o diéu d6 nén ban co thé hanh
dong cach khac di ban co6 thé ap dung cach giai quyét hung hang hon, nhung quyét dinh
khong lam nhu vay. Mat khac bi bét bude ap dung mot phan trng thu dong nao d6 do cam
giac khong ty lo lidu dugc hay bt luc - diéu d6 toi khong thé goi 1a khiém nhuong dich
thuc. HO nhu diéu d6 c6 thé 1a loai nhu mi, cha khong phai 1a khoan dung chan chinh.

"Bay gid khi ching ta noi vé tinh cach phat trién long khoan dung véi nhitng k& ham hai
ta, ching ta khong nén hiéu nham diéu d6 c6 nghia la ching ta chi ngoan ngodn chip
nhan bét ctr diéu gi da dugc lam chéng lai ta", Dic Pat Lai Lat Ma, ngung mot chut roi
cuol." Pung hon 1a, néu can thiét, diéu t6t nhét, cach khon ngoan nhét ¢6 18 1a bo di- xa
chay cao bay!"

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

Ngai dép lai, "Dlng, diéu d6 dang, doi khi ban c6 thé cham tran nhiing tinh huéng can co
bién phép dbi pho manh mé&. Tuy nhién t6i tin rang, ban c6 thé c6 mot lap truong manh
mg va c6 ca bién phap phan ing manh vi cam ngh tir bi, hodc y thirc quan tdm cho nguoi
khac chir khong phai vi gidn dir. Mot trong nhing 1y do tai sao can phai ap dung bién
phap phan mg rat manh mé chdng lai nguoi nao do 1a néu ban bo qua - bét cir cai tai hai
hay tdi ac nao dang dugc thuc hién chong lai ban- r6i thi c6 mot nguy co 1a nguoi ay
quen theo cung cach tiéu cyc, trén thuc te s€ la nguyén nhén sa sat cho nguoi ay va rat
cuc 1a rat c6 thé ton hai cho chinh ngudi 4y. Cho nén, bién phap phan (mg manh rat can
thiét, nhung voi tu tuodng ay trong tam tri, ban co6 thé lam diéu d6 do tir bi va lo lang cho
nguoi ay. Thi du trong chung myc lién quan dén viéc d6i pho voi Trung Hoa du cho co6
kha nang mot s6 cam giac san han nao do phat sinh, chung toi van cha y kiém ché minh
va ¢ gang giam bét diéu do; chung t61 cd phat trién mot cach ¢ ¥ thirc, cam nghi tur bi
d6i vo1 Trung Hoa. Va toi nghi rang nhitng bién phap d6i pho nay cudi cling s& hiru hiéu
hon néu khong c6 cam nghi gian dir va san han.

"Bay gid, chiing ta khao sat phuong phap phat trién nhan nai va khoan dung va budng bod
gidn dir va san han, nhimg phuong phap nhu dung lép luén dé phan tich tinh hinh, ap
dung cach nhin rong 16n hon, va nhin tinh hinh bang nhiéu goc d6 khac nhau. Két qua
cudi cung hay mét san pham cia kién nhan va khoan dung, la su tha thir. Khi ching ta
thyee sw kién nhén va khoan dung, thi sw tha thir ty nhién dén.

"Méc du chung ta c¢6 thé da kinh qua nhi€u bién ¢0 ti€u cuc trong qua khur, véi su phat
trién kién nhan va khoan dung, chung ta c6 thé budng bd cam gidc gidn dir va san han.



Néu ban phén tich tinh hinh, ban s& hiéu rang qua khi 1a qua khu, cho nén chang ich gi
cur tlep tuc cam thay gian dir hay san han khi n6 khong thay ddi tinh hinh ma chi gy nén
rdi rim trong tdm va tiép tuc gdy ra bat hanh. Puong nhién, ban van c6 thé nhd dén
nhimng bién 6. Quén va tha thir la hai diéu khac nhau. Khong c6 gi sai khi chi nhd dén
nhu:ng bién cb tiéu cuc, néu ban co mot dau 6c nhdy bén, ban s& luc nao cing nhé " Ngai
cuoi, " Toi nghi Buc Phat nhé dén tat ca moi thu. Nhung vdi su phat trién kién nhan va
khoan dung, né ¢ thé budng bo cac cam nghi tiéu cuc lién tudng voi cac bién chuyén ".

---000---
THIEN PINH VE GIAN DU

Trong nhiéu cudc thao ludn, phuong phap dau tién cia Pac Pat Lai Lat Ma 1a
khéc phuc gidn dir va san han doi hoi dén viéc su dung 1y ludn va phan tich dé diéu tra
nghién ciru nhimg nguyén nhéan cta gian dit, chién dau chdng lai tinh trang tinh than tai
hai nay nho sy hiéu biét. Trong mot ¥ nghia nao dé, cach giai quyét nay co thé duge coi
nhu st dung su hop 1y dé vo hiéu hoa gian dir. va san han, trau doi thude giai doc kién
nhan va khoan dung. Nhung d6 khong phai 1a chi 1a k§ thuat duy nhat cua Ngai. Trong
nhimg budi néi chuyén véi cong ching, Ngai c6 bd sung cudc thao luin ciia Ngai bang
céch trinh bay hai cach thién don gian nhung hiru hiéu dé khéc phuc gian di.

Thién Pinh Vé Gign Dir - Bai Tip 1

"Ching ta hdy tudng tuong mot canh trong d6 mot ngudi ma ban biét 15, mot
ngudi rat gan giii hay than can voi ban, dang ¢ trong tinh trang n6i nong. Ban c6 thé
tuong tugng no dang xdy ra hodc trong moi quan h¢ chua cay, hoac nguoi d6 dang trong
tinh trang roi loan. Nguoi d6 nong gian dén ndi mat hét tinh than binh tinh, gay ra nhiing
rung cam rat tiéu cuc, tham chi di dén muc danh dap minh hay dap pha do vat. "Roi, hay
suy ngam vé nhimng hau qua tirc khic vé con thinh nd cua nguoi ay. Ban s& thy su bién
d6i thé chat dang xay ra dén cho nguoi ay. Nguoi ma ban cam thay gan glii véi ban,
ngu0'1 ma ban thich, ngudi ma trude day ban rat vira ¥ thi nay tr¢ thanh xau xi, thdm chi
noi vé bé ngoai. Ly do tai sao ban nén _quan tuong diéu x4y ra cho nguoi khac 1a vi nhin
thy 18i ctia ngudi khac dé hon thiy 15i ctia chinh minh. Cho nén, dung tri tudng tuong
ctia ban, hay hanh thién va quan tuong (hinh dung, tudng tuong) mot vai phit.

"Va0 ldc cudi cung khi quan tuéng, hiy phan tich tinh hinh va lién hé nhitng hoan canh
ay v6i kinh nghiém riéng ctia chinh ban. Hay hinh dung chinh ban da & trong tinh trang
ay nhiéu lan. Hay kién quyét 1a t6i s& khong bao gio dé minh roi vao anh hudng cua con
gidn dir va sén han dr doi nhu vy, vi I néu t61 lam nhu vy, toi s€ cling ¢ trong vi thé
nhu vy. T61 cling s& chiu tat ca nhitg hau qua 4y, mat an lac ndi tim, mat binh tinh, pho
bay thé dién xdu xi van van... Cho nén mét khi ban c6 quyet dinh do, vao nhiing phut
cudi cting ctia budi thién tap, hay tap trung tam ban vao két luan 4y, khong can phai 1y
giai thém nira, don gian 1a dé tAm ban tiép tuc quyét tim khong dé roi vao anh hudng ctia
gian dir va san han".

Thién Dinh Vé Gign Dit - Bai Tip 2



Hay thién tap nita bang cach sir dung quan tudng. Bit dau quan tuong dén mot
nguol ma ban khong thich, mét nguoi quay ray ban, gay nhiéu khé khin cho ban hoic
lam ban buc minh. ROi tudng twong mot canh ngudi 4y choc tirc ban, hay 1am viée gi d6
tan cong hay quiy nhiéu ban. Va trong tuong tugng, khi ban quan tuong chuyén nay, hay
dé phan tng ty nhién cta ban xay ra, hiy dé no troi chay ty nhién. R6i xem ban cam thay
ra sao, hiy xem né c6 khién nhip tim cta ban ting 1én khong, van van...Quan sat xem ban
thoai mai hay khong thoai mai, hay xem li¢u ban c6 tirc khic binh tdm nhiéu hon khong
hay liéu ban c6 phat trién mot cam giac kho chiu tinh than khong. Ban hiy tu phan xet,
diéu tra. Nhu vay trong vai phut, c6 1€ ba dén bén phut, phan xét, va thr nghiém. Va roi
vao lac cubi cua cudc diéu tra, néu ban kham pha thiy, "Pung, khong ich gi dé sy cau
kinh d6 phat trién. Ttc khic tAm t6i mat an lac va néi voi minh: -Trong tuong lai, toi
khong bao gio 1am nhu thé nita." Hay phat trién su quyét tim nay. Cudi cing, vao nhirng
phut cudi ciing cia bai tap, hdy tap trung tim ban vao su két luan hay quyét tim 4y. Nhu
thé 14 thién dinh".

buac Dat Lai Lat Ma ngung gidy lau, roi nhin chung quanh nhiing hoc sinh thanh that
trong phong dang stra soan thlen tap, Ngai cudi va noi thém, "Toi nghi néu ti co ning
luc nhén thac, kha nang, hay man cam 1o rét, cd thé doc duoc v nghi nguoi khac, thi noi
day phai la mot canh tugng tuyét voi? "

Tiéng cudi ri rAm trong sO thinh gid nhanh chong tat bién va nhitng thinh gia bat dau cudc
thién tap, bat dau cong vi¢c nghiém tuc chién dau véi gian dir.

-00000-

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

Nguoi ta danh gia rang trong mot doi nguoi, it nhat mot phan tu nguoi My bi suy
nhugc boi lo a au hay lo lang du nghiém trong theo tiéu chuan chan bénh y té vé chimg lo
au. Nhung ngay ca nhiing nguoi chua bao gio bi ching bénh lo a au hay tinh trang bat luc
trude lo Au vao liic nay hay lac khac, s& trai qua nhiéu mirc do phién mudn va lo 4u thai
qua ma khong dap tmg duoc muc dich hitu ich nao ca va chang tac dung gi ca ngoai viéc
X061 mon hanh phic va ngan can kha ning dat muyc tiéu.

B ndo con ngudi duoc trang bi véi mot hé thong phirc tap danh dé ghi nhan nhiing cam
xuc so sét va lo lang. He théng nay dap tng mot chirc ndng quan trong - n6 huy dong
ching ta phan tmg v6i nguy hiém bang cach phat dong hang loat nhimg phan Gng sinh ly
va sinh hoa. Khia canh thich tng cho lo lang 1a 1am cho chiing ta biét trudc nguy hiém va
c¢6 hanh dong phong ngira. Cho nén, mot s loai s¢ hii, va mirc lo du nao d6 c6 thé la
lanh manh. Tuy nhién, cam xtc s¢ hai va lo au co thé dai dang va tham chi leo thang khi
khong c6 de doa dich thyc, va khi nhitng cam xic ndy phat trién khéng can ximg véi bat
ctr nguy hiém thuc sy nao, chung tr¢ thanh thich tmg sai. Lo au va lo ling thai qua gidng
nhu gian dir va san han co thé c6 nhimg tac dong tan pha dén tam va than, tro thanh
ngudn kho dau nhiéu vé xtic cam va ca dén bénh vé thé chat.



V& mit tinh than lo 4u kinh nién c6 thé lamsuy yéu phan xét, ting tinh d& n6i cau, va can
tré toan bo tinh hiéu qua cua ta. N6 ciing dan dén nhimg van dé vé thé chit gbm co giam
churc nang mlen dich, bénh tim, 1i loan rudt da day, mét moi, co bép cing thing va dau
don. Nhimg 16i loan cua lo 4u chang han, cho thay da gay coi coc cho su phat trién cua
cac thiéu nir..

Trong viéc tim cac chién lugce dbi tri véi lo au, trude hét ching ta phai cong nhén rang
nhu Pirc Pat Lai Lat Ma s& vach ra, ¢6 nhiéu nhan t6 gop phan 1am ting thém sy lo au.
Trong mot vai truong hop, cod thé 12 mot thanh td sinh hoc manh mé&. Mot sd nguoi dé bi
thwong t6n than kinh khi trai qua trang thai lo nghi va lo 4u. Cac nha khoa hoc gia méi
khém pha ra, "gien" (di truyen) lién quan dén nhimg nguoi hay lo lang va suy nghi tiéu
cuc. Tuy nhién khong phai tat ca moi truong hop vé doc td lo ling déu do nguyén nhan di
truyén, ma hau nhu chéic chin 1a hoc tap va tinh hudng ciing déng mot vai trd 16n trong
nguyén nhan gay bénh.

Nhung du cho su lo 4u cta chung ta chu yéu 12 bam sinh thé chat hay tdm 1y di nita, thi
tin vui la ching ta van c6 cach dé chira tri. Trong nhimg truong hop lo 4u tram trong,
thudc men cé thé 1a mot phan hiru dung trong ché do diéu tri. Nhung hau hét trong chung
ta phlen muon bdi lo nghl va lo au dai dang hang ngay s€ khong can can thiép bang
thudc. Nhing chuyén vién vé diéu tri lo 4u nhan thdy phuong phap giai quyét da dién 1a
tdt nhat. Trude hét nd gém c6 viéc loai bo viéc xem tinh trang strc khoe co ban co6 phai la
nguyén nhan gy ra lo du. Tac dong cai thién bang cach an udng cho thich hop va tap
luyén ciing rat kién hiéu. Va, nhu Puc DPat Lai Lat Ma d3 nhan manh, trau doi tinh
thuong va tang cuong quan hé v6i ngudi khac cing thuc day tinh than phan khoi va
chéng lai dugc trang thai lo au.

Tuy nhién trong cong viéc tim kiém nhitng chién lugc thyc tién dé khac phuc lo du, mot
k¥ thuat ndi bat 1 c6 hiéu qua dic biét: can thiép bang nhan thic. D6 1a mot trong nhimg
phuong phap chinh ma Bic Dat Lai Lat Ma ap dung dé khac phuc phién muén va lo du
hang ngdy. Ap dung cung mot phuong phap dé ché ngu gian dir va san hén, ky thuat nay
doi hoi tich cuc khong chip nhan nhiing ¥ nghi phat sanh lo 4u va thay thé chung bang y
nghi va théi do tich cyc va hop 1y.

Vi lo 4u lan tran trong van héa cta chiing ta, t6i him ho néu dé tai nay ra véi DPuc Dat
Lai Lat Ma dé xem Ngai dbi tri n6 ra sao. Lich trinh ctia Ngai vao ngay d6 rat ban nén toi
cam thay sy lo lang ciia chinh t61 cling tang I1én, trude cudc phong van, toi dugc ngudi
thu ky cua Ngai bao phai rat ngan cudc ndi chuyén ngay hom nay. Cam thy bi ap luc vi
thoi gio va lo khong thé néi hét nhimng dé tai mong muon,, toi ngdi nhanh xudng va bét
dau trd lai xu hudng luc hoi lac khong dé cb 1dy ra duoc nhitng cau tra 1oi don gian cua
Ngai.

"Ngai biét, so hai va lo 4u 1a chudng ngai chinh trong viéc hoan thanh myc ti€u cua
chung ta,li¢u ching la myc tiéu bén ngoai hay 1a su tlen trién bén trong. Trong khoa tam
than ching to1 ¢o nhiéu phuong phap giai quyét van dé nay, nhung toi van mubn biét
quan diém ctia Ngai, cach t6t nhat dé khac phuc so hii va lo au 1a gi ?



Khong dong y viéc qua don gian hoa van dé theo y t6i, Ngai tra 1oi bang phuong phap rat
dac trung.

"Khi dbi tri v6i so hdi, trude nhit ching ta can phai biét co nhiéu loai lo so. Co nhitng
loai so rat chinh dang, can clr vao nhimg 1y do hop 1y, thi du nhu s¢ bao luc, s¢ d6 mau.
Chung ta c6 thé thiy nhimg diéu 4y rat 1a xau. Roi c6 nhiing su lo s¢ vé nhitng hau qua
tiéu cuc x4y ra sau nay tir nhig hanh dong tiéu cuc cia ta, so kho s, s¢ nhimg cam xtc
tiéu cuc nhu san han. To1 nghi do6 1a nhiing loai s¢ hai ding dén, nhiing loai s¢ hai nay
dua chung ta vao chanh dao, gitp ching ta tién ti thanh nguoi c6 1ong tét." Ngai nging
lai suy nghi va trAim ngdm: "Mic du trong mot y nghia nao d6 day 1a nhiing loai lo so, toi
nghi c¢6 khac biét giita su lo s¢ nhitng diéu iy va sy tim hiéu cua tdm vé tinh chat pha
hoai ctia nhitng diéu ay".

Ngai nging lai hoi 1au, va co vé can nhac, trong khi toi 1én nhin vao dong hd deo tay. RS
rang 1a Ngai khong cam thay thi gio da hét nhu t61. Cudi cung Ngai tuc n6i mot cach
thong tha.

"Mt khéac c¢6 nhirng loai so hii do chinh tinh than chung ta tao nén. Nhiing loai lo s¢ niy
hoan toan dya trén hinh chiéu tinh than. Thi du nhu ¢6 nhiéu cai s¢ hai rat con nit; Ngai
cudi, "nhu khi con nho, di qua chd t6i, nhat 1a cac phong t6i trong dién Potola thi thy so
3. cai so nay hoan toan do tudng tuong. Hay khi con nhé nhiing ngudi quét tude va
tréng nom toi thuong khuyén cdo t6i c6 con chim ci hay bat tré con an thit", Ptc Dat Lai
Lat Ma cuo1 to hon nita ."Va t6i tin 1a ho da noi that".

Ngai tiép tuc, " C6 nhitng loai lo so khic cin ctr vao tudong twong, Thi du néu ban c6
nhitng cam tudng tiéu cyc do tinh trang tinh than, rdi ban suy bung ta ra bung nguoi, thay
nguoi nay ¢ ve tiéu cyc va thu nghich. Két qua, ban cam thay so hai. Loai so hai nay, toi
nghi lién quan den san han va hau nhu dan dén sy séng tao tinh than. Cho nén, ddi trj lo
so trude hét ban can phai sir dung kha nang suy ludn va c6 ging kham pha xem c6 co s
viing vang nao dé ban so khong"

T61 hoi, "Vay thi, thay vi qua lo so, hay tap trung lo s¢' vao mot ca nhan hay tinh huong,
nhleu nguoi trong chung t61 bi kho chiu nhiéu hon 1a  nhing lo lang lan truyén dang dién
ra vé nhidu van dé hang ngay. Vay Ngai c6 goi ¥ gi vé cach giai quyét chiing khong?"

Gat dau Ngai dap, "Mot trong nhitng cach giai quyet ma chinh t6i thy rat hiru higu dé
giam bét loai lo lang nay 1a trau doi tu tudng: néu thiy tinh huong hay kho khin c6 thé
stra chita dwgc thi khong can phai lo ling. N6i mot cach khéc, néu co giai phap hay c6 16i
thoat khoi khé khin, thi ta khong can dé né 4p dao. Hanh dong thich hop 14 tim ra giai
phap. Sang subt hon 1a tap trung nang lyc tim giai phap hon la lo ling vé van d&. Con néu
khong c6 cach giai quyét nao thoat ra khoi kho khin, thi ciing khong c6 1y do gi phai lo,
vi du sao di nita ta ciing dau lam duoc diéu gi hon. Trong trudng hop d6, néu ban chip
nhan sy that cang sém thi ban cang cam thay dé chiu hon. Di nhién cong thitc nay ngu ¥,
ta nén truc tiép duong dau véi van dé. Néu khong ban s& khong thé thay liéu c6 cach nao
dé giai quyét khong."



"Con nhu di nghi nhu vy ma vin khong lam diu b6t duoc sy lo lang thi ta phai lam
sao?"

"Vay thi ban phai suy nghi vé nhitng ¥ nghi ndy mot chut nira va phai cung c¢b nhitng y
nghi nay. Hay lién tuc tu nhic nhé minh. Du sao t6i nghi rang phuong phap nay co thé
gitip giam lo ling, nhung khong phai lic nao né ciing c6 két qua. Néu ban dang dbi pho
v6i sy lo ling dang dién ra, t6i nghi ban can phai xét dén van d& mot cach cu thé. Co
nhiéu loai lo ling va nguyén nhan khac nhau. Thi du nhu c6 nhing loai lo ling va bdi rdi
c6 thé vi 1y do sinh hoc; nhu ¢6 ngudi bi md hoi wét 1ong ban tay ma hé thong y khoa
Tay Tang cho d6 la sy mat quan binh tinh vi vé murc d6 sinh luc. Co vai loai lo lang
giong nhu suy nhugc, c6 thé c6 ngudn gdc sinh hoc, va dbi voi nhing loai nay, cach didu
triy te 6 thé c6 ich cho loai nay. Do do, dé duong dau véi lo lang mot cach ¢ hidu qua,
ban can xem xét vé kiéu loai va nguyén nhan.

Gidng nhu so sét, lo lang c6 nhiéu loai khac nhau. Thi du nhu loai lo ling ma t6i cho 1a
thong thuong bao gom su lo s to ra kho dai truéc mat nguoi khac hay so nguoi khac
nghi xau vé minh."

T6i ngat 10i: "Ngai c6 bao gid s¢ hay lo lang nhu thé khong?"
Duc Dat Lai Lat Ma cuoi phé 1én va khong hé do du, tra 1oi: "C6 chu"
"Xin Ngai cho mot thi du"

Ngai nghi mot chit rdi néi: "Thi du nhu nam 1954, & Trung Quoc vao ngay dau tién gap
Chu Tich Mao Trach Déng, va trong mét dip khac gap Chu An Lai. Liic y t6i khong biét
hét moi nghi thirc va tap quan ngoai giao. Thu tyc thong thuong cua cude gip 1a bat dau
bang vai cau x4 giao r6i moi di vao phan thao luan cong viéc. Nhung luc d6, toi bdi rdi
dén ndi méi ngdi xudng da nhay ngay vao cong viéc! Puc Pat Lai Lat Ma cuoi khi nhd
lai chuyén nay."T61 con nh¢ la sau do, nguoi phién dich cua t61, mot nguoi cong san Tay
Tang, rat dang tin cdy va la ngudi ban tt, da nhin t6i cudi va ché nhao toi vé chuyén ay.

"To1 nghi rang ngay ca bay gio, trudc budi thuyét gidng hay noi chuyén trude cong
chung, t6i van cam thay hoi lo, cho nén nhitng phu ta cta toi hay noi, "Néu viy tai sao
Ngai lai nhan 161 moi thuyét giang.?" Ngai lai cudi.

T6i hoi: "Vay ban than Ngai, Ngai lam sao dé dbi pho voi loai lo ling nay?"

V6i giong noi binh than, Ngai nh6 nhe: "Toi khong biét" .. Ngai ngdp ngung, va ching
t61 ngoi lang thinh mot lac 1au, va mot lan nita, Ngai co vé can nhic va ngdm nghi than
trong. Cudi cung, ‘Ngai néi: "To1 nghi rang c6 mot dong co thich hop va thanh that 1a
nhimg diéu chu yéu dé ché ngu nhing loai s hai va lo lang nay. Do do, néu t6i lo lang
trude budi noi chuyén thi t6i s& ty nhic nhé minh 1y do chinh yéu, muc dich cia budi
giang, 1a it ra cling trinh bay dugc mot vai loi ich cho nguoi khac chir khong phai la khoe
kién thirc ciia minh. Vay thi cai gi to1 b1et t6i s& giai thich. Con nhiing gi toi khong hiéu
rd rang - thi dau c6 hé gi; toi chi can noéi "cai nay khé dbi voi t6i". Khong co 1y do gi phai



du diém hay gia vo. TUr quan diém nay véi dong co d6 t6i khong phai lo ling vé diéu bo
ng0® nghéch hay quan tim dén chuyén ngudi khac nghi gi vé toi. Do do6 t6i thay rang dong
co thanh that 1a mot loai thude giai dé giam bdt s hai va lo lang."

Vay d6i khi sy lo léng con hon 1a s¢ cai vé kho dai trudc mat nguoi khac. Con hon ca sg
that bai, cam tuong kém coi..." Toi suy nghi mét lac dé xem bdc 16 dugc bao nhi€u y
riéng.

Dtic Pat Lai Lat Ma cham cht ling nghe, gat dau im ling trong khi t6i noi, toi khong biét
chic Ngai nghi gi. C6 thé d6 1a thai ¢ dong tinh, nhung trude khi hiéu dugc, toi da
chuyén viéc thao ludn nhitng van dé chung sang khan khoan xin 16i khuyén ctia Ngai vé
cach d6i phé véi so hai va lo ling cua chinh toi.

"T6i khong biét sao... d6i v6i bénh nhan c6 khi toi thiy that kho diéu tri... nhiing trudng
hop khong thé nao chan doan dugc rd rang, nhu 1 suy nhuge than kinh hay nhitng bénh
dé tri khac. Co nhitng bénh nhéan bi rdi loan tinh cach nghiém trong nhu nhiing ngudi
khong chira dugc bang thudc hay khong c6 tién trién nhiéu v6i tam 1y tri liéu du toi da hét
stric ¢b ging. Doi khi t61 khong biét 1am gi v6i nhitng nguoi ndy, lam sao dé giup do ho.
Hinh nhu t61 khong thé ndm duoc chuyén gi Xéy ra cho ho. Viéc nay lam toi té li¢t, phﬁn
nao bat lyc." Toi than phién: "T6i cam thay bat tai, va diéu nay thuc sy gay ra mot loai lo
lang nao do",

Ngai lang nghe t61 mot cach nghiém trang 1oi hoi véi giong than mat: "C6 phai 6ng noi
rang 6ng co thé gitp cho bay muoi phan trim bénh nhan cua 6ng?"

T6i tra 10i: "{t nhat 1a nhu vay"

V4 nhe vao tay toi, Ngai noi: "Vay t61 nghi khong co van dé gi & ddy. Néu 6ng chi co thé
giip cho ba muoi phan trim bénh nhan, thi toi khuyén ong nén nghi dén viéc do6i sang
nghé khac. Nhung toi nghi 6ng lam t6t 1am. Nguoi ta cling thuong dén nho t6i gitp do.
C6 nhiéu nguoi tim kiém phep mau, hay phép la van van... va t6i khong thé nao giup hét
moi nguoi. Nhung t61 nghi van de chinh 1a dong co thuc day - c6 mot dong co thyc su
trong viéc gitip ngudi. Roi thi hay c¢b 1am hét stc ciia minh va khong phai lo ling gi nita.

Vé truong hop cia t6i, di nhién cung ¢ nhing tinh thé dé bi ton thuwong hay nghiém
trong, va mot trach nhiém ning né. Toi nghi diéu toi t& nhat 1a khi nguoi ta dat qua nhiéu
tin tudng vao toi trong nhirng truong hop ngoai kha nang cua téi. Trong trudong hop nay,
do6i khi to6i ¢im ra lo léng Mot 1an nita, ching t6i quay trd lai y nghia quan trong cua sy
dong co. Roi to1 co gang nhic nhd minh trong chimg muc lién quan dén dong co, hiy
thanh that va c6 ging hét sttc minh. Bang dong co thanh thuc, dong co tu bi, cho du to1
co gay 16i 1am, hay that bai thi ciing khong co 1y do gi dé hoi tiéc. Toi da cb hét stc lam
tot phan ctia t6i. ROi, ban s& thay, néu toi that bai, d6 1a vi tinh thé vuot qua nhimg cb
gang hét stic ctia t6i. Vay dong co thic day thanh that 6 loai bo so hii va cho ban long
tu tin. Mt khac, néu dong co tham kin 1a dé luong gat nguoi ta, khi thét bai, ban thuc su
tr(:y nén boi ri. Nhung néu ban trau doi dong co tur bi, néu ban c6 that bai, ban khong héi
tiec.



"Cho nén, noi di noi lai, t61 nghi dong co thich hop co thé 1a cai bao vé, che ché cho ban
chéng lai nhimg cam nghi so hai va lo lang. Pong co quan trong nhu vdy. Thuc ra tit ca
hanh dong cta con ngudi c6 thé dugc nhin thiy bing hoat dong, va dong luc ddng sau tit
ca nhitng hanh dong 1a dong co cta ta. Néu ban phat trién mot dong co trong sang va
thanh that, néu ban dugc thuc diy boi mong mudn gitip d& trén co sd clia long nhan i, tir
bi va ton trong, thi ban c6 thé thi hanh bat ct cong viéc gi, trong bat ctr 1anh vuc nao, va
hoat dong mot cach hitu hiéu hon véi it so hii va lo ling hon, khéng so hai gi vé didu
ngudi ta nghi vé ban hay liéu cudi cing ban c6 dat duoc muc tiéu hay khong. Cho du ban
khong dat dugc muc tiéu, ban van cam théy hai long vi ban da hét stre ¢b géng. Nhung
béng mot dong co XAu, nguoi ta co thé khen ban, hay ban c6 thé dat duogc muc tiéu,
nhung ban van khong cam thiy vui".

Trong viéc ban luan thudc giai bénh lo ling, Dirc Pat Lai Lat Ma dwa ra hai phuong cach
tri liéu, mdi phuong cach tot & mot mirc do. Cach thir nhat lién quan dén viéc tranh du
tich cuc chong lai sy tu ly va lo ling kinh nién bang cach ap dung tu duy deé khang hay
nhic nho minh, néu c6 cdach gidi quyét van dé thi khong can phai lo. Néu khéng c6 cdch
gidi quyét, thi ciing khéng c6 1y do gi phdi lo.

Phu:ong thudc giai thir hai 1a phuong phap tri liéu c6 tinh cach bao quat hon. N6 lién quan
dén viée bién d6i dong co tiém an ciia ta. Co mot sy trai nguoc dang luu y giita cach giai
quyét vé dong co thuc ddy con nguoi cia Puc Pat Lai Lat Ma véi tam 1y hoc Ty
Phuong Nhu di thao luan trudce day, cac nha nghién ciru chuyén vé dong co thiic day con
ngudi di diéu tra vé nhitg dong co binh thudng ctia con ngudi, nhin vao ca hai nhu cau
bam sinh va nhu cau do biét dugc. O mirc do nay, Ptc Pat Lai Lat Ma nham vao sy phat
trién va sir dung long ham hoc dugc dé nang cao "nhiét tinh va quyét tam" cua ta. Trong
mot s khia canh, né giéng nhu quan diém cua nhiéu "chuyén gia vé dong co " truyén
thong Tay Phuong, tim cach day manh tinh than hing hai va quyét tam dat muyc dich.
Nhung diéu khac biét 1a Ptrc Pat Lai Lat Ma tim cach xay dung quyét tAm va niém say
mé lam nhimg hanh dong thién nhiéu hon nita, va loai bo nhing neét tinh than tiéu cuc
hon la nhan manh vao sy dat dugc nhirng thanh cong vat chét, tién bac hay quyen thé. Va
c6 1& sy khac biét nbi bat nhat 1a trong khi "nhitng phat ngon vién vé dong co" ban biu
thoi phong 1én ngon lira ctia nhitng dong co hién c6 vé nhiing thanh coéng vat chét, va
nhitng 1y thuyét gia Tay Phuong ban tdm dén viéc phéan loai nhitng dong co tiéu chuan
ctia con ngudi, thi mbi quan tim hang dau vé dong co con ngudi ciia Pic Pat Lai Lat Ma
lai nim trong viéc udn nan va thay d6i dong co tiém an thanh dong co ciia tir bi va nhan
al.

Trong hé théng huan luyén tdm va dat hanh phuc cua Puc Dat Lai Lat Ma, cang diwroc
thiic ddy béi long vi tha, thi cang it so' truoc nhitng hoan canh tham chi cuc ky lo du dan
vat. Nhung c6 mot it cach co thé 4p dung nhu nguyén tic nay ngay ca khi dong co thuc
day ctia ban khong hoan toan do 1ong vi tha. bung xa ra va xem xét va chi can chic chin
13 ban khong c6 ¥ hai ngudi va dong co thuc day cia ban thanh thuc c6 thé gitp ban giam
thiéu lo 4u trong hoan canh binh thuong hang ngay.

Khdng bao lau sau lan dam thoai trén vai DPic Dat Lai Lat Ma, t6i an trua cung voi mot
nhom nguodi gom c6 mot thanh nién tré ma toi to6i chua gdp trude day, mot sinh vién cua



mot truong dai hoc dia phuong. Trong bita an nay, c6 nguoi hoi toi Ve dot dam luén véi
Dtic Dat Lai Lat Ma tién trién ra sao va toi co ké lai cudc dam thoai vé viéc khic phuc lo
ling. Sau khi im lang nghe t61 miéu ta khai niém vé "dong co thanh thuc 1a mot thude
giai cho bénh lo lang nguoi sinh vién giai bay la anh thuong khé tAm vi nhat nhat va rat
lo ling trong giao tiép xa hoi. Suy nghi vé& cach ap ‘dung ky thuét nay dé vuot qua sy lo
lang cia minh, ngudi hoc sinh nay thi tham "Tét tit ca dleu d6 rat hay. Nhung t6i nghi
rang phan khé khan thudng 1 phai c6 dong co cao thuong vé nhén 4i va tir bi.

"T6i nghi diéu d6 rat dung", Toi phai thira nhén.

Cau chuyén chuyén qua nhiing dé tai khac, va ching tdi cham dut bira an trua. Tuan 1&
sau do6 toi tinh co lai gdp nguoi sinh vién nay cling tai quan an nay.

Lai gan t6i mot cach niém nd, anh ta ndi, " 6ng c6 nhé bita trudc ching ta ¢6 nodi vé dong
co thuc déy va lo léng‘? Téi c6 dem thuc hanh va né thuc su hiru hiéu! Cé mot thiéu nit
lam viéc trong tiém ban dd tai khu ban hang ma t6i di gip co rat nhiéu lan, lic nao toi
cling dinh moi ¢6 di choi, vi qua e then va lo ling so ¢6 tir chdi nén khong bao gio dam
hoi ¢6. Vay ma, hom no, t6i dén gip c6, nhung lan nay toi bat dau nghi dén dong co thac
déy d3 moi ¢d di choi. Puong nhién dong co thic day 13 mudn hen hod véi cd. Nhung
dang sau do chinh la long mong uGce cua toi co thé tim thdy mot ngudi ma toi thuong yéu
va nguoi ay ciing yéu t6i. Khi t6i nghi nhu vdy, t6i nhan thy khong co gi sai trai trong
viéc ndy, va dong co thuc dy cua t6i thanh thuc. Toi khong mudn lam hai ¢6 hay chinh
t6i, ma chi mong nhiing diéu t6t lanh. Ghi nh¢ diéu nay trong tm va ty nhac nhd mot doi
lan khong hiéu sao nd ¢ vé ¢ ich khién cho toi di co can dam bat chuyén véi co. Tim
toi dap manh, nhung t6i cam théy tuyét voi vi da co thé can dam dé noi chuyén vai co”

T61 noi, "Toi rat vui dugce biét viéc dé" "Roi chuyén ra sao nira?

"A thi ra c6 Ay d3 co ban trai chinh thtc roi. T6i hoi that vong mét chut nhung khong sao.
To61 cam théy vui vi dé c6 thé vuot qua dugc su rut re e then cua téi. Va viéc nay lam cho
t6i hiéu rang néu t6i chic chan khong c6 gi sai trai trong dong co thirc day cua t6i, va ghi
nh¢ diéu nay trong tAm, né s& gitip toi 1an sau & trong hoan canh nhu vay."

---000---
THANH THAT LA THUOC GIAI PQC CHO TU TI VA TU TON

Y thac lanh manh cta ty tin 1a mot nhan t6 chu yéu trong viéc dat muc ti€u cla
chung ta. Piéu nay rat dung du muc tiéu cta chung ta 1a dat duoc bang cip dai hoc, thanh
cong trong cong viéc lam an, c6 quan hé my man, hay rén luyén tam tri dé duoc hanh
phuc hon. Thiéu ty tin can tro nhiing cd ging tién toi, ddi dau véi thir thach va ca dén
phai chap nhan may rai khi can thiét dé theo dudi myc tiéu cua chung ta. Qua t tinco thé
ngang bang voi nguy hiém. Nhitng ngudi kho vi ¢6 y nghi thoi phong thai

qua kha niang va thanh qua ctia minh luon ludn bi ngi long, that vong, va néng gian khi
xam nhap thuc té vathién ha khong chip nhan gia triciia cach nhin 1y tudng hoa vé minh



ctia nhimg nguoi dy. Va ho lac nao ciing gan nhu sip bi ¢am chim trong suy nhuoc khi
khong thé séng theo hinh anh 1y tuéng ciia minh. Thém vao dé, tinh phd truong cua
nhitng c4 nhan nay thuong dan dén cam giac co quyén hanh hd nhu hach dich khién ho
cach biét voi nhitng ngudi khic va can ho trong nhitng médi quan hé thoai maéi vé tinh
cam.

Cubi cung, danh gia quéa cao kha ning ciia minh c6 thé din dén nhimg hiém hoa. Nhu
vién thanh tra Dirty Harry Callahan, trong tim trang binh than, néi cho chung ta biét
trong phim Magnum Force (trong khi theo doi tén v6 lai qua ty tin nén da tu hai minh), "
MObi mét ngudi phai biét giéi han ctia minh".

Trong truyén thong tam 1y tri liéu & Phuong Tay, cac nha 1y ludn gia da gn ca ty ti va ty
ton voi nhitng xdo tron trong hinh anh ban than ctia con nguoi va tim nguyén nhan cua
nhing xao tron nay trong cach nudi dudng dura tré lic con bé. Nhiéu 1y luan gia coi tu ti
va tu ton nhu hai mat cia mot dong tién, quan niém viéc thdi phong hinh anh ban than la
su phong tht vo thirc chong lai cai bat an nam & dudi va nhitng cam nghi tiéu cuc vé
minh. Nhitng béc si chuyén khoa phén tich tim 1y da dic biét trinh bay nhitng 1y thuyét
phirc tap vé sy nhan dinh sai lac ban thdn minh xay ra nhu thé nao. Ho giai thich hinh anh
ban than minh ra sao khi Ilgu’Ol ta tlep thu thong tin phan hoi tir méi trudong. Ho ciing mod
ta 1am thé nao ma con nguoi phat trlen khai ni¢m minh la ai bang cach két hop nhiing
thong diép ro rét hay ngdm ngam vé minh tir cha me ho va 1am thé nao ma nhiing su x40
tron c6 thé xay ra khi nhiing tuong tac lic nhod véi nhitng nguoi cham séc khong duoc
lanh manh va khong biét cach nudi ning.

Khi nhitng x40 tron vé hinh anh ban than du trim trong dé gdy ra nhiing van dé that sy
trong doi song, nhiéu ngudi quay vé voi thm 1y tri liéu. Nhimg béac si tdm 1y hun luyén
ve€ nhén thire tap trung giup bénh nhan gianh dugce su hiéu biét Ve nhiing kiéu bat thuong
trong quan h¢ luc tho &u la nguyén nhan cua van dé va cung cap cho ho cach phan tng
thich hop va trong méi truong didu trj ma bénh nhan co thé tir tir khoi phuc lai va stra
chira hinh anh ban than ti€éu cuc cia minh. Mat khac, Bic Pat Lai Lat Ma lai tap trung
vao "nh6 miii tén ra" thay vi ton thi gi' xem ai ban. Thay vi thac méc tai sao ngudi ta lai
tur ti va tu ton, Ngai dua ra mot phuong phép danh thang vao nhiing trang thai tim tiéu
cuc.

Trong nhitng thip nién gan day, tinh chat cua cai ngi (cai t61) da 1a mot trong nhitng dé
tai dugc nghién ciru nhiéu nhét trong lanh vyc tdm 1y hoc. Trong "thdp nién cua to1",
trong nhitng nim 80, c6 hang ngan bai viét mdi nam kham pha nhitng van dé vé tu ti va
tu ton. Nghi dén do trong dau, t6i d3 dem ra hoi Puc Dat Lai Lat Ma.

"Trong mot budi thao luan cua ching ta, Ngai c6 néi khiém ton 1a mot nét tich cuc, va nd
lién quan ra sao t&i viée tu dudng tinh kién nhan va khoan dung. Trong khoa tam 1y Tay
Phuong va van héa cia chung tdi noi chung, duong nhu khiém cung khong dugce chi y
t6i dé phat trién nhirng duc tinh nhu muc ty trong va tu tin cao. That ra & Phuong Tay,
nguoi ta dit qua nhidu tam quan trong vao nhimng thudc tinh nay. Téi chi thic mic - Vay
chir Ngai co cam thay doi khi ngudi TAy Phuong c6 khuynh hudng nhan manh qua muc
vao ty tin, phan nao qua ham mé hay quéa say mé?



"Khong hin vay" Ngai tra 16i, mic du dé tai nay c6 thé 1a kha phirc tap. Thi du, nhimng
béc chan tu 1a nhitng nguoi di phat nguyén hay phat trién quyét tim loai b tat ca nhiing
trang thai tiéu cyc cua tdm hau mang lai hanh phuc tbi thuong cho tat ca chung sinh. Ho
c¢6 tam nhin xa va khat vong. Diéu ndy can c6 ¥ thirc cam giac tu tin to 16n. Va sy tu tin
nay rat quan trong vi né cho ban gan da giup ban dat dugc muc tiéu vi dai. V& mot y
nghia nao o, diéu nay dudng nhu c6 vé 1a kiéu ngao, mic du khong phai trong phuong
cach tiéu cuc. N6 cin cr vao nhimg 1y do c¢6 co sé Cho nén, ¢ ddy, toi ¢ thé coi ho 1a rat
can dam- T6i c6 thé coi ho 1a nhitng anh hung".

"Vay d6i v6i vi dai dao su, cai vé kiéu ngao bé ngoai chinh ra hd nhu 1a loai tu tin va
1ong can dam". T6i chap nhan. Nhung d6i véi nhimg nguoi binh thuong, trong nhiing
hoan canh hang ngay, lai 1a diéu nguoc lai - mot s6 nguoi ¢6 vé nhu rat tu tin va tu trong
nhung that ra ho chi 1a nhimg ngudi rat kiéu ngao. Toi hiéu rang theo Phat Gido, kiéu
ngao dugc xép loai 1a mot trong nhitng xtc cam co ban gy ra dau kho. That vay, toi biét
diéu d6 theo mot hé thong phan loai, ho liét ké bay loai kiéu ngao khac nhau. Vay tranh
hay khac phuc kiéu ngao dugc coi nhu rit quan trong. Nhung cung nhu vay khi c6 y thyuc
manh vé ty tin. Poi khi dudng nhu giita ching chi c6 mot ranh gidi rat nho.

"Lam sao Ngai c6 thé phan biét dugc chung dé trau doi cai nay va giam thiéu cai kia?"

Ngai thtra nhan, "Do6i khi that 14 kho phan biét gitra ty tin va ki€u ngao, c6 1€ chi c6 mot
cach 1a xem liéu n6 co co sé hay khong. Ngudi co thé ¥ thirc thay minh hon han ai d6 rat
¢ co s& hodc rat ding dén, diéu do co thé ching minh dugc va diéu d6 co thé co co s6
vitng chac. Va cling ¢6 thé d6 1a y thirc cai ta dugc thoi phong hoan toan vo can cu, thi do
lai 14 kiéu ngao. Vay noi theo tinh trang hién tuong, chung co vé glong nhau "Nhung
mot ngudi kiéu ngao ludn ludn cam thdy minh c6 mot co sé viing vang vé .

Duc Dat Lai Lat Ma cong nhan, "Phai, phai"
T6i lai hoi, "Vay lam sao Ngai c6 thé phan biét dugc?"

"T6i nghi d6i khi chung ta chi ¢6 thé phan xét bang hoi tuong hodc boi ca nhan d6 hodc
tur cai nhin cua nguoi thr ba. Buc Pat Lai Lat Ma ngung lai r61 no6i dua, " Co6 thé nguoi
ay phai ra toa an dé tim ra c6 phai d6 la truong hop tu cao hay ki€u ngao khong! Ngai
cuol.

Ngai tiép, "Mudn phan biét tinh tu cao tu dai va long tu tin dung dén, ta co thé nghi dén
hau qua vé thai do ctia ngudi do - tu phu va kiéu ngao thudng dan d&én nhitng hau qua tiéu
cuc trong khi long tu tin lanh manh dem dén nhitng hau qua tich cuc hon nhiéu. Do d6
khi dé cap vé tu tin, ban can nhin xem cai gi 14 ¥ nghia tiém 4n cua "cai t6i". Theo toi ta
co thé chia thanh hai loai. Y thire vé ban than hay "cai t6i" chi quan tim dén dap ung
quyen loi ban than, dén ham mudn ich ky cta chinh minh, va hoan toan khong dém xia
dén phiic 1oi ctia ngudi khac. Mot kiéu cai t6i khac hay ¥ thic vé ban than dya vao m01
quan tim chan thanh vi ngudi khic va khao khat duge gitp ich. Dé thuc hién uéc mubn
gitip ich, ta can co ¥ thirc manh vé ban than, y thirc tu tin. Loai tu tin ndy din dén nhiing
két qua tich cuc."



T61 nhén xét, "Trudc ddy Ngai c6 dé cap den cach giam bot ki€u ngao hay hanh dién, néu
thira nhan kiéu ngao 1a xau va mong mudn khic phuc né thi phai suy ngam vé ndi dau
khé cua con ngudi - suy nghi den tat ca cac cach ma ban bi hay d& bi dau khé va van
van... Ngoai cach suy ngdm vé ndi dau khé cua con nguoi, con c6 nhing ki thuat nao
khac hay thubc giai doc ddi voi kiéu ngao nita khong?

Ngai néi, "C6 mot cach gidi doc 1a nghi dén tinh da dang cua vi¢c rén luyén tri 6¢ ma ban
6 thé khong biét. Thi du nhu trong hé théng gido duc tién tién, c6 rat nhiéu mon hoc.
Vay nghi xem biét bao nhiéu 13nh vuc ma ban khong biét, nghi nhu vy ban s€ khéc phuc
duoc tinh kiéu ngao.

buc Dat Lai Lat Ma nging lai va nghi rang do 1a tit ca nhimg gi Ngai mudn néi vé dé tai
nay, t6i nhin vao quyén s6 ghi chep roi chuyén sang dé tai moi. Dot nhién Ngai lai noi
v6i giong day suy tu, "Ban biét khong, chiing ta dang noi vé viéc phat trién long tu tin
lanh manbh.. 76i nghi rcing sw thanh that va tu tin ¢ lién hé chat ché voi nhau™. Toi hoi,
"Y Ngai mudn néi vé thanh thuc v6i chinh minh vé kha ning ctia chinh minh, hay y Ngai
mudn noi thanh that voi ngudi khac?"

Ngai trd 101, "C4 hai, ban cang thanh that, cang c4i m¢ thi ban cang it sg, vi khong c6 lo
lang gi khi phoi bay hay bdc 16 vdi nguoi khac. Do do toi nghi cang thanh that lai cang tu

tin".

T6i néi, "Toi mudn biét thém mot chut vé sy doi tri voi van dé tu tin ctia chinh ban than
Ngai? Ngai noi duong nhu nhiéu nguol dén yéu cau Ngal lam phép la. Duong nhu ho da
dit nhiéu ap luc cho Ngai va c6 nhiéu mong mudn noi Ngai. Cho du Ngai c6 mot dong
co cin ban chinh dang, viéc nay khong lam cho Ngai cam thay thiéu tin tuong vé kha
nang cua Ngai hay sao?"

"G day, toi nghi rang ban nén nhé khi noéi dén 'thiéu long tin' hay c6 'long tin' lién quan
dén mot hanh dong dic biét nao d6 hay co thé 1a bét cir cai gi. Dé noi rang ban thiéu long
tin trong viéc gi do, c6 nghia 13 hd nhu ban tin minh c6 thé lam duoc., nghia 1 néi chung
trong pham vi cua ban. Va roi tuy nam trong kha ndng cua ban, ban lai khong thé lam,
ban bat dau cam thay, "0, c6 18 toi khong du strc hay tai gioi dé lam viéc d6 hay céi gi d6
theo hudng 4y ". Tuy nhién vdi toi, toi biét toi khong lam duoc phép la - diéu d6 khong
dan dén mat long tin vi ngay tir dau, t6i khong bao gio tin rang t6i ¢6 kha ning nay. Toi
khong cho réng tu minh c6 thé hoan thanh nhitng nhiém vu nhu nhiing Birc Phat da hoan
toan giac ngd - minh c6 thé biét moi thtr co thé 1am dung bét cir diéu gi va bat ctr lic nao.
Do d6, khi nguoi ta dén véi toi dé xin chita bénh hay thi trién phép la hay nhiing thir nhur
vay, thay vi lam cho t6i thiéu 1ong tin thi t6i chi cam thay ling ting ma thoi.

"Toi nght rang, noi chung, thanh that voi minh va nguoi vé nhu"ng diéu minh cé thé lam
hay khéng thé lam dwoc, c6 thé chong lai cam nghi thiéu long tin".

Nhung, thi dy, hién nay trong viéc dbi phé véi Trung Qudc, d6i khi t6i cam thay thiéu ty
tin. Nhung t6i luén lu6n tham khao tinh thé véi cac quan chirc va trong mét s6 truong
hop v6i nhitng ngudi khong phai 1 quan chirc. T6i hoi y kién va ban thao véi ban t6i. Vi



nhiéu quyét dinh dugc thuc hién trén co so thao luan véi nhidu nguoi khac nhau khong
hap tap vo0i vang, nén bat ctr quyét dinh nao da duoc tién hanh, lam cho t6i du tin, khong
c6 1y do hoi tiéc trong viéc da lam.

Khoéng so hai va danh gid minh mét cach thanh that co thé 12 mot vii khi manh mé chéng
lai sy ty ngd vuc va thiéu tu tin. Puc Pat Lai Lat Ma tin réng loai thanh that nay c6 thé
lam thudc giai doc cho nhitng tam trang tiéu cuc da dugc thyc sy xac nhan boi mot 5O
nhimng nghién ciu gan day cho thay rd rang 13 nhirng ngudi ¢ quan diém thyc té va ding
dan vé minh c6 khuynh huéng céu thi va c6 long tin hon nhitng nguoi it tu biét vé minh
hoic biét khong dung vé minh.

Qua nhiéu nam, t6i thudng duoc ching kién buac Dat Lai Lat Ma minh hoa long tu tin
bt ngudn tir tinh thanh that va ngay thang vé kha ning ciia mot nguol. That qua kinh
ngac khi 1an dau tién nghe Ngai ndi mot cach don gian, "Toi khong biét" trudc mot s6
dong cir toa dé tra 1oi mot cau hoi. Khong giéng nhu nhing diéu toi thudng thiy ¢ nhiing
giang vién dai hoc hay ¢ nhiing nguoi cho minh 1a c6 thim quyén, Ngai da nhan 1a minh
thiéu kién thirc ma khong hé lang tung, khong can néi & hon vé nhiing 16i phat biéu hay
gia vo minh biét day bang cach néi quanh co.

Thyc t€ hinh nhu Ngai rét thich tht truée cau hoi khé khan ma khong c6 cau tra 161 va
thudng hay noi dua vé viéc nay. Thi du nhu, vao mot budi chidu ¢ Tuscon, Ngai dang
binh luan Vé mot cdu k¢ cua Shantideva trong cubn "Huong dan vé Loi Song ciia Bé Tat"
co 1y luén rat phic tap. Sau mot lic cb gang, Ngai thay 16n xon, bén pha Ién cuoi va n01
rang "To1 thay 16n xon! tot hon 14 bo lai, khong ban luan nita. Bay gio dén bai ké tlep
Dé dap lai tiéng cudi tan thuong tir phia khan gia, Ngai con cuoi 1on hon nira va noi rang,
" C6 mot cach dién dat gan giéng diéu nay. Cach dién dat d6 giéng nhu nguoi gia in
ubng - ngudi gia thi rang long - Cho nén cai gi mém thi an, con ci gi cing thi bo". Van
con cudi Ngai tiép tuc, " Vay ngdy hom nay ching ta bo cai do6 lai". Ngai ching bao gid
nao ndng vao lic 4y nhd long tin tuyét d6i ctia minh.

---000---

NGHI VE TIEM NANG CUA CHUNG TA NHU THUOC GIAI CHO SU THU
HAN BAN THAN

Trong chuyén di An D9 vao nam 1991, hai nam trudc chuyén viéng thim Arizona
cua Buc Dat Lai Lat Ma, t61 c6 dugc gap Ngai mot lan tai tu gia & Dharamsala. Tudn 18
ay Ngai c6 budi hop hang ngay v6i mét nhom cac khoa hoc gia, thay thuoc bac si tam ly,
va giang vién vé thién xuit xic Tay Phuong dé tim cach kham pha mdi lién hé giita co
thé va tinh than va tim hiéu su lién quan gitra kinh nghiém xuc cam va stc khoe cua co
thé. T6i gip Ptrc Pat Lai Lat Ma vao buo1 xé chiéu, sau mot trong nhimg cudc gip g0 vol
cac khoa hoc gia. Vao cubi budi phong van, Pirc Pat Lai Lat Ma hoi t6i, "Ong biét tuan
nay toi dang gap gd cac khoa hoc gia?"

"\Vang t6i c6 biét..." "Co diéu nay t6i thiy rat ngac nhién. Do 1a khai niém 'thu ghét ban
than minh'! 6ng c6 thay quen thudc véi khai niém nay khong?"



"Rat quen; kha nhi€u bénh nhan cuta to61 dau kho vé ching nay".
"Khi ho néi vé diéu ndy, mai dau téi khong chac ¢ hicu dung hay khong."

Ngai cuoi va noi, "T61 nghi : -'di nhién ching ta yéu chinh minh! Sao lai c6 nguodi ghét
ban than minh?' Mic du t6i nghi rang minh hiéu tinh than hoat ddng nhu thé nao, nhung
¥ nghi ghét minh qua that hoan toan méi ddi véi t6i. Ly do tai sao t6i khong thé tin duoc
vi ngudi Phat T tu tip cham chi c6 ging khic phuc thai d6 cho minh 1a trung tam, tu
tuong va dong co ich ky. Tir quan diém nay, t6i nghi ching ta thuong yéu triu mén ban
than minh qué nhidu. Vay nghi dén kha niang khong thuong yéu chinh minh ma lai con
ghet chinh minh, thi qua that khong the tin dugc. La bac si tam 1y 6ng co thé ndo giai
thich vé khai niém nay, tai sao no lai xdy ra?"

T6i dién ta ngin gon cho Ngai nghe quan niém tim 1y vé van dé thu ghét ban than nay
sanh ra sao. T6i giai thich hinh anh ban than chung ta dugc hinh thanh boi cha me va
cach nudi dudng nhu thé nao; ching ta di tap nhiém nhimng thong diép an tang vé minh
tr cha me trong khi 16n 1&én va phat trién ra sao, va toi phac qua hoan canh dac biét tao
nén hinh anh ban than tiéu cyc. Toi di vao chi tiét nhitng nhan t6 1am ting su thu han
chinh minh, nhu cach hanh xir cia ching ta khong xtng déng hinh anh 1y tudéng vé ban
than va miéu td& mot vai khia canh ma han thu ban than duoc nang thém vi van hoa, dic
biét & mot sb phu nir va dan toc thiéu s. Trong khi t61 ban luén vé nhiing diéu nay, Puc
Pat Lai Lat Ma tiép tuc gat ddu suy tu voi vé mat kho hiéu nhu thé Ngai van thay kho
hiéu khai niém mai la lung nay.

Groucho Marx c6 lan cham biém, "T6i khéng bao gio gia nhdp bat cir cdu lac bé nao ma
c6 toi 1a thanh vién". Bé mo rong loai quan niém ban thén tiéu cyc nay thanh nhén xét vé
ban chét con nguoi, Mark Twain noi, " Thuc ra trong tham tam, chang cé ai tén trong
minh ty nao ". Va liy quan diém bi quan vé con ngudi nay va hop no thanh 1y thuyét tim
1y ctia minh, nha tdm 1y hoc nhan vin Carl Rogers, da timg noi, "Hau hét con nguwoi déu
coi thuong ban than minh, cho minh la vo gia tri va khong dang yéu thuong".

C6 mot khai niém rat phé bién trong xa hoi ching ta, dugc chia sé boi hau hét cac bac si
tam 1y duong dai 1a thu han ban than dang lan tran trong van hoéa Tay Phuong. Trong khi
diéu nay chic chin dang ton tai thi may thay n6 khong lan tran nhu nhiéu nguoi tin
tudng. Chic chin né 1a van dé chung trong sé nhitng nguoi can duoc chita tri, nhung doi
khi cac bac si tdm ly ¢ phong kham lai c6 mot cai nhin 1éch lac, c6 khuynh hudéng dua
trén nhan xét tong quat vé ban chat con ngudi ap dung cho mét sb it ngudi bude vao vin
phong ctia ho. Hau hét cac dir kién déu duya trén thi nghiém, tuy nhién xac minh duoc su
viéc co that la nguoi ta ¢ khuynh huong (hay it ra cling muon) nhin minh trong anh sang
dep d&, ty danh gia minh "trén trung binh" trong hau hét cac cudc tham do y kién vé
nhiing duc tinh chu quan va dang c6 veé mat xa hoi.

Nhu vay, mac dau thu han ban than c6 thé khong phé bién nhu ngudi ta tudng, nd van la
mdt chudng ngai 16n cho nhiéu ngudi. Téi ngac nhién trude phan ung cta Dirc Pat Lai
Lat Ma vé khéi niém thu han ban than. Chi can phan tmg dau tién ctia Ngai thoi ciing du
thiy 16 rang va chira bénh.



C6 hai diém lién quan dén phan tng dang luu ¥ cta Ngai bao dam cho su phén tich.
Diém thir nhat that don gian la Ngai khong quen voi su ton tai ctia thu han ban than. Mic
nhién cong nhan ngam tht han 12 mot van dé lan tran caa con nguoi dan dén cam giac an
tugng rang d6 1a mot dic tinh thém can cb dé trong tam tri con ngudi. Nhung su thuc
khong ai nghe thay ¢6 trong moi nén vin hoa, trong truong hop nay la van hoa Tay Tang,
d3 manh mé nhéc nho chung ta day chinh Ia tinh trang r61 loan tinh than, gidng nhu tit ca
nhitng tinh trang tinh than tiéu cyc khac ma chung ta d thao ludn, né khéng phdi la phan
néi tai trong tam tri con nguoi. N6 khong phai 13 diéu ta co tir lac sinh ra, khong phai 1a
diéu ma ta bi don cho, ciing khong phai 13 dic diém khong thé tiy x6a duoc khoi ban tinh
ctia chiing ta. Ta c6 thé loai bé n6 duge. Chi nhan thirc nay thoi ¢ thé 1am yéu di stc
manh ctia nd, cho chiing ta hy vong, va gia ting quyét tim loai trir no.

Diém thir hai lién quan dén phan tng dau tién cia Ptrc Pat Lai Lat Ma 14 cdu tra 10i cua
Ngai: "Ghet minh u? Di nhién chl'mg ta yéu ban than minh". Pbi v6i mot sé nguoi bi bi
kho vi han thu ban than hay biét ai d6 c6 ching bénh gidng nhu vay, thi cau tra 10 nay
thoat dau nghe c6 vé ngdy tho la thuong. Nhung khi xet ky, ta thdy c6 mot su that sdu sic
trong cau tra 1oi cuia Ngai. Tinh thuong yéu rat kho dinh nghia, va c6 thé c6 nhiéu dinh
nghia khac nhau. Nhung c6 mot dinh nghia c6 1€ 1a loai tinh yéu trong sdng, dugc tan
duong nhiéu nhat, d6 13 udc mong dut khoat, tuyét ddi va hoan toan vi hanh phuc cua
mot nguoi khac. D6 1a sy mong mudn chan thanh vi nguoi khac duoc hanh phiic du rang
¢6 1am thuong ton chung ta hay du ta c¢6 thich ngudi d6 hay khong thich. Tir tin day long,
chéc chan 13 moi ngudi ching ta déu mong duge hanh phuc. Vay néu dinh nghia vé tinh
thuong yéu dua trén sy mong udc chan chinh vi hanh phiic cho nguoi thi ding 1a moi
ching ta déu mong udc yéu thuong cho chinh minh. Trong khi diéu tri, doi khi toi gap
nhiing truong hop thu ghét ban than cuc doan dén ndi ho tai dién co y dinh ty tir. Nhung
ngay ca trong trudng hop cuc doan nhat, y tuong quyén sinh chu yéu la dya trén mong
udc cd nhan (du la y nghi méo mo hay lam lac) dé giai thoat minh khoi dau kho chir
khong phai gay ra dau khd.

Vay ¢6 1& Puc Pat Lai Lat Ma d3 di t6i cai dich trong niém tin ctia Ngai 1a tit ca chiing ta
déu tiém an long thuong yéu chinh minh, va y tudéng niy goi y mot loai thude giai doc
cuc manh cho sy thu han ban than: Ching ta cé thé chéng lai tu tudng khinh mi¢t ban
than bang cach nhic nhé minh di chung ta khong thich mot s6 tinh nét ctia minh nhiéu
dén thé nao di nita, thi bén dudi diéu do tit ca chiing ta déu mong minh dugc hanh phic,
va d6 14 loai tinh yéu sau sic.

Trong cudc Viéng tham Dharamsala ké do, toi trd lai van dé thu han ban than véi Puc Dat
Lai Lat Ma. Bén lac d6 thi Ngai da quen thudc vdi khai niém nay va bat dau trién khai
phuong phéap dé chién dau véi nd.

Ngai giai thich, "Theo quan diém Phat Gido, ¢ trong tinh trang that vong mét tinh trang
chan nan hd nhu duoc coi 1a cyc doan 16 rang 1a mot chuéng ngai dé thuc hién nhiing
budc di can thiét nham hoan tat myc tiéu. Trang thai thu han ban than con cuc doan hon
chan nan nhiéu, va n6 co thé vo cung nguy hiém. V&i nhitng ai tu tap Phat Gido, thude
giai doc cho thu han ban than cé the 1a suy nghi viéc co that la tat ca chiing sinh ké ca
chinh minh, déu c6 Phat tinh - hat gidng hay tiém ning vuon téi s vién mén, sy giac ngd



hoan toan cho di hoan canh hién tai c6 yéu kém, nghéo nan hay thiéu thén. Vay nhiing
nguoi tu tap Phat Gido dau khé vi thu han ban than hay gh€ tom ban than, nén tranh suy
ngam vé ban chit dau kho cia cudc sdng hay ban chit bat toai nguyén tiém 4n trong cudc
song, va thay vi lam nhu vay ho nén tép trung nhiéu hon nita vao nhiing khia canh tich
cyc cua cudc sdng, nhu hiéu rd vé tiém ning to lon nim trong ban than ciia mdi con
ngudi. Va bing cach suy nghi vé nhitng co hoi va tiém nang nay, ho co thé gia ting cam
gidc gid tri va long ty tin vao chinh minh.

Neéu 1én cau hoi thong thuong tir cai nhin ciia mot ngudi khong phai 1a Phat Tu, t6i hoi,
"Vay thi cai gi c6 thé 1a thuoc giai doc cho mot nguodi chua bao gio biét dén khai niém
Phat Tinh hay mdt ngudi khong phai 1a Phat Tu?"

"Mot diém chung ma ta c6 thé vach ra cho nhimg nguoi do la ching ta c6 phudce duge
lam nguoi voi tri thong minh tuyét voi. Trén hét, tit ca moi nguoi c6 kha nang quyét tam
va huéng y thirc quyét tAm vao bat cir chiéu huong nao minh muén. Khéng c6 gi ngo vuc
vé diéu d6 ca. Cho nén 1a gitr dugc y thirc vé nhimng tiém nang nay va ludn ludén nhic nho
minh cho dén khi y thirc ndy trd thinh mot phan trong thoi quen nhan thirc vé chiing sinh
- gom ca chinh minh - thi diéu nay s& giup ho giam thiéu cam nghi chan nan, bat luc va tu
khinh mi¢t minh". Btic Pat Lai Lat Ma ngung lai mdt chit roi tiép tuc véi giong nhu
tham do noi 1én Ngai dang tich cuc tim kiém va tiép tuc tién trinh kham pha.

"T6i nghi rang chd nay c6 mot phan nao gidng véi cach ching t6i tri bénh. Khi bac si tri
bénh cho bénh nhan, khong nhiing ho cho bénh nhan uéng thudc khang sinh trong nhiing
truong hop dic biét, ma ho con phai chic chan rang voi tinh trang sitc khoe ctia bénh
nhan nhu vay c6 thé udng dugc thude khang sinh va chiu dung dugc thudc nay. Vay
mudn bao dam nhu vay, bac si phai chic chin rang bénh nhan du dinh dudng va déi khi
con cho udng thém sinh t6 hay thude bdi dudng co thé. Néu bénh nhén ¢ stc khoe tiém
an trong than, thi co tiém ning hay kha ning trong than thé dé hdi phuc nhd thude men.
Twong t nhw vy, néu ching ta biét va duy tri y thirc la ching ta c6 mon qua tuyét voi
clia tri théng minh va khd ndng phdt trién quyét tam va sir dung ching mot cach tich cyc,
trong mét y nghia nao do, ching ta c6 sirc khée tinh than tiém an. Sirc manh tiém an dén
tir sw nhdn thirc chiing ta ¢é tiém ndng vi dai.ctia con ngudi Sy nhan thire nay hd nhu c6
thé thuc hién vai tro ciia mot co céu gin lién nham ddi tri voi bat cir kho khan nao, du
tinh trang phai duong dau ra sao, khong mat hy vong hay chim dam trong thu han ban
than. Ty nhic minh nhiing pham tinh cao quy ma ta chia s¢ voi tat ca ching sinh lam mét
tac dung ciia viéc ctr nghi cho rang minh xau hay khong ximg dang. Nhiéu ngudoi Tay
Tang thyc hanh diéu ndy trong viéc hanh thién thuong nhat. C6 1& d6 1a 1y do tai sao thu
han ban than khong bao gid c6 trong nén vin héa Tay Tang.

-00000-



PHAN V - TOM TAT CAC SUY TU’ VE CACH SONG CUQC
DO TINH THAN

CHUONG 15 - NHU’NG GIA TRI TINH THAN CAN BAN

Ngh¢ thuét tao hanh phuc c6 nhleu thanh td. Nhu chung ta da thay, nd bt dau
bang phat trién sy h1eu biét vé ngudn gde dich thuc ciia hanh phuc va sap x€p theo thu ty
wu tién trong doi séng chung ta can ctr trén su trau ddi nhitng ngudn gdc ay. N¢ lién quan
dén ky luat ndi tdm, mot tién trinh diét trir dan dan nhitng trang thai tinh than tiéu cuc va
thay thé chung bang trang thai tinh than tich cuc, xéy dung nhu hao tdm, khoan dung va
tha thtr. Trong viéc nhan dang nhirmg nhén to dan den cude doi day di va méin nguyén,
chung t6i két thiic bang mdt cudc thao luan vé thanh té sau cing - tinh than.

C6 mot khuynh hudng tu nhién két hop tinh than voi ton gido. Phuong phap dat hanh
phic cia Pirc Pat Lai Lat Ma da duoc hinh thanh qua nhiéu nim huan luyén nghiém
khéc voi tu cach 1a nha su Phat Gido duge tho gidi. Ngai cling dugc coi 1a mdt hoc gia
Phat Gido uyén bac. Tuy nhién, ddi v6i nhiéu ngudi khong phai 1a Ngai dd nam duoc
nhiéu van dé triét 1y phure tap co stic hép dan, ma chinh 13 & noi Ngai, con ngudi nhiét
tinh, vui tinh, v&i phuong phéap giai quyét thuc té vé doi séng. Trong qua trinh dam luan
vo1 Ngai, thue ra, tinh nhan dao can ban cua Ngai dudng nhu con quan trong hon ca vai
tro chinh cua Ngai 1a mot nha su Phat Gido. Méc dau dau Ngai cao troc va quan 40 nau
song, mic dau dia vi cua Ngai la mot trong nhitng nhan vat ton gido 15i lac nhét thé gidi,
khong khi trong nhimg budi thao luan van chi 1a con ngudi ndy chuyén voi ngudi khéc,
ban luan dén nhimg van d& ma tat ca chung ta déu chia sé.

bé giup chung ta hiéu duoc v nghia thuc su cua tinh than, Puc Pat Lai Lat Ma bat dau
bang cach phan bi¢t tinh than va ton gido:

"Tbi tin rang diéu thiét yeu la danh gia cao tiém nang cua con nguoi va cong nhén tam
quan trong cua s bién d6i ndi tim. Diéu nay c6 thé dat dugc qua ci goi 14 tién trinh phat
trién tinh than. D6i khi toi goi nd 1a phuong dién tinh than trong cudc doi clia chung ta.

"Co hai mic do tinh than. Mot mirc d6 tinh than lién quan dén niém tin tén gido cla
chlng ta. Trén thé gidi nay, c6 qua nhiéu ngudi khac nhau, c6 qua nhiéu tam tinh khac
nhau. C6 nam ty nguoi, va trong mdt khia canh nao do, t6i nghi rang can phai c6 nam ty
t6n gido khac nhau, vi ¢6 c6 nhiéu tdm tinh quéa 16n nhu vay. Téi nghi rang mdi c4 nhan
nén dan than vao mot con dudng tinh than pht hop nhat véi tdm tinh, khuynh huéng tu
nhién, tinh khi, niém tin, gia dinh va bbi canh vin hoa ctia minh.

"Thi du 1a mot nha su Phat Gido, t6i thdy Phat Gido thich hop nhat véi téi. Cho nén, d6i
v6i t6i, toi thdy Phat Gido 1a tot nhat. Nhung diéu d6 khong co nghia 1a Phét Gido t6t nhat
cho tat ca moi nguoi. Diéu d6 that rd rang. Diéu d6 that chic chan. Néu toi tin 1a Phat
Gi4o tot nhat cho tat ca moi nguoi, thi qua 1a dai dot, vi con nguoi khac nhau c6 tdm tinh
khac nhau. Cho nén, nhiéu ngudi khac nhau can nhiéu ton gido khac nhau. Muc dich ciia
t6n gido 1a dem loi ich cho con ngudi, va toi nghi rang néu chung ta chi c6 mot ton gido,
sau mot thoi gian ton gido d6 s& khong con giup ich cho nhiéu ngudi. Chang han néu



ching ta c6 mét nha hang an, va ta chi ban c6 mot mon an- ngay nay qua ngay khac, cho
mdi bita an - nha hang d6 s& khong con bao nhiéu khach sau mot thoi gian. Ngudi ta can
va thich nhiéu loai thirc an khac nhau vi c6 qua nhiéu khdu vi khac nhau. Ciing nhu vay,
ton gido c6 nghia la nudi dudng tinh than con nguoi. Va to1 nghi rang ching ta can ca
ngoi su da dang trong ton gido va phat trién sy danh gia cao hét sirc su da dang cia t6n
gido. Cho nén sb ngudi thdy Do Thai Gido, Co Ddc Gido, hay truyén thong Hoi Gido
thich hop hon véi ho. Cho nén, chung ta phai ton trong va danh gia cao gia tri cia tit ca
nhing truyén théng ton gido 10n khac nhau trén thé gidi.

"T4t ca nhitng ton gido nay cd thé gop phan hiru hiéu cho loi ich nhan loai. T4t ca nhimng
ton gido d6 déu duogc 1ap ra dé lam cho mot ca nhan hanh ‘phuc hon, va thé gio1 t6t dep
hon. Tuy nhién de t6n gido c6 mot tac dong lam thé gisi tot dep hon, toi nghi diéu quan
trong 13 c4 nhan ay phai dugc hanh tri chan thanh gido 1y cua t6n gido ay. Ta phai hoa
nhap gido 1y vao doi séng bat ky ¢ dau, do d6 ta c6 thé dung nhing gido ly a ay 1am ngudn
sttc manh ndi tim. Va ta phai dat dugc sy hiéu biét sau xa vé 1y tuong ton gido, khong
phai chi & mirc do tri tué ma con 1a cam nghi sdu xa khién chung tré thanh phan kinh
nghiém ndi tdm cua ta.

"T6i tin rdng ta c6 thé trau doi su ton trong sdu xa ddi véi tat ca nhitng truyén thong ton
gido khac nhau. Mot 1y do phai ton trong cac truyén théng ton gido khac 1a vi tat ca
nhiing truyén théng ay déu dua ra mot khuon khd dao duc chi phdi cach hanh xtr cia ta
va ¢6 nhimg hiéu qua tich cyc. Chang han nhu trong truyén thong Co Pbc Gido, niém tin
vao Thuong DPé co thé cung cép mdt khudn khd dao dtc chit ché va rd rang chi phéi cach
hanh xtr va 16i séng cua ta - va nd c¢6 thé 1a mot phuong phap manh mé vi c6 mot sy mat
thiét nao d6 duoc tao ra trong sy lién hé cua ta voi Thuong bé, va cach bay té tinh
thuong yéu cia ta véi Thuong Dé, ngudi da tao ra ban, 1a chimg t6 tinh thuong va tinh
thuong véi dong loai.

"Tbi tin rang c6 nhidu 1y do twong ty dé kinh trong cac truyén thong tén gido khac. Tat ca
nhig ton gido 16n, dwong nhién, da cung cap loi ich to 16n cho hang triéu con nguoi qua
nhiéu thé ky trong qua khir. Va ngay ca trong lic nay, hang triéu ngudi van dugc loi ich,
hd nhu dugc truyén cam htng, tir nhitng truyén thong ton gido khac nhau nay. That 1a r6
rang. Va trong tuong lai, cling vy, nhiing truyen thong t6n gido khac nhau ay, s& dem
cam humng cho hang tri¢u nguoi cua thé hé sap toi. D6 1a mot sy that. Vay cho nén, that
quan trong, 1a phai hiéu thyc té d6 va ton trong cac truyén thong khac.

"T6i nghi rang cach ting cudng sy twong kinh lan nhau la nho sy tiép xuc gan glit hon
gitta nhling ngudi ¢6 tin ngudng khac nhau. - sy tiép xtc tryc tiép. Toi di cb ging trong it
nam vira qua dé gap go va dbi thoai, chang han, véi cong ddng Co Pdc va Do Thai, va toi
nghi ring mot s6 két qua tich cuc thyc sy da bat ngudn tir viéc nay. Do su tiép xuc gan
giii ndy, chung ta c6 thé hoc hoi duge vé nhitng dong goép hitu ich ma nhirng ton gido ay
dd dem cho nhan loai va tim ra nhitng khia canh hiru ich cta nhiing truyén théng khac dé
chung ta c6 thé hoc hoi. Chiing ta con c6 thé kham pha ra phuong phap va k¥ thuat ma ta
c6 thé dem ap dung trong su tu tip clia chung ta.



"Vay,diéu thiét yeu 1a phat trién m01 lién hé gan gili giita nhitng t6n gido khac nhau, nho
d6 chung ta c6 thé 1am duoc mot cb gang chung vi loi ich cua nhan loai. Co qua nhiéu
diéu chia r& nhan loai, c6 qua nhiéu van dé trén thé giéi. Ton gido phai la phuong cach
chita tri giup giam xung d6t va kho dau trén thé gidi, chir khong phai mot ngudn gdc khac
gay xung dot.

"Chung ta thuong duoc nghe ndi tat ca moi nguoi déu binh ddng. Theo diéu nay chung ta
mudn néi 13 moi ngudi rd rang déu ham mu6n hanh phuc. Ai cling c6 quyén lam mot
nguoi hanh phic. Va ai cling ¢6 quyen khic phuc khé dau. Vay néu ai nhan dwoc hanh
phuc hay duoc loi ich tir mot truyén thong ton gido riéng biét nao do, diéu quan trong la
phai ton trong quyen loi cia nguoi khéc; boi vay, chung ta phai hoc cach t6n trong tat ca
nhimg truyén théng tén gido 16n ndy. Diéu d6 that rd rang."

Trong tuan 18 dam thoai v6i Pirc Pat Lai Lat Ma & Tuscon, tinh than ton trong 14n nhau
¢6 y nghia hon ca diéu mong méi. Nguoi ta thdy co nhitng ngudi thudc nhiéu truyén
thong ton gido khac nhau trong sé thinh gia, ké ca mot dai dién c6 hang cta tang li¥ Co
Péc. Mic du nhing khéc biét vé tmyén thdng, nhung bau khong khi an binh va hoa hop
bao trum can phong. Ai ciing thdy diéu nay. C6 mot tinh than trao d01 khong c6 mot chut
hiéu ky nao trong s nhitng ngudi khong phai la Phat Tu hién dién vé sy tu tdp hang ngay
ctia Ptrc Pat Lai Lat Ma. Nhung ciing do hiéu ky thiic ddy mét thinh gia hoi:

"Liéu c6 phai mot ngudi Phat Tir, hay mot ngudi cua truyén théng khac, tu tap, nhu cu
nguyén duong nhu phai duoc nhan manh phai khong. Tai sao cau nguyén lai quan trong
cho doi séng tinh than?

buc Dat Lai Lat Ma tra loi: "Cau nguyén 1a su nhic nhd, don gian hang ngay vé phép tic
da dugc gitr vimg va niém tin. Chinh ban than t01, tung di tung lai mot s6 cau k& Phat
Gido vao mdi budi sang. Nhimg céu ké nay gidng nhu cau nguyén, nhung thue ra la
nhing 101 nhic nho. Nhac nho cach noi voi nguoi khac, cach dbi xur véi nguoi khac, cach
duong dau voi cac van dé hang ngay, nhitng diéu glong nhu vay. Cho nén, vé tong the su
tu tip clia toi lién quan dén nhic nho - quan chleu tam quan trong cua tur bi, tha thr, tat ca
nhimg diéu nay. Va di nhién nd bao gébm mot s6 hanh thién Phat Gido vé ban chit cua
thyuce té, va cling mot s6 vé quan tuong. Vay, trong sy tu tdp hang ngay cua t6i, trong viéc

cau nguyén hang ngay cia toi, néu toi co thi gio ranh rdi, phai mat dén bon gid. Ké ciing
kha dai."

Y nghi bo bon gid mot ngay dé cau nguyén khién mot thinh gia khac hoi, "T6i 1a mot
nguol me phai di lam lai ¢6 con nho, c6 rat it thi gio ranh. D61 voi mot nguoi thue su quéa
béan ron, 1am sao ¢ thé c6 thi gio dé cdu nguyén va hanh thién?"

"Ngay ca trudng hop cua t6i, néu mudn than phlen to1 luon luon cod the than ph1en khong
c6 thi gio." Puc Pat Lai Lat Ma nhan dinh."T6i rat ban. Tuy nhién néu ban ¢ ging, ban
¢6 thé ludn ludn tim duoc thi gid, thi du vao budi sang som. Rdi t6i nghi ban co thi gio
vao cudi tudn. Ban c6 thé hy sinh mot s6 vui chot," Ngai cuoi.



"Cho nén, t6i nghi it nhat c6 nira gio mdi ngay. Hay néu ban c¢b ging, chiu khd, co 1€ ban
c6 thé tim duogc, ba muoi phit vao budi sang, va ba muoi phit vao budi tdi. Néu ban thuc
su nghi dén viée nay, ban cé thé tim ra dugc cach co thi gio.

"Tuy nhién néu ban nghiém tac nghi dén y nghia thyc sy cua sy tu tap tinh than, viéc nay
s& lién quan dén viéc phat trién va rén luyén trang thai tinh than, thai do, tAm ly, cam xuc
va stc khoe. Ban khong nén gidi han su hiéu biét su tu tép tinh than vao mot sé hoat
dong thé chat hay béng 101, giong nhu doc thudce long 161 cdu nguyén hay tung niém. Néu
su hleu biét vé su tu tap tinh than bi gioi han vao nhirng hoat dong nhu thé, thi, di nhién,
ban cin c6 mot sd thi gio nhét dinh, mot sé thi gi0 ranh riéng cho viéc tu tap - vi ban
khong thé di 1am cac cong viéc vat hang ngay nhu nau dn van van...trong khi tung chu.
Lam nhu vay c6 thé 1lam phién nguoi chung quanh. Tuy nhién néu ban hiéu tu tap tinh
than theo dung nghia cua nd, ban c6 thé sir dung tat ca 24 gio mot ngay cho viéc tu tap.
Tinh chét tinh than thuc sy 1 thai d6 tinh thin ma ban co thé tu tap bét cr luc nao. Thi du
néu ban thay minh dang ¢ trong tinh trang cam thdy mudn xtc phami mot nguoi nao do,
thi ngay lap tirc ban phai than trong va kiém ché khong lam diéu do. Tuong tu nhu vay,
néu ban gip phai tinh huéng c6 thé mat binh tinh, ngay lap tic ban luu tim va néi,
"Khéng, diéu nay khong phai 1a cach thich hop!". P6 mai that 14 tu tap tinh than. Khi da
sang t6, ban s€ ludn ludn co thi gio. "Viée néy nhic t6i nhd dén mot trong nhing bac thay
Kadama Téy Tang, Potowa, ndi rang dbi v6i mot nguoi hanh thién da dat duoc trinh do
6n dinh noi tim va nhan thirc, thi mdi bién chuyen mdi trai nghiém xay ra hd nhu 1a mot
101 day. D6 1a kinh nghiém hoc hoi. Téi nghi diéu nay that dung.

Véy nén, tur cach nhin nay, ca dén khi ban roi vao, chang han, nhimg canh hon loan cua
bao lyc va tinh duc, giong nhu trén truyén hinh va phim anh, ban van c6 thé nhin ching
bang sy canh giac vé nhitng hau qua co hai dan téi cuc doan. ROi, thay vi bi ap dao hoan
toan boi canh d6, diing hon 14 ban c6 thé ding nhiing canh ay lam d4u hiéu bao cho biét
tinh chét gay hu hai cua nhirng cam xtc ti€u cuc khong kiém soat duoc - do d6 ban co thé
hoc dugc nhiing bai hoc.

Nhung hoc nhing bai hoc tir viéc chiéu lai nhitg phim The A-Team hay Melrose Place
lai 1a mot chuyén khac. Tuy nhién, 1a nguoi hanh tri Phat Phap, ché d tinh than riéng ctia
buc Dat Lai Lat Ma chic chin bao gom nhiing net dgc dao cua Phat dao. Chéng han, mé
ta vé sy tu tap hang ngay cua Ngai, Ngai ké nod bao gdm ca viéc hanh thién Phat gido vé
ban chat ciia thyc té, ciing nhu vé mot sd tu tap vé quan tuong. Trong béi canh cia budi
thao luan nay, khi Ngai tinh co ndi dén nhimg su tu tap ay, trong nhiéu nim qua, t6i da c6
dip nghe thdy Ngai ban thao nhing dé tai ay rét chi tiét -- nhitng bai néi chuyén cua Ngai
gom co nhing bai thao luén hét sirc phirc tap ma t01 chua tung duoc nghe qua vé bat cir
vé chii dé nao. Nhirng bai noi chuyén cua Ngai vé ban chét thyc té tran day nhimng lap
luan va phan tich triét 1y kho hiéu; su dién ta vé quan tuong mat dién rat phuc tap khoé
hiéu va tinh vi- thién dinh va quan tuong ma muyc tiéu duong nhu duge xay dung trong tri
tudng tuong cua con ngudi, hd nhu 13 ban d6 vii tru v& bang tay. Ngai d danh ca cudc
doi dé nghién ciru va tu tap thién dinh Phat gido nay. Nho t6i didu d6, biét kha nang nd
luc phi thuong cua Ngai, nén t61 hoi :



"Xin Ngai miéu ta loi ich thyc té hay tac dong ctia su tu tap tinh than trong cudc séng
hang ngay ctia Ngai?"

buc Dbat Lai Lat Ma im lang hdi 1au roi thong tha tra 161: "Mac dau kinh nghiém cua
riéng t6i co thé 14 rat it 6i, nhung mot diéu ma t6i c6 thé ndi chac chian 1a t6i cam thiy do
tu tdp Phat Gido, t6i cam thdy tdm toi tré nén binh tinh hon nhiéu. D¢ 1a diéu 1 rang.
Mic dau sy thay doi xay ra dan dan, c6 18 timg phan mot, " Ngai cudi, "Toi nghi ring di
c6 su thay ddi trong thai do cua toi d6i v6i ban than va nhitng ngudi khac. Mic dau rat
kh6 ma vach ra nhimg nguyén nhan chinh cua sy thay d6i, nhung toi nghi ring do anh
huong cia sy nhén thie, khong phai la nhan thuc day du, ma la cam nghi hay y thirc vé
ban chit co ban 4n tang cua thuc té, va ciing do suy ngdm vé nhimng chu dé nhu vo
thuong, ban chit kho dau cua chung ta, va gia tri cta tr bi va vi tha.

"Cho nén, ngay ca khi nghi dén nhiing ngudi Trung hoa cong san dd giy tham hoa 16n
cho mot s6 dan Tay Tang - do su tu tap Phat gido cua toi, toi thay long thuong cam ngay
ca dén nhitng ké gdy dau kho, vi toi hiéu rang, ké giy dau kho thuc ra bi bat budc boi
snhimng thé luc tiéu cyc khac. Vi nhimg diéu nay va nhing 16i nguyén va cam két B6 Tat
cua t61, cho du la ké pham t4i doc 4c, t61 hoan toan khong cam thdy hay nghi rang vi
nhu:ng su doc ac cua ching, chung s¢ phai chiu nhu’ng diéu tiéu cuc hay khong duoc ném
mui gidy phit hanh phuc. Loi nguyén Bo tat gip toi phat trién thai do nay, né rat hiru
ich, cho nén ty nhién t6i yéu thich 161 nguyén nay. (Trong loi Bo Tat nguyén, ngueoi tu tdp
tinh than xdc dinh long mong woc tré thanh Bé Tat. Bo Tat, dich nghia den la "nguoi
chién st tinh thirc", la mot nguoi voi long thwong yéu va tw bi, da dat duoc Bo6 Tat quad,
ddc diém cua trang thdi tinh than nay la khat vong tw ¥ va chdan chinh d@é dat gidc ngé
hodn toan hdau dem loi ich cho tdt cd ching sinh).

"Piéu nay lam t61 nhd t61 mot vi dai su hanh tri tung niém tai Tu Vién Namgyal. La mot
t0 nhan chinh tri, 6ng bi cdm tu trong nhirg nha ti va trai lao dong Trung Hoa hai muoi
nam. Mot lan t6i hoi ong vé hoan canh khé khan nhat ma 6ng phai duong dau khi & trong
t0. R4t ngac nhién khi nghe 6ng néi 1a sy nguy hiém nhat ma 6ng cam thay 1a mat long tir
bi v6i nguoi Trung Hoa!

"C6 rat nhiéu cau chuyén nhu vdy. Thi dy, ba ngay trudc day, t01 gap mot nha su da song
nhiéu nam trong nha ti Trung Qudc. 6ng cho tbi biét ong 24 tudi vao nam 1959, nam cod
cudc nodi diy cua nguoi Tay Tang. Vao luc d6 ong gia nhap luc luong Tay Tang tai
Norbulinga. 6ng bi ngudi Trung Qudc bit va bo tii ciing v6i ba anh em, ba anh em bi giét
tai d6. Hai nguoi anh em khac cua ong cting bi giét.. Roi cha me ong cung bi chét tai trai
lao dong. Nhung dng noi voi to1 rang khi ong & trong ti, ong suy nghi vé doi ong va dén
lac d6 ong két luan rang du ong c6 danh ca cudc doi dé 1am tu si tai Tu Vién Drepung,
cho dén luc bay gio, ong cam thay 6ng khong phai 1a mot nha su tbt. ong cam thdy ong la
moét nha su ngu dai. Vao lac d6 6ng nguyén, vi ¢ trong tu, ong phai ¢ gang lam mot nha
su chan chinh. Do hanh tri Phat Phap, vi sy rén luyén tam, ong da c6 thé duy tri dugc tinh
than vui vé du thé x4c dau dén. Ca khi 6ng bi tra tn va bi danh dap tan nhin, ong da co
thé qua khoi va van cam thay hanh phuc bang cich xem no nhu 1a sy tay sach nghiép tiéu
cuc trong qua khir. "Cho nén la qua nhing thi du nay, ta ¢6 thé thue su danh gia cao gia
tri cta viéc dua tu tap tinh than vao doi séng hang ngay "



Vi vay, btc Pat Lai Lat Ma da thém vao chét liéu cubi cung cua mot doi séng hanh phuc
- phuong dién tinh than. Qua gido 1y cua Pic Phat, Ptc Dat Lai Lat Ma va nhiéu ngudi
khac di tim ra dugc mot ciu tric c¢o y nghia giup ho chiu dung va vuot qua dau don va
khé dau d6i khi gip phai trong cudc doi. Nhu Duc Dat Lai Lat Ma goi ¥, mdi truyén
thong ton gido 16n trén thé gioi déu co co hoi dé giup do ta gianh duge mot cude hanh
phac hon. Strc manh cia niém tin,dugc tao ra trén qui mé rong 16n cta nhimg truyén
thong t6n gido ndy, di gin bo trong doi séng cua hang triéu ngudi. Niém tin dao 1y sdu xa
do6 gitip d& vo sb ngudi qua duge nhitng lac khoé khan. Doi khi n6 tic dong mot cach ling
18 khong dang ké, d6i khi trong nhing bién chuyén sau xa. Mdi ngudi ching ta, vao mot
lac nao d6 trong cudc doi, hin di ching kién strc manh do tac dong noi nguoi than, ban
be, hay nguoi quen thuge. Doi khi, nhitng thi du Ve sitc manh bén bi vé niém tin duoc tim
thiy ngay trén trang dau. Thi du nhiéu ngudi rit quen thudc véi thir thach cua Terry
Anderson, mdt nguodi binh thuong dot nhién bi bét coc trén dudng pho tai Beirut vao mot
budi sang ndm 1985. dng bi chup bang mdt cai mén, bi ddy vao mot xe hoi va trong bay
nam tiép theo ong bi giam lam con tin cia nhém Hezbollah, mét nhom Hoi gido cuc
doan. Cho dén nam 1991, ong bi giam tai mét xa lim nho dudi tﬁng ham 4m w6t bén thiu,
bi bit mit va xiéng xich trong mot thoi gian dai, chiu dung nhiing tran danh dap thudng
xuyén va nhimng diéu kién khac nghiét. Cubi cing ong duoc tha, thé gidi biét dén 6ng va
thdy ong qua sung sudng duoc tré ve voi gia dinh va cude doi cua 6ng nhung dang ngac
nhién la gan nhu khong cay dang va thi han ddi v6i nhitg nguoi da bat 6ng. Khi nhing
phong vién hoi 6ng vé ngudn goc sirc manh phi thuong cia 6ng, 6ng nhén ra la niém tin
va cAu nguyén la nhitng nhén t6 quan trong giup 6ng chiu dung su thir thach.

Thé gii ddy nhiing thi du nhu vdy vé cac khia canh ma niém tin dao 1y d tao ra su giup
dd cu thé trong nhitng lac kho khin. Va nhitng cudc thim do rong 16n méi day duong
nhu xac nhan su thyuc 14 niém tin dao 1y d6 ¢ thé dong gop thiét thuc cho mot doi sdng
hanh phtc hon. Nhimg nha nghién ctru doc lap va nhiing t6 chirc thim do du luan (nhu
co quan Gallup) tién hanh khao sat thay rang nhing nguoi co ton giao thuat lai cam
tuong hanh phic va thoa mén voi doi song nhiéu hon 1a nhiing nguoi khong tén gido.
Nhitng cudc nghién ctru da thay rang khong nhirng niém tin 13 nha tién tri tu thuat cam
tuong hanh phic, ma mét niém tin tén gido manh mé cling xuat hién dé gitp c4 nhan
duong dau mot cach hitu hiéu hon v6i nhiig van dé nhu tudi gia, hay nhiing khung
hoang ca nhan va nhimng bién chuyén bi dat. Hon nira, thong ké cho thdy nhiing gia dinh
cua nhiing nguoi c6 niém tin tén giao manh mé co ty 1¢ thap vé nhing nguoi pham phap,
rugu ché, ma tly, va hon nhan that bai. Tham chi c6 bang ching cho thdy niém tin c6 loi
ich cho strc khoe con ngudi - ngay ca nhitng nguoi bénh niang. Thyc ra ding 14 c6 dén
hang tram nghién ctru khoa hoc va nghién ctru dich té xac minh méi lién hé giira niém tin
ton gido manh mé, ty 1€ tir vong thap, va strc khoe tot hon. Trong mot cudc nghién ciru,
nhitng phu nir gia ¢6 niém tin t6n gido manh mé sau khi bi giai phdu hong cé thé di bo xa
hon céc phu nit it tin vao ton gido, va ho it phlen mudn sau khi bi giai phau. Mot cudc
nghién curu cia Ronna Casar Harris va Mary Amanda Dew tai Pai Hoc Y Khoa Pittsburg
cho thay nhitng bénh nhan thay tim c6 niém tin ton gido manh m& gip it kho khan hon
d6i v6i ché do y té hau phau va biéu hién strc khoe thé chét va tinh than t6t hon. Trong
mot cugc nghién ctru khac do Bac si Thomas Oxamn va nhimg cong su cua ong tai
Trudong Y Dartmouth tién hanh, nguoi ta thiy nhitng bénh nhan trén nim muoi tudi trai



qua giai phau tim m¢ dong mach vanh hay van tim, va nuong tya vao niém tin ton gido,
song sot nhiéu gap ba lan nhitng ngudi khong t6n gido.

Nhiing loi ich ciia mot niém tin ton gido manh mé tré thanh san pham truc tiép cia nhiing
hoc thuyét dic biét va nhing tin ngudng ctia mot truyén thong riéng biét. Nhiéu Phat tu,
chang han, c6 thé chiu dung dau khd do tin tuéng viing chic vao hoc thuyét vé Nghiép.
Twong tu nhu vy, nhimg ngudi c6 niém tin khong lay chuyén vao Thuong Dé, thuong
c¢6 thé dung vimng trude nhitng kho khin dit doi vi ho tin vao Thuong Dé toan tri toan
ning va thuong yéu - mot Thuong DEé ma ké hoach ciia Ngai ¢6 thé 1a mu mit dbi véi
chung ta vao hién tai, nhung Thuong Dé trong tri tué ctia Ngai, cudi cing s& cho thiy tinh
thuong yéu cta Ngai voi chung ta. Vi niém tin vao gido 1y trong Kinh Thanh, ho co thé
thdy thoai mai trong thi tho nhu Romans 8:28: "Tat ca moi su cung nhau lam diéu thién
cho ching 1a thwong yéu Thuong D&, cho chiing dugc kéu goi theo muc dich cua Ngai".

Mic di mot sé phiic bao cua niém tin ¢ thé can cir trén nhitng hoc thuyét riéng tu lién
quan dén mot truyén théng ton gido riéng biét, nhung c6 nhimng dic trung lam nén stic
manh khéc cta doi séng tinh than rat phd bién trong tat ca ton gido. Tham gia vao bt cir
ton gido nao cting cd thé tao ra mot cam giac vé quan hé bon phan cong déng va sy quan
tam 1an nhau véi nhiing nguoi cung nhau tu tdp. N6 dem lai mét khudn kho ¢6 ¥ nghia
trong d6 nguoi ndy c6 thé quan h¢ va lién két véi nhimg nguoi khac. Va no ciing ¢6 thé
cho nguoi ta mot cam nghi chap nhan. Giir virng niém tin ton giao co thé cho ta y thirc
sau sac vé muyc dich, dem lai y nghia cho cugc song. Nhing dirc tin nay s€ cho ta hy vong
trude nghich canh, khé dau va cai chét. Ching giup ta tiép nhan mot cach nhin bat blen
cho phép ta vuot ra khoi chinh minh khi bi 4p dao boi nhitng kho khan trong doi song
hang ngay. Mic du tit ca nhimg loi ich tiém tang ndy sin sang cho nhimng ai thyc hanh
gido 1y cia mot tén gido da chinh thirc héa, nhung rd rang 1a chi c6 niém tin ton gido
khong thoi thi khong bao dam dugc hanh phiic va an on. Thi du vao lac Terry Anderson
bi cum trong xa lim biéu 16 nhiing thudc tinh tot dep nhét cia niém tin ton gido, thi bén
ngoai xa lim bao lyc han thu dir déi hoanh hanh cho théy nhitng thudc tinh x4u xa nhat
clia niém tin ton gido. PA nhiéu nim tai Lebanon, nhicu gido phai Pao Hoi da ¢ trong
tinh trang chién tranh véi tin @6 Co Pbc va Do Théi gido, bi kich thich béi bao luc han
thil tir moi phia, dan dan sy tan bao khong ta xiét trén danh nghia ton gido. D6 1a chuyén
xua, chuyén ma ta thuong duoc nghe ké qua lich sir va ciing thuong dugc nhac lai trong
thé gi6i hién dai.

Vi tiém luc gay chia r& va han thu ndy, ngudi ta d& dang mat niém tin vao nhing thé ché
ton gido. Piéu nay din dén mot s6 nhan vat ton gido nhu Dirc Dat Lai Lat Ma ¢ géng loc
ra nhitng yéu t6 vé doi séng tinh than c6 thé ap dung cho bat cr mot ca nhan nao mudn
nang cao hanh phtic ctia minh, du & bat ctr truyén thong ton gido hay c6 tin vao ton gido
hay khong.

Boi vy, bang mot giong noi qua quyet Duc Dat Lai Lat Ma két luan cudc ban luan bang
tam nhin rong vao mot doi song tinh than thue su: "Vay, néi dén viéc bay to phuong dién
tinh than trong doi séng cua ching ta, chung ta phai nhan biét dtrc tin ton gido 1a mot
binh dién tinh than. Vi, vé ton gido, néu chung ta tin vao bat c ‘mot ton gido nao thi diéu
d6 1a t6t. Nhung ca khi khong c6 dirc tin ton gido, ching ta van co thé xoay x¢. Trong



mdt vai truong hop ching ta c6 thé xoay x& t6t hon. Nhung d6 1a quyén cta mot ca nhén,
néu chung ta mudn tin, t6t! Néu khong tin, cling dugc. Nhung c6 mdt binh dién tinh than
khac. D6 1a cai ma toi goi 1a tinh tinh than cin ban - nhitng dtc tinh cin ban lam nguoi
nhu 1ong t6t, hao tAm, tir bi, quan tim. Du ching ta c6 dirc tin hay khong c6 dirc tin, loai
tinh than ndy vAn 1a thiét yéu. C4 nhan t6i coi binh dién tinh than thi hai nay quan trong
hon binh dién thr nhét, vi du cho mot ton gido dic biét c6 tuyét voi dén dau di nira, thi
ton gido do van chi duoc chép nhan b&i mot sb chung sinh giéi han, chi mét phén cua
nhan loai. Nhung ching nao ching ta con la con nguoi, 1a thanh vién cua gia dinh nhan
loai, tt ca ching ta déu can phai ¢ nhiing gia tri tinh than can ban 4y. Khong c6 nhiing
gia tri ndy, cudc sébng con ngudi s& kho khan, rat vo vi. Két qua 1a khong mot ai trong
chung ta c6 thé c6 hanh phiic, toan thé gia dinh chung ta s& dau khd va, cudi cung, xa hoi
s& c¢6 nhiéu kho khin. Cho nén, diéu tré nén rd rang 13 tu dudng nhitng loai gia tri tinh
thin cin ban trd nén quan trong.

"Trong khi tim cach trau doi nhitng gi4 tri tinh than cin ban nay, toi nghi chung ta can
phai nhé rang trong sé nam ty nguoi trén hanh tinh nay, co 18 mot hay hai ty ngucn rat
thanh thuc, thuc su tin tudng vao ton gido. Di nhién, khi toi dé cap dén nhimg nguoi tin
tudong thanh that, toi khong bao gdm nhimng nguoi, thi du, chi néi, "T6i 1a nguoi Co Déc"
chu yéu 14 vi gia dinh ciia ho gbc 1a Co Pdc Gido, nhung hang ngay khong may luu y dén
niém tin Co Pdc Gido hay tich cuc tu tap ton gido nay. Vay, ngoai trir nhirng ngudi nay,
t61 tin 1a c6 1€ chi c6 khoang mot ty nguoi thanh khan tu tap ton gido ctia minh. C6 nghia
1a bén ty, da sO nguoi trén trai dat nay déu la nhimg nguoi khong tin ngudng. Cho nén
ching ta van phai timra cach dé cai thién doi song cho da sd ngu0’1 nay, bon ty nguoi
chua tham gia vao mot ton gido nao - cach gitp ho tré thanh nguoi tot, nguoi co dao dirc
ma khong c6 ton giao gi. Noi ddy t6i nghi gidao duc 1a chu yéu - 1am cho con ngudi tham
nhuén tinh than rang tir bi, hao tdm, van van... 13 nhimg dirc tinh cin ban tét cia con
nguoi, khong phai chi 1a noi dung cua dé tai ton giao. T61 nghi trude déy ching ta da noi
nhleu dén tam quan trong hang du ctia con ngudi 1a ndng nhiét, long thuong yéu, va tu
bi vé stic khoe, hanh phuc, va tdm an lac trong con nguoi. Day 1a mot van dé rét thyc
tién, khong phai la ly thuyét ton gido hay suy doan triét 1y. N6 1a mot van de then chét.
Va 61 nghi rang thyc ra do la cbt 151 cua tat ca nhing gido 1y cta nhimng truyén thong
khac nhau. Nhung nd van rat quan trong cho nhitng ai khong mudn di theo mot ton gido
dac biét nao ca. Voi nhimg ngudi nay, toi nghi ching ta c6 thé gido duc ho, va lam cho
ho Inhan thirc rang khong theo mot ton gido nao ctng khong sao nhung phai 1a mot nguoi
t6t, mot con nguoi ¢d ¥ thirc, ¢o tinh than trach nhiém va tan tuy vi thé gidi tét dep hon,
hanh phuc hon.

"Thong thudng, c6 thé biéu thi 16i song dao 1y riéng hay tinh than qua nhitng phuong tién
bén ngoai, nhu méac thir quﬁn 40 nao do, co dién tho, hay mot cai ban tho trong nha, hay
tung niém van van... C6 nhitng cach biéu 16 chung ¢ bén ngoai. Tuy nhién, nhimg sy thue
hanh hay nhiing hoat dong nay chi la thtr yéu de hanh mot 16i song tinh than dich thuc,
can cu vao nhiing gia tri tinh than can ban, vi rat co thé tit ca nhitng hoat dong ton gido
bén ngoai van con chap nhan nguol ta nudi dudng trang thai tinh than tiéu cuc. Nhung
tinh tinh than thuc su phai biéu thi két qua lam cho nguoi ta binh tinh hon, hanh phuc
hon, va an binh hon.



"Tét ca nhiing trang thai dao dtrc cua tam - tu bi, khoan dung, tha tha, quan tam, va van
van... - nhirng dirc tinh tinh than nay 1a Phap dich thuc, hay nhiing dtrc tinh tinh than dich
thyc, vi tit ca nhimg dic tinh tinh thdn ndi tim nay khong thé cung ton tai v6i nhing y
nghi x4u xa hay trang thai tim tiéu cuc.

"Cho nén rén luyén hay tién hanh mét phuong phap dan dén ky luat tinh than trong tAm
tri con nguoi 1a cbt 161 cta doi sdng dao 1y, ky luét tinh than c6 muc dich trau doi nhiing
trang thai tinh than tich cuc. Nhu vay, li¢u ta c6 mot cudc doi tinh than hay khong con
tuy thudc vao viéc li¢u ta c6 thanh cong trong viéc dat dugc trang thai tdm da duoc ché
ngu va chuyén trang thai tim iy vao hanh dong hang ngay cia ta."

Duc Dat Lai Lat Ma sép sira phai dy budi tiép tan dé t6 1ong trin trong voi mot nhom
nguoi hao tam, ung hé manh mé sy nghiép cua nguoi Tay Tang. Bén ngoai phong tiép
tn, mot nhom doéng nguoi tu tap dé don chao Ngai. Vao ltc Ngai dén, s6 ngudi trd nén
rat dong. Trong s nhitng nguoi ndy, t6i thdy mot nguoi dan ong ma toi da gap doi lan
trong tuan. Khong rd ong ta bao nhiéu tudi, nhung t6i doan ong ta khoang 25, ¢o 18 trén
30 tudi, cao va manh khanh. Bé ngoai xdc xéch cia ong, khién toi chil ¥ dén vé mat cua
6ng, mot vé mit ma toi thudng thiy trong sé nhitng bénh nhan cua toi - lo ling, hét sirc
chan nan, dau dén. Va toi nghi t6i dé y thay hé thong co chung quanh miéng 6ng giat nhe
lién tuc, ching bénh "Tardive dyskenesia", t6i ling 1& chan doan, mot ching bénh than
kinh gay ra boi thuong xuyén ding thudce an than."Toi cho y", toi nghi vao lac d6 nhung
rdi cling quén ngay ong ta.

Khi Buc Dat lai Lat Ma t6i, dam dong chen lan t6i phia trude dé don chao Ngai. Nhan
vién an ninh hau hét 12 nguoi tinh nguyén co stc ngan chdn ddm dong va mé con duong
di vao phong tlep tan. Nguoi dan 6ng tré tudi ma toi nhin thay trude do, bndy gid véi vé
mit ¢6 phan bdi rdi, bi dam dong x6 day t6i ria khoang trng do doi an ninh phu trach.
Khi Pic Pat Lai Lat Ma dang tién vao phong tlep tan,Ngai dé y t6i nguoi dan ong da
vuot qua hang rao an ninh va Ngai da ding lai dé néi chuyén véi ong ta. Thoat tién ong
ta hoang hot rdi noi nhanh voi Pic Pat Lai Lat Ma, Ngai tra 10i ong ta may cau. Toi
khong thé nghe ho néi gi, nhung nhin thay khi 6ng ta ndi ong ta bat dau c6 vé bon chon
hon. Nguoi dan 6ng nay dang noi diéu gi do, nhung thay vi tra 101, Btirc Dat Lai Lat Ma
cam l4y tay ong ta, vO nhe vao ban tay, dung yén héi 1au roi lang 1€ gat dau. Ngai ndm tay
nguoi dan ong that chat, nhin thang vao mat ong ta, nhu thé Ngai khong luu tam gi dén
dam dong chung quanh. Vé mat bdn chén va dau don dot nhién blen mat trén guong mat
clia 6ng ta va nuge mat tudn roi trén go ma. Dau rang nu cudi xuat hién va tir tir lan téa
trén khu6n van con nhat nho nhung c6,vé thodi mai va sung suéng da hién ra noi khoe
mat.

Pirc Pat Lai Lat Ma nhén manh nhiéu lan, ky ludt tinh than la co sé ciia doi song tinh
than. N6 la phwong phdp co bandé dat hanh phiic. Trong sudt cuédn sach nay, Ngdi gidi
thich cach nhin ciia Ngai rang ky ludt tinh than lién quan dén viéc tranh ddu véi nhitng
trang thdi tinh than tiéu ciec nhw gidn div, thi hdn, tham lan va trau doi nhiing trang thai
tich cwc nhu hao tam, tir bi, va khoan dung. Ngai ciing vach ro rang cudc song hanh phic
phai xay dung trén nén tang ciia mot trang thai tam an on Tu tap ky ludt tinh than ¢ thé
bao gom cdc kj thudt hanh thién chinh thong lam cho tam on dinh va dat dwoc trang thdi



binh tinh. Hau hét nhiing truyén théng tinh than déu dwa ra cach tu tdp am cho tdmld'ng
xuong, gitip chiing ta tiép xiic nhiéu hon véi ban chat tinh than sau hon. O phan két lugn
trong loat ndéi chuyén voi cong ching tai Tuscon, Ngai da trinh bay nhiing chi dan ve
thién hanh dé givp ching ta bat dau ling dong vong twéng, quan sat ban chdt tiém dan
ciia tdm, va do dé phat trién "tam tinh lang".

Nhin khip phong hop, Ngai bit dau noi bang cung cach tiéu biéu ciia Ngai thay vi noi voi
dam dong, duong nhu Ngai dang dang ty minh huong dan tirng ngudi mot trong sd khan
gia. Co lic Ngai yén lang tap trung, c6 luc Ngai rat s6i ndi, nhip nhang trinh bay chi dan
ctia Ngai bang nhitng cai gt dau that tinh té, nhitng diéu bo bang tay va nhitng dong tac
du dua nhe nhang.

---000---
THIEN PINH VA BAN CHAT CUA TAM

Ngai bt dau, "Muc dich bai tap nay 1a bat ddu x4c nhan va c6 cam gidc vé ban
chat ctia tam, it nhat & mirc do binh thuong. No6i chung khi chung ta néi dén "tam", chung
ta dang noi dén mot khai niém triru tuong. Khong c6 mot kinh nghiém truc tiép vé tam,
thi dy, néu chung ta dugc yéu cAu nhan dang tam, ching ta bét bude chi vao bd nio.
Hoic, néu ching ta duoc yéu cau dinh nghia tdm, chung ta c¢6 thé ndéi d6 1a kha ning
"biét", "hiéu duoc" va "nhan thie dugc". Nhung khong truc tiép ndm duogc tdm do thién
tap, nhitng dinh nghia 4y chi 14 151 néi suéng. Dicu quan trong 14 c6 thé nhan dang tdm
qua kinh nghiém truc tiép, chir khong phai 1a mot khai niém triru twong. VAy nén, muc
dich bai tap nay 1a nham tryc tiép cam thdy hay nim dugc ban chat thong thudng cua
tam, dé khi ban noi tdm c6 nhitng dac tinh "trong sang "va "nhan thuc dugc", ban cé thé
nhan dang dugc n6 do kinh nghiém chtr khong phai chi 1a khai ni¢m trtru tuong.

"Bai tap nay giup ban chi y ngung nhimng vong tudng va dan dan giit dugc tinh trang ay
cang ngay cang lau hon. Khi thuc hanh bai tap nay, cudi cung ban s& thay mot cam giac
nhu khong co gi ¢ do, mot cam nghi tréng rong. Nhung néu ban d1 xa hon, cubi ciing ban
s€ nhan ra ban chét tiém an cta tam, nhirng dac tinh "trong sang " va nhan biét dugc". N6
ciing giéng nhu ly thuy tinh day nude. Néu nudc trong, ban ¢6 thé nhin thiy day ly, tuy
ban van cong nhan c6 nudc tai diy. Vay, hom nay chung ta thién dinh vé khai niém
khong. Dy khong phai 13 trang thai vo tri vo giac don thudn hay trang thai tim trong
rong. Png hon 13 cai ma ban phai lam trudc nhat, 1a quyét tim rang, "t6i s& duy tri trang
thai khong vong tuong". Cach ban phai 1am nhu thé nay:

"N6i chung tdm chiing ta chii yéu hudng vé nhiing ddi tuong bén ngoai. Sy luu ¥ cta
chung ta theo cam giac kinh nghiém. Phan 16n n6 duy tri & mitc cam gidc va nhan thirc.
No6i mot cach khac, thong thuong y thirc cua chiung ta hudng vao nhiing kinh nghiém cam
gidc thé chat va khai niém tinh than. Nhung trong bai tp nay, diéu ma ban nén lam la
kéo tdm ban vao bén trong, dimg dé nd dudi theo hay cha y dén dbi twong cam giac.
Pong thoi dimg dé né bi rit hoan toan dén mirc do vo tri vo giac hay thiéu chu tim, Ban
phai duy tri trang thai tinh tao va chii tim that dat du va rdi ¢6 tim hiéu trang thai y thirc
tu nhién cua ban - mot trang thai ma y thuc ctia ban khong bi dau don bdi nhitng y nghi



vé qua khir, nhitng su viéc da xay ra, nhitng ky niém va ky trc, va ciing khong bi dau don
v€ nhitng ¥ nghi vé tuong lai, giong nhu ké hoach tuong lai, nhitng mong doi, s¢ hai, hay
hy vong. Ma dang hon la c0 gang duy tri trong trang thai tu nhién va vo tu.

"Diéu nay do6i chiit gién nhu mot dong song dang chay siét ma ban khong thé nhin dugc
16ng song o rang. Tuy nhién, néu bang cach nao dé ban c6 thé 1am cho né ngung chay tir
c4 hai chiéu tir phia nguon chay vao va chay ra, thi ban c6 thé 1am cho nudc ding yén.
Viéc d6 1am cho ban c6 thé nhin thay day song ro rang. Tuong tu nhu vay, neu ban c6 thé
ngung tam lai khong cho né dudi theo nhing d6i twong cam giac va nghi vé qua khur va
vi lai van van..., cting nhu khi ban c6 thé giai thoat tam ban khoi bi " trong rong" hoan
toan, thi ban sé bat dau nhin théy bén dudi cai hon loan cua tién trinh tu tudng. CO mot sy
tram lang bén dudi, mot sy trong sang & bén dudi cta tim. Ban nén c¢b ging quan st va
chimg nghiém diéu nay.

"Piéu ndy c6 thé 1a rat khé & giai doan dau, chung ta hiy bit diu ngay tir bai giang nay.
O giai doan dau khi bat dau trai nghiém trang thai ty nhién tiém an cua thirc, ban c6 thé
trai nghiém no dudi hinh thirc ctia mot loai "ving mat" nao d6. Piéu nay xy ra vi chl'mg
ta qua quen biét tim chung ta bang dbi twong bén ngoai, chung ta c6 hay nhin thé giéi
bang quan niém, hinh anh va vén vén ...Vay khi ban rit tam ra khoi nhiing dbi twong bén
ngoai, gan nhu thé 1a ban khong thé nhén ra tim cua ban. H6 nhu vang mat, hd nhu trong
réng. Tuy nhién khi ban tién bo dan va quen di voi viéc éy, ban bit diu danh gia cao va
nhén thirc duoc trang thai ty nhién cia tam. "Nhiéu kinh nghiém thién dinh thuc siu xa
dat duoc trén co sd cua loai tAm trAm tinh nay... Ptrc Dat Lai Lat Ma cuodi néi, "toi phai
nhic nhé loai thién nay, vi khong c6 ddi twong dic biét dé tap trung vao, nén co nguy co
budn ngu.

"V4y, nay ching ta hiy thién tap ...

"Pé bat dau, chung ta hay hit thé ba 1an, va chi tap trung cha ¥ vao hoi thd. Chi ¥ thire vé
hit vao, tho ra, hit vao tho ra ba lan. Roi bat dau thién."

Duc Dat Lai Lat Ma bo kinh ra, dé tay trén dui, va ngdi bat dong trong thién dinh. Mot su
im ling hoan toan tran ngap khap phong, mot ngan nam tram nguoi quay vao noi tam,
quay vao cai c6 tich cua mot ngan nam tram thé gidi riéng tu, tim cach ling dong vong
tudng va cé 1& thoang thiy ban chat thuc sy ctia tim ho. Sau nam phit sy im ling bj ran
ra nhung chua v hén, Dtrc Pat Lai Lat Ma bét dau tung nhe nhang, giong cua Ngai tram
tram va du duong, ém dém dua ngudi nghe ra khoi thién dinh.

Vao lac két thic budi giang, nhu thudng 18, Ptc Pat Lai Lat Ma chép tay, cui dﬁu chao
khan gia voi long thuong yéu va kinh trong, Ngai dung day, di qua dam dong vay quanh.
Hai tay van chap vao nhau, Ngai tiép tuc cui chao khi roi khoi phong. Khi di qua dam
dong Ngai cti dau thap dén ndi nguoi dimg xa vai budc cling khong thé nhin thay Ngai.
Ngai hinh nhu bién di trong cai bién dau nguoi. Tuy nhién tir dang xa, nguoi ta van co
thé phat hién duong di ctia Ngai, do sy chuyén dong tinh té cia dam dong khi Ngai di
qua. Nhu thé 1a Ngai khong con 1a mot ddi twong co thé nhin thiy, ma hoan toan tré
thanh cam théy sur hién dién .



-00000-

LOI CAM ON

Cubn sach nay khong thé c6 duoc néu khong co su ¢d ging va hao tdm cua nhiéu
ngudi. Trude nhat, t6i mudn bay to 10i cam on chan thanh cua t6i dén Puc Tenzin
Gyatso, Ptrc Pat Lai Lat Ma thi mudi bon, véi long tri an sau xa cua téi V€ long hao
tam, do luong, nguén cam hing va tinh hiru nghi vo bo bén cua Ngai. Va ddi voi cha me
t6i, James va Bettie Cutlere, v6i ky niém thuong yéu, da cho t6i nén mong cia con dudng
di dén hanh phiic trong cudc doi.

Nhiing 161 cam on chan thanh cuta t6i dén nhiéu ngudi khac:

Pén Tién Si Thupten Jinpa vi tinh hiru nghi cua 6ng, sy gitp d& cua 6ng trong viée bién
tap cac phan cua sach nay, va vdi vai tro cha yeu cua ong la lam phién dich trong nhiing
budi thuyét phap cua Dtc Pat Lai Lat Ma véi cong chung, va trong nhitng cudc dam
thoai riéng tu voi 6ng. Ciing xin giri 161 cam on dén Lobsang Jordhen, Thuong Toa
Lhakdor, da lam thong dich vién trong mot sb cac cudc dam thoai cua toi voi Puc Pat
Lai Lat Ma tai An D9.

Xin gtri 161 cam on t6i Geyche Tethong, Rinchen Dharlo, va Dawa Tsering, vi su ung ho
va giup dd trén nhiéu phuong dién qua nhiéu nam. Xin gti 161 cam on dén nhiéu nguoi da
lam viéc hing say dé bao dam rang cudc viéng tham ctua Pirc Pat Lai Lat Ma 13 m6t kinh
nghiém bd ich cho rat nhiéu nguoi; dén Claude d'Estree, Ken Bacher va ban giam dde va
nhan vién cua Arizona Teachings Inc., dén Peggy Hitchcock va ban giam dbc cua
Arizona Friends of Tibet, dén Tién Si Pam Wilson va nhitng nguoi d to chirc budi thuyét
phap cua Buc Pat Lai Lat Ma tai Dai Hoc Arizona va hang t4 nguoi tinh nguyén véi
nhiing ¢ gang khong mét moi nhan danh tat ca nhimg ngudi da tham gia vao nhiing budi
giang tai Arizona.

Xin gui 16i cam on dén nhitng nhan vién dic biét cua t6i, Sharon Friedman va Ralph
Vicinanza, va nhitng nhan vién tuyét voi cta ho, vi nhitng khuyén khich, tan tinh, giup do
trong nhiéu khia canh ctia chuong trinh ndy, va cong viéc kho khin vuot ngoai bon phan.
Toi1 dac biét chiu on ho.

Xin gui 101 cam on dén nhiing nguoi ddua ra sy gitp d& vO gia trong viéc bién tap, su
sang subt, va chuyén mon, cung sy hd trg ca nhan trong tién trinh soan thao dai: Ruth
Hapgood v6i nhiing cb gang tai ba trong viéc bién tap ban thao liic dau, Barbara Gates va
Tién Si Ronna Kabatznick vi nhimg sy giiip d& khong thé thiéu cua ho khi vat va doc
nhiéu tai liéu, tap trung va sap xép tai liéu thanh mot cau triic mach lac, va téi ngudi bién
tap tai ba cua toi tai Riverhead, Amy Hertz, vi sy tin tuéng vao ké hoach va giup toi trinh
bay cudn sach. Va ciing xin gii 161 cam on dén Jennifer Kepo va nhimg nhén vién an
hanh lam viéc hing say va toan thé nhan vién ciia Riverhead Books. Tdi ciing xin chuyén
10i cam on ndng nhiét t6i nhimg ngudi da gitp t6i ghi lai nhitng bai néi chuyén trude
cong chung cia Pirc Pat Lai Lat Ma tai Arizona, va da danh mdy nhimg phan dau cua
ban thao.



Dé két thuc, xin guri nhitng 161 cam on sau xa cua toi dén:
- Nhiing gido su cua toi,
- Gia dinh t6i va nhiéu ban hitu di 1am cho doi t6i phong pht trong nhiéu phuong dién.

- Pén Gina Beckwith Eckel, Tién Si David Weiss va Daphne Arkeson, Tién Si Gillian
Hamilton, Helen Mitsios, David Greenwalt, Dale Brozosky, Kristi Ingham Espinasse,
Tién Si David Klebanoff, Henrietta Bernstein, Tom Minor, Ellen Wyatt Gothe, Tién Si
Gail McDonald, Larry Cutler, Randy Cutler, Lori Waren, va 161 cam on dac biét va cam
niém sau xa dén Candee va Scott Bierley

- Céc ban hiru khac ma t6i da khong ghi tén tai ddy, nhung van gitr luén ludn trong tam
long thuong yéu, tri an, va kinh trong véi nhitng ban nay.

-- HET --

VAI NET VE DICH GIA, THUONG TOA THICH TAM
QUANG

THAN THE

Thuong toa c6 thé danh 1a Nguyén Hitu Vi, phap danh Minh Phét, va phap tu 1a
Thich Tam Quang, thuéc dong Lam Té Chanh Tong thur 45. Ngai sinh nam Giap Ty
(1924), nguyén quén ¢ Quan Hoan Long, Ha N¢i, 1a con trai trudng trong mot gia dinh ¢
sau anh chi em, gém ba trai ba gai.

Sinh truong trong mot gia dinh né nép theo dao Phat, ngay tu thuo bé da theo bb me di
chua 1€ béi ciing Phat thudng xuyén vao nhimg ngay Ram va mong Mot mdi thang. Lén
1én, Ngai theo hoc chuong trinh Phap vin nén rat thong thao tiéng Phap.



Ngai cing gia dinh di cur vao mién Nam nam 1955; tham gia quan doi, phuc vu Cuc Mai
Dich va 1a si quan dai di¢n Phat Gido cua Cuc nay. Nam 1965, giai ngii voi cép bac Pai
Uy. Sau d6, Ngai 1am viéc cho mot co quan Hoa Ky tai Sai Gon. Nho d6, Ngai dugc trau
doi thém kha nang phién dich Anh ngi.

Nam 1975, Ngai cung gia dinh sang dinh cu tai Hoa Ky, & Quan hat Fresno, Tiéu bang
California; Vira déq Fresno 1a Ngai dugc nhéan vao lam vi¢c vdi co quan tai chanh quan
nay cho dén ngay vé huu tri nam 1987.

Nho duyén lanh, Ngai dugc gdp Hoa thuong Thich Puc Ni¢m nam 1979, va dugc Hoa
thuong diu dét hoc Phat va 1am Phat sy tai day. Sau thoi gian tu tdp va lam Phat su gén
mot nam, Hoa thugng Thich Pic Niém nhan théy Thugng toa da c6 co duyén voi Phat
Phap nén huéng dan cho quy y Tam Bao, v6i phap danh 1a Minh Phat.

---000---

CONG TAC PHAT SU

Nho 6 tam thanh v6i Phat Phap, lai duoc su diu dit 4n can ciia Hoa thuong Bon
Su, nén Ngai da cing v6i mot s6 Phat tir tai quan hat Fresno mua duoc mot ngdi nha ci
nho dé cai gia vi ty voi tén 1a Chua Tam Bao. Khi con 1a Phat tir tai gia, Ngai rat cin man
va nhiét thanh véi Phat sy trong cuong vi Hoi Truong Hoi Phat Gido Viét Nam vung
Central Valley, California. Vi khong c6 tru tri nén ban ngay thi di lam, t6i vé ngt luén tai
chua, lo kinh ké va huong dén sém hom cung Phat nhu mét vi hd ty. Nguoi Viét dinh cu
tai ddy déu mén mo. Nho d6, ngdi chiia Tam Béo ngay cang vimg manh thém.

Sau khi nghi huu, Ngai dich than dén Phat Hoc Vién Quéc Té, danh 18 Hoa thuong Bon
Su va xin dugc xuét gia dau Phat. Thang Sau nam 1988, bon su nhan thdy c6 kha ning
kham lanh gi¢i phap nén cho phép diang dan tho gidi Cu tic va BO Tét gidi ciing mot lan.
Hoa thuong Thich Puc Niém lam Pan Dau truyén gidi, Hoa thuong Thich Tri Chon lam
Yét Ma A xa 16 su, va Thuong toa Thich Tin Nghia lam Gido Tho A xa I€ su. Sau khi déc
gidi, bon su cho trd lai Chua Tam Bao, vira dé trong coi ngdi gia lam vira cim tic ba
thang tung kinh va lay H@)ng Danh Bao Sam. Man ha, lai tré lai Phat Hoc Vién dé danh 18
Bon Su va Pai Chiing 1a dd 1am tron bon phan mot phan nao trong sy bai sam theo sy chi
dan cta bon su.

Ké tir khi phat tAm xuat gia, cAu tho gi6i phap, Ngai khong luc nao 1a khong dé tam cho
Phat Phép, tir nhitng viéc ciia Chua Tam Bdo, Fresno, cho dén nhitng dong gop khiém ton
theo hanh nguyén ctia Thugng toa vai Gido Hoi.

Pau nam 1995, Thuong toa phat dong xay ct chua moi. Ngoi chua Tam Bao that sy da
hinh thanh. Chua Tam Bao méi nay duogc x4y cét tuy khong to 16n d sd nguy nga, nhung
khang trang va dep d€, hop phap noi xtt nguoi, voi nhitng nét ddc thu van héa Viét Nam
va Phét Gio. Trong khudn vién chuia, con c6 Ngbi Bao Thap bay tang dé tho x4 loi Phat
va Dai Quan Thé Am 16 thién.



Ngo6i gia lam nay khong nhirng chi dap tmg cho nhu cau Phat Sy tai dia phuong ma con
la mot di tich lich sur quy giad vé viéc hoang phap loi sanh trong twong lai cho dan hau tan
& xtr nguoi. Pay 1a mot thanh qua dang ké va ximg dang v6i hanh nguyén xuét gia cia
Thay Tam Quang.

---000---
HOAT PONG VAN HOA

Song song voi cong tac Phat Sy, nhu lo xay cat Ngoi Bao bién, Thap tho Xa Loi,
Pai Quan Am Lo Thién, v.v..., Thuong toa con dan than vao cong tac Phat Sy cua Giao
Hoi Phat Gido Viét Nam Théng Nhit tai Hoa Ky. Ngoai nhiém vu Phu T4 Pic Biét cua
Hoa thuong Thich Pirc Niém, Chanh Van Phong Hoi Pong Pai Dién, Thugng toa Tam
Quang con danh ra mdt s6 thoi gian rat 16n cho cac hoat dong van hoa, nhét 14 vé mat
dich thuat kinh sach. Ngai chii tim vao cong tac dich thuat nhitng tac phim ndi tiéng ctia
cac bac cao tang chon tu. Pa phan nhitng dich pham déu c6 dang song ngit Anh-Viét.

Phdn chuyén ngiv tir Anh Vin sang Vigt Vin:

* Ba Ngan Nam Mot Kiép Luan Hoi
* Nhitng Chuyén Luan Ho6i Hién Dai
* Nguoi Chét Van Song

Phén Song Ngit Anh-Viét:

* Nén Tang Cua Dao Phat

* Hanh Phuc Lira D61

* Lam Sao Khoi So Hii va Lo Ling

* Pao Phat va boi Séng Hién bai

* Lam Sao Thuc Hanh Lo1 Phat Day

* Chét C6 That Pang S¢ Khong

* Vi Sao Tin Phat, 3 tap

* Khoa Hoc Du6i Lang Kinh Phat Gido
* Nhirng Hat Ngoc Tri Tué Phat Giao, 3 tap
* Cay Giac Ngg, 3 tap

* Ngh¢ That Tao Hanh Phuc, 2 tap.

Vi hanh nguyén, su tu tdp hanh tri gidi luat, va cong tac Phat sy da va dang dong gop,
vao thang 9 nam 1998, Ngai duoc bon su tan phong 1én hang Thuong Toa trong Dai Hoi
Thuong Nién Nam Tht Hai, nhiém Ky Hai, tai T6 Pinh Tir Pam Hai Ngoai. Thuong toa
da duoc chu ton gido pham tan duwong va hoan hy. Theo 10i ctia Thuong toa Thich Tin
Nghia:

-- "Thuong toa Thich Tam Quang, xirng dang c6 mot ché ding trong hang ngii Tang Gia
tai Hai ngoai, dac biét la phan kién tao Ngoi Gia Lam Tam Bao tai Quan Hat Fresno,



Tiéu Bang California ciing nhu phan dong gép tich cuc vé Van Héa Phdt Gido qua
nhitng dich pham vé ciing quy gid dé lai cho doi va dao.

T6i, Ty Kheo Thich Tin Nghia, dd timg huéng dan Thwong toa trong thoi gian chwa xudt
gia khi con la mot cu sT thuan can trong cwong vi Hoi Truong Hoi Phdt Gido Viét Nam
Vung Central Valley California va Chua Tam Bao, xin coé doi loi chuc mung va tan
duwong Thuong toa Thich Tam Quang."

Binh Anson ghi cheép,
Perth, Western Australia
Théang 5-2003

Y Chir  Phap c6 nhiéu nghia rong ma khong c6 chir Anh ndo twong duong. Chir nay thuong dwoc ding aé
néi vé gido Iy hay hoc thuyét ciia Pirc Phdt, gom cé truyén thong kinh dién ciing nhu 101 song va s hiéu
biét tinh than do dp dung gido Iy. Déi khi ngwoi Phdt Tir dimg chit ndy trong ¥ nghia tong quat hon - ¢6
nghia la tu tGp tinh than hay t6n gido trong ludt tinh than phé bién théng thuong, hay ban chdt thuc sy cua
hién tuong - va sur dung thudt ngir Buddhadharma (Phdt Phdp) de tham chzeu cu thé hon vé nguyén tac va
sw tu tdp cua Phat Dao. Tie iéng Dharma trong tiéng Phan bdt nguon tir goc tir nguyén co nghia la "giir" va
trong pham vi van dé nay né cé nghia réng hon la hanh xir hay hiéu biét ding dé "giit ngwoi ta lai" hay
bao vé ngueoi ta khoi bi khé dau va nguyén nhan ciia né.

2 Samsara (Tiéng Sanskrit, ludn hdz) ma ddc diém ciia no la tinh trang cugc song cé chu ky séng, chét va
tai sanh vo tan. Tir ndy cing nhdc dén tinh trang cudc song hang ngay cua chung ta c6 ddc tinh la khé dau.
Tét ca ching sanh déu ¢ trong trang thai dé, bi day téi boi nhitng ddu dn ciia nghiép tir nhitng hanh dong
qud khir va nhitng trang thai "do twong" tiéu cwe cia tam, cho dén khi ta loai bo dwoc tat cd nhitng khuynh
huwong tiéu cuc trong tam va dat dwoc tinh trang gidi thodt.
® Potola ld cung dién miia dong truyén thong ciia Pire Pat Lai Lat Ma, biéu twong cia di san lich si va tén
giao Tdy Tang. Duoc Vua Tdy Tang la Song-Tsen Gampo xdy dung vao thé ky thir 7, sau nay bi pha hiy va
khong dwoc xdy dung lai dén tan thé ky thir 17 ciia Pire Pat Lai Lat Ma thir 5. Cong trinh hién thoi dimg,
uy nghiém véi chiéu cao 440 feettren dinh "Doi D6 & Lhasa. Dai hon 1/4 dam, c¢é trén 1000 phong, lé
dwong, va phong nho.
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