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LG NGUG DICH

“Tat ca ching ta 1a giéng nhau” dic Pat Lai Lat Ma noi
nhu thé, nhung gidng nhau & chd ndo, moi ngudi déu mudn
hanh phiic va khong ai mong doi kho dau. Pirc Dat Lai Lat
Ma d3 dit ra vin dé va tra 101 nhu thé. Nhung tai sao moi
ngudi déu muén hanh phic va khong mudn kho dau, nhung
thé gii chung ta lai toan 1a dau kho va dau kho lai 1a do con
ngudi tao ra nhiéu hon ca.

Chung ta mong mudn hanh phtic, nhung lai chi muén
hanh phuc danh riéng cho chung ta, con nhiing ngudi khac
v6i chiing ta thi sao? Nhitng kho dau hién hitu 12 ¢ chd nao?
Chung ta chi mudn hanh phic cho ching ta nhung bat chép
ké khac. Vi ho 1a khac véi chung ta, du ho van la nhitng con
nguoi, chung ta biét thé. Nhung ching ta dang di tim hanh
phuc cho chung ta, chir khong phai cho hg. Va ho ciing di tim
hanh phuc cho ho, chtr khong phai hanh phuc cho ching ta.
Va hanh phiic ctia chiing ta va hanh phiic ctia ho ddi khang
v6i nhau. Chung ta triét pha hanh phtc ctua ho, va ho triét
pha hanh phiic ciia chiing ta dé tim hanh phiic cho mdi phia.

Thé 1a vi di tim hanh phtic ma chung ta giy khé dau cho
nhau. Puc Dat Lai Lat Ma ting noi réng, néu noi kho dau 1a
cai gia cua nhan loai thi chung ta s€ tré nén dirng dung véi
khé dau cta ké khac. Nhung ching ta ciing thay rang nguoc



viii « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

lai, ho ciing s& dimg dung voi khd dau cia chung ta. Ho 1a
ai? Chung ta la ai?

Ho 1a nhiing con nguoi, ching ta cling 1a nhiing con
ngudi. Nhung c6 lan phan cach giita ching ta va ho. Ho 1a
nhiing nguoi khac chung ta va chung ta 1a nhitng ngudi khac ho.

C6 thé ndi rang tat ca cac ton gido du co tho ding tao
hoa hay khong, tat ca cac chii nghia ké ca chu nghia duy vat
déu hién hiru trén trai dat nay dé giai quyét van dé ma tat ca
moi ngudi déu mong mudn: Hanh phuc. Va hay xét lai trong
chiéu dai lich su, tat ca dd mong dem lai hanh phuc cho nhan
loai bang cach nao?

Nhung rdi tit ca cac ton gido, tat ca cac chi nghia lai tro
thanh nhitng doi tuong dé 1am do6 vd hanh phtc cho nhau vi
cai lan phan céch ay.

Cai 1an phan cach ay 1a gi? La t6n gido, 1a ching toc, 1a
sac thai chinh tri, 1a dia ly.

Nhiing cugc Thap Ty Chinh, nhitng cudc Thanh Chién,
... trong thoi Trung C6. Nhiing 16i kéu goi Thanh Chién trong
thoi hién dai, ... Cac cudc thé gidi chién tranh,... Nhiing cudc
tan sat vi ching toc nhu cua Hitler ddi véi ngudi Do Thai,
ctia ngudi Hutu dbi voi nguoi Tutsi. Va la thay c6 ca vu tan
sat ngudi dong ching nhu Polpot & Campuchia,... Bao nhiéu
ngudi di chét vi chién tranh ton gido, bao nhiéu ngudi da
chét vi chung toc, bao nhiéu nguoi da chét vi cac cudc cach
mang tu san 14n cach mang v san, hay cach mang van hoa,...
Bao nhiéu nguoi da khé dau vi nhimg thir 4y? Co phai tat ca
déu nhan danh hanh phuc? Va cho dén bay gio thir nao da
dem lai hanh phuc chan that cho con nguoi ma khong gay
kho dau cho ké khac? Du biét ring di tim hanh phuc, di mang
lai hanh phiic, va dé huéng thu hanh phiic khong phai 1a
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van dé don gian, nhung c¢6 phai vi thé ma dim dap 1én hanh
phuc cua ké khac dé mang lai hanh phtic cho chung ta, va roi
nguoi khéc di tim hanh phtic sé lam thé nao?

Lam thé nao dé c6 hanh phuc khi ching ta va ngudi ta
cung di tim hanh phtc? Ching ta va nguoi ta cung la nhitng
con ngudi cing ¢6 cung muc tiéu di tim hanh phac. Thé thi
mac du noi la di tim hanh phtc nhiing chung ta dang gay
tham hoa, pha hoai hanh phuc ctia nhau.

Vay thi bao gid chung ta c6 hanh phuc khap noi trén trai
dat nay? Chung ta c6 thé thiy nhiing tir ngit nhu “Tinh do
nhan gian”, “Thién dang tai thé”, “Thién duong cong san”,
nhiing mong udc ma trong ton gido cling nhu nhirng nha lam
chinh tri da dé cap bao gio chiing ta ¢ dugc? That su néu tai
nhan gian, tai thé gian, tai trai dat nay, néu chung ta mudn
mang lai hanh phtc cho ching ta, nhung cha dap hanh phuc
ké khac, gay kho dau cho ké khac thi chiing ta s& c6 mot chd
& Cuc lac, Niét ban hay Thién dang khong, hay ching sé&
duoc huong hanh phuc van tué trén trai dt nay khong?

N6i bao la thé gi6i thi ching ta chang biét dua vao chd
nao dé tim hanh phtc, nhung nhu bac si Howard C. Cutler,
thi it ra ching ta cling c6 mot co s, mot diém khoi dau dé
di tim hanh phtic trong thé gidi phién nio nay, day 1a nhiing
phuong phap thu’c tién cua dirc Pat Lai Lat Ma da chi ra
trong nhung quyén sach Nghé Thudt Hanh Phiic ma cu thé
trong quyén sach nay Nghé Thudt Hanh Phiic trong Thé Gii
Phién Néo.

An Tam Lé ngay 30/11/2011
Tué Uyén






LUUY CUA TACGIA

Trong quyén sach nay, nhitng cudc dbi thoai rong rii véi
dtrc Pat Lai Lat Ma duoc thuat lai chi tiét. Puc Pat Lai Lat
Ma da rong lugng cho phép t6i chon lua bat ¢t sy bién soan
nao cho quyén sach ma t6i cam thdy chuyén tai y tuong cua
ngai mot cach tac dong nhat. Toi cam thay rﬁng cach bd cuc
tu thuat thay trong nhiing trang sach nay s& dé doc nhét va
cung lac 4y truyén dat mot cam nhén viée duc Dat Lai Lat
Ma két hop chic ché ¥ tuong ciia ngai trong doi song hing
ngay cua ngai nhu thé nao. Vi su chap thuan cua ngai, toi
da xép dat quyén sach nay thanh nhimng chu dé noi dung, va
trong viéc lam nay, t61 da phai lya chon phéi hop va hoa nhap
nhimg dir kién c6 thé dugc rat ra tir nhimg cudc d6i thoai
khéc nhau. Thong dich vién cua duc Dat Lai Lat Ma la Tién
si Thupten Jinpa, da an can duyét lai ban thao cudi cung dé
doan chéc voi toi 1a khong c6 nhitng su so xuét 1am 1éch lac
¥ tudng cua duc Dat Lai Lat Ma nhu két qua cua tién trinh
nhuén séc.

Nhiéu truong hop lich sir va giai thoai c4 nhan da duoc
trinh bay dé lam sang to nhiing ¥ kién qua su thao ludn. Nhim
dé duy tri sy bao mat va bao vé sy riéng tu ca nhan, trong mdi
thi du (ngoai trir duwoc chi dinh khac) t6i da phai thay doi tén
va chuyén dich chi tiét ciing nhu nhimg dic trung phan biét
dé ngdn ngtra sy xac minh nhitng c4 nhan dic thu nao day.






GIG1 THIEU

Vao lac trudc, t6i da duge moi dén Uc Pai Loi dé phat
biéu khai mac tai mot hoi nghi quéc té vé hanh phuc con
nguoi. Pay la mot sy kién to 16n la thuong da tap hop nam
muoi nha chuyén mon hang dau tir khap noi trén thé giéi dé
n6i vé hanh phuc, hang nghin nguoi tham dy, va ngay ca duc
Pat Lai Lat Ma, ngudi xudt hién vao ngay tht hai nhu mot
dién gia dic trung dang ch y.

Vi qua nhiéu dong nghiép chuyen mon tap hop trong
mot dia diém, c6 vo sb thao ludn song dong trong nhitng dé
tai thudc pham vi rong rai. Trong budi nghi cho bita an trua,
t6i da nghe trom vai dong nghiép tranh ludn vé gia tri cua
mot vai dau dé gén day trén bdo chi Uc Pai Loi, lién quan
dén mot tranh luan xdy ra trén nhitng nhém tam 1y tich cyec.
Tam ly tich cuc 1a mdt nganh méi cua tdm 1y hoc thuong
duoc lién hé dén nhu “khoa hoc vé hanh phuc con nguoi”.
Cau hoi duoc tranh luan 1a: Néu muc tiéu 1a dé gia ting hanh
phiic con nguoi, didu nao tiép can t6t hon — tap trung trén su
phat trién noi tai hay phuc lgi xa hgi? Noi cach khac, c6 phai
nhitng nd lyc cong hién mot cach chinh yéu cho viéc phat
trién k¥ thudt ma con ngudi c6 thé thyc hanh dé ting cudng
hanh phuc ctia con ngu’orl hay khong, hay la chung ta phai tap
trung trén viéc phat trién nhitng diéu kién xa hoi, tao diéu
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kién cho phép nhitng thanh vién ctia xa hoi 16n manh va dan
dén hanh phuc 16n hon cho toan thé dan cu?

Duong nhu cudc tranh luan c6 thé 13 hoan toan 16i thoi
vao cac thoi diém éy. Mot sb bénh vuc cho su tiép can xa
hoi dd mo ta dic diém cua tim 1y hoc tich cuc, 1a diéu da tap
trung rong rdi trén viéc tim kiém nhimg phuong phap hiéu
qua cho viéc gia ting hanh phuc con ngudi, trong khi mot s6
it hon tw dam mé nhirng thich thu tdm 1y nhit thoi, chi quan
tam vai su theo dudi vi ky hai long ca nhan. Di nhién, cudc
van dong tam 1y tich cuc da c6 nhitng cudc tranh luan bac bo
day nang luc. Trong khi khong pht nhan rang nhu cu ton
tai ctia con ngudi duong dau 1a mot diéu kién tién quyét cho
hanh phuc, nguoi ta di dén viéc chi ra rang vi hanh phuc 1a
mot thé trang chii quan, lién hé dén thai do, nhan thirc, cam
xUuc con nguoi, va v.v... mdt cach can ban no can thiét tap
trung trén thé trang ndi tai cua con nguoi, trén cép do ca
nhan, dé ting trudong hanh phtc. Thém nita, bay t6 v6i phién
trach rang hanh dong cho viéc ting cuong hanh phuc cé nhan
la ty cho minh 1a trung tam, theo dudi vi ky, thi nguoi ta dua
ra nhimng sy nghién ctru cho thiy ring gia ting hanh phuc ca
nhan lam cho con nguoi tir tAm hon, rong lwong hon, quyét
chi hon dé vuon ra va giap d& ké khac, va nhimg ké kém
hanh phuc 1a nhitng nguoi tap trung vao chinh ho hon, va
ich ky hon.

Cho dén thoi diém Ay t6i da khong dé y vé muc do cua
cudc tranh luan nay, ma né co thé c¢o6 dong thanh mot cu
hoi wa thich can ban cua con nguoi: “T6i” hay “Ching t6i”?
Do vay, khi lan dau tién toi nghe ngudi ta tranh luan vé van
dé nay, toi da tap trung sy chu y. Khi hoa ra rang, dirc Pat
Lai Lat Ma va toi da noi vé cung mot van dé trong tién trinh
ctia mot sd cude thao luan gan ddy, ching toi dang co6 mbi
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quan h¢ gitra cd nhan, xa hoi rong 16m hon, va hanh phuc con
nguoi, tim kiém cho nhing ciu tra 161 nhu: Tac dong cua xa
hdi trén hanh phuc con nguoi 1a gi? Trach nhiém ctia ca nhan
trong viéc ¢d ging dem dén su thay doi xa hoi 1a gi? Va mbi
c4 nhan don doc c6 thé 1am 1a bao nhiéu, dai khai?

Nhitng cudc thao luan nay, bao gdm mot sb trao doi ghi
chép trong quyén sach nay, 1a mot bo phan cta cudc ddi thoai
dang tiép dién vé hanh phuc con ngudi ma ching t6i di mé
man lan dau tién vao nam 1993. Nham dé dat nhiing cudc
dbi thoai nay trong nhitng pham vi thich dang, t6i nghi sé ich
loi dé quay lai va on lai vén tat luoc trinh cta loat sach Nghé
Thudt ciia Hanh Phiic® va nhitng thay doi can ban da xay
ra trong ca cong dong khoa hoc 1an cong ching phd thong
v6i su quan tAm dén nhan thire va thiu hiéu cua ching ta vé
hanh phuc.

LUGC TRINH NGHE THUAT HANH PHUC

Vao dau nhitng nam 1990, 1an dau tién t6i bat dau nghi
vé viée hop tac véi dirc Pat Lai Lat Ma dé hinh thanh mét
quyén sach néi vé hanh phuc. Dtrc Pat Lai Lat Ma da viét
hon ba muoi quyén sach dén thoi diém 4y, nhung vi ching
chi 4p dung mot cach chinh yéu cho nhitng sinh vién hay
hanh gia Phat gido, nén nhitng quyén sach cta ngéi da that
bai trong vi¢c gap go g10’1 doc gia rong rai thudc quan chung
Tay phuong. Vao luc ay, t6i dd biét duc Dat La1 Lat Ma
khoang mot thap nién, du thoi gian dé nhan biét rang ngai c6
tué tri phong pha dé cong hién cho nhimng ngudi khong thude
dao Phat ciing nhu nhitng hang Phat tir. Thé 13, t6i da bat

1. ba dugc Thugng toa Tam Quang dich va chuia Tam Bao Fresno an
hanh nam 2003, véi tua d¢ Nghé Thudt tao Hanh Phuc, c6 dang trong
Thu Vién Hoa Sen phién ban cii.
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dau hinh dung vé mot quyén sach viét cho quang dai quan
chung T4y phuong, chét loc nhitng tinh hoa cin ban da lam
cho ngai dat dén hanh phuc. Bang vao viéc tip trung trén su
ap dung thyc tién nhiing y tuong clia ngai vao doi sdng hang
ngdy va qua viéc trinh bay quan diém ciia ngai trong pham
tru cua khoa hoc va tam 1y hoc Tay phuong, t61i hy vong dem
dén mot su tiép can can ban dé tim ra hanh phuc qua sy phdi
hop mot cach tuyét hao nhét giira phuong Pong va phuong
Tay. Buc Dat Lai Lat Ma da san long voi dé xudt cua toi, va
cubi cing ching t6i da bat ddu du an vao nam 1993, trong
cudc viéng tham lan dau tién ciia ngai dén tiéu bang qué nha
cua toi la Arizona.

Puoc truyén cam himg va hip dan véi du an, toi da quyét
dinh tam thoi dinh chi viéc thuce hanh tAm 1y trj liéu nham dé
céng hién toan bd su cha tAm cua toi cho viée viét sach. Toi
du doan s& mat khoang sau thang dé hoan thanh quyén sach
va v6i dirc Dat Lai Lat Ma dong tac gia, t6i da chéc chin rang
t6i s& duoc chon lira boi nhitng cong ty xuit ban hang dau.

T6i di tinh toan sai 1am. Nam nam sau, t6i van dang lam
viéc voi quyén sach va van tiép tuc thém vao bé day cia su
nga 10ng nan chi vé nhitng birc thu tir chdi trén ban cua toi
— nhiing 14 thu tir cadc ngudi chuyén mon van hoc va cac nha
xudt ban, ho nhét loat tin tuéng rang khong c6 nhiing dong
ddc gia chu dao cho nhitng sach vé cua dic Pat Lai Lat Ma,
khong c6 thi truong cho mot sy hop tic gitta ngai va tdm
ly tri li¢u Tay phuong, va khong cé sy thich thu cong cong
trong chil dé vé hanh phiic. V&i ngudn tai chinh cta toi suy
kiét, duong nhu t6i c6 qua it sy lya chon va toi suyt ¢ trén
bo cta viée tu xuat ban quyén sach véi so luong it 01 va trcy
lai viéc hanh nghé tam 1y trj liéu khi cu01 cling sy may man
ctia toi di bi dot quy. Chinh vao lic ay, mot 10i nhan xét vo
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cung ty nhién cia ba me¢ mot nguoi ban than cia td6i voi mot
nguoi la mat & duong xe dién ngﬁm New York — nguoi la mét
éy hoa ra ¢ trong mot cong ty xuét ban — khoi dau mot loat
nhing lién két khong nghi dén cudi cting da dua dén su bao
dam cta nguoi dai 1y va mot nha xudt ban cha dao. Va thé
1a vao nam 1998, v&i mot 4n ban nhé bé 1an dau tién va mot
du doan khiém nhuong, Nghé Thudt ciia Hanh Phiic: Cam
Nang cho Doi Song cubi cing da duge xuat ban.

Cudc sdng that khong thé ngd duge. Chung toi ngac
nhién kinh khung vi quyén sach di vui mimg dugc dap tng
ngap tran tich cuc. Duong nhu n6 da danh trang vao tinh cam
ctia doc gia, tiéng vang ciia n6 di sdu vao trong trai tim cta
that nhiéu nguoi dang khao khat diéu gi day tt dep hon cho
cudc sdng. Quyén sach dd nhanh chong xuit hién trén danh
sach nhitng quyén sach ban chay nhét trén toan thé gioi, ké
ca 97 tuan trén danh sach nhitng sach ban chay nhat ctua Niru
Uéc Thoi Bdo. N6 cudi cung duoc dién dich ra trong 50 ngon
ngir va trd thanh mot tac pham kinh dién bat ha véi sé doc
gia 1én dén hang triéu nguoi.

Nhu két qua ctia mot quyén sach noi tiéng, chung toi da
nhan duoc nhiéu birc thu tuyét voi va cam dong, mot sd da
bay t6 11 yéu cau cho mét sy tiép tuc, chi ra nhimg d¢é tai da
bi luot bo khoi quyén sach thir nhat. Thi dy, trong viéc tap
trung cho su phat trién ndi tai mot cach chinh yéu nhu con
duong dua dén hanh phuc, ké ca viéc thao luan dén nhiing
chuéng ngai nodi tai d6i v6i hanh phic nhung né tranh mot
cach rong rii bat cir dé cap nao dén nhiing van nan xa hoi
rong rai mac du dic Pat Lai Lat Ma néu 1én nhitng van dé
nay trong nhiing cudc thao luan riéng tu va trong nhirng budi
thuyét giang cong cong ctia ngai.
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Nhung by gio 1 lic dé déi dién voi thyc té rang con
nguorl khong phai song trong chan khong trong rong chung
ta song trong mot x4 hoi, va xa hoi ay co nhiéu van nan c6 thé
anh huong dén hanh phiic cua ching ta. Thé nén, mong udc
kham pha nhiing van dé xa hdi va toan cau nay trong sy sau
Xa hon v6i duc Pat Lai Lat Ma — va cung luc ay dap Gng yeu
cau ctia doc gia - toi da tiép xuc de dat vin d& voi ngai vé y
tudng cua sy hop tdc cho mot su tlep tuc, tim kiém dé tra 10
cdu hoi can ban: Lam thé nao ching ta tim thdy hanh phuc
trong mot thé gidi phién ndo nhu vay? Va ngai da nhat tri.

Mic du ban dau t6i dinh dit cau hoi bao quat nay trong
két luan ctia mot quyén don ddc Nghé Thudt ciia Hanh Phiic:
Cam Nang cho Poi Séng, nhung chiing t6i nhanh chong nhan
ra rang chu dé quéa rong rai va bao ham qua nhiéu dé tai xa
x61 khong thé chira dung ca trong mot quyén sach ma thoi,
vi thé chung t6i dd chia thanh nhitng dé tai thanh mot loat
sach nhiéu quyén. Quyén sach tht hai trong loat sach, Nghé
Thuat cua Hanh Phuc tai So Lam, xudt ban nam 2003, ap
dung nhitng nguyén tic cua Nghé Thudt ciia Hanh Phiic dé
sdp dit noi ma hau hét chung ta da danh phan 16n nhimg gio
gidc luc thirc trong tudi truong thanh — s& 1am. Gidng nhu
quyén sach thtr nhat, Nghé Thudt cua Hanh Phuc tai So Lam
dd duoc dén nhan rat nong nhiét va di 1a mot quyén sach ban
chay nhét ctua Nitu Uéc Thoi Bdo — nhung cung nhu quyén
sach ddu tién, no chi tap trung mot cach chinh yéu trén muc
d0 cua ca nhan.

Trong quyén sach nay, cudi cung ching toi di hudng
nhiing van dé rong rdi hon cua xi hdi von 1a nén tang cho
hanh phiic cta con ngudi. Puc Pat Lai Lat Ma d3 bat dau
bang viéc xac dinh sy thiéu vang mot cam nhan cong dong
cling nhu sy mon mdi clia niém tin trong nhiéu xa hoi ngay



GIOI THIEU « XiX

nay va khi nhimg cudc di thoai ctia chiing t6i tiép tuc, chung
t6i da di dén viéc thao luan nhimng van dé nhu thanh kién,
chung tdc, khung bd, bao dong, va s¢ hai. Loat sach Nghé
Thuat cua Hanh Phic tiép tuc 1a mot hoat dong trong tién
trinh, v&i ba quyén sach nita dy tinh wém thir dé hoan thanh
loat sach. Mot quyén s& noi vé bao dong trong chiéu siu xa
hon, bao gdm nguyén nhan ciia no, bién phap d6i tri, va quan
kién cta dtrc Dat Lai Lat Ma d01 v6i thé ky XXI nhu “Thé
Ky ciia Déi Thoai”. Mot quyén nita s& bao gdm nhirng dé
tai lién hé dén 16i sdng ca nhéan, gidu sang, nghéo nan, chu
nghia ti€u thy, nhitng van dé kinh té, gido dyc, va duc bat
Lai Lat Ma da kéu goi ching ta phat trién mot cam nhan
“Trdch Nhiém Toan Cau”. Va cudi cung, s& c6 mot quyén
sach thuc hanh thuc tién, céng hién mot chuong trinh can ctr
hiéu qua khoa hoc cho vi¢c rén luyén trong hanh phtc, phéi
hop nhiing nguyén tic ciia dao Phat véi khoa hoc va tim ly
hoc Tay phuong.

CACH MANG HANH PHUC

Nhan thuc cua die Dat Lai Lat Ma vé hanh phuc nhu mot
muc tiéu co thé dat duoc, diéu gi déy chung ta co6 thé trau doi
than trong ¢ chi tim qua thuc hanh va nd lyc rat giéng bat
ctr mot k¥ ndng nao khac, 1a nén tang d6i v6i quan diém cua
dao Phat vé hanh phiic. Trong thyc té, ¥ tuong rén luyén tim
thire da ting 1a vién dé tang trong su thuc hanh ctua Phat giao
qua hang thién nién ky. Mot cach ngiu nhién, sau khi xuat
ban Nghé Thudt ciia Hanh Phiic ching bao lau, ciing ¥ tudng
nay di bat dau bén ré trong xa hoi tir mot chiéu hudng khac
— nhu mot kham pha khoa hoc “méi” — hudng dan dén mot
phuong ké nén tang trong nhan thirc ciia nhiéu ngudi vé hanh
phuc nhu diéu gi ddy chi don thuan nhu mot san pham phu
cua nhiing hoan canh ngoai tai ciia ching ta, trong sy chiéu
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¢b ctia viée thay hanh phuc nhu diéu gi ddy c6 thé duoc phat
trién mot cach co hé thong. Su thay ddi nay nhu mot bd phan
cua cudc Cach Mang Hanh Phuc toan cau, duoc dinh rd dic
diém boi viéc bung nd dot nhién cua sy hap dan trong chu
d¢ hanh phiic ciia con ngudi trong ca cong dong khoa hoc va
cong chung phd thong.

Mic du ludn ludn cé nhitng nhan té phuc tap cung cip
nang lugng cho sy 16n manh nhanh chéng ctiia mot cudc van
dong mdi nhu Cach Mang Hanh Phuc, trong truong hop nay
tham chi ranh gidi xuat hién 1a sy thiét 1ap chinh thitc mot
linh vuc tam 1y hoc mai tap trung trén nhitng cam xuc tich
cuc, suc manh cua con nguoi, va sy thanh cong. Bac si Mar-
tin Seligman, mot nha tdm 1y tri liéu ndi tiéng, duoc du luan
rong rai xem nhu nguoi khai sinh linh vuc mdéi nay da danh
nhiém ky nhu chu tich cia Hi¢p H6i Tam Ly Hoc Hoa Ky
dé xtic tién linh vuc nghién ctru méi ndy, ma ong goi 1a “tam
1y hoc tich cuc”. Seligman hop sttc véi mot nha nghién ctru
sang gia khéc, bac si Mihaly Csikszentmihalyi, dé dit nén
tang hoat dong cho linh vuc mdi nay, va hai nguoi da nhanh
chong duoc két giao boi mot nhom cdt 16i nhirng nha nghién
ctru hang dau tir nhitng trudng dai hoc khac nhau & Hoa Ky
va Au chéu, nhitng ngudi chia sé mot su hap dan to 16n trong
suc manh va dao dac cua con nguoi hon 1a sy yéu dudi va
bénh hoc cua nhan loai.

Khi “Nghé Thuat cua Hanh Phic: Cam Nang cho Doi
Séng” dang duoc viét, c6 rat it 6i nhitng nghién ciru hién hitu
lién quan dén hanh phic cia con ngudi va nhiing cam xiic
tich cuc, cung nhirng thir khong khac hon mot nhim khong
chinh quy, 1¢ t¢ nhiing nha nghién ctru thich thu trong viéc
khao sat nhitng chii dé qua lac 16ng (?) ndy. Tuy nhién, voi su
khai dau cua tam 1y hoc tich cuc, khong khi da thay do6i dot
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ngot — Léan dau tién trong lich sir nhan loai, hanh phuc cudi
cung da tr¢ thanh mét linh vuc tham tra chinh théng. Nhu
mot két qua, chung t6i da thay sy 16n manh cép lity thira cua
su nghién ciru méi vé hanh phiic hon mot thap nién qua. Va
xuyén qua thoi diém nay that hai 1ong cho t6i dé thay rang
khéi lugng bang ching khoa hoc 16n manh mét cach nhanh
chéng da hd tro kién dinh va lam cho c6 gié tri nhitng quan
diém cta duc Dat Lai Lat Ma. Khi tinh hién nhién tiép tuc tang
1én, chung t0i dang thay nhimng nguyén tic Phat giao va khoa
hoc Tay phuong bat dau dé truyén dat trong nhiéu cung cach.

NHUNG LGOI iCH CUA HANH PHUC

Mot trong nhitng nhén té chinh yéu cung cdp ning luong
cho Cach Mang Hanh Phuic da 1a sy nghién ctru khich dong
phoi bay nhiéu loi ich ctia hanh phtc — nhirng hanh phiic trai
rong vuot xa “cam giac tot dep” don thuan. Trong thuc té,
viéc trau ddi hanh phuc 16n hon c6 thé duoc théy nhu viéc
“mua sim mot chd” cho nhiing ai tim ciu niém hanh phuc
16n hon trong moi linh vuc quan trong cta doi song: Hanh
phiic dua dén thanh cong trong Viéc tim kiém mot ngu(‘)ri ban
trg lyc, nhitng cudc hon nhéan tét dep hon, nhung moi quan
hé manh mé hon, strc khoe vat 1y va tam 1y tot hon, mot tudi
tho dai hon (1én dén mudi ndm!). N6 ting trudng sy sang tao,
kha ning nhén thirc, va kha ning phuc hdi nhanh (stc bat).
Con nguodi hanh phuc cling thanh cong vuot xa hon tai so
lam va thu nhap tai chinh vé cin ban cao hon. Trong thuc té,
cac to chirc véi nhitng cong nhan vui tuoi ciing thanh cong
hon va minh chirng thu thap lgi nhuén to 16n hon mdt cach
¢6 hé thong.

Mac du phén thuong ca nhan thuc té cua viéc trau doi
hanh phuc that tha vi, nhung su phé binh cho thay rang nuoi
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dudng hanh phuc to 16n hon khong chi lgi ich cho tu than, ma
ciing cho gia dinh, cong dong, va toan thé xa hoi ciia chung
ta. Trong thyc té, day 1a mot trong nhiing nguyén tic then
chdt 1lam nén tang cho Nghé Thudt cua Hanh Phuc. Trong
khi yéu t6 co ban nay da duoc gi6i thidu trong quyén dau tién
cua loat sach nay, thi n6 ddm nhiém mot y nghia thadm sau
moi trong pham vi ctia quyén sach nay va nhitng nghién ctru
khoa hoc gan ddy vé cam xc tich cuc.

Luc trude, toi da dé cap cudc tranh luan vé nhiing su tiép
can nao ddi véi hanh phuc 1a “gia tri” hon, 10 trinh cta viéc
phat trién ndi tai hay con dudng cua su thay d6i xa hoi — day
13, chiing ta nén hanh dong d6i v6i hanh phuc ca nhan hay
hanh phtc xa hoi? Khong ai ban long khan khoan y kién cua
dtrc Dat Lai Lat Ma trong cudc tranh luan vao tuan éy tai Uc
Dai Loi, nhung dy 1a mot cau hoi ma ngai da tra 1oi trong
dot ddi thoai cuia chiing t6i — va cau tra 1oi cua ngai 1a diéu
ma toi chua ting nghe tuyén bd mot cach rong rii cho dén
lac Ay boi nhirng ngudi ciia ca hai phia vé cau hoi. Cau tra
101 ctia ngai dén cudc tranh luan? Khong co tranh lugn! Su
tiép can t6t nhat? Ca hai! N6 khong phai 1a mot hoan canh,
noi ma chiing ta can phai lwa chon thtr nay hodc thi kia. Ngai
cam thiy rang ching ta c6 thé va nén hanh dong ddi voi hanh
phuc cé nhan cung mat luc véi hanh phuc cua xa hoi.

Trong viéc quan tdm dén sy trau doi hanh phic c4 nhan
16n manh, duc Pat Lai Lat Ma céng hién mot vai phuong
phép. Thi du trong phan III cua quyen sach nay, ngai bat dau
kh01 mo& mot su tiép can thyc tién dé duong dau véi nhiing
van nan cua thé giéi ngay nay trong khi nudi dudng mot
y thtrc cua hy vong, lac quan, tin cdy, va nhimg thé trang
khac ctia tAm thirc. Vi nhimg cam xuc tich cuc va thé trang
cua tam thirc c6 nhiing hi¢u qua khac nhau trong viéc ting
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truong toan bd nhirng trinh d§ cua hanh phic, mdt cach can
ban diéu nay cho ching ta thay 1am thé nao dé tim thay hanh
phuc trong thé gidi rac roi cua ching ta.

Khi di dén viéc gia tang “hanh phuc ctia xa hgi”, di nhién,
c6 vo s6 hanh vi ma chung ta c6 thé doan chic dé gitp cho
viéc xay dung mot thé gidi tot dep hon — nhitng hanh vi dic
tht ma chung ta chon lwa mot cach tong quat duoc quyét dinh
boi su thich tha, ngudn gbe, kha ning, hoan canh,... ciia mbi
c4 nhan chung ta. Nhitng hanh vi dic biét giap dé lam giam
thiéu nhirng van nan xa hoi nhu nghéo nan hay méi truong s&
duoc thao luan trong quyén sach ké tiép cua loat sach Nghé
Thudt cua Hanh Phuc, cung voi viéc thao luan nhitng chu dé
nhu long vi tha va ung hé xa hdi hay thai dé gitp do.

GIAO PIEM CUA HANH PHUC CA NHAN VA XA HOI

Tuy nhién, trong quyén ndy chung t6i mé dau bang viée
dé xuit mot su tiép can khac biét, mot su tiép can déy nang
luc hay dung hon la mot sy tiép can can ban dé hanh dong
mot cach dé)ng thoi d6i véi hanh phtc noi tai va vuot théng
nhirng van nan cta xa hoi: Trong chuong két thuc cia quyén
sach ndy, chung t6i trinh bay diém tranh luan then chét cua
chung 61, nhitng cam xtc tich cuc trong phd quat — va nhimg
“cam xuc tich cuyc” si€u vi¢t cua tir bi va cam thong mot
cach dac thu — dya trén giao diém gitra hanh phuc ndi tai va
ngoai tai voi kha ning tiép thu dé dong thoi dem dén hanh
phuc ¢4 nhan va cung cap mot giai phap tiém tang manh mé
dén nhiéu van nan gy tai hai cho xi hoi ngay nay (t6i thiéu
nhu bude dau tién trong viée chién thing nhing ric rdi xa
hoi nay).

Thi du, ching toi cung cip ching c& khoa hoc truc tiép
minh chtng viéc nudi dudng tir bi ¢6 thé 1a k¥ niang tac dong
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dén viéc gia ting hanh phuc ca nhan nhu thé nao. Thém nita,
chung t6i cho thdy sy thong cam va tir bi lam nén nhiing su
thay doi dac biét trong chirc ning cua ndo bd nhu thé nao
ma da diéu chinh cung cich chung ta linh hoi va giao tiép
v6oi nguoi khac — thi dy, lam cho ching ta chung ta nhan
thirc nguoi khac nhu 1a twong dong hon véi chinh chung
ta. Nhitng su thay doi nay dua dén két qua 1a sy lién hé véi
ngudi khac duge can cr trén nhiing sy gidng nhau ciia ching
ta hon la nhiing sy khac biét, x6a di nhiing hang rao ngin
cach giita “chung ta” va “nguoi ta”. Diéu nay ciing phat
sinh nhitng cung céach dac trung vé suy nghi va hanh dong
ma duong nhu 1a “tuy chinh thlet ké” hay mot tap quan nhu
nhitng sy ddi tri dén mot sd van nan xa hdi ma ching ta
s€ kham pha trong nhiing chuong sau nady — ngay ca nhiing
thanh kién bam sinh, “ty dong va vo ¥ thirc” ma con nguoi
trai nghi¢m ddi voi nhiing ai ching ta nhan dinh 1a khéc biét,
1a didu mai cho dén gan day van dugc xem nhu 1a khong thé
ngan ngira. Cudi ciing, chiing t6i s& giai thich lam thé nao su
tiép c4n nay chién thang nhiing van nan xa h6i tham chi co6
thé c6 mot vai thuan 101 dac biét qua nhiing tlep can quy uoc
hon, qua nhitng yéu t6 nhu ban chat lan truyén ty nhién cta
nhiing cam xtc tich cuc va hanh phuc.

Trong chuong két thuc cta quyén sach nay, ching toi giai
thich, c6 nhiing rén luyén hay nhiing k¥ nang ma moi nguoi
c6 thé thue tap dé trau ddi mét cach can trong mot nang luc
16n hon cho thdu cam va tir bi — chung ta khong nhit thiét
phai 13 mot ngudi dong cam hay “nhiét tim” mot cach tu
nhién nham dé trai nghiém nhitng cip d6 cao hon cua thau
cam va tir bi. Vi thé, bit cir nguoi ndo ciing c6 thé sir dung
cac k¥ ning nay dé ting cudng muc do thong thuong cua
hanh phuc ngay — qua — ngdy. Tuy thé, nham dé st dung
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phuong phap nay cho viéc vuot thing nhitng van nan xa hoi
lan tran, mot phan quan trong ctia dan sb c6 thé can phai thuc
tap nhimg k¥ nang nay. Piéu nay c6 thé dugc hoan thanh, thi
du, bang viéc cung umg gido duc va rén luyén trong nhiing
k¥ ning nay nhu mot bo phan hing ngay trong viéc nudi day
thiéu nhi thudc hé thong truong hoc cong cong, cing voéi
viéc thuc dy sy cha y sau rong hon vé nhiing loi ich cua
nhitng k¥ nang nay qua truyén thong, va v.v...

Trude khi diéu nay c6 thé xay ra, c6 thé rang nhiéu nguoi
hon can tré nén dong thuan véi quan diém cua dic Dat Lai
Lat Ma vé tr bi: Nhan thirc tir bi nhu nguén géc cua hanh
phuc ca nhan, 1a diéu gi ddy lam loi cho ching ta mot cach
chan thanh chtr khong phai chi cho “ngudi nao khac”. No
doi hoi viée nhin thay tir bi nhu didu gi ddy co gia tri thuc
tién to 16n va quan trong, voi nhitng loi ich cu thé that su,
chtr khong chi 1a mot nhan thice triét Iy triru tugng “yéu 6t va
16 mo” hodc mot dé tai “hoa diu” cua ton gido, tam linh hay
dao dtic trong ban chat. Trong thuc té, tham chi n6 nén dugc
thiy nhu mot su can thiét, diéu gi day cap thiét cho su sdng
con cua ching ta, chir khong phai 1a mot thir xa xi pham hay
diéu gi ddy ma ching ta chi thyc hanh trong chua vién ngay
18, trong thanh dudng ngay chi nhat hay sau khi chung ta vé
huu ¢ Florida voi hang tri€u do la trong tai khodn ngan hang
cua chung ta.

Khoéng can phai noi, tiép nhan nhiing sy gido duc rong
rai khoi dau s& bao gdm viéc rén luyén khip ca nudc trong
nhitng phuong phép nay c6 thé 1a mot tién trinh cham chap.
Trong khi, nhitng van nan cta thé gidi chung ta ngay nay la
da dang va phuc tap, va khong cé nhirng cong thirc bi mat
hay nhiitng hat dau than thoai, nhimg vién dan than ky bong
nhién trir tiét tat ca moi rac rdi ciia nhén loai, ca ca nhan va
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toan cau qua mot dém. Nhung tdi thiéu, ching ta c6 noi dé
bat dau. Khi dirc Pat Lai Lat Ma khoi mé trong nhiing trang
sach sau day, co nhitng budc thyc tién ma ching ta ¢ thé
d6i pho véi thé gidi phién toai ciia ching ta, nhitng chién
lugc ma chung ta co thé sir dung dé duy tri hanh phiic ngay
— qua — ngay trong khi chiing ta dang tim kiém nhing giai
phap cho nhiing ric rdi to rong hon. Mot cach cin ban, chung
ta s€ théy réng thong di€p cua duc Dat Lai Lat Ma 1a mot
trong nhitng niém hy vong, can ¢ trén mot niém tin chic
chan trong nén tang thanh thién trung thyc ciia con nguoi,
va tri gidc hoa binh ndi tai dén tir sy hiéu biét réng c6 mot
con duong duoc vach rd rang dén hanh phic - trong thyc té,
nhiéu 1 trinh.

Trich tir quyén The Art of Happiness in a Troubled World
An Tam L¢ - 15/05/2011
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CHUONG 1

TOI CHONG V61 CHUNG TA

T6i nght rang ddy la lan dau tién ma t6i gap gé véi hau
hét quy vi. Nhung cho dit ddy la mét ngwoi ban méi hay
mot nguoi ban ci, du sao di nita ciing khong co gi khac biét
nhiéu, béi vi téi luén ludn tin twong la ching ta giong nhau.
Tdt ca ching ta thit diing la nhitng con ngwoi. — DUC DAT
LAI LAI MA NOI CHUYEN VOI PAM BDONG HANG
NGHIN NGUOL.

THOI GIAN TROI PI. Thé gi6i thay d6i. Nhung c6 mot
su khong thay d6i ma toi da truong thanh quen thudc trai qua
hang nam, trong viéc du hanh thinh thoang cho nhiing cudc
dién thuyét véi dic Dat Lai Lat Ma: Khi n6i chuyén dén mot
thinh chung pho thong, ngai mé 161 mot cach khong thay doi,
“Tét ca ching ta la giong nhau...”.

Mot khi thiét 1ap mot mobi quan hé véi mdi thanh vién cia
thinh chiing bang cach 4y, sau d6 ngai tiép tuc dé tai dic thu
ctia budi toi y. Nhung trai qua hang nam, t6i di timg ching
kién mot hién tuong dédng chu y: Cho du ngai néi chuyén dén
mot cudc hop mat nhé theo nghi thire cua nhiing linh dao ¢
dién Capitol, dién thuyét trong mot cudc tip hop cua hang
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nghin nguoi ¢ Central Park, mdt cudc ddi thoai lién ton & Uc
bai Loi, hay mdt hoi nghi khoa hoc ¢ Thuy Si, hay giang day
hai muoi nghin tu s7 & An b9, nguoi ta cd thé cam nhan mot
tac dong rd rang khong thé nghi ngd duge. Ngai duong nhu
da tao nén mot cam giac trong thinh chung cia ngai, khong
chi cua su ndi két voi ngai, ma cua sy lién h¢ dén mdi nguoi
v6i nhau, mot mbi quan hé nhan ban nén tang.

Déy 1a mot budi sang sém cua Thir Hai va t6i d3 tro lai
Dharamsala, thoi khoa cua mdt cudc gap go ngén han véi
dtrc Pat Lai Lat Ma cho cudc hop mat lan dau tién trong
mét loat thao ludn mai. TO 4m cua cong déng Tay Tang lon
manh, Dharamsala 13 mét lang qué yén tinh xdy dung gin
lién vao ngon cua diy nui Dauladar, nhimg ngon ddi thip
cua ring Hy M3 Lap Son, mién Bic An D6. T6i da dén mot
vai ngdy trude, ciing khoang dong thoi véi dic Dat Lai Lat
Ma, nguoi vira trd lai nha sau ba tuan dién giang ¢ Hoa K.

T6i ding xong bita diém tdm sém, va vi noi cu ngu cua
dac bat Lai Lat Ma chi ndm phut di by theo nhling con
dudng nui tir khach san noi t6i ¢, nén toi lui vé mot phong
cong cong dé dung xong ly ca phé cia toi va xem lai nhimng
ghi chép chuan bi cho cudc gip g& ctia chiing toi. Mic du can
phong ving vé, ai ddy da dé mot chuong trinh tin tire thé gidi
trén truyén hinh. Chiam chu vao tap ghi chép, toi d khong
dé ¥ nhiéu dén tin tirc va trong vai phut, kho dau cta thé gisi
khong gi hon 1a nhiing tiéng 6n phia sau.

Tuy nhién, khong bao 1au trude khi ngau nhién téi ngude
1én va mot cau chuyén lam t6i chtl y. Mgt nguoi Palestine
6m bom tu sat d3 1am nd mot qua bom & cau lac by am
nhac disco, thanh phé Tel Aviv, mot muc tiéu c¢d tinh nhim
dén nhing thanh thiéu nién. Hon hai muoi nam nit Do Thai
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lira “tudi mudi may"”’ da chét. Nhung sy giét ngudi rd rang
khong du hai long d6i voi nhitng ké khing bb. Han ta di tron
14n trong chét nd voi nhitng dinh bc ri sét cho muc d6 4c liét
hon, nham dé 1am thuong tat va bién dang mat may nhing ai
ma hin khong thé giét duogc.

Trude khi hanh dong tan bao vo cung nhu vy co thé
hoan toan ling xubng, nhitng tin tirc khac di nhanh chong
tiép tuc — mot sy tron 1an am dam nhitng tham hoa thién
nhién va nhirng hanh dong xu hudng bao lyc... Thai tir Ne-
pal d3 sat hai toan bo gia dinh 6ng ta... nhimg ngudi sdng sot
ctia tran dong dat Gujarat van vat va hoi phuc.

Moéi tr cudc thap tflng Véi dtc Pat Lai Lat Ma trong
chuyen vira qua, toi da thay rang 101 ctia ngai “Tdt cd chiing
ta giong nhau” reo trong dau t6i nhu téi xem nhing ciu
chuyén kinh khiép cua khd dau va nghéo cung dot ngot.
ROi thi toi nhan ra rang, t6i dang ling nghe nhitng bao céo
nay gidng nhu nhitng nan nhan 13 nhiing thyc thé mo ho, vo
danh, triru tugng, khong phai 1a mot nhom nguoi “giong nhu
t6i”. Dudng nhu rang cai cam giac xa cach cang 16n hon giira
t6i va nhitng nan nhan, thyc té cang giam di, cang giam di su
song, thé ctia con nguoi. Nhung bay gio, trong mot khoanh
khic, toi ¢ gang tudng tuong, s& ra sao néu 1a mot trong
nhirng nan nhan ctia vu dong dat, tiép can cong viéc thuong
ngay cua t6i mot khoanh khic va bay muoi lam gidy sau
khong con gia dinh, nha ctra, hay tai san, dot nhién trd thanh
mot nguoi khong dong xu dinh tai va tro troi mot minh.

“Tat ca chiing ta gzong nhau”. Day 1a mot nguyén tic day
nang lyc, va 1a mot didu ma toi tin chic c6 thé thay doi thé gioi.

1. Teenage: Lira tudi tir 13 dén 19.
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“Thua Dirc Thanh Thién”, t6i bat dau, “t6i mubn néi véi
ngai trong budi sang hom ‘nay vey tuong rang tat ca ching
ta giong nhau. Ngai biét ddy, trong thé glO’l ngay nay, cO mot
cam giac c¢6 1ap va bat hoa lan tran khip trong con nguoi,
mot cam giac riéng r&, ngay ca nghi ngd. Doi vai t6i dudng
nhu 12 néu chung ta thé nao day c6 thé trau doi cam nhan lién
két nay véi nguoi khac, mot cam giac ndi két that sy trong
mot mac do sau xa, mot mbi rang budc phé bién, to1 nghi nd
co thé chuyén h(’)a xa h6i m6t cach hoan toan. N6 c6 thé loai
trir rat nhiéu van nan ric roi doi dlen véi the gidi ngay nay.
Do véy, budi sang hom nay, t6i mudn néi vé nguyén tic nay:
Tt ca chung ta gidng nhau, va —

“T4t ca chiing ta gibng nhau?” Pirc Pat Lai Lat Ma 14p lai.

“Vang, va -

“Ong da lay y tuong nay & dau thé?” ngai hoi.

“Ha?”

“Ai cho 6ng y tuong nay?”.

“Ngai...ngai chir ai,” t6i lap bap, hoi bbi rdi.

“Howard,” ngai néi thang, “tit ca chiing ta khong giéng
nhau. Chung ta khac nhau! Moi nguoi 1a khac nhau.”

“Vang, di nhién,” toi ty chita lai mdt cach nhanh chong,
‘tat ca chung ta c6 nhiing su khac biét & bé mat, nhung y toi
muon noéi la —".

“Nhitng phan biét ctia chung ta khong han 13 nong can,”
ngai khang khang. “Thi duy, co mot trudng lao Lat Ma nguoi
Ladakh. Bay gid nhé, toi rat gan giii voi vi ndy, nhu’ng cung
lac, toi biét cu 1a nguoi Ladakh. Bat ké t6i cam thdy than
thiét thé nao véi con ngudi nay di nira, nhung khong bao gio
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6 thé 1am cu éy tr¢ thanh nguoi Tay Tang. Sy thuc van hién
hitu rang cu la nguoi Ladakh.”

T6i da ting nghe dic Pat Lai Lat Ma mé 16i budi dién
thuyét ctia ngai voi “Tat ca chung ta gidng nhau” rat thuong
xuyén qua hang nim ma lan trao d6i nay da bat dau lam toi
choang véang.

“Q, trong nhitng chuyén thuyét gidng clia ngai hang nim
qua, bat ctr khi ndo néi véi mot thinh ching dong dao, va
ngay ca lan gan day nhat, ngai luén ludn noi, “Tat ca ching
ta giong nhau.” Piéu iy giéng nhu mot chu dé manh mé
that sy trong nhitng budi néi chuyén cong cong ciia ngai.
Thi du, ngai ndi vé viéc ngudi ta ¢ xu hudng tap trung trén
nhitng khac biét nhu thé nao, nhung tat ca ching ta giéng
nhau trong dang thic khat vong vé hanh phiic va né tranh
khé dau cta ching ta va —”

“Ah, vang. Vang,” ngai nhan ra. “Va ching ta cling c6
cung kha ning con ngudi. Vang, t6i thuong bat dau budi
no6i chuyén ciia t6i v6i nhimg thir nay. Day 14 vi nhiéu nguoi
khac nhau dén dé gap toi. Bay gi(‘)’ t6i 1a mot thay tu dao Phat,
Toi1 1a nguoi Tay Tang. Co thé nguoi ta co qua kha xuat Xt
khéc nhau Vi vay, néu chung ta khong c¢6 can ban gidng
nhau, neu chung ta khong co nhu’ng dac trung ma chung ta
chia sé, roi thi khong c6 van dé nao trong budi noi chuyen
cua to1, khong co phuong dién nao dé chia sé quan diém cua
toi. Nhu’ng terc té rang tat ca chung ta 1a nhirng con nguoi.
Diéu 4y 1a rat can ban ma trén 4y t6i chia sé kinh nghiém ca
nhan cua t61 voi ho.”

“Pay la loai ¥ twong ma t6i dang hudng téi — ¥ tudng
nay, tit ca chung ta 1a nhirng con nguoi,” toi giai thich, an
tam rang chung t6i cudi cing & trén cing trang sach. “Toi
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nghi, neu ngu’0’1 ta that sy c6 mot cam giac chan thanh ben
trong, rang tat ca moi ngu’(n la gidng nhau va ho thi giéng
nhu nhimg nguoi khac, diéu dy s& chuyén hoa xa hoi mot
cach hoan toan... Y t6i mudn noéi trong mot cung cach chan
that. Do thé, t6i hy vong chiing ta c6 thé kham pha van dé
nay mot chat.”

Duic Dat Lai Lat Ma tra 101, “Thé thi dé that su c¢b ging
thau hiéu diéu nay, chung ta can khao sat, ching ta di dén suy
nghi vé chinh chung ta nhu doc 1ap, c6 1ap, hay riéng biét ra
sao, va chung ta nhin ngudi khac nhu khac biét hay riéng bi¢t
nhu thé nao, va ching ta co thé di dén mot su thong hiéu sau
xa hon hay khong. Nhung ching ta khong thé bat dau tir 1ap
truong cua viéc don gian noi rang tat ca chung ta giébng nhau
va phu nhan rang khong c6 nhimng sy khac biét.”

“Q, dy 1a loai quan diém cua toi. T6i nghi chung ta ¢
thé dong ¥ rang néu con nguoi lién hé dén mdi nguoi khac
nhu nhitng thanh vién nhéan loai, néu moi nguoi lién hé dén
nguoi khac nhu ngai lam, trén mac do can ban cia con nguoi,
gidng nhu nhiing anh chi em, nhu t6i di ting nghe ngai 4m
chi dén moi ngudi, thé gidi s& 1a mot noi t6t dep hon vo van.
Chuing ta s& khong c6 tat ca nhitng van nan ma t6i mudn noi
dén véi ngai sau ndy, va thay vi thé ngai cung toi ¢6 thé noi

"’

chuyén vé nhiing trin bong ca na hay phim anh!

“Vi vay, toi khong biét,” toi tiép tuc, “nhung duong nhur
rang su tiép can cla ngai dé xay du’ng mot cam gidc llen
hé giita con ngudi voi nhau 14 dé nhic nhd ngudi ta nhd vé
nhiing ddc trung ma ho cung chia sé nhu nhiing con nguoi.
Cung cach ngai thuc hién bat cir khi nao ngai c6 co hoi dé noi
dén mot thinh ching dong dao.”

“Vang.” Ngai gat dau.
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“T6i khong biét...” t6i lap lai mot lan nita. “Day 1a mot
dé tai quan trong, vi thé don glan nhu mot y tudng du sao
cling qua kho khan trong thuc té, ma t6i vira méi tu hoi rang,
co bat ci phuong phap nao khac hay khong lam cho tién
trinh 4y thuan tién hon, giéng nhu lam cho né nhanh hon,
hay viéc dong vién moi ngudi quan sat moi thir tir nhan thure
ay, dén nhiéu van dé ric réi trong thé gidi ngay nay.”

“Nhirng phuong phap khac...” ngai n6i mét cham rai,
danh mot khoanh khic dé quan chiéu cau hoi mét cach can
than trong khi xem xét trudc mot cach thiét tha voi su tham
thiu bén trong va tué tri ciia ngai. POt nhién ngai bt dau
cuoi. Giéng nhu ngai c6 mdt sy hién than bét ngo, ngai la
1én, “Vang! Bay gid néu chung ta c6 thé lam cho nhimng
ngudi & Sao Hoa di xudng trai dat nay, va dua ra mot loai
de doa nao ddy, sau do, t6i nghi ong s& thay tit ca moi ngudi
trén Trai Dat s& thong nhét rat nhanh chong! Nguoi ta s& hop
lai v6i nhau, va néi, ‘Chung ta, nhitng con nguoi cua dia
cau!”” Ngai tiép tuc cuoi.

Khong thé cudng lai nu cudi tha vi ciia ngai, toi cling bat
dau cudi. “Vang, t6i doan rang nguoi ta s& lam nhu thé,” toi
ddng y. “Va toi s& thiy nhiing gi toi ¢6 thé 1am dé néi véi Hoi
Pong Lién Hanh Tinh vé nd. Nhung trong lic y, khi tat
ca ching ta chd doi Phi Thuyén Me dén, co bat cir y kién
nao khong?”.

Do vay, ching t6i da bat dau mot loat cac cude dam ludn
tiép dién mot cach khong lién tuc trong vai nam. Sy thao
ludn da bat dau budi sang hom Ay véi sy trdn tro that thuong
ctia toi chung quanh ménh dé “Tét ca chung ta giéng nhau”
giong nhu toi dang néu 1én mot khau hiéu cho mét quang céo
nude giai khat ma n6 s& théng nhat thé giéi. Puc Dat Lai Lat
Ma da dép tmg véi su tir chdi ha thip céc cau hoi quan trong
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thanh nhing cong thirc don gian. Py 1a nhiing ciu hoi cap
bach cua nhan loai: Lam thé nao ching ta thiét lap mdt cam
nhan sau xa cua vi¢c lién hé vdi nguoi khac, mot mbi quan
hé chan thanh, ké ca nhiing ai c6 thé 1a rat khac biét? Tham
chi cé thé nhin ké thu cua chiung ta mot cach co ban la mot
ngu:0’1 glong nhu chinh chiing ta hay khong? C6 thé that sy
thdy tat ca ching smh nhu anh chi em cua chung ta khong,
hay d6 chi 1a mot gidc mo khong tudng?

Su thao luan cua ching toi chang bao 1au dd mé rong dé
luu tAm dén mot nén tang khac 1a khan khoan dbi pho véi
moi quan hé giita c4 nhan va xa hoi. Nhitng van dé nghiém
trong dang bi de doa: Co thé c6 mot niém vui that su khong,
khi nhimng ric rdi cua xi hoi tic dong mot cach cb dinh dén
hanh phuc ca nhan cta chung ta? Trong viéc tim kiém hanh
phuc, ching ta chon 19 trinh phat trién noi tai hay thay doi
xa hoi?

Khi cudc thao luan ctia chung toi tién hanh, dac Pat Lai
Lat Ma da tuyén bd, nhiing ciu hoi nay khong phai 1a nhiing
khai niém triru tugng khé hiéu hay su trc doan triét Iy ma la
nhiing thyce té trong pham vi doi séng hang ngay cia ching
ta, van dé da nhanh chong bdc 10 rang nhung cau hoi nay lién
hé mot céch tryc tiép dén nhing ric rdi va quan tdm v cling
thuc t& nhu thé nao.

Trong nhing budi dam luan dau tién ndy & Dharamsala,
chung t6i da doi dién véi thir thach cua viéc lam thé nao
thay d6i su dinh hudng cua con nguoi tir Téi dén Chiing Ta.
Khong ddy mot nim sau do, t6i da trd lai Dharamsala cho
loat dbi thoai lan thir hai cuia ching t6i — vu 11 thang Chin da
Xdy ra trong khi 4y 1am kh0’1 dau cudc Chién Chéng Khing
B6 toan cau. RS rang rang sy nudi dudng mot dinh huong
Chuing Ta thi khong da. Mot cach chinh xac nhic nho rang



TOI CHONG VOI CHUNG TA« 11

noi nao co “chiing ta” thi cling c6 “ho” (hay co ngu’0’1 ta”) o
day, chung ta bay gio phai ddi dién voi nhung van nan tiém
tang bi phat sinh boi trang hudng tinh than “chiing ta chng
lai ho”: Thanh kién, nghi ngd, dimg dung, phan biét ching
toc, xung dot, bao dong, tan nhan, mot hinh anh bao quat cua
nhiing thai d6 xdu xa va kinh khing véi nhitng diéu ma con
nguoi c6 thé ddi xir voi nguoi khéc.

Khi chung t61 gap go ¢ Tucson, Arizona, mdt vai nam sau
do6, dic Dat Lai Lat Ma bat ddu dan két nhitng y tuong lai v6i
nhau tir nhiéu cudc dam ludn cta chung toi vé nhirng dé tai
nay, trinh bay mot sy tiép can mach lac chic ché dé duong
dau véi thé gi6i rac rdi cua ching ta, giai thich lam dé thé
nao dé duy tri mot cam nhan hy vong va tham chi hanh phuc
mic cho nhiéu van nan cua thé gidi ngay nay.

Nhung bubi sang thir Hai hom 4y, chiing t6i da bat dau
trén mirc d6 can ban nhat, khdm pha nhitng khai niém thong
thuong vé van dé ching ta 1 ai va chung ta lién hé dén thé
giéi chung quanh ching ta nhu thé nao, bat dau véi viée
chung ta lién hé dén nhiing nguoi trong chinh cong dong ctia
chung ta nhu thé nao va vai tro da thé hién trong hanh phiic
ca nhan va xa hoi cua chung ta.

“KHONG CO Y THUC CONG PONG, KHONG NOI NUONG TUA”

Trong mdt budi trua tht Sau gan ddy, mot nguoi that
nghiép hai muoi tudi ding mot mau tin trén YouTube, don
gian dua ra dé nghi dé “dén day” cho bat ctr ai can nguoi dé
no6i chuyén. “To6i chua bao gio gdp ban, nhung toi that sy
quan tAm,” chang trai iy noi nhu thé.

Khi két thuc nhimng ngay cudi tuan 4y, chang trai d nhan
hon nam nghin ct dién thoai va tin nhin tir nhimg nguoi xa
la tiép nhan 151 d& nghi cua cau ta.
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Tiép tuc cudc dam luan, t6i 6n lai, “Ngai biét khong, thua
buc Thanh Thién, nhitng cudc thao luan cia ching ta trai
qua hang nim d3 xoay chung quanh cha d& hanh phuc cua
con nguoi. Trong qué khir ching ta da thdo luan hanh phuc
tir 1ap trudng ca nhan, tir quan diém cia viéc phat trién ndi
tai. Nhung bay gio, ching ta dang néi vé hanh phuc ctia con
ngudi & mirc do xa hoi, kham pha mot sé nhan té x3 hoi co
thé anh huong dén hanh phiic loai nguoi. Di nhién toi biét
ngai c¢6 co hoi dé du hanh chung quanh thé gigi nhiéu lan,
thim viéng nhiéu x& s& khac nhau, rat nhiéu nén van héa
khac nhau, ciing nhu gap g& véi nhiéu loai ngudi va cac nha
chuyén mén trong that nhiéu linh vye.”

“Vang.”

“Vi vay, toi chi ty hoi — trong qua trinh dién bién ctia cac
cudc du hanh cta ngai, ¢6 bat cr mot khia canh dac thu nao
ctia xd hoi hién dai ma ngai da ting cha ¥ ring nga1 cam
thay n6 hoat dong nhu mot chudng ngai quan trong dén sy
biéu hién tron ven niém hanh phuc cta con nguodi khong? Di
nhién, c6 nhidu van nan dic trung trong thé gidi ngay nay,
nhu bao dong, phan biét chung toc, khung b, khoang cach
gitta giau va ngheéo, moi truong, v.v... Nhung ¢ day toi dang
tu hoi c6 thém mot dac trung nao nira cua xa hoi ndi bat 1én
trong tdm kham cta ngai nhu dang chu y mot cach dac thu
hay khong?

Ngoi trén mot chiéc ghé ném rong, cti xubng coi day
gidy mau nau gian di ctia ngai trong khi phan chiéu mot cach
im lang d6i v6i cau hoi. Sau do, thu ban chéan phia dudi ngai
trong tu thé xép bang, trd nén thoai mai cho mot cudc dam
luan sdu sac hon, ngai tra 10i, “Vang, t6i vira m&i nghi vé mot
diéu ma t6i da chu y, diéu gi day rat quan trong. T61 nghi néd
c6 thé 1a didc trung nhat nhu mot sy thiéu vang ¥ thic cong
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ddng. Nguoi Tay Tang ludn ludn bi séc khi nghe vé nhing
truong hop noi mé ngudi ta sébng gan giii, c6 hang x6m, va
ho di 1a lang giéng v6i nhau da hang thang hay tham chi
hang ndm, nhung ngu:(n ta hau nhu khong co tiép xuc véi
nhau! Vi vay, ho c6 thé chi don gian chao hoi v&i nhau khi
gip g0, nhung vé mit khac nguoi ta khong biét nhau. Khong
c6 su lién két that sy. Khong c6 ¥ thirc cong dong. Nhimng
tinh canh nay chiing t6i lun luén cam thiy rat ngac nhién,
boi vi trong truyén thdng x4 hoi Tay Tang, ¥ thirc cong dong
1a rAt manh m&.”

Lo1 binh luan cua duc Dat Lai Lat Ma dénh trung vao toi
- theo nghia den 1an nghia bong. To6i nghi, khong loai trir mot
su then thung nao ddy, rang chinh t6i khong biét danh tinh
nhitng ngudi hang xém cua toi. Toi cling chang tig biét tén
tudi ctia ho trong nhidu nam.

Di nhién, toi khong dinh tha nhan chuyén ay bay gio.
“Vang,” t6i n6i, “ngai chic chan s& thdy nhimng loai tinh canh
thé diy.”

Duc Pat Lai Lat Ma tiép tyc giai thich, “Trong thé giéi
ngdy nay, thinh thoang chung ta thay nhiing cong dong hay
xa hoi nay, noi ma moi nguoi khong cé su chung stre, khong
c¢6 cam nhan lién hé. ROi thi chiing ta s& thay sy ¢6 doc lan
rong an sau vao. Toi cam thiy rang ¥ thic cong dong 1a rat
quan trong. T6i mudn ndi 1a ngay ca mac du chung ta rat giau
c6, nhung néu chung ta khong c¢6 than hiru hay bé ban dé chia
sé tinh thuong véi chiing ta, doi khi cudi cuing chung ta phai
don thudn chia sé v&i con vat nuoi, con thu nudi, ma diéu éy
con hon 1a khéng c6 gi. Tuy nhién, néu dng & trong mot cong
ddng nghéo nan, ngudi nghéo sé cd véi nhau. Do thé, 6 mot
cam giac that sy réng chung ta c6 mdt loai nuong tua, mot
loai nwong tya cam xuc. Trai lai, néu mot cong déng thiéu
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vang cam nhan nay, roi thi khi chung ta cam thdy don doc,
khi chung ta c6 niém dau, thi khong c6 ai that sy chia sé voi
chung ta. Toi nghi loai ¢6 don nay chic chin 1a mot van dé
quan trong trong thé giGi ngay nay, va chic chin c6 thé anh
huong hanh phuc ¢4 nhan ngay — qua — ngay.

“Bay gid khi chung ta ndi vé& c¢6 don,” ngai thém, “toi
nghi ching ta nén can trong vé nhiing gi chiing ta mudn néi.
O day t6i khong nhat thiét mudn noi dén co d6c duy nhat
nhu cam giac nh¢ nhung ngudi nao day, hay mudn c6 mot
ngudi ban dé noi chuyén, hay diédu gi day gidng nhu thé. Boi
vi chling ta co thé c6 mot gia dinh c6 mot sy rang budc gan
glii, vi thé chung ta co thé khong c6 mot mirc don cdi cao do,
nhung chiing ta c6 thé cam thay xa lanh khoi x4 hoi rong 16n.
Do vy o day, t6i dang noi vé su ¢ don nhiéu hon 1a mot loai
rong 16n hon cta sy c6 1ap hay cam giac tach biét gitra con
nguoi hay nhitng nhom nguoi.”

Su suy sup cua ¥ thirc cong dong da gia ting tré thanh
mot d& tai luan nghi phd bién trong thap nién vira qua, qua
nhing phan trong cac quyén sach nhu Ném Bong Mot Minh
(Bowling Alone) cua Robert D. Putnam, mgt nha khoa hoc
chinh trj tai Pai hoc Harvard. Putnam da riit ra két luan rang
¥ thirc cong dong va cam két cong dan da glam gia tri mot
cach dot ngdt hon ba muoi ndm qua — nhan thiy voi sy mét
tinh than suy giam rd rét ciia mdi quan hé hang x6m lang
giéng, tiéc ting ban dém, nhing thao luan nhom, thanh vién
cau lac bd, hoi déng nha tho, su tham gia chinh tri, va mot cach
cin ban tat ca nhimg lién quan lam nén hoat dong dan chu.

Theo nhitng nha tam ly hoc Miller McPherson va Mat-
thew E. Brashears cua Dai hoc Arizona va Lynn Smith-Lovin
cua Pai hoc Duke, trong hai thap nién vira qua $6 nguoi dugc
bao cdo 1a ho khong co ai dé nodi chuyén vé nhirng van dé
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quan trong d ting 1én gan gip ba lan. Can cir trén nhiing dir
lidu rong rdi thu thap trong sy Tham Do Xa Hoi Tong Quat
ctua Dai hoc Chicago, ti 1¢ cia nhiing c4 nhan khong c6 ban
than hay nguoi tim tinh 1a choang nguoi, 25 phan tram trong
tong s6 dan chung Hoa Ky. Con sb nay 14 qua kinh ngac, n6
lam cho nhirng nha nghién ctru ty hoi diéu nay co that sy la
s0 lugng chinh x4c hay khong? Cung t6 chirc ay chi dao mot
cudc tham do toan qudc vao nim 1985, lic 4y da lam soc
nguoi Hoa Ky qua viéc cho biét réng, trung binh, moi nguoi
trong xa hoi chung ta chi c6 ba nguoi ban than. Qua ndm
2005, con s6 nay di giam xuéng mot phan ba — hau hét moi
nguoi chi co hai ngudi ban than hay nguoi tam tinh.

Nhitng sy diéu tra khong chi thay ring nguoi ta co it
nhimng su ndi két voi xa hoi hon trong hai thip nién qua ma
cling kham pha ra rang khuon thirc ctia nhitng mdi lién hé
cong cong cling thay ddi. Cang ngdy ngudi ta cang dua trén
nhirng thanh vién cta gia dinh nhu nén tang chinh cua sy lién
hé x4 hoi. Nhitng nha nghién ctru, chil y rang ngudi ta dang
tin cdy it hon qua tinh bang hiru trong cong dong rong rii,
da két luan, “Nhirng loai quan hé ndi két ching ta voi cong
ddng va lang giéng da héo hat di.”

Trong khi sy nghién ctru khong xéc dinh nhiing ly do cho
su suy sup ndy trong nhirmg moi quan hé xa hoi va cong dong,
nhimg cudc diéu tra khic di nhéan ra con s6 nhitng nhén t6
dong gop dén xu hudng bao dong nay. Vé phuong dién lich
str, nhitng tién bo trong giao thong hién dai da tao nén mot xa
hoi di dong gia tang; khi ngay cang nhiéu gia dinh hon d roi
qué huong va di chuyén dén nhiing thanh ph6 méi trong viéc
tim kiém nghé nghiép hay diéu kién sinh sdng kham kha hon.
Khi xa hdi tr¢ nén thinh vugng hon, n6 cling tré thanh mot
su thuc hanh thong thudng trong bd phan dan cu cho thanh
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thiéu nién lia gia dinh dé di dén nhimg trudng dai hoc trong
nhirng thanh ph hay tiéu bang khac. Du lich va giao thiép d&
dang hon dé cho phép nhimng nguoi tré tudi di chuyén xa nha
ctra ctia cha me hon bao gid hét, trong viéc tim kiém nhiing
co hoi nghé nghiép tot dep hon.

Nhitng nghién ctiru gan ddy hon cho thiy ring gio giac
va di chuyén vi viéc 1am déu dai hon, két qua 1am cho nguoi
ta co it thoi gian dé tuong tac voi cong dong cua ho. Nhitng
su thay doi nay trong gid gidc lam viéc va sy dan trai dia Iy
ctia gia dinh c6 thé khuyén khich cho mot mang luéi phong
khoang hon va nong can hon déi v6i van dé gan bo, hon 1a
nhu’ng mdi rang budc gan giii can thiét cho viéc dap ung nhu
cau cua con ngudi dbi voi viéce lién hé.

Xem truyén hinh va str dung may dién todn mot minh, gia
tang mai, ciing gop phan dén sy cb lap xa hoi. Su 16n manh
ctia Internet nhu mot dung cu giao tiép co thé ciing dong mot
vai tro cho van dé nay. Trong khi Internet c6 thé gitip chiing
ta ndi két v6i beé ban, gia dinh va hang xém, n6 ciing c6 thé
giam bot nhu cau dé chﬁng ta that sy gdp gd nhau lam cho
nhirng m01 quan h¢ nay gan gui hon. Nhiing nha nghién ctru
chira rang trong khi giao tiép qua nhung khi cu nhu Internet
va tin nhan that su tao nén nhimg méi lién két giita con nguoi
v6i nhau, thi nhitng loai rang budc nay ciing tao nén nhirng
quan hé xa hodi Iéng 1€o hon nhiing sy giao thi€p gap mat
tryc tiép gitta nguoi voi ngudi. Ngon ngir doi khi 1 nhiing
phuong tién nghéo nan dé biéu 16 va tmyén dat cam xuc; mot
su d6i dién hiéu qua cho truyén thong nhén loai duoc chuyén
tai qua nhitng tin hiéu thi giac té nhi c6 thé dugc nhan thirc
tdt hon trong nhitng cudc cham trdn mat ddi mat.

Bat ctr nguyén nhan la gi, rd rang rang sy suy giam trong
y thure cong dong va su ¢6 1ap xa hdi gia tdng c6 nhiing su
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lién doi toan dién trén moi mure do - cd nhan, cong cong, xa
hoi, va toan cau. Vi tué tri va cai nhin thim thiu bén trong
dac trung ctia minh, drc Pat Lai Lat Ma da nhanh chong chi
ra tAm quan trong ctia van dé nay, va tic dong cta n6 ddi voi
hanh phuic nhan loai ca trén mirc d6 c4 nhan 1an trén mirc do
rong rai cia xa hoi. O day nhimng quan diém cta dirc Dat Lai
Lat Ma va khoa hoc Tay phuong gip g& nhau. Thuc té, viéc
phan chiéu quan diém cua dirc Dat Lai Lat Ma, va tong hop
nhung nghién ctru khoa hoc gan ddy nht tir nhiéu ngudn
gac, Robm Dunbar, gido su tam ly hoc tai Dai hoc Liverool,
Anh quoc thira nhan, “Suy thiéu Vang glao tiép xa hoi, su
thiéu vang y thirc cong dong, co the la van nan xa hoi thic
bach nhat cua thién nién ky méi.”

XAY DUNG TAM LINH CUA XA HOI: BUGC THU NHAT

“A, thé ddy, thudc men cudi cung di co tac dung!” David
no6i, mot ngudi trai tré an mic t& chinh banh bao ngdi trong
van phong cuia to1 & Phoenix. “Su chan chuong cua toi da
hoan toan bién mat, va bay gio t6i trd lai trang thai phién
muon binh thuong cta t61.” Cau ta dua bon nira voi — nhung
chi phan nura thoi. Mot k¥ su sang sua, thanh cong, doc than
ba muoi hai tudi, David d3 hién dién dé chixa tri khoang mot
thang trudc day voi mot chudi triéu chimg quen thudc: Pot
nhién mat thich tha trong nhiing hanh vi thuong 18, mét moi,
mét ngu, sut can, tip trung kh(') khan — tom lai, mot chL'mg
tram cam nhiéu nguyén nhan rat thong thuong. Khong can
nhiéu thoi glan dé kham pha ra rang cau ta vira méi doi dén
Phoenix dé nhan mot nghiép vu méi va nhiing su cang thing
lién hé dén sy thay ddi da gay nén su suy nhuoc cua chang
ky su tré.

Day la mot nim trude ddy, khi toi dang hanh nghé nhu
mot nha tam 1y tri li€u, t61 bat dau vdi cau ta trong cach giai
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quyét tidu chuén ctia thudc men chéng suy nhuoc, va nhiing
triu chu:ng cap tinh cia sy tram cam nghlem trong duoc
g1a1 quyét trong vong it tuan. Tuy nhién, chang bao lau khi
hoi phuc lai tinh trang binh thuong, cau ta lai bdo cdo mdt
van dé 1au xa hon, mot qua trinh nhiéu nim cta “mot loai
phién mudn kinh nién”, mot cam giac mung lung khong thé
giai thich dugc cua viéc bat man vé6i doi séng,” mot su thiéu
vang phd bién cua nhiét tinh hay “thich tht” cho doi séng
Hy vong khém pha nguon goc va ra khéi trang thai dang dién
bién nay, ciu ta yéu cau tlep tuc voi vige tam ly tri licu. Toi
da vui vé dé gitp d&. Thé nén, sau khi chan doan céu ta voi
tam trang r0i loan tinh khi, chung t6i bt dau trong thai do
nghiém chinh, kham pha nhiing van dé “cin nguyén cta gia
dinh” thong thuong — thoi tho au, ba me kiém soat qua miic,
nguoi cha cam gidc xa voi — cung v6i nhitng khudn mau
quan h¢ qua khtr cua céu ta va nhitng dong luc gitra ca nhan
v6i nhau hién tai. Chat liéu chuén muc tha vi.

Tuan nay qua tudn no, David c6 mat mot cach thuong
18, cho dén khi chAm dut chira tri it thang sau day do phai di
chuyén vi mot cong viéc khac. Trai qua hang thang ching
trdm cam quan trong cua cdu ta da chang bao gid trd lai,
nhung chiing toi da chi c6 thé 1am duoc mot chut hodc khong
tién bod gl ddi véi tinh trang bat man kinh nién cua ciu ta.

Nhé lai bénh nhan nay bay gio, ngudi chiang ¢ gi dic
biét, toi goi lai mot khia canh c4 nhan qua khur cua cu ta
ma duong nhu khéng co gi néi bat ding hon la luc ay. Cong
Vlec thuong lam hang ngay gom c6 den sO nam hay sau ngay
mdi tudn, t6i thiéu tAm gid mot ngay, roi thi trd lai nha. Tong
quat 1a nhu thé. Tai nha, thong thuong nhitng budi tbi va cubi
tuan, cau xem truyén hinh, choi cac tro video, c6 thé doc mot
it. Poi khi cau ta di dén quan ruou hay xem phim véi mot
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ngudi ban, thuong thi voi mot ngudi nao ddy cing so lam.
Ciing c6 nhiing ngay dic biét nao ddy, nhung chu yéu thi cau
ta & nha. Nhirng hoat dong thuong ngdy nay da duy tri khong
thay d6i mot cach co ban trong nhiéu nam.

Nhin lai su chita tri ctia toi cho David, t6i chi ¢ thé ty hoi
mot diéu: Toi di nghi gi trén doi nay?! Trong hing thang, toi
chira tri cau ta vi sy phan nan cia cdu vé mot cam giac bat
mén (“Toi k-h-6-n-g biét, chi 13 c6 diu gi ddy thiéu ving tir
cudc doi toi...”), kham phé thoi tho 4u cua cdu, tim nhiing
khuon thure trong cac m01 quan hé qua khuf nhu’ng ngay phia
trudc chung ta, cudc séng ctia cau ta co tdi thieu mot khoang
cach ndi bat, mot k& ho ma chung ta khong thay dé nhan ra.
Khéng phai mot 16 hong nho bé, md tdi, hay té nhi, nhung
dung hon 1a mot hang dong khong 16 - cau ta 1a mot nguoi
dan 6ng khong co cong dong, khong co ¥ thirc quan hé rong
rai hon.

Trong nhiing ndm lam viéc nhu mdt nha tam 1y tri li€u,
hiém khi t6i nhin vuot khoi cip d6 c4 nhan trong viéc chira
tri cho bénh nhan. Tham chi chua ting x4y ra ddi voi toi
trong viéc nhin xa hon cdp d6 gia dinh va ban hitu dén mdi
quan hé cua bénh nhan cﬁng cong dong rong r6ng 16n hon.
Diéu nay nhic nhé t6i vé nit Thi tlrorng Anh Quéc Margaret
Thatcher vao lic ma ba dang & cuc diém cua quyén luc va
anh huong, phat biéu, “Ai 1a xa hoi? Khong ¢ diéu gi nhu
thé! Chi c6 nhirg nguoi dan 6ng cuing dan ba va c6 gia dinh
ctia ho.” Nhin lai diéu éy bay gio, xem ra hau nhu t6i da thuc
hanh nhén hiéu cta trudng phai Margaret Thatcher vé TAm
1y tri ligu.

Tir nhén thic hién tai cta toi, toi da phai nén cong hién
cho ngudi cyu bénh nhan David cua t6i mot sy phuc vu tuyét
voi hon, 13 dua cho ciu ta mot toa thudc: “Chita tri: Mot
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hanh dong lién hé véi cong dong mdi tuan. Gia tang lidu
lwong dung nap. Dé that nhiéu thoi gian nghi ngoi, uéng that
nhiéu chat 16ng, va 1am nhu vay trong mot thang.”

Trong viéc tim kiém su tri liéu hiéu qua dé chira trj nhitng
can bénh cua xa hdi chung ta, nhu duc Dat Lai Lat Ma s€
khai mo, tién 1én mot y thirc sau xa hon cua viée ndi két véi
nhirng ngudi khac, va xdy dung mot y thirc cong dong rong
16n hon, ¢ thé 1a mot noi tuyét voi dé bat dau.

D3 xac dinh chd khiém khuyét nay cua lién hé cong dong
nhu mot van nan ndi bat, bay gio ching ta huéng dén van dé
cua vi¢c lam gi véi no.

“Thua Puc Thanh Thién, ngai dé dé cap rang sy thiéu
vang y thirc cong dong nay 1a mot van ‘nan 16n trong xa hoi
hién tai. Ngai c6 bat ctr suy nghi nao ve viée lam thé nao dé
gia tang y thic xa hoi, ciing ¢ nhimng mdi quan hé nay cta
con nguoi khong?”

“Vang,” duc bat Lai Lat Ma trd 101. “T6i nghi phuong
phap giai quyét phai bat dau voi viéc trau doi tinh thic...”.

“Tinh thirc mot cach dic biét vé diéu gi? Toi hoi.

“Df nhién, viéc trudc nhat, chung ta can co tinh thuc vé
su nghiém trong cua chinh vén dé, sy tan phé cia nd co thé
1a nhu thé nao. Rdi thi chung ta can tinh thirc sdu xa hon vé
nhitng cung cach ma chung ta lién hé véi nguoi khae, phan
chiéu trén nhitng dic trung ma ching ta chia sé véi ngudi
khac. Va cudi cung, ching ta can chuyén hoéa tinh thic vao
trong hanh dong. To6i ngh1 ddy 1a van d¢ chinh. Diéu nay co
nghia 13 thuc hién mot nd lyc than trong dé gia ting su tlep
xuc ca nhan trong nhiing thanh vién khac nhau ctia cong dong.
Vi vdy, ddy 1a viéc 1am thé nao dé gia ting cam nhan quan hé
ctia chiing ta, ting cuong mdi lién hé trong cong dong!”
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“Vay thi, néu duoc, toi tu hoi ngai co thé dé cap mot cach
van tat trén moi budc hay sach lugce nay hoi chi tiét hon, chi
deé phac hoa chung mdt cach ro rang hay khong?”.

“Vang, dugc chtr,” ngai néi mot cach dé thuong, trong
lac ngai bat dau phac thao phuwong phéap cua ngai. “Bay gio,
viéc quan tAm, trau doi su tinh thirc manh mé hon Batké van
de la gi, ma chung ta dang d6i pho chung ta can the hién mot
no luc dé thay doi moi thtr - ric rdi sé tu thu Xep Chung ta
can c6 mot quyét tim manh mé& dé thay d6i van dé. Su quyét
tAm nay dén tir viéc chung ta nhan thirc ring van dé 1a nghiém
trong, va nd s& c6 hau qua nghiém trong. Va cung cach dé phat
sinh nhan thirc nay 13 bing viéc nghién ctru van dé, khao sat,
va dung giac quan cung ly tri thong thuong. Pay 1a nhirng gi
to1 muon noéi ve tinh thirc & day. Toi nghi chung ta da tung
thao luan loai tiép cin phd quat nay trong qué khu. Nhung 0
day, chung ta khong chi néi vé vi¢e tro nen canh glac hon vé
nhirng hau qua tan phé cta viéc thiéu ving cong dong va su
6 don lan rong, nhung ching ta ciing ndi vé nhiing loi ich
tich cuc cua mot y thue cong déng manh mé.”

“Nhitng loi ich nhu 1a...?”

“ Nhu t6i da d& cap — c6 ngudn cam xiic nuong tua tin
cdy, nhirng ngudi ma chung ta c6 thé chia sé nhing ric rdi
cua ching ta véi ho,v.v...”.

“0, t6i lai nghi nhiéu hon trong nhitng hinh thirc cua
nhiing su vi¢c nhu it to1 pham hon, hay cé thé 1a nhirng loi
ich lanh manh cta viéc lién két dén mot cong dong rong rii
hon...”.

“Howard, nhirng thir d6 t6i khong biét. O day, chung ta
nén luyu ¥ dén mot chuyén mén, hiy thiy co loai bang chimg
nao, bang chimg khoa hoc. Téi khong phai 12 ngudi chuyén
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mon vé nhimg thtr ndy. Nhung ngay ca khong nhin vao su
nghién ctru, thi t6i nghi bét ctr ai cling co thé thuc hién viéc
khao sat cua chinh ho, gilr d6i mit cta ho mé ra va phan
chiéu trén nhiing thtr nay.

“Thi dy, ngay ca trong cing mot thanh phé hay mot cong
ddng, chung ta co thé tim thiy hai loai lang giéng khac nhau.
Hay noi trong loai nhitng nguc‘ri hang x6m khong that sy hoa
hi€p v&i nhau, nhitng lang giéng khong that su glao thlep
v6i nhau, va khong ai quan tdm nhiéu dén cong doéng phd
bién. Rdi thi so sanh véi loai hang x6m khac, noi ma nguoi
ta n6i chuyén voi nhau, noi ma ¢6 mét y thuc than hiru va
cong ddng, vi vay khi co diéu gi day xay ra, du tot hay xiu,
nguoi ta hop lai va chia sé nd. So sanh hai loai nay, chung
ta chic chin sé thdy rang nhirng ngudi séng trong loai hang
x6m dinh hudng cong dong hon s& hanh phuc nhiéu hon va
s& c6 mot cam giac bao dam, an toan hon. PAy chi 1a cam
nhan thong thuong.”

Ngung lai trong gidy lat, dirc Pat Lai Lat Ma tiép tuc.
“Ong biét khong, Howard, toi nghi rang trong nhiing thoi
gian kho khan, nhu khi gia dinh dau kho vi mot tham kich,
dic biét voi cai chét ctia nguoi than, thé thi day 1a lac mot
cong dong trd nén rat quan trong. Py 1a trong nhing lac
dau budn nhu vady ma ching ta that su thay gia tri ciia cong
dong... Diéu nay nhic t6i. Thi dy, t6i dd nghe trong mot s6
khu dinh cu ctia nguoi Tay Tang & Nam An Do, khi c6 mot
ngudi chét trong gia dinh, tat ca nhiing gia dinh khac cling
mot trai tu tap lai dé giup d& va an i ho, ngay ca mang cui
dén dé 1am 18 hoa tang cho thi thé ngudi qué cb.

“Ngai mudn néi gi vé “trai” & day?” Toi hoi.

“Q, ¢6 nhiéu khu dinh cu nay, ban dau duoc to chirc thanh
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nhiing trai véi khodng mdt trdm hay sau muoi nguoi, khi so
khoi dugce thanh 1ap,” ngai tra 10o1.
“Trong nhimng trai ndy,” dtic Dat Lai Lat Ma tiép tuc,
“lang giéng cling quan sat nhau, dac b1et dbi voi nhung
ngudi gia ca ma c6 thé con chau khong séng 1an can. Néu ho
bénh hoan hoac khong thé tu san soc cho chinh ho hay bdi
nhimg nguoi trong gia dinh, cong dong cling s& chic chin
rang nhitng ngudi dy duge san séc mot cach thich hop. Diéu
nay that Ia tuyét, cé phai khong?”

“Thé thi, ngai da nhan ra rang c6 nhiing loi ich r6 rang tir
viéc lién két voi cong dong, vay ngai co thé giai thich sach
lugce tiép theo ma ngai da dé cap, goi ¥ cua ngai dé gia ting
tinh thirc trong nhiing cung cach ma ching ta dugc ndi két
v6i nguoi khac khong?”.

Dt Pat Lai Lat Ma tram ngam vé cau hoi trong mot
lc. “Vang. Bay gio c6 mot didu. Khi chL'lng ta noi vé y thirc
cong dong, mot cach cdn ban chung ta noi Ve mot cam nhan
nbi két v6i ngudi khac, mot cam giac 16i cudn dén mot nhom
ngudi rong 16n hon chinh minh, noi ma ching ta cam thay
mot y thirc cong dong, lam manh quan hé cong dong, chung
ta can tim ra mot cach dé néi két v6i nguoi khac, thiét 1ap
mot cam giac lién h¢. Véan dé ¢ day 1a chiing ta phai trd nén
tinh thirc vé nhiing gi cin ban ma ching ta lién hé véi nguoi
khac, va nghlen ctru nhiing cung cach da dang ma chiung ta
c6 thé ndi két, hay lién hé véi ho. Hiy xem xét mot cach can
than. Hay phan tich. Hay hoi chinh minh, nhitng ddc trung gi
khac bi¢t ma chung ta chia s¢ véi nguoi khac? Nhitng rang
budc thong thuong 1a gi?”

“Vay thi & day,” t6i 1am sang t6, “ngai ndi vé nhiing thi,
thi du, cac thanh vién ciia cong dong Tay Tang lién hé trén
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can ban cda cung mdt nén van hoa va tdm linh nhu thé nao,
va diéu ay sang tao nhitng moi lién hé cong dong manh me
ra sao?

“Plng day. Nhung hiy nh¢ rang, mot qué trinh vin hoa
hay tdm linh hay truyén théng chung khéng 13 cin ban duy
nhat cho médi quan hé cong déng manh mé, y thirc cong dong
nay. Day 1a mot trinh d6. Nhung ngudi ta c6 thé ciing lién hé
dén nhitng ngudi khac trén nhirng trinh d6 khac, chang han
nhu tuy thudc cung mét gia dinh, hay can cu trén viéc cung
13 lang giéng, hay mot dia phuong, hay chiing ta co6 thé thy
nhitng nguoi khac chia sé cung sy quan tdm hay so thich
riéng. M&i thir ndy c6 thé xem nhu mét loai ‘cong ddng’ khac
nhau. N6 14 vAn dé nén tang y thirc thudc vé mot nhom rong
16n hon. Péy la nhitng gi quan trong.”

“Thé thi, diéu nay dua ching ta dén budc sau cing,” toi

61, “hay co thé né that su 1a budc dau tién: Hanh dong —
thuc hién nd luc dé thiét 1ap sy tiép xuc ca nhan véi nhiing
nguoi khac trong cong dong cua ching ta, tuy thé, chung ta
nhan thirc hay dinh 6 tinh cach vé cong dong ctia chung ta.”

“Dung déy ”

“Ngai biét khong, thua Buc Thanh Thién, t61 vira nghi
rang c6 thé ¢ nhiéu nguyén nhan khac nhau cua viéc pha
hong ¥ thirc cong dong ctia chiing ta, va nhiéu thir nay khong
nghi ngd gi nita phai phéi hop véi nhimng dic trung cin ban
cua xa hoi hién dai. Thi dy, mot trong nhirng nhan td cua xa
hoi Tay phuong c6 thé anh hudng diéu nay 14 tinh linh dong.
Nguoi ta thuong di chuyén tir mot thanh phd hay tiéu bang
dén mot noi khac dé cai thién chinh ho trong cach nao day,
vi mot nghé nghiép tét hon, dé 1am ra nhiéu tién hon, hay ¢
ging dé cai thién diéu kién sinh séng ctia ho. Y tuong bat gbc
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dé linh dong trong viéc tim kiém nhiing co hodi tdt hon duoc
xUc tién that sy trong xa hoi ching ta.”

“Vang,” dic Pat Lai Lat Ma nhét tri, “tinh linh dong nay
6 thé dong mot vai tro nao déy. Thi dy, s€ c6 mot su déng
cam cho nhiing ngudi khac va mot y thire cong dong 16n hon
néu ching ta séng v6i nhimg nguoi ma ching ta sinh truéng
véi ho, dén truong voi ho,v.v... Va trong xa hoi hién dai, voi
nhirmg nguoi di chuyén qua thuong xuyén, ching ta khong
ludn ludn c6 nhitng hoan canh nhu thé.”

“Vay thi, ddy 1a mot nguyén nhan ctia van dé,” toi két
luan. “Nhung ¥ t6i muén néi 1, 1am thé nao chiing ta cé thé
xay dung mot ¥ thirc cong dong khi ngudi ta ludn ludn duge
khuyén khich dé khan goi 1én va di chuyén di noi khac, cin
ctr trén. .. ‘O, cong viée ¢ day kha hon’, va v.v...?”

“Howard toi khong nghi réng di chuyén ty dong lam
ngu(n ta mat di y thu’c cong dong,” nga1 dap 101 mot cach
chic chan “boi vi néu mot nguoi moi dén mot cong dong,
nguoi dy co thé nd lyc dé tim hiéu nhimg nguoi hang xoém.
Ngay ca néu chung ta di chuyen dén mot vung moi, chung ta
ciing c¢6 thé tao nén mot cong dong & ddy. Y thirc cong dong
nay dugc can cu trén nhitng ca nhan va céc gia dinh thuc
hién mot nd luc dé gap g& va de quen biét nhau. Chiing
ta co thé luon ludn 1am mot cb giang dé biét nhitng nguoi
chung ta séng v4i nhau trong tinh cach dia phuong, tham
gia nhitng t6 chire dia phuong, du vao nhitng cong viéc cong
dong, va v.v...

“Vi vay, thuong thudng chi don gian 12 mot van dé cua y
chi. Va 1am thé nao dé hd tro cho viéc ting truong ¥ chi nay?
Thi lai 1a qua tinh thirc, qua nhan thirc tam quan trong that su
ctia y thie cong dong, cua viée 1am thé nao diéu 4y co thé co
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mot tac dong truc tiép trong hanh phic cua chinh chung ta,
va hanh phtic cta gia dinh chung ta.

“Sur thyre rang bat cir noi nao chiing ta dén, ching ta ciing
khong thé 1anh xa cong dong, ¢ phai thé khong? Pay 1a nhu
thé. Ngoai trir chiing ta mudn tu ¢6 1ap. Mudn minh trd nén
dung dung. Khong mudn c6 su cdng hién. Diéu dy tuy thudc
vao ca nhan ching ta.”

Pung vao lc 4y, nhitng thi gia cia duc Pat Lai Lat Ma
thap thoang bén khung ctra ngay ngoai hanh lang, ra dau bao
hiéu da hét gio. “Thoi, toi nghi chung ta phai cham dat hom
nay bay gid,” ngai néi mot cach vui vé. “Chung ta s€ gap
nhau mot 1an nita ngdy mai.” Véi 10i 4y, ngai x6 chan vao
giay va nhanh chong roi khdi phong.

Thé la chung toi bat dau nghién clru vé x4 hoi va hanh
phuc nhan loai véi mot vai tién dé can ban. Dau tién, khong
nghi ngo gi, nhitng nhan t6 xa hoi c¢6 thé anh huéng hanh
phtc cua c4 nhan. Thur hai, trong viéc nhin vao nhitng nhan
t6 c6 thé anh huong hanh phiic nhan loai, khong nghi ngo gi
nira, mot y thirc lién két dén nhitng ngudi khac va mot y thirc
cong dong rong 16n hon dong mot vai tro then chdt trong
hanh phtc nhan loai. Thur ba, trong viéc nhin vao nhiing xu
hudéng cua xa hoi hién dai, nhu: dtrc Dat Lai Lat Ma da chi
ra, khong nghi ngo gi nita, ¢6 van dé lam giam gla tr1 y thirc
cong dong, su cO lap xa glao gla tang, va su thiéu Vang mot
cam nhan siu xa vé viéc ndi két giita nhitng con nguoi.

Trong khi t6i chua timg nghi nhiéu dén xu huéng nay
trude day, khi dic Pat Lai Lat Ma néu bat sy Véng bong y
thire cong dong 16n manh trong x3 hoi hién dai, t6i tro' nén
tinh thirc mot cach siu xa hon vé su lan rong va nghiém
trong cuia van dé nay. Cang quan chiéu hon vé van dé cét yéu
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nay, duong nhu khuynh huéng cua toan bd nén van minh
hién dai da bi bao phu bdi van nan nay, tao nén no, nudi
dudng no, va day no di téi — va dua ching ta dén nhiing ric
rdi to 16n hon, réng 16n hon va mot cach tiém ting ngay ca
la tham hoa. Bén dudi sy hao mon nhiing lién két xa hoi nay
la nhiing lyc lugng xa hdi phuc tap, nhiing luc lugng cua
mot ning lyc kinh khing va tham nhap khap nhu vy nhu
k¥ thuat hién dai va ngay ca nhiing gia tri nén tang cta xa
hoi chung ta. Trong mot xa hoi dang chuyén dong ngay cang
nhanh hon, nhiing lyc lugng xa hdi nay duong nhu dang tao
nén mot ludng ménh lyc 16i cudn ching ta mot cach ngoai y
mubn. Lam thé nao dé chung ta giam tdc d6 ludng méanh luc
ctia dong song dé s¢ nay ma dudng nhu dang mang ching ta
dén nhitng ndi khdn kho to 16n hon va tham chi c6 thé 14 tinh
trang bi tan pha?”

May man thay, dirc Pat Lai Lat Ma di cdng hién cho
chung ta mot phuong phap minh bach dé tai thiét 1ap nhimg
moi lién hé x3a hoi, va ludn ludén nhu thé, phuong phap caa
ngai 1a vo cung thuc tién. Vi tué tri ty tai ty nhién, ngai da
giai thich viéc tao nén mot cong déng tam linh nhu thé nao
trong ba budc can ban...

BUGC THU NHAT: TiNH THUC VE NHUNG LGOI iCH

Néu mot nguoi xa la ky bi len 1én di dén bén canh chung
ta va thi tham, “Ti c6 thé cbng hién cho ban mot phuong
phap bi mat dé cit di mot nira dinh ménh vé cai chét cua ban
trong nim téi — ma khong can phai bo hut thude, Big Mac,
bia ruou, khong cAn mot cai hit dat nao, hay mot phut nao
cho thé duc!” tin tic 4y s& c6 gid tri nhu thé nao? Thé day,
dbi v6i nhitng ai khd so vi su ¢6 1ap va su ghét bo lan tran
khép cua xa hoi hi¢n dai, mgt phuong phép nhu vay thuc su
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hién htru. “Nhiing chu dé lién hé that su,” Robert Putnam da
giai thich tai mdt hdi nghi ¢ toa Bach Oc. “Nhitng su nghién
ctru tuyét diéu, kiém soat co cAu mau huyét cua ban va ban
gia nhu thé nao va gidi tinh ctia ban va cho dii ban ¢6 chay bo
hay khong, va cho du ban c6 hit thudc hay khong, va v.v..
cho thay rang nguy co cua cai chét trong nam tdi s& duoc b01
di mot nira bang viéc tham gia mot nhoém nao day. Bot di mot
phan tu néu tham gia hai nhém,” Putnam cho hay.

Trong viéc phac thao phuong phap cta ngai dé xay dung
mot y thuc cong déng manh mé hon, dic Pat Lai Lat Ma
khuyén cdo chung ta bit dau bang viéc tham tra nhimg loi
ich cua viéc lién két dén mot nhom rong rdi hon. Can clr
trén nhiéu nghién ctru, khong c6 nghi ngd gi rang nhiing
loi ich strc khoe than thé, tinh than, va cam xuc cia nhimg
mbi lién hé mat thiét va quan hé xa hoi 1a vo s6: Ti 16 chét
giam xuéng, hoi phuc nhanh chéng hon tir bénh tat, strc khoe
tinh than t6t hon, va chtrc nang mién nhiém ciing tot hon chi
1a mot it trong sd dy. Nhiing bang chimg khoa hoc dén tur
nhiéu ngudn gbc, xép loai tir nhitng hang nghin cudc thim
do rong réi, dén pham vi gii han ctia nhirng nha chuyén mén
trong phong thi nghiém. — Chang han sy nghién ctru réi loan
nhe nhang tién hanh tai Pai hoc Carnegie Mellon ma ¢ déy
nhirg mau vi rat lanh duoc tiém tryc tiép vao trong 16 mii
ciia mot it ddi twong can dam, va da thiy rang nhitng ai véi
nhitng mang ludi lién hé xa hoi phong phu thi bi nhiém bénh
bdn 1an it hon nhitng ngudi it lién hé voi xa hoi!

Thém nita d6i voi nhing lgi ich sirc khée c4 nhan cua
nhimg mdi quan hé gan giii, chig c& da dugc thu thap rang
mot ¥ thire 1ién hé dén mot cong dong rong 16n hon, mé rong
vuot khoi chu vi nhitng ngudi ban than thiét hay gia dinh, c6
nhimng loi ich twong dong thuyét phuc ma cé thé biéu hién



TOI CHONG VOI CHUNG TA « 29

trong nhiéu cach khac nhau. Nhu Robert Putnam chi ra rang,
“Nhitng cong déng ¢ cac mdi lién hé x4 hoi chac ché cotilé
t6i pham thap hon va sd tir vong thap hon va it thbi nat hon
va chinh quyén hiéu qua hon va it tron thué hon.”

Muc ti€u can ban nhiing cude ddi thoai cua toi véi dirc
Dat Lai Lat Ma 1a dé kham pha mot su tiép cdn nhdm tim ra
hanh phuc trong mot pham vi rong ri hon cta doi song trong
x4 hoi hién dai. Do thé, trong viéc lugng dinh nhiing loi ich
clia viée ¢o ¥ thire cong dong, that quan trong dé nhin vao
vai trd (néu c0) cua didu nay thé hién trong hanh phtc cua
con ngudi. Trong quyén sach Tuyét diéu Hanh Phiic: Nhitng
Bai Hoc tir Khoa Hoc Mdi, nha chi dao kinh té Lord Rich-
ard Layard phac hoa sdu nhan t6 c6 thé dugc giai thich mot
cach rdng rai nhiing khac bi¢t trong nhiing trinh do trung binh
ctia hanh phuc gitra mot quéc gia va mot nude khac. Mot trong
nhiing diéu 4y 1a ti 16 cua dan s thudc vao mot t6 chirc xa hoi.
BUGC THU HAI: TiNH THUC VE NHUNG CUNG CACH MA
CHUNG TA NOI KET

Theo diac Pat Lai Lat Ma, cung cach dé xay dung mot
¥ thirc cong ddng manh mé& hon 13 phat trién mot sy tinh
thirc sdu xa hon vé nhitng cung cach ma ching ta ndi két
v6i nguoi khac. Su tinh thire nhu thé ¢ thé duoc phat trién
boi su phan chiéu can trong trén nhiing dic trung chung ta
chia sé v6i nhimg nguoi khac, nhitng méi quan tdm thong
thuong ctua chung ta, qua trinh tir trude, va kinh nghiém du
phén. Duc Pat Lai Lat Ma chi ra, thi dy, nguoi Tay Tang da
két hop chéc ché nhu thé nao boi mot di san van hoa va thm
linh thong thudng, cho du séng & An Do hay nhiing quéc gia
khac. Nhirng méi rang budc ndy c6 gbc ré siu xa véi di san
tam linh nguoc lai tir thé ky thtr bay, khi dao Phat bat dau lan
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rong khép Tay Tang, va di san van hdéa mé rdng nguoc lai
con lau xa hon. Duong nhu hop 1y dé cho rang gdc ré cua di
san chia sé cang sdu, ¥ thirc vé sy dong nhét hay tdm linh ctia
cong ddng cang manh. Nhung dtrc Pat Lai Lat Ma cling nhic
nh¢ chiing ta rang c6 nhidu dic tinh khac ma qua day chung
ta trui rén ¥ thirc lién két. Néu chung ta khao sat mot cach
can than, chung ta luon luon co thé tim ra mot s6 dac trung
hay kinh nghiém ma chung ta chia sé vdi nguoi khac, mot su
rang budc nao diy.

Trong viéc nghi vé sy tiép can nay dé trau doi vé mot
¥ thirc cong dong sdu sic hon, t6i khong thé khong tu hoi
nhirng dic trung cua cu dan thanh phd qué toi 1a gi. Phoenix,
— xa hon viéc cung ¢ chung trong mot thanh phd, c6 thé cé
diém chung 13 duong nhu khong hira hen nuéi dudng mot
moi lién két toan thé ctia chinh né. Cai di san chung hay mdi
rang budc dé dem lai mot y thire thdng nhit trong nhitng cu
dan da dang cua thanh ph nay 1a gi?

Gidng nhu con chim phuong hoang huyén thoai ma néd
dugc mang tén, lai sinh ra tir dong tro tan ctia nd, thanh phd
nay vuon Ién tr sa mac Sonoran khd khan trén nhiing tan
tich cia mot cong dong cd xua khong ai biét. Mot thanh phé
v6i hon hai triéu dan hién nay, tham chi n6é da khong hién
hitu cho chi dén 150 ndm truéc day. Thanh phé da bung day
chinh yéu qua dém, voi hau hét dan ching di tra dén day chi
trong vai thap nién trudc. Mot sy trai nguoc rd rét dén moi
lién két manh mé cin ct trong goc ré di san phong phi sdu
dam cua nguoi Tay Tang, dudng nhu chi c6 nhiing rang budc
yéu ot ¢6 thé hinh thanh duoc boi ngudn gdc lich sir can cot
trong trudng hop nay. Piéu gi ¢6 thé cung cp cho con nguoi
Phoenix mot nén tang chung dé quét di dau hiéu dang ngai
dau tién ctia cong dong?



TOI CHONG VOI CHUNG TA « 31

Tim cau tra 101 cho cau hoi nay, toi da tu tién hanh mot
cudc tham do nho nho y kién ciia nhimg cu dan lau nam. Di
san van hoa chung ma t61 da kham pha ra la gi? Trong ba
muoi 1am nam, hau nhu mdi thiéu nién hoc sinh & Phoenix
cuing chia sé chung mot kinh nghiém gidng in cing mot thoi
gian, ndm ngay mot tudn — xem phim hoat hoa thiéu nhi dia
phuong trén truyén hinh goi 1a ‘Wallace va Ladmo’, véi vai
chinh 1a mgt ga béo map mac 4o so mi 14m tAm, d6i non rom
(sau nay d6i thanh mii qua dua va deo no) va mot chang gay
6m cao nhong doi mii chép cao, mang ca vat khong 16. Nhu
nha lam phim sinh truong O Phoenix, Steven Splelberg giai
thich, “Khl me t6i thdy t6i va ba chi em gai cta toi ng01 ph1a
trudc truyen hinh xem ‘Wallace va Ladmo’, ba biét rang,
ngoai trur di vao nha v¢ sinh, chiing t6i s¢ khong di noi nao
khac.” Mot 10i tuyén bd twong ty nhu vy c6 thé duoc thét
ra boi mot thé hé cu dan Phoenix, cit ngang nhiing rao can
cua dao duc, chung tdc, gidi tinh, ton gido hay kinh té x4 hoi
— mot thé h¢ chia sé cung nhiing tir ngtt va cung nhiing hinh
anh giéng hét nhau dugc ghi nhd va chira du:ng trong ndo bo
ctia ho cting vao mot thoi gian hang gio mdi tuan.

Tt thoi, duogc thoi, co 18 day khong phai la co s& manh
m@& nhét dé trui rén mot nén tang chung, nhung t6i thiéu n6
cling cho thiy rang néu chung ta dao du sdu, chung ta s& niy
bat dé 16 ra diéu gi ddy 1a kinh nghiém ctng chia sé, mot nén
tang cho sy than thiét. Khi cudc dbi thoai cua toi v6i dirc Pat
Lai Lat Ma tiép dién, ngai s& khoi mé mot cung cach dé hinh
thanh mdi rang bugc trén trinh d can ban hon, bao g6m mot
mang rong rdi hon ctia nhan loai hon 1a mét thanh phd cua
nhimg dira tré ¢ thanh phd, nhimg ngudi ngay trong phit
chbc dang hoa tan trong tué tri ciia Popeye: “T6i 1a nhitng gi
1a t61 va day 1a tat ca nhimg gi t6i 13.”
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BUGC THU BA: THU'C HIEN HANH DONG: TANG CUONG TIEP
XUC CA NHAN

Budc cudi ciing: Thyc hién hanh dong. Mot cach 16 rang,
ha1 budc dau tién trong phuong phap cua duc Dat Lai Lat Ma
vé viéc xay dung ¥ thirc cong dong, 1ién hé sy phat trién tdm
tinh thire 16n hon, khong c6 nghia gi ca ngoai trr y thic tinh
giac dy duoc bién thanh hanh dong. Nhiéu nim sau nay khi
t61 6n lai budi dam luan éy, t61 da di dén nhirng binh luan cia
ngai vé viéc khong biét nhitng ngudi hang x6m ciia chung ta.
Trong khi tinh thirc mot cach dung dan rang nhimng 10i cua
ngai duoc lién hé dén cho t6i lc ay, t6i ¢ mau chong quén
di. Thyc té bay gio day, hang nim sau 0, t6i di nhén ra ring
t6i van khong budn dé tim hiéu tén tudi nhitng nguoi hang
x6m ctia toi. Di nhién, t6i da khong tang 1o ho sau nhiéu nam,
nhung bat cr khi ndo t6i thay mot ngu’orl hang x6m, phan ung
ludn ludn han ché dén mot cai gat dau, c6 1& mot nu cudi mim,
doi khi mét 161 xa giao “Khoe cht?” hay hiém khi c6 mot cudc
trao dbi ngin ngti vé thoi tiét. Nhung khong bao gid c6 mot c¢b
gang dé lién hé trong mot cung cach day du y nghia.

Khi t6i doc nhitng 1061 cua duc Pat Lai Lat Ma ghi lai
“don gian chi 1a mot van dé cua v chi” va goi nhé lai cudc
dam luan ctia chung t61, to1 dot nhién dung 1én khéi may di¢n
toan ctia toi. “Tré con hon 1a khong bao gid”, téi nghi, va di
ra ngoai, quyét dinh dé gap it nhit mot ngu’(‘yi héng x6m cua
t6i. May man, toi thiy mot ngudi dang gap rac réi véi xe cd.
T6i budc t6i dé to 10i gitip dd. Chung t6i gidi thiéu 1an nhau
va khi hoa ra sau day ching t6i da ¢ mdt cudc dam thoai vo
cung hing tha. Toi bude vao trong nha, tré lai may dién toan
cua t61, va lam viéc lai.

Nhing dong nghiép chuyén mén cua toi c6 thé liét dicu
nay mot cach gieém pha nhu “bdo cdo viat vanh” va gat bo
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nhitng su theo ddi cua toi nhu thién kién va khong co gia tri
minh chimg cho bat ctr diéu gi. Tt thoi, khong sao. Nhung
t6i qua quyét rang chi thuc hién mot bude nho nho, hanh
dong don gian cta viée ndi két voi nhitg nguoi lang giéng,
da cho t6i mot sy ¢ vii va gy an twgng manh mé trong tim
trang, mic do nghi lyc, va ngay ca su trong sang tinh than,
nhu t6i c6 thé trd lai lam viée voi su tuoi méat va nhiét tinh
méi mé, giéng nhu méi trd lai lam viée sau nhirg ngay nghi
cudi tuan thay vi mot budi noi chuyén ngin ngui voi ngudi
hang x6m cua toi.

Khi quan chiéu vé su suy thoai ¥ thirc cong ddng cta
chung ta, sy xa lanh gia tang trong xa hoi cua chung ta, va
nhimmg ning luc tan pha lam ra ching, nhimg diéu nay ban
dau duong nhu 1a nhitng van nan thuc sy khong thé giai
quyét. Nhung by gio, ching dudng nhu c6 thé giai quyét
duoc. Trong viéc trinh bay nhitng van dé xa hoi phirc tap va
duong nhu dang lan tran véi dac Dat Lai Lat Ma, ngai duong
nhu cit xuyén qua chung ra timg miéng moéng nhu A Lich
Son Dai Bé giai quyét nhitng van dé& hic bta. Nhimg ciu
tra 1o ctia ngai vo cung can ban, chiing bi tudc hét kha ning
1am ric r6i. Néu ching ta doi dén mot chd méi thi sao? Chi
don gian tham gia mot nhém ngudi. Néu chung ta cam thay
chang c6 1y do gi? Hay thong hiéu hon vé nhimg loi ich. Néu
ching ta cam théy bi co lap, bi xa lanh, va khong lién hé véi
bét ctr cong dong nao thi sao? Hiy luu tAm dén nhimg thich
thl riéng cua minh, va lién h¢ vdi nhitng nguoi khéac c6 cung
sO thich tuong tu.

Chi cho chiing ta cung cach bat dau dé xay dung mot
thirc lam méi cong dong, mot cam giac lién d6i, ngai chi ra 18
that vdi sy trong sang hoan toan. Tuy vao chung ta ma thoi.
Ngai dat trach nhiém mdt cach dut khoat vao trong tay cua



34 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

chinh chiing ta thay vi trong ban tay ciia nhiing nang luc tran
ngap xa hoi. Chiing ta khong phai diéu chinh déng hd nguoc
lai nhitng ngay nao day trudc day; ching ta khong phai tro
lai nhirng x4 hoi thoi ndng nghiép. Chung ta khong can phai
thay d6i dong chuyén bién cua x4 hoi hién dai nham dé tao ra
mot ¥ thire cong dong 16n hon. Chung ta chi cAn hanh dong,
tir mdi nguoi, tir mdi lic, vuron ra dé ndi két véi nhimng nguoi
khac v6i nhitng thich thi tuong tu.

Nhung trong khi nhitng nguyén tic cta dic Dat Lai Lat
Ma tuyén bé 1a don gian, nhung chung khong phai qua gian
di, chung ciing khong nhat thiét 1a dé dang dé dat dén. Khi
to1 kham pha ra, nhung y tuong ma ngai da trinh bay vo cung
sdu sdc va té nhi hon, va sy tlep can cua nga1 qua thang thin
duong nhu ngay trén cai nhin dau tién. Diéu nay chi 1a budc
dau tién trong viéc kham pha mdi quan hé giira c4 nhan, xa
héi, va viéc theo dudi hanh phiic ctia con nguoi.

Nguyén tac: Me Vesus We

Trich tir quyén The Art of Happiness in a Trouble World
An Tam L¢ ngay 23/05/2011



CHUONG 2

TOI VA CHUNG TA

MOI QUAN HE TREN TRINH PO CAN BAN CUA CON NGUOI

Budi sang ngay hom sau, ching t6i da tiép tuc thao luan
ve cong dong.

“Thua Duc Thanh Thién, hom qua, chung ta da néi vé
van dé nhitng ngudi cam thay bi ¢6 1ap va nhiing lgi ich cia y
thirc cong d@)ng nay,” toi bét dau, “do thé, mot cach can ban,
nhiing gi chiing ta dang néi dén ¢ day 1a dang dong nhat véi
mot nhom rong hon, mot loai hudng tir viéc tap trung trén
“t6i” dén tap trung trén “ching ta”.

“Pung diy.”

“Béy gio, nhitng loi ich cho diéu nay lam cho sy dinh
hudng rat 16 rét. Co nhiing loi ich cho ¢4 nhan chang han
nhu stc khoe tét hon, cling nhu loi ich cho phuc loi cia
cong dong va xa hoi ma chung ta dang sinh song. Ciing thé,
khong nghi ngd gi nita rang nhitng méi quan hé giita c4 nhan,
mang ludi xa hoi, v.v... cung cip ngudn gdc ning luc to 16n
nhét cho hanh phiic con ngudi. Trong cac budi thao luan cua
chung ta nhiing ndm qua, tham chi trudc khi nhan ra tam
quan trong cua y thirc cong dong, ngai thuong dé cap, ngai
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cam nhan thé nao rang sy nbi két clia chung ta véi nguoi
khac, lién hé dén nguoi khac voi anh hudng cia nhan loai,
mot nhan thirc cta 4n can va tir bi, v.v..., 13 toan bo dén hanh
phtc cua ca nhan...”.

“Pung nhu thé,” ngai tai khang dinh.

“Tét vay,” toi tiép tuc, “t6i nghi c¢6 thé c6 mot kha ning
rac ri & day. Mot cach chic chin 13 tu nhién rang nguoi ta c6
thé dong nhat mot cach manh mé véi mot nhoém dic thu hay
cong dong nao day. Nhung diéu nay c6 thé 1am ndi bat nhimng
su khac biét ctia chiing ta voi nhimg nhom khac, diéu thuong
dua dén tinh wu viét. Sy xac chimg cin cudc manh mé cia
mot nhoém khong chi san sinh ra ty hao cia nhém minh ma
cling tao nén kha ning thyuc sy cta viéc phat trién xu hudng
hay thanh kién (chap trudc) chong lai nhitng nhom khac. Va
r0i tat ca nhirng loai ric rdi c6 thé nay sinh nhu mot hé qua.
Vi vay, cau hoi 13, Lam thé nao chung ta nhiét tim véi su
chuyén tiép tir “T6i” dén “Chung ta”, chuyén hudng tir mot
cam giac ¢ 1ap dén mot cam nhan dong nhat voi mot nhom,
nhung ngin ngira diéu ay khai tién trinh dwa dén “Chung ta”
chéng véi “Ho”. Duong nhu rang loai ngudi c6 mét lich sir
lau dai cua loai sy viéc xdy ra, va tir day nd 1a mot budc rat
ngan dé xung dot va tham chi bao dong.”

“Pay la su that”, dirc Dat Lai Lat Ma déng y; “do 1a tai
sao that 1a quan trong dé nhan ra, nhu toi da dé cap hom qua,
rﬁng ¢6 thé c6 nhiing trinh d6 khac nhau ctia khi niém “cong
dong — va toi nghi diéu quan trong la déc tinh van hoa hay
quoc gla clia ca nhan, hay bét cir diéu gi di nita, khong nén
phii 14p can cude clia mot con ngudi, ciing 1a mot thanh vién
ctia cong ddng nhan loai. Diéu nay 1 quan yéu.”

“A, t0i nghi ¢ day chiing ta dang noi vé viéc ndi két trén
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mot trinh d6 sau xa hon, trinh d§ can ban con ngudi, vi¢ce ndi
két voi nhting nguoi khac dugc can ctr trén sy lién hé¢ nén
tang nhan loai éy Va toi nghi van dé 1a nhiéu ngudi van thiéu
vang y thire nén tang sau xa cua su n6i két voi nguoi khac.
Su ving mat mdi rang budc nén tang cua con nguoi co thé tao
nén cam nhan ding dung, su thiéu ving méi quan tim dén
lgi ich cua nguoi khac co thé 1an lugt dua dén nhiing van nan
thir tu tir nghéo d6i dén tan pha moi truong. Ciing thé, khong
c6 su lién két sau séc thi c6 cam nhén xa cach, mot cam giac
rang nhiing ngudi kia khac biét mot cach can ban, 14 diéu co
thé mo ra canh cira cta thanh kién va tham chi c6 thé di dén
nhitng loai v6 nhan dao ma co thé dwa dén nhing hanh dong
hung bao khong thé tuong twong. Lich sir nhan loai thi day
ap nhitng thi du nhu thé nay. Do vay, vi diéu nay duong nhu
1a ngay tai c6t 15i ctia vo sb rac rdi ctia nhan loai, lam thé nao
ngai dé nghi viéc trau doi mot y thirc rong 16n hon cua viée
ndi két véi nguoi khac, tham chi toan nhan loai?”

“Di nhién, c6 thé c6 nhiéu nguyén nhan, nhiéu thanh phan
dbi v6i nhitng van dé 6ng dé cap,” ngai nhic toi. “Nhung bay
gid trong viée tra 101 cau hoi ctia 6ng vé viée trau ddi mot
cam nhan sau xa hon vé su ndi két, toi nghi chia khoa 1a viéc
chung ta lién hé v6i nhau nhu thé nao. N6 di xudng quan
diém can ban cua ching ta, trén nhimg gi nén tang ma ching
ta lién hé dén nhitng ngudi chung quanh ching ta.”

“Chi dé cho rd hon, khi ong noi, “trén cin ban nao’, ong
mudn noi...?”

“Cau hoi 1a chung ta lién hé dén ngudi khac can ctr trén
nhiing gi phan bi¢t chung ta hay trén nhiing dac trung ma
ching ta cting chia sé. Didu nay c6 thé quyét dinh ching ta
cd mot y thirc co ban cua sy phan biét vai nhitng nguoi khac,
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hay cdm nhan quan h¢ than thudc va mbi rang budc voi cong
ddng rong 16n hon.”

“T6i cho rang diéu dy ding,” t6i dong ¥, “nhung toi nghi
rang con ngudi ty nhién c¢6 khuynh huéng nhin nguoi khac
can ¢t nhiéu hon trén nhting sy khac biét cia ho. Trong thyuc
té, t61 nghi chiing ta thich nhin chinh ching ta nhu dic biét,
nhu khac biét v6i ngudi khac. Toi khong nghi ring s& dé
dang thay d6i cung cach chung ta lién hé nhu thé.”

“Pidu dy dung,” ngai n6i. “Dé c6 mot cam nhan that sy
cua tinh huynh d¢, anh chi em, can ctr trén sy xac dinh ro
chinh minh truéc nhat va trén tat ca nhu mot con ngudi 1a
khong dé dang. N6 khong xay ra qua mot dém. Nhung toi
cam thay rang mot bo phan cia van dé 1a trong doi song
ngdy qua ngay, dai da s con nguoi khong dat mot tu duy
nghiém chinh cho mdi quan hé chung nhét dén tat ca nhiing
con nguoi khac. Nguoi ta khong danh nhiéu thoi gian dé
phan chiéu diéu nay. Toi nghi trong phd quat trong x3 hdi c6
su nhan manh to 16n hon trén nhitng khac biét c4 nhan cia
chung ta. Do vay, ddi voi nhiéu nguoi, sy ndi két cua ho dén
nhitng ngudi khac 1a thong thuong khong qua hién nhién.
Nhung mdi rang budc nhén loai ludn luén & diy.”

Duc Pat Lai Lat Ma cam 1én cai ca béng gém ma ngai
dé trén ban ben canh ngai va mé nip. Nhap mot ngum nudc
noéng, thure uong thong thuong clia ngai, rdi tiép tuc. “T6i chi
nghi — c6 thé 6ng khong the tuong tuong mot hoan canh khi
mot ngudi nao ddy bi méc can trén mot hon dao khong co
ngudi & mot thoi gian dai, va néu ong ngiu nhién di ngang
qua mot ngudi khac, thdm chi néu ngudi dy vo cfmg khac
blet véi 6ng va hoan toan Xa la, Ong s& lap tirc cam thdy mot
mdi dong cam véi nguoi dy. Sau d6 mbi rang buoc thong
thuong nhu nhitng con ngudi s& trd nén rat rd rang.”
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“A,” toi néi, “toi nghi ngai dang chi ra mot trong nhﬁ:ng
van nan chinh — chtng ta khong thuong nghl dén nhirng van
dé nay. Xét cho cung, chung ta khong bi méc can trén mot
hoang dao! Vi thé, trong doi séng hang ngay, chiing ta bi tiém
nhiém trong nhing van dé ca nhan cta chiing ta va chung ta
c¢6 khuynh hudng quén ling mdi lién hé va rang budc cian
ban ctia chung ta nhu nhitng con ngudi. Néu chung ta that su
mudn thay d6i nhan thirc ctia chung ta, va phat trién ¥ thic
ndi két chan thanh iy voi nhitng ngudi khac, dén tat ca nhan
loai, chung ta bat dau tir chd nao?”

“MOot 1an nita, n6 di dén chd thire tinh — viée trau ddi mot
sy thirc tinh déu dan rong rdi hon cua nhiing cung cich ma
chung ta néi két, nhitng dic trung ma ching ta chia sé nhu
nhimg con ngudi, va viéc khuyén khich can trong nhiing y
tudng nay trong xa hoi cua chiing ta.”

“Ngai biét khong, thua Dirc Thanh Thién, t6i khong chéc
néu chi ‘tinh thac’ khong ma thoi s€ lam nén mdt sy khac
biét 16n trong viéc vuot thing ¥ thic riéng 18 cua ching ta.
Y t6i muén néi 1a dd ¢ da bang chimg co gid tri cua nhing
cung cach ma trong 4y ching ta qué giéng nhau nhu nhing
con ngudi, chang han nhu ‘Cong Trinh Nghién Ctru Hé Gene
Nhan Loai’ di hoan thanh. C6 nhiing ciu chuyén trén truyén
thong khip noi vé viéc ching ta chia sé 99,9 phan trim ma
gene vo1 moi nguoi trén hanh tinh nay.”

“Vang, nhu’ng to1 nghi rang nghién ctru didu gi day chi
m&i 12 bude dau tién,” ngai nhic nho t61. “Chung ta can tham
tra, phan tich, va suy nghi that sy vé didu nay nhiéu 1an, cho
dén khi chung ta phat trién mot sy thuyét phuc sau xa, cho
dén khi diéu nay tré thanh mot bo phan trong quan diém cin
ban ctia chung ta, cung cach ty nhién cia sy dép Gng dén thé
gidi chung quanh chung ta. Va sau d6, mot khi chiing ta co
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long tin sau sac nay ching ta can hanh dong trén viéc thay
do1 thai do cua ching ta — hon nira, dieu nay doi hoi no luc.

“Nhung tat ca diéu nay bt dau voi viéc don gian hoc hoi
nghién ctru, don gian trd nén tinh thuc véi mot vai sy kién,
qua doc hay qua nghe vé diéu gi day — rdi thi chiing ta c6 thé
thue hién budc tiép theo, van dung nd luc dé 1am sau sic hon
su thau hiéu cia chung ta va cing ¢ nhitng gi ching ta da
hoc hoi va nghién ctru.”

Qua thuc ching t61 that sy hudng tap trung trén nhiing
khac biét cua chung ta hon la nhitng sy tuong dong Tuy
thé, dirc Pat Lai Lat Ma xac dinh 1& “tinh thirc” vé cac su
tuong dong, nhitng dic trung, cac pham chét, va nhimg nét
ma chiing ta cung chia sé, nhu budc dau tién trong viéc trau
ddi mot cam nhan sau xa cta “mdi d@)ng cam va lién hé” véi
nhﬁ’ng ngudi khac — va khong chi tir mot nguoi dén cong
dong, van hoa, ton g1a0 hay phe phai chinh tri cia riéng
nguoi dy, ma dén toan thé nhan loai. Khong ngac nhlen gi kh1
ngai ciing chi ra rang diéu nay s& khong d& dang, ring nd can
¢6 thoi gian vi n6 lién hé mot sy thay doi nén tang trong cung
cach ma chang ta nhan thuc va dap tng dén nguoi khac.
Khong hira hen rang chi bang viéc suy tu vé van dé nay mot
hay hai 1an, r0i d6t nhién chung ta s& bit dau cam thay c6
cung ¥ thirc gin giii va dong cam v6i moi ngudi ma chung ta
¢6 thé cam nhén cho nhiing van dong vién doi nha cua chiing
ta trong lién doan di cau chiéu Thu Bay.

Puc Pat Lai Lat Ma cong nhan rang ching ta s& can phan
chiéu trén nhitng dic trung chung nhu nhiing con ngudi,
quan xét nhu Véy nhiéu lan, cho dén khi chung ta suy nghi
nhu thoéi quen vé nhu’ng nguoi khac trong mot cung cach
maoi — cudi cung, moi con ngudi khdng phai duge cap mot
chiéc 40 xtg hop khi sinh ra, ¢6 in dong chit “Pdi ngii Nhan
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loai”. Nhung véi tic dong sdu thim ciia mot quan diém co
thé giam thiéu thanh kién, thu han, va bao dong trén thé gisi,
khong may may nghi ngo gi vé g1a tri cho no luc tiép nhan
mot quan diém méi — hay tdi thiéu quan tdm vé trach nhiém
ma chiing ta co thé nghién ciru dé lién hé dén nguoi khac
trong mot cung cach moi.

Nhung chung ta s€ khong tranh kh01 gap pha1 mot sy dé
khang ndi tai nao dy khi ching ta ging stc tiép nhan mot
cai nhin méi. Trong cudc nghién ciru ndy dén cudc nghién
ctru khac cho thay, nguoi ta ¢b thdi phong nhimg khac biét
ctia ho véi nguoi khac, ciing nhu 1am giam thiéu t6i da cac
trong dong trong nhan loai mot cach tong quat. Chung ta da
danh gia qué cao tinh doc nhit cia mdi ngudi, khong chi caa
riéng chinh ching ta. Trong quyén ‘Truwot Chdn trén Hanh
Phuc”, nha tam 1y xa hdi cia Harvard, Daliel Gilbert, két
luan, “Néu chung ta gidng nhu hiau hét moi ngudi, roi thi
gidng nhu hau hét moi ngudi, ching ta khong biét chung ta
gidng nhu hau hét moi nguoi.”

Trong viéc tim kiém nhiing ly do cho dac trung nay
ctia chinh con ngudi, ngai chi ra doi séng xa hoi hang ngay
ctia ching ta lién hé 1ap tac dén nhiing chon loc — tuyen
lra nhitng ca nhan dic thu “dé 1a ngudi tinh chan gbi, dong
nghiép thuong mai, b¢ ban ném boéng, va hon nira.” Vi doi
héi nay “ma chung ta tap trung trén nhiing thtr phan biét
ngum nay voi nguoi ng chu khong pha1 trén nhiing thr ma
tat ca moi ngudi cung chia sé.” Piéu an y dard: Ca cudc doi
danh dé tap trung trén nhitng tht khac blet gilta con nguoi
dua dén két qua trong mot sy xuyén tac nén tang, trong sy
thoi phong cap do dén nhitng diéu ma con nguorl la dong nhat
hay khac biét. Sau cung, trong qua trinh dién bién cua doi

sdng ngay qua ngay, khong co nhiéu kéu goi dé khao sat hay
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phan chiéu trén nhiing dic trung ma chung ta cling sé chia —
can thiét mot it dé suy nghi vé viéc toan thé nhan loai ciing
tho dudng khi oxy nhu thé niao ma thoi, hay toan thé cing
chia s¢ nhitng dap ung va mo hinh cam xtc déac trung cta
thai dg, hay tat ca déu uéc mudn hanh phuc va xa lanh khé
dau — ngoai tru, d6 1a, nguoi éy la mot nha sinh vat hoc, tam
1y hoc, hay mot thay tu Phat gido. Sy that 1a dudi nhitng diéu
kién binh thuong, nguoi ta thich nghi vé chinh ho nhu dic
biét va khac biét voi nhiing nguoi khac. Nhu Gilbert bao céo,
“Nghién ctru cho thay rang khi nguoi ta dugc lam cho cam
thdy qua gidng v6i ngudi khac, tinh tinh ho nhanh chéng tro
nén cau gt va ho ¢d ging dé xa cach va phan biét chinh ho
v6i ngudi khac trong nhitng cung cach bat dong.”

Chung ta ap U cac khac biét ctia chiing ta, nhitng dic biét
cua chung ta. Chinh dac trung tdm ly nay cia con nguoi ma
Gilbert da than van trong thong diép két luan cudn sach cua
ong, khi chién lugc khong dé cip va bat thudng to 16n nhit
nay cta chung ta dwa ching ta dén hanh phuc to 16n hon.
Subt doi séng cua ching ta, ching ta tiép tuc lwa chon va
quyét dinh, can ct trén nhfrng gi cht’mg ta tin tudng s€ lam
cho chiing ta hanh phuc. Van nan 13, dbi véi nhung ly do cu
thé va da dang, nhitng sy thira nhan va tin tuéng nén tang vé
nhiing gi s€ lam cho chung ta hanh phuc thuong don gian
1a khong dang. Tuy nhién, do boi con ngudi 13 qua gidng
nhau trong nhiéu cung cach, chiing ta ¢ sy tuy y st dung
mot phuong phap dang tin cdy va hiéu qua dé gitp ching ta
du doan mdt cach chinh xac tién trinh nao cta hanh dong sé
lam cho hay khong lam cho chung ta hanh phuc trong tuong
lai: Quan sat nhitng nguoi khac, nhitng nguoi dang thuc hién
cung quyét dinh ma chung ta dang quan chiéu, nhitng ngudi
dd v& d0 thi tién trinh nay trudc day, va hing hai quan sat
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nhitng c4 nhan 4y hanh phac nhu thé nao duéi ciing nhiing
hoan canh chinh xac nhu vay. Tuy thé, budn thay, do bai
tin tuong cua ching ta rang ching ta 1a dic biét, ring tAm
thirc chung ta 1a qua khac biét v6i nhau tir ngudi nay dén
ngudi no, va rang tit ca moi ngudi thi qua khac biét véi
nhau, chiing ta thuong pht nhan nhiing bai hoc ma ching ta
c6 thé hoc hoi tir nhitng ngudi khac vé nhitng gi s& mang dén
hanh phtic chan that cho ching ta.

Khoéng ngh1 ngd gi néu chung ta phat trién mot sy tinh
thirc sau xa vé nhiing tuong dong cua chung ta nhu nhu’ng
con nguoi, chung ta co thé thiét lap mot tién trinh tryc tlep
d6i voi niém hanh phiic 16n hon bang viéc quan chiéu mdi
quan h¢ gitra thai d§ cua nhitng nguoi khac va trai nghiém
cua ho v6i hanh phuc hay khén cung. Y nghia cta sy tuong
dong nay cling co the cung cap cin ban cho viéc trau doi mot
su thau cam sau sic cho tat ca nhung chung sinh khac ma cé
thé hoat dong nhu mot loai dbi tri ddi v&i thanh kién, thu han
va xung dot bao dong.

Tuy vay, néu chiing ta ton trong triét dé y kién cua dirc
Pat Lai Lat Ma dé nhin nhiing ké khac trén cin ban cua
nhitng dtrc tinh nén tang nhat ctia nhan loai ma chiing ta cting
chia sé, chung ta phan biét mot ngudi véoi nhirng nguoi khac
nhu thé nao? Lam thé nao chung ta thuc hién nhimg quyét
dinh vé ngudi ndo duoc chon lam ban nghé, ngudi phdi ngu
hay cong nhan nao nén mudn?

N6 s& giéng nhu thé nao néu chung ta dang lién hé dén
nhitng ngudi khéac chi trén cin ban ctia nhimg diém ma ching
ta ciing sé chia, nhin nguoi khac chi don thuan nhu nhiing
“con nguoi”? Pung 1a néu ching ta 1am nhu thé, s& khong
c¢6 can ban cho viéc thanh kién, ciing khong c6 viéc chong
lai bt ctr con nguoi dac thu nao, khong co sé cho dinh kién,
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phan bi¢t hay thu ghét sinh khéi. Nhung c¢6 phai nod cling
gidng nhu khi lién hé dén sy da dang rong rii ciia viéc ném
nhitng moén an don thuan nhu “thtrc an”? Nhu mot thi dy, hay
n6i rang mot ngudi nao day di vao nha hang va dugc dua cho
mot thue don voi nhiéu thirc an dic sic, mdi thir co ddi trong
t6t va co cung phan trim chat dam, chit béo, duong (carbo-
hydrate). Néu chiing ta nhin nhing thirc an nay thuan tiy
trén cin ban cua nhitng diém ma chung chia sé - chiang han
tat ca déu cdu thanh tir nhitng nguyén tir carbon, hydrogen,
va oxygen — rdi thi trén can ban nio chung ta c6 thé lya chon
moén an cho ching ta? Tir nhén thirc nay, tit ca nhiing thir y
phai 1a gidng hét nhau.

May min thay, chung ta khéng phai 1am mot su lira chon
giira viéc nhin nhirg nguoi khac duy nhét trong nhitng dang
thirc khac nhau cua chung ta, tir nhan thirc ctia nhitng gi
phan biét chiing ta, hay nhin ké khac don thun tir 1ap truong
nhirng nén tang con ngudi ma ching ta chia sé. Khi nhiing
cudc thao luan cua ching toi tién trién, dtirc Pat Lai Lat Ma s&
tiép tuc giai thich viéc chung ta thuc hi¢én ca hai nhu thé nao,
viéc tiép nhan quan diém cin ban m&i ma trong iy ching ta
gilr ca nhiing nhén thirc va su chuyén hoa cai nhin cing thai
do cua chung ta vé nguoi khac — nhung khong phai khong
c6 mot it cd ging trude tién, khi cd ging hoa hiép nhirng l1ap
truong khac biét cia ching toi.

CHU NGHIA CA NHAN CUC POAN

Mobi dém, hang triéu ngudi Hoa Ky danh ba gid r6i ranh
ctia ho dé xem truyén hinh hon 13 tham gia trong bat ctr hinh
thirc nao cua hoat dong tuong tac xa hdi. Nguoi ta xem gi?
Trong nhitng ndm gan day, chiing ta di thiy truyén hinh thuc
té tro thanh hinh thirc phd thong nhat cua truyén hinh 1ap
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trinh. Dé kham phé ban chét “thuc t&” hién tai cua chung ta,
ching ta c6 thé quan tim nhiing thi du nhu Song Sét (Survi-
vor), loat chuwong trinh gitip dem lai cudc cach mang truyén
hinh thuc té. Mdi tuan hang chuc tri¢u khan gia da xem mot
nhom ngudi binh thudng bi bo trong mot noi ¢d 1ap nao ddy
vat 1on dé gap du tho nhﬁ:ng thtr thach va chiu dung nhiing
diéu kién khic nghiét. A, nguoi ta c6 thé nghi, ¢ day chung
ta s€ thay nhom nguoi nay lam viéc hop tac voi nhau, glong
nhu t6 tién c6 xua cta chung ta, hoat dong cong tac nham dé

“chién thdng”! Nhung “thuc t&” thi rat khac biét. Nhiing diéu
kién cua tro choi dugc chuén bi, vang, vi thé ho phai hanh
d6ng hop tac véi nhau, nhung ban chit cua su lién minh chi
1a tam thoi va quy udc, khi nhitng dau thu muu tinh va vach
ké hoach dé chéng lai nhau dé théng tro choi va roi cudc thi
v6i Giai thuong Lon: Mot triéu d6 la! Muc tiéu 1a loai bd
timg d6i thi mot khoi mot hoang déao khong ngudi ¢ qua
mdt cude bo phiéu ciia nhom, loai trir timg ddi thi khac cho
dén khi chi con mot ca nhan don doc — “nguoi séng sot duy
nhat.” Cham dut trd choi 12 ¥ tuong ngudi My ky quic tdi da
trong Thoi dai Chu Nghia C4 Nhan cua chung ta: Bi bo lai
hoan toan mot minh, ngéi trén mot nai tién!

Trong khi Séng S6t 1a mot thi du hién nhién vé dinh
hudng co tinh chit chu nghia c4 nhan, chic chin né khong
phai 13 duy nhit trong sy t6 diém cta tAm chin tho kéch cua
chu nghia c4 nhan cua né trén truyén hinh Hoa Ky. Ngay ca
nhiing phut thuong mai xen k& cung cap nhimg thi du bét budc
twong tu, voi nhitng quang cio nhu Burger King, tuyén bd HAY
CO NO TRONG PHONG CACH CUA BAN! Théng diép?
My Qudc, manh dit duy khong phai mdi ngudi dan 6ng hay
moi ngudi dan ba 1a mot c4 nhan riéng 1é nhung ciing 13 noi ma
moi cai banh mi tron nhan thit hamburger 1a mot vat riéng biét!
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Con ngudi khong sdng giita khoang khong; ching ta
song trong mot xa hoi. Vi thé diéu quan trong 13 hiy nhin
vao nhiing gia tri dugc thuc ddy va ca tung trong mot xa hoi
quy dinh va lugng dinh nhiing gi tac dong dén diéu kién nay
¢6 trong cam nhan cta chung ta vé doc 1ap hay cua su lién hé
hd tuong duyén sinh.

That d& dang dé thay nhitng x3 hoi Ty phuong thuc day
cac gia tri cia Chi Nghia C4 Nhan nhu thé ndo. Tu vay, co
nhiéu xa hoi trén thé gidi, chinh yéu ¢ A chau, da khuyén
khich mot quan diém khac, nhimng gi ma cic nha nghién ctru
mot cach téng quat lién hé nhu Chu Nghia Tap Thé, can ban
chéng lai Chii Nghia Ca Nhan. Chu Nghia Tap Thé trong
pham vi nay khong lién h¢ dén mot loai triét 1 chinh trj ndo
day, nhu Chii Nghia Cong San chang han, nhung thay vi thé
lién hé dén mot dinh hudng cin ban tip trung trén mbi quan
hé duyén sinh va tuong tac v&i nguoi khac.

Nguoi ta co thé thuong xac dinh nhitng gia tri nén tang ma
mot nén van hoa dic thu thic ddy bang viée nhin vao nhiing
cham ngon truyén théng trong nén vin hoa iy — trong truong
hop nay, thi dy, ching ta thdy cham ngén d6 nhu “banh xe kéu
cot két can dau mo” ¢ gbe 1é & phuong Tay, ca nggi mot ca
nhan ding bén ngoai ddm dong va noéi 1€n tdm tu ctia minh,
trong khi nhitng nén van hoa A chau nhu Nhat Ban ché“ing han,
ngudi ta s& thdy nhimg cu chdm ngdn nhu “cdy dinh 16 ra
ngodi phdi dirge déng xuong”, am chi dén sy tiép thu ma nguoi
ta c6 thé du doan cho viéc budce ra khoi nhom, mot cach kiéu ky.

Cau hoi nén tang 1, gia tri cia nén van hoéa nao - Chu
Nghia C4 Nhan hay Chu Nghia Tap Thé - 1a thich hop dé
thuc day hanh phiic trong nhitng thanh vién ctia mot xa hoi,
mot cau hdéi ma té1 hy vong dirc Pat Lai Lat Ma c6 thé tra 1oi
khi chiing t6i tiép tuc dam luan.
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Van thim tra vin d& Toi chdng lai Chiing Ta, nhung dwa
trinh d0 cta cudc thao luan tor mic do cua quan diém va cac
thai d6 c4 nhan dén mirc d6 cua nhiing thai do va gia tri cua
xa hoi, ching t61 da tiép tuc viéc dam luédn cta chung toi.

“Ngai biét khong, thwa Pic Thanh Thién, chung ta dang
thao luin vé kha ning ca nhan dé hinh thanh nhitng médi rang
budc va nbi két xa hoi dén nhitng ngudi khac. Trong viéc
thiét 14p nhitng lién hé nay, ngai khong chi dé cap su can thiét
cho mot sy tinh thirc rong rai hon cua nhimg cung cach ma
chung ta duoc néi két va thim quan trong ciia viée xuc tién can
nhic nhiing y tuong nay trong xa hdi cta chung ta. Ngai cling
dé cap trude day vé viéc con ngudi co thé duoc tac dong boi
nhiing gia tri dugc thuc day tr xa hoi va van hoa cua ho.

“T6i dang tu hoi rang 1am thé nao dén cap do nao y thic
cong ddng clia con ngudi méi co thé duoc tac dong boi nhimng
gi4 tri cuia x3 hoi ma con ngudi sdng trong dy. Mot cach dic
biét, toi tw hoi vé nhirg anh hudng cta chu nghia ca nhan.
Con nguoi séng & nhitng xa hoi cha nghia ca nhan hudng toi
c6 mot cam gic “cai toi” doc 1ap hon so voi nhimg qubc gia
A chau noi nguoi ta hudng t6i ¥ tuong ciia Chi Nghia Tap
Thé, phdi hop véi nhiing gi tri truyén théng hon va mot sy
tinh thirc siu rong hon vé duyén sinh twong khoi va tuong tac
v6i nhitng ngudi khéc.

“Tir mot vién kién, nguoi ta c6 thé néi rang nhiing nén
van hoa ca nhan chu nghia c6 mot dinh huéng cta “Toi’ phd
quat, trong khi nhitng nén vin hoa tap thé chu nghia c6 mot
dinh huéng cia ‘Chung Ta’. Nhung van dé cin ban 1a xa hoi
nao s& hanh phuc hon. Thi du, dudng nhu rang viéc thuc day
Chu Nghia Ca Nhan, véi sy tap trung trén ‘T6i’, c6 thé dua
dén y thuc riéng ré va thiéu t1nh cong ddng nhu ngai noi dén.
Trai lai, duong nhu c6 mdt s6 loi ich nao d6 cua Chu Nghia
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Céa Nhan: Mot y thue doc lap, tu tin, v.v... Thuc té, toi nghi
rﬁng viéc thac déy suy tu ddc lap, tu tac, va tg quan co thé
dua dén mot su sang tao 1é6n manh hon, 6c sang kién, sy hoan
thanh, kham pha hon, va rdi thi -”,

“Bay gi0, mot van dé 13,” duc Dat Lai Lat Ma ngat 101,
“khi 6ng néi ‘Chu Nghia C4 Nhan’, t6i nghi diéu quan trong
13 nhan ra rang c6 thé c6 nhiéu trinh d6. M6t trinh d6 co thé
1a véan d@ tich cuc, va nd co thé dua dén sang tao, hay mot y
thire ty tin, nhirg thir ndy 1a nhitng diéu rat tich cuc. Nhung
cling c6 thé tré nén cuc doan hon, chd ma éng cam thdy qua
ddc 1ap va qua tu man, ‘O, t6i khong can nhirng nguoi khac.’
N6 ¢6 thé tré thanh mot y thice tu cho minh 13 trung tim, hay
vi ky, noi ma chung ta hoan toan khong quan tam dén loi ich
ctia nguoi khac. Néu n6 tré thanh nhimg hinh thirc cuc doan
hon ctia Chi Nghia C4 Nhan thi diéu 4y c6 thé 1am nén ric ri.”

Truong thanh & Hoa Ky, ban chit qua thAm nhuan voi
¥ tuong cua chi nghia ca nhan, ching bao gio xay dén véi
toi cai viéc phan tich c6 nhitng hinh thure lanh manh hay cuc
doan hay tim nhirng thi dy cua bat ¢t nhitng hé qua tiéu cuc
ctia diéu nay trén c nhan con nguoi. Nhung khi dtrc Pat Lai
Lat Ma néu ra nhitng sy phan biét nay, that dé dang dé di dén
nhimng su soi sang vé chii nghia ¢4 nhan cuc doan. Toi nghi,
thi du, Ted Kaczynski®, mot ké Unabomber bi tudc quyén
cong dan, trong nhidu nim 1a mot ké khing bd nguy hiém
nhat trong nudc - ¢6 18 1a hién than ciia Chu Nghia C4 Nhan
cuc doan. Mic du c6 mot dau oc théng minh vé toan hoc.
Kaczynski cudi cling phai séng trong lan trai ban thiu & mot
viing xa x0i héo lanh ctia Montana, tién hanh mot cudc chién

1. Sinh ngay 22 thang Nam 1942, ting la gido su phu ta toan hoc, bi
ti chung than, khong dugc mién giam.
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tranh don doc chéng lai k¥ thuat, cong ngh¢, xa hoi va moi
hinh thtrc ctia Chii Nghia Tap Thé. Hén ta di danh nhiing
ngay thang cua y trong ¢ don ché nhimg buc thu bom dé
giét hai va lam mat tay chan nhitng nguoi han khong thich.

Di nhién, bén canh nhiing hiém hoa cta chu nghia ca
nhén cyuc doan, van c6 mot cau hoi vé nhirng anh huodng tiéu
cuc cua nhirng su da dang it cyc doan hon dua to1 dén thic

dc, “Thua Puc Thanh Thién, ngai d& cap Chu Nghia Ca
Nhén cuc doan c6 1am ra nhitng tht nhu ich ky, nhung dé
1am sang to, ngai c6 nghi rang viéc khuyén khich nhimg hinh
thirc it cuc doan hon cua Chu Nghia C4 Nhan c6 thé tao nén
hay gop phan cho sur c6 don va xa lanh lan rong nhu ngai da
dé cap trude day khong?”

Ngai ngung lai dé tram tw mot cach can than trude khi tra
101. “T6i nghi rang khoéng c6 hé qua nhiéu cua viéc khuyén
khich Chii Nghia Ca Nhan nay, nhan t6 lam cho con nguoi
cam thiy phai xa lanh nhiing nguoi khac. Toi cam thay rang
n6 s& kha hon, quan diém dbi khang khong hién dién. Pay 1a
yéu t6 dang bién mat.

“Cling vay, Howard, t6i nghi diéu quan trong phai nhé
1a c¢6 thé co nhitng mirc d6 khac nhau ciia Chu Nghia Ca
Nhan giita cac qudc gia. Ngay ca & phuong Ty, c6 thé c6
nhiing cong dong c6 dugc viéc danh gia rong rai sy lién h¢
hé twong ciia chung ta, va hop tac tim linh. Mac du, c6 thé
khong phai 14 truong hop & Hoa Ky, cac qudc gia Au chau
nhu Thuy Pién va nhitng nuéc khac & ban dao Scandinavia
ctia Bic Au, cling nhu phong trao kibbutz® ¢ Do Thai, c6

2. Cong dong tap thé & Do Thai, khai dau can ban nong nghiép. Ngay
nay, ndng trai 1a mot bo phan dugc hd tro boi nhitng b phén khac, ké ca
nha may cong nghiép va ky thuat cao cép.
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mot y tuong xa hoi manh mé. Tuong tu thé, trong mo thuc
dan cha ndi tiéng ¢ Thuy Si, c6 mot sy ty tri rong rai O cép
dd quan, huyén (district), va khi ngudi ta noi vé viée sang tao
nhing chinh sach né s& tac dong truc tiép dén doi séng cia
ho, toi nghi rang ho c6 thé c6 cam nhan mét y thirc cong dong
rong 16n hon. Va t6i tin rang nhimng ca nhan séng trong nhing
loai kiéu mau x4 hdi nay chic chin s& hanh phuc hon nhiéu.

Ngai di dung. Theo “Bdn P6 Hanh Phiic ciia Thé Gi6i”
dau tién, duoc hinh thanh rd rét sau sy du doan cua duc Dat
Lai Lat Ma vé nhitng mirc d6 hanh phiic cao hon trong nhiing
quéc gia ndy, quéc gia Bic Au Pan Mach dugc danh gia 1a
hanh phuc nhét, Thuy Si thir hai, va Thuy Dién ding vao
hang thir bay.

“Vay thi,” duc Dat Lai Lat Ma tiép tuc, “t61 nghi n6 dua
dén dicu nay: Néu mot xa hoi thac day tu tuéng Chu Nghia
Cé4 Nhan hep hoi hay Chu Nghia Xa Hoi nhd nhen, trong
truong hop nao ciing 1a thién can, va mot cach cin ban khong
thac déy mot sy hanh phuc 16n rong nhét cho nhitng thanh
vién cua xa hoi éy. Thi du, néu mét xa hoi la qué cuc doan
trong su tiép can xa hoi chii nghia ctia n6 dén muc do 1a su
tra gi ctia c4 nhan (khong c6 chd dimg cho c4 nhan), va né
s& gibng nhur mot cai cdy chi c6 than cidy ma khong c6 canh
cdy. Ngoai mot chinh quyén manh mé, khong cé gi khac nira.
Khong c6 tu do ca nhan, khong c6 su sang tao. Khong co
gi ca. Trai lai, néu mot xa hoi quéa dat sy nhan manh trén ca
nhan, dén muc nguoi ta cam thé'ly qué doc lap, c6 mot cam
giac khong can nhitng ngudi khac, va cam thay hoan toan tu
man, r0i thi n6 13 gidng nhu loai ngudi ngdi trén mot canh
cay trong khi ngudi dy tu cua n6 di. That 1a kho dai!”

Nhu v6i Chu Nghia Ca Nhan cuc doan, that dé dang dé
thady nhiing hiém hoa cua Chu Nghia Tap Thé cuc doan.
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Trong thuc té, thé giéi qua thuong thiy nhing anh huong
tan pha ctia tinh trang dam nat trén nhitng quyén ctia c4 nhan
nhan danh tap thé: Nhiing trai lao dong cai tao gulag ctia Lién
X6, nhitng ché do dan 4p, nhiing su kinh khiép xay ra khi
nhan quyén bi tudc doat khoi quyén con ngudi ciia ca nhan.
C6 diéu gi day tham chi nhirng hinh thtrc 6n hoa hon ctia Chu
Nghia Tap Thé cuc doan dudng nhur dam nat 6¢ sang tao ctia
con nguoi, sang kién ca nhan, va su phat trién. Toi nh¢ lai
1an viéng tham dau tién ctia toi dén Trung Hoa ndm 1981, luc
ma moi ngudi chi can dat chan dén bat car mot con duong
nao ¢ Béc Kinh dé ching kién Chi Nghia Tap Thé duogc ca
ngoi trong xa hoi d6 nhu thé nao. C6 diéu gi day lam bbi rdi
v6i viée di tan bo trong mot thanh phd ctia hang tridu cu dan,
noi ma chung ta thdy moi ngudi, nguoi nao ciing nhu nguoi
ndy, &n mic trong cting bd quan 40 mau xanh duong dam cua
Mao® - &, ngoai trir nhitng ké phan dong hiém hoi méi dam
biéu 16 thai do khong theo trat tu [cach mang] ctua ho béng
viéc chung dién mdt bd dd Mao xam dam thay vi mgt bo dd
xanh duong dam (c6 thé néi ddy 1a qudc phuc ctia nude Cong
Hoa Nhan Dan Trung Hoa thoi ky Cach Mang Van Hoa).
Khi nhé lai 1an viéng tham 4y, t6i nghi vé ngudi hudng
dan du lich Trung Hoa cua t6i, mot chang thanh nién vui
vé vira méi tot nghiép dai hoc cong dong (college). Anh ta

3. Con goi la dd dai can, hay 4o Ton Trung Son, Tudng Gidi Thach
cling mic bd do nay. Cac linh tu cong san Trung Hoa, Béc Han, Viét
Nam, Lao va Khmer nhu Polpot, Ieng Sary déu mic bo do nay. Tir Cach
mang Vin héa 1966, bo dd nay voi chiéc non cong nhan cua Lé-nin tre
thanh dong phuc cho moi gidi & Hoa Luc tr quéan sy dén dan sy, tir linh
tu dén dan thuong, nam ciling nhu nit, chi ¢6 khac mau, va linh ty cung
can bo cao cap thi co thém chiéc a0 so mi trang bén trong. Tl sau Dang
Tiéu Binh, cac linh ty Trung Hoa ciing cic nudc cong san A chau déu da
thay bang bo dd 16n hay veston véi ca vat.
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khong phai 1a mot ngudi hudng dan chuyén nghiép, nhung
dugc phan cong cho nhom du lich cua chung t6i do béi kha
ning ca tiéng Anh 1an tiéng Phap cua anh ta, vi nhom cua
chung t6i bao gom vai ngudi Canada néi tiéng Phap. Hoan
toan du doan rang nhom ctia chung t6i ton trong triét ¢é mot
cach tu dong va giéng nhau theo chwong trinh nguyén ban
can than cua nha nudc, anh ta khong chuén bi dé dbi dién voi
mot nhom bao gdm nhiing ¢4 nhan véi nhing sy ua thich cua
riéng ho vé nhitng thr ho mudn thay hay lam. Khong bao
lau khi chung t6i dén, nhém duoc sap dat & kham pha mot
vai khu vuon dia phuong trong vai gid. Sau khi dong ¥ gip
lai trén xe buyt cua chung t6i vao gio quy dinh, nhém chiung
toi chia ra lam nhiing nhom nho hon, va vai déi nam nir
cung nhitng c4 nhan ddc than bat dau tu thim viéng nhiing
dic trung da dang ctia cac khu vuon. Nguoi huéng dan cia
chung t6i 1ap tirc goi 16n, “Xin vui long tap hop chung voi
nhau! Xin vui long tap hop CHUNG VOI NHAU!” Anh
ta chay toi chay lui, cd géng tap hop chung t6i lai, nhung
khi nhirng thanh vién trong nhom chia ra nhiéu hudng khac
nhau, anh ta d4 trd nén bdi réi thiy rd hon. Khi thay rd rang
1a khong thé quy tu chiing t6i lai dugc véi nhau va dua chiing
t6i qua nhitng khu vuon nhu t6 chire, anh hoan toan hoang
hét. Lép bép va s0i suc voi sy gidn dir va dién tiét 1én, anh ta
hét 1én, “QUY VI LA NHUNG NGUOI KHONG CO TINH
THAN TAP THE DPUNG DAN!!!” giéng nhu dy 1a mot su
lang ma x4u xa nhat, h6 then nhat ma anh ta c6 thé xuc pham
dén chiing toi.

Tém tét lai quan diém cua ngai, dac Pat Lai Lat Ma két
luan, “T61 nghi mot xa hoi co thé khuyén khich phat trién
nhirng quyén c4 nhan va chap nhan nhitng quyén ca nhén,
trong cung lac chu ¥ dén quyén loi va hanh phuc cia toan
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thé cong dong hay xa hoi - can dugc tuyén bd nhim dé mo
rong t6i da hanh phiic ciia con ngudi. Bay gio, trén muc do
ca nhan, vi hanh phtic luén luén 1a mot tinh trang chu quan
cta tam thic, nham dé tao nén mot xa hoi hanh phuc hon,
chung ta can bit dau & trinh do tdm thirc ¢4 nhan. Sau rot,
mot xa hoi hanh phuc dugce viét nén tir nhitng c4 nhan hanh
phuc vui tuoi. Do vy, tat ca nhitng su ban luan nay hd tro sy
cha y dén phuc loi cta nhitng ¢4 nhan.

“Tuy nhién, chung ta cling can nhin vao mirc do xa hoi
nhu mot tong thé va chi ¥ d&én nhitng quan tdm cua nhém,
dé tao nén nhing diéu kién noi ma nhitng ca nhan va nhiing
nhom c6 thé phat trién 16n manh, noi c6 mot y thirc yén 6n
toan bo, sy chuy dén phuc loi xa hdi, v.v... Thé nén, chung ta
cAn mot nhan thurc rong rai hon, thanh thién hon bao g6m ca
hai su tiép can. Va tat ca sé di dén can bang.”

C6 thé ¢ vo s6 nhan t6 anh huong dén mire d6 trung binh
ctia hanh phiic trong mot qudc gia, nhung loai xa hoi nao 1a
hanh phtic hon? Cau trad 161 cho cau hoi nay cho chung ta
trye dién twong Gmg véi quan diém cua dic Pat Lai Lat Ma!
Trong viéc nhin vao nhiing nét ctia cac qudc gia hanh phiic
nhat trén trai dat, ching ta kham pha mot mé thirc xuat hién
theo sau nguyén tic chia khoa ctia dtrc Pat Lai Lat Ma: Su
can bang. O day ching ta thdy mot su tiép can can bang tranh
nhitng cuc doan cua doc 1ap hay I¢ thudc, Chu Nghia Ca
Nhan va Cha Nghia Tap Thé, ma ding hon 1a két hop chic
ché cd hai nhan thire. Trong nhitng nudc & ban ddo Scandina-
via, thi dy, chtng ta thdy mot nén vin hoa cong nghiép Tay
phuong, mot cach truyén théng k§ nghé hon, véi tdp quan
dic thu Tay phuong clia viéc ton trong nhitng quyén ca nhan
va suy nghi doc 1ap. Cung lc ay, ching ta ciing thay nhiing
tiéu chuén tap thé, chang han nhu gia tri vin hda ma chung ta
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khong nén dung ngoai 18, dao dirc cua “ciy dinh duoc dong
xudng”. Mot mo thire twong tu hién hitu trong nhing xir so
khéc véi chinh nhiing mic d§ hanh phtc nhét, nhu Thuy Si,
minh chimg sy can bang gitra ¥ thirc doc 1ap va cam nhén
twong lién, quan tim cho tu do va sang kién ca nhan nhung voi
mdt y thirc manh mé& hon cua phuc 1gi xa hdi va mét sy lién hé
ning dong hon trong loi ich ciia cong dong dia phuong dugc
thay trong nhiing qudc gia it hanh phiic hon ¢ phuong Tay.

Khi di dén viéc x4c dinh loai xa hoi ma ching ta nén tim
cau dé tao dung mot thé gi61 hanh phtc hon, tat ca nhitng
chting ctr ¢ gia tri dudong nhu ho tro cho quan diém cua duc
Dat Lai Lat Ma: Chiing ta phai hanh dong d6i vé6i viéc xay
dung nhirng x3 hoi duy tri su t6n trong quyén con nguoi va
chén gi4 tri cua ca nhan, 1 diéu khuyén khich su phat trién
nhitng sttc manh cé& nhan, tinh chinh truc ca nhan, va sy tu
tin tuy thé cung lac thuc ddy y thie ndi két sdu xa dén nguoi
khac va quan tdm dén phuc loi ctia ngudi khac. Can bang 1a
chia khoa.

“KHONG PHAI TOI HAY CHUNG TA, NHUNG TOI VA CHUNG TA”

Thi gia, mét tu s mac y 40 mau nau do va vang ngh¢ voi
nu cudl ludn no trén moi, di chuyén mot cach im lang am
tham, khiém tén dat tra phuc vu trén mot ban ca phé thép
phia trudc chung to6i. Sau khi rot cho téi mét it tra va thém
nudc nong vao chiéc ca str cua dirc Pat Lai Lat Ma, ong ta
dudng nhu bién mat. Phat giai lao véi tra ngin ngui da cho
phép thu ky riéng cua dic Pat Lai Lat Ma di vao phong va
ban bac véi ngai trong chdc lat, nhung chung t6i dd nhanh
chong trd lai dam dao.

“Thua Ptc Thanh Thién, ching ta dang thao luan vé
quan diém cua ngai rang mot xa hoi hanh phuc nhat 1a mot xa
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hoi ¢6 su can bang - noi ma ca phiic lgi ctia ca nhan va cong
ddng duoc ton trong va thuc day, va 1a noi duoc phan chiéu
trong nhiing chinh sach xa hoi va cac gia tri dugc khuyén
khich trong x4 hoi 4y. Nhung bay gio t6i mudn di nguoc tro
lai mirc 6 ciia ca nhan. Trudc day, ching ta d néi vé tam
quan trong cua viée thiét lap mdt y thire sau xa trong viée
nbi két v6i nguoi khac, diéu 4y c6 thé mang dén niém hanh
phuc cé nhan to 16n hon cling nhu hd trg cho viéc vuot thang
nhitng vAn nan cta xa hoi nhu thanh kién, xung dot, v.v... Do
vay, mot cach cdt yéu ching ta dang néi vé nhiéu lgi ich c6
thé két qua tir viéc chuyén hudng nén tang trong thién hudng
noi tai cua chung ta tir Téi dén Chung Ta. Diéu nay lién hé
viéce tap trung it hon trén nhiing su khéac bi¢t cia chiing ta
va nhiéu hon trén nhimg su twrong ddéng cia chung ta, trén
nhiing dac trung chung cta chung ta.”

“Vang.”

“Nhung bay gio ching ta cling nhan thirc nhitng loi ich
cia mot ¥ thirc lanh manh ctia cht nghia ca nhan. Thé nén
cau hoi 13, Chung ta lam hoa hiép sy xung dot nay gitra viéc
trau doi y thirc doc 1ap lanh manh nay, mot y thuc cta Toi,
v6i mot ¥ thic cia su ndi két v6i nhom, mot y thirc caa
Chung Ta nhu thé nao?”

“To61 khong théy c6 su xung dot ¢ day,” dic Dat Lai Lat
Ma tuyén bd durt khoat.

“0, n6 1a cau hoi vé viéc 1am thé nao dé tim ra su can
bang ding dan giira hai nhan thirc khac nhau nay. Mot phia,
ching ta c6 mgt y thirc doc nhét, ca tinh cta chinh minh, va
phia khac 1a mdt cam nhan tuy thudc, dac tinh ciia nhém.
Vay thi, vn d& cin ban mot cach thiét yéu 1a cau hoi vé Toi
Chéng Lai Chung Ta, va lam thé ndo ching ta -”.
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“Howard,” duc Dat Lai Lat Ma cit ngang, “T6i nghi
trong viéc thao luan chi dé nay, trudc tién ching ta phai lam
diéu diy 6 rang hon. Bay gio, ching ta chi ¥ rang doi khi
con ngudi & phuong Ty c¢6 khuynh huéng nay dé thay moi
thir trong nhing dang thirc tring hay den, tit ca hay khong
gi ca. Do véy, ¢ day ong dang noi vé diéu nay, To6i Chong
Lai Chiing Ta, giéng nhu mot ngudi can phai lam mot sy lya
chon, giéng nhu dé dat dén mot cam nhan théng nhét, muc
tiéu cua chung ta phai la quén di nhiing sy khéac biét ctua
chung ta, va chi nhin vao nhitng khu virc ma chung ta gidng
nhau v6i nhitng nguoi khac.

“Nhung diéu iy khong 1a muc tiéu & ddy,” ngai néi mot
cach dut khoat. “Sy tiép can ching ta dang chu truong trong
viéc dem dén nhiing thay d6i tich cuc 13 phat trién mot quan
diém thuc té hon, mot nhéan thirc phit hgp hon véi thuc té. Do
thé, chung ta khong dang néi den viéc quén lang chinh minh,
nhiing sy quan tam cua riéng moi nguoi. Bleu ay khong thuc
té. Chiing ta dang no6i rang ong c6 thé nghi vé ca loi ich cua
riéng minh va phuc loi cua nhiing nguoi khac cuing mot lac.”

Tuy nhién t6i da khiang khing vdi cau hoi ban dau cua toi.
“Nhung d6i v6i toi dudng nhu trén mot mie do nao day, néu
chung ta mudn c6 mot cam nhén lién két manh mé& véi nguoi
khac va mot loai xac minh véi nhém ctia minh, cho du day
la mot nhom nho hay cong dong dla phuorng hay xa hoi ma
chung ta sdng trong ay, chung ta van can diéu hoa thé nao iy
dic tinh cta ca nhan vé mot mit, tinh chat c4 nhan cta ching
ta va cam gidc doc lap, riéng 1€, va cd lap, véi cam giac ddi
khang lién két, vé mat kia.”

Chung t6i tiép tuc cung trén nhitng duong nét ay trong
mot lac nira, khi t6i khan khoan ngai cho mot cung cach dé
dbi pho voi su d6i khang nhimg cam giac cta su dinh hudng
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mot cai Téi hay mot cai Chung Ta. Buc DPat Lai Lat Ma cha
xat mot cach lo dang 10ng ban tay trén dinh dau tron tria caa
ngai khi t6i néi, mot thai do birc rirc ma ciing phan chiéu
trong biéu 1 thay d6i mot cach nhanh chong trén khudn mat
ctia ngai. Khi su bay to ctia ngai ngimg trén mot sy phdi hop
khong lugng dinh dugc cia ba phén kho x1r, mot phén khoi
hai, va mot vé mét moi, ngai lic dau va cudi. “Téi chua rd
mau thuin nam & chd nao! Theo nhan thirc cua t6i khong co
su d6i khang cd hitu & day.”

RO rang c6 mdt su khac biét can ban vé nhan thirc dang
hoat dong nhu mét rao can. Di nhién, diéu nay khong c6 gi
moi. Chiing t6i da bit dau loat gip g& ndy véi mot sy kén cua
ngan khi toi bt chot loay hoay quanh ménh dé “Tét ca chiing
ta 1a gidng nhau” va dap ing duy nhat ma ngai c6 thé néu 1én
cho mot nhan thie don gian nhu vay 1a dua ra gia thuyét mot
cach dua nghich vé sy xam ling cta nhimng ngudi Hoa tinh
nhu mot giai phap cho nhing van nan ciia dia cdu chung ta.

Su kén cya nay dé diéu hoa nhitng quan diém bat dong
ctia chiing t6i - ngai nhu mot thay tu Phat gido, toi nhu mot
nha tam 1y trj liéu Tay phuong - 1a diéu gi ddy ma chung t6i
da cham trén trudc tién trong loat thao luén lan tht nhét cua
chung t6i nhidu nam trudce, duoc ghi chép trong tap dau tién
Nghé Thudt cua Hanh Phuc. N6 da tiép tuc mét cach dinh ky
qua nam thang, mic du diéu 4y da tré nén it thudng xuyén
hon khi chiing t6i da tré nén quen thudc hon véi nhitng quan
diém ctia nhau.

Chung ctr nhitng quan diém bat dong cua ching t6i van
thinh thoang ndi 1én, tuy thé, khi trong long hing hai cua toi
cho nhiing giai phap rd rang, dit khoat dén nhitng van nan
bao la ctia con nguoi, t6i dd hoi nhitng diéu ma ngai cam
thidy qua bao quat tuong nhu khong thé tra 101 dugc. Mot
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cach tong quat, ngai quy cho nhing cau hoi loai nay 1 tir suy
nghi dic trung “chuyén ché” Tay phuong cua toi, khuynh
huéng xem thdy moi thtr trong nhimg dang thirc cua tring
hoic den - twong phan véi quan diém tdp quan clia ngai rang
nhitng véan nan cta nhén loai thuong phuec tap, sdc thai, tram
lang hon hau nhu khé phan biét. (Tuy thé, vai tro doi khi bi
dao nguoc khi thinh thoang t61 giai thich mot thai d¢ khong
thich nghi ctia cd nhan trong nhitng dang thuc cuia nhitng
dong luc tam 1y phc tap, trong khi ngai c6 thé quy cho thai
d6 4y voi quyét dinh don gian: “O, ho vira mé&i vudng phai
théi quen cta thai do d6,” hay anh huong cta nhiing kiép
sdng trudc.)

Mic du nhitng cau hoi qua stc don gian hay tong quat
hoa c6 thé lam duc Pat Lai Lat Ma burc xtic trong nhitng
lac nao day, nhung chung t6i da phat trién mot cung cach
dbi phé voi nhitng loai cau hoi nay: Ching thudng duoc bo
qua v6i mot cau noi dua. Chung t6i da c6 mot 161 dua nghich
duoc dan két qua nhitng budi thao luén cta chiing toi. Chiing
to1 da dat nhirng loai cau hoi nhu thé vao mot trong hai dac
trung: Khong C6 Thé hay Ngé Ngan. Néu toi biét toi sap hoi
mot cau hoi ma toi biét 1a ngai s& phan tng trong thai do nhu
thé, nhung t6i cir mudn hoi bat cr gia ndo. Téi mo dau cau
hoi t6i bang cach, “Béy gid, thua Pic Thanh Thién, day 1a
mot cau hoi thude loai Khong Co Thé, va cau hoi 1a...” Thé
déy, trong cung cach 4y, ching t6i da di qua nhitng quan
diém khac nhau cua ching t6i mot cach that d& dang, duoc
ho tro boi thai do khoi hai ty nhién va ung dung cua ngai.

Budi sang hom 4y, khi dirc Pat Lai Lat Ma d3 ban tim
v6i sy thau hiéu rang toi khong thé nim bat mot nhan thirc
don gian nhu vay ra sao - ddy la ching ta c6 thé ndi két
v6i nhitng nguoi khac dong thoi duy tri tinh cach ca nhan
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ctia chiing ta - ngai chi don thuan quy cho né 1a cai 16i suy
nghi gan do doc doan ctuia Tay phuong, va bung v trong céi
cudi hon nhién ty tai cla ngéti Tuy nhién, t61 thu nhén 1a to1
khong tur bo y kién ctia t01 rang chung ta phai bo di tinh cach
c4 nhan néu ching ta mubn ‘hlep nhat’ v6i dic tinh ctia mot
nhom, t6i khong hoan toan chip nhan quan diém cua ngai,
cho dén tan sau nay, khi toi bat ddu tim thiy nhing ching cir
khoa hoc hd trg cho ¥ tudong ciia ngai.

Gay dau va tiép tuc cuoi, dirc Pat Lai Lat Ma tiép tuc,
“T61 vira mai nghi... t61 dang nghi 1a su khac biét gitra Tang
nglr va Anh ngit c6 thé dua dén sy khéac biét can ban vé nhan
thtrc. Trong Tang ngfr, chit ma chung t61 dung cho ‘to61” (‘I’
va ‘me’) la ‘nga’ va chir dung cho ‘chung t6i - ching ta’ (‘we’
va ‘us’) 1a ‘ngatso’. Thé nén trén cAp d6 cin ban cua chinh
tir ngit do vay trong Tang ngit, c6 mot lién hé mat thiét gitra
“t61’ nhu mot ca nhan va ‘chiing toi’ nhu tap thé. ‘Ngatso’ tir
ngit cho ‘chiing tdi’, c6 nghia den ciia mot diéu gi nhu ‘mot
tap thé cua “t6i” hay nhiéu cai “t6i”. Vi vdy, loai ¥ tuong
nay, né gidng nhu nhiéu cai t6i. Vi vay, khi 6ng dang dong
nhét héa véi mot nhom rong 16n hon, tré thanh mdt bd phan
clia mot nhom, né gidng nhu dang mé rong ¥ nghia cua cai
t6i, hon 1a danh mat n6. Trai lai thuat ngir trong tiéng Anh,
‘we’ (ching t61) va ‘I’ (t61) dudong nhu hoan toan khong lién
hé, can ban cua tir ngtr khac nhau, chung khong lién h¢... T
ngir 1a gi?”

“Tu nguyén, theo tir nguyén?”’

“Vang, theo tir nguyén. Do thé, trong cau hoi cta ong vé
T6i Chdng v6i Chiing Ta, ¢6 thé diéu nay chimg to ¢ phuong
Tay c6 mot loai cam giac trong mot mirc d6 nao day cta Toi
trong su d6i khang v6i Chung Ta. Vi vay, c6 thé khi 6ng hoa
dong voi mot nhom, hay tro thanh mot bo phan cia mot nhom
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16n hon, thi hau nhu ong dang danh mét dic tinh ¢4 nhan coa
ong. Toi khong biét.” Puc Pat Lai Lat Ma than trong.

“A,” t6i néi, “di nhién, t6i c6 thé thiy nhing loi ich cua
viéc phat trién mot ¥ nghia 16n hon cta dic tinh mot nhom,
cam nhan la mot bd phan ctia mdt nhom rong 16n hon. Nhu:ng
dudng nhu tdi thiéu van trén mot mae do nao day, rang néu
chung ta cang di chuyén vao trong phuwong hudng 4y, cang
c6 nguy co cua sy yéu kém dic tinh ca nhan cua chung ta,
ma diéu Ay phai hanh dong véi mot cam nhén cia viée chiing
ta ddc biét nhu thé ndo, ching ta khac biét v6i nhitng nguoi
khac nhu thé nio.”

“Khoéng, khong nhét thiét phai 1 truong hop 4y,” ngai tra
101. “Va, trong thuc té, tién trinh cua viéc mo rong dic tinh
nay cua chiing ta nhu 1a mét by phan cua mdt nhém cod thé
that sy 1a mot tién trinh rat ty nhién xay ra ma khong danh
mét dic tinh c4 nhan cia minh. Thi dy, trong mdt gia dinh, c6
nhiéu ¢4 nhan, va ho khac nhau. Nhung khi nguoi ta suy nghi
trong dang thtrc cta ‘gia dinh ching ta’, thé thi c6 mot tinh
chat bao gdm, boi vi chung ta lién hé véi mdi nguoi trén cin
ban cua sy lién h¢. Do vay, 6 ddy 6ng mé rong dac tinh cia
ong dé bao gom gia dinh, va 6ng c6 déc tinh tap thé gia dinh
nay. No that sy 1a van dé mo rong pham vi hay muc tiéu, boi
vi néu nguoi ta khong to ¥ chi dé mé rong diéu nay, ho c6 thé
tham chi c6 mét sy phan chia trong chinh gia dinh ho. Co thé
c6 mot gia dinh noi ma ho thyc hién mét sy phan chia trong
gia dinh cin ct trén dii thir viée - quan diém chinh trj khac
biét hay quy trinh tai chinh hay bt cr diéu gi.

“Ro6i thi chung ta c6 thé c6 mot gia dinh, nhitng ngudi
c6 mot dac trlmg tap thé cua gla dinh, nhung cam giac cua
chung ta vé& ‘cong ddng’ hay m01 quan hé than thudc 1a rat
han ché dén gia dinh hat nhan 4y. Vi vy ching ta c6 nguoi



TOI VA CHUNG TA « 61

phdi ngau, con cai, nhung néu chung ta khong thé vuon ra
ngoai va mé rong chu vi vong tron ctia chung ta, thé thi mot
14n nira, no la that 1a han hep. Gia dinh nay s€ ty khac biét
v6i lang giéng cua ho, va giir chinh ho hoan toan cat dit, va
roi thi sbng mot cach doc 1ap. Nhung chung ta ciing c6 thé
c6 nhitng gia dinh khong chi x4ac dinh chinh hg nhu mot gia
dinh nhung ciing dong nhét chinh ho nhu 1a mot phan ciia cu
dan lang giéng. Va néu gia dinh chung ta c¢6 thé vuon ra, mo
rong vong tron dy vuot khoi hang xdm bén canh, ching ta c6
thé phat trién mot su lién két va mot su rang budc véi nhirng
nguoi khéac cén cu trén dang thirc ‘ching ta nhu mét cong
ddng.” Va diéu dé s& lam nén mot sy khac biét khong 16.

“Néu nhimng gia dinh con nguoi sng trong mot cong
ddng co thé that su lién hé véi nhau nhu nhimmg thanh vién
cua cung mot cong déng, di nhién, d6i khi c6 thé c6 mot su
xung dot va tranh luan, v.v... nhung ti thiéu s& c6 mot cam
giac lién quan. Néu chung ta cam théy doi khi chung ta c?m
no6i chuyén véi ai day, chung ta chi can g0 ctra nha ngudi Ay,
hay chia sé nhitng ric rdi, chia sé niém vui, moi moc moi
nguoi chung quanh.”

Ngai dung lai, rdi két luan. “Vi thé, trong cling cach nay
ching ta c6 thé mo rong dic tinh cua ching ta dé bao gom
‘ching ta nhu mot khu vuc’ hay ‘chung ta nhu mot qudc
gia’, v.v... Va can ban, trong truong hop cua xa hdi, cong
ddng nhan loai, chung ta c¢6 thé mé rong sy thong nhét nay
dé bao gdm moi ngudi, nén ching ta c6 thé ndi, ‘ching ta
nhirg con nguoi trén trai dat.” Do vdy, & mic do nhan loai,
c6 nhitng su khac bi¢t trong nhiing ca nhan thanh vién nhung
cung luc chung ta c6 thé thiy mot ‘su dong nhét’, chiing ta
c6 thé lién hé véi nguoi khac trén mot cin ban sau sic hon,
nén tang hon.... Ong biét khong, “ngai thém, khi ngai chuan
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bi cham dut budi thao luan, “nhimng ngay nay, toi nhan thay
rﬁng viéc st dung tir ngtr “nhan loai” rat nhiéu, toi nghi déy
12 mot tién trién didu ky - boi vi didu nay rat toan dién.”

Dit cai ca nudc noéng va véi lay doi gidy, diac Dat Lai
Lat Ma tom lugc: “Vi thé, van dé quan trong ¢ day la mot ca
nhan van c6 mot sy quan tim dén loi ich cho chinh minh, dé
c6 mot y nghia ctua T6i (Me), nhung nguoi ay ¢6 thé mé rong
pham vi dac trung cua ca nhan, va sy quan tdm cia ca nhan,
dé bao gdm nhiing ngudi khac - khong phai 1a quén lang
nhirng su khéc biét ciia chung ta qua nhiéu, ma dung hon 1a
ghi nhé nhitng su twong dong cia ching ta, cho né mot su
chu y va tam quan trong twong Gmg. Mot cach cin ban, khong
phai 1a van dé vé T6i hay Chung Ta ma dung hon 1a T6i va
Chung Ta.”

Chuing ta bat dau thao luan vé hanh phiic ctia con ngudi
trong pham vi xa hoi bang viéc khao sat van dé nén tang Toi
Chong lai Chiing Ta - riéng 1¢ chdng lai ndi két. Ptrc Pat Lai
Lat Ma tranh ludn rang con ngudi dugc phac hoa dé ni két
v6i nhitng nguoi khac, giai thich kha nang tinh cam, nong
am, than hitu, va yéu mén cua ching ta 13 giau c6 va nhing
ngudn gdc déng tin cay ctia hanh phtc nhan loai - giéng nhu
tién trinh gia kim ndo day bién chi thanh vang, sy chuyén hoa
T6i thanh Ching Ta, trau doi mot y thic lién hé, dem dén
nhing phan thudng phong phii cho sy toai nguyén cia con
nguoi, cung voi stc khoe than thé, tinh than, va cam xuc tot
dep hon. Cung luc, su ndi két voi ngudi khac sé gitip dé ting
cudng cong dong rong 16n hon va hd tro dé xay dung mot
x4 hoi t6t dep hon. Trong thuc té, cho du nhin qua ling kinh
tir bi ctia dao Phat hay trich dén chig ctr khoa hoc gan day,
ngudi ta ¢6 thé tranh luan mot cach hop 1y rang su ndi két
ctia nhan loai va nhiing rang budc cong dong, can clr trén y
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thirc an can, cd thé 1a cdi nguon don ddc to 16n nhat ciia niém
hanh phtic va toai nguyén ctuia nhan loai.

Nhung, khi chung ta ching kién qua lich str nhan loai, doi
khi su viéc c6 thé di lac hudng. Sai 1am kinh khiép. Trong khi
cam nhan lién hé, y thirc Chang Ta, c6 thé dem dén nhimg
tuong thuong vi dai, didu gi xay ra khi Chung Ta va Ho tré
thanh Chtng Ta Chong Lai Ho? Lam thé nao chi khéi niém
vé Chiing Ta va Ho leo thang thanh thanh kién, thu han, xung
dot, va bao dong? Pay 1a nhirg van dé thiét yéu ma ching
t61 phai ddi dién khi nhirg dam luén cua chung t6i tiép tuc.

Nguyén tac: Me and We
Trich tir quyén The Art of Happiness in a Trouble World
An Tam Lo ngay 07/06/2011






Chuong 3:

THANHKIEN
(CHUNG TA CHONG LAI HO)

Vao nam 1992, mot nong dan Croatia tén la Adem da ké
mot cau chuyén kinh hoang. Trong mét cudc phong van véi
mot phong vién va tac gid nguoi My, Peter Maas, Adem cui
gap ngudi xudng, thi tham tudong thuat vé nhimg sy kién qua
tan nhan ma chung duong nhu da lam can kiét sitc manh va
tam hon tir than thé ciia 6ng. Tham chi giong no6i cuia 6ng cd
thé duong nhu biéu 16 nhiéu hon 1a thi tham. Nhiing nim vé
trude, 6ng ndi, nhing mdi quan hé gitta nhitng ngudi Serb va
Croatia di thoai hoa. Chi trong mot nam, ho di thiy nhiing
dic tinh c4 nhan tan bién, cudn hut vao trong mot thanh kién
khong c6 bat cr mot chiic ning phan biét nio: Ching Ta
chéng lai Ho. Va roi thi mot dém no, nhirng thai d¢ thu dich
da tr¢ thanh mot con 4&c mong tir viéc ma Adem khong thé
tinh téo lai. Dém hom ay, nhimng nguoi Serb tir mot lang lang
giéng vay bat ba muoi lim nguoi dan 6ng trong lang cua
Adem va cét ¢ ho...

Mua thu truée, nhitng ké giét ngudi da gitp nhimg nan
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nhan cda ho thu hoach mua mang. Cac nguoi Serb nay da
tung la nhung nguoi ban cua ho, nhirng ngu’orl da tu:ng chia
s¢ doi song vdi ho - va bay gio, da dem dén cai chét cho ho
mot cach khong thé hiéu noi.

Hai nam sau, trén mét luc dia khac, mot mua xuan dé
thuong, va doi séng tot dep cho nhiéu ngu(‘)’i trong moét lang
qué Phi chau, Nyarubuye Ban bé va lang giéng lam VleC voi
nhau trén nhitng canh dong, cay cdy mua mang lta mién, va,
vao nhiing ngay nghi, xem 1& & Thanh duong véi nhau. Mic
du moi nguoi phan chia khac bi¢t thanh bd toc, hodc 1a Tutsi
hay Hutu, Gitera, m0t nong dan dia phuong noéi, “Cudc séng
binh thuong. Ddi véi chiing t6i, cho dén khi ndo ¢6 mot mua
thu hoach vira du dé chung t6i khong phai mua thuc pham tir
ctra hang, t6i c¢6 thé n6i 1a chung toi vui ming.”

Ngbi lang & Rwanda, mdt xir s¢ cta cing thang va xung
dot 1au dai gitra hai “sic toc chinh,” Hutu va Tutsi. Vao ngay
sau thang Tu, 1994, tong thdng ngudi Hutu, Juvénal Habyari-
mana, bi am sat, da 1am tan vé mét cudc ngiing ban mong manh
da co tir viée ky Kkét hi¢p dinh hoa binh giita hai nhém vao mua
thu trude. Vu 4m sat chdm ngodi sy phan uat va thu han di soi
suc tir lau ngay bén dudi bé mat, giang xudng sy diét ching
thiéu sb nguoi Tutsi dudi ban tay nhimng ké théng tri Hutu.

Chi chin ngdy sau, Gitera da thdy minh sir dung mot chiéc
rya ddm mau, chém chit nhitng ngudi lang giéng canh nha
dén chét, ba me, nhitng dira con, moi nguoi - bén trong thanh
duong cua lang. Nhitng ngudi Tutsi dia phuong da chay tron
vao déy, chic chdn mét noi ti nan an toan co6 thé duge tim
thdy trong mot noi ma ho di hoc tip cung voi nhitng nguoi
Hutu lang giéng rang giét nguoi 1a mot toi 18i. Thay vi thé,
bay nghin nguoi dan 6ng Hutu da bao vay nha tho va tan sat
hau hét moi ngudi trong ay, chém chat va danh dap nhing
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ngudi hang x6m cho dén chét véi ma tiu va gy goc. Gitera
da dién ta mot canh kinh khiép khong thé tuong tuong noi,
thdy “ngudi ta cut tay cut chan... lan 16n chung quanh va la
hét trong kinh hoang cuc d9, khong tay khong chan...” Gitera
cudi cling thém rang, “Nhiing ngudi nay 1a lang giéng cua t6i.”

Nhirng su kién nhu vay da va dang xay ra khap moi noi
o Rwanda vGi vO 86 su viée - mot dira bé mudi tudi bi chon
song, mot ba ndi tro Hutu di bd qua nha hang x6m bén canh
va chém giét nhitng dira tré timg 13 ban than cua con cai ba,
nhirg chuyén tra tin khong noi ra - khi nhitng gi duoc tién
hanh voi nhitng nhém vil trang t6 chirc k¥ cang goi t6i nhing
thon x6m tan sat nhitng ngudi Tutsi bién thanh mot cudc tim
mau dién cuéng, mot sy miét mai chém giét boi thuong dan,
nhimg ngudi duoc khuyén khich béi chinh phu va triéu tap
boi dai truyén thanh nha nueéc Rwanda lam nao dong 1én lién
tuc mot luéng tuyén truyén v0 nhén dao, lién hé dén nguoi
Tutsi nhu khong phai 1a nhiing con nguoi ma nhu nhitng
“con gian” phai bi tiéu diét. Nhiéu thuong dan da tham gia
trong cudc tan sat diét chung.

Nhitng con s6 ciia cudc diét chung dugc 1a dang kinh
ngac - phong doan khoang tam trim nghin dén mot tridu
néng dan Tutsi (cling nhu nhitng nguoi Hutu 6n hoa) da bi
tan sat trong mot tram ngay! Khong phai voi bom, sing may,
hay 10 hoi ngat - ma hau hét timg nguodi mot, gan bén canh,
ca nhan. Mot nhan chimg bao cao rang ong ta da thay “chong
giét vo, vo giét chong, lang giéng giét hang xom, anh em giét
chi em, chi em giét anh em, va con cai giét cha me.” Trong
mot trdm ngay, duong nhu moi dic trung va ménh danh xa
hoi, nhu chdng, vo, anh em, chi em, lang giéng, bé ban, gia,
tré, nong dan, bac si, hay gido si déu bién mat ca - chi con hai
thi ton tai: “Chung ta” va “ho”.
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“Thua Dac Thanh Thign,” t0i bat dau, “trong cudc dam
luan cudi cung vira qua, chiing ta d tip trung trén tim quan
trong cua sy n01 két voi nhitng nguoi khac, cia mot cam glac
lién hé, mot mbi rang budc nhan loai can ban. Ngai da dé
cap lam thé nao chiing ta c6 thé dong nhat héa véi mot nhoém
ngudi ma khong danh mat ¥ nghia tu than va c6 nhiéu loai
nhém nguoi ma ching ta ¢ thé déng cam vdi, cho du no 1a
véi gia dinh, hay cong ddng, hay quoc g1a chung ta, v.v... Va
trong thuc té c6 nhiéu nghién ciru vé& van dé lién hé xa hoi
1a khong chi lién két voi hanh phic 16n hon, ma ciing 13 voi
strc khoe than thé va tinh than tt hon va nhiéu phan thuong
khac, ngay ca su séng lau.

“Cung mdt lac, chung ta da xac dinh van dé ré‘mg mot
khi chung ta ¢6 mot “Chung Ta” ching ta cling s€ c6 mdt cai
“Ho”, 1a diéu thanh lap nén kha ning cho thanh kién, thi han,
va trong nhimg trudng hop cuc doan nhét ctia nhing loai vo
nhan dao noi ma chung ta s€ nhan thirc nhitng sy khac nhau
gitra nhom cua chiing ta va nhém khéc 1a qua rong ma chiing
ta tham chi khong thé nhan ra ho nhu nhitng con nguoi. Va tu
déay khong chi 1a mot bude ngin dén nhitng hanh dong hung
bao va ngay ca su diét chung.”

“Thay mot nhom khac nhu ‘nhitng ngudi thap kém’ 1a
mét thi du cuc do vé nhiing gi 1a khuynh huéng tu nhién dé
tach bi¢t chinh chung ta thanh “Chﬁng To61” va “Ho” dlﬁ:c Pat
La1 Lat Ma néi. “Vi thé nham de ngan chan goc ré nhiing
van dé ong dé cap, t6i cam thdy rang chiing ta can nhin mot
cach nghiém khic vao chinh khuynh huéng ty nhién tach
biét thanh nhitng nhém va nhin vao thé gidi trong dang thirc
cua Chung Ta va Ho.”

“R0i thi hiy dé diéu nay nhu dé tai dau tién ma ching ta
kham pha hom nay - khuynh hudng tu nhién cua con nguoi
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dé phan chia chinh ching ta thanh nhitng nhom: ‘Trong
nhom’ va ‘ngoai nhom’”.

Puc Pat Lai Lat Ma dudng nhu sang khoai, san sang dé
kham pha. “Vang. Rat tot!” Nam bat ngai vao budi sang ludn
ludn 1a mot viée tot dep.

T6i noi, “A, trong viéc bat dAu trén trinh d6 can ban nhét,
trude tién t61 nghi c6 mdt can ban sinh vat hoc, tir quan diém
tién hoa, tai sao con nguoi c6 khuynh hudng tu phan chia
chinh ho trong cach nay. Nhung di nhién, nhu ngai thuong
nhic nho t6i, nhitng thir nay c6 thé 1a phirc tap. Do vay, co
thé c6 nhiéu nguyén nhan khac vé nhitng thir phan chia nay
‘ching ta va ho’, chang han nhitng nguyén nhan tdm 1y. Thi
du, ngay bay gio, Ciip Bong Pa Thé Gidi dang dién ra. Néu
ngai thich mot doi nao do, ngai la mdt nguoi hAm mo, va
néu ai ddy hoi ngai két qua ciia mot tran nao day, ngai khong
néi, “O, ho théng.” Ngai noi, “Ching toi théng!” Ngai biét
khong, ngai ddng héa véi nhom thanh cong. Di nhién, ngudi
ta thich cam giac t6t dep vé chinh ho. Va mot cach 1am nhu
thé 1a bang viéc dong hoéa véi mot nhom, nhom thanh cong.

“Nhung ciing ¢6 thé c6 mot nguy hiém 16n,” t6i tiép tuc.
“Nam ngoai, thi dy, c6 mdt su ki€n ma trong éy hon mot
tram nguoi da bi giét trong mdt vu ndo loan tai mot tran bong
da ¢ Phi chau. Ngai biét khong, diéu nay nhic nhd toi, mot
ngudi ban mai noi véi t6i vé chidu hudng gia ting cua tinh
luu manh gay roi quanh thé gidi, véi nhiing cudc dot kich,
dam chém, bin sung bao dong, nhitng nguodi hAm mo bi dim
nat trong sy chay trén tan loan cua con ngudi - hang nghin
truong hop khip noi trén thé giéi. Ong ta goi n6 1a Té Nan
Anh Qudc. Va néu loai bao dong nay c6 thé chi nd ra qua
mot cudc tranh chép tudng chung nhu 6n hoa nhu mdt tran
da bong, thé thi hy vong nao ¢ day?” t6i thd dai.
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Trong mot khoanh khic, ca hai ching t6i cung im lang,
10i toi tiép tuc. “Nhung t6i phong doan cau hoi dau tién 13, tai
sao diéu nay ‘Chung Ta chéng lai Ho’ 1a mdt dac trung tinh
than manh bao cta con nguoi?”

buc Dat Lai Lat Ma im ldng mot lac 1au trong khi ngai
xem xét van dé, roi bat dau, “Bay gio, ban nga va su dinh
méc dén su hién hiru ciia con nguoi di nhién 1a mdt nét rat tu
nhién. Va t6i nghi rang ¥ nghia cua Ching Ta chi don gian 1a
su mo& rong cam nhan ndy cua ban nga - nd tré nén mo rong
vi thé nguoi khac dugc bao gém trong nd, mot cach dic biét
db6i v6i ba con than thiét. Ong mo rong pham vi ciia sy dong
nhat héa, ciia ddc trung ca nhan, dé bao gom nhﬁ?ng ngu(‘yi
khac, nhu'ng ngudi ma ddi véi ho éng tim su hd tro. Do thé,
khi dleu nay mo rong, dau tién no mo rong dén gia dinh ctia
ong, roi nhom vin hoa cua éng, roi thi qudc gia ctia 6ng, bat
cur noi nao noé lién hé.

“Trong qua khir c6 xua, con ngudi can hop quan trong
nhitng nhém gan giii nay dé hd tro bao dam cho su ton tai.
Néu c6 su ganh dua cho nhiing tai nguyén hiém hoi, thé thi
c6 mot thuén loi dé déng nhét hoa mot cach gﬁn glii véi mot
nhém dic thu cta ho; nham dé tu ton tai, nguoi ta can nhirng
ngudi hd trg. Va di nhién, trong qué khir, trong nhitng ngay
ay cuia thé gidi 1a nhu thé c6 thé kha di cho nhitng nhém hay
nhiing cong ddng duy tri ¢ 1ap mot cach twong ddi, dé phat
trién va 16n manh mot cach doc 1ap tir nhig nhém khac.”

Dtic Pat Lai Lat Ma tiép tuc, “Tuy thé, mic du cam giac
Chung Ta chéng lai Ho ¢6 thé c6 mdt viéc tich cuc trong qua
kht, ho trg cho sy séng con, su that 1a thé gioi da thay doi.
Thuc té ngay nay la rat khac biét. Thé gi6i ngay nay lién hé
hd tuong hon. Noi ma tinh than hop tac 1a thiét yéu cho su
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ton tai. Do vy, nhitng gi c6 1an d 1a mau md thi bay gio that
su lai phan tc dung, va rat tan phad mot cach tiém tang.

“Thé nén, chi boi vi chung ta c6 thé noi rang ¥ nghia
Chung Ta chéng lai Ho nay 1a diém tu nhién, diéu d6 khong
c6 nghia rang chung ta khong nén lam bét ct diéu gi vé no.
Maic du y nghia cua tinh ich ky nay va sy mé rong cho sinh
khoi dén cam gidc Chung Ta chéng lai Ho c6 thé 1a tu nhién,
néu n6 dwa dén nhitng hiu qua tiéu cuc, thé thi ching ta can cb
gang mot cach ning dong dé chdng lai khuynh huéng nay.”

BAN BE VA NHUNG KE THU PICH

Su goi y cua duc Dat Lai Lat Ma dé tim th'c”iy dau vét cua
su phat trién nhitng sy phan chia nhém nay khong don gian
nhu mot van dé to mo thong tué. Théu hiéu can ban cua tién
trinh nay khong chi giup chung ta thiu hiéu tai sao ching ta
cu xu theo cung cach ching ta thyc hién ma ciing cung cip
kha nang thay ddi thai do cua ching ta, ctia vi¢c sang tao mot
thé gi6i tot dep hon, mét tuong lai twong sang hon cho con
chau chung ta.

Trong viéc tim kiém tién trinh ctia viéc con ngudi dd phan
chia thanh nhitng nhom doi khi co thé tim kiém dé tiéu diét
hay ton hai nhitng ngudi khac, chung toi bat dau bang viéc
phén loai con ngudi thanh hai nhom dac trung, trong nhom
va ngoai nhém (nhitng gi toi dang lién hé dén nhu Ching Ta
va Ho) - nhitng nhém 4y ma t6i tu xac dinh nhu mot thanh
vién, va nhitng nhom t61 nhan dinh 1a khac biét véi toi, toi
khong thudc vao nhitng nhém ay. Tién trinh dé phan chia
con ngudi thanh hai nhém, Chung Ta va Ho, 1a mot thi du vé
su phan loai. Nao b that sy thich phan loai moi thr n6 c6
thé 1am thanh nhirng nhom - phan loai d6i twong, khai niém,
va con ngudi. Tai sao? Chung ta song trong mot thé gisi vo
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cung phirc tap, va kha ning cua nio bo g tiép thong tin 1a
gi6i han. Phan loai 1a mot trong nhitng chién luoc sip xép
theo hé thng thich thi cua ndo b dé gitip don gian hoa sy
tudn chay cudn cudn ciia thong tin cam gidc ma chung ta bi
tran ngap trong mdi thoi khic.

Biét dic trung nao diéu 4y lién hé dé noéi voi ching ta
diéu gi ddy vé nhitng dic tinh tong quat cta né va lam thé
nao dé dap tmg dén n6é ma khong phai phan tich tat ca nhiing
tinh chat ddc thu cua doi twong tir vét xudc, gidng nhu chiung
ta dang thdy mot d6i tugng khong biét ngay 1an dau tién.
Diéu nay gitp chung ta c6 thé dap ung dén thé gidi chung
quanh ching ta mot cach nhanh chéng va day du nhat, nang
cao nhirng diém quan trong cta chung ta cho sy ton tai. Hinh
thanh nhitng dic trung can ct trén nhitng dic diém tong quat
doi hoi sy phan tich kém phtic tap hon, va diéu nay giup
chung ta duy tri nhiing tiém luc ciia ndo bo ching ta va tiéu
dung it nang lugng cua tinh than.

Loai phan chia quan trong nhit trong doi sdng hing ngay
cua chung ta la cung cadch ma chiing ta phan chia con nguoi:
Su phan loai xa hoi. Piéu nay lién hé sy xac dinh ca nhan 4y
thudc vao mot nhém ching toc, luan ly, gidi tinh, hay nhitng
loai khéc, va rdi phan loai ca nhan thudc Chung Ta hay Ho.

Nhitng mdi trudng x3 hoi trong thé giéi hién dai c6 thé
rat phtic tap, va vi ndo bo thich bao toan tiém luc cia no,
n6 tim kiém nhimg phuong phap dé don gian hoa thé giéi
chung ta va lam n6 dé dang hon dé Iéo 14i chiéu huong twong
tdc cua chung ta. Nhu’ng an tuong sau sic 1a mot cach cua
viéc lam nay. Nhung an tuong sau sic 1a nhimg niém tin ma
chung ta c¢6 vé nhitng nét hay nhiing thudc tinh dién hinh cta
nhitng nhom dac thu. Mot khi ndo bo 4n dinh mot nguoi cho
mot dic trung x3 hoi dic thu nao ddy, nhitng an tuong sau
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sdc vé dic trung Ay dugc goi 1én. Do thé, thay vi ¢ gang ¢
giang dé udc dinh nhiing dic diém va thudc tinh duy nhat cua
mdi ca nhan ma chung ta gip, chung ta quyét dinh mot céch
nhanh chong dén dac trung nao ma ngu’0’1 nay thudc vao, r01
thi dya trén nhiing 4 an tugng sdu sac dé noi voi chung ta vé
nguoi ay. Nhimng 4n twong siu sac 1a mot thi du vé nhiing su
kham pha, con dudng tit ctia tinh than c6 thé nhanh chong
cho chiing ta thong tin vé viéc cu xir nhu thé nao.

Dtic Pat Lai Lat Ma chi ra van dé Chung Ta va Ho thanh
1ap nhitng phan chia nhu thé ndo, cung véi nhitng dap ung
tu nhién nay dén Chung Ta va Ho, 1a & day vi mét Iy do. Vi
thé, nhu’ng dap ung nay mot khi mang tinh thich ngh1 hd tro
nhung t6 tién xa x6i ctia ching ta song con. Nham dé thau
hiéu tai sao chiing ta phan Gmg trong cung cach ma ching ta
thé hién, diéu quan trong la phai tham tra mot cach tom luoc
su tién hoa cua ndo bo.

Sy dinh hinh va cau trac cin ban cta ndo bd con ngudi
tién hoa dan dan qua hang triéu ndm. Khi ndo bo tién hoa,
su phan tng tu nhién va bam sinh cta con nguoi, duoc hinh
thanh boi nhitng nang lyc tién hoa, dugc bd sung vao trong
nhitng mach than kinh. Trong hau hét thoi diém tién hoa cia
con ngudi, nhitng t6 tién ho hang con ngudi cia chung ta,
v6i nhitng ba con xa x0i cua chung ta c6 nhiing nién dai
hon 5 triéu nam vé trude, sbng nhu nhitng tap thé sin ban
hay nhiing tap thé dn xac chét, rong rudi trén nhing linh dia
ménh mang trong nhitng nhom bé nhé, hai lugm bét ctr thir
thuc pham gi ma ho c6 thé tim thdy hay nhing tha vat nao
ma ho c6 thé giét dugc véi nhitng vii khi bang da tho so. Loai
cong viéc cua ho 1a dé séng con va trao truyén nhén to gene
ctia ho cho thé hé ké tiép. Sudt thoi diém tién hoa cta ndo bd
con ngudi, bat dau khi giéng ngudi hién dai xuat hién trén
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san khau cua dia cau dai khai khoang hai tri¢u nam trudc,
con ngudi di chién dau dai theo ky nguyén Canh Tan®, kéo
dai cho dén thoi ky Bang Ha khoang mudi nghin nim trude
day. Trong thoi gian nay, ndo bo con nguoi da tién hoa mot
cach nhanh chéng, kich thudc to hon ba lan.

T6 tién ching ta vao budi ban dau khong c6 mot su dé
dang dé trai qua v6i n6. Pay 1a mot ky nguyén cua nhimng su
thay d6i cuc ky bat thuong vé thoi tiét, han han, d6i kém, va
ca nhitng ké sin moi nhu loai ngudi hay loai thu théa man
han hep v6i nd, va mot doi sdng nhat thoi day nhimg diéu
khong chic chén - ngoai trir mot viéc: Co su rang budc déy
day véi nhitng tham hoa va nghich canh. Nio bd co tip quan
thiét 1ap dé ho tro nh&ng t6 tién xa x0i cua chﬁng ta séng con,
de dap g mot cach day du den nhiing loai rac r6i cua doi
song hang ngay ma nhirng ai song trong ky nguyen Canh Tan
1a rat c6 thé phai cham tran lan nay dén 1an no, thé hé nay
sang thé hé kia. Diéu nay da dé lai cho chung ta mot di san
cua mot bd ndo tuyét voi dé vuot qua hiém hoa va nhiing tinh
trang de doa cua doi séng, nhitng diéu ma cac nha nghién
cuu goi la ndo bd tham hoa - mot by ndo & trén sy giam sat
lién tuc dbi véi nhitng van dé co thé xay ra sai sot, nhitng thir
6 thé 1a mot de doa dén sy séng con cua chung ta, mot bo
ndo co thé c¢6 khuynh hudng tang 1o nhitng thi t6t dep trong

1. Thé Pleistocen hay thé Canh Tén 1a mot thé dja chat, theo truyén
thong kéo dai tir khoang 1.806.000 téi 11.550 nim trudc ngay nay, tuy
nhién ké tir ngay 30-6-2009, I[UGS di phé chuan dé nghi cta ICS vé
viée kéo i thoi diém bét dau cta thé nay vé 2,588+0,005 tridu nam dé
bao gém ca tAng Gelasia[l][2] Thé Pleistocen 1a thé dugc tao ra ¢6 chu
dinh dé bao trum thoi ky gan day nhat cua cac chu ky bang gia lap di lap
lai. Tén goi pleistocen c6 ngudn goc tir t1eng Hy Lap mA€totog (pleistos

“nhat, hon c&’ ’) va kouvog (kainos “moi”
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doi sdng, nhung lai tin dong nhitng thir xau, tot dep ¢ cam
nhan hon soi bé bong trong gidy ching ta nhung khong tot
cho viéc danh gia v¢ dep ctuia hoang hon hay phong canh ma
ching ta bit chot gap phai khi tan bo.

Vi thé, tir quan diém tién hoa, that d& dang dé thau hiéu
tai sao ndo bd cua ching ta dugc bd sung dé co su thién
vi trong nhém. Nhu’ng tai nguyen khoéng phai luon luén ddi
dao, va n6 bao dam dé loi thé ctia mot nguoi thude vao mot
nhém, tat ca cung hoat dong hop tac voi nhau dé hod trg mot
cach téi da nhiing loi thé ton tai: Hoat dong v6i nhau dé san
bét tha 16n, tp hop nhirng thtr hiém h01 bao vé chdng lai
nhimng sy tin cong va cac loai th sin moi. Thém nita, mot
su thién vi ban nang trong nhém sé€ cé khuynh hudng 161 kéo
chung ta dén mot nhom gidng voi chung ta, ma nhimg quy
luat va tiéu chuin cua ho quen thudc vdi chung ta, va vi vay
bao dam thé hién chirc ning xa hoi troi chay hon cing tac
dong hon - gia tang nhung loi the cua chung ta dé tim kiém
thanh cong mot ngudi phdi nglu, tai san xudt, va trao truyén
nhirng nhan té gene cta chiing ta.

Nhiing lgi ich cta viéc cam nhan mot cam giac dac biét
vé mdi quan hé dén mot nhom khong gii han dén thuan loi
tién hoa cua viéc c6 mot doi ngil riéng cua minh dé dem vé
nha mot cai dui bo rirng map béo hay ha sat mgt con cop rang
nanh bén nhon, mot van dé cta su song con. Ngay ca ngay
nay, that dé dang hon dé hoat dong mot cach hop tac véi mot
nhém ma chung ta quen thugc, mot nhom ma trong 4y ching
ta biét nhitng tiéu chuan, nhitng quy tic thich dang cua thai
d6 1a gi, v.v... Chiing ta cam thay thoai mai hon tin tuong hon
v&i nhitng ngudi giéng v6i chung ta, va nhu chung toi da dé
cap, con nguodi phat trién manh va thinh vuong khi nguoi ta
nbi két voi mot nhom.
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Bay gid, mot cach binh thuong that khong co gi sai voi
viéc don thuan nhan ra nhitng khac biét gitra nhirng nhom,
don thuan xac dinh Chung Ta va Ho. Tuong tu thé, khong
c6 gi sai véi viée chiéu ¢6 nhom cia riéng minh. Nhung van
dé 1a nhimg ning luc va ap luc hanh dong dé tao hinh ciu trac
ctia ndo bd con ngudi khong dimg & diy - ching ta khong chi
hinh thanh mét khuynh hudng tich cuc tu dong dbi v6i nhom
riéng cua chung ta, nhung chung ta cling c6 mét xu hudng tiéu
cuc bam sinh d6i véi nhimg nhém khac. Ngay khi ma chung ta
phan chia mot ¢4 nhan nhu thudce vao Ching Ta hay Ho, nao bd
tiép tuc ché tic thong tin 4y bang viéc phan loai ho nhu Ban hay
Thu - lap tirc danh dau hinh tuong dy véi mot sic diéu cam xuc,
nhudm dim theo ban ning nhimg dic trung niy véi nhitng cam
gidc tiéu cuc dbi voi “nhimg ké thu” va nhitng cam nhan tich
cyc di voi “nhimg ngudi ban”. Va nhu ching t6i s& thao ludn,
day 1a diém ma moi thir c6 thé bt dau di dén sai - rat sai.

THANH KIEN

“Thwa Puc Thanh Thién, ngai dé cap kha ning dé nhiing
hau qua tiéu cuc phat khoi tir bén dudi cam nhan vé Ching
Ta chdng lai Ho. T6i chi nghi muyc tiéu ctia chiing ta 1 hanh
phuc 1a thé nao, va di nhién diéu ay 1a chu dé toan bo cua
nhing thao luan ctia chung ta. Khi di dén hanh phiic ciia con
nguoi, nghién c1'1'u da cho thiy rang con nguoi that sy hanh
phtic hon khi song trong nhing cong dong hay xa hoi thuan
nhét, noi ma don gian 1a khéng c6 nhiéu ‘Ho’ & chung quanh.
La diéu ma t6i du doan 1a khong c6 gi ngac nhién, nhung
n6 hoi chan nan cho nhiing ai trong ching ta khi séng trong
nhiing xa hoi da dang nhu Hoa Ky.

Ngai biét khong, t6i la lung vé mot sd kinh nghiém cua ca
nhan ngai trong su quan tdm nay. Di nhién, mot cach truyén
théng Tay Tang 1a mot nén vin héa rit thuan nhit. Khong
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gidng nhu Hoa Ky noi ching t6i ¢c6 du loai van héa va ching
toc khac biét dén véi nhau. Tay Tang theo lich su 1a rat co
lap, thyc té 14 mot trong nhimg qudc gia ¢d lap nhét trong
lich str, va hdu nhu vé mat dan tdc cua tat ca nhiing nguoi
Tay Tang. Trong thuc té, khi t6i tham viéng T4y Tang lan
dau tién, ngai c6 thé dém sé nguoi Tay phuong di ting viéng
thdm trong khoang vai tram...”

Ngay khi t6i noi diéu nay, t6i nhd lai hoan canh bi tham
& Tay Tang ma trong 4y Trung Cong di hau nhu dang bao
dam sy tan pha sau ciing nén vin hoa truyén thong cta Tay
Tang qua chinh sach di dan ngudi Hoa vao Tay Tang. Toi
cam thy rat ling tung, tu hoi nhing 101 cta t6i ¢6 lam cho
duc Pat Lai Lat Ma cam thiy sau tham hay dau dén khong
bang viéc nhic nhd ngai dén khing hoang hién tai. Nhung
ngai khong biéu 10 gi vé diéu nay, thai do cua ngai khong
thay d6i - canh giac, chu ¥, ling nghe.

C6 gang dé che dau su lung tung cta toi, t6i nhanh chong
luét qua phan tiép. “Ngai biét khong, chiing ta da noi vé viée
tai sao con ngudi phan chia mot cach ty nhién thanh nhiing
nhom Chung Ta va Ho. Nhung vuot qua khéi sy phan chia
don thuan con ngudi thanh hai dic trung nay, duong nhu nd
tuong dong ty nhién dé c6 mot thanh kién ty dong hay phan
g tiéu cuc dén Ho, mot su so hdi bam sinh hay nghi ngd
nhiing ai chiing ta nhan dinh nhu khac biét. Va di nhién diéu
nay c6 thé doi khi leo thang thanh su phan biét, thanh kién,
v.v... Do vy, phat sinh tir su hiéu ky, vi ngai sinh truong tir
mot nén vin hoa dong nhit, ngai c¢6 nhé ngay 1an dau tién
ngai gap mot nguoi phuong Tay hay mot nguoi Caucasian®,

2. Nguoi thude gidng da tir tring dén nau thudc Au chau, Bic Phi,
Tay A, va An Dg.
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hay thanh vién thugc mét chung tdc khac? Ngai c6 nhd ngai
da phan tng nhu thé nao dén nhitng ching tdc khac khong?
Co6 mot cam giac thanh kién chong lai ho khong?”

buc Dat Lai Lat Ma suy nghi mét luc. “Khong, t61 khong
nh¢ ngay lan dau tién. Nhung di nhién - Bat chot dirc Dat Lai
Lat Ma dung lai va ngai bét dau cudi mot cach néo dong lén.

“Tbi chi nhd,” ngai néi, van cuoi, “lan dau tién ngudi em
trai t6i gap mot ngudi ngoai qudc. Ong luc 4y 1a mot cau bé.
C6 mot ngudi dan 6ng Hoi gido trong nodi bat, véi bo rau quai
nén mau do6. Ong 1a nguoi Uighur thudc ching toc Pong
Turk1stan Tan Cuong, Trung Hoa. To61 khong & day vao lic
ay, nhung sau nay toi biét rang ngudi em trai t6i, rat tré lic
ay, da hoan toan choang véang khi chu ta thiy nguoi dan ong
nay' Chu rat kinh hai gan nhu ngat di!” Ptc Pat Lai Lat Ma
tlep tuc cudi, vira da dé 1ay hoi tho. “Va tham chi chii khong
thé noi trong ba hay bon ngay sau day, va ngudi ta rd rang
phai tién hanh mot nghi thic chita tri ¢ dem chu ta tro lai
binh thuong!”

Khi trang cudi chim dat, ngai tiép tuc, “Trong trudng
hop cia riéng toi, du cho t6i khong nh¢ lai bét cir sy kién,
hay phan g ngac nhlen dac thu nao. D1 nhién, 16n 1én t61 da
thay mat sO nguoi da trang séng trong Hoi Truyen Gido Anh
Quoc & Lhasa. Va gan day chiing t6i c6 mot s6 ngudi Ulghur
Hoi gido ¢ Tay Tang, va di nhién nhitng ngudi Hoa thiéu sd.
Khi t01 gap nhung ngu0’1 nay ro rang 1a ho khéc biét, sy nhan
thtrc a ay chic chin ¢ day. Nhung vé phan toi, i khong nho
c6 bat cir mot cam nhén xa la hay cam giac thanh kién nao
trong nhitng viéc nhu thé.”

Mot di san tir qua khir 1au xa cua chiing ta nhu nhitng
chung loai da dé€ lai cho ching ta mdt thanh kién tuy nhién
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trong ban chit trong viéc chiéu ¢ dén nhiing ai ching ta
xem nhu cac nhém trong va chdng lai nhitng ai chiing ta cho
1a thudc nhitng nhom ngoai. Didu nay lap tic, dap ing bam
sinh cam xtic trong nio bd dén nhitng nhém ngoai, mot phan
ung s¢ hai va ngay ca thu dich, c6 thé xép hang tir té nhi dén
cong khai, tr mgt sy dap tng vo thirc bén dudi ngudng ctra
canh giac y thirc ctia con nguoi dén mot cam giac tran ngap
cua s¢ hai hay thu dich. Sy phan ung tu dong ctia ngudi em
trai dirc Dat Lai Lat Ma nhu mdt cdu bé cung rng nhu mot
minh hoa séng dong dé thiy nhitng phan mg nén tang nay
6 thé manh mé& nhu thé nao.

Mot 1an nira, giéng nhu nhiing dinh kién tich cuc, hay
su thién vi, d6i véi thanh phﬁn trong nhém cua chung ta, sy
thanh kién tiéu cuc nay ddi voi nhimg nhom ngoai tao nén
cam nhan tir mot nhan thire tién hoa - boi vi trong thoi ky khi
ndo bd con ngudi tién hoa, tranh dua véi nhimng tdp doan con
ngudi lang giéng vi nhitng tai nguyén hiém hoi 1a mot thao
tac gay go. Thao tac nhiém vu ctia ngay thang 1a ton tai, va
nhiém vu ctia nhitng nguoi canh tranh trong ky nguyén Canh
Tan (Pleistocene) chic c6 18 1a danh ddi tha véi mot cdy baa
da thay vi truong 1én mdt quang cdo khéo 1¢€o, hay ngay ca
loai ké kinh dich ra khoi thuong trudng - va bang viée cit cb
dbi phuong thay vi cit giam gia hang hoa.

Thé thi, néu ching ta nhé lai rang ndo b ciia ching ta
that sy 1a tdp quan xay dung dé ddi phé mot cach nhanh
chong va day da voi nhimg hiém hoa va ric rdi thong thuong
nhat ctia ky nguyén Canh Tén - mot thoi ky khi ma 4n mang
chinh 13 thd mudn mang nhat, ki thuat hién dai nhat dé giai
quyét xung dot va khi nhitng nguoi xa la c6 thé 1a mot s6
luong khong duge biét - thé thi chung ta c6 thé thiy rang sy
bd sung ndo bo dé phan tng dén nhing thanh vién ciia mot
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nhom khéc v6i mot su canh giac hiém nguy hoan hao kiéu cd
dién, dé giir cho chuing ta dmg viing trén ban chan cia minh,
khong nghi ngd gi nira 1a mot vin dé thong minh dé lam.
Thanh kién tiéu cuc ndy déi v6i nhitng nhom ngoai da
tré thanh cin ban cho viée tao nén dinh kién. Mot cung cach
thong thudng ctiia nhan thirc dinh kién 13 nhu mot thai d6 phd
quat ddi voi ngudi khac gdm c6 hai thanh phan: Dinh kién
bam sinh tu dong, 1a sy dap ung ti€u cuc cua cam giac, nhu
so hai hay thu dich, phéi hop véi mot hé thdng nhirng niém
tin bat di bat dich, nhu long tin trong tinh siéu viét cta bd
phan trong nhém va tinh chét thua thiét cia nhom ngoai.

NGUON GOC THAN KINH HOC CUA THANH KIEN

bicu gi xay ra trong nao bd d€ san sinh nhirng cung cach
bop méo cua tu duy va nhirng cam xtc ti€éu cuc phoi hop voi
thanh kién?

Dé truy tdm 16i mon thong tin trong nio bd, chung ta co
thé bat dau véi nhing thong tin cam gidc nguyén chat ma
chtng ta nhan thire trong moi trudng cua chung ta, hinh sic,
am thanh, mui huong, va nhiing thong tin xuc giac. Thong
tin nhan quan vé moi dbi tuong ma chung ta quan sat duoc
léy tor vong mac, mot nhom té bao bén trong mat, va thong
tin 4y duogc truyén dén ndo bo qua than kinh thi gidc, mang
doc theo mot nhiim nhiing s¢i than kinh, di chuyén dén khu
xuong chim, mot vung trong phia sau ndo bd thuc hién cai
thay. Con mat ty n6 khong biét nhitng gi n dang thay; né chi
ghi nhan moi thit mot cach don gian trong moi trudong cua
chung ta khong gi hon nhung khuon thirc cua hinh dang, mau
sdc, cung diéu chinh téi va sang. Chlnh la ndo b quy dinh
mot y nghia dén nhitng ddi twong ay, n6i véi chiing ta nhing
gi chung ta dang thdy, dit tén cho nd. N6 cling don gian hoa
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nhiing gi chiing ta dang thay, bang viéc sang loc nhiéu thir
nhitng gi mét dang thay, va phan loai chung thanh nhiing dic
trung tong quat, thuc hién mot quyét dinh vé nhiing gi quan
trong cho chiing ta canh giac dén.

Dé thau hiéu viéc ndo bo thu thap va dién giai thé gidi
chung ta, sang loc nhiéu thong tin dé tao nén mot su trinh bay
don gian hoa vé thé gi6i, mot sy thAm nghiém don gian co
thé rit tac dung: PAu tién, nham mét lai, chuyén né vé huong
nguoc lai, sau d6 mo mét ra khoang muoi gidy, nhin mot
cach can than va chi ¥ moi thir ching ta thiy trong phong
truéc mit ching ta. Roi nhin nguoc tré lai chung quanh va
viét xuéng moi thir trong phong trong pham vi truc tiép cua
cai thay. Sau d6 trd lai mot 1an nira va so sanh danh sach cua
chung ta voi nhng dbi tuong that sy ¢ trong phong - bang
viéc tham tra moi mot ddi twong trong phong qua chi tiét.
Chung ta c6 thé ngac nhién boi nhiéu déi trong ma chung ta
da nhin mot cach truc tiép nhung chiing ta di khong “thay”.
Maic du nhin ching mot cach rd rang véi ca hai mét mo rong,
nhung nio bd 1am cho nhirng dbi twong nay vo hinh déi véi
chung ta.

Pi xac dinh mot d6i tuong chung ta cham tran thudc vé
thé loai “loai nguoi”, chung ta phan chia xa hon rang con
ngudi thuoe Chiing Ta hay Ho. Mot s6 thong tin nay di dén
nhimg gi duoc biét nhu hé théng phan Gng, mot tap hop
nhimng ciu trac siu bén trong ndo bo dong mot vai trd quan
trong trong viéc quy dinh cam xuc, dong co, va tri nhd. Theo
quan diém tién hoa, hé thong phan tmg va rat cd xua, mot bo
phan ctia nhitng phan nguyén so hon ciia ndo b ciing co thé
tim thdy ¢ nhimg dong vat thip hon. Nhiing cau trac trong hé
théng phan tng ¢ trach vu cho phan tng ban ning 1ap tic
ctia chung ta dén nhiing thir hay nhitng nguoi chiing ta cham
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tran, sy phan ung”can ddm” cta ching ta - chung ta c6 mot
cam giac tich cyc hay tiéu cuc vé doi tuong, mot cam giac
tong quat hap dan hay ac cam, n¢ 1a tot hay xau hay khong?

Bay gio, trong hé théng phan tng 1a mot cdu trac hinh
qua hanh chon sau trong ndo b goi 1a amygdala. Amygdala
mot b phan cua h¢ théng bao dong nguy hiém, co trach
nhi¢m cho viéc goi 1€n nhitng cdm gidc nhu s¢ hai va gian
dir, nhitng dap ung cam xtc manh mé hd tro trong nhiing
tinh canh de doa doi séng. Nhimg cam xuc duoc san sinh
boi amygdala chuan bi ching ta cho dap tmg noi tiéng dénh -
hay - chay, dé chién d4u hay trén thoat khoi hoan canh nguy
hiém, tht sin mdi, hay ké thu. Amygdala 1a quan trong vo
cung trong nhiing phan ung xa hdi cua chung ta.

C6 mot su gia ting s6 luong ciia nhitng chimg ctr khoa
hoc x4c dinh amygdala nhu thii pham sinh hoc chinh yéu
chiu trach nhiém cho thanh kién va thu hén, 1a nhting thur dua
dén vo sd xung dot tiép dién hién nay trén thé gidi. Hanh vi
cua amygdala dai di¢n cho nhan thirc cua mét sy kha nang
de doa va lién h¢ trong sy dép tng thanh kién hay dinh kién
trong pham vi ciia sy tién héa xa hoi, phan ung giéng nhu
mot su chuén bi cho so hdi mot cach dic thu, hay thai do thu
dich chdng lai nhitng gi né nhéan thirc 13 nhirg nhom ngoai.
Diéu nay c6 thé 1a thich dang hay hiru ich cho nhiing t6 tién
tién str ctia chiing ta, nhung n6 dan dan bi gat bo, va ngdy nay
amygdala co thé sinh khoi nhitng sy bao dong sai lac.

Thong tin vé mdi trudng cta chiing ta duoc giri dén nhiéu
phén ctia ndo bd. Cung luc thong tin iy dwoc chuyén dén hé
thong phan ung, nhitng 16i mon than kinh mang thong tin
dén vo ndo, su tién héa vé vang toan thién ctia nhan loai, diu
x4c nhan tiéu chuin cta loai nguoi. Toa lac trén bé mat phia
ngodi va hudng vé phia trude ciia ndo bd, va tiéu biéu cho
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sy phat trién méi nhat trong sy tién hda ctia nio bo, day la
bd phén ciia ndo phdi hop véi nhitng chirc ning cao cap ctia
ly tri, phan tich, va luan ly [logic] - vi tri cua tu duy co ly
tri. Chinh & diy mot sy phan tich hoan hao hon vé ddi tuong
hay con nguoi ¢6 thé xay ra, ciing mot sy thau hiéu sic thai
va chinh xac c6 thé ndi bat 1én. Py la phan “suy nghi” cia
nio bo cau thanh tu duy ¥ thirc va niém tin ctia ching ta vé
ngudi khac. O day noi nhimg khu6n mau an tugng sinh khoi.
Va khi nhimg khuén miu 4n tuong hay niém tin sai lac vé
mot nhém ngoai duoc phdi hop véi sy dép g cam xuc tiéu
cuc dugc san sinh boi amygdala, thanh kién phat sinh. Khi
chung t6i tiép tuc, chiing toi s& tham tra nhiing tin tudng sai
1am nay dwoc hinh thanh nhu thé nao va vuot thing ching
nhur thé nao.

Mét van dé sau cung la sy ndi bat & day: Nhirng khu vuc
cua tu duy co ly tri trong khu vuc mat lung ctia vé nao va
nhirmg khu vyc ciia cam xuc trong hé théng phan tmg co6 thé
dbi thoai voi ngudi khéac, v6i nhitng 16i mon than kinh ndi
két voi ching, két qua trong kha niang diéu chinh mét cach
¢b tinh nhitng phan tmg theo théi quen dén mot muc do nao
day qua su hoc hoi méi, nhitng kinh nghiém méi, va nhiing
diéu kién méi. Nhu chung ta sé thiy sau nay, chinh 1a mit
lung ctia vo ndo c6 thé 1a sy bao vé clia ching ta, phan 4y cta
nao b voi kha nang giai thoat chung ta khoi nhiing dap tng
nguyén so tdc dong nguoc tro lai vé s¢ hai, thi han, va thanh
kién thira ké tir to tién xa xua ctia ching ta.

ANTUGONG RAP KHUON VA TIN TUGNG SAI LAM

Theo ddi su tan pha thanh phd New Orlean bai con bao
Katrina, gioi truyén thong c6 day day nhirng cau chuyén va
hinh anh sau day, thuong tap trung trén canh ngo ctia nhirng
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ngudi séng soét. Trong nhiéu cau chuyén nay, nhiing nguoi
song sot da trang bi ap lyc phai roi khoi nha ho vi con bio
duge dién td bdi mot tir ngit chinh x4c 1a “nguoi tan cu”,
trong khi ngudi sdng sot da den thudng dugc dién ta bai mot
thuat ngir sai lac 1a “ngudi ti nan”, mot to nglt mang mot y
nghia rong la bi 4p luc boi nhiing hoan canh phai tim noi ti
nan ¢ mot vung dat ngoai quéc -- n6i cach khac, mét thanh
phan ciia Ho. Trong mot tAm hinh hién nhién ai ciing biét,
mdt nguoi dan 6ng da den mang mot tai 1é6n qua lan nudce
sau dén that lung c6 10i phu chii voi dién giai “cudp boc”,
mot chit goi 1én nhitng hinh anh cta trdm cudp, bao dong, va
nguy hiém. Mot tAm anh cta hai nguoi da tring dién ta cing
mot hanh vi dién ta hanh dong ay nhu “tim toi”, mot tir ngir
lién tuong dén mot hinh anh rat khac biét - ¢6 1& cua nhiing
con tho trang di tim ct cai d6 hay nhing con soc vo hai dang
san lung qué soi.

“Thua Dtrc Thanh Thién,” téi tiép tuc, “trong suy nghi vé
nhiing loai hau qua da dang tiéu cuc cua thai do Chung Ta
chéng lai Ho, nhu mdt nguoi My séng trong mot xa hoi da
vian hoa, chi nghia phan biét ching toc xay dén tim tu mot
cach lap tic. Piéu nay 13 mot van dé ndi bat & xa hoi Hoa
Ky, ngudn gdc ctia nhiéu khé dau qua hang thé ky, mic du
bay gio it hon trong qua khtr .... Vi bay gio chiung ta dang tap
trung trén nhitng nguyén nhan cac hau qua tan pha cua khai
niém Chung Ta chéng lai Ho, ngai c6 bét ¢t suy nghi nio vé
nhirng nguyén nhan dic thu bd sung cho vin dé thanh kién
va phan bi¢t chung toc khong?”

“Howard, ¢ ddy 6ng dang hoi vé phan biét ching toc.
Nhung t6i cam thay rang thanh kién khong that sy 1a mot van
dé cta phéan biét chung tdc chi can ¢l trén mau sic -- thanh
kién chong lai mau sic cua lan da -- n6 lién hé rat nhiéu véi
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su hinh thanh tinh than cu thé, tién dé sai lac nay cho réng
mdt nhém nao day thap kém hon mdt nhom khac.

“Thi dy, néu ong nhin ngay ca vao mdt nhém don doc
nao ddy rd rang 1 théng nhit, ong s& thiy sy phan biét cin
clr trén nhirng tién dé da dang. Thi du, trong chuyén viéng
tham 1an d4u tién cta to6i dén Phi chau 1a Gabon, noi toi di
dén dé tham gia mot budi hop mat chinh thuc tai Trung tam
Albert Schweitzer & ddy. Trén con dudng di dén trung tam c6
mot lang mac rat nghéo nan, qua lac hau. Téi da thay nhing
dra tré, hoan toan tran trui, chay chung quanh v6i mau me
vung vai trén ching tir mdt nhiing con chim nudc chan cao
ma chung vira giét chét, mot con séu hay c6 thé 1a mot con
hdng hac. Mau chim nhé giot khap moi noi. Piéu 4y lam cho
t61 cam thay budn ba vo cung. Nhung rOi rat gan nhitng lang
mac nay la trung tam ma toi s& dén, noi nhiing ngum uu ta
linh dao quoc gia, ké ca tong thong, rd rang dang song trong
mot 16i song xa hoa. Toi that sy co thé cam thay mot khoang
cach khong 16 giira gidi linh dao vu ta va giéi cong cong phd
thong, quan chung. That quéa thit vong. Vi thé ¢ day, trong
ciing mdt nhoém con ngudi toi ciing cam nhan mot thanh kién
nao déy can cu trén sy tin tudng sai 1am ha liét chéng lai siéu
viét nay [tu ti chdng lai wu thé)].

“Di nhién, trong viéc ddi pho véi nhitng van dé nhu thanh
kién hay phan biét ching tdc, ludn ludn cé nhiéu nhan té
phéi hop, nhidu nhan t6 dong goép. Thi du, chung ta bi diéu
kién hoa dé chip giit nhing quan diém sai lam nay, va diéu
kién nay c6 thé dén tir trinh d6 khac nhau -- chiing c6 thé 1a
quan diém da dugc khuyén khich boi mot gia dinh nao day
trong mot sd trudng hop, hay mot nhom dic thu cia mot
ngudi nao day, hay nhitng ¥ tuong ma ngudi ta tiép nhan tir
xa hoi ma ho 16n 1én. Rai thi c6 thé tham chi cling 1a nhing
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nhan tb lich st lién hé trong mot mic do nao déy - thi du,
mot lich st cua chui nghia thye dan ¢ thé cling dong mot vai
tro trong viéc cho sinh khoi mot s6 nhiing thanh kién nay.

“Vay thi, c6 thé c6 nhiéu thtr ... va di nhién c6 nhiéu tha
ma con ngudi co thé can cu sy phan biét trén...”

“Bang ‘nhiing thu’, ngai mudn noi...?”

“Thi dy, nhiing nhan td chéng han nhu nguoi éy c6 bao
nhiéu tién, hay quyén luc, hoc luc, hay vi tri xa hdi ra sao
1 tit ca nhitng thtr thong thuong duge s dung nhu mot can
ban cho ciam nhan cam giac ban chat wu viét nay ddi véi
ngudi khac. Nguoi Anh Qudc ding nhirng danh xung nhu
ngai (sir®), duc ong (lord®), thi du thé; diéu ay thiét lap
nhirng sy phan chia tang 16p bao ham nhiing loai phan
bi¢t nay. Mot loai vu vigt bam sinh, tao nén mot cam giac
tach biét. Di nhién, ciing c¢6 nhing tiéu chuan khac, chang
han nhu y tuong rang tong gido ciia minh 1a wu viét hon
ton gido cua nguoi khac hay chan chinh hon ton gido cta
nguoi khac.

“Do viy, c6 thé co nhiéu hinh thirc phan biét va thanh
kién, nhung cac nguyén tic chinh yéu la giéng nhau. Va bt
chap tiéu chuan nguoi ta c6 thé chon lya 1a gi cho ¥ nghia uu
viét ctia mot nguoi, no s& bt loi cho ca hai phia, va nd c6 thé
tao nén nhitng ric roi mot cach khong tranh khoi.”

Nhan manh sau hon vao van dé, ngai noi, “Bat ké loai
thanh kién hay phan biét 1a gi, trong goc ré ong s€ thay mot

3. Sir: C6 thé 1a mot hlep ST (knight) hay mot vi tong nam tudc (bar-
onet), mot tudc vi cua triéu dinh Anh Qudc.

4. Lord: C6 thé 1a twong dwong v&i cong tude (duke), hau tude (mar-
quess), ba tudc (earl), tir tudc (viscount) hay nam tude (baron).
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sur bop méo thyc tai, nhimg quan diém hay tin tuéng sai lac trong
tinh wu viét ¢6 hitu ciia mot nhom ddi véi mot nhém khéc.”

Ptrc Dat Lai Lat Ma nhin vao déng hd va toi nhan ra réng
da sip hét thoi gian cho budi nay. Vi thé két luan lai, t6i noi,
“Vay thi dé tom luoc lai...”.

Ngai n6i, “Bat chip diéu gi 1a cin ban cho thanh kién cta
mot ngudi, trén bat cir dic trung ndo ngudi ta dang cin ci
trén cam giac uu viét cua ho, né dua dén nhiing ric rdi vé
lau vé dai, vi thé ching ta can tim ra nhitng phuong cach dé
giam thiéu diéu nay.”

Khi budi dam thoai cua chung t61 sép két thiic, mot cau hoi
cubi cing xay dén véi toi: “Thua Ptc Thanh Thién, chung ta
dang noi vé thanh kién va trén nén tang thé nao ma con nguoi
dat co so clia y twong vé uu viét chi 1a sy phong chiéu tinh
than, tin tudng sai lam. Nhung trong mét sd truong hop co
nhirng su khac biét gilta con ngu(n va nhu’ng nguoi uu Vlet
trong nhitng cung cach nao déy; thi du, mot sé nhém hoc van
that su kha hon. A, néu nguoi ta dang dat co s& cam giac uu
viét cua ho trén su kién réng ho duge hoc hanh tdt dep hon
mot sb nguoi khac, va néu ho ¢ hoc van kha hon, thé thi déy
khong 12 mot sy tin twong sai 1am; né co6 mot co s& dang tin
cdy trong thuyc té.”

buc Dat Lai Lat Ma dap lai, “Howard, nhu t61 da dé cap,
khi ching ta ddi dién voi thai do va cung cach cu xur cua con
ngudi, c6 nhiéu nhan t hién dién. Day 1a mot van dé that sy
phuc tap.” Ngai thém, v6i mot sy buc boi nhe nhang, “Va
rot cudc, nhu'ng su thao luan cua chung ta va quyén sach nay
ma chung ta tién hanh s& khong duoc phan xét boi Lién Hiép
Quéc - chung ta khong phai di dén mot giai phap cho tit ca
moi van nan cua thé gidi. Do thé, & day, khong phai nhitng su
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tin tuong sai lam lién hé trong nhiing loai thai do nay, nhung
theo quan diém Phat gido, cin nguyén cua ric rdi that sy 1a
nhitng phién nio tinh thin. Ong c6 nhimg thai d6 nhu kiéu
hanh va tu phu, 1a nhiing tht co géc ré tir v minh.

“Thé nén, vang, mot sé ngudi co thé co ning luc gioi
giang hon do boi sy hoc van kha hon, mot sd it hoc hon; mot
$6 giau ¢6 hon, mot $6 ngheo nan hon; mot $6 trong xinh dep
hon, mot s6 x4u xi hon. Nhung mét nhan t6 to 16n van hién
hiru: Rang mic du nhitng thir khac biét nay, chiing ta vin can
ludn ludn co thé duy tri sy ton trong tat ca. Ho la nhiing con
nguoi, c6 chan gia tri cia con nguoi va ton trong trén trinh
d6 can ban 4y. Day 1a mot sy that khong thé thay doi.”

Puic Dat Lai Lat Ma dit chan vao giay va két thiic budi
dam luan. Su ban thdo cua ching téi vé phuong cach vugt
thang thanh kién s€ cho dén cudc gap go tdi.

Cudc chién Rwanda giita nguoi Tutsi va Hutu, dé cép
phia trude, ¢o 18 1a sy minh hoa rd rang nhat cho nguyén tic
nay tr nira sau cua thé ky trude. Tiép theo cude diét ching
& Rwanda, mot Toa An Toi Ac Quéc Té cho Rwanda dugc
thanh lap boi Lién Hiép Quéc dé xur nhitng tha pham cua toi
ac diét chung -- nhiing c6 gang co chu tam cua céc linh dao
Hutu dé tiéu diét nhom thiéu sb Tutsi. Kh1 truong hop dau
tién dén toa an, thuét nglr “nhom thiéu s6” duogc nghién cuu
ky ludng. “Nhém thiéu s6” dugc dinh nghia mot cach tong
quat nhu 1a mgt nhom khac biét ma nhiing thanh vién cta
no6 chia s¢ mot ngon ngtr hay van hoa chung. Vi ca Tutsi va
Hutu ciing chia s¢ mdt ngdn ngir, ton gido va van hoa, nhitng
quan toa nhanh chéng nhan ra rang ngudi Tutsi khong thé
dugc xem nhu mot nhom thiéu so riéng biét. Nhan thirc diét
chung di nhién ciing 4p dung dén ching tdc, nhung ngudi
Tutsi cling khong dugc dinh nghia nhu mot ching toc riéng
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biét. Cac quan toa kham phé ra rang ho khong thé tién hanh
nhitng phién xtr nay cho “diét ching” ngoai trir Tutsi 1a mot
nhom thiéu s6 hay chung tdc riéng biét.

Trong hon mot ndm, mot danh sach thay doi nh&ng quan
toa va cac hoc gia hop phap trong Gy ban Toa An Rwanda
da dua ra mot sy bdi rdéi vé nhitng ¥ kién va quyét dinh --
hoan toan thay ddi vi tri cua ho va dao nguoc chinh ho bon
lan trong mot ¢6 gang dé tim ra mot phuong thirc dé nhan
dinh nhiing nguoi Hutu va Tutsi nhu hai nhém chung tdc hay
thiéu sb khac biét, nhung khong thanh cong. Nhirng quan toa
cudi cung ra 1énh rang viéc dinh nghTa mot nan nhan trong
nhiing truong hop nay s& duoc hoan tat trong can ban tu:ng
truong hop - véi két qua rang mdi phién xtr diét chung sé& bét
dau bang viéc 6n lai cing su map md va ching cé khong di
dén két luan vé dic tinh cta Hutu va Tutsi toan bd mot 1an
ntra. D1 nhién sy thu han da cham ngoi cho cudc chién tranh
va su diét chung duoc can cu trén sy nhan thuc chic chin
clia ca hai phia ring c6 mot co s thiéu sb va ngay ca nhimng
su khac biét ching toc gitta ho. Tuy thé, hién nhién khong
thé chdi cai duoc rang “nhirng su khac biét” ching toc va
dan toc ndy, su can ctr cho nhimg diéu kinh khiép va tan sat
con nguoi khong thé tuong twong duogc, chi don thuan la
tudng twong, ma khong c6 mot can ban nao thuc té.

Nhitng 40 gidc va tin tudong sai lam nhu thé sinh khoi
nhu thé nao? Trong truong hop nay, lich sir 1au dai va phic
tap cua Rwanda - v6i nhiing dang phéi thong tri luan phién
nhiing chuong trmh chinh tri, va cau triic quyén lyc -- dan
dan tao nén mot niém tin trong ca ngudi Tutsi va Hutu, rang
ho 1a nhitng dan tdc khac biét ching toc, nhung trong thuc
té thudt ngit “Tutsi” va “Hutu” von phat xuat tir nhimg dic
tinh x4 hoi va kinh té, chtr khong phai chung toc hay dan
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toc, va nhirng thuat ngir that sy uyén chuyén va hay thay doi,
c¢6 nghia nhitng thir khac nhau dén nhimng ngu’(‘yi khac nhau
trong nhiing vung khac nhau tai nhu’ng thoi diém khac nhau.
Mot cach tong quat, “Tutsi” lién hé gbe gac dén nhimng ngu:orl
hodc 1a vi quy phai, hay nhitng ai ¢6 mot mirc d quyén luc
hay giau sang nao day, trong khi “Hutu” phd quat lién hé
dén nhing ai thudc vi thé “binh dan”. Tuy thé, nhiing thuat
ngit rat hay thay d6i, rang nhiing dong ddi Hutu kiém duoc
su giau sang, quyeén luc, va anh hudng ddy du co thé that sy tro
thanh Tutsi, va dan dan ngudn gdc Hutu ciia ho s& bi quén lang.

Viéc “chung toc hoa” thuat ngtr “Hutu” va “Tutsi” xdy ra
nhu mot ciu tric chinh tri gr:fln day hon, la diéu ma mot sb hoc
gia tin 1a da duoc bat dau boi sy thong tri cua tridu dinh Tutsi
trong thé ky mudi tim va muoi chin, nham dé tu cho tinh uu
viét cua Tutsi d6i voi Hutu. Sau nay nhimg ngudi thuc dan
Dtic va Bi di 1am cho ctng nhic bat ¢t sy dinh nghia uyén
chuyén trudc dy cau thanh mot hé thong phan chia ching
tdc, hoan toan voi quan diém cua ho vé chung tdc va dan tdc
wu viét va ha liét. Pay 13 mot thu doan chinh tri nham dua
day nguoi Tutsi tng hd nhitng ké thuc dan thong trj -- ciing
lac 1am vitng chic su bt hoa va phan cuc gitra hai nhom.
Tuy thé, nhirng su xac dinh chinh thure tach biét “chung toc”
va nhitng nhém dan toc rit tiy tién, trong nam 1933, nhitng
nguoi Bi da phan loai, mgt ca nhan véi it hon mudi con bo la
Hutu va mot nguoi véi hon mudi con bo 1a Tutsi!

Tinh thé lang ting kho xir ma Toa An Rwanda da ddi
dién nhdn manh khia canh tham hoa cua sy thu han va dinh
kién chung toc trong moi hinh thirc cia n6. Nhu duc Pat
Lai Lat Ma da dé cap, n6 thong thuong bi cin ¢t trén nhirng
niém tin méo mo va sai 1am, cho du né 1a ao giac khac biét
nén tang chung tdc giita hai nhom hay nhiing su tin tudng sai
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1am trong su ha liét hay uu viét bam sinh ctia nhom nay hay
nhom kia cta hai nhom.

Drtic Dat Lai Lat Ma chi ra 1am sao ma vi gdc r& cta thanh
kién chung ta s& thdy hién hiru nhiing su tin tuong sai lam
va mot su méo mo vé thuc tai. Béng viéc tham tra co ciu ha
tang cta ndo bo trong viée tao nén thanh kién, thi dé dang
dé thdu hiéu nhirng sy méo mod vé thue tai nhu vay co thé
xay ra. Phia trudc chung ta da thiy ndo bo , bi tran ngap véi
mot khéi lugng khong 16 dit liéu thong tin don lai, gibng nhu
sap xép nhirng ddi twong va con ngudi né cham tran thanh
nhirng loai phd théng. Xa hon, mot khi con ngudi bi phan
chia nhu thudc vao moét loai hay nhom xa hoi dac trung nao
day, nhiing 4n tuong — vé nhém Ay lap tirc goi 1én. Nhiing
an tuong rap khuon 1a mot hinh thirc kham pha va giai quyét
van dé, mot loai tbe ky ma ndo bo sir dung dé gitp ching
ta d6i ph6 mot cach dé dang hon véi mot thé gisi phire tap.
Trong khi diéu nay c6 nhiing sy tién bo nao ddy -- chang han
gitip chung ta phan tmng mot cach nhanh chong dén nhirng sy
viéc xdy ra chung quanh chung ta hay gitip chiing ta bao ton
nhiing kho tang ctia ndo bg -- c6 mdt cai gia 16n ma ching
ta tra cho diéu nay. N6 c6 thé két qua trong mot thue tai méo
mo, hinh thanh nhiing tin tuong sai lac hay nhiing 4n tuong
khuon sdo vé nhitng nhom khéc, va c6 kha ning dua dén
thanh kién, thu han, va ngay ca bao dong.

Diéu nay xay ra nhu thé nio? Nhiing su phan loai xa
héi can ctr trén viéc don gian hoa thong tin, khai quat hoa,
va hinh thuc hoa nhiing sy phan xét nhanh chong. Su méo
mo thyc tai bat dau ¢ day. N6 hau nhur khong thé hinh thanh
mot su thau hiéu toan ven va mot birc tranh chinh xac vé
mot con ngudi phue tap, dac tinh, thude tinh, sy thong minh,
nang khiéu, gi tri, v.v... ctia chiing, ma chi ¢in c&r trén mot
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vai diém chung chung vé mot nhém ma ching ta nghi la
chung thudc vé nhom ay. Cung ltc a ay, dé dang qua khai quat;
da c6 nhidu nghién ciru cho thay rang con nguoi c6 khuynh
huéng phong dai mot cach dang ké cac khac biét gitra nhiing
nhom va dénh gia qua cao nhing twong dong trong nhom cua
minh, coi nhe nhitng dac trung khac biét cia nhitng ca nhan
trong nhom - cdi hi¢n tuong “tat ca ho déu trong nhu nhau”.

Nhirng 4n tuong rap khuon vé mot su phan loai xa hoi
hay mot nhom dac thu co thé tich cuc hay ti€u cuc va chiung
c6 thé da dang trong mirc d6 chinh x4c cua chung. Tuy nhién,
ngay ca mot an tuong rap khuodn “chinh xac”, 1a diéu co thé
phan chiéu mot sy khéac biét that su trong nhirng ti€u chuin
binh thuong gitra nhitng nhém, 1a can ct trén sy bop méo
[cua vong tuong], cang c6 dac mdt con nguoi phirc hé lai
thanh mot vai thudc tinh chinh, nhan dinh con ngudi ay don
gian nhu thanh vién cia mt nhom, chung ta cang khong thé
tin cay su phan doan cua chung ta vé con nguoi ay chéc chin
1a thé nao. Rét cudc, su cong thuc hoa lién hé dén viéc tao
nén su phan doan vé mot ngudi ngay ca trudce khi chung ta 6
thé biét nguoi dy. Trén tat ca, khi chung ta phan doan ai day
can ¢l trén van dé 1a mot thanh vién cia mot nhom xa hoi
ddc thu, thi chung ta c6 khuynh hudng quén ring con ngudi
4y co thé ciing 1a thanh vién ctia nhiéu nhém xa hoi khac va
chung ta quén lang tat ca nhirng thir con lai.

Ric réi véi thanh kién khong don gian chi 1a chung ta
¢6 khuynh huéng bop méo va ¢ nhiing tin tudng sai lac vé
nhitng nhém khéc -- ma nhing niém tin sai lac va thanh kién
nay c6 khuynh huéng ciing ¢ hd twong mdi bén. Thanh kién
bat dau véi mot dap ung cam xuc tiéu cyc dén mot nhom
khac, va chiing ta ¢6 khuynh huéng tu nhién dé hinh thanh
nhitng niém tin vé nhém bao ham véi cac dinh kién cam xc,
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“phan ng manh bao” cua chung ta. Trong cung cach nhu
thé, chung ta c6 khuynh hudng quy cho nhing dic tinh tich
cuc vé nhom cua chiing ta - vi vdy c6 khuynh hudng nhan
thirc nhém cua chung ta luén luén wu vié¢t va nhitng nhém
ngoai 1a ha liét. Mot nghién ciru vé ba muoi bo toc ¢ Phi
chau, thi duy, da théy réng mdi bo toc déu nghi rﬁng ho la vu
viét hon nhitng bd toc khac.

Di nhién, nhimg sy tin tuéng ndy phét trién bat chip
chung dng hay khong. Budn thay, mot khi chung ta khuéch
truong nhitng su tin tudng hay an twong rap khuon sai lam
nay, chiing c6 khuynh huéng ¢ dinh va cimg nhic. Nhitng
nghién ctru da cho thay rang nio bd c6 khuynh huéng thau
luom tin tuc tr moéi truong twong hop véi nhitng tin tudng
ctia chung ta, chiang han nhu tin tudng tinh ha liét bAm sinh
ctia nhirng nhom khac, va thai ra nhitng thong tin mau thuan.
Khi mét thai do hay chi tiét quan sat 1a mo ho, chung ta s&
bop méo va sang loc theo cach ma ching ta nhan thirc moi
thir phu hop véi nhitng dinh kién cua chung ta.

Mic du, nhu dirc Pat Lai Lat Ma chi ra, nhitng niém tin
sai lac ctia chung ta vé nhitng nhém khac 14 nguyén nhén truc
tiép ciia nhidu sy tan nhan trén thé gidi, tham thuong thay
chung ta thong thuong khong canh giac ngay ca vi¢c ndo bo
chiing ta sang loc chon lya, thu nhé hay th01 phong thong tin
nhu thé nao dé 1am cho né vira vin véi niém tin ciia chung ta.

NGAY AY VA BAY GIO

Mot vai nim trude ddy, mot sé nha nghién ctiru di tién
hanh mot cudc thi nghiém trén sy thién vi phan biét trong-
nhom. Trong cudc nghién ctru ay, nhitng d6i twong duoc
phan cong thanh thanh vién ctia mét trong hai nhom choi
mot trd choi trén may dién toan, va ho c6 kha ning dé doat
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tién that sy dbi véi nhiing tay choi khac ciia bat cr nhom
nao. Tuy thé, nhirng ddi tuong dugc nodi 1a ho s€ khong nhan
bat ctr mon tién nao cho chinh ho tir bat cir nguoi nao trong
cudc thi nghi€ém nay. Sy thién vi phan bi¢t trong-nhém dugc
do luong bang s6 tién ma ddi tuong ting thuong cho nhom
ctia chinh nguoi dy. Nhu nguoi ta ¢6 thé dy doan, nhiig dbi
tuong thién vi va tang tién cho nhom cua chinh ho. Nhung
day la phﬁn ndi bat: Dau tién, khong c6 thuan loi vat chét nao
cho ddi tuong dé thién vi nhom ctia minh, khong c6 bét ctr
thuan loi bat cr loai nao. Thir hai, d6i twong tuyét doi khong
duoc néi cho nghe bét ctr didu gi vé nhitng thanh vién cua
ca hai nhom -- “trd choi” duoc tién hanh bang cach gidu tén
qua may dién toan. Déi tuong dugc phan cong dén nhom cua
ngudi 4y cin ¢ trén mot dong xu sap ngira. Vi vay, khuynh
hudng cua ddi tuong biéu 16 sy thién vi nhém hay cam nhan
rang nhom cta ngudi Ay 13 uu viét hay kha hon trong mot
cach nao déy, 14 hoan toan tiy ¥, chi can ¢ trén sy kién rang
ngudi 4y ¢ trong nhom.

Thi nghiém nay nhan manh mot diém quan trong da thyc
hién trudc day boi dic Pat Lai Lat Ma. Trong quéa khur xa
xua cua chung ta nhu mot chung loai, thich nghi dé thuc
hanh sy thién vi trong-nhém va thanh kién hay dinh kién
ngodi-nhém. Vao mot thoi diém khi nhimg nhém ngoai c6
thé thuong de doa su tdn tai cua chung ta, su phan ung dén
nhirng nhém ngoai véi mot su canh giac nguy hiém tu dong
ban ning c6 thé ciru cho su séng cia ching ta. Sy thién vi
nhom cia chung ta ciing cung ng nhitng phan thudng rat
that, giup ching ta ton tai va tai san xuat. Di nhién, thang
hoac ngay ca ngay nay nhu'ng su dap Gmg nay co thé hitu ich
dudi mot sé hoan canh nao day. Thi dy, mot cam nhén thién
vi d6i v6i nhom cua chinh minh c6 thé dong gép dén mot
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cam giac cua mbi quan h¢ va ndi két, mot cam nhan co lién
quan t6i. Ngay ca nhitng dinh kién tiéu cuc 1a mot phan cua
hé thong canh giac ctia ndo bo c¢6 thé hitu ich, va ngay ca ctru
cho doi séng ctia ching ta néu ching ta & trong mot hoan
canh doi séng bi de doa, dudi su tan cong tir nhitng thanh
vién cua mot nhom khac.

Nhung ric ri 1a bay gio' chung ta dang budc di chung
quanh v6i mot bo ndo da dugc phat trién dé dbi pho véi
nhimg van dé thong thuong ma t6 tién chung ta da ddi dién
trong ky nguyén Canh Tan mot tri¢u nam trude day, nhiing
bo ndo da khong dugc thay ddi mot cach tu dong qua hon
mot trim nghin nam. Thé gidi rat khac biét, va tuy thé nio
bo cuia chung ta van ty dong, phan ung mot cach ban ning,
mot cach mu quang cung mot cach nhu hang tram nghin ndm
trude day, ngay ca khi bay 210 khong c6 gia tri thich ing cho
viéc dap tmg bang cach ay, hoan toan khong c6 1oi ich gi, chang
han nhu trong thi nghiém tro choi dién toan vira dé cép.

Di nhién, nhu dac Pat Lai Lat Ma chi ra, ric roi & day
khong don gian 1a chung ta hanh dong trong nhiing cach
khong cung tmg bat ctr loi ich hay thuan tién gi cho chung
ta, ma hanh dong trong mot sd dap tmg ban nang nguyén so
nao diy co thé co kha nang tai hai. Trong thyc té, nhiing sach
lwgc ma nio bo phat trién dé déi phé vai nhiing rac roi trong
thé g101 cua ky nguyén Canh Tan, thuc day loi ich con nguoi
va sy ton tai cia to tién chiing ta, 1a gidng v6i nhitng chuong
trinh c6 thé c¢6 kha nang 1a sy suy sup clia chung ta ngay nay.

Nao bo cua chung ta 1a thién ngh¢ trong viéc phat hién ra
nhiing hiém hoa, de doa, va phan trng mot cach nhanh chong,
nhung khi chiing ta hinh thanh nhitng khuén mau rap khuén
can ct trén nhiing khac biét vong tudng, hinh thanh nhiing
dinh kién can c{r trén nhiing an tuong rap khuon Ay, va hanh
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dong mot cach mu quéang trén nhitng chuong trinh phac hoa
cho t6 tién xa xwa cta chung ta, va ghi thanh mat ma vao
trong nép nhin nio bd cua chiing ta, nhimg két qua co thé
tai hai. Thi du, trong thé gi6i lién hé h tuong ngay nay, véi
su ton tai cua chung ta 1€ thudc trén sy hop tac voi nhiing
nhom khac, s& 1a mot su bét loi 16n khi hanh dong mot cach
ty dong dén cac nhom nay gidng nhu ho 1a nhimg ké thu. Su
bao dong va tan 4c ma chiing ta di timg ching kién cho dén
hién tai 14 két qua phan 16n can ¢ trén thai do cta mot s6 co
ciu ndo bd so khai nay.

Nguyeén tac: Prejudice (Us Versus Them)
An Tam Lo - Ngay 22/06/2011



Chuong 4:

VUOT THANG THANH KIEN

TRONG THANG MUOI MOT niam 2008, ngudi My
cong cong di bau 1én mot vi tong théng gdc Phi chiu dau
tién, mot su ki€n quan trong ma da tung dugc xem la khong
thé ¢ chi trong mot thé hé trude ddy. Chi hai thé hé di qua
khi sy phan bi¢t chung tdc 1a mot hién thuc phé bién mién
Nam Hoa Ky, khi nhitng c4 nhan tir tit ca khi moi tang 16p
cua xa hoi Hoa Ky biéu 10 mot cach cong khai niém tin mu
quang va phan biét chung toc. Tir mot cai nhin toan cau, di
c6 ba thé hé tir khi thé gi6i chimg kién nhiing kinh khung
ctia cudc tan sat - Holocaust - thoi thé chién Tha Hai ddi véi
nguoi Do Thai va nhig chung toc khac, chinh la sy bicu 16
t¢ hai nhat, khong thé tuong tuong du’oc ctia thanh kién va
tht han cta con ngudi, mot thoi diém xau xa dau thuong nhat
cua lich su. Khi ching ta nhin lai sy phan biét hién nhién va
niém tin mu quang cong khai dugc thay trong nhiing nim
thang ctia 6ng ba ching ta, duong nhu nhitng budc dai vo
cung di duoc 1am nén trong viée giam thiéu thanh kién, phan
biét dbi xtr, va ky thi chung tc.

Tuy nhién, vi rang ching ta tro nen qué tu man, nghién
clru gan ddy goi ¥ rang nhiing ric rdi ctia thanh kién 1a vuot
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qué xa. Thién vi lan rong nhiéu hon ngudi ta canh giac no.
Thay vi bién mat, biéu hién thanh kién duy chi tré' nén vi té
hon. Theo mét s6 wéc doan, tdm muoi phan trim con nguoi
cta thé giéi dan chii phuong T4y cho rang ho khong c6 quan
diém thanh kién va khong biéu hién thai do phan biét dang
chu y, trong khi chi mot nhom nho thiéu s6, c6 1é hai phan
tram, nhitng c4 nhan néi 1a ho la nhiing ngudi phan biét ching
toc hay thanh kién mot cach cong khai. Tuy thé, nghién ctru
phat gidc ring ngay ca nhirng ai ty xem 14 hoan toan khong
thién vi 1a thuong bi sdc dé thdy rang ho van giir nhiing su
thién vi vi té khi ho trai qua nhimng thir nghiém tdm ly. Mic
du it thay, nhirng dnh hudng ctuia nhitng thién vi vo thirc nhu
thé c6 thé ciing tan pha, tac dong su phan doan va thal do cua
chung ta trong nhimng cung cach vi té hon nhung rat thyec.

C6 mot cai nhin thanh kién phat sinh nhu thé nao va ghi
nhan nhirng anh hudng tai hai ciia n6, bay gid 1a lac dé kham
pha nhimng phuong thire dé vuot thang thanh kién, tim ra mot
su tiép can dé x¢ toang nhiing hang rao co thé hién hiru trong
nhitng con ngudi va nhirng nhom ngucn da dang -- va hy
vong khdm pha ra mot cung cach dé tién 1én mot mdbi quan
hé nhan loai can ban ngay ca vdi nhirng ai ma chung ta thong
thuong xem nhu khac biét voi ching ta.

T6i bt dau, “Thua Pirc Thanh Thién, day 1a 1an gap cubdi
cung cho dot nay. Tuan nay chung ta da thao luan v€ nhiing
loi ich cua viéc chuyen dbi quan niém cua ching ta tir Toi
sang Chiing Ta, va thiét 1ap mot cam nhén cta viéc thudc vao
mot cong déng rong 16n hon, cling nhu kha di hiém hoa khi
cam nhan lanh manh ctiia Chang Ta chuyén bién thanh quan
diém Ching Ta Chong lai Ho - 12 diéu c6 thé dua dén thanh
kién, phan biét d6i xtr, va ky thi chung toc.”

“Pung day.”
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“Hom qua ngai da noi vé sy can thiét dé vuot thang nhiing
thanh kién, phan biét ching toc ctia ching ta, va nhimng niém
tin sai 1am vé cac nhom khac. Vi thé, diéu nay dua chiing ta
dén chu dé sau ciing cho tuan nay, ddy 1a vuot thing nhiing
thanh kién nhu thé nao.”

“Tot 1am.”

“Thé thi, cAu hoi 13, ngai dé nghi chung ta s& lam thé nao
v6i diéu nay?” Toi hoi.

“T6i s€ noi rang khong cO mot phuo’ng phap don 1¢,” ngai
tra 101. “Chung ta can nhiéu sy tiép can.’

“A, hay noi ring mot xa hoi dic thu bi ric rdi boi mot
murc 6 nao day cua su phan biét ching toc va thanh kién - co
nhiéu c4 nhan cam théy rﬁng nhom dac thu cua ho 1a vu viét
cung c6 mdt thanh kién va thai do thu dich manh mé v&i mot
nhom khac. Vay thi, ching ta bt ddu ¢ chd nao? Ching ta s&
bét ddu dé 1am cho ho tir b nhirg quan diém thanh kién va
phan biét chung tdc cua ho nhu thé nao?”

“Dinhién,” Dat Lai Lat Ma tra 101, “chung ta luén luon sé&
¢6 mot trinh d6 nao diy sy ua thich hon d6i v6i nhitng thanh
vién trong nhom cia chiing ta, nhung ¢ dy chung ta ndi vé
viéc lam giam thiéu nhirng dinh kiénva su thién vi ciia chung
ta chong lai nhitng nhém khac. Va nhu toi da dé cap, c6 thé
c¢6 nhiéu phuong phap.

“Nhung budc dau tién 1a dong vién moi nguoi. Di nhién, &
day phai c6 mdt su tu nguyén dé nhin vao nhiing théi do thanh
kién cua ho. biéu nay la thiét yéu. ROi thi, phai c6 mot mic do
c6i mé nao ddy dé xem lai quan diém tip quan ctia ho?”.

“Vay thi, chung ta bat dau dong vién moi ngudi xem lai
nhitng thai d¢ thanh kién ctia ho nhu thé nao?” Téi hoi.
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“Béng viéc cung ¢ su tinh thirc vé nhimg bét loi trong
thai do cua ho, dé phan chiéu trén nhitg cung cach ma trong
ay coi thuong nhiing con nguoi trong cong dong nhan loai
bét loi cho chinh ho vé lau vé dai.”

“Roi bude tiép theo?”

“R6i budc tiép theo su thir thach nhitng niém tin ma thanh
kién dugc tim thay, nhing thanh kién sai 1am nay vé nhiing
nhom khac, chiang han nhu tin tudng trong tinh wu viét cb
hitu, v.v... Mot cach tong quat, nhiing thanh kién nay, trén
bat cir co s& ndo, 1a mot két qua cua nhimg diéu kién... duoc
lay ra tir nén vin héa cta ho, hay gia dinh cta ho, v.v... Thé
nén, chiing ta can vuot thang diéu kién nay. Piéu nay duoc
hoan tat bang viéc tranh ludn mot cach tich cuc vé nhimng ¥
tudng bi bop méo va cac niém tin sai lac, trinh bay trong mot
truong hop cho viéc duyét xét lai nhitng niém tin nay, bang
viéc chi ra chd nio cé nhing tién dé sai lam ma trén iy chung
lam co so cho niém tin va sy phong chiéu y huéng sai 1am
cta ho, v.v... Pay 1a mot vin dé cuia viéc kham phé thyc tai.

Mot cach nguoc doi, mot phén 1y do tai sao dén tam muoi
phan trim nhiing xa hoi phuwong Tay c6 thé tiép tuc nuodi
dudng nhimng dinh kién té nhi c6 thé 1a khong khi ctia “nhiing
cudc diéu chinh chinh tri” qua thuong xuyén trong xa hoi
chung ta. Khao khat cho sy tan thanh cua xa hoi va su lung
tung chan thanh dbi vai quan diém cua ho c6 thé dua moi
nguoi dé nén hay phu nhan nhiing tu tudng hay cam nhﬁn
thanh kién. Pi c6 nhiing nghlen ctru cho thdy rang chi co
gang dé dé nén hay che dau nhimg tu trong nhu vay, co
gang mot cach nhanh chong dé “quét ching xudng dudi tim
tham”, khong lam tan bién thanh kién - va trong thuc té c6
thé 1am no gia tang.
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Diéu nay xay ra, tbi thiéu theo mot sd khao sat, qua hién
tuong “dimg nghi vé mot con voi”: Chung ta cang ¢d ging
dé khong nghi vé con voi, c6 1& ching ta cang nghi vé con
voi nhiéu hon. Piéu niy c6 thé giai thich tai sao hau hét moi
nguoi khong tan thanh nhiing quan diém phan biét chiing toc
trong x4 hoi Hoa Ky ngay nay - trong thuc té rat it hon so véi
thoi ky ctia 6ng ba chling ta - trong khi cung ltc xa hdi ching
ta van dy day nhiing sy cang thang phan biét ching toc qua
nhiing thién vi té nhi ma nguoi ta tham chi c¢6 thé khong tinh
thirc hoan toan vé diéu nay. Nghién ctu cho thiy ring khi c6
mdt su lan rdng cua nhitng dinh kién té nhi 4n tang ngay dudi bé
mat cia mot xa hoi duong nhu hoa binh va bao dung, mét thoi
diém ctia sy lo au xa hoi, kinh té suy thodi, hay cing thang doi
khi c6 thé phét ra tia ltra 1am bung 1én nhimg thanh kién phan
bi¢t chung toc va ngay ca xung dot, khi moi nguoi di nguoc trd
lai nhitng phuong céch so khai hon cta su tuong tc.

Dtic Pat Lai Lat Ma cdng hién mot phuong phap hop 1y
dé xua tan ca nhitng dinh kién vi té va thanh kién cong khai.
Ngai bit dau bang viéc chi ra tim quan trong cta viéc nhan
ra va thira nhan nhiing dinh kién va céc tin tuéng an tuong
¢6 hiru, hon 13 che ddu, dé nén, hay phu nhin ching. Diéu
nay duoc tiép theo b1 su thir thach va tranh luan mot cach
tich cuc bat cr su tin trdng nao thay 1a mau thuin véi sy that.
Nghién ctru dé xac nhan rang thay vi dé nén nhimg thanh kién,
néu ngudi ta thira nhan mot cach cong khai dinh kién cua minh,
va thir thach cing bac bé mot cach tryc tiép voi ching, nguoi
ta c6 thé vuot thing chung. Va khong c6 van dé rang mot sd su
tin tuong sai lam ctia chung ta 13 qué can thiét mot cach sau sic
doi hoi dén mot dong co manh mé dé vuot théng ching, dong
co ¢6 thé dén tir mot su thau hiéu sau xa vé nhirng tai hai ctia
thanh kién anh huong dén ching ta vé 1au vé dai.
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Phuong phép niay don thuan di dua ra dé giam thiéu
thanh kién cua chung ta - nhung khi nhiing cudc thao luan
cua chung t6i tiép tuc, durc Dat Lai Lat Ma tiép tuc xac dinh
vai sach luoc bd sung dé vuot théng nhirng su thién vi, dinh
kién va thanh kién cua chung ta...

Tiép tuc thao luén vé van dé vuot théng thanh kién, ngai
dé nghi rang chung ta c6 thé vuot 1én trén thoi quen udc
dinh béng viéc thao luén tich cuc vé nhiing tin tudng sai lam
duong nhu hop 1y. Tuy thé, diéu nay cé thé khong qua dé
dang cho nhing ngudi trung binh. Rt cude, hau hét moi nguoi
da khong c6 nhirng thap nién rén luyén trong luan ly [logic] va
tranh luan cung su thuc tap ca doi vé rén luyén tam thirc ctia ho
nhu ngai 1am. Vi thé, toi tién toi nhan xét, “Nhung dudong nhu
rang doi khi loai tip quan quy wéc ndy qui manh, rang kho dé
ma ngudi ta thay doi nhing sy tin twong tham cin cd dé mot
cach siu séc cta ho... That su, do to mo, ngai co bao gio chiing
kién mot cach ca nhan bét ctr ngudi ndo stra doi sy tu duy cla
ho vé nhimng loai tin trdng sai 1am nay khong?”

“0, vang,” ngai noi véi long nhiét tinh 16 rang, “Thi duy,
t6i nhd lai mot kinh nghiém cta toi & Nam Phi. Thuyc sy, diéu
nay 1a mot kinh nghiém rat ning dong va xtc dong déi voi t61.”

“Ngai c6 thé ké cho t6i nghe vé viéc iy khong?”

“Vang, viéc ndy & phd cang Soweto, trong mot khu 6
chudt ¢ Johannesburg®, Nam Phi. Mot sy b tri duoc thuc
hién dé t6i c6 thé tham viéng nha cira cia mot gia dinh binh
thuong. Toi dd danh hai gio ddng hd ¢ ddy va ho moi toi tra,

1. Thanh phé 16n nhit cuia Cong Hoa Nam Phi, ciing dugc biét dén
nhu eGoli (noi ¢ cua troi), nhung khong phai thu do cua x nay, va la
thanh ph6 duy nhat ciia Phi chau dugc cong nhan 1a mot trong bon muoi
d6 thi 16n nhat cua thé gidi.
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va chung ta co thoi gian dé tro chuyén véi nhau. Mot nguoi
ban cua gia dinh, dugc gigi thiéu véi to61 nhu gido vién cia
truong hoc, tham gia voi chiing t6i. Dicu ndy da xay ra gan
nhu ngay sau khi ché d6 ky thi chung toc [apartheid & Nam
Phi] dugc cham dat. Vi thé, to6i ngdu nhién dé cap vai ho,
“Béy gio, xtr s nay di thay doi chinh quyén va dat dugc dan
chu, quy vi cé dugc su binh déng chinh tri, do vay, t61 nghi
bay gio tit ca moi co hoi duge mé ra cho quy vi. Nhung phai
c6 thoi gian dé thay d6i tam tu va thai do cia nguoi dan, thé
nén c6 thé can mot it thoi gian cho mot s nguoi nam lay sy
binh dang tam 1y. Thé 1a ngudi gido vién néi voi toi, ‘Du la
ching t6i ¢6 nhitng co hoi binh dang, nhung chung t6i khong
thé tranh dua v6i ngudi da tring boi vi ban chét cia ching toi
kém théng minh hon.” Ong 4y that sy tin tudng rang ngudi da
den séng 0 déy vé mat di truyén la thép kém, ndo bd cua ho
khong hoan hao nhu nguoi da tring. Toi that budn rang 6ng
ta that su tin tuong nhu vay. Vi vay, toi tranh luan véi ong.

T6i dd no6i véi 6ng rang khong dung thé, day 1a mot y tuong
sai 1am, nhung 6ng ta khong tin to1. Tap quén quy udc co hiru
cta ong la qua manh rang 6ng that su tin tudng trong y tuéng
chung toc ha liét nay.

“Thé 1a, toi dd & trong nha 6ng rat 1au, noi chuyén véi
ong, str dung nhitng sy tranh luan da dang, c¢b gang dé thuyét
phuc 6ng ta rang 6ng khong thap kém. Cubi cing, két thuc
thoi gian chiing toi bén nhau toi rét cudce da thuyét phuc duoc
ong ta. RHi thi 6ng thd dai mot hoi va ndi, ‘Vang, toi nghi
ngai dang. Bay gid toi tin chic rang ching toi binh déng.’
Déy 1a mot ngay ma toi van nhd rat rd rang. Toi cam thdy rat
vui va mot cam giac thu thai. Ong ta dé thay doi quan diém.
T6i cam thay rang, 6, toi thiéu ¢ ddy c6 mot ngudi ma toi da
lam nén mot sy khac biét.”
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Trong viéc thuat lai cau chuyén nay, c6 mot loai xuc cam
manh liét va mot sy s6i ndi nao ddy trong giong néi cua
dac bat Lai Lat Ma, mdt céi nhin nghiém chinh tha thiét
chic chan trong doi mit cia ngai da tao nén mat 4n tuong
khong thé sai 1am cua su toai nguyén va thu vi sau xa cung
chuyén tai mot y nghia hoan tt chan thanh, gidng nhu ngai
dang dién ta mot trong nhirng thanh tyu to 16n that su trong
cudc doi cua ngai. Cudc doi cua ngai 1a mdt cudc doi dugce
danh dau boi nhimg thanh tyu to 16n - v6 s6 danh du va phan
thuong, ngay ca giai Nobel Hoa Binh - va tuy thé trong toan
bd nhiing ndm thang ma to6i biét dirc Pat Lai Lat Ma, toi
hiém khi nghe ngai noi vé bat ctr diéu gi v6i cing nhiét tinh
khong kém ché va mot cam nhan rd rang vé su tu hao va toai
nguyén nhu ngai da 1am trong viéc dién ta cudc viéng tham
ctia ngai dén vi gido vién nguoi Phi chéu 4y.

T6i hoi, “Nhing luan diém nao ngai di st dung dé cb
ging thuyét phuc éng ta?”

“Tb6i da sir dung vai luan ctr. Pau tién, t6i da cb gang dé
chia s¢ kinh nghiém cua chinh t6i voi 6ng, kinh nghiém cta
to1 voi nguoi Trung Hoa. T6i da gidi thich voi ong ta nguoi
Hoa di xem ngudi Tay Tang cham tién nhu thé nao, thap
kém hon; c6 nhan thirc rang nguoi Tay Tang khong binh
dang ngang hang. Roi thi t6i giai thich diéu dy khong phai
dung nhu vy ra sao, né 1a mot tin tudng sai lam, va néi véi
ong ta vé nhitng kinh nghiém ctia chung toi nhu nhirng ngudi
ti nan nhu thé nao. T6i da ké cho 6ng nhitng cau chuyén vé
viéc qua thtr thach gay go ctia chiing toi, nhitng viéc 1am can
man cua ching toi, ching t6i c6 thé trd nén binh dang ngang
hang nhu thé nao, va mot khi nhitng co hoi gido duc duoc
m¢ ra cho chung t6i, chung toi cting thién nghé nhu nguoi
Hoa. T6i dd minh chimg n6 chi 1a mot van dé cua co hoi, 16i
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vao nhu thé ndo, va sy tu tin dé nim lay nhitng diéu nay s&
1am nén sy khac biét. Roi thi t6i dd danh mot sy 1an nao ddy
dé giai thich réng theo quan diém khoa hoc, khi ndo bd dugc
quan tam, & mirc do nén tang, muc do sinh hoc, khong cé
nhiing su khac biét. TAt ca moi nguoi c6 cung kha ning. Pdy,
day 1a nhiing loai ludn ctr t6i da su dung.”

“Ngai biét khong, thua Buc Thanh Thién, hoan canh vdi
ngudi gido vién nay 1a truong hop khac biét thé nao d6 véi
nhimg gi ching ta dang thao luan. Cho dén bay gio ching
ta dang ndi vé viéc ngudi ta thién vi trong - nhdm cta ho va
cam thiy thanh kién chdng lai nhitng nhém - ngoai, chang
han nhu nhiing ching toc thiéu sd. Nhu mot két qua, loai
nguoi c6 mot lich s x4u xi vé viéc dan ap nhiing dan tdc
thiéu s6 va nhitng nhom bi cho 1a x4u.

“Nhung & day la mot truong hop tham kich ¢ chd 1a mot
thanh vién ciia nhom bi 4p birc c¢6 thé ciing tiép nhan nhiing
tin tudng sai 1am trong sy ha liét cta ho. Di nhién, nhu chiing
ta da thao lun, tat ca nhitng nguoi khac nhau 1a binh dang,
nguoi ta ¢ khuynh hudng tin tudng sy wu viét trong nhém
cua chinh hg. Nhung trong truong hop nay nhitng dong luc
khac 1am phtic tap hinh anh. Va cau chuyén ctia ngai nhac toi
nhé d&én mot sb 1y thuyét vé nhitng cau trac tim 1y an tang
trong nhitng truong hop nhu thé nay...”.

“Ly thuyét gi?” ngai hoi.

“MOot nhan t6,” toi tra 16i, “1a nhom 4y c6 thé can giai
thich duy 1y su khong cong bang, va c6 thé d& dang hon cho
mot s tin tudng rang ho, hay nhom cia ho, da lam diéu gi
day sai 1am hay c6 mot sy yéu kém cd hiru ndo day, hon 1a
tin tudng rang ho 13 nhirg nan nhan vo vong cia mot xa hoi
phan biét ddi xtr. T6i doan rang trong mot trinh d6 tm 1y sau
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xa no 1lam cho it ban khodn hon dé tin réng trong sy ha liét )
hiru ctia nhém nao day hon 1a tin tuong trong mot sy khong
cong bang, doc doan, va phd théng vo 161, noi ma nhimng thir
xau xa xay rama khong ¢6 1y do gi. Vi vay, duong nhu ring
nhitng an tugng ¢ hiru ma ching ta s¢ hitu 1a thuong phuc
vu nhu sy gii thich duy 1y, hay ¢b gang dé lam cho hop 1y trong
mot thé gioivo ly. Thé thi, n6 c6 thé hoat dong trong ca hai cach
- nhiing 4n tuong ¢d hitu tiéu cuc vé mot nhom co thé dua dén
nhiing sy khong cong bang, va nhiing sy khong cong bang nay
¢6 thé ghi nhd mai nhimg an twong cb hiru rép khudn.

“Di nhién, “toi thém, “loai giai thich duy 1y nay c6 thé
lam thanh kién vinh vién trong nhimg ké ap birc ciing nhu
nhirng ké bi ap birc. i c6 nhitng nghién ctru cho thiy rang
nhirng ngudi khong thich tin twéng mot thé gisi bt cong, va
¥ kién vé& mot thé gidi ma trong 4y nhing thir bt thién xay ra
mot cach bira bai dang lam lung lay hau hét moi nguoi & mot
trinh d6 sau xa - ‘Néu ai ddy don nhan mot sy déi xu t¢ hai
ma khong co ly do, ma khong xung dang, viéc g1ong nhu thé
c6 thé xay ra cho t6i’. Do boi diéu nay, néu diéu gi ddy té hai
xay ra cho ngum nao day, t61 thiéu mot bo phan trong chung
ta mudn tin rang ho thé nao ddy dang bi nhu thé. Vi vay,
khi ching ta thiy nhitng nhém bi phan biét chdng lai trong
x4 hoi chung ta, nhitng nguoi & vi thé thap kém, hay nhitng
ai ngay ca bi ap buc, ching ta c6 khuynh hudng tin tudng
rang ho phai s¢ hitu mot diém nao day chiu trach nhiém [cho
nhirng bat cong].

Puic Pat Lai Lat Ma gat ddu mot cach uu tu khi toi tiép
tuc, “Thé nao di nira, trudng hop ngai dé cap cling nhic toi
vé mot trong nhirng anh hudng tai hai va bi tham cta thanh
kién ky thi ching tdc, khai niém vé 4n tuong de doa rap
khuon ¢6 hiru.”
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“Piéu gi thé?” ngai hoi.

“P4y 1a mot truong hop ma trong iy nhitng thanh vién
ctia mot nhoém véi 4n twong xa hoi rap khuon b hitu s biéu
h1en mot hanh dong trong mat cung cach bao ham v&i nhitng
an tuong cb hiru tiéu cuc. Co cdu tiém tang duoc nghi 1a
nhiing su s¢ hai tiém thtrc cua con nguoi ma thai do hay su
biéu hién cta ho s& x4c nhan sy hién hiru ciia mot 4n tuong
¢d hitu rap khuoén tdn tai vé nhom éy. Diéu nay tao nén mot
loai ban khodn rang rdi thi s& tac dong 1én nhirng chirc ning
tinh than da dang, chidng han nhu ky trc va su suy nghi chi
trich, va diéu d6 dua dén mot su yéu kém hay hu hai trong
hién thuc - ma r6i thi lam cung ¢ thém nhitng hinh anh an
tugng cd hitu rap khuon tiéu cuc ma ngudi dy c6 thé co.

“P3 ¢6 nhiéu nghién ctru ching minh bang tu liéu cho
anh huong nay, cho thiy rang doi khi chi can dwa mot su
nhic nhd nho bé rang ho ¢ trong mot nhom 4n tuong cd hiru
dé khoi day tac dong nay - thi dy, chi mot nhom hoc sinh da
den dién don ma trong dy chung phai danh dau xac ching
chung toc trude khi thyc hién mot cudc khdo nghi¢m tiéu
chuan 1 du dé lam phién mudn sy biéu hién cua chung, an
tugng cb hitu nang dong tiém thirc rang hoc sinh da den 1a
kém thong minh va thuc hién nhiing loai kiém tra nay kém
hon. Mot cudc nghién ctru hip dan nhic nhd mot cach gian
tiép mot nhom nir sinh A chiu riang, ho 1a ngudi chau A, 1a
dic diém biéu hién 1am tét hon trong diém thi mon toan. Roi
thi trong mot cudc kiém nghiém sau ndy - voi ciing nhém
- sy nhic nhd vé gidi tinh cta hoc sinh da ha diém thi cta
chung xubng,viéc khai dong an tuong cb hiru rang nit sinh
thi kém toan hon. Nhitng loai nghién ciru nay da dua mot s6
nha nghién ctru di dén két luan rang sy de doa ctia an tugng
rap khuon c6 hitu c6 thé dong mot vai tro niao day trong
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khoang cach lau dai trong sy biéu hién hoc duong & Hoa Ky
giita nhiing hoc sinh da tring va nhitng nhom chung toc thiéu
s0, nhu nhiing hoc sinh da den va chau My La tinh (nhiing
ngudi tir M& Tay Co d&én A Cin Dinh...)”.

Cam thiy rang duc Dat Lai Lat Ma c6 thé tré nén chan
nan vi sy doc quyén cua to1 trong cudc dam luan, va mong
mudn nghe quan diém cua ngai, nén t6i da néi, “Cach nao
di nita, thua Dtic Thanh Thién, t6i muén trd lai d¢ thao luan
vé nhitng phuong cach 1am giam thiéu thanh kién d6i khang
v6i nguoi khac. Ngai vira dé cap mot sé tranh ludn chdng
lai su ky thi chung toc ma ngai da dung dé thuyét phuc mot
thanh vién cia mot nhom thiéu sé rang ho khong yéu kém.
Nhung t6i dang ty hoi 14p luan nao ngai mudn ap dung cho
ngudi nao d6 & phia ddi dién, mot ngudi nao do cam thay
rang nhitng nguoi khac 1a ha liét trong cung cach nao do,
ngai biét, mot ngudi mu quang trong sy ky thi chung tdc va
t6n gido. Ngai s& str dung ciing nhitng ludn ctr dé chong lai su
phan bi¢t chung tdc chu? Ngai s€ tranh luan véi ho nhu thé
nao dé gitp ho vuot thing thanh kién nay?”

Duc Dat Lai Lat Ma ngung lai mdt luc. “Nhirng lap luan
s& 1a gia tri binh dang, bat ké ngudi ong dang trinh bay su
tranh ludn. N6 van 1a mot van dé cia viéc ¢d gang dé vuot
thang nhitng niém tin sai 1am rang co thé 1a mot bo phan nén
vin hoa clia nguoi ta quy dinh - giai thich rang y tuong rang
ching tdc cuia nguoi ta 1a vu viét hon nhitng ching toc khac,
néi tom lai, dung 1a vo minh; chi 12 ngé ngan,” ngai néi véi
su tin chic. “Thuyc té 13 khong c6 cin ban khoa hoc, khong
¢6 co s dao dirc, khong c6 nén tang tinh than cho nhiing loai
phan biét ddi xir. Nguoi ta c6 thé manh mé chi ra rang cam
giac chuing toc uwu viét cua ho that sy 1& mdt hinh thic cua
vong tudng. Thi du, mot sé ¢ thé chi ra nhitng khoang cach
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trong sy gidu sang va tu gan ban chat ha liét cia nhimg nguoi
khac -- nhung chiing ta c¢6 thé chi ra rang néu cho mot co hoi
nao day theo thoi gian, khoang cach 4y s& bién mat. Boi vi
chung ta c¢6 thé tranh luan véi ho mét cach hop 1y [logic],
rang néu chiing toc d6i dién da dugc cho co hoi va thudn tién
dé tu ching t6 ho ciing co tat ca nhimng kha nang ty nhién.”
T6i cai rang, “Nhung, t6i van nghi s& kho khan hon dé
thuyét phuc nhimg c4 nhéan, nhimg nguoi cam thay ho wu viét.
C6 bit ctr luan ctr nao bd sung ma ngai c6 thé sir dung khong?”

Putic Pat Lai Lat Ma can nhic vé cau hoi do, “Trong
truong hop dy, nhu t6i da dé cap trude day, t6i co thé huéng
dén tinh vi ky cta ho, chi ra nhung anh huong c6 hai hay
bat loi cua nhiing tin tuong 4y. Thi duy, cho rang ngum ay
dang tham gia vao thuong truong. Su thanh cong vé thuong
truong cta ai day thuong tiy thudc vao tiéng tim cua nguoi
ay, va mot tiéng tam do thanh kién sé& c6 hai cho két qua tai
chinh ctia nguoi 4y. Ngudi 4y cling mat di sy t6n trong cua
nhiing nguoi cong tac hay lam viéc cho ngucn ay, va sé co it
su hop tac hon. Do Vay, cudi ciing, tu nguoi dy sé kho dau.
Thé nén, nguoi ta c6 thé thay su ky thi ching toc cua ho ¢o
thé c6 nhitng anh hudng tiéu cuc trong doi sdng ca nhan cua
mot ngudi, toi thiéu vé lau vé dai.

“Mot van dé khac. T6i mudn yéu con ngum ay that sy
phan chiéu trén sy bat an va nhiing cing thang ma ho trai
nghiém trong mot xa hdi ky thi chung toc. Co6 mdt cai gia tdm
1y 16n ma nguoi ta phai tra dé song trong mot cong dong véi su
cang thang phan biét chiing toc nhur vay. Va cling c6 mot cai gia
kha ning vat chét, khi nhiing cong dong hay cac xa hoi nhu vy
c6 thé r6i loan mot cach dé dang trong bao dong.”

buc Dat Lai Lat Ma nhép mot hép nudc nong, 161 thém,
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“Ong biét khong, diéu nay nhéc t6i. Trudc ddy, 6ng tu hoi
ban chit cam nhan vé Chung Ta va Ho c6 thé tién trién thanh
nhitng thtr phd hoai , thanh bao dong. Mot nhan td quan trong
1a thiéu sy tiép xuc v6i nguoi khac, nhitng ngudi & phia bén
kia. Va néu ong phan tich diéu nay, khao sat, 6ng c6 thé lan
ra timg budc ting budc van dé diéu nay c6 thé dua dén bao
dong nhu thé nao: Sy thiéu sot tiép xtic v6i nguoi khac, hay
¢6 lap v6i nhitng nguoi khac, 1a mot nhan to quan trong &
day, boi vi thiéu tiép xuc hay co 1ap tao nén két qua trong su
thiéu hiéu biét vé nhitng nhom khac. Sy khong hiéu biét nay
roi thi ¢6 thé dua dén “4n tuong c¢d hitu rap khuén’ ma ong
dé cap. Piéu nay ciing co thé dwa dén viéc nghi ngd hon vé
phia kia. Va sy nghi ngo nay dé dang bién thanh mot loai s¢
hai. Va khi nguoi hanh dong vi so hai, khich dong thi do la
mot kha ning dap tng. Trong thuc té, né 1a mot trong nhiing
dap tng thong thudng nhat. Vi vay ong thdy, vi so hii, lam
nén sy mat long tin, roi thi thai d6 cta ho d6i khi trd nén kich
dong hon, cia mdt loai bao dong hon.

“Do thé, bat ctr khi ndo dng c6 nhirng sy phan chia manh
mé gitta nhitng con nguoi, c6 mot kha nang cho bao dong.
Tbi nhé, thi du, vai nam trudc ¢ mot vu hon loan trong mot
cong déng o Los Angeles tai mot khu vuc ma nguoi Pai
Han chiém wu thé, ddy 1a mot két qua cua vi¢c cang thang
giita cac chung toc. Vi vay, dé dugc séng trong mot xa hoi 6n
dinh hon, mot méi truong an ninh hon 14 quan tim hang dau
ciia moi nguoi. Py 1a mot cam nhan chung. T6i mudn moi
moi ngudi phan chiéu trén cam giac nghi ngd, so hai, va lo
4u ma ngudi ta ¢ thé trai nhiém néu nguoi ta thdy minh
budc di trong mot khu dan cu lang giéng cau thanh chu
yéu boi nhom thiéu sb nao diy, va hoi nguoi ta ¢ thiy bat
ctr loi ich nao trong viéc sdng trong mot méi trudng ma
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ngudi ta co thé budc di bat clr noi ddu ma khong cam thay
bét an khong”.

“A,” t61 vach ra, “t6i khong biét diéu iy s& 1a mot su
tranh luan du nang luc cho mat sb nguoi phan biét ching toc
nao diy khong, mic du thé, ngudi ta roi sé noi, “O, toi chi
tranh di bo trén nhitng khu vuc ay thoi.”

Dirc Dat Lai Lat Ma cudi, “Roi thi su lya chon khac luon
ludn s& 1a ¢6 nhitng thanh vién cia ching toc khac go ctra nha
ong, va trinh bay nhiing tranh luan cta ho vdi gay bong chay
va gay danh gon!” Ngai cudi 1an nira va tiép tuc, “Nhung
luén ludn c6 nhitng ngudi ma ching ta khong thé thay doi.
C6 rat nhiéu sy khéc biét trong nhirg con nguoi. Tuy thé, vé
phan 6ng, ong ludn ludn cé thé cb ging dé thé hién mot khac
biét nao ddy, thuc hién mot 1oi kéu goi bang viéc moi ho ¢b
gang dé hinh dung viéc song trong mot xa hoi it cing thang
hon, it so hai hon, it tht dich hon va diéu ay sé& tuyét voi nhu
thé nao; hoi ngudi ta c6 mudn con céi ciia ho sdng trong mot
xd hoi day diy voi thu han va so hai khong. RSt cude, moi
ngudi mudn séng trong mot moi truong an toan cho chinh ho
va cho gia dinh cua ho.”

“Ngai biét khong, thua Dac Thanh Thién, t6i vira méi
nghi vé cudc dbi thoai ma trong dy t6i da hoi ngai vé phan
ung cua ngai khi ngai gadp mdt thanh vién ciia mot ching tdc
khac lan dau tién. Ngai noi rang ngai khong nhé bét ctr thanh
kién hay d4p ung tiéu cuc ddi v6i ho. Nhung ddi vai toi, di
nhién, c6 thé c6 nhiéu khac biét gitra nhitng nhoém bén canh
nhtrng khac bi¢t chung tdc. Do vay, toi chi tu hoi, ngay ca
néu ngai khong co6 sy phan biét chung toc khi ngai 16n 1én &
Tay Tang, mot cach chic chan phai c6 nhiing hinh thirc phan
biét khac biét trong xa hoi ay. Ngai khong bao gid cam nhan



112 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

mot cam giac cua thanh kién chéng lai nhitng nhém khac
trong mot cach nao day chu?”

buc DPat Lai Lat Ma xem xét cau hoi. “Vang, c6 thé toi
da cam nhan mot thanh kién nao day trén can ban ton gido.”

“Trong cach nao?”

“Trong qué khir, t61 da c6 mdt cdm nhan xa cach nao déy,
ngay ca thién vi, chong lai nhiing truyén théng khac. Thi dy,
& Tay Tang c6 mot s ngudi thyc hanh theo Hoi gido, va
cling thé ton gido ban thd cua chung toi trude Phat gido 1a
dao Bon. Do vay, t6i that sy nhé lai c6 mot cam giac xa cach
nao day nhu thé nay, nhung sau nay trai qua thoi gian t6i da
chién thang nhiing thir dinh kién nay.”

“Va ngai da vuot thang nhirng dinh kién ay nhu thé nao?”

“Nhu mot két qua cua viéc nghién ctu nhiéu hon vé
nhiing quan diém cua nguoi khéc, phat trien mét sy thau
hiéu sau rong hon vé ho.

“Pé cho rd rang, trong viéc nhan ra sy nghién ctru nhu
mot phuong chude dé giup vuot thing thanh kién, ngai c6
phai muén noéi hoc hoi qua nhitng loai chinh thirc hon ciia
gido duc chuyén mén, nhu nghién ctru vé nhitng nhém ngudi
khac, v.v...? T6i hdi.

“Vang, diéu nay co thé rat loi ich,” dic Pat Lai Lat Ma
tra 10i. “Nhung & day, t6i dang lién hé dén mot su thau hiéu,
duoc mang dén mot cach dic biét qua su tiép xuc ca nhan voi
nhirng nguoi cta cac truyén thong khac nay. Pay 1a mot nhan
t6 quan trong nhét.

“Bay gio, trong truong hop cua nhiing nguoi Tay Tang,
thi du, c6 thé noi nhiéu vé nguoi Hoa, va doi khi vao lac dau,
khi ho nghi vé nguoi Hoa, trén bé mit c6 thé c6 mot cam giac
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déy, vang, day 1a mdt nguoi Hoa, va ho cam théy mdt cam
giac xa cach va ddi lap. Nhung khi ho that sy gap mot ngudi
Hoa véi tur cach ca nhan, rdi thi c6 thé co it cam giac nhu vay
hon néu ngudi Tay Tang c6 thé 1ién hé dén ngudi 4y nhu mot
con ngudi khac. Sau do diéu tro nén 1o rang voi ho dé that su
tinh thtrc vé su khac biét gitra nhitng ai chiu trach nhi¢m cho
viéc gdy ra nhimng hanh dong tan bao chong lai nguoi Tay
Tang, nhu ddi lap voi nguoi Hoa trén binh dién chung. Vi
vay trong truong hop nay, thi du, ngay nay, that su toi thich
tha gap g voi nguoi Hoa.

“Thé nén, noi chung, that la quan trong dé lién hé voi
nhiing thanh vién cua nhirng ching tdc khac, dac bi¢t nhirng
ai ma nhom cuia ho hay qudc gia ctia ho ma ching ta dang
c6 xung dot, dung don gian théy ho nhu mot dai dién cua
toan thé nhom 4y. Nhung t6t hon thdy ho nhu mot ca thé
cua con nguoi.”

Khong ai trong ching ta sinh ra ma khong c¢6 dinh kién.
Ké ca dirc Pat Lai Lat Ma. Su thira nhan dau vét thién vi va
thanh kién khi ngai con tré - dinh kién chdng lai nhiing truyén
thong ton gido khac - ngai tién téi xac dinh nhimg nhén t6
lam cho ngai c6 kha ning loai trir dinh kién ay. Nhitng binh
luan ctia ngai vé van dé ngai vuot thing nhitng thanh kién
ctia ngai nhu thé nao, dugc thd 16 véi mot sy hon nhién va
ngau nhién nhu vay, sé dé dang dé bi gat bo nhu mot vai
nét dai cuong ngan gon, ngay ca tam thuong hay sao rong.
Nhung trong nhirng 161 binh ludn suc tich nay, dugc trich ra
tir mot khoanh khic thu gon trong tién trinh dién bién dam
luan dai dang dang cia chung toi, dirc Pat Lai Lat Ma cng
hién nhiing su that sau sic, xac dinh ba sach lugc riéng 1&
va phan biét day ning luc dé chién thang thanh kién, nhiing
sach lugc v6i kha nang dé chuyén hoa xa hoi: Su tiép xtc
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ca nhan, glao duc, va thay nhiing ngu:(n khéc nhu nhiing ca
nhan. Mdi phuong cach ndy c6 mot cau tric chimg ctr khoa
hoc minh chimg nhing dnh hudng ctia n6, ké ca mot sy nghién
ctru kinh ngac nao ddy méi gan day da mo rong su thau hiéu
ctia chung ta vé thanh kién va kha ning dé loai trir né. Do thé,
that hap dan va dang bo cong dé quan chiéu qua mdi thi nay.

TIEP XUC CA NHAN

Y tuéng vé su tiép xic ca nhan giita nhimg nhém khéc
nhau c6 thé giam thiéu thién vi va thanh kién da co cac tai
liéu khoa hoc tir nhitng ndm 1930, va dén nhiing ndm 1940
da c6 nhitng quan tim 16n manh trong viéc tién hanh nhiing
nghién ctru trong viéc giao tiép va thanh kién chung toc, duoc
khuyén khich trong bo phan nhiing quan nhan tro vé tir Thé
Chién Thir Hai. Bit chip chinh sach phan ly chung toc tong
quét trong quan doi thoi gian Thé Chién Thir Hai, mot vai thi
nghiém han ché trong sy danh quyén binh ding duoc thuc
hién rat tré trong chién tranh, chang han nhu m¢ rong nhiing
Hoc Vién ST Quan Dy Bi cho moi chung tdoc da khong cod
duogc sy chu y cua nhitng nha khoa hoc xa hoi, nhung nguoi
ta kham pha ra rang trong nhiéu trudng hop, sy hop thanh
mot hé théng thdng nhét trong nhimg truong huin luyén va
nhitng kinh nghiém chién dau da lam giam thiéu thanh kién.

Trong nam 1954, mot trong nhiing nguoi khai sang linh
vuc tam ly xa hdi, Muzafer Sherif, diéu khién mot cude nghién
ctru tac dong cao do voi vo ong ta, Carolyn Wood, goi 1a Thi
Nghiém Robbers Cave®. Diy 1a mot nghién ctru c6 dién khong
chi 13 hinh thirc d& dang thanh kién va khich dong giira hai
nhém nhu thé ndo, ma trén nhiing loi ich kha di cua viée tiép

2. Mot cong vién cia tiéu bang Oklahoma, rong hon tam nghin mau Anh.
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xuc trong viéc vuot thang thanh kién va xung dot. Day 1a mot
trong nhitng nguyén tac ma dtrc Dat Lai Lat Ma da thay la lgi
lac trong do1 song cua chinh ngai.

Nghién ctru duge diéu khién khi nhimng thiéu nién cam
trai gan Cong vién Robbers Cave & Oklahoma, véi Muzafer
Sherif dong vai trd nhu ngudi gac cong cia trai. Cudc nghién
ctru bao gém chuong trinh ba giai doan. Giai doan tht nhét,
hai muoi hai thiéu nién muoi mot tudi voi qua khir trong tu
nhu nhau duoc chon lya va phan chia thanh hai nhom. Moi
nhom dugc mdt xe buyt don riéng biét va dua dén trai, noi
chung duoc 4n dinh sdng trong khu nha ¢ xa cach du dé mdi
nhom hoan toan khong biét su hién dién cua nhom kia trong
Va1 ngay dau. G1a1 doan nay tao diéu kién thuan loi cho su
gin bo trong mdi nhém va dé ting cuO’ng nhanh chong dac
tinh manh mé trong-nhom. Nhitng thiéu nién chon nhing cai
tén “Nhiing cai luc lac” hay “Nhirng con dai bang” cho nhom
cua chung, va nhu dy doan chung ndi két v6i nhau mot cach
nhanh chéng, cung cb nhiing cip bac x4 hoi ndi bo chi trong
hai hay ba ngay.

Giai doan tht hai duoc phac thao dé dem lai “su va cham”
giita hai nhom. Sau khi sap xép dé cho hai nhom tro nén canh
giac vé mdi bén, nhitng nha thé nghiém t6 chirc mot cudc thi
dau thé thao tranh tai cao do gitra hai nhom, thuc day mot
su hang hai bao gom ca sy lam that vong trong phuong cach
ma nhiing tro choi dugc xép dit va van hanh. Nhitng nha thé
nghiém da thanh cong hon 1a ho mong doi; su khich dong da
bt dau hau nhu ngay lap tic, ngay ca trude khi cude gip go
dau tién, chi don thuan bang viéc tham gia cudc tranh tai. Su
khich dong da gia taing mot cach rat nhanh chéng, tir mot trd
choi goi tén, “nhitng cudc tan cong bat ngd” déi voi nhimg
phong ngu cua d6i phuong véi sy tan pha vat dung, dén diém
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ma hai nhom tham chi khong mudn an chung trong ciing mot
quéan an ty phuc vu. Trong thuc té, nhitng nha thé nghiém
phai chdm dut Giai doan hai mot cach voi va, vi e s¢ cho su
an toan cia nhiing thiéu nién sau nhimng cudc danh nhau xay
ra gitra nhirng thanh vién cua hai nhom.

Thoi gian then chét cho cudc thi nghiém nay 1a giai doan
ba va bdn, ma trong 4y nhitng nha nghién ctru trinh bay mot
phuong phap dé cham dut nh&ng tinh trang thu dich va thic
day su hoa g1a1 qua su tlep xuc gitra cac nhom. Ho dé bat
ngd dua ra “cac ric roéi” va nhitng nhiém vu doi hoi sy hop
tac gitta cac nhom - nhirng nhi¢m vu doi hoi sy chu y va giai
phap cua chung, nhung nhiing diéu iy khéng nhom nao co
thé lam mot minh. DAy 1a nhimg van nan vuot quéa su xung
dot gitra cac nhom. Nhitng thir thach duoc dé ra bai nhiing
nha nghién ctru bao gdm van dé thiéu nudc; mot chiée xe
tai cua trai “bi hu” can du “strc luc cta con nguoi” dé kéo
vé trai, doi hoi tit ca hai nhom cung kéo voi nhau, va tim ra
mot bd phim dé chiéu. Nhitng diéu ndy va nhitng hop tac can
thiét khac da lam cho thai d6 thu dich ling xuéng mot cach
ky diéu. Hai nhom dé vuot thing thanh kién cta chiung véi
nhau va lién hé chic ché dén mtc dd ma vao lic két thuc
cudc thi nghiém nay , nhitng dua tré nhét tri khing khiang doi
cho chiing dugc vé nha trén ciing mot chiée xe buyt.

Bat chap nhiing thi nghiém nay, Gordon Allport thuong
dugc ghi nhan véi viée thuc hién céng trinh khoi dau khao
sat phuwong phap giam thiéu thanh kién va xung dot gnra cac
nhom nay, gidi thiéu Gid Thuyét Giao Tiép trong quyén sach
Ban Chat ciia Thanh Kién cia ong. Trong viéc ngh1en cuuy
tuong glao tiép giam thiéu thanh kién, rat rd rang rang mat-
d6i-mat, tiép xtic ca nhan don thuan s& khong nhat thiét dwa
dén mot sy giam thiéu thanh kién. Nhimg ngudi cha nd 1¢ &
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mién Nam Cii thuong tiép xuc véi nhitng ngudi nd 18 mdi
ngay trong doi séng cua ho, tham chi duogc nu6i nang boi
nhitng ba bao miu ngudi da den, nhung didu 4y da khong
x6a bo thanh kién. Allport xac dinh mot vai nhan to ma ong
cam thay phai hién di¢n nham dé cho su giao tlep thanh
cong trong viée giam thiéu xung dot giita nhimg nhom va
dat dugc su hoa hiép gitra nhitng nhoém: Thir nhét, ong luan
réng nhiing nd luc phai dugc thuc hién dé tao nén mot cam
giac binh dang trong vi thé xa hoi, hay nhiém vu. Sy hop tac
lién nhom 14 mot thanh phan quan trong khéc nita, ma trong
ay nhirg nhém lién hé phu thuoc hd twong vao nhau. Mot
cach 1y tuong, su giao tiép c6 y nghia thong thuong, tranh
mot cam giac gia tao khong ty nhién. Cudi cing, néu c6 thé,
su giao tiép nhom va lam viéc voi nhau phai dugce hd tro
boi cong d@)ng ma ho hién dién - dugc thira nhén bodi nhitng
ngudi c6 tham quyén, luat phap, hay phong tuc dia phuong.

HOC HOI VA GIAO DUC

Mot sach luge khac duoc khuyén nghi boi dirc Dat Lai
Lat Ma la gido duc. btc Pat Lai Lat Ma cho réng hoc hoi
nghién ciru vé nhimg nhom khéac s& lam cho thanh kién suy
giam va di dén x6a bo né trai qua thoi gian dugc hd tro boi ca
cam nhan thong thuong 1an nhig chimg ctr khoa hoc thyc té.

Diéu nay co6 thé xay ra trong ba cach chinh: Dau tién,
cang c6 nhiéu thong tin vé nhimg nhém khéc, chiing ta cang
c6 thé thdy nguoi khac trong nhitng cung cach cé tinh hoa va
ca nhan hoa, nhu nhitng con nguoi dac thu thay vi 1a nhitng
dai dién trong mot - khong gian cia mot nhom. Thur hai, cang
hiéu biét vé ngudi khac c6 thé giam thiéu vé viéc tuong tac
khong chic chin voi nguoi khéc, 1a diéu c6 thé 1am giam
thiéu sy c6 thé dung vé cac viéc nhimng thanh vién ctia nhitng



118 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

nhom khéc tranh [xa] va giam thiéu su khé chiu trong nhimng
tuong tac that sy xdy ra. Thu ba, ting cuong su thau hiéu
lién van hoa, trong dang thirc ctia qué khur lich stir dep d€ hon
hay gia tang tinh nhay cam vin hoa, c6 thé giam thiéu thanh
kién bang gia ting viéc nhan ra bat cong. Hoc hoi nghién
ctru vé nhitng khd dau va phan biét ciia mot nhom trong khi
thiu cam v6i nhitng nan nhan c6 thé dua con ngudi di dén tin
tuong rang nhirng nan nhan khong dang phai chiu nhing ddi
X sai 1am nhu thé. Néu nhitng nan nhin khong dang chiu
nhitng dbi xir bat cong nay, c6 thé khong con bién ho duoc
cho vi¢c gilr nhitng théi d6 tiéu cyc vé ho.

Dé thau hiéu viée gido duc co thé vuot théng thanh kién
mot cach chan thanh nhu thé ndo, that hiru ich dé c6 mot céi
nhin khac vao nhitng yéu t6 than kinh twong lién vé thanh
kién va nhitng gi xay ra trong néo bo khi chung ta nghién ctru
vé mot nhom bj ap buc. Luc trude, chung t61 da dé cap vé vin
dé thanh kién nhu 12 mot két qua cta nhitng con dudng than
kinh duoc bd sung trong ndo bd con ngudi - trong ¥ nghia
chiing ta ra doi duoc trang bi véi mot tinh trang dic trung dé
thién vé thanh kién. Nhu ching t6i da thao luin, day 1a mot
ddc trung rat xua cii cua chtrc nang ndo bo thong thuong, goi
lai nhitng bo phan nguyén so hon ctia ndo bo - chang han nhu
hé thdng phan tng, va ké tinh nghich amygdala®, thii pham
trong viéc san sinh ra nhirng phan tng cam xuc tiéu cuc dén
nhitng nhom-ngoai.

Diéu nay c6 thé dudng nhu 1a mot su kién ddng budn cho

3. Amygdala mot bo phan ciia hé thong bao dong nguy hiém cia nio
b9, c6 trach nhiém cho viéc goi lén nhling cam giac nhu s hai va gian
di, nhimg dap ing cam xic manh mé hd trg trong nhiing tinh canh de
doa doi séng.
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sy hién hiru ctia con nguoi, nhung may man thay, day chi la
phan nira cta cau chuyén. Nao bo cua ching ta ciing nbi két
v6i kha ning dé vuot thang thanh kién. Diéu nay 1a c6 thé boi
vi ¢6 nhiing 16i mon than kinh chay giita nhirng khu viyc méi
hon, tién bd hon cua ndo bd, vo ndo phia trudce tran - vi tri
ctia nhitng suy tu cao cip - va nhimng khu vuc ¢6 xua, nguyén
so hon nhu amygdala. Nhiing duong than kinh vong quanh
nay cho phép nhiing khu vuc cia tu duy dya trén ly tri va
nhitng khu vyc cta cam xtc trong ndo bd truyén thong véi
nhau. Do vay, viéc su dung kha nang cua cht’mg ta cho 1y tri,
ly luan (logzc) va phan tich phé binh dé chién dau voi nhu’ng
niém tin sai lam, nhimg quan niém bi bép méo, va thanh kién
c6 thé két qua trong nhing thong diép duoc goi ra tir vo nio
trude tran du hanh doc theo nhimg 16i mon than kinh dén
amygdala, trong viéc kiém ché sy khoi dong cua amygdala.
Diéu nay 1a co cau cho phép hoc hoi va gido duc dé diéu
chinh sy dap tmg tiéu cuc bam sinh dén nhirng nhém-ngoai
va vi thé vuot thang thanh kién.

Sy tiép xtc v6i nhimg thanh vién nhém-ngoai cang
nhiéu, chung ta sé cang dat dugc nhirng su thau hiéu hon vé
ho. Cang c6 nhiéu thong tin hon, chung ta cang c6 thé thay
nhiing nguoi khéac trong nhitng cung céach cé tinh hoa va ca
nhan hoa hon, nhu nhitng con nguoi dac thu thay vi nhu la
mot dai dién trong khong gian cia mot nhém. Diéu nay dua
dén su tiép can tiép theo cua duc Pat Lai Lat Ma dé vuot
thang thanh kién: Nhin nhitng thanh vién cta ‘nh6ém-ngoai
v6i an tuong c¢d hitu rap khudn’ nhu nhitng ca nhan.

NHAN THUC NHUNG CA NHAN: PHUGNG PHAP THUC VAT

Cho dén moéi gan day nhitg nha khoa hoc van nghi rang
nhiing dinh kién thién vi ti€u cuc ctua chung ta dugc goi Ién
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khi cham tran thanh vién mgt nhom-ngoai, nhung rﬁng su
dap g nay c6 thé dugc giam thiéu qua hoc hoi, gido duc,
va nhimg phuong phap nhu thir thach nhitng niém tin sai
1am cuia ching ta vé nhom. Nhung ngudi ta tin rang khong
c6 diéu gi c6 thé 1am dé ngan ngira sy dap ung tiéu cuc khoi
sinh khd1 ngay 1ap tirc - n6 xdy ra qua nhanh. No6i cach khéc,
mot khi nhitng dinh kién thién vi hay nhiing niém tin cong
thirc héa dugc khoi dong, thi cé nhitng phuong phap dé vo
hiéu héa né va dé ngan ngira nhitng hanh vi thanh kién hay
phan biét cong khai. Nhung khong c¢6 didu gi co thé hoan tat
dé ngan ngtra n6 khdi khoi dong mot cach ty nhién.

Tai sao? Nhirng khu vuc ¢6 xua hon cta néo bd goi lén
cam xuc, chang han nhu amygdala dugc xay dung mot cach
tu nhién dé hd tro ching ta dap tng dén nhirng de doa hay
nguy hiém mot cach nhanh chéng va hiéu qua. Vi vay, khi
ching ta cham tran v&i mot nguoi khac, sy phan tich cua
c4 nhan xay ra trong nhimg khu vuc ay cta ndo bo 1a thd
so, nhin vao mot nét duy nhét - tha hay ban, trong-nhém
hay ngoai-nhém. Diéu nay xay ra rat nhanh, trong mot phan
mudi cta gidy. Néu di phan loai nhu “ké thu”, bao dong
dugc dugc ban ra, goi 1én nhitng cam xtc tiéu cuc nhu thai
do so¢ hai hay thu dich. Trai lai, khu vuc “suy nghi” cua nao
bo, tan vo nao, khu vuc san sinh nhiing tu duy y thue, niém
tin, ¥ tuong, 1y tri, v.v... phan tich con ngudi trong chiéu sau
xa hon, luong dinh nhiing diém da dang hon, va nhiing thudc
tinh cua con nguoi, khong chi mot diém. Do vay, mot cach
hop 1y, su phén tich phuc tap hon can nhiéu thoi gian hon. Vi
vay, khi chiing ta canh gidc mot cach tinh thirc vé con ngudi,
va nhitng 4n twong cb hitu cong thic hoa va nhitng niém tin
ctia chung ta vé con ngudi Ay ndi 1én trong tAm ¥ ching ta,
nhirng phan tmg cam xuc da xay ra roi.
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Cho dén moi gan day, chung ta duong nhu phai d6i dién
v6éi mot thir thach khong vugt qua duge: Khong chi 1a nhitng
phan tng thanh kién ty dong va tu phat, ma chung ciing c¢6
thé 14 hoan toan vo y thirc. Chiing ta c6 thé chat chira nhiing
thanh kién bam sinh chdng lai nhitng nhom khéc ding cing
lic tin rang chung ta hoan toan khong c6 thanh kién va vo tu.
Chung ta thich nghi vé chinh minh nhu cong bang va khong
dinh kién, va tuy thé ching ta da bi diéu kién héa boi xa hoi
chung quanh chung ta, d6i khi ngay ca khong tinh thirc vé
no6. Diéu kién hay nhan duyén ma ching ta thim nhuéan véi
ching khong nhét thiét dén tir tuyén truyén mi quang hay
thanh kién rd rang hay nhiing thong diép thic day tir nén
van héa ctia chung ta, chang han nhu trong nhiing thé hé qua
khir. Nhitng dap tng thanh kién ngay ca c6 thé dugc hoc hoi
qua nhitng dau hiéu xa hoi vi té dugc truyén dat boi nhiing
nguoi khéc - thi dy, mot cach don gian béng viéc nhan dinh
nhitng biéu hién s¢ hai trén khudén mat ctia con nguoi khi
cham tran thanh vién cua mdt nhém ngoai. DT nhién, ric
rdi 1a nhitng biéu hién vo thirc theo ban ning c6 thé van
c6 nhirng hé qua thu nghich vi té trong su phan xét, tuong
tac, va cac mdi quan hé véi nhitng thanh vién cia ching
toc khac hay nhom khac.

Néu chung ta ngay ca khong canh gidc vé nhitng dinh
kién thién vi cua ching ta, 1am sao ching ta c6 thé chién
dau voi chung? Co phai ddy 1 trudng hop ma mét trinh do
nao day cua nhitng dinh kién tiéu cuc chdng lai nhitng nhom
khac 14 luon ludn khong thé tranh dugc?

Khi héa ra rang, nhiing thanh kién cta ching ta thi dé
chita tri hon nhu dugc tin tudng trude day va hi€u qua cua
mot k¥ thuat don gian (da dugce duc Pat Lai Lat Ma dé cap
mot 1an: Thay thanh vién ctia mot ‘nhom an tugng cb hiru
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cong thirc hoa’ nhu nhiing ca nhan) da hoan toan lat do su
thau hi€u khoa hoc trudc day.

Nhitng thi nghiém khéi dau trong linh vuc nay da timg
duoc diéu khién boi nha tdm 1y hoc Susan Fiske va nhiing
ddng nghiép cua ba tai Pai hoc Princeton sir dung fMRI®
hinh dung nao bd va thur nghi€ém dién tur. Hinh anh cong
huong chirc ning dién truong (fMRI) 13 mot loai chiéu
quang tuyén X ctia ndo bd cho thay nhimg ving nio cua nio
b 12 ning dong nhat tai bt ctr mot thoi diém dé ra nao day.
Nam trén mot chiée ban, dbi tuong duoc trugt nhe nhang vao
trong mot may ra-da quan sat nio b, bao quanh dau nhu mot
cai banh vong doughnut khong 16. May fMRI cho thay mot
loat nhitng hinh anh tinh té cao do nhitng vung ludt qua bén
trong nao b, ma co thé dugc xem trén mot man anh. Vuot
xa nhitng tim anh bt dong ctia ndo bd giai phau, may fMRI
cling c6 thé cho thiy nhitng hinh anh séng dong cua chirc
nang nao by, khi nhirng khu vuc cua nao bo “chiéu sang”
trong nhirng mau sic khac nhau phu hop dén ving nao caa
ndo bd duoc khoi dong tai thoi diém ay.

Trong mot loat thi nghiém noi bat, Fiske va nhimg dong
nghiép da bat dau bang viéc dua ra mot nhom nhing ddi
tuong da tring, mot loat nhitng tdm anh cta nhitng khudn
mit khong quen biét, bao gdm ca nhitng ngudi da tring va
da den. Diéu khién nhitng ddi tugng, st dung may fMRI
quan sat ndo bo, ho thdy rang amygdala duoc khai dong
khi cac ddi twong thay nhitng khuon mit da den, nhung bat
dong khi ho duoc cho thay nhitng tim hinh ctia nhitng ngudi
cung chung toc ciia ho. Nhitng nghién ctru trudc ddy da thiy
rang amygdala cang “sang 1én”, nguoi 4y cang dat diém cao

4. fMRI: Functional magnetic resonance imaging.
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hon trong mot thir nghi¢ém mutrc d¢ cho thanh kién phan biét
ching toc. Mot cach thich thu, amygdala dugc khoi dong toi
thiéu & mot muce do nao déy, cho théy mot dap ing dinh kién
thién vi hay quan diém mu quang hoan toan, nhin manh ban
chat tw dong va vo thirc ciia nhitng phan tng nay.

Nghién ctru nay chi c6 thé uéc dinh phan hop thanh cam
xtc thanh kién, nhitng dinh kién tiéu cuc, ma khong phai
phan c4u thanh nhan thirc, nhitng an tuong cong thirc hoa va
cac tin tuong sai lam. Su quan sat cua ndo bd khong thé doc
nhimng tu twdéng hay niém tin. Do vdy, nhitng nha tim 1y xa
hoi khai trién sy thir nghiém nhén thirc dé uée dinh nhing
niém tin 4n twong ¢ hitu cong thirc hoa ciia mot ngudi. Loai
thir nghi€ém nay lién hé nhitng gi duoc goi 1a k¥ thuat nhar
moi. Pau tién ho lam cho d6i trong nghi vé mot nhém-ngoai
bang nhimg phuong phap nhu 1a cho ho thiy mot tim anh
cua mot thanh vién nhém-ngoai, dugc goi la budc so khai.
Trong budc thtr hai, tong quat nhitng ddi twong duge cho
xem mot loat tir ngir, mot sb ay trinh bay nhing nét 4n tuong
¢d hitu tiéu cuc dic biét lién hé voi nhom-ngoai. Pbi tuong
c6 thé duogc hoi, thi du, doc nhirng chir 4y to 1én va nhanh tbi
da ma ho c6 thé lam. Nghién ctru ban dau chirng minh rang
néu ddi twong chap gitr nhitng niém tin 4n tuong ¢ hiru vé
nhom-ngoai, ho s& c6 thé nhan ra va phat am nhimg nét an
tuong ¢d hitu nhanh hon do luong duoc so voi viée ho cod thé
phat am mot nét trung tinh hay tich cuc. Qua nhiing phuong
phap nhu vay, c6 thé cho nhitng nha nghién ctru quyét dinh
su thanh kién c6 hién dién hay khong, ngay ca khi ddi tuong
c6 thé khong canh gidc mot cach ¥ thirc vé viée thanh kién
clia nguoi Ay.

Cau hoi can ban ¢ day 13, c6 cach nao dé loai trir thanh
kién hay khong? Nhiing thi nghiém khoi dau cua Fiske da
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cung (rmg mot cdu tra 1oi 4n tuong va kinh ngac dén cau hoi
ay. Trong thi nghiém nay, nhimg nha khao sat d udc dinh ca
nhiing cdu tric cam xtic va nhan thirc ciia thanh kién trong
mot nhém nhimg ddi twong, sir dung may fMRI quan sat va
nhirng k¥ thuat thir nghiém nhan thirc nhu da dién ta & trén.
Su danh gia nay duogc lap lai dudi hai diéu kién khac nhau,
v6i nhitng huéng dan khac nhau.

Trong mot phan cua cudc thi nghiém, nhung dbi twong
da tring dugc yéu cau nhin vao nhimg tdm anh nguoi da
den va phan doan ngudi trong anh c6 phai trén hai muoi mot
tudi hay khong. Sy chi dan nay khuyén khich d6i twong nhin
vao nhitrng khuon mat trén can ban nhiing dac trung xa hai,
thuc hién mot sy phan doan nhanh gon vé viéc khudn mat
4y c6 thudc vao nhom “trén hai muoi mdt” hay nhom “dudi
hai muoi mét”. Giéng nhu chung toc va gi6i tinh, “nhém
tudi tac”, dic trung can clr trén “gia” hay “tré”, 1a mot trong
nhitng dac trung hay nhom phan biét xa hdi ma ching ta co
thé nhan ra ngay 1ap tirc trong van hoa cta chung ta. Nhin
nhirng tim anh trong dang thirc ctia tu cach thanh vién trong
mot nhom lam chdn nan vi¢c nhin vao ho nhu nhirng ca nhan,
1a diéu doi hoi nhirng su phan tich chi tiét hon vé nhitng dic
trung c4 nhan trén khuon mat ay. Dué6i nhitng diéu kién nay,
khi nhirng ddi twong da tring luong dinh nhitng khuén mit
da den trén cin ban cta van dé “trén hay dudi hai muoi mét”,
nhitng thanh kién chung toc cua cac dbi twong duwoc goi
ra - phat sinh ca nhitng su thién vi cdm xuc tiéu cuc (khoi
dong amygdala can cr trén may fMRI) va nhiing an tuong
ky thi ching toc cb hitu (dwoc quyét dinh bang thir nghiém
nhan thuc).

Trong giai doan thtr hai cua thi nghiém, nhitng d6i twong
duogc khuyén khich dé nhin dén nhitng ngudi trong dnh nhu
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mot ca nhan, hon 1a trén can ban tu cach thanh vién cta ho
trong mot nhom (chang han nhu nhém tudi tac, gidi tinh, hay
chung toc). Piéu nay dwoc hoan tat bang viéc chiéu 1én tén
mot loai rau cai trén man anh trude khi dua ra moi thm anh,
va hoi nhitng ddi tuong nghi vé ca nhan trong tdm anh va
quyét dinh xem nguoi dy c6 thich rau cai khong. Nhiém vu
nay dugc bb tri dé lam cho d6i tuong nghi vé mdi khudn mit
nhu moét cé nhan dac thu véi nhitng s¢ thich va ddc trung ca
nhan. La lung thay, va ngac nhién hon thay ddi véi nhiéu nha
nghién ctru, khuynh huéng c¢b y dé nhin con nguoi iy nhu
mot ¢4 nhan da loai trir ddp ung thanh kién mot cach hoan
toan trén mot trinh d6 can ban dén ndi ma amygdala khong
khoi dong ma nhimng an tuong ky thi chung toc c¢b hitu ciing
khong goi 1én! Thanh kién mot cach don gian di bién mat!

Su kham phé nay da danh d6 mot cach hoan toan nhitng
¥ kién bao thii manh mé& trude ddy rang thanh kién 13 mot
dac trung khong thé tranh khoi trong sy hién hitu nhan loai,
va rang chung ta khong c6 nang luc dén ngin ngira nhiing
phan trng “tu dong” va “vo thirc” nay xay ra. RO rang cac nha
tam 1y hoc va khoa hoc da danh gia vo cung thip kha ning
ctia con ngudi dé thiy ngudi khac nhu ho that sy 13, dé thiy
ngudi khac nhu nhitng ca nhan giéng nhu “ching ta”, hon
1a phan tmg mot cach tu dong v4i mot canh bao-nguy hiém,
dap tmg dén nhimg nguoi xa la giébng nhu ho 13 nhimg thanh
vién cua cua mot bd lac nho thu dich ¢ hang sau nui tham nao
day, nhirng ké khong mudn gi hon 1a danh chung ta v6i mot
cdy bua da va cudp boc nhimg ngudn cung cap hoa trai va
nhirg miéng sudn voi [khong twong] cta chiing ta.

That dang simg sot! Nhimg d6i tuong nay da cho thay
c6 sy thanh kién phan biét ching toc t6i thiéu & mot mirc do
nao day. Va ngay ca néu mot ngudi khong c6 nhirng niém tin
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an tuong cd hitu dwoc nghi 14 ¢6 cam xidc thién vi tiéu cuc
chéng lai nhitng nhém khac 1a mot phan ¢mg thdm can cb
dé tu dong mot cach sau xa cia loai nguoi, diéu gi déy vuot
ngoai su kiém soat cua y thirc. Nhung by gio, dudng nhu
1a sy phan ing bam sinh nén tang cua con ngudi nay, mot su
dap umg co gbe ré cua thanh kién, thu han, xung dot, va ngay
ca bao dong - phan (mg Chiing Ta chdng lai Ho - c6 thé duoc
tiéu trir mot cach dé dang va nhanh chong. Trong thuc té, tat
ca chiing ta can 1a khuynh hudng can trong nhin nguoi khac
nhu nhitng ¢4 nhan: “Hmm... t6i ty hoi loai rau cai nao ma
nguoi nay thich?”

K¥ thuat nay quéa dé dang dé thuc hién va that hiéu qua,
rang n6 dwa nhirng nha nghién ctru ty hoi moi thtr c6 dé dang
nhu thé khong. Vi thé ho quyét dinh hudng dén viéc déanh
cudc. Can ctr trén nhiing nghién ctu trudce, ho luu triv ho so
nhirng phan tng thanh kién dén mot su da dang thong thuong
“ngoai-nhém”™: Nhitng nhém dura trén tudi tac, gisi tinh, tan
tat, hay gidu sang. Gidng nhu nhimg tim anh cta nhiing
nhém chung toc, nhitng tim anh nay ciing goi ra nhitg phan
g cam xuc ty dong da dang. Nguoi ta bay gio quyét dinh
thir “ky thuat rau cai” v6i nhitng nhom-ngoai “khic nghiét”,
nhirng nhém bi béu xau cao do trong xa hoi chung ta ching
han nhu vo6 gia cu va nghién ngap.

Viéc lam trude ddy cta ho v6i nhitng nhom-ngoai “khic
nghiét” da khoi mé mot vai kham pha khong ngo. Su dung
cung k¥ thuat fMRI, ngudi ta thay rang viéc nhin nhitng tim
hinh cta nhom-ngoai “khic nghiét” tirc thoi da khoi dong
mot khu vye ctia ndo bd duge biét nhu ‘thity nhd’ & ndo trude
(insula), mdt khu vuc phdi hop v6i thai do né tranh va nhimg
cam giac chan ghét - mot cach ndi bat, trong nhitng nghién
ctru trude kiéu mau nay cta ndo b hoat dong di duoc thiy
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trong cac phan tng ctia nhitng ddi twong dén nhimg vat
thé nhu rac rudi, nguoi tan tat, va vat thai cua con nguoi.
Su kham phéa no6i bat nhét trong nghién ctru nay 14 cii nhin
nhitng hinh anh ctia ngudi vo gia cu ciing that bai trong viéc
khoi dong mot vung ndo b dugce biét nhu mit sau vo ndo
phia trude tran (mPFC®), mot ving ctia ndo bd dap ung dén
tac dung kich thich xa hoi n6i bat va bat sang bat cir khi nao
ngudi ta nghi vé nhimg con ngudi khac hay chinh ho. Su lién
can dén kham pha nay? Nhimng nha nghién ciru bao céo rang
su d4p Gmg cta nio bo 13 “gidng nhu ngudi ta trugt chan trén
mot déng rac”.

Str dung “phuong phép rau cai” véi hinh anh “rac rudi
ctia con ngudi” Fiske ciing c6 thé dao nguoc lai nhitng phan
tmg thanh kién dén cac tdm anh Ay - voi két qua 1a ving
nhan thic cua “con ngudi”, mat sau vo nao phia trudc tran
(mPFC) duogc khoi dong, va phan Uing “rac rudi ghé tom”
khong khoi dong. Gian di mot cach khong thé ngd ring:
“Loai rau cai nao ban nghi ngudi hanh khat thich?”” cho phép
dbi twong thay mot con nguoi that su thay vi mot déng rac
vO tri vo giac.

Thém nira dé gitp nhitng ca nhan vuot thing thanh kién
chéng lai nhitng nhom khac, nguyén tic nén ting cua ky
thuat rau cai c6 thé giup loai trir mot cach ning dong su lan
toa nhirng rac rbi xa hoi khac ma chung ta da xac dinh trudc
day: Su de doa cua an tuong rap khudn cb hiru. Pic trung ndi
bat cta k¥ thuat rau cai la ¢d y thiy ngudi nao ddy nhu mot
c4 nhan thay vi nhu mot dai biéu ciia mot nhém. Ap dung
cing nguyén tic, nha tim 1y hoc Geoffry Cohen thudc Pai
hoc Colorado va nhom nghién ctru ctia ong diéu khién mot

5. mPFC: The dorsomedial prefrontal cortex.
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thi nghiém véi nhiing lién hé khong 16 cho hé thdng giao duc
cua chiing ta va khoang céach thanh tich chung tdc - su kham
pha duoc biét dén nhidu rang, trén mirc do trung binh, nhiing
hoc sinh da den cham tré phia sau nhiing hoc sinh da tring
trong nhirng thanh tich chuyén mén. Khoang cach nay duogc
suy nghi rong rii qua de doa ctia an twong rap khuon cb hiu.

Trong thi nghiém nay, cadc nha nghién ctru da chon mot
16p Bay bao gdm phong ching phan ntra hoc sinh da tring
va phan nira hoc sinh da den. Vao dau hoc ky, gido vién dua
cho hoc sinh mét danh sach cua nhiing gia tri (thi du, duy tri
mbi quan hé v6i ban bé hay gia dinh, hanh dong tt voi nghé
thuat, trau doi kha ning thé thao). Nhung nha nghién ctru sau
d6 phan chia mot cach ngau nhién 16p hoc thanh hai nhom.
Trong nhom thé nghi¢m, giao vién hoi hoc sinh chon lya gia
tri quan trong nhét ddi voi chiung va viét mot bai tiéu luan
giai thich tai sao chung xem gié tri 4y 14 quan trong. Nhirng
hoc sinh trong diéu kién kiém soat duoc yéu cau biéu 16 gia
tri kém quan trong nhét cua chung va viét mot bai luén tai sao
gia tri ndy c6 thé 1a quan trong d6i voi ngudi khac. Mot khi
chung viét xong, chung s& dit bai viét trong mot bao thu va
dua cho gido vién. Sau d6 gido vién sé tiép tuc voi chuong
trinh thuong 18 hing ngay. Toan b tién trinh mét khoang
muoi [am phut.

Vao cudi hoc ky, Cohen va nhitng dong nghiép ciia 6ng
dugc phép tham khao moi dit lidu cta cac hoc sinh. Két qua
that dang stung sét: Nhu dugce du doan trude, vé trung binh,
hoc sinh da den da l1am bai yéu kém hon nhiing hoc sinh
da trang, tuy nhién, nhimng hoc sinh da den trong nhom thé
nghiém da lam t6t hon trén mirc d6 trung binh khoang 25
phan trim ciia diém hoc ky, tuong tmg khoang 40 phan tram
giam thiéu trong khoang cach thanh tich do chung toc.
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Két qua ciia nghién ctru nay that qua sdc, trong thuc té,
ngudi ta da c6 mot lac kho tin vao diéu y. Ho da 1ap lai thi
nghiém véi mot nhom hoc sinh khac - v6i ciing nhiing két
qua (su chénh l¢ch tinh co 1a khodng 1 trén 5.000). Nhiing
tac gia cua nghién ctru Iy ludn rang chi viét mot bai luan nay
da co su tac dong tai khflng dinh tinh ty trong, lam ndi bat
gia trj ban than cua ching, va khiang dinh gié tri ca nhan cta
chung. Vi vdy, viéc viét bai, lam bai da xuit hién dé cach ly
nhirng hoc sinh thiéu s chong lai nhitng de doa 4n tuong cb
hiru va nhitng hau qua cua ching.

Di nhién, day chi 1a nghién ciru khoi dau nhung nhiing
lién hé rat rong rii - khoang cach thanh tich di timg 1a mot
trong nhitng van dé thir thach nhat trong xa hoi chung ta cho
nhiing nha gido duc, va khong nghi ngo gi ¢6 nhirng nguyén
nhan phl’Ic tap. Nhung quan tam dén hang triéu do la démh
cho mbi ndm cb gang dé khep lai khoang cach nay, va vo so
glor lam viéc da bo ra trong rat nhiéu chuwong trinh dic blet cd
gang dé thu hep khoang cach, thi mot sy can du chi mat mot
s0 phiit nao day ma thoi c6 thé ¢é gid tri vo van - sy lan rong
vuot xa thanh tich chuyén mon.

TiNH BINH DPANG NEN TANG CUA CHUNG TA

“Thua Dtrc Thanh Thién, 6n lai phuong phap cta ngai dé
vuot thang thanh kién, ngai da dé cap 1a chung ta can nhiing
phuong phap da dang, chang han nhu tiép xuc ca nhan, hay
xem nhitng ngubi khac nhu nhiing ca nhan hon 1a nhiing dai
biéu don thuin ctua mot nhom. Nhung phuong phap chinh
ctia ngai duong nhu 1a dang vuot thing nhimng diéu kién tiéu
cuc cla chung ta, bang viée thir thach va vuot thiang nhiing
tin tudng sai 1am ctia chiing ta, chang han nhu su wu thing
va ha liét ¢6 hitu cta chinh nhom ching ta hay ciia nhiing
nhom khéc..”.
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“Pung nhu thé,” ngai khang dinh.

“Thé thi, ngai c6 nhiing suy nghi ndo xa hon vé mot s6
chi tiét ddc biét cua Iy tri ma ching ta c6 thé ap dung ¢ day
dé gitp cho viéc chién thing nhimg diéu kién tiéu cuc hay
nhiing tin tuéng sai lam hay khong?”

“Vang,” ngai ndi, “phuong cach dé lam diéu dy 1a qua
viéc phan chiéu trén tinh binh ding nén ting cla ching ta
nhu nhitng con nguoi. Toi nghi cang gia tang tinh thuec, thic
day mot cach nang dong nhiing ¥ mong tich cuc chang han
nhu tinh binh ding nén tang trong tit ca moi nguoi, thanh
kién cang giam trong xa hoi.”

“Ngai c6 thé dé xuit nhimg phuong cach c6 thé gitp
chung ta cung c6 mdt su danh gia ding hon vé nén tang binh
dang nhu nhitng con nguoi hay khong?” t61 hoi.

“Thi du,” ngai giai thich, “sinh hoc va di truyén hoc hién
dai da minh ching mdt cach déy nang lyc c6 mot it khac biét
that sy thé nao gitra con nguodi. Do thé, tranh luan co thé thuc
hién trén can ban khoa hoc, chi ra, thi du, trén binh dién di
truyén hoc nhing loai chung toc phan biét ra thé nao, dua
dén khang dinh vé tinh uu viét hay ha liét, mot cach don gian
khong hién hiru. Khdo sat nh&ng kham phé khoa hoc nay mot
cach sau sat hon c6 thé hd tro. Trong thyc té, co thé ong c6
thé khao sat diéu ndy va bao ham né trong quyén sach cua
chung ta. Ciing ¢ nhimng nhan thirc trong tu tudng thé gian
va chinh tri nhdn manh sy binh déng cuia con nguoi, chfmg
han nhu khai niém vé nhiing quyén tu nhién ciing nhu quan
diém xa hoi chu nghia Vé tinh huynh d¢ cua giai cép v0 san
da vuot khoi bién gidi quc gla Trong nhitng hé théng dan chu
tir do ciing thé, cd y tuéng rang ‘tt ca moi ngudi sinh ra binh
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dang’©. Thém nifa, tién d& co ban lam nén tang hé thong cong
ly 1a tat ca ching ta binh dang trong doi mat cua luat phap...”.

“Thua Puc Thanh Thi¢n, ¢ day ngai dang thuc su dé xuit
vé su phan tich va phan chiéu mét cach that sdu sic trén
su binh dang co ban nhu nhitng con ngudi. Toi cha y rang
nhirng dong 1y tri ma ngai dé xuét tat ca déu tir khai niém cua
phuong Tay. Nhung nhirng gi 14 tir quan diém cta dao Phat?
Khéng ¢ nhitng su thuc tap ndo ddy co6 thé hd trg dé tao nén
cam nhan binh ding nén tang nay chir? t6i hoi.

“Di nhién, c6 sy thyc tap trau doi hanh xa trong Phét gido c¢6
theé giup d€ giam thiéu nhiing dinh kién thién vi cua ching ta.”

“Ngai c6 thé dién ta sy thuc hanh ay khong?”

“Vang. Sy thyc hanh thién quan nay lién hé viéc quan
tudng mot nguoi ban, mot ké thu, va mot nguoi trung tinh
va rdi thi dau tién cho phép tdm thic chung ta phan tng
dén mot trong nhitng ngudi nay trong cach thong thuong
ctia chung ta: Quan chiéu ta cam xtc dinh mic dén nguoi
thuong, cam gic thu han dbi véi nguoi ta khong thich, va
cam nhén dimg dung hay khong xtic cam dén mot nguoi la.
Budc tiép theo 13 tw hoi minh, ‘Tai sao t6i cam thdy nhiing
xtc cam nhu vay dén ba ca nhan nay?’ Ta s& tim thdy mot s6
nén tang, nhu ban ta d 1am nhitng diéu nay hay diéu no cho
ta, dd biéu 10 su tir té cho ta, v.v... Nhung rdi thi ta bit dau
khao sat , phan tich, sir dung 1y tri cia ta, dé thay nhiing diéu
nay c6 phai 1 nhirg nén tang dang din hay khong, chiing co
hop ly hay khong. Phan tich trong cach nay chung ta s€ khdm
pha rang nhing 1y do, cin ban cho viéc goi mot nguoi 14 ban,
ngudi no 1a thu, hay cam giac dimg dung dbi v6i ngudi thi

6. Trich ttr Tuyén Ngon Péc Lap cia Hoa Ky do Thomas Jefferson soan.
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ba, khong phai 1a nhing diéu kién thuong hang, va diéu nay
c6 thé thay doi bat cir lic nao. Ban ta c¢6 thé gay tai hai cho
ta va c6 thé tr¢ thanh ké thu, ké thi ta c6 thé biéu 16 su an can
dbi voi ta va tré thanh ban, va nguoi xa la co thé tré thanh
ban hay ké thu trong twong lai. Do thé, phan chiéu méot cach
sdu sac trong cach ndy chung ta s& nhan ra rang khong ¢ nén
tang nao c6 thé ching minh 1a dung cho viéc phan biét giita
ho trong cach nay va cadm nhan nhiing xic cdm manh mé
nhu vdy. Chiing ta sé& thdy rang sy ménh danh hay nhan hi¢u
cua ‘ban’, ‘thu’, hay ‘ngudi la’ 1a vo thuong va la dbi tuong
thay ddi bét ctr luc nao.

“Thé nén, Howard, loai thuc hanh quan tudéng nay gitp
giam thiéu dinh kién thién vi hay chdng lai ké khac, va can
bang nhitng su dao dong cuc doan bit thudng nay ciua cam
xtic ma chung ta cam nhan ddi v6i nguoi khac. Muyc tiéu cho
mot sy thuc tap nhu vay la dé thiét 1ap mdt can ban virng
vang vi thé ching ta co thé trau ddi mot murc d6 cta than can
va quan tAm dbi voi tit ca moi nguoi - tir bi gidng nhu thé.

“D1 nhién”, dirc Pat Lai Lat Ma néi thém, “su thyuc tap
nay c6 thé day niang luc mot cach dic biét theo quan diém
nha Phat, khi ching ta dua su giai thich nhiéu doi sdng qua
khr, thé thi ban ta c6 thé timg 1a ké thu ta trong qua khir, ké
thul ta c¢6 thé da timg 1a ngudi than yéu nhat trong nhiéu lan,
v.v... Pay 1a tai sao rét loi ich dé c6 nhiing tuyén da dang,
khac biét cua 1y tri - mot tuyén cua 1y tri co thé hiéu qua
hon cho mot nguoi, mot tuyén khac cua 1y tri cho ngudi nao
khac. Nhung cho du né 14 tir quan diém cta khoa hoc, hay tir
nhan thire thyc hanh cta dao Phat, van dé chinh van 1a phan
chiéu trén nhimg sy that ndy mot cach siu sic, vi thé no s&
tré thanh mot bo phan cta quan diém nén tang cia chung ta,
va viéc chiing ta lién hé dén ngudi khac nhu thé nao.”
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HUYEN Bi CHUNG TOC

A, tbi thiéu c6 mot viéc ma con nguoi that su tbt dep:
Nhitng tuong tugng cua chung ta 1a bat tdn khi nhin 1én
dé thay chinh ching ta nhu khéac biét véi nhiing thir khac.
Bit chip nhimng dic trung gi ma ching ta st dung nhu mot
cin ban dé ty phan biét voi nhitng ngudi khac thanh nhiing
nhém, cliing nhiing ddc tinh iy c6 thé c6 kha ning dugc sir
dung nhu mot can ban cho thanh kién, phan biét, hay thu han.
Trong thé gioi ngay nay chung ta c6 thé thiy nhu:ng thanh
kién can cr trén gi6i tinh, quéc tich, strc ning, tudi tac, tim
quan trong, murc do giau sang, dang phai chinh tri, mtc do
hap dan than thé, ton gido, va vo s6 nhitng tudng trung khac.

Trong viéc phan chiéu trén nhimg anh huong tan phé ciia
nhiéu hinh thirc thanh kién, khong nghl ngo gi thanh kién
chung toc la mét trong nhitng c6i nguén khé dau va khon
ddn nhét cua nhan loai. Do vay, that dang gia dé thaAm sat sau
xa hon sy phan biét chiing toc va khai niém vé chung tc.

Theo théng ké nam 1990, thi du, ngudi My néi rang ho
thudc khoang ba trim chung toc hay nhom thiéu s6. Chung
dang 1an tranh noi nao? T6i chua timg thiy ho. Ngudi My
La tinh ty phan chia ho thanh bay muoi déc tinh khac nhau.
Nguoi My ban dia tu chia ho ra thanh sau tram bg lac. Chung
ta noi chung toc 1a sinh hoc, nhung chung ta chua néi dén ton
gi4o va goi nd la mot chung tdc (nguoi Do Thai), hay chung
ta lién hé dén nhitng nguoi dén tir chung toc ‘Ai Nhi Lan’
thi du thé, ménh danh thanh vién d&n tr mot qudc gia nhu
mot dan tdc, hay co 1€ diéu thich tha nhat cua toi, ‘ching tdc
thuong dang’ (4ryan): Chung toc dung dau cua Pic Qudc xi
va nhitng ngudi troc dau (skin-heads). Theo lich SU: ching
toc Aryan lién hé dén nhiing ngudi da dang An-Au séng & Ba
Tu, A Phti Han, va An D6 khoang 4.000 nim trude Tay Lich,
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trong nhiing vung dat sau nay dugc dinh cu boi nhing ngu:(n
co Hittile?, dugc phan biét bang ngon ngit Tién-An-Au. A,
co thé toi qua da nghi, nhung néu t6i phai dy doan, t61i cam
doan rang khong qua 60 phan trim ngudi Pic Qudc xa va
nhiing ngudi troc dau da 16n 1én trong ving dét ¢ Hittle va noi
tiéng Tién-An-Au, mot cach troi chay cach nio ddy, va toi cam
doan rang tham chi it ngudi hon biét doc va viét ngdn ngir ay!

Trong chuong nay, chung t6i dang dam luan vé van dé
con nguoi sinh ra véi nhitng dinh kién thién vi bam sinh
nhu thé nao, va ching ta c6 khuynh hudng phan tng véi
nhimng ching toc khac voi mot dinh kién cam xuc tiéu cuc
nhu thé nao. Nhung bang viéc nhin vao van dé nay mot cach
sau sat hon, con nguoi khong c6 mdt dinh kién thién vi ban
ning chong lai nhimg chung toc khac. Nhitng gi ching ta
that duong nhu c6 1a khuynh hudng c6 mot dinh kién chong
lai nhitng nhém khac trong tong quat, nhu da dugc ban thao
trude day - nhitng nguoi duong nhu khac biét, nhirng nguoi
chung ta xac dinh nhu nhirng nhém-ngoai. Pay khong phai
1a mot van dé chung toc. Trong thuc té, trong thoi diém khi
nhimng ning luc tién hoa tao hinh ciu tric nén tang nio bd
ctia chung ta, nhitg chung toc khac nhau ma ching ta thiy
trén Trai DAt ngay nay tham chi khéng hién hitu. “Nhiing
chung toc” khac biét da khong xudt hién trén san khu cho
dén mot traim nghin nam hay hai trim nghin nam vé trudc, va
qua thoi gian Ay ndo bd dd dam duong hau hét tit ca nhing
thay d6i tién hoa cua chung.

Ké tir khi Dy An Di Truyén Hoc Nhéan Loai tuyén bd
nhiing két qua bam sinh cua no trong nam 2.000 trong vi¢c

7. Nhimng ngudi ¢d séng ¢ ving dat Bic Syria va A Té A (Thd Nhi Ky
phan A chau).
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giai ma su lién tuc ctia khoang hai muoi lam nghin gene, da
¢6 mot cudc tranh luan tiép tuc lai vé ban chét cua chung tdc.
Ba ti “cip nhiém sic thé” khac nhau (mot sy phdi hop da
dang cua bdn don vi hoa hoc can ban cua phén tr DNA®),
gidng nhu “nhitng mau ty” ctia “bang chir cai” di truyén hoc).
lam nén DNA ctia loai nguoi. Hau nhu mdi té bao trong than
thé chira dung mdt bo hoan toan cua hai bén dai x0an nhau
cta nhitng phan tr DNA, phan ra thanh nhiing ving riéng
biét duoc biét nhu gene, mdi gene chua cong thuce dé 1am
mot hay hon nhiing khéi chit dam. Pay 1 ban thiét ké nén
tang ctia sy song, mang nhiing ciu trac day du dé thiét lap va
chuyén van mét than thé con nguoi. Giai ma sy lién tuc cua
nhiing gene nay la mot thanh tich phi thuong, mat hon mot
thap nién nghién ctru chuyén sau, voi su hgp tac va cung ung
cua nhitng nha khoa hoc trén toan thé giéi.

Su quén sat ndy vao mat ma cia doi song khoi dong mot
su quan tam dugc lam mai lai trong viee dem mat cai nhin
vao van dé ching ta 1a ai, va 1a loai nguoi c6 ¥ nghia gi ciing
nhirng khac biét va twong dong trong nhiing chung toc khac
nhau Nhu duogc bao céo trén phuong tién truyen thong rang
mdi con nguoi 1a khoang 99,9 phan trim glong nhau va cé su
da dang hon trong su cu tao di truyén cua mdi ngudi trong
moi sac tdc g1u:a nhu’ng chung toc. Su kham pha nay lam
nhiéu nguoi két luan rang loai ngudi gidng nhau mot cach
hét strc cin ban va khai niém chiing toc 14 16i thoi, mot cach

8. Acid Deoxyribo Nucleic (viét tit ADN theo tiéng Phap hay DNA
theo tiéng Anh) 1a mot phan tir acid nuclelc mang thong tin d1 truyén ma
hoa cho hoat dong sinh truong va phat trién cia cic dang song bao gom
ca mot s6 virus. ADN thuong duge coi 1a vét liéu di truyén & cip d6 phan
tir tham gia quyét dinh céc tinh trang. Trong qué trinh sinh san, phan tir
ADN duoc nhan d6i va truyén cho thé hé sau.
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thiét yéu 1a mot huyén bi, mot sy phong chiéu tinh than, toi
thiéu tir quan diém sinh hoc. Thi du, chung ta dat mot tam
quan trong trén mau da trong xa hoi chiing ta nhu vay, tuy
thé su khac biét gitra hai con ngudi can cu trén mau da la rat
nhé, hau nhu khong ton tai; trong thuc té, thi du nhu duge
bao cdo rang da tring duoc san sinh bang sy thay ddi ciia mot
“mau ty” DNA trong ba ti chit cai! Chung ta nghi chiing ta
biét chung toc 1 gi - trong thyc té, “moi ngudi déu biét™- tuy
thé khi dé di dén xac dinh no that sy, chung ta lac 16i. Cang
nhin sau sat hon thue chét cua mdi ching tdc, tim kiém mot
ngudi ching ta ¢ thé chi ra nhu mot thi du cta ching toc
“thuan tay” sinh hoc va di truyén, duong nhu né cang chi &
trong su tudng tugng cua ching ta ma thoi.

Ching bao lau nhimng su kham pha nhu vdy bat dau lan
truyén khip noi, nhu thuong 16, mot sé nha khoa hoc bét dau
bac bé. Thi du, ho chi ra r::ing c6 mot sb su khac biét gene
giita nhitng quan thé khi ngudi ta nhin vao mot sé “gene
tuong ung”, cac su da dang cua nhitng gene khac biét. Tuy
thé, sy that van duy tri réng khong c6 su phan chia khac biét
giita nhitng chung tdc, vi ching ta ludn thiy nhitng thanh
vién ctia nhirng quan thé hay ching toc khac hay nhom thiéu
s6 khac mang gene tuong tng “dic biét” 4y ma duogc nghi 1a
chi thudéc moét nhém cu dan nao d6 ma thoi.

Nhirng nha nghién ciru khoa hoc ciing nhic cht’mg ta rang
tat ca chung ta 1a cung gia dinh - mét cach ly thuyet Chung
ta co cung to tién, va 6 tién chung phu nir mé&i gan day nhat
cua chung ta, ctia moi nguoi song ngay hom nay, mot cach
phd thong dugc biét dén 1a Mitochondrial Eve®. Ba séng &

9. Nghién ciru sir dung mot phirc hop gene dac biét 1a mitochondrial
DNA, dugc truyén tir me sang con, d¢ theo dau tir con nguoi hién dai



VUOQOT THANG THANH KIEN « 137

Phi chau khoang 140.000 nam vé trudc (khong phai 1a Eve
trong Thanh Kinh, vi Eve nay khong 1a nguoi dan ba duy
nhét trén Trai Dat, ba ciing c6 gia dinh va bé ban ciing thoi,
va chung ta ciing thira ké mot sé nét nao diy ciia ho). Nhiing
nha khoa hoc theo ddu to tién cua ching ta dén ba Eve nhu
mot két qua cua mot chut DNA déc bi¢t, mot thanh phén nho
dugc tim thiy trong phirc hop gene mitochondria, nhitng cau
trac nho hinh xuc xich bén trong té bao, “ngdi nha ning luc”
ctia té bao san sinh ra ning luong. Hau hét DNA ciia chiing
ta 14 mot hon hop DNA tir ca cha me chiing ta, nhung DNA
mitochondria dugc truyén xudng chi qua nhirng ba me, va nd
khong thay doi. Do véy, s dung nhiing tinh toan phén tich
chi ly, cac nha khoa hoc di theo ddu nguoc dén t6 chung cua
chung ta dén mot nguoi dan ba.

Tur dir kién 4y, tt ca con ngudi 1a anh em véi nhau -
o, t6i thiéu tat ca nhimg nguoi dan ong c6 mot to tién nam
gi61 chung. Y-chromosomal Adam, nguc‘ri d3 séng ¢ Phi chau
khoang 60.000 nim trudc day. Diéu nay duoc quyet dmh
trong cung cach su dung nhirng manh DNA trén nhiém sic
thé Y chi truyén xudng cho nam giéi va khong 13n 16n véi
nhirg phan tir DNA khac; né gidng nhu ho (tén) di truyén
cho phép nam gi6i theo ddu nhitng dong truyén thira t phu
nguoc lai xuyén qua thoi gian.

Chung toc ¢ thé xuat hién nhu nhimng gi cu thé, boi vi
chung ta c6 thé thiy nhitng khéac biét truéc d6i mat ctia chinh
chung ta - quéa hiém hoi hoi vé van dé that sy 1a gi. i véi
hau hét moi nguoi, su quan trong vo han cta con ngudi dat
trén ching toc dudng nhu qua day du ching ¢ ring nhan

lan vé& mot ngudi doc than goi 1a “Mitochondrial Eve” song & Chau Phi
khoang 200.000 nam trudc.
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loai c6 thé phan biét mot cach rd rang trén cin ban ciia chung
toc - that day du rang ching ta duong nhu “biét” mot cach
truc gidc trong rudt gan cua ching ta la phai c6 nhiing khac
biét nén tang va chirc ning sinh hoc. Nhung nhiing su khac
biét nay la gi?

Nhitng nha khoa hoc di 1y luan rang nhimg biéu hién
khac biét ching toc cua loai ngudi di xuat phat tir nhirg su
¢6 lap dan cu nao ddy song trong mot meg dia ly riéng biét
cho nhiéu nghln nam - con ngudi cang song trong nhung
Vung khi hau nang néng choéi chang, ching ta cang can hic
t6 melanin dé bao vé chung ta, va than tudng co thé cao hon
hay duoc tao hinh mot cach khac bigt cho phép nhiéu bé
mat cua ching ta lam bay hoi. Hay néu ching ta song trong
nhu'ng vung khi hau it 4nh ning hon, chung ta can it hic
t6 hon, v6i nhiéu chit béo hon dé bao tén hoi 4m. Nhung
dudng nhu sé 1a bi kich khi nhdn manh qua nhiéu 1én nhimg
gl ddy khong gi ndi bat hon 1a sy che phu than thé ho do thoi
tiét ctia noi ho sinh trudng.

Tiép tuc véi sy dam luan cua chung toi vé sy ky thi
chung toc va thanh kién. T6i néi, “Thua Puc Thanh Thién,
ngai n6i nhitng phurong cach tich cuc nhu thé nao vé tu tuong
c6 thé thuc day trong mot x4 hdi ma no c6 thé ting cudng su
tin tudng tinh binh dang cin ban cta ching ta va gitip chung
ta vuot thing phan biét chung toc, thanh kién nhu thé nao.
Nhung t61 vira méi suy nghi sau khi by gene cua con nguoi
v& ra thi nhu thé ndo, co rat nhiéu dit liéu thong tin vé 99.9
phan trim DNA cila chiing ta nhu thé nio, nhiing thiét ké cho
viéc xay dung than thé con ngudi, 1a gidng nhau mot cach
chinh xac nhu mdi nguoi chiing ta timg gip. Doi véi t6i ddy
1a mot théng ké that kinh ngac! T6i cam thay rang diéu Ay 1a
chting ctr that thuyét phuc cho thdy chiing ta giéng nhau nhu
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thé nao. (Vi thé, trén cin ban di truyén hoc chiing ta giéng
nhau nhiéu hon 1 khac nhau, va sy khac nhau 1a khong déng
ké&). Tham chi Tong thong Clinton da 1én truyén hinh va dé
cap dic trung nay, va di tiép tuc néu diéu nay ngay ca sau khi
ong ta da man nhiém.

“Thém nita, sy that 12 nhiing gié tri hay ¥ tudong ndy ching
han nhu dan chu, binh déng, v.v..., dd dugc khuyén khich
trong x4 hoi chung ta roi. Tuy thé, sy tinh thic iy duong nhu
khong c6 mot tic dong 16n trong xa hoi. Moi ngudi trén khip
thé giéi dang khai thac 1an nhau, chién dau véi nhau, va hanh
dong noi chung giéng nhu 1 nhimg khac biét giira chung ta
1a khong 16, hau nhu chung ta 1a nhiing chung 10a1 khac nhau
Do vy, t6i dang tu hoi rang diéu gi dang thiéu véng...

“Howard, toi nghi néu 6ng nhin tir vién tuong rong rai
hon, 6ng sé& thy rang sy thac ddy nhimg gia tri nay dang hoat
dong, co hiéu qua. Tir quan diém cta lich st loai nguoi, da
c6 nhitng tién bo to 16n trén thé gidi, voi mot su tinh giac 16n
lao hon vé nhiing gia tri nay, nhitng y tudng vé binh dang va
that lan rong khap thé gidi. Hay nhin nhiing tién bo chi trong
vai tram nam trd lai day.”

“A, diéu déy ¢ thé ding,” t6i thira nhan, “nhung t61
khong biét, duong nhu cho mot s6 nguoi ndo ddy tbi thicu
van khé khin cho ho dao nguoc quan diém va nhan thirc
ctia ho, dé md rong bién cwong cho nhiing ai ma véi nhiing
nguoi ay ho 1a giéng nhau, dé bao gdm nhiing ngudi khac
nhtr mot bd phén cua chung ta”, can cu trén mot y nghia sau
sic vé nén tang binh dang cua chung ta.”

“Vang, c¢6 thé khé khan,” Ptirc Thanh Thién dap 101, “va
mac du trong vai truong hop c6 thé khoé khan, t61 nghi rang
c6 thé thay do6i. Hay nhin vao thi du cua 6ng vé Hoa Ky va
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nhiing hién tugng van hoa & My vé cudc van dong quyén dan
su. Da c6 thoi gian ¢ nhitng cong dong hoan toan tach biét.
Nhung trong nhimng truong hop noi ma cong dong thiéu sd
da den dugc trao cho co hoi binh dang nhu mot két qua cua
cudc van dong nay, dat dugc cung trinh do kinh té xa hoi va
song trong cung nhimng nguoi lang gleng nhu nhitng ngu’(n
khac chiing toc, chia sé cting nhig rac rdi x4 hoi cong dong,
chang han nhu sy gido duc con cdi cua ho, t61 nghi s€ co it
su phan chia Chung Ta va Ho hon. Mat khac, trong nhiing
cong dong nao ma nhirng nguoi da den duge ban cho nhimng
quyén dan su it hon, séng mot cach riéng biét, s€ co nhiéu
su nghi ngd hon giita hai chung toc. Vi thé toi nghi diéu nay
cho thay rang s& c6 rét it kha ning dé giam thiéu nhing loai
phan chia nay; khong thé.”

“Piéu 4y dung,” t6i ndi lai 1an nita. Ngai dang bat dau
thuyét phuc t6i. Tuy nhién, khi t6i dang tuw hoi vé kha nang cho
su thay d6i chan thanh trong nhitng cudc xung dot kho chay
chita nhat gitra nhung nhom chung toc, thiéu sb va nhitng thtr
khac nita, ngai tiép tuc, giéng nhu cam nhan dlmc su ngh1
ngd cua toi. “Howard, & day chiing ta dang noi vé thanh kién
va xung dot giita nhitng nhom, va diéu nay nhic t6i vé mot
cau chuyén cam dong ma t6i d nghe trong mot 1an toi viéng
Do Thai. Téi da gip nhitng nguoi nao ddy lién hé trong mot
cudc van dong hoa binh cua nhirng ngudi dan thuong ¢ diy
ma di dem tat ca nhimg thiéu nién Do Thai va Palestine lai
v6i nhau. Nhitng thiéu nién nay duoc day dé thdy hinh anh
ctiia Thuong dé trong mdi dira khac. Ching dugc thuc tap dé
tu nhic nho rang Thugng dé & trong nhitng dua tré phia bén
kia, trong cing cach 4y Ngai o trong chiing. Pay 1a mot loai
thue tap tAm binh ddng (mot loai hanh x4 hay budng bo: Céi
b6 nhimg diéu rang budc trong tam thirc).”
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T61 nghe noi rf?mg bét ctr khi nao cude xung dot dugc ham
nong lai, nhimg dira tré nay, nhing thiéu nién di timg rén
luyén dé thdy Thuong dé trén khudn mit cia nhitng dta tré
thudc phia bén kia, da thay 1a hau nhu khong thé phat trién
sy thi han ddi v6i nhitng dtra tré khac. Nguoi ta khong thé
khién cho nhiing dira tré nay & dudi dic tinh lién tuong suy
rong vé ‘ké thu’. Toi nghi diéu nay that 1a tuyét voi!” Dirc
Dat Lai Lat Ma kéu lén mot cach nhiét tinh.

“Do vay, toi that su tin tuong rf?mg su thay ddi chan thanh
1a c6 thé,” ngai két luan, “nhung di nhién, thay doi can thoi
gian. Nhu chiing ta dé cap, nhitng thai d6 nay cin ct trén sy
tin twdng sai 1am va vong tudng dién dao cua tu duy, va bat
ctr sy thay ddi ndo trong x3 hoi trude nhit phai bit dau trong
tam thuc va trai tim cua con nguodi, voi mot su chuyén hoa
vé quan diém ctia nguoi y. Sy thay d6i nay xay ra trong mot
ngudi vao mot lac nao day.”

Nguyén tac: Overcoming Prejudice
An Tam Lo - Ngay 13/07/2011






Chuong 5:

CHU NGHITA QUOC GIA CUCDOAN

“A, tuan nay ching ta dang noi vé nhimng su phan chia
Chtng Ta chéng lai Ho, va nhiing hiém hoa cua su tién trién
nay dén thanh kién, xung dot, va bao dong. T6i vira mdi nghi
rang viéc xac dinh véi xir s¢ hay qudc gia ciia mot nguoi
duong nhu ciing 1a nhﬁ’ng thi du day strc thuyét phuc vé
Ching Ta. Duong nhu rang di theo mot thoi diém khing
hoang cua mot qudc gia, & ddy luén ludn dudng nhu’ la su
song lai ciia chii nghia yéu nudc hay chu nghia qudc gia.
Di nhién, nhiéu luc chu nghia quéc gia nay tu tuyén bd nhu
mdt loai cht nghia yéu nudc day am thinh, nhu’ng biéu hién
hd trg cho xtr s& mot ngudi, nhiéu sy vung vy co xi, v.v..
Nhung mot céch lich str, khuynh hudng cua loai chu nghla
qudc gia nay cang nhiéu, hiém hoa roi vao nhing kiéu thirc
tan pha cang 16n, va khong c6 nhiéu khoang cach dé di tir
mot loai nhiét huyét yéu nudc dén su thu dich cong khai dbi
v6i nhimng qudc gia khac. Sy viée thir nay da hanh dong nhu
mot loai nhién liéu cho nhiéu xung dot trong lich sur.

“Tbi vira tu hoi, chinh ngai ndm giit gi vé chu nghia qubc
gia, loi ich cta nd chéng lai nhitng bt loi hay kha ning tan
pha cua chu nghia qudc gia?”
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Duc Dat Lai Lat Ma néi, “Toi khong nghi rang chu nghia
quoc gia trong tu n6 la tan pha. La mot thanh vién ctia mat
qudc gia nao ddy c6 thé 1a mot bo phan cam giac nhan biét
cia mot ngudi. Do vay, chu nghia qudc gia co thé hitu ich,
cho chiing ta mot cam nhan thudc vé, va chung ta co thé co
mot cam giac tu hao trong dic tinh qudc gia ciia chung ta.
Diéu nay 1a tot. T6i nghi chi nghia qudc gia nhu mot loai khi
cu hay nhu khoa hoc - néu chung ta sir dung khoa hoc trong
mét cach sai lac, sau d6 n6 c6 thé dem tham hoa. Néu chung
ta st dung né mot cach thich dang, no s& mang dén loi ich.
Thé nén, no6 ty thudc vao viéc ching ta s dung né trong
phuong phap dung dan hay khong.

“Bay gid khi chiing ta n6i vé chil nghia qudc gia, chung
ta dang n6i vé nhitng sy khac nhau cin ctr trén dic tinh quc
gia, mot phan then chdt ma ddy 1a nhimg khac biét trong di
san van hoa, va qua khu lich sr. Mdi quéc gia c6 dic trung
van héa hay nhém van hoa, mot di san van héa. D1 nhién,
cling c6 nhiing bién gidi dia Iy giita cac qudc gia. Dy 1a mot
phan cta n6. Nhung t6i nghi van hoa 1 van dé chinh. Va, di
nhién, mbi cong ddng phai c6 quyén dé bao tén nén vian hoa
ctia chinh ho, ké ca ngon ngir, phong tuc, va 40 quan,v.v...

To1 h01 “Ngai dé cap nhimg loi ich cua chﬁ nghia quéc
gia va tim quan trong cua viéc duy tri mot nen van hoa hay
ddc tinh dan toc, nhung ngai ciing dong ¥ rang c6 thé co
nhiing bat loi ctia chii nghia quéc gia, nhitng khia canh pha
hoai cha?”

“0 day, toi mubn phan biét giita mot chii nghia qubc gia
lanh manh va chu nghia quéc gia cuc doan,” dirc Dat Lai Lat
Ma dép lai. “Khi chu nghia quoc gia tré nén cuc doan, no trd
thanh mot y tuong nguy hiém, qua manh c6 thé khich dong
dan chiing tién hanh nhiing hanh dong khiéu khich. Diéu nay
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c6 thé xay ra nhu thé nao, chiing ta da thdy mot cach rat rd
rang trong cu chuyén tham kich & ban déo Balkan vao cudi
thé ky hai muoi, véi thuat ngit ‘lam sach dan toc’ va ‘Balkan
hoéa’ xam nhap vao nglt vung hang ngay ctia ching ta. Nhitng
gi chung ta ching kién trong tham kich nay 1a nhiing dic tinh
cuc doan quéc gia da dua dén mot chu ky tdi 4c ciia bao dong
gitra nguoi Serbia, Croatia, va Bosnia. O day la mdt thi du vé
nhitng tac dong dic tinh qudc ciia con ngudi di day xéo nhiing
khia canh dac tinh quéc gia cua dan toc khac ma néu khac di da
¢6 thé cung tmg mot can ban cho viée di dén v6i nhau.”

“Do thé, nhu mot x3a hoi, ngai nghi chung ta c6 thé hoc
hoi diéu gi tir kinh nghiém cia thim hoa d6 & Pong Au?”
to1 hoi.

“R0 rang mot béli hoc quan trong ma ching ta can hoc
1a nhirng dic tinh qudc gia dan toc rat quan trong d6i voi ho
va phai nén ton trong. Trong chi tiét, didu nay n01 véi chung
ta 1a khi nhiing dac tinh quoc gia dan tdc cung ton tai trong
mot nhom rong 16m, cho du trong mot lién hiép qudc gia nhu
Lién Hiép Au chéu, hay mot quoc gla riéng 1¢, chiing ta can
bao dam rang nhitng tinh chat qudc gia dan toc dugce quan
tAm ton trong va lam cho hoa hiép chan gia tri. Di nhién, néu
ching ta c6 mdt sy da dang van h()a khac biét trong mot qudc
gla nham dé cho tat ca phat trién 16n manh, t6i nghi ty do 1a
rit quan trong va mot thé ché cong bang hiru hao, voi nhiing
nguyén tic ctia luat 18.”

Ngay luc dire Dat Lai Lat Ma noi vé - nhiing van dé nay -
tu do, ‘nguyén tac luat 1€, su ton trong tat ca nhitng nén vin
hoa, tit ca moi qudc gia - truyén thong van hoa Tay Tang,
va vi tri lich st Ty Tang nhu mot quoc gia, dang & trong
nhung gong klm cia mot cudc dau tranh sinh tir ma co the
quyét dinh sy sdng con ctia mot truyén thong va di san cb
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xua. Dbi v6i ngai, day 1a mot van dé séng dong, khong chi 1a
mot triét ly triru tugng - nhitng thuat nglt nhu “tu do”, “ton
trong nhimg nén vin héa con ngudi”, va “nguyén tic luat
16” khong chi 1a nhitng khau hiéu d6i véi ngai, hay mot mau
tin tirc budi tdi. Bi kich thich bai cam xtic manh mé& ndi tai
va danh du vi mot cai nhin kién quyét trong doi mét ngai,
nhirng ngon tur cua dic Pat Lai Lat Ma chuyén chd mdt cam
giac chan thanh cip bach. Co y nghia rang kho dau cua con
nguoi that sy bi de doa, va réng sur céng hién cua duc Pat Lai
Lat Ma dbi v6i nhitng nguyén tic va nhiing bién gidi niy trong
su quan tim ctia ngai khong chi danh cho nén van hoa Tay Tang
ma thoi nhung duoc mé rong dén tat ca nhimg nén vin hoa trén
thé gi6i. Toi khong thé cam long dugc véi su xic dong.

Du sao di nita, t6i nghi rang tham kich ¢ Balkan c6 thé
day chung ta mot bai hoc quan trong vé nh&ng gi c6 thé xay
ra khi loai ton trong cin ban 4y vang bong ...” Ngai dung lai,
r0i thi thém mot cach nhanh chéng, “T61i trong truyen thong
ngudi khac 1a rat quan trong trong thé gidi ngay nay.”

Suy nghi khoang mét gidy vé binh ludn ma t6i da nghe
duc Pat Lai Lat Ma noi trudc ddy, ¥ tuong rang hoa binh that
su khong chi don thuan 1a sy vang bong chién tranh, d6i véi
t6i 1 su ving bong don thuan cia thanh kién khong giéng
nhu sy ton trong that su.

T6i nhan xét, “Cho dén luc nay, ching ta da dang néi vé
sy vuot thing thanh kién, nhung bay gio' duong nhu ching
ta dang n61 né mdt budc xa hon hay tré nén chu dong hon,
n6i vé viée trau déi mot ¥ thirc ton trong dbi voi nhitng nhom
khac. Nhung cau hoi hop 1y logic 13, ngai c6 bat cir suy tu
nao vé viéc 1am thé nao gia ting hay trau doi mot ¥ thic ton
trong rong 16n hon ddi véi nhitng nén vin hoa hay dan toc
khac hay khong?”
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“Vang, t6i nghi rang chung ta di thao luan vé van dé mot
s6 ¢4 nhan co thé c6 trinh d6 hoc van hon hay giau c6 hon,
V.V..., va mot s6 ¢6 thé yéu kém hon, nhung mic cho nhiing
loai khéc biét nay, ho van 1 nhitng con ngudi, va ddng trong
v6i pham gia con ngudi va ton trong trén trinh d can ban y.
Cung nguyén tic ap dung trén trinh d6 vin héa va dan toc -
¢6 thé co nhitng nguoi khac di biét, 16i sdng cta ho hay 16i
an mic cia ho ma chung ta ¢ thé khong hiéu dugc, nhung
ching ta van c6 thé duy tri sy ton trong phit hop véi chan gia
tri con nguoi ho can ctr trén long nhan dao thong thuong cia
chung ta.

“Nhung ¢ day,” ngai tiép, “coO mot van dé khac. Diéu
gi dy rat quan trong trén nhiéu trinh d6: Hoc hoi dé biét
thuong thirc sy da dang, that sy phan chiéu trén gia tri cua
n6, khao sat nhimg niém tin ctia nd. Cang c6 thé danh gia
dung su da dang, ching ta s& cang dé dang ton trong hon
nhirng ai c6 thé 1a khac biét. Thi du, tir quan diém nhan loai
12 mot thé théng nhat, toi nghi su da dang van hoa, da dang
nhirg nhom chung toc c¢6 thé lam gidu cho nhan loai. Nén
van dé that sy 1a nham dé cho tap thé nhan loai phat trién 16n
manh, nhitng c4 nhan thanh vién cta tip thé 4y phai thinh
vuong. Tot 1anh nhu mot ngdi vudn. Nhiam dé cho mot ngdi
vuon xinh dep va ky diéu, & diy can c6 su da dang ctia bong
hoa trong ngdi vudn, cay co, va su phdi hop cta nhiéu kich
c0, hinh dang, va mau sic khac nhau b6 sung cho ngdi vuon,
va moi thu can phat trién trong moi truong riéng cua chung
Trai lai, néu ching ta ch1 c6 mdt loai hoa trong vuon ay, chi
trong mot suu tap, diéu 4 ay s€ don diéu nham chan. Chinh su
da dang da cho ngdi vuon su xinh dep cua no.”

Thoi gian cho budi gip gd cta chung t6i da hét. Nhung
bi thu hut véi nhitng ngoén tir cua dirc Pat Lai Lat Ma, t6i da
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khong chu y sy bdi rdi bat thuong trong hanh dong cia cac
cong sy va thi gia ctia ngai dén va di ¢ hang hién bén ngoai
trong viéc hudéng dan mot ngudi khach ra va mot nguoi khic
vao. Nhung by gio lang ving chung quanh tim binh phong,
déu hiéu duge bao bai thu ky cua duc Pat Lai Lat Ma va toi
nhanh chéng chudn bi dé roi khoi phong tiép kién.

Khi t61 budc ra hanh lang, dugc trang tri bo1 mot sy sép
xép day dic nhirng bui cdy mau tia treo trén rao ludi, toi nhin
ngudi khach ké tiép cua duc Dat Lai Lat Ma duoc hudng dan
vao trong phong va gip ngai. Pay 1a mot nhém nhoé nhiing
ngudi nam nit, va téi cha ¥ rang nhimg thanh vién caa nhom
dai dién cho vai qudc tich khac nhau va tit ca duong nhu
duoc théng nhét trong su soi ndi cia ho dé dién kién dtrc Pat
Lai Lat Ma - mét sy két thic thich hop cho budi thao luan
ctia chung t6i vé sy hoa hiép giira tat ca cac dan toc. Khi toi
bude xudng 161 di hudng téi cong chinh khu phire hop noi cu
ngu cua duc Dat Lai Lat Ma, t6i1 thich tha voéi su tuoi tdt xum
xué ctia cdy ¢ trén mit dat - nhimg hang trac va bui ram day
dic, cay soi, cdy linh sam, cdy d6 quyén, nhirng bong hoa
trong chau du mau sdc 10 nd - tim, vang, do, cam,... Khi to1
cham rai budc xuéng doi, sung suong voi sy da dang cia mat
ngdi vuon trong khi van nghi vé 4n du ngdi vuon cia dic
bat Lai Lat Ma véi céi hay cai dep trong su da dang cua con
nguoi, toi dang say sua vdi sy an binh, cam giac hy vong nhu
thé c6 18 mot ngay nao ddy vién tuong cta dic Dat Lai Lat
Ma c6 thé dat dén dé xuyén qua ngdi vuon trong hién thuc.

Nguoi ta khong can nhin qua xa trong qua khir dé bat gap
nhimng thi du dé so nhit ctia sitc manh tan pha do chi nghia
quéc gia cuc doan hay thanh kién dan toc va thu han. Thi
duoc chon lya boi dire Pat Lai Lat Ma, Cudc Chién Bosnia,
khong qué 1au vé trude. Gan nhu ngay lap tirc sau khi Cong
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Hoa Bosnia va Herzegovina tuyén bd doc 1ap khéi cyu Lién
Bang Nam Tu nim 1991, thé gi6i bat dau chung kién ngay
chinh phia té hai nhat ctia chi nghia qudc gia cuc doan, khi
ba nhom dén tdc truyén thong song trong vung (Chmh Thong
Serbia, Thién Chua Croatia, va Hoi giao Bosma) bat dau mot
cudc chién tranh 4c liét can cur trén qubc gia dan toc, mdi
phia chién ddu dé dat duoc su kiém soat chinh tri ddi véi
qudc gia méi hay nhitng bo phan ciia no. Vao lic cudc chién
chdm dat véi Théa Thuan Dayton 1995, hon m{t tram nghin
nguoi da bi giét va hai triéu ngudi phai ly tan - két qua cua
cudc chién tan phé qua nhiéu cho khu vuc, dé lai tham hoa
clia n6 véi sdu muoi phan trim nha cira, phan nira truong
hoc, va mdt phan ba nha thuong bi hu hao hay pha huy;
cung vdi sy tan pha hé théng dién luc, hé théng duong x4, hé¢
théng dan nuéc; tra tan; binh linh him hiép phu ni trudc mat
gia dinh ho, ¢ cong truong, doi khi sy lam dung va nhiing be
1ii him hiép ho v6i nhau, hang ngay hay ngay ca hang tuan
vao lic dy. Ca ba phe déu dy phan. Ngudi Serbia dic biét
tan nhan trong nhitng nd lyc “lam sach dan toc” ciia ho, débt
rui nha ctra, giam nhting nguoi dan dng trong nhiing trai tap
trung noi ma mot s6 bi tra tAn hay doi khat dén chét, sur dung
chién thuat dé loai trir thanh vién ctia nhitng nhom khac song
trong nhitng khu vyce dia 1y cua ho.

Vé6i khé dau trong mot mirc d6 rong 16n va khong thé
tuong tuong nhu thé, doi khi that dé dang dé xem nhiing
chién tranh nhan thiy nhu vy 13 “nhitng su kién thé gioi” va
danh mat y thic tac dong ctia chu nghia qudc gia cuc doan
trong doi séng thuong nhat ctia con ngudi. Nhung co 18 cau
chuyén cua ba doi séng s& 1a mot thi du ning dong cho tham
kich cua suy nghi Chung Ta va Ho.

Trong thao luan trudc day cua chung toi, duc Pat Lai
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Lat Ma di noi vé mdi quan h¢ gitra c4 nhan va nhom - mot
nguoicod thé co6 mot y thitc manh mé vé didc tinh c4 nhan, cua
su ddc lap, cua sy ty tin va sy manh mé cta cd nhan nhu thé
nao va cing lic ay c6 mot y thie sdu sic vé viée thudc vao
mot nhom, “Khong phai la T61 hay Chung Ta, nhu’ng la To61
va Chung Ta.” O day, ngai mé rong cling nguyeén tac dy den
nhiing nhom: Su tm tuong kha ning ciia nhidu nhém song
trong mot xUr s0, mdi nhom ca ngoi déc thu cia ho, vinh danh
truyén thong cua ho trong khi cting ltc ay trau doi mét y thirc
ctia viéc thudc vao mot dic tinh quc gia.

Mot kiéu miu nhu thé, sy can bang 1y tuong cta dic tinh
ca nhan va tap thé, da duoc théy mot 1an trong mot nhom
thiéu nién muodi su va muoi bay tudi, Bosnia, Croatia, va
Serbia, nhitng thiéu nién di dén v6i nhau trong nim 1984
dé thi d4u cho d6i bong r6 thiéu nién qudc gia cua Nam Tu,
mot doi bong da tré thanh huyén thoai. Trong bdn nam, ddi
nay la vo dich, mdt doi bong uwdc mo cua cua nhitng dau thu
tré, nhfrng ngu:c‘wi chua bao gi¢ thua tran trong nhiing cudc
thi dau qudc gia trén san, va nhitng ngudi trudng thanh V01
nhau ngoai san, tién t6i Vung vang trong tinh ban sau sic
khi chung du hanh vé1 nhau, song trong phong voi nhau, rén
luyén cAn man, va chia sé doi séng v6inhau. Y thtec tinh ban
than thiét c4 nhan va su tu tin thi ddu cua ching 1a khong
thé lay chuyén trong nhitng nam thang iy, dén mtc do ma
dém trudc cua tran thi ddu quan trong nhat cua ching, Vo
Dich Thé Gi6i 1987 cho Nam Thiéu Nién, chung di cing
nhau 1én ra khoi khach san cia chung dé nhay nhot, nhao 16n
trén nhitng tim bat 16 xo ca dém. Va ching van chién thing
ndi bat, danh bai d6i Hoa Ky tai tran thi ddu vao ngay hom
sau, 86-87.

Sau khi chién thing tran thi dau v6 dich thé gidi thiéu
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nién, nhidu ngdi sao tré tuong lai - NBA® nay tién téi thi
dau cho doi truong thanh qudc gia cia Nam Tu. Tinh ban
than thiét da duy tri mot cach kién c¢d giira nhimg dau tha
Serbia nhu Vlade Divac hay Aleksander Djordjevic va dau
tht Croatia nhu Dino Radja hay Toni Kukoc, nhitng nguoi
tiép tuc thi ¢iu véi nhau qua chién thing giai V6 Dich Chau
Au 19916 thu d6 Roma, Y Dai Loi.

Déu hiéu dau tién cho sy chdm dut Doi Use Mo tré da
dén vao budi trua cudi cung cua loat thi diu vo dich, chi ngay
truée khi Slovania tuyén bd déc lap khoi lién bang Nam
Tu. Bo truong Thé thao cia quéc g1a morl da goi mot nguoi
phong thu tré ctia d1 nodi1 voi cau ta rang neu cau thi ddu dém
ay, cau s& bi xem nhu ngudi phan bdi qudc gia cua cau.

Khi ving Balkan nhanh chéng v& ra thanh ting mang
va tr¢ thanh néng bong trong xung dot, ddt nhién nhiing dac
tinh m&i ndi 1én. Khong con 1a nhitng ngudi Nam Tu nita,
nhiing van dong vién bay gid c6 nhitng dgi mdi va nhan hi¢u
moi, nguoi Croatia, nguoi Serbia, nguoi Bosnia. Qué nhiéu,
nhimg nhan hiéu nay duong nhu che khuét tat ca nhiing
phuong dién khac vé dic tinh cta ho. Thanh vién cia doi
Hbi gido Bosnia, Teo Slibegovic da néi, “Ban biét khong, toi
chua timg biét dan toc clia bt ctr ngudi nao 1a gi khi chiung
t6i thi ddu véi nhau. Va toi cam doan voi ban rang ho chua
ting biét toi thudc dan toc nao. O, bay gio ching t6i biét roi.”
Tinh ban, di timg mot 1an nghi rang khong gi pha vo dugc,
bay gio duong nhu tan ra may khoéi dudi stc ép.

Kho6 khan dic biét dbi voi hai van dong vién ngoi sao,
Serbia Divac va Croatia Kukoc, nhitng nguoi da tré thanh

1. National Basketball Association: Hiép Hoi Bong R6 Quéc Gia.
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d6i ban rat than thiét trai qua bao nim thang. Divac di c6
gang gitr sy lién lac v6i nguoi dong doi ndm xua, va mic du
ho khong hoan toan dd v han lién lac, anh van réc rdi sdu xa
boi ban chét guong ép cuia tinh ban; anh ta ngay ca bat khoc
trong cudc phong van nam 1996 khi anh no6i vé nhimng dién
bién ctia tham kich. Kukoc trong khi ay ké lai rang, “Mtia he
vira qua, t6i da di tham viéng cac bénh vién dé thay ndi dau
thuong. Mot khi ngudi ta thiy nhitng thanh nién mudi chin,
hai muoi khong tay, khéng chan, nguoi ta khong nghi dén
bong 16 nita.”

May man thay, khi nim thang tréi qua, vét thuong da
lanh lai trong hau hét nhimg dong doi cii, va hom nay hai
nguoi ban nay, mot lan nita, hoat dong voi nhau ¢ ban dao
Balkan trong nhiing nd lyc nhan ban va day sy bao dung dén
nhirng tré em qua bong rd.

Khi ching ta thiy mot doi nhu thé trong hoat dong, nd
vuot khoi thé thao; nd thé trd thanh mot an du cho dinh cao
ctia kha ning con ngudi (nhu triéu dai Celtic Boston nhimng
nam 1960, dugc hudng dan bai ngdi sao 16n ctia bong 1o ké
ca Bill Russell, John Havlicek, va Sam Jones)! Day 1a mot
su quan binh toan hao, noi chiing ta c6 thé thay sy phat trién
tot dinh ciia nd luc con ngudi, chil nghia ca nhan & chd tuyét
diéu nhét ctia né, va cung luc ay 1a dai dién tuyét dinh cta nd
luc tap thé. Trong nhitng doi that su tim voc nay, chiing ta
s& thdy ndm c4 nhén riéng ré, mdi nguoi véi dic diém thong
minh riéng cta ho, mdi phac hoa & rang, véi cé tinh riéng
ctia ho; mot ngudi co thé 1a ké tung phao chic chan, ngudi
khac dir doi trong viéc phong thii va pha chin d6i phuong,
ngudi thir ba 1a mot nhan vat 1o 1ai 1am ban can man. Khong
mot ngudi ndo ¢ thé 1am tat ca moi viée, nhung mdi nguoi
da phat trién sy thong minh riéng ctia minh, trong khi biét
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thé manh cua mdi nguoi kia, va khi ho dén voi nhau, ho &
trong su hoa hiép hoan toan v&i mot loai sic manh téng hop
giéng nhu ho that su 1a mét co thé, vai téng thé 16n hon téng
s6 cac bd phan.

T6i khong thé nghi vé mot sy dién ta thich hop hon nhiing
y tudng cua duc Pat Lai Lat Ma vé kha nang cua viéc c6 mot
dac tinh ca nhan manh mé€ va mét dac tinh tap thé manh mé
cung mat luc, cling nhu mat an du thich hop vé nhirng o1
ich cua viéc co su da dang cé thé trong mot téng thé rong
16n - cho du day 13 nhirg du thu bong ré trong mot doi hay
nhitng nhom chung toc trong mot lién bang rong 16n hon.

Ptic Thanh Thién dé nghi mot su phan chiéu siu sic trong
nhing loi ich cua da dang nhu mot chién thuat thuc tién day
nang luc dé gitp cho viéc trau doi su ton trong cho nhing ai
ma ho c6 thé 1a khéc biét. Trong khi mot doi nhu vdy cung
{mg ca mot sy minh hoa va mot an du rong rii hon cho nhimg
loi ich cua da dang, cling c6 mdt dap ng tuyét voi cia nghién
ctru khoa hoc cung cap nhimg chimg ctr cu thé hon cho 1oi ich
ctia da dang ma n6 dang gia dé quan chiéu.

NHUNG LOI iCH CUA SU DA DANG

Trong quyén sach cua 6ng, Tué¢ Tri Bam Dong®, tac gia
James Surowiecki® md man véi cau chuyén cia mdt nha

2. Tué Tri Pam Dong dua ra mot gia thuyét don gian dén mirc co
nguoi cho 1a ky quic, d6 1a: Néu dé dua ra mot quyét dinh dung dén hay
giai quyét mot van dé nao d6, thi dam dong ludn to ra thong minh hon
mot vai chuyén gia riéng 1é.

3. James Surowiecki sinh nim 1967, t6t nghiép tién si Lich sir Hoa
Ky tai Dai hoc Yale trudce khi la phong vién tai chinh, viét cho Trang tai
chinh ctia t& The New Yorker. Tac pham cua ong da xuét hién trén cac to
New York Times, Wall Street Journal, Wired va Slate.
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khoa hoc tdm muoi lim tudi, Francis Galton®, mot chuyén
gia trong khoa hoc di truyén nguoi di quyét dinh di dén mot
hoi chg va mot cude trién 1am thii nudi mot ngay no vao nam
1906. Ong c6 mot su quan tam lau dai véi vige gy gidng
va hiéu ky de thdy nhing két qua cua VleC gdy gibng thi vat
ngay hom 4y. Tac gia thuat lai chi tiét viéc Galton di qua
mot cudc thi phong dodn stre ndng ctia con vat trong hoi chg,
ma trong Ay ngudi ta danh cudc trén trong luong clia mot
con bo béo map dang dién ra, “sau khi no duoc ‘giét va xa
thit’”. Vi nhitng phéan thudng cho nhiing ai doan dang nhat,
khoang chung tdm tram nguoi dang dy cudc. Trong khi cé
mot s6 nhitng do té va nha chin nudi gioi giang trong s6 tim
tram nguoi thi doan Ay, toan bd nhitng ngudi ay khac nhau
rat nhiéu, v6i khé it ngudi khong c6 mot kién thic gi vé stic
vat. Galton phong doan rang mic du ¢ mot sd nha chuyén
mon trong dam déng, hau hét moi ngudi s& khong cé y kién
gi vé trong luong sau ciing s& 1a bao nhiéu, va du doan trung
binh chéc chin sé la cach két thuc cudce thi. Sau khi cudc thi
qua roi, Galton muon tat ca nhitng phiéu dy thi tir nhiing
ngudi tham du va phén tich chiing. Sau khi trung binh tinh tat
ca nhirng sy phong doan dé di dén mot két luan duy nhat, dai
biéu cho “tué tri tap thé” ctia ddm dong trong ngay 4y, Galton
da stng s6t v6i nhitng két qua: Sy phan doan ciia dam dong
la toan hao mot cach co ban!” Sau khi bi giét va x¢é thit, con
bo nang 1.198 can Anh. Bam dong doan 1a 1.197.

4. Francis Galton (1822-1911) 1a mot nha khoa hoc xuat chung, ngudi
Anh, thuong dugc xem 1a “cha dé” ciia phuong phap khoa hoc hién dai
ma ching ta stit dung ngay nay. SO truong nghién cu’u cua ong la di truyen
hoc va dng rat ndi tiéng qua nhimng ngh1en ctru vé nhitng dic tinh va yéu
to lién quan dén thong minh va mdi lién hé gura thong minh va danh
tiéng. Nhimng cong trinh nay c6 anh huong 16n dén suy nghi ciia nhidu
nguoi thude giai cAp qui toc ngy xua va gidi trung luu ngay nay.
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Surowiecki tiép tuc trong quyén sach cua ong dé cho
mot thi du vé nhimng cau chuyén tuong ty, va thém nhing 1y
thuyét va nghién ctru khoa hoc, minh chimg chi dé cin ban
ctia quyén sach ay: “Dudi nhitng hoan canh ding dan, éng
viét, nhitng tdp thé la théng minh mot cach néi bat, va thwong
sdng sudt hon nguoi thong minh nhdt trong dam dy.” Ong
lap luén trai ngugc voi truc gidc hay cdm nhan thong thuong
rang nhu’ng nhom nguoi kha hon trong viéc giai quyét nhiing
rac roi va dua ra nhiing quyet dinh t6t dep hon so véi ngay
ca ngudi chuyén mon hang dau trong nhom.

Di nhién, tat ca chl'mg ta biét 1a con ngudi ta co thé rd
dai v6 cung nhu thé nao vao nhiing luc tu hop trong dam
déng, c6 thién huéng vé tinh ngu ngde tudn tu tir viée sin
ling nhimg phu thuy dén nhirg hanh vi 4c doc khong thé
tudng duoc (thi du viéc hanh hinh vi sy cuéng tin). Do vay,
chia khoa ¢ day la viéc xac dinh “nhiing hoan canh ding
ddn” Surowiecki lién hé dén nhimg hoan canh cho phép tué
tri cua tap thé 16 dang. Nhimng diéu kién dugc xac dinh boi
Surowiecki ho tro thém cho bién ludn cia dirc Pat Lai Lat
Ma rang su da dang - cho du 1a sy da dang ctia nhitng ca thé
trong dam déng, su da dang van hoa trong mot qudc gia, hay
su da dang qudc gia trong hanh tinh cta chung ta - doi khi co
thé cong hién nhiing loi ich 16n lao. Lan theo nhiéu nghién
ctru khoa hoc, va su phong phu ctia nhiing thi du thyc tién,
Surowiecki két luan réng “nhirng diéu kién can thiét cho su
thong tué cuia ddm dong la: Pa dang, doc 1ap, va mot loai
phan quyén dic thu.”

Vi vay chiing ta di dén mot loi ich khac cua da dang: Sy
da dang 1am ndi bat tué tri cia mot nhom, cai thién viée giai
quyét vin dé va kha ning tao ra quyét dinh cua ching ta.
Vi qua nhiéu ric rdi trén thé gidi ngay nay, day 1a mot loi
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ich khong dugc ban ludn mdt cach qua loa. Néu mot nhém
ngu&yi dang tim cach giai quyét m6t van dé hay di dén mot su
dong tAm nhat tri trong mot quyét dinh quan trong, mot sy da
dang cta nhiing vién tugng mdi mé, mot nguon tin tuc moi,
va nhiing kho tang khac nhau cta kién thirc tat ca cong hién
dén tué giac va strc manh ctia mot tap thé. Trong mot ¥ nghia,
nguoi ta co thé phéc hoa ra mdt nét tuong tu dén cau chuyén
“Con Voi va nhitng Nguoi M, noi ma mot nhém ngudi mu
dugc yéu cau dién ta con voi. Mot nguoi cam nhan céi dudi
con voi giéng nhu mot sgi day, nguoi khidc cam nhén cai
chan va dién ta né nhu cdy cot, v.v... Hanh dong don doc,
nhitng ngudi mu 1 du ca déu hiéu, nhung néu nhitng nguoi
mu duoc tip hop trong mot nhoém, mdi ngudi cdng hién dén
buc tranh, cudi cing ho s& co thé di dén mot sy dién ta that
tuyét vé con voi.

Mot cudc nghién curu then chdt 2004 tai Pai hoc Stanford
da minh chirng mét cach truc tiép loi ich cua sy da dang trong
viéc cai thién kha nang suy nghi cia mdt nhém. Nhirng nha
nghién ctru Anthony Antonio® va Kenji Hakuta®® phan chia
mot nhom sinh vién da tring thanh nhitng nhém nho duoc
b tri dé thao luan mot vai van dé xa hoi tranh ci, chéng han
nhu &n t& hinh. Nhitng sinh vién khong biét nhau, ho dugc
hop thanh nhom vi thé tat ca chia sé cung nhitng quan diém,
can ctr trén mot cudc phong van thé nghiém. Ciing khong
biét dén nhitng ddi twong 13 mot trong nhitng “sinh vién”
trong moi nhom 1a mot “ngudi gai vao”, hop tac voi nhiing

5. Sau khi tot nghiép tién si gido duc tai Pai hoc Los Angeles (UCLA)
1998, Anthony Antonio d4 bét ddu giang day va tién hanh nghién ctru tai
truong Gido Duc Stanford.

6. Kenji Hakuta tot nghiép tién si tim Iy hoc tai Pai hoc Harvard,
1975-1979.
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nha nghién ctru. Phan ntra ngu:(‘yi gai vao la da den, phan nua
la da trang Thém nua mot s6 ngu’orl gai vao dugc hudng dan
dé dong y va mot sé duoc yéu cau khong dong ¥ v6i nhitng
nguoi khac trong nhoém.

Trong viéc phan tich mét cach ky ludng ndi dung nhiing
dé tai thuc tap muoi lam phut trude va sau khi thao luan,
nhitng nha nghién ctru thdy chimg ctr két luan ring trong
nhimg nhom nay di c6 nhitng anh huong loi ich trén van
dé suy nghi ctia nhitng thanh vién trong nhom, dic biét cai
thién mat loai suy nghi dugc biét nhu “su phuec tap dé hop
thanh mot thé théng nhat” (integrative complexity - IC). IC
la thudc do cua sy suy nghi thong tué trinh do cao cép, dai
khai lién hé kha ning dé nhin vao van dé tir mot sy da dang
ctia nhan thirc, va c6 thé hop nhét nhitng sy da dang nay
trong viéc tr¢ thanh mat két luan. IC c6 gia tri 16n trong viée
giai quyét van dé va 1am nén quyét dinh Nhiing loi ich trong
viéc nghién ctru dugc théy khi mdt nhém bao gém mot thanh
vién cua mdt chung tdc khac, cho du sinh vién da den déng
¥ v6i da sb hay khong. Trong cung cach 4y, loi ich duogc thiy
khi nhom bao gé)m mot thanh vién voi mot y kién khac, cho
du y kién khac biét nay dugc bay to boi mot “ké gai vao” da
trang hay den.

Vi rang déy chi 1a mot thi dy trong nhiéu loi ich ctia tinh
da dang, nguoi ta c6 thé noi, “O, néu da dang la qua tuyét
voi, va dam dong 13 qua thong minh nhu thé, tai khong c6 su
da dang hon trong nhiing ‘dam dong’ trong khip moi trinh
d6 ctia xa hoi, voi nhiu nguoi lwa chon dé lam viée va séng
trong nhitng moéi truong da dang hon mot cach tu nhién?”

Cau tra 101, nhu thong thuong, 14, 6, moi thir khong don
gian nhu vay, c¢6 nhiéu bién thién trong viéc ddi phé véi thai
dd con nguoi. Vi vay, mdc du nhiing loi ich cua da dang,
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nhung c¢6 mot sy ngam hiéu rang - tap thé ciing phai duoc
dong vién dé hoat dong véi nhau va khong dé nhting sy di
biét lam cho cai va vat vanh hay xung dot lam ngan ngtra viéc
hoat ddng v&i nhau phat sinh. Nham dé huong thy nhiing loi
ich cua da dang, nhiing ai tir cAc nhom chung tdc va dan tdc
v6n khac biét dau tién phai c6 co hoi dé hinh thanh mot su
tiép xtic v6i nhau, va rdi thi phai bat diu pha v nhiing thai
do da tao nén cac rao can trong nhitng nhoém khéac nhau.
Nhim dé giai quyét vin dé nay, that quan trong dé thau
hiéu rang gidng nhu c6 nhiing loi ich d6i voi nhitng tap thé
da dang, ciing c6 nhimg loi ich déi v6i nhitng nhom thuan
nhat, chiang han nhu hiéu qua san xuét 16n hon phat sinh tir
mot tap thé doan két va thong nhit. Nghién ctru gan day xéac
nhan mot cach rd rang rang con ngudi tin twdng nhau hon,
c6 mot y thirc cong déng cao hon, ti I€ t0i ac thép, va giam
thiéu nhitng muc d§ chan nan va sy bura bai ban khoan khi
song trong nhung cong dong thuan nhét hon hay noi ma tap
thé cua nguoi dy la da sd. Do vdy, thé nao iy chung ta phai
diéu hoa su kién rang ngudi ta cam thdy hanh phuc hon khi
song giira nhitng ngudi cung ching toc va sic toc voi mot
nhu cau tuyét ddi cho mét ¥ nghia ctia hoa hiép va hop tac
gitta nhimg nhém khac nhau, nhu cdu dé cam thiy thoai mai
voi nhitng ai thuoc chung toc va dan tdc khac trong nhiing
x4 hoi da van hoa gia ting. VAn dé nay nhay cam hon trong
xa hoi phuong Téy ngay nay bdi xu hudng tranh luan gitra
nhiing ai cam thay ching ta nén an mung nhiing sy khac bi¢t
chung toc va sic toc clia chung ta, thiy khong c6 gi sai véi
“viéc gilr gin nhitng gi riéng bi¢t cua ching ta”, va nhirng ai
bién luan chép thuan hdi nhap nhitng xa hoi da van hoa, ngay
ca hoan toan dong hoa vao trong mot dai gia dinh hanh phiic
cua nhan loai.
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Phan truéc dic Pat Lai Lat Ma di noéi vé nhu cau cho
mot tdm linh cOng déng 16n hon, cho viée trau ddi mot y thirc
lién hé, ctia ndi két xa hoi gan giii hon, nhung & day chung ta
¢ thé chia thanh hai loai ndi két xa h¢i: Mot loai ndi két con
nguoi lai voi nhau trong mot nhoém, trén cdn ban cua nhiing
nét chung nhu ciing chung tdc, sic toc, hay cing ton gido.
Thir hai 13 tao nén sy lién két chic ché giita nhitng thanh
vién ctua nhiing nhém khac nhau, diéu thuong dugc goi 1a sy
bat cau nhitng lién két x4 hoi. Hau hét nhimg nha khoa hoc
xa hoi hién nay dong ¥ rang nhiing lién két xa hoi bat cau 1a
can thiét mot cach hé trong trong xi hoi duong dai phuong
Tay, loai thiéu Véng mot cach bi tham ¢ ban dado Balkan gitra
nhiing ngudi Serbia, Croatia, va Bosnia. Thur thach di nhién
1a 1am thé nao dé xay dung nhiing lién két xa hoi bét cau -
lam thé nao dé tao nén mot loai y thuc ndi két dén mot cong
dong rong rai hon trong khi van duy tri nhiing dic trung van
hoa hay séc toc.

Nhitng nghién ctru cho thiy ring con ngudi cam thiy
hanh phiic hon néu ho séng véi nhitng ngudi giéng v6i chinh
ho. Nhitng gi c6 nghia 1a “giéng véi chinh ho”? Diéu nay
dudng nhu 14 diém then chdt cua van dé - mot van dé ciing
duoc xac dinh mdt cach 1o rang boi dirc Pat Lai Lat Ma khi
no6i vé nhitng khia canh tan pha cta suy nghi Chung Ta va
Ho, két luan, “Chung ta can thac d'fly mot cung cach toan bo
hon cua viéc lién hé v6i ngudi khac. Diéu dy 1a chic chin.”
Chung ta can tim ra mot phuong cach dé nhin vao nhimg
nguoi khac tir nhirng nhom khac biét chung toc, dan tdc, hay
qudc gia va nhan thire tat ca ho 1a nhimg bo phan cua cai
“chung ta” rong 16n hon, toan bd hon.

Trong chuong nay, dic Pat Lai Lat Ma da trinh bay mot
sO du an hop ly dé gitp ching ta vuot thang thanh kién,
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thién vi, va thu han co thé biéu hién nhu nhiing chudng ngai
dé trau doi ‘cung cach toan bg hon’ nay cua viéc nhan thuc
ngudi khac. Trong phan ba ctia quyén sach nay, ching toi s&
trd lai phﬁn thao luan vé viéc lién hé véi nguoi khac trong
mot cung cach toan by hon nhu thé nao, cho théy lam thé nao
didu nay c6 thé dua dén sy hanh phuc c4 nhan rong 16n hon
cling nhu gitp dé vuot thang nhidu van nan xa hoi trong thé
gidi ngdy nay. Tuy thé, trude khi chuyén sy chi § y cua ching
t6i dén nhiing chu de ay, nhimng su kién trén thé glO’l nhéc
nh¢ chiing ta rang van con nhiing van dé quan trong dé thao
ludn trong nhu cau tim kiém hanh phic trong thé gi6i rac rdi
cua chung ta.

kksk
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Chuong 6:

THAM LAI BAN CHAT CON NGUO

Vao budi sang ngay 11 thang Chin nam 2001, nhiing su
kién hién ra da thay doi thé gioi. Khi Trung Tam Thuong
Mai Thé Giéi sup d6 & New York, dtrc Pat Lai Lat Ma ngu
yén binh trong phong ngu binh d1 clia ngai trén ngon doi cua
nui non viing Bic An. Budi sang 4y, ngai da day vao gio gidc
thuong 1€ cua ngai luc 3:30 sdng, nhe nhang rii bo giac ngu
trong tAm tu clia ngai, va lac 4 gio sang bat dau nghi thirc
hang ngay nhu mot thay tu Phat gido, voi bon gio lién cho
cau nguyén va thién quan. Vi vay khi 161 kéu goi oang oang
cho mét cude chién tranh méi dang vang dong & Hoa Ky, thi
dtc Pat Lai Lat Ma dang thién toa sau léng, am thinh duy
nhét 1a tiéng 16p dop ctia con mwa mua nhe nhang roi trén
mai thiéc trong khu tinh that ciia ngai, trong khi bén ngoai
mot khong khi hoa bmh va tinh ling bao phu khap ng01 lang
mién ndi xa x6i ndy, van trim trong bong dém cuia thoi khic Ay.

Khéng lau sau ngay 11/9, t6i di tré lai Dharmasala dé
tai tuc nhirng thao luan cta chung toi. Géan mot nam tir khi
chung t61 gdp gd nhau trong phong nay, va duong nhu khong
c6 gi thay ddi trong thoi gian qua. Trong thuc té, khong c6 gi
dudng nhu thay ddi trong hai thap nién qua ma toi d va dang
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viéng & ddy: N6 ¢6 cling cam giac rong ri va hoa binh, cing
phém chét cta coi m& duge tao nén boi nhiing canh ctra )
rong 16n, mot phia di dién nhitng ngon nti phu tuyét, phia
kia gidp mat Thung Liing Kanga xum xué mé rong phia xa
bén dudi. Cuing nhimng buc tranh Thangka, nhitng cudn thu
hoa Phat gido vé bd tat Tara, trong khung théu kim tuyén,
treo trén nhirng bic tuong mau vang vay quanh. Cung birc
ban d6 Tay Tang tir san 1én toi trin nha bao phu trén tudng,
va cung dién Phat trang hoang véi nhiing biéu tuong, Phat
tuong, bat cung dep dé, va dén bo, duy tri noi day luén luén
1a nhu thé. Ngay ca chiéc ghé boc nhung gian di cta dirc Pat
Lai Lat Ma va chiéc ghé dai d6i ximg ma toi ngdi trén day, ca
hai dugc bd tri chung quanh mét chiéc ban ca phé dai, rong
son do6, hién hiru ciing gidng nhu bay lau nay.

Khong, khong co6 thay doi gi nhiéu & ddy, t6i nghi, khi toi
nhin chung quanh cin phong. Trong thuc té, khi nhitng thap
nién troi qua, nhu ma toi ¢6 thé n6i, nhimg thay doi duy nhat
c6 thé thay da xdy ra trong phong ké bén, phong danh riéng
cho nhiing vi khach cho doi dé dién kién dtrc Pat Lai Lat Ma
- khi nam thang troi qua, nhitng birc tuong da duoc phu day
ngay cang nhiéu véi nhirng phan thuong, bang dai hoc danh
du, bang danh dy, huy chuong va thé bai.

Nhung thé gidi bén ngoai da thay d6i. Nhitng thang tir
cuoc gap g0 sau cung cua toi voi dac Pat Lai Lat Ma, cude
tan cong khung bd 11 thang Chin di xay ra - Va mot lan nira
nhiing sy kién thé gi¢i da nhac nho ching ta vé nhimng thir ac
ddc dir doi va kinh khiing ma con nguoi c6 thé thuc hién thir
nay dén thir khac cho nhau.

Chung t6i bt tay vao budi sang ay trong mot khao sat vé
phia den tbi cta thai d6 con ngudi, nhitng hanh vi bao dong,
su thu hén, sy tan bao ma con nguoi c thé giang Xuéng cho
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nhau Trong loat thao luan sau cung, chung t61 da khao sat
ve nguon g0c cua cung cach suy nghi nhi nguyén Chung Ta
chong lai Ho ma c¢o6 thé dem dén viéc phat sinh thanh kién
va xung dot. Bay gio chiing t61 trd lai s cha y cua ching toi
vé nhirg nguyén nhan ctia bao dong. Trong cb ging dé truy
tim nguyén nhan cua nhiing hanh dong xau ac nay dén coi
ngudn cua chiing, chiing t6i da bat dau voi cau hoi nén tang:
Co phai bao dong va kich dong chi 1a mot b phan ty nhién
co ban cua con nguodi hay khong?

CO PHAI CAN BAN TU NHIEN CUA CHUNG TA LA BAO DONG
HAY KHONG?

“Budi sang éy,” duc Pat Lai Lat Ma thuét lai chi tiét,
no6i vé sy kién 11 thang Chin, “sau budi thién quan cta toi,
ngu’(‘)ri thi gia, Lobsang Gawa, dén phong va béo cho toi biét
rang Trung Tam ThuO'ng Mai Thé Gidi 6 New York da bi tan
cong. Ong néi vai t6i rang toa nha da hoan toan bi sup do!”

“Phan tmg dau tién cua ngai 1a gi?” t6i hoi.

“Khong tin. Toi da nghi nhu thé. Didu nay khong thé 1a
su that! T6i nghi ai day dang ké cho t6i mot cau chuyén. Vi
thé, toi m¢ dai truyén thanh BBC va nghe khi ho thong tin
vé diéu nay. Roi t6i md sang dai truyén hinh BBC va xem
nhitng may bay dam vao toa nha va tda nha sup do trong lira.
Sau d6 t6i biét ddy 1a su that. Toi da thdy ngudi ta cd ging
tuyét vong dé tranh bi thiéu séng, nhay tir ctra s6. That 1a dau
budn! Mot su tan pha kinh khiép nhu vay! That 1a khong thé
nghi n6i. Khong thé nghi noi.”

“Thé thi phan ung thir dén ctia ngai 13 gi, sau khi ngai
vuot qua khdi su khong tin cia ngai?”

Dirc Pat Lai Lat Ma lic dau mot cach budn ba. “No tao
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nén mot sy nhic nhé dﬁy uy luc vé kha nang tan pha cua con
nguoi. Mot sy thu han kinh khing nhu thé! Gan nhu vuot
khoi sy tuéng tugng ciia con ngudi. Sau dé toi cau nguyén
cho tat ca nhitng nan nhan vo tdi va gia dinh ctia ho.”

Nghi lai phan tng ctia Hoa Ky dén cudc tin cong ngiy
éy - mot sy gian dir, mgt quyét dinh nhanh chéng, nang dong
dé dem thu pham ra cong 1y - toi hoi, “A! Khi nguoi ta luu
tam dén nhimg khd dau ma nhirng ké khung bd d6 va nhiing
nguc‘ri nhu Bin Laden di dem dén cho hang nghin nguoi vo
t61, rang con ngudi c6 thé lam Cheu nay dén nhiing ngucn
khac, doi khi n6 c6 x61 mon mem tin can ban ctua ngai vé
tinh tot dep cua con nguoi, vé ban chét ty nhién cua nhan
loai khong?

“Khoéng,” dtrc Pat Lai Lat Ma dap lai, khong mat mot
gidy nao, “hoan toan khong. Bdi vi mac du nhiing hanh vi
kinh khiép nhu vdy duoc thuc hién bdi mot nham nguoi, toi
van tin tuong viing chic trén cin ban thanh thién cua con
nguoi, va & cap do nén tang, ban chét ty nhién cta chung ta
1a té nhi va khong bao dong.”

Day khong phai 14 1an dau tién ching t6i noi vé ban chat
ty nhién cua con nguoi. Toi nghi lai ngay lan dau tién ma
ching t6i da thao luan vé chu dé nay, hon mot thap nién
trudc day(l) T6i nhé lai cai nhin truc tiép, sic sio va giong
no6i nhét quan ro rét khi ngai néi, “Niém tin viing chac cua toi
14 ban chét tu nhién ctia con ngudi 14 yéu terong, té nhj mot
cach thyc chat. Pay 1a dac trung uu thé ctia ban chét con ngu(n
Quan diém ctia ngai vé dé tai nay rd rang khong thay doi.

1. Nghé thudt tao hanh phiic (New York, Riverhead Bookds, 1998),
quyén sach da duoc Ty kheo Tam Quang dich, chua Tam Bao Fresno an
hanh, c6 dang trong Thu Vién Hoa Sen.
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Mic du toi di canh giac trude vé quan diém lac quan mot
cach can ban cua duc Pat Lai Lat Ma vé ban chit caa con
nguoi, toi van hoi ngac nhién boi am di¢u kién dinh ctia mot
niém tin vitng chic khi ngai néi vé nhing sy kién 11 thang
Chin, van con qua méi mé&, di khong khudy dong long tin
clia ngai trong nén tang thanh thién ctia con ngudi. Ngay ca
d6i dién mot cach truc tiép voi vu giét hai tan bao va vo cam
hang nghin nguoi vo toi da khong lam cho ngal dung lai chit
nao du trong khoanh khic, va trong su thyc niém tin ctia ngai
dudng nhu manh mé& hon bao gid hét. Mudn thau hiéu sirc
manh ty tin clia ngai dén tir chdn nao, t6i hoi, “A, khi chung
ta thiy nhiing su tan bao kinh khing ma nguoi ta thyc hién
cho nhau, tai sao diéu ay khong c6 bt cir tic dong nao trong
niém tin ctia ngai vé nén tang thanh thién cta ban chét loai
ngudi, ciia con ngudi, ma diéu iy ngay ci bao gom nhiing
tht pham hung &c nhu vu 11 thang Chin?”

buc bat Lai Lat Ma suy nghi trong glay lat. “Cé 1€, mot
diéu 1a toi nhin nhimg sy kién tr mot vién twong rong 16n
hon. Khi nhiing thir nhu vay xay ra, ching ta thuong co
khuynh huéng tim kiém mot ngudi hay mot nhom nguoi dé
quy toi. Nhung t6i nghi that 1a sai 1dm néu chi nhin vao mét
ca nhan hay mgt nhém ngudi va ¢6 lap ho nhu mét nguyén
nhan duy nhat. Néu ong tiép nhan mot quan diém rong rai
hon, 6ng s& thay rang co thé co nhiéu nguyén nhin cta bao
dong. Va co6 thé c6 nhidu nhan t6 gbp phan cho nhirng su
kién nhu thé. Rt nhiéu nhan t5. Trong trudng hop nay, thi
du, t61 nghi niém tin ton gido ciing lién hé.

“Vi vay, néu 6ng phan chiéu trén sy kién nay mot cach
sdu sac hon, “ngai giai thich, “Gng s& nhn ra rang c6 nhicu
nhan to g6p phan cho tham kich d6. Doi voi t01 diéu nay
cing ¢ mot sy kién cin ban: N6 cho ti thay rang ky thuat
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hién dai phdi hop véi su thong minh ctia con nguoi va dugc
huéng dan béi nhitng cam xtic tidu cyc - ddy 1a nhitng thiam
hoa khong thé nghi dén nhu vay da xay ra nhu thé nao.”

“Ngai c6 thé noi thém chi tiét vé nhirng gi ngai mudn noi
qua diéu ay khong?”

Ngai tra 10i, “Ong thay rang nhiing ké khiing bd nay phai
c6 mot su quyét tAm gan nhu khong thé tudng tuong duoc
dé hy sinh mang song ctia ho dé thuc hién mot hanh vi nhu
vay. Diéu d6 khong thé xay ra ma khong co nhitng cam xic
manh m¢, nhung cam xuc tiéu cuc. Diéu 4y cung Gng dong
co. Nhung r6i thi chi dong co ma thoi, cam xuc tiéu cuc boi
chinh hg ma théi, khong thé phat sinh ra nhitng sy kién nhu
vay. Néu 6ng nghi vé nd, 6ng nhan ra rang nhiéu dy tinh phai
dugc hoan tit cho vu tin cong niy, hang thang néu khong
phai 1a hang ndm cua nhiing chuong trinh ti mi. Thi dy, n6
dugc tinh toan vi thé nhitng chiéc may bay chira ddy nhién
li¢u. Nhitng chuong trinh chinh xac nay doi hoi viéc st dung
tri thong minh cia con ngudi. Va rdi ho can nhitng phuong
tién dé hoan thanh mot hanh dong nhu vay. Trong trudng hop
nay, may bay duoc str dung, mot két qua cua ky thuat hi¢n
dai. Py, diéu nay la nhiing gi t6i mudn noi.

“Ong blet khong, ¢ ngal tiép tuc, voi mot tiéng tho dai,
“trong thyc té, that nhiéu nhan t6 gop phan cho nhimng hanh
dong kinh khlep nhu vdy. Thi dy, nhiing ¢4 nhan nay bi thuc
day boi thu han. Trong thuyc té, khi t6i 1an dAu tién thay nhiing
toa nha sup d6 vao ngay 11 thang Chin, toi da nghi, Thi Han

"’

- d6 1a thu pham chinh!

“Thua Ptrc Thanh Thién, t6i c6 thé hiéu quan diém cua
ngai vé van dé c6 thé co tat ca nhitng nhan t6 nay gop phan
cho nhitng hanh vi kinh khiép ay nhu thé nao. Nhung su kién
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1a mot cach can ban né di dén khién mot ca nhan hay mot
nhém ngudi ha tha nhitng hanh vi bao dong va khé dau trén
nhitng ngudi khac. Vay thi ngai khong nghi 1a ¢6 thé rang,
néu dit qua mot bén tat ca nhitng nhan t6 phirc tap va nguyén
nhan nay ma ngai di dé cap, thi mot sd ngudi nao day dung
that su 12 x4u xa, réng béan cht cta ho 1a doc ac hay khéng?”

Lic dau, dirc Dat Lai Lat Ma tra 16, “Khai niém xau 4c,
ngay ca chir ‘xdu ac’, co thé 1a c¢6 van dé. Nhu chung ta da
thao luan trudce day, duong nhu ¢ phuong Tay, doi khi c6 mot
khuynh huéng dé thdy moi thir trong nhitng dang thic tuyét
dbi, dé thay nhirng thtr nhu tring hay den, tit ca hay khong
c6 gi. Trén tit ca nhitng tht 4y, dudi anh huong cia nhimg
thé trang tinh than nhu san han, khuynh hudng ndy tham chi
tro nén manh mé hon. Mdt loai bop méo tu duy ctia nguoi ta,
nhan thirc caa con ngudi, chiém linh vi tri. Do thé, nhu t6i da
dé cap, khi chiing ta nghi vé nhitng su kién nhu vay, ching
ta 1ap tirc tim mot muyc tiéu, kiém mot c4 nhan hay mot nhom
ngum dé quy trach nhiém, diéu gi day cu thé ma ching ta c6
thé hudng truc tiép tat ca nhu'ng su san han va gian dir cua
chung ta. Va trong tinh trang 4y, chiing ta thdy moi tht trong
dang thtrc cua tit ca xau hay hoan toan tét, thdy moi ngudi la
hién luvong hay bat luong. Thé nén, tir nhan thuc ay, ching
ta c6 thé thdy mot ngudi nhu thuan x4u ac.

“Nhung theo quan diém cta dao Phat, ching toi khong
6 khai niém x4u ac tuyét doi, trong ¥ nghia x4u ac nhu diéu
gi ddy ton tai mot cach doc 1ap - diéu gi ddy khong dugc 1am
ra boi nhitng nhén t6 khac, diéu d6 khong thé bi tac dong boi
nhimg nhan t6 khac, va khong thé duoc thay d6i hay diéu
chinh boi nhitng diéu kién khac. ‘Tuyét d6i’ xau 4c co mot
cam nhan thuong hang Do vay, chung t6i khong chap nhan
¥ tuong ‘con ngudi xau ac, trong y nghia rang ban chat ty
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nhién cua mdt nguodi dic thu nao d6 la mot tram phan tram
xau ac, va ho s€ van duy tri cung cach ay bdi vi nod 1a tinh
chat can ban khong thay doi cua ho.

“Bay gi0, trong nhan thirc cua dao Phat chung ta that sy
¢6 khai niém vé mot con ngudi hanh dong trong mot cung
céch x4u ac, lam nhirng viéc x4u 4c, dudi su anh huong cua
nhitng cam x1c tiéu cyc va dong co bét thién, v.v... - nhung
chung ta thiy thai do x4u ac nély sinh khai nhu mot két qua
ctia nhitng nguyén nhan va diéu kién nao ddy. Chung ta cam
thiy nhung su kién nhu vay co thé dLrOC giai thich ma khong
dién din mot nang luc siéu hinh nhu x4u ac.

“Thé nén, mot cach cian ban,” ngai tom tat, “néu mot
nguoi thuc hi€én mot hanh vi vo cung tan pha, chung ta co
thé néi hanh vi dy 1a x4u ac. Khong thic méc gi. Va ching
ta nén luén luon d6i khang hanh vi ay, nhu mot hanh vi xau
ac. Chung ta phai c6 mot vi thé vo cung manh mé&. Va hay
n6i rang dong co cua con ngudi cho hanh dong 1a thu han.
ROi thi chung ta ¢ thé noéi rang ca dong co, va hanh dong
dua t6i 1a xau 4c, do boi ban chét tan pha cta ching. Nhung
chung ta van khong thé xem ca nhan ay nhu ‘mot con ngudi
XAu ac’, mot sy xau ac ban chat va thuong hang, boi vi ludn
ludn c6 tiém lyc hay kha ning ma mot loat nhiing d1eu kién
moi s& hinh thanh hién hién va chinh cung con ngum ay co
thé khong con din than trong thai d6 x4u ac nira.”

“A, t6i c¢6 thé hiéu nhiing gi ngai dang noi,” t6i noi,
“nhung néu ngai nhin vao hanh vi 4y nhu sinh khoi tir nhitng
nguyén nhan va diéu kién da dang, va nhin thi pham nhu chi
6’ dudi sy khong ché cua tit ca nhitng nhan t6 khac nay, va
rang nhirng nhan t nay 1a nhimng gi that sy 1am nén thai do,
khong c6 mot hiém hoa cta viéc dudng nhu: dé tha thir hay
bao chita cho thai do ctia con ngudi, gidng nhu nd khong
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phai 13 18i 1am cua ho chir? Dudng nhu rang ngai cang nhin
vao nhitng nguyén nhan va diéu kién da dang dwa dén hanh
dong, ngai duong nhu cang dé nhiing thu pham ra khoi ludi
hai [trach nhiém].

“Nay nhé,” ngai néi, “ndi rang khong co ai xdu ac ban
chét, sy x4u 4c 1a mot tinh trang tuong ddi tuy thudc trén
nhitng nhén t6 khac, nhung khong cho ai ddy mot sy tha thir
dé thuc hién nhimg hanh vi xdu 4c ay. Chi boi vi ong cho
phép kha nang cta nhirg dong co va thai d6 cta nguoi ta co
co hoi thay d6i trong twong lai, diéu nay khong co nghla la
ong thé nao day tha thi hay bo qua hanh vi ay, hay rang ong
khong bat ho chiu trach nhiém gidng nhu ho khong c¢6 lam
gi voi diéu y.”

“A,” t0i cudp 10i, “bat chip hodc 1a nhitng hanh vi kinh
khiép nay ctia bao dong 1a két qua cta nhitng nguyén nhan
va diéu kién co thé nhan ra, hay ho da bi quy cho la nhiing
nguoi x4u 4c, su thuc van la con nguoi co kha nang dé thuc
hién nhing hanh vi nay; chiing ta da rinh rap va giang kho
dau Xuéng cho nhau sudt khép lich st nhan loai. Téi mudn
noi la ngay ca ngai dé cap rang phan tng thir hai cta ngai khi
nghe vé su kién 11/9, sau khi ngai nhan ra réng no la su that,
13 n6 1a mot “sy nhic nhé dy nang luc vé kha ning tan pha
ctia con ngudi.’ Va ¢6 qua nhiéu nhéc nho... nhitng hanh vi
tan ph4 nhu sy Diét Chung Ngudi Do Thai, qua kinh khiép
qua kho dé ma tuong tuong! Toi khong biét, nhung dudng
nhu rang nhing sy nhic nhd khic nghiét 4y vé kha niang tan
pha, tiém ning giang xudng nhing sy ton thuong va lam cho
nhiing nguoi khac khd dau, ¢6 18 it nhat 1am cho nguoi ta phai
dimg lai & quan sat phia den t6i cua ban chit loai nguoi.”

V&i mot cai gat diu nghiém nghi ngai dap 1oi mot cach
cham rai, “Vang, khi chiing ta di dién v6i nhitng nhitng n6i
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kinh hoang nhur sy Diét Chiing Nguoi Do Thai, né c6 thé lam
giao dong niém tin cua ching ta dbi v4i chinh loai ngudi.
Ong biét khong, t6i s& khong bao gid quén lan viéng thim
dau tién cua t6i dén Auschwitz®. C6 vai thir ma toi thiy &
déy da gay 4n tuong cho toi rat manh, va mot trong nhiing
thir 4y 1a mot su thu gop khong 16 vé giay. Gidy cua nhiing
nan nhan. Va diéu da lam cho t6i chu v vo1 mot su khiép dam
hoan toan va dau budn sau sic khi t6i thiy nhidu d6i giay nho
bé, nhitng doi gidy cua con nit! To6i cdm nhan mdt cdch manh
mé vé nhiig thiéu nién vo t6i nay. Ching tham chi khong biét
nhiing gi dang xdy ra. To1 that sy cam théy, “Ai ¢6 thé lam mot
viéc kinh khing nhu vay?” Va toi da cau nguyén ¢ diy.”
Nhiing tir ngit sau cting nay dugc néi mot cach mém diu,
va nhing 101 ctia ngai di vao im ling, nhung 161 tuyén bd u
budn ctia ngai 1am t6i phai chd doi mot luc trude khi tiép tuc.
buc Dat Lai Lat Ma khong tin twong khai ni¢m tuyét ddi xau
ac. Ngai duong nhu khong o su ép bude dé co 1ap Hitler va
nhirng tay chan 4c doc cta 6ng ta nhu nguyén nhan duy nhat
ctia vu Tan Sat Nguoi Do Thai (Holocaust), dé huéng toan
le ndi san han va y thirc cia ngai trong viéc lam ton thuong
ho. Tuy nhién, khi néi vé nhirng trai nghiém nhu cudc viéng
thaim Auschwitz, ngudi ta c¢6 thé thiy trong am diéu giong
noi va thai do cua ngai bi tac dong sau sdc nhu thé nao va
ngudi ta khong cam thy ving bong mot sy ton thuong dao
dutrc. Diéu nay khong phai 13 van dé ngai quén lang ndi kinh
khiép cua nhimg tham hoa nhu viy, ciing khong phai ngai
khong canh giac vé nhitng thir xdu 4c ma con ngudi co thé
thue hién ddi voi nhau. Tuy vay, voi su tinh thirc tron ven trong

2. Mot thanh phd ky nghé ¢ mién Nam Ba Lan, Ptc Qudc xa da
dung mot trai tap trung & day trong Thé Chién Thi Hai, tén Ba Lan 1a
Oswiecim.
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kha nang cua con nguoi ddi voi su xau 4c, niém tin cua ngai
trong nén tang tot dep ctia con nguoi van khong lay chuyén.

Tiép tuc cudgc dam ludn cua ching t6i, to61 n61, “Thua Duc
Thanh Thién, t6i cho ring vin dé cua t6i 1a bat ctr khi nao
ngudi ta quan tim dén vu Tan Sat Ngudi Do Thai, hay nhitng
su kién tuong tu nhu vay trén mot muc d§ nho hon, duong
nhu khong chi 1a mot sy thira nhan réng o su xau 4c trén thé
gian, nhung duong nhu dé thir thach quan diém nhan ai ty
nhién cua loai nguoi.”

“Va chang,” ngai noi, “toi nghT s€la mf)t sai lam dé nhin
vao nhirng sy kién nhu vay va két luan rang nhung thr nay
dai biéu cho ban chét ty nhién cua loai nguoi, gibng nhu
khong biét 1am sao chung ta bi bat budc phai hanh dong nhu
thé d6. Chung ta phai nhd rang nhitng hoan canh loai nay
khong phai 1a tiéu chuan, khong dai dién cho doi séng binh
thuong hang ngay ctia ching ta. Thi du, trong dao dirc nha
Phat, ching t61 c6 mot danh sach cua nhitng gi chung toi g01
la “cac toi ac ghé gom®”, Nhung diéu nay bao gom viéc giét
hai cha va me ctia minh, tao sy bat hoa trong cong dong, v.v...
Nhung khong phai chi vi nhitng thir nay hién hiru thi c6 nghia 1a
con ngudi khong thé tiép nhan mot 16i sdng dao dirc.”

“Vang, diéu ay c6 thé dung, nhung...”.

“Howard,” ngai tiép tuc, “toi nghi chﬁng ta nén nhé rang
nhung gi chiing ta dang de xudt 1a mot kiéu thai do duoc dat
nén tang trén nhan thirc vé sy tot dep cin ban ty nhién cua
con ngudi. Va véi su tinh thic tron ven dé, tiép nhan can
trong mot 16i sdng dé bicu 16 didu nay. Day 1a muc tiéu cia

3. Ngii nghich t¢i: Nam ngiti nghich dai tgi, tic la giét cha, giét me,
giét A-la-han, 1am than Phat chay méau va chia ré Tang.
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chung ta, y dinh ciia ching ta. D6 12 tai sao chung ta dang cb
gang dé rén luyén, gido hoa nhan loai. Chung ta dang c6 giang
dé thiic dy ¥ tuong rang cin ban ty nhién ctia con ngudi 14 tich
cuc, nén d6 14 kha nang dé khuyén khich ¥ thirc cong dong cia
chung ta, y thurc quan tam cua chung ta. Va day khong phai la
mot van de ton giao tin ngudng. Diéu nay ciing khong chi don
gian 1a van dé triét ly. Do 1a tuong lai ciia ching ta...”.

Khi dtrc Pat Lai Lat Ma nodi, c6 mot loai tr bi vo bién
trong giong nodi cua ngal glong nhu ngai thay V01 su trong
sang hoan toan va mot noi buon ménh méng véi ndi khd dau
v6 han cta con ngudi giang xudng cho nhau nhu mot két qua
ctia vé minh - u mé vé ban chit chan that caa chinh chung ta,
mot su si am che mo cai théy cua chung ta, chudéng ngai su
thau hiéu vé ban chat thanh thién va kha ning rong 1én cho
an can tr té cua ching ta, lam cho chiing ta sdng trong bong
t61 va hai, voi nghi ngo va thu han voi nhau.

Cung mdt luc, 1ong tir bi cua dic DPat Lai Lat Ma duong
nhu khéng bao glo iy mi hay triét 1y. Trong thuc té, duong
nhu no turong dong v6i tinh chat ctia cuong quyét, mot quyét
tam sau sac dé gido hoa con ngudi trong kha ning tuyét hao
nhat cta ngai, dé giup con ngudi thay chinh ho 13 ai va nhitng
gi ho that su 13, dé thay ho nhu ngai thay ho, nhu thanh thién
va tir té tir ban chat. Bay gid, mot 1an nita, dirc Pat Lai Lat
Ma di dén tom tat lai mot sd tranh luan then chdt nhu ngai
da lam nhitng nam trudc day, trinh bay nhiing bién luan can
than, hop 1y ung ho cho quan diém cia ngai vé ban chat ty
nhién ctia con ngudi, cin ct khong chi trén luan diém Phat
Tinh® cia Pao Phat, nhung chinh yéu trén sinh hoc. Pau

4. Trong triét 1y Phét gido, Phat Tinh lién h¢ dén ban chét ty nhién nén
tang can ban, vi té nhat cua tdm. Thé trang nay cua tdm hién hiru trong



THAM LAI BAN CHAT CON NGUOI . 175

tién, ngai da chi dén nhiing loi ich cua sirc khoe than thé va
cam xuc phat xuat tir bi man va an can ciing nhu nhiéu anh
huong tan phé ciia su thu dich va gay han, dem lai nhu chimg
tim mach - sau d6 ngai trd lai véi ly do va y nghia thong
thuong, va hoi: “Ban chét ty nhién” nao 1a thich hop hon
cho tAm thirc va than thé cua con nguoi, dé t6 diém cho cudc
song loai ngudi - hung bao hay hién lanh?

T6i chu y rang ngai di thém vao nhiing thi du phuc tap
hon va dua ra nhimg kién thtrc sdu rong hon tir mot quan
diém khoa hoc hon so v&i nhiing cudc dam luan dau tién vé
dé tai nay nhitng nam trudc, biy gio bao gdbm nhiing tranh
luan nhu, “Theo y khoa, mot trong nhitng nhan té quan yéu
cho viéc mé rong ndo bo vat 1y trai qua vai tuan ngay sau khi
sinh 1a mot su tiép xtc than thé gian di boi ba me, hay mot
ngudi nudi ning nao day.” Mic du ban chét hop 1y caa luan
diém, nhung cung cach cua ngai vuot xa mot nha nhan ching
hoc phan tich hay mdt nha sinh hoc lanh lung va vo cam;
trong thuc te ngai n01 voi mot long nong nan va quan tam
am ap, gidng nhu su séng bi de doa ngay tai gio' phut nay.

Mic du quan diém cua dirc Pat Lai Lat Ma vé ban chét
con nguoi 1a sau sic va lac quan, nhung né khong phai 1a
mot loai lac quan mu quang, va vi vdy ludn luén nhu thé,
ngai 1am diu quan diém cta ngai véi ¥ nghia va Iy tri thong
thuong, ngai két luan, “Di nhién, cin ban thanh thién cta con
ngudi khong loai trir rang s& c¢6 nhimg hanh vi tan pha nhu
chung ta da thay vao ngay 9/11. Chung ta khong tién li¢u
rang mdi con ngudi s& séng phu hop véi nhitng nguyén tac

mdi chung sinh, mdi con ngudi, hoan toan khong bi nhiém 6 béi nhiing
cam xuc hay tu tudng tiéu cuc. Phat Tinh, d6i khi goi 1a “Linh Quang nguyén
so cua tam”, la dieu ban cho moi chiing sinh kha nang dé giac ngo.
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phan chiéu ban chat tu nhién cua loai nguoi. R6t cudc, tat
ca nhimng vi thay tim linh d that bai trong viéc bién toan bo
nhan loai thanh diéu gi day thanh thién. Dirc Phat thit bai,
Chua Gié-su that bai. Nhung sau d6 s& di dén néi rang vi tat
ca nhirng bac théy vi dai cua qua kha da that bai, nén chung
ta cling phai that bai, a thé thi, tai sao phai ban long? Su tiép
can thé d6 ciing 1a ngé ngin. Ching ta phai lam nhimg gi
chung ta c6 thé lam.”

PANH GIA LAI BAN CHAT TU NHIEN CUA CHUNG TA

Qua vai thap nién gan day, duong nhu c6 mot cude cach
mang dang dién ra trong cong dong khoa hoc trong viéc khao
sat dé tai trudng ton ciia ban chét con nguoi: Co phai ban
chat con ngudi chi yéu 1a giy han va bao dong, hay tir té va
hién lanh? Trong vai thé ky qua, dung hon 1a mot quan diém
den t6i, bi quan vé ban chit con ngudi - nhu gay hén, ich ky,
va dia phuong mot cach bam sinh - da bén ré mot cach sau
rong trong vin hoéa Tay phuong, duoc gieo ric boi mot loat
nhitng nha tu tudng, tir cac triét gia nhu Thomas Hobbes va
George Santayana dén nhitng nha phong tuc hoc nhur Robert
Ardrey va Konrad Lorenze. Tuy nhién, trong nhiing nim gan
day, mot con sb 16n manh theo cdp s6 nhan cia nhiing nha
khoa hoc chu dao da tir bo nhan thirc bi quan vé ban chit con
ngudi. Hinh anh tir phia d6i khéang ctia mot quan diém truyén
thong ctmg nhic hon vé ban chit con ngudi nhu gay han va
bao dong, la quan diém cua duc DPat Lai Lat Ma vé ban chat
con ngudi - mot trong nhitng diéu ay dugc dic trung mot
cach ndi bat boi nhitng thé trang tich cuc cua tu té, an can, tir
bi, tham chi hién lanh.

Su thay doi 1ap truong phat trién déi v6i quan diém cua
dac Dat Lai Lat Ma dua hau hét nhiing nha tu tuong va nghién
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ctru mot noi nao do ¢ gitra hai thai cuc nay: Cang ngay cang
nhiéu nguoi di dén két luan rang trong khi ching ta c6 bo
may than kinh cho chiing ta kha ning dé hanh dong mot cach
bao dong, thi khong co thir gi trong sinh hoc than kinh hay
ban chit tw nhién clia con ngudi thic ép ching ta lam nhu
thé. Nhu mot Kkét qua, dai da sb nghién ctru khoa hoc nhiing
nam gan ddy, ngay cang nhiéu chimg ctr da va dang thu thap,
ban cai vé ban chat bam sinh bao dong ctia con nguoi va
khuyén nghi rang trong khi chung ta c6 thé c6 kha niang cho
viéc biéu 16 nhiing nét tich cuc hay ti€u cuc, thi mot diéu can
yéu duoc biéu 16 qua thai d¢ cua chung ta - cho du chiing ta
hanh dong than i hay bao dong - tily thudc phan 16n trong
viéc rén luyén, diéu kién tac dong, va nhitng tinh huéng hoan
canh cua chung ta.

Di nhién, trong khi nhiéu ngudi dang di chuyén gin
hon véi quan diém cua dirc Dat Lai Lat Ma vé ban chat loai
ngudi, thi van dé vuot khoi nhitng tu tudng trong nhitng nha
khoa hoc hié¢n dai, va trong quan diém cong cong vé ban chat
hung hing cta loai ngudi van tiép tuc bam chic mot cach sau
dam. Vay thi, sy that 1a thé nao?

Trong truong hop nay, nang dong tim kiém sy that vé ban
chat loai ngudi c6 thé khoi ddy mot birc tranh am dam, c6 18
hau nhu v6 vong. Nhiing sy kién 1a kho khan dé tranh cai:
Chi trong thé ky trudc ma thoi, hai cudc thé chién ma gan
nhu ca hanh tinh déu lién hé; trong nira dau thé ky, vu Diét
Chung Nguoi Do Thai (Holocaust); vao cudi thé ky nhimg
su kién nhu sy diét chung ¢ Rwanda.® R0 rang chung ta da
hoc qua it. Va bao dong dén trong nhiéu hinh thirc, khong chi

5. Vavu diét ching cia Campuchia Dan Chu do tap doan Ponpot chu
truong tir 1975-1979.
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1a tai hoa cta chién tranh. Bao dong gia dinh 1a loai don ddc
thong thuong nhat 1am ton thuong phu nir. Hang triéu nguoi
o kha'ip thé gidi la nan nhan cia ham hiép, am sat, va hanh
hung. Nhiing toi 4c nhu thé lan truyén nhu bénh dich trong
nhiéu qudc gia, dic biét & Hoa Ky. Chi trong vong hai muoi
nam sau Thé Chién tht I, “Cudc Chién dé Cham Dut tat ca
Nhiing Cudc Chién”, hanh tinh chung ta lai mgt l4n nita lao vao
mdt cude chién toan cau. S6 ngudi bi chét trong Thé Chién thir
II: Bay muoi hai triéu nguoi, binh si va thuong dan.

Sau cudc that bai cudi cung cua stitc manh Phe Truc®, da
c6 mdt tam linh lac quan chan thanh. Thé gioi da c6 mot co
hoi dé bat diu mot 1an nita, mot co hoi dé giai quyét nhiing
cudc tranh chip qua nhitng khéi lién minh va nhitng t6 chirc
nhu Lién Hiép Quéc. D6 1a hy vong. Nhung thuc t€? Nam
muoi nim sau Thé Chién tht II, mot nghién ctru cong bd
trén trang mang ciia NATO™ bao céo rang trong khoang nam
muoi nam éy, da c6 150 vu xung dot quan sy, voi khoang
25 dén 30 triéu ngudi chét, chua ké nhing cai chét qua nan
d6i hay dich bénh hay nhiing anh huéng gian tiép cta nhiing
cudc xung dot. Va cé bao nhiéu ngay khong co chién tranh
trong thoi gian ndm muoi nim 4y? Bao nhiéu ngay c6 hoa
binh trén tréi dat? HAI MUOI SAU NGAY!!!

Véi nhimg “su that” nhu thé nay, khong phai 1a bat budc
cot yéu dé két luan rang ban chat cua loai nguoi 1a hung hang
mot cach nén tang cha?

May man thay cau tra 10i cho diéu d6 1, Khong!

Néu chung ta theo ddi dé nghi thong thudng cua dic Pat

6. Phe phat xit Y.
7. Lién minh quéan sy Bic Dai Ty Duong.
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Lai Lat Ma dén sy khao sat mot cach than trong thai do con
nguoi tr mot quan diém rong rdi hon va bao ham toan dién,
nhin vao tac dong lan nhau cua nhimg sy kién c6 thé gop
phan cho bat cir hoan canh nio déy, va tham tra ti 1¢ cua thai
dé hung hang, bao dong cua chung loai ching ta, tor mot
nhén thirc 1au dai, mot chidu hudng rat khac biét cua nhitng
su kién noi bat, trinh bay mot birc tranh hoan toan khac biét
cta nhan loai. Theo nhu’ng nha nghién ctru, trong thoi ky cua
nhitng x4 hoi sin bat - hai lugm, 30 phan trim dan s6 nam
gi6i bi chét boi nhimng bién phap bao dong, vi ban tay cua
nhitng ngudi khac. S6 phan tram ra sao trong thé ky hai muoi
dam mau, tham chi véi nhitng cudc chién, cac vu diét ching,
nhitng vu xung dot lién tuc? It hon mot phan tram! Va khi
thé ky méi va thién nién ky méi 16 dang, ti 1¢ nay tiép tuc sut
giam mot cach dang ké. Trong viéc tim kiém cho mot ching
ctr b6 sung ctia khuynh hudng nay. Nha tam 1y va tac gia cua
Dai hoc Harvard, Steven Pinker, da luu y rﬁng tham chi trong
nhitng khu vic té hai nhat i 1¢ giét choc ngay nay 1a thap hon
hai muoi 14n so voi nhitng xa hoi ban dia.

Trai qua nhiing thién nién ky, luon ludn c6 su 1én, xubng
va chu ky trong ti I¢ cia sy hung hang va bao dong ctia con
ngudi; nhung phuong hudéng ré rang mot cach chic chén:
Khuynh huéng déi voi bao dong va giét choc giam thiéu mot
cach cham chap, dé ngo cho hy vong chan thanh ma sau cling
dtrc Pat Lai Lat Ma c6 thé hiéu chinh vé ban chét con ngudi.

Chung ta khong can so sanh hanh kiém ctia nhiing nguoi
song trong xa hoi hién dai ¢ phuong Tay voi nhung t6 tién
tién sir ciia chung ta nham dé tim ra nhimng thong ké ¢ stc
thuyét phuc cho thay uu thé than ai d6i v6i sy hung bao
cua loai nguoi. Thi dy, trong nam 2004, mot cudc tham do
rong rii duoc Trung TAm Qudc Gia Nghién Ctru Y Tuodng
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tién hanh da thay rang nhung ngudi My truong thanh thuc
hién trung binh 109 hanh dong vi tha mdt ndm. Nhan con
sO nay v6i dan sb truong thanh vao thoi diém tiét 16 rang da
¢6 23.980.000.000 hanh vi vi tha dugc thyc hién & Hoa Ky
nam 4y! Cung nam 4y, co quan FBI® bao c4o phong doan c6
1.376.009 hanh dong toi pham du loai, toan quéc. Thuc hién
mot chit tinh toan biéu 16 mot théng ké lac quan: DPbi voi modi
hanh vi bao dong & Hoa Ky nam 4y, thi ¢ khoang 17.540 (mudi
bay nghin nim trim bén muoi) hanh dong vi tha!

So sanh thong ké tuyét voi tich cuc ndy véi quan diém vi
ky va hung hing cua ban chit con ngudi duge thic diy mot
cach rong rai trong xa hoi ching ta, that khong ngac nhién
chut ndo rang hau hét moi ngudi chung ta c6 mot quan kién
thién 1éch thé nao éy vé ban chét con nguoi. Thi du, theo FBI,
tir 1990 dén 1998, ti 1¢ giét nguoi toan quéc Hoa Ky giam
32,9 phan tram. Cung thoi gian 4y, hanh dong giét ngudi trén
cac mang ludi truyén thong ting 473 phan traim! Piéu nay
khong phai tinh co. Theo mot quan diém tién hoa, c6 nhiing
1y do tai sao chiing ta thich thu trong viéc xem nhirng hanh vi
bao dong trén truyén hinh nhiéu hon nhu’ng hanh dong than
4i an can hang ngay. Chung t61 da dé cap phla trudc rang
ndo bo cta ching ta chuyén dong dé kiém tra can than moi
tru(‘)’ng ctia ching ta vé nhimg hiém hoa hay de doa dén su
song con cua chung ta, cho phép chung ta v&i nhirng gi ma
mot sb ngudi goi 1a nhung thay d01 bat ngo hay tham hoa
ctia ndo bd, nhitng diéu khién ndé nim bét tuyét voi nhimg

8. Cuc Piéu tra Lién bang (Tén gdc: Federal Bureau of Investigation)
(FBI) co quan truc thudc Bo Tu phap Hoa Ky c6 nhi¢ém vu thuc hién diéu
tra t01 pham & cép d6 lién bang va tinh bao ngi dla FBI c¢6 quyén han diéu
tra vé cac vi pham trong hon 200 danh muyc vé t6i 4c lién bang.[1] Khau
hi¢u cta Cuyc 1a “Trung thanh, Qua cam, Liém chinh™.
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thtr sai lac trong moi truong - nhung qua 10ng 1€o trong vi¢c
lwu ¥ khi moi viée dién tién dung dan. Véi sy chi ¥ va thich
thi ctia ching ta bi 16i cuén dén nhiing hanh vi bao dong
hon 1a nhitng hanh vi tt dep, nhiing tin tirc trén mang ludi
truyén thong khong hira hen s€ dot nhién ap dung mét chinh
sach chuong trinh méi, mi€u ta ban chét con nguoi mdt cach
chinh xac, bang viéc phd bién 17.540 cau chuyén vi tha cho
mdi cau chuyén bao dong.

Tiy thude ching ta thuc hién mot nd luc dac biét, khao
sat va quan chiéu mot cach nang dong thé gi6i chung ta, tim
kiém nhiing chimg ct vé 1ong 4n can clia con ngudi va phia
tich cuc cua loai nguoi. Mot trong nhitng mang nang luc va
thac ép nhét ciia chimg ctr 1a mot sy nghién ctru 1am stng st
ndi 1én trong hau qua caa Thé Chién Thr II. Mot hinh thai
lam choang Vang cua bay muoi hai tri¢u nguoi bi glet trong
cudc chién ay 1a két qua ctia nhiéu phuong phap giét ngucn
Bom roi trén tro1 xudng, ngu 161 dudi nudc, min trén dat,
nhirng trai tan sat, va nhitng phan anh cta chién tranh nhu
nan d6i. Nhung trong tit ca nhitng phuong phap giét ngudi
nay, c6 1& chi dan gan nhét vé sy hung hing bam sinh cta con
ngudi 13 su sbt sing ctia nhimg c4 nhan chién binh trén mit
tran dé giét nhirng ddng loai, binh si thu dich. O day la mot
trong vai thi du vé su giét hai duoc su phé chuan hop phap,
noi ma thai do bao dong thu dich khong chi 1a dung tung,
tham chi 1a khuyén khich, du6i nhitng diéu kién du kién dé
mién trach cho binh si khoi toi 13i - va trén tit ca, trong nhiéu
truong hop 13 sy sdng con cua chién binh dang 14m nguy.

Sau Thé Chién Thu II, Sir gia quan d6i Hoa Ky, Chuan
Tudng S.L.A. Marshall da diéu khién mot cudc nghién ciru
c¢6 anh hudng sau xa. Lan dau tién trong lich str, ong da khao
sat mot cach co hé thong ti 1¢ ban sing cua binh si & chién
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tran. Nhitng két qua khong phai 1a diéu gi ddy c6 4n tuong
ngan han. Ong thay rang chi c6 mudi lam dén hai muoi phan
tram binh s muén nd sung cua ho vao ké thu trong tran dia!
Pic trung nay xac nhan va tai xac nhén, vdi nhiing két qua
phil hop nhét quén. Piéu nay khong phai qua nhitng hanh
vi hén nhat, khi nhitng chién binh hién dién tai chién dia va
thuong mudn lidu mang sdng cta ho dé ciru nhitng ngudi
khac. Khong phai thiéu sy diing cam. Day 1a hoang mang.
Sau sy khao sat rong rai hi¢n tuong nay, két luan 1o rang:
Loai nguoi don gian c6 bam tinh khong thich thu dbi vai vie
giét hai nguoi khac, ngay ca khi & dudi sy de doa cho chinh
ho. Budn thay, sy kham pha nay dwa quan doi nhin vao cac
cung cach dé quy dinh nhitng chién si giét hai ké thu, va ti
1é nd sung trong cudc chién Pai Han va Viét Nam leo thang
mot cach nhanh chong. Nhung nhiing kham pha ban dau c6
gia tri nhu mot chirng cur cho quan diém cua dirc Pat Lai Lat
Ma vé mét loai nguoi nhan tir, noi ma sy an can théng thé dbi
v6i giét hai, va hién lwong chiém wu thé so véi hung hing.

Trong viéc tim kiém su that vé ban chat loai nguoi, co thé
dang dé nhin vao nhimg quan diém ctia mot ca nhan, ngudi
ma du luan r6ng rdi xem nhu 13 mot nhan vat duy nhat c()
anh huong nhat trong viéc quyet dinh nhén thirc hién dai vé
ban chét loai nguoi, it ra trong 4n tuong phd quat: Charles
Darwin, nhiing 1y thuyét ctia 6ng vé tién hoa, chon loc thién
nhién, va “su ton tai thich hop nhét” (ddu tranh sinh ton) da
cach mang hoa van dé chung ta nghi vé chinh minh nhu thé
nao. Nhiéu nguoi trong xa hoi ngay nay chi c6 nhirng thau
hiéu mo hd vé nhitng quan niém ctia Darwin. Khai niém vé
su chon loc tu nhién va sy ton tai thich hop nhét da dwa nhiéu
ngudi cung cd mot ¥ thirc rang nhitng ning lyuc tién hoa duoc
chon loc mdt cach ty nhién nhiing con nguoi hung hang,
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manh mé¢, dia phuong, bao dong, vi day 1a nhiing dac trung
c6 thé cho phép nguoi ta chién dau vi nhitng tai nguyén khan
hiém va ton tai dé trao truyén lai nhiing gene cua ho.

Khai niém nay la vuot xa su that. Trong tac phém viét
vé con ngudi va su tién hoa trong Ngudn Goc Loai Ngudi,
Darwin néi rang tinh cam manh m& nhat cta chung ta, nhiing
cong hién chinh cdt 161 ban chat ctia con ngudi, ké ca nhimg
nang khiéu xa hoi, long tric an, an can doi véi nguoi khac,
va hoan hy véi loi ich ciia nguoi khac, 13 giéng vé6i nhiing
dac trung nén tang duogc tranh ludn bdi dirc Dat Lai Lat Ma!
Quan diém cta Charles Darwin vé ban chat ctia con ngudi
dén tir nhirg nghién ctru can than cua 6ng vé nhitng ching
loai khac, nhitng quan sat phong pha va chi tiét cia 6ng
vé con ngudi, va ngay ca nghién ctru v& muoi dira con cua
ong ta. Trong nhitg nim gan day, nhimg nhitng chuyén gia
hang dau trong linh vuc tu tudng tién hoa dang trd lai mot
) nhiing diéu quan sat ban dau cta Darwin, va thuc hién
mot cai nhin méi mé vao nhirng dic trung ndo diy cua con
ngudi, chang han nhu tAm quan trong 16n lao cta viéc an can
lién hé trong van dé nudi dudng con chau. Nhu mot két qua,
nhirng nha khoa hoc nay dang 1am méi quan diém cta ho vé
ban chat con ngudi dé tré nén song hanh gan giii nhiéu hon
vOi quan diém cua dirc Pat Lai Lat Ma.

C6 18, co thé 1a vao cudi ngay, mot quan diém vé ban chat
con ngudi ctia mot ca nhan nao day khong phai tich cuc ciing
khong tiéu cuc c6 thé 1a mot van dé chon lya - tiy thudc trén
hodc 1a nguoi 4y chon dé tap trung trén lich str loai nguoi
cua chung ta bao dong va thu dich, hay tap trung trén chiing
clr ctia 1ong tir té va nhén tir cia con nguoi. Su lya chon nély
khong don gian nhu mét bai tép khong thyc té, mot van dé
triét Iy; ma nd ¢ tdm quan trong thiét yéu, voi nhing lién
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can va tac dong sdu xa trén ca nhimng cap do ca nhan va xi
hoi. Trén cép dd xa hoi, thi du, van dé ban chat con nguoi
tiép can ngay chinh trung tdm sy thao ludn trudc diy vé y
nghia ciia cong dong, sin soc, va quan tdm cho nguoi khac
- su tin tudng cua dic Pat Lai Lat Ma trong kha nang cua
viéc hinh thanh va ching minh nhimng mdi rang budc day du
y nghia gilra ca nhan v6i nhau va nhu:ng moi quan h¢ xa hoi
1a can ctr trén niém t1n clia ngai rang ban chét con nguoi 1a
tich cuc mot cach nén tang.

Nhén thirc cta chung ta vé ban chat con nguoi ciing co
nhirng lién hé quan trong va nhitng anh hudng siu sic mot
cach binh déng trén cép d0 ca nhan. Can ban, muc ti€u cua
chung ta 1a dé tim ra hanh phuc trong thé giéi phién toai cta
chung ta. Va ¢6 nhitng ching clr bt budc cho thiy ching
ta nhan thirc thé gidi chung quanh c6 thé tic dong dén hanh
phuc cta chung ta nhu thé nao. Mot cudc nghién ciru rong rai
hon mudi mot nghin ngudi My dudi su diéu khién cua gido
su xa hoi hoc Abbott Ferris tai Pai hoc Emory thtra nhan
nhirng gi ma ching ta c6 thé phong doan mot cach truc giac:
Nhén thirc vé thé giéi chung ta, va bang viéc mo rong ban
chét con nguoi, khong phai tét cling khong phai x4u c6 thé
tac dong truc tiép dén nhirng muc d6 hanh phtc cua chung ta.
Ferris thiy rang nhimg ngudi c6 khuynh huéng nhan thirc xau
xa nhiéu hon trong thé gi6i thi it hanh phiic mot cach ndi bét
hon nhitng ai thdy thé gi6i, va loai nguoi cin ban von 1a tot lanh.

Trong viéc ndi két nhitng lién hé siu xa nay, duc Dat Lai
Lat Ma da giai thich, “Nhiing su khac biét trong cai nhin
cia mot ngudi vé ban chat nhan loai ¢6 thé mudn noi 1én su
khac biét giita su séng trong mot thé gii day diy nhitng con
ngudi duge nhan dinh nhu thu dich, bao dong va nguy hiém,
hay nhu mét cach chu yéu 13 an can, hd tro, va hién lanh. Mot
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sy tinh thirc sdu sic vé ban chat tot dep ciia loai ngudi c6 thé
cho chiing ta long can dam va hy vong. Trén cip do ca nhan
ciing thé, mot cai nhin vé ban chat loai nguoi c6 thé gitip thuc
déy mot cam nhan to 16n hon vé cat tuong va mébi lién hé voi
nhiing nguoi khac.

“Ngay ca nhirng su ki¢n khach quan, lich sur va khoa hoc,
khong hd trg bat clr quan diém nao mét cach quyét dinh nd
van do su quan tAm tuyét hao nhét cua chung ta dé nam 1y
mot quan diém tich cuc hon vé ban chat cta loai ngudi. Rot
cudc, nhitng con ngudi chung ta c6 mot khuynh huéng dé
lam thanh hién thyc nhirng gi chung ta chon lya dé tin tudng,
mot phén nao trong thai d§ cua mot dap ung tu tién licu.”

kokok






Chuong 7:

NHUNG NGUYEN NHAN CUA
BAO DONG

Trong khi dtrc Dat Lai Lat Ma va t6i diém qua nhiéu chii
dé trong tién trinh thao luan cua chung t6i, van con mot van
dé don doc duoc dan két lai sudt tit ca nhting thdo ludn cua
chung t6i, cau hoi cia viée 1am thé nao tim thay hanh phuc
trong thé gi6i phién nio ctia ching ta. Vi vay, trong viéc nhin
vao nhimng nhén t6 da dang ngam pha hanh phiic nhén loai
sudt chiéu dai cta lich s, nhitng nhéan t6 di tao nén kho dau
va khén cing trong mot mirc d6 rong 16n, khong nghl ngo gi
nira, chinh 12 bao dong & trong nhiing nhan té chu yéu.

Huéng cha y cua ching toi dén mot sy khao sat sdu xa
hon vé bao dong, to61 no1, “Thua Ptrc Thanh Thién, trong viéc
¢ ging xac dinh nhitng nguyén nhan cho nhitng hanh dong
xau 4c hay bao dong trong x3 hoi, ngai da biéu 16 quan diém
rang ngai khong thé chi quy n6 cho ban chét tu nhién xau 4c
cua thu pham va -”.

“Vang. Pung diy,” dtric Pat Lai Lat Ma chen vao. “Néu
chiung ta muon di dén tan goc ré cua van deé, thi khong thé
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chi quy nguyén nhan cho mét cd nhan don 1¢ hay mdt nhom
va roi chi dimg ¢ ddy, nhung dung hon rat quan trong dé thau
hiéu nhimg nguyén nhan sau xa hon cua nhitng hanh vi bao
dong nay. Boi vi dé vuot thing bao dong dau tién ching ta
can thdu hiéu nhiing gi 12 nguyén nhan cta ching.”

“A, thé thi tai diém nay, t6i dang tu hoi, ching ta c6 thé
bat dau kham pha mot vai nguyén nhan nay chi. Va t6i doan
rang cau hoi can ban 13, ngai c6 bat ctr ¥ nghi ndo vé nhiing
nguyén nhan cua bao dong mot cach tong quat khong?”

“Piéu nay rat phirc tap,” dirc Pat Lai Lat Ma tra 1oi voi
mot tiéng thd dai nhe, “C6 thé c¢6 nhiéu nguyén nhéan va diéu
kién co thé dua dén bao dong va xung dot. Ching ta khong
thé chi hudng dén mot hay hai nhan té va néi, “Pay 1a nguyén
nhan.” Theo mot nhan thirc Phat gido, chiing ta thdy ban chat
ctia thuc tai nhu tiy thudc, tuong lién, vi thé ddi voi bat clr
su kién hay khing hoang nao hién hiru, c6 rat, rat nhiéu nhan
t6 gop phan dén ric ri, trén nhiéu mirc do. Mdi truong hop
c6 mot loat nhimng hoan canh dic biét riéng ciia né gép phan
cho van nan.”

“Ngai co thé xac dinh mot sd ‘cép dd’ khac nhau ma ngai
lién hé dén va liét ké mot it nguyén nhan khong?” t6i hoi.
Sau d6, hy vong tranh mot dap tmg mo hd khéac vé van dé
no hoan toan tly thudc trong nhitng hoan canh nhu thé nao,
va cb gang goi ra mot cau tra 10i cy thé hon, toi thém, “C6 18
ngai co thé sir dung mot truong hop khing bd dic thi nao dé
hay nhu vy 11 thang Chin dé 1am sang t6 ¥ nghia ctia ngai.”

“Di nhién, vi chung ta dang néi vé& nhiing ric rdi cia con
nguoi, nhitng su xXung dot va bao dong nay duogc tao ra bdi
con ngudi. Vi thé, gdc ré ciia nhitng ric rbi ndy & trong cam
xuc va cung cach suy nghi ctia con nguoi, nhitng cam xuc
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phién ndo - gian di, thu han, tham lam va si mé. Va day la
nhing suy nghi vong tuong dién dao ddng hanh véi nhimng
cam xuc phién ndo nay. Vi vay, dé la mdt mic dg, nhiing
nhan té ndi tai. Pidu nay lién hé dén dong co ndi tai cia con
nguoi, va trong truong hop nay, dong co ciia nhirng su khing
bd nay co thé 1a thu han. Nhung roi thi trén mot mirc do khac
6 thé co nhiing nhan t6 van hoa rong rai hon, chéng han nhu
nhiing gi4 tri duge khuyén khich trong mot xa hoi. Trong
truong hop nay, thi dy, t6i nghi niém tin ton gido ciing lién
hé. Vi thé, ddy 1a mot mire do khac...”.

Ngai dung lai & quan chiéu trong im ling mot luc, diéu
khong c6 gi kinh ngac, luu tAm dén pham vi rong 16n cia cau
hoi, roi thi ngai tr¢ lai, “Ong biét khong, trong vi¢c noi vé
nhirng nguyén nhan cta thi han va bao dong, diéu kién dong
mot vai tro rat 16n. Diéu kién c6 thé dén tir nhiéu muc d9...”

“Muc do?”

“Vang,” ngai giai thich; “thi dy, diéu kién c6 thé dén tur
nhiing gia tri hay thong diép ma ching ta nhan tor mac do
rong hon cua xa hoi, tr nhiing linh ty, tmyén thong, hay hé
thong gido duc. R4i thi diéu kién ciing ¢6 thé dén tir gia dinh
chung ta, v.v...

“Vi thé, c6 thé c6 nhiéu su anh hudng tir nhimg moi truong
dic thu chung quanh chung ta. Nhitng ké khtng bd nay, nhiing
con ngudi nay, da khong hanh dong thuan tiy cho nhing 1y do
canhan. Ho da 16n 1én tir nhitg cong dong, nhitng ngudi co thé
6m ap nhimg su phan uét lau dai, can ¢l trén nhimg nhén thic
ctia ho vé Hoa Ky hay phuong Tay. C6 18 trong qua khur, ho da
nghe thiy Hoa Ky hay phuong Tay nhu thé nao do khai thac,
boc 16t nhitng phan nao d6 cua thé g101 C6 18 ho c6 thé nudi
dudng nhiing gi ho tin tuong 13 nhitng ndi bat binh chinh déng
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va dd cam thiy ring khéng ¢6 noi nao dé biéu 16 ndi bat binh
cua ho, khong ai nghe dén nhu’ng quan tam cua ho. Va dan dan
nhiing ndi phan ut nung nau, va bién thanh thi han.

“Di nhién, nhiing c4 nhan ciing c6 thé bi anh hudng boi
nhirng thanh vién ctia nhém ma ho 1a mot bd phan, vi thé
nhitng hoan canh tinh thé 13 mot muc do khac nira. Va thém
vao do, trong vai trudng hop bao dong co thé tham chi co
nhitng nguyén nhan lich su - trong tru:c‘mg hop nay, mac d1‘1
dong co co thé 1a thu han, nhu'ng goc ré hay nhiing 001 ré
nhan thac cua thu han co thé thudc vé qua kha - mot sb co
thé di nguoc ngay ca vé nhirng thé ky trude.

“Nén trong thyc té,” ngai két luan, néu ching ta tiép nhan
mdt quan dieém rong hon, ching ta s€ thay rang v6 so nhitng
nhan to da gop phan cho nhitng hanh vi khung ki€p nhu vay.”

Lam mot mé bap rang mdi va m, cac gia dinh khap
vung Trung Dong thuong ngoi lai trong mot budi to61 dé xem
truyén hinh...

Tbi nay trén truyén hinh A Rép Saudi, chung ta thdy mot
chuong trinh néi chuyén voi mot nit diéu khién chuong trinh
thu hat, chuan bi k}”f ce‘tng, an mic thoi trang, doi mot chiée
khan hijab® truyen thng. Noi tiéng A Rép v6i mot “giong
truyén théng” 4m 4p, vira phai, binh tinh duoc sir dung boi
nhing ngum phat thanh trong moi qubc gia, cd bao tin cho
khan gia rang ho s& lam diéu day khac thuong ngay hom
4y. C6 ndi vé tam quan trong ctia gido duc dbi voi thé hé t6i,
va vi thé cb ta s& phong van mot bé gai ba tudi rudi trong
‘chuong trinh ngay hom nay.’

1. Hijab (Khin che dau) va Burka (40 trim tir dau dén chan) cua
nhitng phu nit Hoi gi4o.
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“Xin Thuong dé sin long ban cho con cai ching con
cung mot su gido duc dé cho thé hé t6i ctia con tré s& déu la
nhitng ngudi Hoi gido chan that, nhimg nguoi biét ké thi cia
chung 1 ai,” nguoi phat ngdn noi thé. Sau do, ¢o ta gisi thiéu
mot mot dura bé chap chitng tén 1a Basmallah, mot dira bé ba
tudi rudi véi mot khudn mat thién than, an mic trong mot 4o
so mi diém trang va mot a0 khoac tring hong, trim dau theo
truyén thong - mot dira bé xinh dep, mot birc anh cua ngiy
tho va dé thuong.

Sau khi hoi tén c6 bé va tudi tac, ngudi phong van di ngay
vao van dé . “Con c6 biét nguoi Do Thai khong?” co ta hoi.

“Vang,” Basmallah ndi, vdi dac trung cua “giong noi bé
con” cao hat 1én, va su ty tin vui twoi cia mot dira bé khong
SO sét.

“Con c6 thich ho khong?”

“Khong!” dira bé n61 mdt cach nhan manh.

“Tai sao con khong thich ho?” ngudi phong van thuc giuc.

“Béi vi ho 1a nhitng con khi hinh ngudi va la nhiing con
lon,” c¢6 bé ndi véi mot gigng tin twdng va vo cam, giong
nhu c6 bé 1a mdt nha dong vat hoc ti hon, dung 1a dién td mot
chung loai thu vat ky la nao day.

Nguoi phéng van mim cudi va gat dau thira nhan, va hoi,
“Ai ndi dieu nay?”

“Thugng dé cua ching ta!”

“Ngai noi dicu nay ¢ dau?”

“Kinh Koran.”

“Pung day!” nguoi phong van khoc mét cach mung 18, vui
sudng vai tri tu¢ cua con nit. “Ngai da néi trong kinh Koran!”
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Ngudi phong van tiép tuc. “Basmallah, nguoi Do Thai
lam gi?”

O day dtra bé bét dau hoi bdi rdi, “Gi?” ¢6 bé hoi.

Nguoi phong vén lap lai, “Ho 1am gi?”

RO rang c6 mot chut s¢ hai trong biéu 16 cua dua bé,

"”

nhung c6 bé van tra 1oi: Hang Pepsi!

Ngum phong van hoi nguong ngung, nhung nodi voi khan
gia, “O, co bé biét tat ca vé vu tay chay!” Sau do, co ta tiép
tuc thuc giuc dira bé. “Nhiing nguoi Do Thai da lam gi voi
nha Tién Tri Muhammad cua chung ta?”

Dta bé 1anh 1dy mot nhat nita v6i cau hoi, “Ngai giét
ai day!”

Mot 1an nita, ngudi phong van thém mot vong xoay cho
cdu tra 1o1 sai cia dra bé béng viéc noi voi nod, “Dinhién, nha
Tién Tri Muhammad cta ching ta manh mé va c6 thé giét
chung [nguoi Do Thai]!”

Nguoi phong van tiép tuc thuc ép dira bé néi nhitng gi
xau xa ma ngudi Do Thai da lam, cho dén khi dira bé cham
ding vao cau chuyén, va voi sy dong vién cua nguoi phong
van dé noi véi chung ta vé nhitng gi “ngudi Do Thai” da
lam, dura bé lap lai cau chuyén vé mot nguoi phu nit Do Thai
da bo thube doc trong thirc an cua nha Tién Tri, két luan cau
chuyén véi “... va ngai ndi véi nhitng ngudi dong hanh voi
ngai, ‘Ta s& giét nguoi dan ba nay...””

Vao cudi budi phong van ngudi nir phat thanh vién két
ludn, “Khong ai c6 thé mong wdc hon & mot ¢d bé ngoan dao
thé nay!... Thé hé nhiing tré em t&i phai 1a nhitng nguoi Hoi

"’

gido that su!
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Thi du vé doi séng that sy cung ng mgt minh hoa tham
kich cho quan diém cua dirc Pat Lai Lat Ma réng diéu kién
(nhan duyén) c6 thé dong mot vai tro trong thu han va bao
dong. Khong can phai mé rong sy tuong tuong dé hinh dung
6 bé Basmallah ¢ tudi mudi bay, gin diy bom ddy nhiing
dinh vit hen ri trén nguc c6 ta, budc vao trong mdt trudng
tiéu hoc & Do Thai hay c6 1€ & Hoa Ky, mdt nu cudi ban phuc
trén khudn mat ¢6 va mot vién kién xuét than vé sy vinh ciru
& Thién Dang, nd tung c6 ta cing véi s6 lugng tdi da nhiing
tré em vo t6i Do Thai ma c6 ¢6 thé 1am - tré em véi sy ngay
tho ma c6 d ¢ lan nhu thé vao mot ngay vui vé khi ¢ ta an
mic 40 hong diém tring va ¢b cau nguyén trén dai truyén hinh
qudc gia cho viéc tré thanh mot tin d6 Hoi gido ngoan dao.

buc Dat Lai Lat Ma khong lay dong trong su tin tudng
clia ngai rang nhimg hanh vi bao dong va xdu 4c cia con
nguoi khong dugc tao nén mot cach don gian bdi mdt nhoém
nguoi ma dac chit cin ban cta ho 1a xdu ac va bao dong.
Viéc nhan ra ring nhitng hanh vi nhu viy duoc sinh khai
tir nhiéu nguyen nhan khac nhau trén nhung muc do phtrc
tap, su tiép can cua ngai trong viéc chién thing nhu’ng hanh
vi Xau 4c va bao dong bat dau bang viéc khao sat can than
nhirng nguyén nhén tiém 4n bén dudi. Quan diém nay vé x4u
ac khi duoc sinh khoi tir nhitng nguyén nhan va diéu kién c6
thé nhan biét duoc chia s¢ boi khoa hoc hién dai va di nguoc
lai v6i vo sb nghién ctru khoa hoc hon nim hay sau thap
nién trudc ddy. Trong thuc té, mot loat nhﬁ:ng tham nghiém
phoi thai nguoc lai nhu’ng nam 1960, duoc tién hanh boi vai
nhan vt vo cung ndi tiéng trong tam 1y hoc xa hoi, khoi
dau nhitng gi c¢6 thé dugc thiy nhu thoi ky Hoang Kim cua
nghién ctru khoa hoc khao sat “nhitng nguyén nhan va diéu
ki¢n” dua dén thai d6 x4u 4c.
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Trong mdt cach nao ddy, thoi dai Hoang Kim nay ciia viéc
nghién ctru nguyén nhéan cia xdu ac ¢ thé i lai 1961, dén
nhing gi c6 thé duoc xem 1a su kién duong phan nude trong
su khéao sat khoa hoc hién dai vé tinh x4u 4c cta con nguoi:
Vu xir Adolf Eichmann, mét trong nhiing kién tréic su chinh
cua cugc diét chung nguoi Do Thai (Holocaust) Giai Phap
Sau Cung cua Hitler. Nhu mot vu Xu an dau tién trén truyen
hinh trong lich st, vu xtr da lam song lai nhitng kinh khlep
ctia cudc diét chung dén nhing khan gia kinh hoang khap thé
gi6i, nhitng khan gia trudc day chua timg canh giac vé pham
viva cuong dd cia su tan bao. Vu xir khong chi [am s6¢ cong
chung phd quat ma ciing dua nhiéu nha khoa hoc x3 hoi nbi
tiéng khap thé giéi hudng sy cha ¥ cta ho dén hanh vi diét
ching ddc 4c rong 16n va hdi mdt cau hdi can ban: Lam thé
nao ma nhitng su kién nhu vay da c6 thé hién hitu®? Dudng
nhu khong thé hiéu ndi!

Cung ltc 4y mot nha tdm 1y hoc x4 hoi Yale hai muoi tam
tudi, Stanley Milgram, xem cing véi ca thé gioi khi Eich-
mann, bay glo 1a mot cong nhan hing ché tao xe hoi & do
trung nién, ng01 trong mot 1ong kinh chéng dan sudt mudi
sau tuan, cudi cung dugc dem ra xét xur trong mot vu X
an dau kin hang nam, trong mot vu Xt cho nhiing sy tan éc
khong tiéng noi. Chuyén dong rat it ngoai trur doi mat quic
lén va doi m01 mong im ling xodn 1én Va cau may gidng nhu
ong dang cd ging dé loai bo mot vi ném té hai trong miéng
ctia 6ng ta, Eichmann d3 ngdi trong 16ng kinh cia ong ta,
thuong biéu 16 dung hon 13 ho hirg khi hang chuc nan nhan
ctia Ong ta dién ta nhitng hanh vi hung 4c té hai va khong thé
tuong tuong dugc ciia 6ng. Ong ta thong thudng duy tri sy

2. Con vu diét ching & Campuchia dudi thoi Polpot thi thé nao?
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ngay do, khong co tinh than trong khi ching kién hét nhan
ching nay dén nhan chimg khac ké lai chi tiét Eichmann da
thyc hién viéc lam ctua 6ng nhu thé nao vai su céng hién va
1ong hang hai. D4i véi tat ca nhitng 11 budc toi, ong ta da
chi nhan vai va tra 10, “Tht nhan gi & ¢ay? Toi chi thi hanh
ménh 1&€nh.”

Dbi v6i nhidu ngudi, mot trong phuong dién ngac nhién
va rac roi nhét 1a hién tudng tam thuong, su xuc dong diu
dang, va tinh chat binh dj la thuong ctia Eichmann. Ong ta
da xudt hién nhu mot nguoi dan 6ng loai trung binh, khong
c6 gi dang cha y trong mot bo d6 16n mot mau dam, dau hoi,
nuoc da xam xam, va mang mot doi kinh gong strng. Thay vi
la mét ké tan bao ac ddc cua nhiing chiéu kich chua tung ¢,
mot ké véi ban chat phi nhan di thuong, nhung 6ng ta duong
nhu giéng hon 1a mot cong churc budn té, mot quan lai, mot
ngudi voi kha nang trung binh. Ly thuyét chinh tri gia va nha
van Hannah Arendt, nguoi theo doi vu an, da rat ngac nhién
v6i nhiing dac trung nay ma ba da moé ta Eichmann nhu hi¢n
than cua “Sy Poc Ac Vo Vi @.”

Theo doi vu xtr &n mot cach sau sat, Milgram bi kich
thich bai nhitng quan chiéu ctia Arendt va bi thu hiit boi mot
cau hoi dai dang: Co thé that sy xac nhan rang Eichmann
v6 vi mot cach dién tiét ngay dai, “Téi chi lam theo ménh
1énh,”, that sy 1a trach nhiém cho viéc hity diét c6 hé thong
sdu triéu ngudi Do Thai hay khong?

3. The Banality of Evil - Luan diém cho rang nhiing ké doc 4c tam c6
trong lich st néi chung, va vu diét ching nguoi Do Thai noi riéng khong
phai dugc tién hanh boi nhitng ké cudng tin hay rdi loan nhan cach chdng
d6i xa hoi (sociopaths), nhu’ng dung hon 1a béi nhitng nguoi binh thuong
chip nhén nhimg tu tudng tlen dé cua qudc gia, ton gido hay dang phéi cua
ho va tham gia v6i nhan thirc ring nhimg hanh dong ciia ho 1a binh thuong.
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Cam nhan mot nhu cAu c4 nhan birc bach nhu mot nguoi
Do Thai, ciing voi mot su thich tha chuyén mon thic day nhu
mot nha khoa hoc, Milgram quyét dinh di tim mot cau tra 101
cho cau hoi kho hiéu nay - mot cau hoi di dua dén mot trong
nhing tham nghiém tac dong, tranh cii, va rac rdi nhat trong
thé ky hai muoi.

Su thim nghiém nay da bat dau nhu mot nhoém nguoi ty
nguyén co thu lao, va duoc noi rang ho dang giup nhitng nha
khoa hoc tim ra nhitng phuong cach méi dé cai thién tri nhé,
ho dugc chia mot cach ngiu nhién thanh nhitng vai trd cia
cac Can Bo va Hoc Vién. Nhitng Hoc Vién s€ nhé mot danh
sach nhing tir ngir phdi hop trong khi nhitng Can B6 sé trong
nom va kiém tra. Trong thyc t&, nhitng Hoc Vién khong phai
dugc Iya chon nhitng chii d& hoan toan mot cach ngau nhién
- ho that su 1a “nhiing ké dugc cai vao” - nhiing dién vién
hoat dong mot cach bi mat lién két voi Milgram, ngudi Chi
Tri cudc thi nghiém.

Nhiing vi Can B¢ dugc noi réng trach nhiém cua ho 1a
cho biét nhing cau tra 10i dung bang 10i n6i va mot cach ndi
bat hon, lap tirc cho mot cu dién s& duoc ting 1én moi lan
15 volt cho mdi cau tra 10 sai, cho dén 450 volt. Bang diéu
khién ctia may quan sat cam xuc khi b dién giat duoc dat véi
30 nat bam, di tr GIAT NHE dén NGUY HIEM: Giat Dit
Ddi - va cubi cung, tai 430 va 450 volt, mot cach don gian
danh dau té hai dang ngai XXX.

Can B quan sat khi Hoc Vién duoc dua vao phong ké
bén, cai day nich vao mot “ghé dién” va ndi két vao mot
“may phat dién”. Trudc khi bat dau Can Bo duoc cho thir
mot “ct sé¢ nhe” kho chiu 45 volt, chi dé chtimg minh viéc
cam nhan dong dién hién tai ra sao. Can B9 va Nguoi Chu
Tri Thi Nghiém sau d6 dugc di chuyén dén mot phong ké
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bén, noi ho c6 thé giao tiép bang 11 n6i voi Hoc Vién qua
mot hé théng lién lac, nhung khong théy nguoi éy.

“Hoc Vién” tra 16i nhitng s6 cau hoi diu mot cach dung
ddn, nhung nhanh chong bt dau di vao nhitng cu tra 101 sai.
Sau mot vai lan gia tang cuong do volt dién, Hoc Vién bat
dau phan nan vé nhimg cu dién giat. (DI nhién, tit ca nhiing
cau tra 101 ctia Hoc Vién d3 duoc viét ra mot cach can than,
va nguoi ay khong bi dién giat trong thuc té.) Khi khuynh
huodng ctuia nhitng ct dién giat gia tang, tirng budc mot nhirng
cau tra 101 cua Hoc Vién leo thang tir mot tiéng kéu 1am bam
hay rén ri dén 16ng 16n ddm manh vao tuong, la 1én “Toi
khong thé chiu ndi dau don nita, cho toi ra khoi day!” dén
hét 1én quan quai khd s& va ngay ca phan nan am i vé tinh
trang tim mach. Vao khoang 300 volt, Hoc Vién ddm manh
vao tuong mot cach dir doi, tir chéi tra 101 bt ¢t cdu hoi ndo
nita, va doi hoi chdm dit viée thi nghiém. Nguoi Chu Tri chi
nhic nhé Can Bo nhirng quy luat: Khong tra 101 dugc xem
nhu mot 131 sai - ngudi kia phai tiép tuc. Sau day, nhimng cau
tra 101 dén nhirng cau hoi chi 1a nhiing tiéng la hét dau don.
Sau 375 volt, c6 mdt tiéng hét 16n cudi cung cua don dau, va
mot ci ddm tuyét vong, va dot nhién tat ca nhiing cau tra 1o1
ngimg bit - khong con gi nita ngoai mot sy im ling chét choc
sau déy. Tuy nhién, thiéu mot su tra 16 duge xu tri nhu mot
sai sot, va Can Bo duoc chi dao tiép tuc cho dén khi dat dén
murc cudi cung 450 volt.

Néu Can Bo mong muén chdm dut cudc thi nghiém,
ngudi Chil Tri bao dam véi Can Bo, “Toi lanh lay moi trach
nhiém,” nhic nhd Can Bo vé sy thoa thuan gitp d& trong
cudc nghién ciru nay, va “thac giuc” Can Bo tiép tuc voi su
gia ting cuong do, di tir “Xin vui 10ng tiép tuc” dén “Ban
khong c6 lya chon nao khac, ban phai tiép tuc!” Néu Can Bo
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van mong muén chdm dit sau bon 1an “thuc giuc”, cudc thi
nghiém dugc dung lai. Béng khac di, n6 duoc tién hanh cho
dén khi Can B¢ di thyc hién thanh cong ba ct dién giat toi
da 450 volt.

Bay gio, trude khi tién hanh cudc thi nghiém, Milgram
d4 cho bo phiéu ca nhitng sinh vién tdm 1y hoc nim cudi tai
Pai Hoc Yale, ciing nhu dén rong rii nhimg déng nghiép
chuyén mon, yéu cau ho du doan, ¢6 bao nhiéu ddi tuong sé
tiép tuc cho dién giat nhitng ngudi tinh nguyén cua ho dén
tan cung ctia dong dién tdi da 450 volt. Nhirng sinh vién tién
doan, trong trung binh, chi khoang mét phan trim. Nhitng
nha tam ly tri li€u, chuyén gia trong du doan thai do con
ngudi, phong doan mot phan muoi cia mot phan tram - gidi
han chi mdt it c4 nhan that sy tan bao, bénh hoan, hay “ddc
ac” nhu Eichmann®.

Nhitng dy doan di sai. Hai phan ba nhitng Can B¢ da
tiép tuc cho dén ngay chd chiam dut sau cing! Hai phan ba
d6i twong - nhimg ngudi binh thudng, tir té - da tiép tuc cho
dién giat nhitng nguoi tinh nguyén giéng nhu chinh ho trong
khi nghe dén nhimng tiéng kéu thét ctia dau dén quan quai,
rén la vé tinh trang tim mach, va tham chi trong su im ling

4. Adolf Eichmann (sinh 19 thang 3 1906 — tir hinh ngay 31 thang
5 1962) la trung ta luc hrong vil trang SS Pirc Qude xi. Vi 6 ong co dau
6c to chirc va ¢6 1y tuong qudc xi sdu dam, Eichmann dugc cdp trén 1a
Reinhard Heydrich trao trach nhiém chinh trong ké hoach thi tiéu nguoi
Do Thai ¢ Chau Au Sau khi B¢ nhi thé chién chiam dut, 6ng bi Pong
Minh truy lung gat gao, phai gia gidy thong hanh hoi Chir thap do chay
trén sang sinh song tai Argentina voi cai tén gia 1a Ricardo Clemento.
DPén nim 1960, nhan vién cyc tinh bao Mossad cua Israel bit duoc Adolf
Eichmann, dua vé Israel xét xtr. Nam 1962Eichmann bj toa an Israel két
an va xu tu hinh.
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chét choc, chd ma ngudi ta ¢6 thé két luan mot cach hop 1y
rang “nguoi tinh nguyén” kia da chét! Va day 1a diéu khong
may man gi ca: Trai qua hang nam, cudc thi nghiém nay da
tai dién nhiéu 1an trong cac nudc khip thé gidi, va ti 1é cua
nhirng nguoi tuan 1€nh trong vi¢e thi hanh nhiing ct dién giat
dén murc d6 “chét choc” da duy tri mgt cach ndi bat tuong tu
nhu cudc nghién ctru ban so cua Milgram.

Cudc thi nghiém nay da cho nhiéu nha khao sat cai nhin
thoang qua vao trong nhirng diéu kién tdm 1y hoc c6 thé dua
dén nhitng sy diét ching da thyc hién trong Thé Chién Thi
Hai, vén m¢ chimg cr ctia viée ngay ca nhimg nguoi tir té
binh thuong c6 thé bi dua dén gy ra nhitng hanh vi “ddc 4c”
clia bao dong va tan nhin. Nhiing dbi twong nay khong thich
thl nhitng tro tan ac, 1ap di hay bénh hoan: Nhu Milgram da
két luan tai thoi diém 4y, “Nhitng ngudi binh thuong, chi don
gian thyc hi¢n cong viéc cua ho, va khong co bat ctr thai do
thu dich nao trong ho, c6 thé tré thanh mot tic nhan hay can
bd trong mot tién trinh tan pha kinh khung.”

Thé thi, dau 1 “nguyén nhan va diéu kién” da dua nhiing
dbi twong phuc ting ménh 1énh dén viéc tra tin mot cach can
thiét nhirg dong ban tinh nguyén ctia ho? Chuyén gi dang
xay ra ¢ day? Khi hoa ra 13, nhitng ddi tuong nay da khong
bét chot danh mat tit ca nhitng cam nhan dao dic hay trach
nhiém - n6 chi bj cudp mét trong mot luc. Hay, mot cach
chinh xac hon, ho chi don gian trao n6 cho ngudi cé thim
quyén. Milgram 1y luan rang hoan canh di tao nén nhimng
diéu kién ma trong iy nguoi chu tri thi nghiém dugc nhan
thirc boi nhitng d6i twong nhu 1a mot ngudi “c6 thim quyén
hop phéap”, nguoi ndo ddy duoc cho 1a dai dién cho sy Tién
B6 va Tién Trinh Khoa Hoc - mdt th&r luong thién khong
nghi ngo gi nita. Nhitng hoan canh nay di tao mot diéu kién
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tam 1y ma trong ay cac dbi tuong tam th(‘)ri trat y thtc trach
nhlem cadnhan lén mot ngu’0’1 tham quyén hop phap. Dang SQ
la, tat ca nhitng thir can thiét dé hop phap hoa ngu’orl ‘c6 tham
quyén” nay nhu mot 4o choang thi nghiém trang, tap ho so,
va mot thai d6 lanh lung, lanh dam.

Trong thuc té, nhimg d6i twong vang 101 khong phai dot
nhién tr¢ thanh nhitng ca nhan tho o khong c6 long luong
thién. T4t ca cac nguoi 4y di trai qua nhitng mirc do nao day
ciia dau khd, thuong biéu 16 nhimg ddu hiéu cuc ky cing
thang, ban khoan, va mién cudng. Nhung mot khi ho da
chuyén y thuc trach nhiém dao dic ctia ho sang nguoi chu
tri thi nghiém, tai thoi diém 4y ho thiy chinh ho don thuan 1a
mot tac nhan hanh déng cho nguoi c6 tham quyén. Mot cach
tam 1y, giébng nhu ho chi don thudn 1a mot nguoi thay thé, &
day thuc thi y thirc dao durc trach nhiém cua nguoi chu tri,
chtr khong phai cua chinh ho.

Thi nghiém vang I¢nh cia Milgram that khong ngo va
qué ban tam da gay nén mot lan song cua nhirng nghién ctru
va thi nghiém méi, bat dau vao nhitng nim 1960, tim kiém
dé nhan dang nhitng nguyén nhan va diéu kién da dang da tao
nén nhig hanh vi bao dong va xau 4c. Milgram va nhiing
ngudi khac di dén nhén ra nhiéu diéu kién hoan canh va bién
s6 khac co thé tac dong dén thai do cua dbi twong va bang
long dé giat dién [Hoc Vién tinh nguyén]. Thi dy, Milgram
thdy rang viéc cung cip mot mo hinh xa hi tich cuc - mot
“Céan B¢ tinh nguyén” khac (trong truong hop nay 1a mot
d6ng muu cua cudc nghién ciru) ngudi chong dbi - da giam
thiéu su ung thudn cua d6i twong xudng con it hon 10 phan
tram. Mat khac, viéc lam cho d6i tuong 13 mot bo phan cua
“d6i ngli” thi nghiém, mot bo phan ctua nhom tién hanh cude
thi nghiém, két qua 1a 90 phan tram ddi tugng chi dao “Can
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Bo” (mét 1an nira 13 nguodi ddng muu) thuc hién nhimg ct
giat dién t6i da.

Bén canh viéc vang 1énh g101 tham quyen nhiing nha
nghién ctru di di dén x4c dinh nhiéu nhan t6 khac c6 thé tac
dong su bang 1ong ctia mot nguoi dé giang su ton hai 1én
nhitng con ngudi dong loai cua ho - nhitng nhan té khac nay,
thi dy, c6 thé dugc lién hé dén ban chit cua viéc xép dat, vai
tro cua ca nhan trong mot hoan canh, hay su phu hop véi
nhiing ap luc cia nhom.

Ngay nay, sau gan nim muoi nim nghién ciru, b phan
ctia chimg cr minh chimg quyén luc va cac diéu kién cua
nhitng hoan canh xa hoi dé thay ddi sy suy nghi hay thai
dd ctia cac ca nhan, nhitng nhém, va cac qubc gia 1a tran
ngap, 4t han hay khong thé cuong lai duoc. Tran ngdp nhu
thé nao? Trong tai liéu luu trir trinh d§ ung ho khoa hoc, gido
su Pai Hoc Princeton, Susan T. Fiske tiét 16 réng, “Nang luc
cta pham vi xa h¢i anh hudng nhiing hanh dong da ting
duoc chimg minh trong khoang 25.000 nghién ctru bao gdm
8.000.0000 nguoi tham du.” Vi chung cur rdng rai nhu vay,
nhitng nha tim 1y hoc hang dau duong nhu & trong su dong
thuan chung véi Stanley Milgram, ngudi két luan rang, “Tam
Iy hoc xa hoi cia thé ky nay da kham phé ra mot bai hoc quan
trong: Thuong thuong khong co nhleu loai nguoi cung nhu
loai hoan canh ma trong ay ngu’orl ay tu thiy minh quyét dinh
phai hanh dong nhu thé nao.”

Qua su phong pht cua nhitng nghién ciru c6 tham quyén,
hau hét nhirg nha tam Iy hoc x4 hoi hang dau ngay nay da
tiép nhan mdt quan diém manh mé “vé hoan canh” cho thai
d6 x4u 4c ban dau. Vé mat khac, khai niém réng “con nguoi
xau 4c” - nhitng nguoi ban chat bam sinh 13 hoan toan té hai
- 1a nguyén nhan doc nhét cua xau 4c van kho ghi vao trong
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tri tuong twong, sang tao phd thong & phuwong Tay. Nhu dirc
DPat Lai Lat Ma da tung néi, khi nhitng su kién t€ hai xay ra,
thuong c6 khuynh huéng Iya chon mét sb it nhirg c4 nhan
va d6 vay tat ca trach nhiém cho ho. Pay 1a y kién don gian
- rang nhitng ngudi xau 4c 12 “nguyén nhan” cta bao dong
hay diéu té hai - khong thé gitp chiing ta that sy thiu hiéu vé
ban chit ctia bao déng va diéu tai hoa hay tim ra nhﬁ:ng giai
phap that sy. Quan diém nay cting hiru ich nhu 1y thuyét cho
rang c6 mot nguoi ti hon xau ac dong thot sinh tru’O’ng bén
trong hdp so cua ngu:orl xau ac cho dén khi no votra 10 tai cua
mot nguoi Vao bu01 t01 phat am tron ven, san sang gieo ric
nhiing hat giéng x4u 4c ctia n6 vao thé gian.

Tuy nhién, trong khi khong nghi ngo gi nhitng hoan canh
tinh thé co thé tac dong dén thai do cta ching ta, ¥ kién cho
rang diéu xau ac chi don thuan 1a két qua cua nhiing ning
luc hoan canh tam thoi hay nhitng diéu kién hoat dong trén
nhirng con ngudi lanh manh binh thudng c6 thé 1a mot cuc
doan khéc, véi mot pham vi gioi han ctua hiéu biét. Nhirng
nang luc va diéu kién hoan canh tinh thé, la nhitng nhan td
trén mot trinh d§. Nhung khi dic Dat Lai Lat Ma chi ra, cling
c6 thé co nhitng nguyén nhan cta nhimg trinh d6 khac. Thi
duy, trong thoi gian sy diét chung nguoi Do Thai xay ra, co
thé c6 nhiing bién thé quan trong trong viéc tién hanh diéu
“doc 4c”: Mot sb cai nguc trai tap trung nao déy duoc biét
nhu dap mot cach co chii tAm nhimng dta bé vao tudng dén
chét trong khi bat nhimg ba me phai xem nhitng canh ay,
bét nhitng dira con gai 1am tinh véi cha né, bat phu nit lam
tinh v61 nhitng con ngua, quéng ban tu vao nha vé sinh, va
nhan ho trong phén,... nhitng canh kinh khung 13 v6 gi6i han.
Nhung khong phai tit ca cac cai nguc déu 1am nhirg hanh
vi tan nhan nhu vay. Nhitng hanh dong nhu vay rd rang da di
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qua xa su vang 1énh gian di, vugt khdi nhiing gi nguoi ta tién
liéu vé nhitng sirc manh cta hoan canh hanh dong trén mot
nguoi luong thién binh thuong.

Dé thau hiéu tron ven ngudn gbc clia x4u ac trong nhiing
truong hop d6, chiing ta phai nhin vuot khoi nhitng diéu kién
tinh thé don thuan va cling nhin vao trinh do ca nhan, nhan
ra vai tro ctia nhimg sttc manh néi tai diy quyén ning di
thac ddy nhitng hanh vi nhu vay: Su thu han thuan tay. Di
nhién, nhitng ngudi khong sinh ra v6i thu han, nhimg diéu
kién xa hoi rong rai hon co thé dong mot vai tro ¢ day - nhu
chu nghia doc ac bai Do Thai® trong truong hop nay doi hoi
tor nhirng diéu kién xa hoi, tuyén tmyén, gido duc, va nhirng
ngudn gbe khac.

Tuy nhién, khi nhin vao nhitng nguyén nhan cia bao
dong trén nhitng trinh d khéc nhau, duc Pat Lai Lat Ma da
bt dau su thao luan bang viéc chi ra ring tai nén tang cin
ban nhat ngudi ta c6 thé truy ra gbe ré ctia bao dong dén tam
thirc loai nguoi, dén nhirg cam xtc tan pha va nhimg tu duy
dién dao da lién két voi nhitng cam xtc nay. Pay 1a chu dé
ma bay gid ching toi tiép tuc phat biéu.

kkok

5. Chui nghia bai Do Thai (tiéng Dttc Antisemitismus) 1a sy thi dich
hodc thanh kién d6i v6i ngudi Do Thai véi danh nghia mot nhém ching
toc hodc ton giao. N ¢o thé & nhiéu mirc do, tir sy cim ghét c4 nhan cho
dén cac hanh dong khing bd bao luc duogce thé ché hoa. Vi du cuc doan
nhét clia hién tuong nay 1a hé tu twong cta chii nghia Phat xit ciia Adolf
Hitler — cai dd dan dén cudc diét ching ngudi Do Théi ¢ chau Au.






Chuong 8:

NHUNG GOC RE CUA BAO DONG

NHUNG CAM XUC CUA CHUNG TA VA SU BOP MEO THUC TAI

Vi chién tranh bat dau tir trong tam thirc con nguwoi, nén
ddy la tir tdm thire con ngwoi ma chiing ta phdi xdy dung lén
nhitng thanh liy ciia hoa binh. - HIEN CHUONG CUA TO
CHUC GIAO DUC LIEN HIEP QUOC - UNESCO.

Thua Dtrc Thanh Thién, trong viéc xac dinh nhitng nguyén
nhan cta bao dong, chung ta da tirng thao luan vé viée ¢o thé co
nhiéu nguyén nhéan va didu kién trén nhiing trinh d¢ khac nhau
nhu thé nao. Ngai di dé cap, thi du, mot s6 nhitng nguyén nhan
rong rii hon ndo diy chiang han nhu diéu kién xa hoi, 1a thi ¢6
thé 1am cho mét xa hoi hudng vé viée thyuc thi véi bao dong
hon. Hay, trén mét trinh d6 khéc, ngai da dé cap vé nhiing nhan
td chang han nhu nhimg hoan canh tinh thé hay nhig sy anh
hudng ctia mot cong dong hay gia dinh dac thi cia mot nguoi.
Nhiing loai nguyén nhan nay c6 thé xem mot cach tong quét
nhu 14 nhitng nhan té ngoai tai. Nhung ngai da bat dau bang
viéc no6i rang nhitng gdc ré cua bao dong cé thé truy nguyén
dén tam thirc con ngudi, nhitng cam xuc tan pha, va sy bop
méo tu duy hay vong tudng dién dao.”
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“Dung déy,” duc Dat Lai Lat Ma khéng dinh.

“Vay thi bay gio, t61 mudon huong dén mot s6 nhan to
ngoai tai, nhirng cam xuc va nhirng 161 suy nghi dac trung cé
thé dong mot vai tro ¢ day.”

“Vang. T6t ddy. Co 18, mot trong nhimg diéu cian ban
nhat dé nhan ra tai gdc ré ctia nhiéu sy xung dot bao dong
cua con nguoi la nhirng tinh trang tan pha cua tam thtc. Thi
du, khi chung ta ¢ duéi su tac dong cua nhitng cam xtic phién
ndo nhu gian dir, thu han, so hii, dinh mac cuc doan, va tham
lam, diéu nay phuc vy dé mé cho chiing ta dén nhirg phong
chiéu va bép méo tinh than ctia suy tu hay vong tuong dién
dao 1a diéu lam chudng ngai chung ta v6i su thau hiéu chan
that vé thuc té ctia hoan canh, va diéu nay co6 thé dua dén
xung dot 16n lao.”

“Quan tdm dén nhimg cam xuc phién ndo nay, t6i chic
chan c6 thé thau hiéu né quan trong nhu thé nao dé phat bicu
vé nhitng diéu nay nham dé tim ra géc ré ctia bao dong,” to1
déng ¥. “Cubi cting, nhitng cam xtc nhu gian dit va thu han
1a c6t 18i chinh cta bao dong, va nhitng cdm xic nhu s¢ hai
quén chac nhung loai rac rdi nay khong thé théo ra dugc -
trong thuc té, s¢ hai khong chi 1 tinh trang tham nhap khap
tam thirc trong thé gidi khong déng tin cay ngay nay, nhu
mot két qua ctia moi thir nhu de doa khing bd, nhung ciing
dong mot vai tro trong viéc phat sinh ra bao dong. Thi du,
su gdy han 1 mot cach ma con ngudi ¢6 thé phan ing dén
so hai.

“Nhung khi ma ngai goi y rang chung ta khong thay thyc
té mot cach rd rang trong nhiing tinh trang xung dot, t6i khong
hoan toan chic vé diéu 4y,” toi tranh lun, “boi vi trong mot
v nghia, khi ngai nhin vao nhiing tinh trang xung dot, ngai co
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thé thdy mot hay ca hay bo phan dang nhin véo thyc té. Toi
mubn néi “thyc t&” mot cach cin ban 1a gidng véi nhitng su
kién khach quan. Va ngai c6 thé c6 nhimng vu xung dot ma
trong ay cac phe phai dang nhin vao nhiing gi da xay ra, mot
cach khach quan, va phan (mg cin ct trén ddy. Thi dy, mot
ké 6m bom tyr sat chii tAm n tung va sat hai nhitng em bé va
hoc sinh ngay tho. Hay, trén mdt trinh d§ ca nhan, co thé ai
day bi lam ton hai boi mot ngudi khac, hanh hung, hiép dam,
hay c6 thé ai ddy bi cudp giat hay lira dao hay bat ctr diéu gi.
Nan nhan c¢6 thé phan tng véi gian dit va bao dong co 1€ thé,
nhung cung lac ho van c6 thé nhin vao chinh nhimg su kién
that su va khach quan, cua nhﬁfng gi ma nguoi khac da lam,
bao nhiéu nguoi ho da giét hay bat ctr diéu gi - toi nghi khong
nhét thiét c6 mot su bop méo ciia vong tu’orng vé thuce té cua
hoan canh. Noi cach khéac, doi khi thuc té cua hoan canh la
n6 la mat tinh trang t€ hai. D6 1a thyc té.”

“A, ndy Howard, nhiing tinh trang nay c6 thé rat la phirc
tap, la tai sao, néu chung ta dang thao luan vé nhiing thir nay,
d6i khi tot nhat 13 can cir trén cin ban timg trudng hop mot.
Nhung thé nao di nita, nhitng gi 6ng dang noi co thé 1a ding.
Nhung trong thi du cta 6ng, mic du nguoi ta co thé dang
nhin vao nhiing su kién khach quan, nhung ho van chi dang
nhin vao mét s sy kién, chi nhitng b phan cta toan bd birc
tranh. Trong khi chimg ctr ho c6 thé dang nhin vao c6 thé 1a
ding hay chinh xac, nhin vao chi mdt sb su kién va phdt 1o
nhirng tht khac tiéu biéu cho mot loai bop méo toan thé thuc
tai. Trong bat ¢t hoan canh nao, c6 nhiéu trinh do, nhiéu
khia canh, nhiéu nguyén nhdn va diéu kién lién hé dén mot
su kién dic thu - va dé thiy thyc té chan that, ching ta phai
quan tim dén tat ca nhirng su kién then chét.”

“Picu ay dung,” t6i thira nhan.
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“Vay thi,” ngai tiép tuc, “néu chung ta that su tham tra
nhﬁ’ng tinh trang xung dot nay lién hé dén bao déng, to1 nghT
rang chung ta thuong thdy rang nguoi ta khong thdy van dé
rac r01 mot cach that su. Mot loai quan kién hep hoi chiém
ctr, gidng nhu viéc thay van dé qua mot bo loc tinh than nao
ddy. Va nguoi ta nghi rang duong nhu dung 1a nhimng cam
xtc manh mé dua dén su suy nghi khong thuc té. Trong thuc
t¢, tit ca nhitng cam xuc phién nio hay tin pha c6 kha ning tro
thanh nhimg chudng ngai dé thay thyuc té mot cach rd rang.”

“Sur lién két nay gitra cai thay dién déo va nhirg cam xtc
tan pha nhéc t6i vé mot phuwong phap nhan thirc cia tam 1y
ho, 1 diéu can ¢t trén y tuong ndy,” t6i nhan xét. “Thi du, dé
dang dé nhan ra rang nhitng phuong cach suy tu méo mo hay
khong hop 1y ¢6 thé dwa dén chan nan. Vi vay, toi chi dang tir
hoi - ngai dé cap viéc nhitng cam xtc tan pha c6 thé dua dén
nhirng tu duy vong tudng dién déo, nhung ngai ¢ cam thay
rang né ciing hoat dong trong mot phuong cach khac khong?
Néi cach khac, ngai c6 nghi rang vong tuong dién dao hay
nhan thuc sai lac trong suy tu c6 thé dwa dén nhimg su x4o
tron cta cam xac khong - va c6 thé tao nén hay gop phan cho
gian dir, thu han, so hai, tham dim, v.v... khong?

“Q, vang. N6 ca hoat dong ca hai chiéu,” ngai néi. “Trong
thuc té, th han va tat ca nhitng cam xtc phién ndo cin cr
trén mot su méo mo hay dién ddo vé thuc tai; chiing 14 nhiing
thé trang ctia tam thirc sinh khoi trén cin ban ciia nhan thic
sai 1am vé thuc tai cua hoan canh...”

“Thi du?”

“Thi dy... t6i c6 kinh nghiém c4 nhan dau tién vé viéc
thay di€u nay bdc 16 nhu thé nao. Va nhitng nam bay muoi,
to1 da tham Lién Bang X6 Vi€t va to1 nhan thay rang ngay
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ca nhirg ngudi binh thuong & day tin tudng mot cach chan
thanh rang phuong Tay rit ghét ho va di sin sang tin cong
bat ctr lc nao. Luc ay t6i da timg & nhitng qudc gia Tay Au
roi. Va toi biét rang diéu nay khong ding - day 1a mot su bop
méo hay xuyén tac vé thyc té. Nhung nhan thirc vé phuong
Tay nhu mdt de doa that sy da 1am ho thanh mot dbi tuong
chinh déng cta thu han.”

Diéu gi dy vé thi du ctia ngai dudng nhu thiéu ching ct
dbi véi toi. “To6i khong biét, thwa Dire Thanh Thién, duong
nhu rﬁng thi du ctia ngai lién hé so hai va thu han sinh khoi
tir mot sai lam that sy, mot niém tin sai 1lam vé dong co va
Xu hudng cta phuong Tay. Nhung ¢ day ching ta dang noi
vé nhitng cam xuc tan pha va nhitng vong tuong vé suy nghi
nhu nhitng nguyén nhan ctia bao dong. Va thé nao dy duong
nhu dbi véi toi 13 van dé ric rdi hoat dong sdu hon 1a mot
sai 1am don thuan trong thuc té, rang nhitng cam xtc phién
nao va nhitng bop méo cua tu duy 1a mdt nguyén nhan cua
bao dong trén mot murc do rong 16n hon va can ban hon cua
nhan loai...”.

Gat dau dong y ngai néi mot cach cham rai, “Vang, diéu
ay dng.” Rdi thi trong mot cung cach phén tich thu ty, dtc
Pat Lai Lat Ma tiép tuc gidi thich. “Thi dy, mét phuong di¢n
ma con nguoi khac biét véi thu vat 1a ching ta c6 6c¢ thong
minh tuyét voi ctia nhan loai. Sy théng minh nay c6 thé duoc
st dung trong nhiing cung cach ky di¢u, xay dung. Nhung
vao nhitng lac khac, nd c¢6 thé dua ching ta vao ric réi. Vi
vay, thi du, khi so sdnh v¢i nhiing dong vay khac, con nguoi
chung ta c6 mot kha nang to 16n hon nhiéu dé 1ap trinh cho
tuong lai. Chiing ta cting c6 mot tri nhd phat trién cao do, kha
nang dé nghi vé qua khr xa xua. A, trong nhiéu hoan canh
xung dot, chung ta co thé thiy con ngudi phan Gmg cin ci
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trén nhimng su kién da xay ra trong qua kht, doi khi nhiéu thé
ky trudc. Nguoi ta khong co thién ¥ dé nhin vao thyc té cua
hoan canh hién tai, bam viu mot cach manh mé dén nhiing
diéu kién tham chi khong con hién hiru nira. biéu nay biéu 16
cho mot loai bép méo tu duy hay vong tudng, mot sy thu hep
nhan thue ciia con nguoi...”.

“Trong cach nao ma nhing cam xuc tan pha lién hé dén
loai vong tudng dién ddo nay?” toi hoi.

“Thi du, thd han 12 mot loai nhién liéu manh 1iét nhat cho
nhitng hoan canh nay. Gian tirc 14 mot thanh phan cua cam
nhan thu han, nhung thu han duong nhu ¢6 mét thanh phﬁn
khac - no khuyén khich mdt bam viu vao mét su kién qua khur,
mot loai nhan thie sai lac nao ddy. Didu ndy tao nén mot moi
ac cam, va khao khat cho mot loai bao thu nao déy. Do vay, doi
khi t6i dé cap rang tht han ngin can chung ta tién toi - n6 xich
chiing ta véi qué khir. Trong thuc té, mot chia khoa coi nhu tién
dé ma trén ay khai niém hoa giai can ¢t 1a khong phan tmg voéi
su gian tirc manh mé dén nhiing su ki¢n da qua o1

Khi dirc Pat Lai Lat Ma néi, t6i khong thé nao khong
nghi dén kha ning hau nhu v6 han ciia con ngudi trong viéc
nam chic liy nhitng ndi bat binh qua khtr. Duong nhu né
khong c6 giéi han. Sau nay, khi tir Dharamsala tré vé nha,
ti bat dau cha y, thi dy, trong nhirng su tan bao nhu thé nao,
trong thé ky hai muoi mdt, nhitng ngudi Hoi gido cuc doan
thuong day di day lai vao nhiing sy kién da xdy ra nhiéu
thé ky truéc nhu mot phan cua viée bién ho cho sy giét hai
nhiing thuong dan vo ti ngay nay. Mac du toi da khong chu
¥ nhiéu vé diéu nay trudc ddy, nhung toi da bit dau cha y
nhing su thyc tip thong thuong trong nhitng nhém Hoi gido
khiing bd va nhitng nhom vii trang thudng vién ¢ dén nhing
cudc Thap Ty Chinh dé khich dong thu han va bao dong, str
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dung thuat ngir “thap tu chinh” dé lién hé dén tat ca nhimg qudc
gia phuong Tay cling nhu tat ca nhimg nguoi Ki T6 gido...

Trong thuc té, nhiéu 1anh ty Hdi gido da tré nén rat thanh
thao trong viéc goi 1én qué khtr dé hoan thanh nhitng muc
tiéu cua ho. Slobodan Milosevic, thi du, lanh tu Serbia da bi
truy td vi toi 4c chéng lai nhan loai va di¢t chung, danh dau
s ndi 1én nhu mot ning luc chinh tri diy quyén luc bang
viéc thuc hi¢n mdt hanh dong chic chan gay nén mot sy dap
{rmg cam xuc va ddy dong thu han trong nhimg nguoi Serbia.
Ong ta d3 than trong dén Kosovo thuc hién mot budi dién
thuyét khudy dong tai Chién Truong Kosovo Polje, dia diém
ma ngudi Serbia da bi danh bai boi quan ctia Bé qubc Otto-
man caa Tho Nhi Ky vao nim 1389. Bing viéc van dung vao
su so hai sau xa cua nguoi Serbia vé viéc bi danh bai va nd
dich hoa, ong ta co thé lam quyén luc ctia 6ng ta manh 1én,
va sau nay ddy nguoi ta thuc hién nhitng hanh dong ma néu
khac di ho c6 thé tir chdi thi hanh.

Duc Pat Lai Lat Ma chi ra nhiing van dé lich sir thuong
dong mot vai tro trong nhirng xung dot & muc do rong 16n,
cac van dé goi 1én nhitng cam xtic tan pha chang han nhu thu
han va s¢ hai - mot hay ca hai nhdm phan tng trong hié¢n tai
cin cur trén viée bi 1am ton thuong hay xic pham trong qua
khtr, phan @mg cin ¢t trén nhitng de doa lich sir dén su ton
tai cua ho, nhitng hoan canh ma bay gio chi hién hitu trong
su tuong tuong cua nhitng chién binh. Tat ca nhig cam
xuc tan phd chang han nhu thu han va so hii c6 gdc ré trong
xd hoi, xdm nhap tinh than tap thé cua dan ching, sy phan
doan tré nén nhiém doc, 1am cho dan chung dé nhay cam dén
nhimng quyét dinh cin ct trén suy tu bi bop méo, thoi phong,
va lira doi - va dé xtic cam hon dén su 16i kéo ctia nhiing 1anh
tu hay su tuyén truyén cta chinh quyén.
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Vé sau trong chuong nay, chiing toi s& chi ra nhiing cam
xtc tan pha khong chi lam thay doi cung cach suy nghi cia
chung ta ma ching ciing 1am nén nhiing sy thay d6i dic trung
trong than thé ching ta nhu thé nao. Nhfrng nha nghién ctu
moi day kham pha nhiing klch thich t6 (hormone) nhu epi-
nephrine (adrenalme) dugc tlet ra khi chiing ta cam thay so
hai c6 thé lam nhiing ky {rc tiém tang trd nén sinh dong hon
nhiéu, manh mé& hon nhiéu, va nhiéu nhimg ky rc ngoan ¢
hon 14 nhimng ky wc khong cam xuc. Di nhién, diéu nay c
y nghia bdi vi nhiing chirc nang so hai canh bao ching ta
nhimng su de doa hay nguy hiém, va n6 thich nghi dé chat
chtra nhitng ky irc manh mé nhiing su kién 1a mét sy de doa
dén sy ton tai cia ching ta. Nhung khi nhiing s¢ hii lan rong
sinh ra boi chién tranh, khung bd, nhiing sy tan bao, va ngay
ca diét chung trd nén dugc chat chira trong ky e chung ctia
toan thé dan chiing, chiing ciing tré nén manh mé hon va déo
dai hon - day 1a tai sao rit dé dang dé cho nhitng lanh tu 16i
kéo du luan cong cong bang viéc khoi lai nhimng ky tc lich
s, tai sao Osama bin Laden lién tuc vién dan dén “nhiing
cudc thap tu chinh™, tai sao Slobodan Milosevic da di dén
Chién Truong Kosovo Polje dé khudy dong nhitng so hii va
thu han chung toc.

Vi vy, st dung thuat hung bién dé khuy dong so hii cin
cu trén nhiing su kién lich sir nay, nhiing lanh tu c6 thé 16i
kéo quan chung chuyén dong theo 16i mon dén chién tranh,
dén khung bd, dén tan bao - khong c6 su xAu 4c nao vuot
khéi myc ti€u ctua nhiing ai bi dua 161 boi rwou nhiém doc
ctia so hai, tha han, va thanh kién. Nhimg bao dong nhu vay
tham chi c6 thé trd thanh mot bd phan cia mot vong xoay bat
tan truyén tir thé hé nay dén thé hé khac, vdi so hai 1am nén
khich dong va bao dong, bao dong tao nén nhiéu so hai hon,
1a diéu hoa ra lai tao nén nhiéu bao dong hon nira.
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Nhian ra diéu nay, mot cach cin ban phwong phap duy
nhit dé ngan ngira bao dong nhu vay 1a nho gde ré ciia ching
tai cO1 nguén cua no, chung toi tiép tuc su khdo sat cua chung
t6i, theo vét su tién trién ctia bao dong nguoc lai cin nguyén
ctia né trong tam thirc con ngudi, dén nhitng cam xtc tan pha
va nhiing bop méo cua vong tudng.

“Ngai biét khong, thua Buc Thanh Thién, khi thado luan
vé nhimg gdc r& cta bao dong trén trinh do noi tai, that dé
dang dé thay nhirng cam xuc tiéu cuc co thé dua dén bao
dong nhu thé nao - khong chi nhitng cam xtc nhu gian tuc,
thu han, va s¢ hai, ma nhirng cadm xac nhu ganh ty va tham
ddm ciing thuong & phia sau nhitng hanh vi cta bao dong.
Nhung gidng nhu c6 su da dang ctia nhirng cam xtc tiéu cuc
c6 thé lién hé trong bao dong, cling co thé c6 mot su da dang
ctia nhitng phuong cach ma tu duy chung ta co thé bi bop
méo, nhitng phuong phap khac nhau ma nhan thirc ching ta
c6 thé tré nén hep hoi. Thi du, ngai vira dé cap mot cach - xu
hudng tap trung mot cach han hep vé qua kht, vi thé ching
ta danh mat cai nhin vao thuc té hién tai va tuong lai. Toi tu
hoi ngai c6 thé thao luin vé mot sé nhitg phuong cach khac
vé su suy nghi hay nhan thirc ctia chiing ta c6 thé tré nén bj
bop méo, hay vong tudng dién dao khong.”

“Vang,” ngai tra 10i. “Bay gio diéu nay 14 rat quan trong.
Su hep hoi cta nhan thirc, thi du, co thé phdi hop véi that
bai dé thay hoan canh trong mot pham vi rong rii hon, va
khong c6 kha ning dé tiép nhan mot vién kién lau dai. Didu
nay c6 thé han ché kha ning cta ching ta tim ra giai phap
thich hop nhat cho mét van dé. Di nhién, khuynh huéng dé
thiy moi thir trong nhiing dang thirc tuyét ddi, nhu trang hay
den, nhiing diéu thong thudng & phuong Tay, 1a diéu gi day
ma chung ta da thao luan trudc day. Nhitng xu huéng nay
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thuong dwa dén su khong uyen chuyen trong quan diém ctia
chung ta va sy that bai dé thay bét ctr nén tang trung dao kha
di nao. Ciing c6 thé c6 mot sy thiéu vang y chi dé tim kiém
su quan tim chung trong mdt hoan canh, chd ma chung ta
dang cb ging dé giai quyét nhitng xung dot qua ddi thoai.”

Vén dé tré nén so6i ndi hon khi ngai thao luan nhitng vong
tudng da dang, ngai giai thich, “t61 nghi mot trong nhiing
biéu hién nguy hiém nhit cta loai nhan thirc hep hoi nay 1a
khuynh huéng cta chung ta dé don gian hoa va téng quat
hoa, 1a diéu théng thuong mot cach dic thu nhing thoi diém
cﬁa khung hoéng To61 nhé tai mét cude hop bao, t61 dugc hoi
rang t6i co thay nhiing gi xay ra trong ngay 11 thang Chin
nhu biéu hién cua mot xung dot nén tang cua hai nen van
minh khong. Vi thé, t6i da hoi, “ong dang néi vé hai nén vin
minh nao?” Ong ta tra 10i rang mot 12 nén Van Minh Ki T
gido phuong Tay va thir kia 12 nén Van Minh Hoi gido. Va
t61 lap tirc noi véi dng, ‘Chic chin 1a khong!’ d6 khong phai
1a viéc t6i thdy su kién nhu thé nao. Di vai toi, Bin Laden
12 mot ca nhan, ong ta 1a mot ngudi A Rép, va oéng ta ciing
1a mot nguoi Hoi gido, vang, nhung cung luc ong ta khong
thé dai dién cho toan thé nén Van Minh Hdi gido. Déi véi
to1, nhiing gi xay ra trong ngay 11 thang Chin la pham vi m¢
rong mdt hau qua cua mot ca nhan dac thu va hanh dong cua
nhém 6ng ta cling nhu dong co cua ho, sy oan gian va thu
han cta ho. Vi thé n6 khong dai dién cho mdt sy xung dot

"’

cua nhitng nén van minh!

Lu6n ludn nhu thé, sy trong sang tim thirc va 1y tri cla
duc Pat Lai Lat Ma 1a hoan my. Nhung budn thay, toi nghi,
luén ludn c6 nhitng ngudi khac khong dong y: “Trong mot
cudc chién cia nhitng nén van minh,” Osama Bin Laden da
ting ndi, “muc tiéu cta chung t6i 13 vi qubc gia cua ching
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to6i dé théng nhét trong dién mao cua cudc thap ty chinh Ki
T6 gido... Bay 1a mét cudc chién tranh tai dién.”

buc Dat Lai Lat Ma tiép tuc, “toi nghl Su xung dot cua
nhimg nén vin minh” 1a mot ngdn ngit rat nguy hiém. Néu
ching ta bat dau thiy nhimng cudc xung dot trong nhin quan
cua mot sy xung dot nhirng nén van minh, sau d6 chung ta s¢&
bat dau tin tuong rang nhitng nén van minh 14 ¢b hiru trong
viéc xung dot voi nhau, vi thé ching ta bat dau dé cu xir thich
hop v6i quan diém Ay - lam kho khin hon dé dong nhat hoa
v6i nhitng nhom khéc.”

Thé dai, ngai tiép tuc. “Nhung duong nhu ring ngudi ta
s& c¢6 khuynh huéng nay dé tong quat hoa va don gian hoa
moi thir. Va toi nghi rang mot trong nhitng nhan t6 then chét
cta viéc don gian hoa nay, nhu toi da dé cap, 1a mot sy bop
méo hay vong tudng Ve thuc tai. Trong tru’omg hop nay, vong
tuong lién hé chinh yéu vé mot sy thoi phong - thoi phong
vé ban chat va pham vi cia mét su ki¢n dac thu, thi du thé,
ma ciling 1a khuynh huéng nguy hiém dé thoi phong nhiing
su khéc nhau cua chung ta, nhu d6i khang dén nhitng gi lién
két chung ta lai v&i nhau.

“Trong thuc té, ching ta thiy rang su viéc tht nay 1a &
khap noi. O An D§ day, thi dy, doi khi ong c6 thé c6 mot vu
bao dong nao ddy xay ra trong mot cong dong. Nhung thay vi
tap trung trén viéc giai quyét tinh trang dic thu ay va d6i pho
v6i1 nhitng cé nhan dac biét chiu trach nhiém cho hanh dong,
mot 1anh tu An gido ndo day c6 thé tuyén bd rang, ‘Hay nhin
xem, day la nhimg gi ma céac ngubi Hoi giao da lam dbi véi
nhung ngudi An gido!” Hay mét s lanh tu Hoi gido nao day
c6 thé noi twong tu, ‘Hay nhin xem nhung gi nguoi An gido
da 1am véi ching ta!” Va luc ma ho tong quat qua dang va
thoi phong trong cach nay, né goi 1én mot loai dap tmg khac,
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tao nén tinh trang bat on trong nhimng cong dong nay. Toi
cam thay rang di¢u nay khong tot, nd hoan toan sai. That su,
n6 la mat loai kich dong.”

Dot nhién ngai bat dau cuoi khic khich. “Ong biét khong,
n6i vé khuynh huéng théi phdng cua ching ta, diéu nay lam
t61 nhd lai mot cdu chuyén. To6i nhd lai mot 1an no, mot ba
130 tir mién Ty ctia Tay Tang dén gip toi va ba ndi véi toi vé
kinh nghiém cua ba ddi véi viéc nguoc dai cia Trung Cong.
Di nhién, nhitng gi ba néi véi toi 1a mot van dé rat nghiém
trong va tham thuong, nhung khi ba ké chuyén, giong néi va
ctr chi cia ba tro nén cang luc cang thoi phong, cho dén két
thiic cau chuyén, ba la 1én, “Va tit ca chung t6i da bi cam tu, va
tat ca chiing t6i da chét!” Puc Pat Lai Lat Ma cuoi. “T6i muén
noi, & day 1a ba dang dtng ngay chd dy trude mat toi, va trong
mot giong di¢u that sy cuong di¢u, noi voi toi réng ba da chét!”

Giong cudi ciia ngai phai dan khi ngai néi, “Mot cach
nghiém trong hon, t6i nghi rang that su c6 mot cach khac 1a
khuynh huéng dé don gian héa va téng quat hoa co thé rat
nguy hiém. Bay gid doi khi chiing ta s& thiy rang nhiing lanh
tu, cho du la chinh tri hay ton gido, thich dung nhiing nhan
hiéu don gian nao day nhu “Nhém nay 14 x4u ac” hay “Nhom
d6 1a x4u ac” dé khudy dong quan chang. C6 thé ngay ca co
mot loai van dong can nhic. T6i nghi khuynh hudng nay
dé thdy moi chuyén la tring hay den, nhu hoan toan t6t hay
hoan toan x4u, that su co thé dwa dén nhiéu rac rdi.”

“Nhiing rac réi nhu ...2”

“Néu chiing ta xem mot ngudi von thuc chit 1a x4u 4c,
nhu mot b phan thudng truc va khong thé thay doi trong
ban chét cua ho, s& c6 mot khuynh hudng to 16n hon dé thay
viéc loai bo ngudi Ay nhu giai phap duy nhit. Trong dao
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Phat, chd ma ching ta nhin ra nguyén nhan va hé qua, va
thdu hiéu rang c6 nhiing nguyén nhan va diéu kién nao day
da dua con nguoi 4y hanh dong trong mot cach tiéu cyc hay
tan pha, va vi thé nhén ra no c6 thé 1a mot diéu kién tam thoi,
n6 mé ra kha nang dé thay doi.”

Ngai tiép tuc. “Vi thé, mot cach can ban, néu ching ta
dang nhin vao nhitng nguy hiém cua loai ngudi mang nhan
nhiéu “x4u ac”, t0i thdy hai hiém hoa chinh. Thir nhat, khi
chung ta phan dinh nguoi nao diy nhu xau 4c ban chat va
giai thich thai do cua ho trén cin ban ay, né ngin tro chung
ta trong viéc nhin vao chiéu su bén trong nhung gbe 1é va
nguyén nhan that sy cua thai 4o d6. N6 co thé ngay ca c6 két
qua trong viéc 1an tranh van dé ric r6i that sy mot cach than
trong. Khi diéu nay xay ra, bat hanh thay chung ta s& that bai
dé nghién ctru 1am thé nao dé ngin ngira nhitg hanh dong
tuong tu trong twong lai. Do 13 cai gia. Bang viée db 16i cho
Hitler nhu mot nang lyc doc ac phia sau tat ca nhiing sy tan
bao thuc thi trong Thé Chién Tht Hai, thi dy, c6 thé c6 mot
khuynh huéng dé khong tim kiém nhitng nguyén nhan khac,
vi thé chung ta c6 thé quén di vai trd ctia ngudi Dire thé hién
va nhiing diéu kién chinh trj cling nhu van hoa cua xa hoi
trong thoi ky Quéc Xa.

“Hiém hoa tht hai”, dirc Dat Lai Lat Ma tiép tuc, “la khi
nhan hiéu ‘xau ac’ dugc dan 1én cho mot ca nhan hay mot
nhom ngudi, thi ty nhién hau nhu bién c nhan ay hay nhom
ay thanh hung 4c da man. Mot khi loai nhan thtrc nay bén ré,
mot tién trinh cta viée 1am cho tré nén vo nhan dao xay ra.
Ho dugc thiy nhu khong phai con ngudi. Va néu ching ta
khong con thdy mot ca nhan nhu mot con ngudi, khi ai do
nhu chinh chung ta, roi thi chung ta s& khong c6 mot nén
tang chung. Ho dugc xem nhu khong phai loai nguoi. Va
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v6i viée khong ¢6 can ban chung, s€ khong c6 co sé cho cam
thong phat sinh. Két qua sau cliing cta didu nay 1a nd mé ra
canh ctra dé bién minh cho bat ctr sy bat cong nao duge thuc
thi dé chéng lai ho, bat ctr su kinh khiép nao, bat ctr su tan
nhan nao, ngay ca diét chiing.”

Lic dau, ngai tho dai va noi thém mot cach nhe nhang,
“Ong biét khong, Howard, khi ma n6 di dén chd nhitng cam
xtc phién ndo va vong tudng dién dao ph01 hop v6i nhau,
nhirng tht nay c6 thé trd thanh ngudn gdc khong chi cua
bao dong ma ciing ctia nhiéu th ric réi. Chung ta thy rang
nhiing tu turdéng méo mo nay, loai hau qua ctuia hep hoi trong suy
tu hay nhan thirc, c6 thé biéu hién trong rat nhiéu cung cach dé
1am khén dbn va duc khoét nén tang hanh phiic ctia ching ta.”

“A, thua Pttc Thanh Thién, bay gi¢ ching ta c6 dugc
loai chan doan van nan, xac dinh nhiing cam xuc tan phé
nay, nhiing cung cach suy nghi vong tuong hep hoi nhu goc
ré lam nén bao dong, chung ta co thé tiép tuc dé noi vé viéc
chira tri ngdy mai, d6i pho véi nhitng cam xtic va vuot thing
nhitng cung cach suy nghi hep hoi.”

“Tét 1am”, dirc Dat Lai Lat Ma néi, véi mot nu cudi mim
am ap, coi mo. “Vay thi t6i s& gap 6ng vao ngay mai.”

Khi hoa ra 13, chimg nao ching toi that sy két thiic viéc
thAm tra mot cam xtic quan trong - so hdi - trong chiéu sau
tuyét voi vao tuan 4y, s& 1a mot lic nao ddy kha sém hon,
trude khi chung t61 tré lai mdt cude thao luan vé viée vuot
thiang nhitng cam xuc tiéu cuc va nhitng cung cach suy tu
vong tudng hep hoi ma co thé dua dén hanh dong nhu ca
nguyén nhan va két qua cua nhitng cam xuc tiéu cuc.

skksk
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Duc Pat Lai Lat Ma chi ra rang nhimg gbc ré ciia bao
dong co thé truy nguyén mot cach can ban tir nhilng cam
xuc tan pha cua chiing ta va kha ning ctia ching dé bop méo
nhén thirc ctia chung ta v& thuc tai. Nham dé thau hiéu vai tro
cta nhirng cam xuc tiéu cuc va suy tu dién ddo nhu nguyén
nhan cia bao dong, co thé rat loi ich dé on lai tom tat nhiing
gi la cam xtc, tai sao ching ta c6 ching, va tai sao chung
phdi hop véi vong tuéng. Dau tién, mic du ching ta phan
loai nhiing cam XUc nao day nhu tiéu cuc hay tan pha that
quan trong dé nhé rang moi cdm xuc cua con nguorl tién trién
cho mot muc tiéu kién tao - tur quan diém tién hoa rong rai,
moi cam xuc duoc két ciu dé giup ching ta ton tai va sinh
s0i nay no. Nhitng cam xuc tién hoa da tién hoa dé chuén bj
cho chung ta dbi phoé mot cach rat nhanh chong voi nhiing
su kién séng con trong doi séng ciia ching ta. Thuat ngir
tiéng Anh “cam xuc” dén tir mot danh tir La-tinh phat biéu ¥
tuong “chuyén dong”, va nhimng cam xac trong phd quat 1a
nhing co cAu hiéu qua cao d6 dé 1am cho chiing ta dit sy chii
¥ dén mot hoan canh va chuyén chung ta trong mot phuwong
huéng quan trong cho loi ich va sy séng con ciia ching ta.
Nhitng cam xuc “tan pha” néi chung that su 1a dugc két cau
dé gitip chiing ta 1ap tirc phan tmg dén nhing hiém nguy hay
nhitng hoan canh de doa doi sdng va dap ing trong mot cung
cach sé gia ting nhitng dic di ciia chiing ta cho su sdng con.
Chung néi véi chiing ta rang diéu gi day “xdu” da xay ra hay
sdp xay ra, va goi ra mot duong 16i hanh dong giai quyét.
Trong thyc té, ching khuyén nghi manh mé& mét cung cach
cu xtr ndo day. Di nhién, nhiing cam xtic ciing c¢6 nhiing vai
tro hiru ich khac - mot cach dac biét trong giao tiép, noi ma
chung ho tro su truyén dat tinh trang ndi tai cua ching ta dén
nguoi khac, qua nhitng biéu hién dic trung trén khuon mat
hay tu thé ciia than thé. Trong nhitng niam gan day, ciing da
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c6 mot so ly thuyét vé nhitng chirc nang cia nhitng cdm xuc
tich cuc, 12 nhitng diéu chung t6i s€ kham phé sau nay.

Nhu chl'mg t61 da thao luan trudc day, bo xuong can ban
ctia ndo bo tién hoa trong ky nguyén Canh Tan (Plezstocene)
mot thoi diém khi méi trudng cua chung duong nhu san xuat
vuot xa hon nhitng hoan canh c¢6 kha ning chét ngudi nhu
ngay nay. Nhiitng cam xuc ti€u cyc can ban - thi du: S¢ hai,
ghé tom, gian ttrc, budn dau - tién trién nhu chinh giai phap
day du dé d6i pho véi nhitng vin nan 1ap di 14p lai ma nhiing
t6 tién xa xua ctia chung ta phai d6i dién. Mdi thir cam xuc
nay c6 churc nang thich img cta chinh chung. Thi dy, s¢ hai
gitip chiing ta dap tng dén nhitng de doa hay nguy hiém;
ghé tom v&i su thoi thac chinh cua nod dé xua tan, duoc két
cAu dé giup ching ta tranh su 6 ué hay tir chdi nhirng thuc
pham nhiém ddc tiém tang; gidn tic gitp ching ta chuén bj
dé chién d4u hay tan cong, di nhién, nhung ciing c6 thé phuc
vu nhu mot ddu hiéu hay canh bao khi diéu gi day ngan tré
chung ta; va budn dau dudng nhu dong vién chung ta c6 mot
thoi gian ngoi nghi can thiét dé tai tip hop sau mot sy ton
that, dé than trong, dé duy tri niang lugng, va khong nghi ngc‘r
g1 no cling danh thue sy giup do to nhitng ngum khac Vi thé,
mdi cam xtic 6 muc tiéu riéng ciia no, vi thé mdi thir phdi
hop véi nhiing cung cach dac trung cia cam giac, suy nghi,
va hanh dong duoc két ciu theo tdp quan dé gitp chung ta
hoan thanh nhitng muc tiéu ay.

Vi hau hét nhirng cam xuc tiéu cuc nay dugc thiét 1ap dé
gitip chiing ta d6i pho véi nhitng sy kién nghiém trong hay
de doa sy séng, noi ma sy phan tim trong mot gidy c6 thé
1am nén mot sy khac biét, chung phai dua ching ta chuyén
dong mot cach nhanh chong va chinh xac. Trong nhiing loai
hoan canh nguy hiém nay, khong c6 thoi gian dé phan tich
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mot cach y thirc van dé trong chiéu sau, vi thé cac cam xuc
kich dong vao ngay ca trude khi thong tin dugc tién trién day
da ¢ vo ndo, trung tdm suy tu cia ndo bd. Nhu chiing t6i da
dé cap trude day, vi tri biéu hién cua nhitng cdm xuc ti€u cuc
1a ¢ trong hé thong phia bd ria ciia ndo b, trong nhimng cau
tric nhu amygdala, 1a thir ¢6 trach nhiém cho viéc san Xuét
nhitng cam xuc nhu s¢ hii hay hung bao. Am huéng cam
gidc kho chiu ciia mot cam xuc tiéu cuc ¢ thé khong tha vi
lam, nhung no6 phuc vu chiing ta rat tdt bé’mg viéc kéu goi mot
su chu y dén nhiing gi dang xay ra, lam cho ching ta & vao
tu thé san sang va “chuyén dich” ching ta hudng t6i viéc ddi
pho véi tinh trang. Cam nhan cta sy kién khong may sap xay
ra biéu thi ddc diém cua cam giac so hai, thi du thé, co thé
hoan toan khong dé chiu, nhung chinh sy kho chiu 4y bao
dam su chll tdm hoan toan cua chung ta, dong vién ching ta
khong nén chan chir va kich dong chung ta thyc hién nhiing
hanh dong ngén ngira.

Di nhién, nhimg cam xuc khéng chi phdi hop véi mot
“cam giac”; mdi cam xuc ciing phdi hop véi nhitng thay ddi
trong cung cach suy nghi ctia chung ta va nhitng dac trung
thay d6i trong than thé. Nhiing thong diép gdi ra theo nhitng
16i mon than kinh tir hé thdng mot nhom céu trac bén trong
ndo bo dén vo ndo c6 thé anh huong nhimg cung cach suy
nghi ctia chung ta. Ciing c6 nhiing lién hé phuc tap gitta hé
théng bén trong ndo bd va nhitng phan khac cia nio bo cling
nhu nhitng co quan trong than thé. Nhiing thong diép chuyén
giao theo nhitng 16i mon than kinh hay vong quanh c6 thé tao

1. Amygdala mot bd phan cua hé thong bao dong nguy hiém ciia ndo
b, cd trach nhiém cho viéc goi Ién nhitng cam giac nhu so hai va gian
dir, nhitng dap ung cam xiic manh mé& hd trg trong nhiing tinh canh de
doa doi song.
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nén nhing thay d6i nhanh chong subt khap than thé. Trong
su quan tam dén nhiing thay ddi vat Iy nay, mdi cam xic tiéu
cuc phdi hop voi mot “xu hudng hanh dong” dic thu, mot
loat nhitng thay doi tim ly huy dong sy hd tro cho nhiing
hanh vi dic thi - nhimg hanh vi ¢6 ¥ nghia chuan bi ching
ta dap (mg dén hiém hoa hay giup ching ta bio dam cho su
sdng con clia chung ta.

Dé thau hiéu tién trinh nay tét hon, ching ta ¢ thé st
dung “s¢ hai” nhu mot thi du. So hai la co cAu bao vé canh
bao ching ta dén hiém hoa, dic biét nhimg hoan canh de
doa doi sdng, va giéng nhu nhitng cam giac khac, nd chuan
bi cho chung ta dé dap ung nhanh chong trong mot cung
cach s& gitip chung ta bao dam cho su séng con cta chinh
minh. Vi vy, né 1am diéu nay nhu thé nao? Sau khi nhiing
co quan cam giac cua ching ta nhan thirc kha nang de doa,
thong tin cam giac dugc truyén toi amygdala, 1a diéu dau
tién bao dam chung ta duoc khuyén khich dé thuc hién mot
hanh dong nao do béng viéc tao nén cam giac kho chiu vé
hiém hoa sip xay dén. Sau d6 n6 lam cho than thé chung ta
san sang dé hanh dong: Nhitng thong tin 1ap tirc duoc goi ra
qua nhirng mach than kinh lién hé, thuc hién su tiép xuc truc
tiép voi nhitng giac quan muc tiéu trong mot vai truong hop,
va trong nhiitng trudng hop khac 1a nhiing tuyén kich thich
dé phat ra nhirng st gia hoa hoc ching han nhu nhiing kich
thich t6 (hormone), 1 nhirng thtr du hanh qua dong chay cua
mau dén nhirng co quan muc tiéu khac.

Nhitng thong diép 1am nén mot dot nhiing su kién sudt
khap than thé, tat ca nhimg diéu ndy chudn bj than thé lam
nhimng gi ma no6 can thiét phai 1am nham dé ton tai: Nhip dap
ctia tim va ap huyét gia ting, chuan bi cho chung ta hanh
dong. Tc do cua hoi thd ting 1én, phan bd thém dudng khi
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oxygen. Co bip cing thing. Nhan thirc sic bén. Mo hoi bét
dau d6 ra, trong trudng hop than thé can mot ti boc hoi lam
mat sau khi hoat dong khan truong. Nhiing kich thich t6 cing
thang ching han nhu adrenalin va cortisol dang 1én khap than
thé. Nhiing kich thich t& nay hoat dong lam ndi bat nhiing
chirc ning can ban, tryc tiép su tudn chay mau dén cac co
bép, dac bi¢t nhiing co 16n ¢ tay va chan, chuén bj dé chay
hay chién dau. Chung huy dong nhiing du trir ning luong
bang viéc tiét ra glucose® tir gan cho ning lugng nhanh, va
ngay ca lam thay ddi nhiing tiéu huyét cau trong mau dé bao
dam mau dong dac lai mot cach nhanh chong néu than thé bi
thuong. Cung mot luc, nhitng théng diép dwoc gii dé dong
lai nhiing chtrc nang khong can thiét, dinh chi tam thoi hoat
dong ctia chirc nang tiéu hoa, h¢ thong tai san xuat, hay hé
thong mién nhlem cudi cung, | néu chiing ta dang bi dudi bat
boi mot ké giét nguoi dién cudng voi mot cdy bua bira cui,
ndo bo ctia ching ta ¢ thé tinh toan rang thoi gian khong
phai 1a tdt nhat cho viéc ngoi nghi cho mdt cudc lam tinh
nho budi trua, hay tinh todn mot bira an dé thuong va cat
chira mot s6 chat béo cho muia dong, hay 1am mét chut cong
chuyén quan 1y ndi tai dé chéng lai sy nhiém tring.

Nhitng thay dbi sinh 1y hoc thuong kéu goi su dap ung
cang thang hay phan Gmg dénh-hay-chay. Ching c6 thé giup
chung ta chuan bi mot hanh dong tu vé tong quat hay nhimng
loai dac thu hon cta nhiing thai do dap tng tuy thudc vao
ban chat cua hiém hoa. Nhitng dap Gmg nhu vy c6 thé bao

2. Glucose 1a mot loai duong don gian (monosaccarit), 1a mot cacbo-
hydrat quan trong trong sinh hoc, c6 cong thirc phan tur la C (,leo Glu-
cose duoc tao ra do thily phan duong saccharose v6i chat xtc tac 14 axit
(day chinh la qua trinh xay ra trong da day con nguoi khi an duong sac-

charose hoac cac san pham chtra saccharose).
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gdm viéc tau thoat, hay xung dot néu ngudi Ay khong thé
trén thoat. Lanh ling hay bat déng la mot kha nang khac nira
de dap tmg dén so hai, 1a didu sé thich dang néu nguoi ay
sap di qua mot vach da [mot su cang thang cuc do] hay néu
phuong tién tot nhit cta viéc séng con 1a 1an trdn, va trong
vai truong hop diéu nay tham chi cé thé 1a ngan chén su tan
cong phan xa ciia mot sd thu sin moi.

Chung ta c6 thé thiy viéc nhiing thay doi vat Iy nay
phéi hop voi nhitng cam xtc tiéu cuc c6 thé 13 hoan toan
hitu ich trong nhitng hoan canh de doa doi sdng ma ching
duoc duoc két cdu dé thich nghi. Tuy nhién, trong mot ¥
nghia, nhiing su thay ddi nay c6 thé dugc thdy nhu c6 mot
hiéu qua gidi han hay ‘han hep’ trong thai do ctua chung ta.
Nhitng ‘xu huéng hanh dong’, nhitng thay dbi sinh Iy duoc
1ap trinh trudc trong than thé phéi hop véi nhitng cam xic,
dang khuyén khich nguoi ta thuc hién mot pham vi dac thu
cua hanh dong, chéng han nhu chién déu, chay, 61 mua (voi
cam giac ghé tom), v.v... Chiing ta van c6 thé chon lya bt
ctr hanh dong nao ma ching ta mudn - mic du cam giac so
hi, thi du thé, c6 thé chuan bi than thé dé dao thoat, nhung
chﬁng ta khong bi bt budc phai bo chay, va C(') thé Vél’l con
quyét dinh hat mot ban nhac solo opera hay nam Xuong va
nga mot gidc. Nhung pham V1 hanh dong cua nguoi ay o day
13 ‘han hep’ trong y nghia rang than thé dwoc ‘chi dan’ cho
mot pham vi gi61 han hon va dac thu hon ctia hanh dong.

Di nhién, cdng thém voi nhitng anh huong vat ly, nhiing
cam xudc tiéu cuc ciing c6 thé tac dong trong cung cach suy
nghi cua chiing ta. Sy phéi hop nhitng anh huong trén than
thé va tam thuc d6i khi dugce goi 12 nhitng khuynh huéng
tu tuong hoat dong. Pt Pat Lai Lat Ma chi ra rang nhiing
cam xuc ti€u cuc c6 khuynh hudng bop méo sy suy nghi cua
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chung ta, c6 mot loai anh hudng ‘thu hep’ trong nhitng nhan
thirc cua ching ta, giéng nhu 13 chiung c6 mot tic dong lam
han hep trén thai d6 ctia chung ta. Vi vay, ching ta c6 thé noi
rang nhitng cam xuc tiéu cyc ndy c6 mot anh hudng 1am han
hep toan bg trén nhitng khuynh hudng tu tudng hoat dong.

Cau hoi can ban 1a, nhitng cam xuc tiéu cuc va nhitng
cung cach lam thu hep suy tu cta ching, 13 nhitng diéu lam
cho ching ta bop méo va nhan thirc sai 1am thuc tai, din dén
bao dong va thai d6 tan pha nhu thé nao? Cudi cing, day la
diéu tién liéu chinh yéu cua duc Dat Lai Lat Ma ¢ day. bé
tra 10 diéu nay, that hitu ich dé trudc nhat thuc hién mot sy
quan sat gan hon tai nhimng thay d6i ddc biét trong suy nghi
duoc tao nén bdi nhitng cam xuc tan pha.

Nghién ctru khoa hoc da cung cép chimg ctr khang dinh
rang nhing cam xdc tiéu cuc ndi chung c6 khuynh huéng dé
cd mot anh hudng “lam hep hoi” trén su suy nghi cua chung
ta. Diéu nay c6 y nghia néu mot lan nfra chl'mg ta nhin lai ly
do tai sao nhiing cam xuc tiéu cuc tién trién. Trong nhiing
tinh canh de doa doi song, nhung thuédn lgi cua viéc song
con la 16n nhit néu ching ta c6 the su dung tat ca nhung coi
nguon nhan thirc dé ddi pho v6i van dé ric roi trong tam tay
- néu chiing ta tap trung tat ca su cha ¥ cua chung ta, tit ca
ndng lyc ndo bd va kha nang suy nghi cia chung ta, trén vi¢c
chung ta sdng sot nhu thé nao trong mot tinh thé dic thu vao
ngay chinh thoi diém ay. Do vay, boi ban chat ctia né, sy suy
nghi va nhan thirc cia chung ta bi han hep trong nhiing tinh
canh nhu vy - gi6i han dén van dé trong tam tay, tap trung
trén thoi khic hién tai.

Bay glor trong nhing hoan canh hiém nguy, noi ma ngay
ca mot phan cia glay c¢6 thé 1am nén mot sy khac biét, tc
d6 va tinh kién quyét trong viéc ddi pho véi hoan canh 1a
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nghiém trong. Dé lam t6i da cho sy sdng con cua chung ta,
khong c6 thoi gian cho ndo bo chuyén thong tin 1én trén dén
nhing trung tim suy nghi cao hon cta v6 ndo, can thoi gian
dé phan tich, than trong va quyét dinh mot cach ¥ thic nhiing
gi 1a cach giai quyét tot nhat ctia hanh dong - thay vi thé,
chung ta ty dong 1ap trinh dé phan ung sir dung mét s6 co
c4u ndo bd nguyén so hon ma chung toi di thao luan phia
trudc trong pham vi ctia thanh kién va an tugng rap khuon
¢ hiru. Ndo bd chung ta mudn phan loai mgt cach nhanh
chong nhing gi ching ta dang d6i pho véi, dya trén nhiing
dac trung nhi nguyén don gian, suy nghi “den hay tring” -
an toan hay nguy hiém, v.v... Loai suy nghi nay s& bao ton
nhitng phuong sach nhan thirc, bdo ddm chung ta hanh dong
mot cach nhanh chong va hi¢u qua, v.v..., nhung diéu nay sé
xdy ra vo1 mot cai gia: Ching ta sé tap trung sy suy nghi cia
chung ta trén su de doa trudc mat cua chiing ta, sy gia tang
loi thé séng con cua chung ta, nhung doi hoi mé rong su suy
nghi dai han. Suy nghi tring hay den s& cho phép chung ta
phan tmg mot cach nhanh chéng, nhung & chd mé rong cia
viéc thay nhitng “ving x4m” (ving trung gian).

Nhirng loai bop méo hay vong tuong nay s€ gidi han su
tinh thic cua ching ta vé bat ¢ van dé nao rong 16n hon
lién hé trong nhitng ric réi ma ching ta dang dbi pho. Bt
hanh thay, loai suy nghi nay danh cudp suy tu ly tri, su hop
1y (logic), va can ban boi viée di vong mot cach lan man qua
nhirng trung tim suy tu cao cap hon trong ndo bo. Diéu nay
giai thich tai sao nhitng thay ddi trong cung cach suy nghi
cua chung ta tao ra bdi nhirng cam xuc ti€u cyc lam gidi han
kha nang cua chung ta trong viéc tim ra nhiing giai phap cho
cac van dé ric roi cta chiing ta. N6 giai thich tai sao loai suy
nghi ndy ngan tr¢ ching ta trong viéc tim ra mot can ban
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chung hay nhiing vi thé thoa hiép khi ¢ ging dé giai quyét
thanh cong nhimg xung dot ciia ching ta ma khong ding dén
bao dong - c4 hai loai nay 1a nhiing thtr dugc duc Pat Lai Lat
Ma quan tam trong cugc dam ludn cua ching toi.

Nhiing loai suy nghi “hep hoi” nay la thong thuong dbi
v6i tat ca nhimg cam xac tiéu cuc, nhung nhu chung toi da
dé cap, mdi cam xuc tiéu cuc dugc ciu thanh theo tip quan
dé hd tro trong viéc dbi pho v6i mot loai hiém hoa dic thu.
Vi thé, bd sung cho nhitng anh huéng téng quat lam hep
hoi ctia nhitng cam xuc tiéu cuc, mdi cam xuc tiéu cuc cd
nhirng bop méo dic trung cta chinh nd vé suy tu, nhitng anh
huong dic thu trén su phan doan va 1am nén quyét dinh cua
mot nguoi co thé duoc phan biét tir nhiing cam xtc ti€u cuc
con lai. Vi mdi cam xtic duoc phdi hop v6i mot cung cach
phan doan dic thu dén nhing gi dang xay ra, va mot khuynh
huéng dic trung dé 1am nén mot loai lya chon hay quyét
dinh, diéu nay c6 thé dugc thdy nhu mot loai vong tudng
khac, hay lam han hep suy tu.

Nhitng dac trung vong tudng cua suy tu bi tao nén bédi
gian tic dugc cung cap tu lidu k§ cang, va co thé phuc vu
nhu mot thi dy t6t ta nhitng tac dong lam han hep va bop
méo hon nhiing cam xuc tiéu cyc. Nghién ctru bao quat da
cting ¢ nhitng quan chiéu cua dtc Pat Lai Lat Ma rang khi
nhitng ngudi gian tirc nghi vé mot hoan canh hay mot nguoi,
hay khi ho truy tim dé giai quyét mot van nan, ho c6 khuynh
huéng qua don gian hoa nhiing sy kién, nghi mot cach rat
nhanh chéng va nong can. va di dén nhiing phan doan nhanh
chong. Su suy nghi cua ho bi han hep hay gidi han nhu vay,
bang viéc gan loc nhitng chi tiét va tranh viéc khao sat hay
phan tich sdu hon. Piéu nay c6 thé dugc phan tich, thi du,
tir nhitng anh hudng vong tudng ctia dau budn, nhu nhing
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ngudi budn riu quy trinh tin tic bang viéc tap trung trén
nhirng chi tiét, va ho c6 thé tién hanh trong su phéan tich mo
rong hon, nhung ho lai gan bo nhitng sy viéc 16n hon, va cod
thé tap trung mot cach chon loc trén nhitng thong tin lam gia
tang tAm trang budn rau cua ho.

Khi thuc hién nhimg quyét dinh, nhitng ngudi gian tirc
ciing c6 khuynh huéng c6 mot cam giac nén tang cua diéu
chéc chin vé nhiing sy kién hay ¥ kién cta ho, 1 nhiing diéu
c6 thé dua dén mot cam gidc tin tuong hay lac quan nhiing
cling co6 thé 1am suy yéu kha nang khach quan va sang sudt
cua ho.

Nhitng xu hudng nay c6 thé truy nguoc lai chirc ning cin
ban nhét ciia gian tirc - khi chiing ta that vong hay ngang trai
trong viéc dat dén mot muc tiéu, gian tirc gop phﬁn loai trir
chuéng ngai. Nguyén nhan duogc thay nhu diéu gi day ngoai
tai ma chiing ta phai chién d4u chdng lai hay vuot thing. Vi
thé, thi du, sy dinh huéng phd thong ddi véi viée dbi pho
v61 mot loai de doa hay chudng ngai nao déy phéi hop voi
khuynh hudng dé thiy nhitng tac nhan ngoai tai nhu nguyén
nhan cia ric rbi, va v6i khuynh huéng dic trung dé phan nan
ngudi khac bét cir khi nao gién tue bi goi ra. Trong thuc té,
nhirng nghién ctru da cho thiy rang kinh nghiém don thuan
clia gian tic c¢6 thé khai dong mot cach tu phat nhitng cung
cach suy tu dua dén thanh kién.

Nhitng cung cach dac trung suy tu nay cling lam nhiing
ngudi san han trd nén khic nghiét hon khi duoc ¢ co hoi
dé giang nhiing sy ton hai trén ké khac. Thi du, trong mot
nghién ctru, gian tirc duoc giy ra trong mot nhom nhimng doi
tuong thi nghiém, roi thi sau d6 ho duoc yéu cau udc dinh
mot loat nhitng vu an tudng tuong, khong co gi dé lam voi
van d¢ da lam cho ho gian dir - nhiing c4 nhan gian tirc da
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hudng dén khién trach cac bi cao nhiéu hon va dé nghi trimg
phat khe khac hon.

Thi nghiém ciling chi ra mot khia canh rat rac rdi khéac
cua nhitng cam xuc tan pha: Nhitng anh huong trén sy suy
nghi va thai do cua chung ta c6 khuynh huéng dai ding va
khong duoc kiém soat, chung s& mang t6i nhitng truong hop
khac khong co lién hé gi véi sy kién ban dau di cham ngoi
cho nhitng cam xac. C6 mot sé luong 16n nhimg chimg cir
khoa hoc cho thiy sy phan doan hay nhitng quyét dinh sau
nay cua ching ta ¢ thé bi anh hudng boi mot cam xuc tiéu
cuc - ngay ca khi con ngudi khong hay vé diéu nay. Nhimg
nghién ctru di duoc hoan tit trén nhitng cong nhan trong cac
noi dugc bé tri, thi du thé, cho thy su gian tirc cia mot ddi
tugng di tham qua viéc phan doan dén nhitng dong nghiép
hay nhirng nguoi quen biét nhu thé nao, rang nhirng tham du
vién gian turc nhu vay thi it tin tuéng nhirng cd nhan nay hon,
mic du nhitg ngudi 4y chang lam gi véi Iy do cho sy gidn
tirc cua nhirng nguoi kia. Trong nhitng truong hop nhu vay,
cho dén khi cam xuc dugce tiéu tan, s& c6 mot khuynh hudng,
hay “thién kién nhén thirc”, dé thay nhiing su kién sau nay
qua mot mat kinh nhan dinh v6 ¥ thirc - noi ma chung ta s&
dién dich nhing su kién trong mot cung cach bop méo cua
vong tudng, 1a diéu sé anh hudng dén phan xét va cac quyét
dinh cua chung ta mot cach duong nhién.

Trong cudc dam ludn cia chung t6i, dirc Pat Lai Lat Ma
da giai thich nhitng cam xuc tan pha c6 thé lam thay do6i
trong sy suy nghi ma c6 khuynh huéng bép méo hay che
khuat thyc tai. Ngai di giai thich viéc mot suy nghi nao day
ctia nhitng vong tudng thong thudng chang han nhu thiéu
tinh thirc vé nhitng hau qua lau dai ddi véi nhitng hanh vi clia
chung ta, nhitng suy nghi tring hay den, su that bai dé nhin
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vao nhing van dé rong rii hon gdp phan dén mot van nan,
V.v..., 1a ¢6i ngudn cua nhimg bat hanh va kho dau cua nhan
loai. Trong viéc thao luan dén mbi lién két giita nhitng cam
xuUc tan pha va nhitng suy nghi vong tudng, ngai cting chi ra
mot van dé quan yéu khac: Khong chi nhimg cam xiic tan
pha c6 thé lam nén nhitng sy bop méo suy tu ma nhiing sy
bop méo suy tu cling c6 thé lam nén cic cam xlc tan pha; nd
c6 thé hoat dong ca hai chiéu, vong tudng 1am nén cam xuc
phién ndo va nguoc lai phién ndo 1am nén vong tuong dién
dao. Piéu nay ndi bat cao do, boi vi néu nhting nhan t6 nhu
diéu kién xa hoi, su tuyén truyén, su thic déy cua cac linh tu,
hay nhiing hoan canh nhan duyén hoat dong bop méo su suy
nghi va nhan thire cua con nguoi trong xa hoi lién déi, dudi
mot s diéu kién viéc niy c6 thé phat sinh hay ting cudng
nhitng cam x1c tan pha chéng han nhu gidn tuc va thu hén,
v6i nhimg hau qua c6 kha nang tham khdc.

Trong vi¢c thira nhan nguyén nhan kha di tao ra bao dong
nay, dic Pat Lai Lat Ma di dem dén mot thi du cua viée
st dung nhirng thuat ngit tu tir nhu “tot lanh va x4u ac”, 1a
nhirng thtr thuc ddy moi ngudi qua don gian héa va bop méo
thuc tai, dé 16i kéo con nguoi hanh dong mdt cach hung hang
hay bao dong. Trong thuc té, diéu d6 di 1a mot chién luoc
thong thuong dugc st dung boi nhirng linh tu da loai xuyén
sudt chiéu dai cua lich st trong moi ngd ngach cia thé gioi.
Trong nhitng gio khéc theo sau tham hoa 9/11, thi du thé,
khi chinh quyén Hoa Ky tung himng lung tung dé nhan dién
thu pham ctua hanh dong tan bao va Osama Bin Laden dugc
kham pha ra l1a ké chu muu, ngudi My da kinh khung doi hoéi
tin tirc vé nhan vat khong duoc biét dén nay. Trong su dap
lai, Tong théng George W. Bush da noi, “Piéu duy nhdt tdi
biét vé ké dy mot cach chdc chan rang han ta la xdu dc!”
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Béy gio, chiing ta phong doan rang c6 thé ¢ mot vai thir
ma ngai tong thong lap tirc mudn biét vé Bin Laden, mot vai
sy kién hiru ich dé chia sé. Va Bin Laden di khong duoc
nhiing co quan thyc thi luat phap cia chinh quyén biét dén
vao ltc ay, va da timg ¢ trén man anh radar ngay ca trong
nhitng chinh quyén truée. Nhung Tong thong Bush biét hoan
toan chic chin ring ngudi dan 6ng iy 1a “x4u ac”. R rang
rang ddy 1a tat ca nhimng gi chiing ta can biét dén.

Trong nhiing ngay tiép theo, thé gidi s& nghe vé al Qaeda,
1a th&r ma Bush ciing phan dinh nhu “x4u ac”. Khong bao 1au
sau do, chung ta dugc biét réng al Qaeda dang dugc hd tro
boi chinh quyén Taliban ctia Afghanistan. Taliban bay gid 1a
“xau ac”. Nhirng tuan 18 troi qua, ngdn ngit ctia Téng thong
Bush dot nhién tré nén ty do hon vdi nhitng thuat ngir tu tr
ctia THt Dep va XAu Ac - sy kién duoc xac nhan boi mot nghién
ctru cua Pai Hoc Washington phan tich ky ludng nhiing phat
biéu cua ong ca trudce va sau sy kién 9/11. Va vi thé sy x4u 4c
da 16n 1én - trong tuyén bé tai ludng vién quéc hoi cta tong
théng bon thang sau do, toan bd nhitng qudc gia dugc thém
vao danh sach: Iraq, Iran, va Bic Han d3 trd thanh “mot truc
xau ac”. Pay 1a mot loai ngdn ngit hung bién ma céc linh tu
da thuong dung dé huy dong dan chung hd trg cho mét cude
chién tranh - nhitng cudc chién nhu & Afghanishtan va Iraq, 1a
nhitng chién tranh theo sau vu tin cong khing b6 11 thang Chin.

Vao lac cudi cude thao ludn cua ching t6i, dirc Pat Lai
Lat Ma da chi ra viéc nhling cam xuc tan pha va nhiing
phuong cach bop méo suy tu c6 thé 1am nén nhimng khén kho
va kho dau vo han. Do bdi diéu nay, that thiét yéu dé phat
trién cac chién luoc dé giam thiéu nhitng cam xuc tan pha va
diéu chinh nhimng vong tudng dién dao cua chang ta. Trudc
khi chuyén sang mot budi thao luan rong rii hon vé nhiing
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d6i tri ddi v6i nhitng cam xuc tiéu cyuc va cac phuong cach
suy tu vong tuong, cudc man dam cua ching t61 dau tién
thuc hién mot khuc ngoat gan gilii hon dé khao sat lam thé
nao doi pho véi mot cam xuc tiéu cuc dac thu - mdt cdm xic
quan trong ddc bi¢t trong moi quan h¢ dén nhiéu van nan cua
the gidi ngay nay.
Nguyén tac: The Roots of Violence
Trich tir quyén The Art of Happiness in a Trouble World.

An Tam Lo ngay 22/11/2011



Chuong 9:

POl PHO VGI SO HAI

“THUA BUC THANH THIEN, chung ta dang thao luan
vé nhitng gdc 1 cua bao dong, truy nguoc nd lai tir nhitng
cam Xxuc cua con ngudi va cung cach suy tu. Trong pham
vi ndy, toi nghi c6 mdt cam xuc dic biét ma rat quan yéu
dé kham pha trong mot chiéu sau rong rdi hon: S¢ hai. Bén
canh thu han va bao dong, t61 nghi s¢ hai co 1€ 1a ké tan pha
hanh phuc to 16n nhét cua nhan loai. Trong thuc té, trong tat
ca nhirng cam xuc tiéu cuc, t6i phong doan rang so hii chiu
trach nhiém co hau hét nhiing khd dau ctia nhén loai, dic biét
trong kha nang cua nd tao nén bao dong trong mdt quy mo
rong 16n - mot cach chic chan ndi bat hon ngay ca gian tuc
trong su quan tam 4y, vi cdc cudc chién tranh can cir trén s¢
hai nhiéu hon gian tirc. Va né c6 thé tré thanh mot vong xoay
X4u 4c - khong chi s¢ hai c6 kha nang tao nén bao dong, ma
bao dong trong xa hoi di nhién tao nén s¢ hai. Trong thyuc té,
muc tiéu ciia khung bé 1a dé tao nén ndi khiép s, khong chi
lam t6n hai nguoi khac véi bao dong.

“Do vay, t6i dang tu hoi ngai c6 bat cir tu tudng nao veé
viéc doi phoé voi loai s¢ hai cé thé bam ré trong xa hoi theo
sau nhirng su kién nhu 11 thang Chin khong,” t61 hoi. Nhung
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roi thi nhu mot suy nghi lai, toi thém, “A, di dén viéc suy
nghi vé no, pham vi su thao luan ciia chiing ta khong can
phai giéi han trong sy s¢ hai khing bé ma thoi. Boi vi van
dé toi that su ty hoi 1a vé viée ddi pho voi so hii nhu thé nao
trong tong quat, bat chap ngudn gdc cua nd 1a gi - thi du, c¢6
thé c6 lan rong s¢ hai trong nhing thoi gian cta kinh té hay
tai chinh khong 6n dinh hay khung hoang, v.v...”

buc bat Lai Lat Ma dap lai, “Vang, t6i nghi réng néu
chung ta that sy mudn phat trién cung cach hiéu qua nhét dé
ddi pho voi loai s¢ hai éy, ching ta can bét dau vai viée xéc
dinh nhiing dac trung khac nhau cua so hai, vi thé ching ta
c6 thé ap dung timg phuong phép thich tmg trong viéc dbi
ph6 véi moéi thir...”.

“Nhitng dic trung khéc biét trong y nghia nao?” toi hoi.

“Mot didc trung ddy 1a so hai 1a c6 gia tri. Nhitng sy so
héi thue t&, noi ma c6 mot de doa hay hiém hoa that su. Su
dap ung thich dang dén loai s¢ hii chinh dang nay 1a c¢6 mot
cam giac cua su phong ngura va thue hién mot hanh dong liéu
chung dé tu bao vé, dén bat cir pham vi nao c6 thé.”

“Ngai biét khong, thua Pirc Thanh Thién, diéu nay nhic
t61 nhé rang chiing ta dang ndi vé ban chat cia so hai, nhung
di nhién so hii va lo ling ciing c6 mot chirc nang tich cuc.
T6i mudn ndi rang tir nhan thie sinh hoc va tién héa, trung
tam s¢ hai trong ndo bo duogc cAu thanh nhu mot hé théng
bao dong, dé canh giac chiing ta vé nhitng hoan canh de doa
hay nguy hiém dén sy séng.”

“Pidu 4y ding,” ngai dong y. Trong thyc té, bén canh
mang dén mot thai do than trong hay canh giac hon, c6 thé c6
nhitng chirc nang tich cyc khéac cua s¢ hai, tuy thuoc nhirng
hoan canh. Thi dy, ching ta c6 thé xem so hai khung bd
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nhu tan pha tor mt nhan thic, nhung trai lai, loai s¢ hai do
lai tham chi dem cong dong dén véi nhau gan giii hon, lam
ching ta cam thay hiéu rd gié tri lang giéng ctia chung ta hon.
Didu 4y 1a co thé.”

Ngai dot nhién chic ludi va binh luan, “Rat nhiéu kha
nang! Duong nhu ring tu tudng, nhan thirc, va vién tuong

"’

cua con nguoi la vo tan!

“Di nhién,” t6i chi ra, “hé théng bao dong niy trong nio
bd xoay nhanh dap ng danh - hay - chay trong than thé -
chuan bi than thé hoic 1a bé chay va thoat than hay hanh
dong mot cach hung hing, nham dé bao dam cho sy séng con
ctia chung ta. Nhung mot van nan 1a trong thé giéi hién dai,
hau hét chung ta khong thuong xuyén cham tran v6i nhiing
hoan canh de doa su séng - tuy thé ndo b cta chung ta van
dang hanh dong giéng nhu chung ta dang bi de doa.”

“Vang, chinh x4c nhu thé,” ngai noi, “diéu nay dua ching
ta dén mot dic trung khac cua s¢ hai - nhiing so hii khong
thyuc té hay vo 1y. Nhfrng loai s hai nay cin ct trén sy thoi
phong, phong chiéu tinh than hay vong tuong dién dao, va
nhung tin tuong sai lac. Didu nay c6 thé rat thuong thay, boi
vi giong nhu nhiing cam xuc tiéu cuc khac ma ching ta da
thdo ludn, s¢ hai cling c6 mdt nang lyc manh dé bop méo thy
tai va che mo sy thau hiéu cua ching ta dbi voi hoan canh
trong cung cach dung dén.

“Vay thi, su tiép can chinh ¢ day 1a dé khao sat nhiing
diéu kién can ctr cho sy sinh khdi so hai, khao sat dén nhiing
pham vi nao sy de doa la that va sép xdy ra, hay mdt sy
phong chiéu khong thuc cin cir trén sy théi phong va bop
méo cua vong tudng. Chung ta can c6 thé nhan ra tai thoi
diém nao mot sy so hai co Iy do tré nén vo ly, diém ma tai
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day nhitng phan tng cam xtc cta ching ta trd nén thira thai
va an tang chudng ngai, hon 1a mot sy phan tng thich dang
dén hiém hoa.”

“Di nhién,” t6i ndi, “ngay ca néu mot ca nhan c6 thé phan
biét thuc té tir nhitng so hai thoi phong hay tudng tuong,
chung ta vAn con can phai tim ra nhimg phuong cach dé
duong dau véi nhiing s¢ hai that su. To6i mubn noi, chung
ta d6i ph6 voi mét so hai ¢d can ctr, can cur trén nhiing hiém
hoa that su, va tuy thé khong c6 dé phong nao ching ta c6 thé
thue hién, khong c6 diéu gi chiing ta c6 thé lam nhu thé nao?
Thi du, & Hoa Ky theo sau vu 11 thang Chin, chinh quyén
tung ra khip noi mot hé théng bao dong khing bd, chang han
nhu vang, cam, va do. Nhung ngay ca néu mot mac do de
doa la cao, that sy khong co diéu gi ma mdt nguoi co thé lam
vé diéu dy. No chi tao ra mot khong khi so hai.”

“Nay day,diéu nay c6 thé hoi phtic tap,” ngai néi, “toi
nghi rang mot cach tong quat trong nhing hoan canh, noi ma
mdt nguoi trai nghiém s hai, ngay ca khi c6 mét sy de doa
nao d6 o diy, mot loai vong tuong vé thuc tai s¢ xay ra, va sy
so hdi nay s& thuong bi thoi phong nhan thirc vé hiém hoa. Vi
vay, trong truong hop nay hé thong bao dong co thé tao nén
mot 4n tuong de doa ting 1én moi noi khap dat nude. Bay
gi0, sy tiép can can ban cua chung ta dén su s hii dau tién
12 khao sat thuc té ciia hoan canh. Thé nén, hiém hoa thuc té
¢6 thé nhu thé nao, néu ching ta khao sat muc do cta de doa
¢6 thé khong gidng nhau khap Hoa Ky - n6 c6 thé khong qua
16n trong mot lang qué nao déy, thi du thé. R6i thi chung ta
6 thé dap ung tuy theo thuc té hoan canh cta chung ta. Toi
nghi rang ngay ca mot yéu to qua loa cua sy thoi phong ciing
6 thé gop phan cho mot sy so hai to rong hon. Do vay, su
tiép can nay toi thiéu co thé giam thiéu hay loai trir bat ctr
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thanh phén nao cua s¢ hdi ma nd dugc tao nén boi sy tudng
tuong cua chung ta qua sy thdi phong hay vong tudng vé
thyc tai. Vi thé, toi nghi ring chiing ta cang tinh thirc vé thuc
tai, nghién ctru dé phén biét nhitng s¢ hai that su va tudng
tuong hay phong chiéu cia vong tuong, tré nén tinh thirc hon
vé viée chiing ta c6 thé thoi phong hay bop méo thyc tai nhu
thé ndo, chiing ta s& cang dbi pho véi so hai hiéu qua hon.”

D3 thao luin cin ban tién hoa cua nhimg cam xuc tan
pha, chung ta c6 thé thau hiéu cac 1y do hau qua hep hoi caa
nhirg cam xtc tiéu cuc. Gidng nhu nhitng cam xuc tiéu cuc
hay tan phé khac, so hai co cac loai hau qua vong tudng hay
hep hoi dac thu cia nod trén sy suy nghi hay nhan thuc cua
chung ta. Mot cach dac bi¢t, khi dirc Dat Lai Lat Ma chi ra,
so hai tao nén mot khuynh hudng manh mé dé qua don gian
hoa hay tong quat hoa. Di nhién, diéu nay khong c6 gi ngac
nhién, vi néu c6 bat cir lac nao ching ta mudn 1am mot sy
phan doan nhanh chéng vé nhiing gi ching ta dang ddi pho,
mau le liét mot nguoi1 hay mot hoan canh dac biét thudc vao
mot “dac trung” dai cuong téng quat, mot loai ma chung ta
da quen thudc, ddy 1a thoi gian khi ma doi séng ching ta co
thé ¢ trong mot hiém hoa sip xay dén. Va, trong nhitng hoan
canh séng - hay - chét nay, noi ma sy tdn tai bi de doa, ching
ta 1ap turc don gian hoa nhirng gi dang cham tran, xem xét chi
trén nhimg yéu t6 can thiét tdi thiéu - thi du, tht nay 1a tot
hay x4u? va rdi thi roi khoi ddy mot cach nhanh chéng nhit,
néu no 13 x4u - 1a mot ké hoach khong té 1am.

Chung ta c6 thé thay n6 thich nghi dé tong quat héa nhu
thé ndo, ngay ca qué tong quat hoa, trong qua khu xa Xua nhu
mot chung loai - thi du, néu chiing ta thdy mot con ran, nd
s& gitip chung ta sdng con néu chung ta nhanh chong dit loai
“thii vat” nay vao loai “rin” va hodc 1a bé chay di hay 1a dap
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n6 voi mot ciy chay hon 1a thong tha dé phan tich mot cach
¥ thirc nhimng biéu hién cuia con rén dé quyét dinh n6 c6 phai
rin doc hay khong. Nguoi nao thit bai trong viéc phan loai
va dan nhan nhiing con rdn mot cach nhanh chéng thudng 1a
bi cén, va c6 1& khong thé séng sot dé trao truyén lai nhiing
loai gene 4y ciia ho. Trai lai néu chiing ta théy mdt doan day
leo hay mot que cong glong nhu mét con ran, va chung ta
hiéu 1am nd véi mot con ran va nhay lui 1a1 mdt cach nhanh
chong, néi cach khac, néu chiing ta “qua tong quat héa” va
qué nhanh chong dit dbi tuong d6 vao loai “ran” va cam thay
so hdi mot cach sai 1am, sau do ciing ching c6 hai gi - chiing
ta s& van song con. Do vdy, chiing ta duoc thiét lap dé qua
téng quat hoa dé bat dau véi - dé théy nhiing que cong nhu
nhu’ng con ran, va doi khi cam thay s¢ hai trong phan Gng
dén nhirng 4o giac hay vong tuong vé thyc tai.

Tuy nhién, trong thé gi6i hién dai, ching ta khong dang
dbi phé mot cach tong quat voi nhitng con rn va nhimng cay
que cong, va su anh huong cua nhiing loai vong tuO’ng nay
vé suy tu c6 thé 13 sdu sic. Duc Dat Lai Lat Ma da dé cép,
thi du thé, so hai c6 thé dua chung ta dén nhirng hiém hoa
th6i phong nhu thé nao. Piéu ndy dugc xac nhan véi mot thi
nghiém bét thuong trong nhitng cam xuc sau vu 11 thang
Chin, dugc diéu khién boi nhimg nha nghién ciru tai Pai
Hoc Carnegie Mellon. Khong giéng hau hét nhimg nghién
ctru khoa hoc khéc, thudng dung nhimng sb luong nho cac dbi
tuong thi nghiém, 161 cudn ho tur nguén cung cép thuén tién
nhat cho nhirng cudc thi nghiém khoa hoc - nhitng sinh vién
dai hoc chua tot nghiép - cudc nghién ctru nay di sir dung
mau dai dién ciia mot nghin ngudi My cua tit ca moi lira tudi
va qua khr, viéc do luong nhiing phan rng cam xtc cua ho
chi nhitng ngay sau vu 11 thang Chin va rdi mot 1an nira vai
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tuan sau do. Cudc nghién ctru da tiét 1o réng, tha nhat, truyén
thong c6 thé c6 mot anh huong manh mé trén nhitng cam
X0c nao ma ngudi ta trai nghiém - cac cau chuyén cho thay
nhing ngudi trong cac xt Hoi gido hoan hd véi su vui sudéng
sau vu 11 thang Chin da goi ra gidn tlrc, va nhiing cdu chuyén
cho thdy nhiing 14 thu chira khuan than giri qua hé thong buu
dién Hoa Ky da gay ra so hai, nhu nguoi ta ¢6 thé du doan.
Cudc nghién ctru cling khuyén nghi rang gian tirc hay so hai
c6 thé duoc goi ra boi nhitng phuong tién khac, chiang han
nhu vi¢c st dung nhiing loai thuat ngir tu tr hung bién nao
d6 cua cac linh tu.

Nhung cudc nghién ctru ciing cho thiy viée cac cam xic
nay c6 thé lam nén nhiing suy tu vong tudng dién dao nhu
thé nao - chang han nhu su thoi phong. Cac khao sat thiy
rang nhimg ¢4 nhan phan tng voi so hii c6 khuynh huéng
khong chi danh gia qua mirc vé sy to 16n cua hiém hoa cho
chinh ho trong vi¢c tréd thanh mot nan nhan cia khing bd
trong nhirng nim theo sau diy ma ciing dwa ho dén viéc danh
gia qua murc nhitng loai de doa va hiém hoa khac (mic du
lién tuc phong doan ho 1a it nguy hiém hon ngudi My binh
thuong). Trong thuc té, nhitng nha nghién ciru cam thay rang
so hii co thé cung cip ning luong cho cam giac bi quan da
g6p phan dén sy suy thoai kinh t& quéc gia sau vu 11 thang
Chin. Mac du s¢ hai c6 khuynh hudéng lam cho con ngudi
thém that mac do that su cua de doa, nhung no cling dua dén
viéc kéu goi cho sy an ninh chac ch€ hon & Hoa Ky va mot 'y
chi 16n hon dé tir bo nhimg quyén tu do ndo day nhan danh
“an ninh”.

Vi thé, ching ta c6 thé thay rang tuyén truyén so hai
trong mot xa hoi co thé 1am lan rong anh hudng trén thai do
con ngudi ciing nhu chinh sach cong cong. S¢ hii co thé dua
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dén nhimg con ring minh vuot xa tuéng tugng, vi no c6 thé
1a mot nhén t6 trong viéc huy dong dan ching ung hod cac
cudc chién tranh, nhitng hanh vi diét ching, va tan bao nhan
tam du moi hinh thirc. Nhu chung ta da timg thay, so hii sinh
khoi tir nhitng thoi thic nguyén thi két qua tir sy khoi dong
ciia amygdala. Co cAu nguyén so ciia ndo bo lién hé & day
bao gdm su don gian héa, tong quat hoa, va dic trung Chung
Ta va Ho - tit ca nhitng thanh t6 nguyén so cho an tugng cb
hiru rap khuon. Bay gio, khi cic sy phan chia thuong dang/
ha liét va thu han dugc thay vao trong sy tron lan, tat ca
nhiing gi ching thuc hlen la cho su tuyén truyen clia mot
linh tu hay mot chinh quyén nao day gieo ric y tudng rang
su song con cua chung ta bi de doa trong mgt cach nao dé
boi mot nhom “thap kém”, dé khoi dong mot loai so hdi ma
n6 dua dén su bao dong d at.

Nhitng nim truéc day, mot chinh tri gia da thang thin
trong viéc dién ta niang luc st dung sy s¢ hai: “Di nhién,
quén chung khong muén chién tranh ong Ay noi, nhung
cudi cung thi cac lanh dao cua quéc gia la nhu‘ng nguoi quyet
dinh chinh sach, va lu6n ludn la mot vin dé don gian dé 16i
kéo ngudi dan theo cho du nd 1a mot ché d6 dan chi, mot nén
ddc tai, hay mot chinh thé dai nghi, hay thé ché cong san. C6
tiéng noi hay khong co tiéng noi, ngudi dan ¢ thé ludn ludn
bi dua t61 ménh 1énh cua nhiing linh tu. biéu do 1a dé dang.
Tat ca nhitng gi chiing ta can lam 13 néi v6i ho rang ho dang
bi tan cong, va 1én an nhitng nguoi theo chii nghia hoa binh
vi thiéu su yéu nuoc va dua dat nude dén hiém hoa to 16n
hon. Phuong phap nay hoat dong hitu hiéu trong bat ctr xir
sO nao.”

Chinh trj gia, ngudi noi diéu nay 1a mot linh tu Qubc
Xa, Hermann Goring, ndi trong xa lim cta ong ta tai toa an
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Nuremberg voi mot nha tam ly toa an Hoa Ky. Day la mot
phan trong su bac bo ciia Goring dén nha tam 1y hoc, ngudi
ndi rang mot khac biét glu’a nhiing ché d6 dan chu va doc tai
la & Hoa Ky, thi du thé, chi c6 Qudc Hoi méi c6 thé quyet
dinh v6i tuyén bd chién tranh.

So hai di tién hoa nhu hé théng bao dong nguy hiém cua
chung ta. N6 phuc vu tét dep cho t6 tién cua ching ta, giup
ho d6i pho vé nhirng hiém hoa hang ngay ma ho thudng gip.
So hii tiép tuc phuc vu trung thanh véi chiing ta trong nhimng
truong hop hiém nguy hay de doa. Nhung cung luc, sg hai
c6 thé dua chung ta vao trong nhitng ric rdi nghiém trong -
su that rang doi khi ndo bd con nguoi khong qua tét trong
viéc phan tng v6i so hii dén nhitng van dé dung din, véi
nhirmg hiu qua tham khdc. Két cAu cho mot thoi diém sém
sua trong sy tién hoa cua nhan loai, trong thé gio1 hién dai
so hii thuong hoat dong trong viéc dap Gmg dén nhiing thu
sai sot, vao nhiing luc sai 1am, dudi nhiing diéu kién sai lac.

Nhiing thi nghiém niy ma trong ay cac hop tac vién bi
diéu kién hoa dé phan g véi s¢ hii dé chup hinh véi nhiing
d6i twong khac nhau (ca song dong va vo tri giac). Bang hai
tam hinh dau tién v&i nhitng ch dién giat trung binh, da cho
thdy rang nido bd con ngudi di dugc bo sung nhiing vong
xoay than kinh dé dang bi diéu kién hoa dé so hii nhitng con
ran, nhén nhén, hay do cao - nhitng hiém nguy théng thuong
ma to tién chiing ta c6 thé c¢6 ric réi véi - hon 1a nhimng thi it
gdy hai hon nhu nhitng con chim va buom buém. Kém may
man thay, két cdu ndo bd va nhimg vong xoay than kinh cua
chung ta chua theo kip véi thé gisi hién dai. Ching ta co
khuynh huéng s¢ hai nhitng con ran, nhén nhén, hay c&d map,
chtr khong phai thudce hit hay xe cd, 1a nhitng thir ¢6 thé giét
ngudi nhiéu hon nhung chua & bén chung ta du 1au dé tao
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nén sy so hii di dén viéc hinh thanh nhiing mang ludi than
kinh trong nio bd con ngudi. Nhitng nghién ctru da cho thay
rang ndo bo cua chung ta di phan tng dén nhing ddi twong
hién dai that sy nguy hiém - thi du nhu, sung, dao, hay nhiing
que chét nd - giébng nhu cach chung dép ting dén nhimg con
buom budm.

Chung ta tré nén d& dang bi didu kién hoa dé so hai tat
ca nhirng loai von khong nguy hiém cb hitu, déi khi can ctr
trén nhitng niém tin sai 1am va déi khi 1a lira déi. Nhu chung
ta da thay trong thao luan vé thanh kién, ching ta mot cach
khai quat qua van bi 1ap trinh dé phan tGng véi so hai khi
cham tran dén nhing ngudi nao thudc chung toc hay nhiing
nhém xa hoi khac, nhitng thir 1a nguff)n gbc cua kho dau vo
tan trong thé gidi tuong lién va ho tuong ngay nay ma trong
ay sy hop tac véi nhing nhém khac 1a can yéu cho su séng
con cua chung ta.

Nhu ching ta di timg thay véi tri nhd va 6c tudng tugng
rong 16m, chiing ta co thé bi 16i kéo dé dap ung véi so hai
trong viéc phan tung dén nhitng sy kién di xay ra hang thé
ky trude. Khi chung ta dap ung dén nhung su kién voi so hai
cdn ctr trén cac tién dé va niém tin sai lam, khong c6 gi6i han
dén nhitng tham hoa ctia con ngudi ma chung c6 thé dua dén.

Do vay, boi vi chiing ta khong thé tin tuéng rang so hai
s& ludn ludn bao vé chung ta khoi nguy hiém nita - va trong
thuc t& do boi kha nang lam nén nhimg tham hoa cta no;
kha nang cua chung ta bi 161 kéo boi s¢ hai; kha ndng cho s¢
hai sinh khoi can clr trén nhitng bép méo hay vong tudng,
th6i phong, va lira ddi vé thuc tai; kha ning vi so hai lam
x61 mon hanh phuc cia con ngum kha nang cho né trdi day
va tiéu diét chung ta - nén that can thiét dé duy tri su cin
trong. Chung ta st dung ly tri, phan doédn va tu duy phé phan
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dé giam sat nhimg sy so hai ctia ching ta, dé bao dam rang
chung ta nhin vao sy s¢ hai ctia chiing ta mot cach thyc té,
nhu dtrc Pat Lai Lat Ma khuyén nghi, dé phan tng véi so hai
can ct trén nhiing de doa that sy hon 1a trén sy tuong tuong,
thoi phdng va lira doi.

“Thua DPuc Thanh Thién, trong viéc nhin vé kha nang cho
s¢ hai sinh khoi trén can ban cua nhitng de doa tudng tuong
hay thdi phéng, va kha nang cua so¢ hai tao nén bao dong, to1
ddng ¥ v6i dé nghi cua ngai dé trude nhat khao sat dé thay su
so hai ctia chung ta ¢6 can ctr trén thyc té hay khong. Va roi
néu chung ta thay rang chung ta dang théi phong mirc d6 cua
nguy hiém, sau d6 diéu nay s& giam thiéu mirc d6 su so hai
ctia ching ta va ha thip kha ning cta bao dong...”.

“Pung diy.”

“Nhung, cau hoi cua toi la, con nguo’l nén dap ung nhu
thé nao khi that sy ¢6 hiém nguy rong khip trong xa hdi cua
chung ta? Nhiing dia diém nhu Do Thai thi nhu thé nao, thi
du thé? Pa timg c6 nhiing thoi gian, noi ma nhiing cudc tin
cong khung bd cua ngudi Palestine dudng nhu xay ra hau
nhu hing ngay, véi viéc nhitng ké khung bd cha tam nham
vao nhirng khu vic cong cong, nhu’ng dia diém noi ma nguoi
dan di mua sam hay a an uong, giét hai cing lam thuong tat
mot cach dic biét va cd ¥ nhiing thuong dan, gia dinh, lira
doi tré tudi, tré con,... v toi.”

“Trong truong hop nay, ’ ngai ndi, “nguy hiém 1a that su,
rat that. Va néu chung ta song dudi nhitng hoan canh hiém
nguy nhu vay, thé thi su so hai 14 c6 can cr va mot su dap
ung thich dang...”

“Vang, day 1a cau hoi cua t6i: Ching ta dbi pho v6i cam
gidc vé ndi so hii lan téa cung khip nay nhu thé nio trong
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doi song hiang ngay cua chung ta? Chung ta khong thé & nha
mai. Chung ta pha1 di ra ngoai va song doi song cua ching
ta, nhung c6 ndi lo s¢ tiém tang nay.”

“Khéng thé co cau tra 161 dé dang & day,” duc Dat Lai
Lat Ma thira nhan. “Boi1 séng doi khi hién di¢n nhiing tinh
trang nguy hiém. T6i nghi chinh vi thé trude tién dé bat dau
khi nghién ctru dé ddi pho voi nhimg tinh trang nhu vy 1a
v6i quan diém can ban cia ching ta, nhan ra rang doi séng
s& khong bao gio hoan toan khong co ric rdi, khong bao gid
hoan toan khong c6 nguy hiém. Pay 1a diéu chung ta phai
chép nhan. Vi thé, nhirg hoan canh nguy hiém hién 1én vao
nhirng lac c6 hay khong béo trude. Thi dy, trong khu vuc noi
t01 séng & An Do, gén déy da c6 dau hiéu cta hiém hoa lién
hé dén xung dot gitta Pakistan va An Do. Bay gio thuc té 1a
néu trong mot cudc chién, Pakistan rd rang dé dang bi danh
bai An Bo 12‘1 mot qudc gia 16n hon nhiéu, c6 mot quan doi
gap ba lan s6 quan hai tram nam chuc nghin cua Pakistan.
An D ¢6 sttc manh hon gip ddi, vi thé tu nhién Pakistan s&
bi danh bai. Can ct trén thuc té quan sy, 10 rang co thé do su
lidu linh tuyét vong va khong c6 chd cho viéc quan tim dén
dao duc hay phém hanh, Pakistan c6 thé chon dé st dung vii
khi hat nhan dé chéng lai An D6. Dehli 1a tha d6, s& hau nhu
chic chin 1a ding dau danh sach. Khi tinh trang leo thang
chién tranh, nhiing thtr bom khac c6 thé duoc tha xuéng, vOi
phong xa dén gan Dharamsala, noi t6i 6.”

Ngai dang noi trong mot giong diéu thuc té ma t6i khong
thé nao khong hoi, “Vay thi, ngai khong so hii chir khi co
mot sy leo thang cang thang giira hai qubc gia Ay?”

“Howard, song khong s¢ hai dudi nhimng kha ning hiém
hoa that sy nhu vay co thé nguy hiém.”
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“Vang, nhung mot ngudi ¢ thé 1am gi vé n6? Con ngudi
¢ Dharamsala khong thé kiém soat doi voi viéc nguoi nao
dang gd&i bom nguyén tir. N6 khong nhu, ‘Okay, toi s€ than

'3”

trong, toi s& tranh débi tring bom néu chung t61 bi tan cong!

Ngai dap, “Duoi nhitng hoan canh nhu vay, chung ta don
gian phai chap nhan kha nang cua di€u gi day xay ra. Cong
dong Dharamsala khong thé tang toc va tan cu noi khac.”

“C6 thé ca cong dong thi khong thé di tan, nhung nhiing
ca nhan c6 the...”

“Mot s6 ngudi ban cia toi ¢ Delhi khuyén nghi rang
Dharamsala 13 rat nguy hiém do boi sy gan giii ciia n6 véi
Pakistan va vi thé t6i nén di tan va ¢ Delhi. Nhung t6i cam
thdy rang dé nghi 4y tham chi ngé ngin hon bai vi Delhi
ngay ca 1 mot myc tidu quan yéu hon Dharamsala. Trong
qua khtr khi c6 nhitng su xung dot gitra An Do va Pakistan,
t6i thuong di xudng nhimg khu dinh cu cua Tay Tang & Nam
An, nhung bay gi0 do su gan gilii cuia ching véi Bangalore
mot thanh phd trung tdm rt quan trong, lya chon ay mot
cach dac biét cling khong dirng virng duoc,” ngai noi.

“Nhung van phai c6 nhitng lya chon cho ngai va nhitng
nguoi khac...”

Duic Dat Lai Lat Ma dap lai mot cach kién dinh, “Dharamsa-
la 14 nha t6i. Ludn lu6n 6 riii ro nao d6. Ching ta khong thé loai
trir tat ca moi hiém hoa trong doi sdng, viéc dy dung 1a thuc té.”

Cam thdy rang ngai né tranh cau hoi cua toi vé viéc xua
tan nhirng s¢ hai c6 can cir nhu thé nao, hay c6 1€ hy vong
cho mét phuong phap hay mot 1oi dap cu thé hon, tbi thiéu 1a
diéu gi dy thuc té khuyén khich hon chi 1a “doi song thi gay
g0”, to1 thic thém madt nhat nira vao viéc ay.
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“T6i chi dang ty hoi, ngai cé nghi vé bat ctr nhitng hoan
canh nao khac, cho ma ngai cam thay lo s¢ khong?”

“Vang, thinh thoang toi tirng cam thay su so hii nao dy,”
ngai noi mdt cach bdc truc.

Véi sy thoi thiic cia toi, ngai tiép tuc ké cho t6i nghe vé
luc céac giéi chtrc tham quyén da kham pha mot c6 ching cu
cho thay rang ngai c6 thé c6 thé da timg O trong mot sy nguy
hiém than thé nao day tir mot it thanh vién bao dong, cap tién
ctia mot to chtre. That hoi kho khin cho toi dé tudng tuong
ngai kho s& vi sg hai hay ban khoan,vi thé toi da hoi, “Vay thi,
ngai da c6 kinh nghiém vé nhimg triéu chting thong thuong cta
s0 hai, nhu mdt cdm nhéan byc doc, v.v... hay khong?

“Di nhién, nhu mot con ngudi, thé thudng. Tuy nhlen no
khong anh huong t6i nhiéu. Thi du, no khong quiy ray gidc
ngu cua t6i, ngay ca trong mot dém, hay sy ngon mi¢ng cua
toi. Nhu’ng t6i van canh gidc vé kha nang ciia mot hiém hoa
nao day.”

“Vay thi, ngai da giai quyét sy so hai dy nhu thé nao?”
toi hoi.

“Bay gio & ddy, va ching, ddy 1a mot truong hop cua su
s¢ hai c6 can cu. Co6 kha nang cuia mot loai de doa nao déy
dén doi séng cuia t6i, vi thé co mot sd nén tang dang tin cho
s¢ hai. Nhu ching ta da dé cap, vdi dac trung cua sg hai can
cu trén nhitng sy phong chiéu tinh than, nhan thic sai lac
hay vong tuong dién ddo vé thuc tai, chung ta co thé xua tan
so hai bﬁng viéc chép nhan mot sy thau hiéu chinh xac hon
vé hoanh canh. Nhung trong truong hop nay déy 14 loai so
hai, noi ma c6 s quan tim chinh dang. Vi vdy, chung ta can
chuan bi chinh minh cho kha ning ay. Nén ¢ day, di nhién,
nhu mot dép tng cho diéu nay 1a chung ta da c6 cac gidi hitu
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trach thuc hién nhiing chuyén phai lo vé an ninh mét cach
nghiém tic hon nhiéu va can trong hon nhiéu.”

Nhu t6i hy vong kham pha vdi ngai mot phuong phéap
dbi ph6 véi so hdi ma c6 thé duoc sir dung boi nhirng ai nhu
chung ta, nhitng nguoi khéng c6 nhan vién bao vé, t6i nhan
manh, “Ngai biét khong, t6i van dang tu hoi c6 mot sy tiép
can dé ddi pho nao khong v6i nhimg loai so hii c6 co s6 16
rét, chd ma co thé khong c6 nhitng bude ngay lap tirc ma
chung ta c6 thé thuc hién dé giam thiéu de doa. Piéu gi diy
gitip chiing ta xuc tién v6i doi sdng hing ngdy cta ching ta,
ma khong bi trc ché boi so hai.”

Ngai néi rang, “Trong trudng hop nay, ching ta c6 thé
duy tri sy thing bang va tiép tuc can trong, khac hon thi
khong c6 gi nhiéu ma ching ta c6 thé lam...”

Co6 1&é cam nhan sy khong hai l1ong cua toi voi cau tra 101,
ngai bat cuoi, va thém “A nay Howard, t6i cho rang lu6n
luén c6 thé c6 mot sd ca nhan nao day, nerng nguoi don
gian khong phan chiéu day du dé c6 bat cir ndi lo sg nao.
Nhiing nguoi tlep tuc khong tinh thue, si mé, quén ling dén
nhitng nguy hiém, va tiép tuc vui vé doi song cuia ho, khong
so hai...”

“0, ngai mudn ndi dén nhirng ngudi may man?” toi dua.

"7

“Pung déy, nhitng ngudi may mén d6!” ngai lap lai, cudi.

T6i cam thay, ngai phai co diéu gi day dé cong hién hon
nira, viéc biét kha nang ctia ngai dé duy tri thé trang tim thuc
tich cuc trong moi hoan canh. Ngai duong nhu néi vé kha
nang cua sy tan pha vé chinh ngai va ngudi khac ma khong
c6 mot chit nao lo ling trong giong ndi hay thai do ctia ngai,
v6i mot cam giac hoan toan vo uy va chap nhan, nhung
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khong c6 mot cam giac chdi bo, giéng nhu ngai dang tinh
lang voi ¥ tuong Ay, ma véi mot am diéu cua tir bi, khong
phai mot giong bat can. Toi nghi, chic chan rang, loai thai
do éy khong phai dugc phat ra mét cach ty y; phai c6 mot
phuong phéap dé trau ddi no.

Toi quyét dinh tung thém mot chiéu nira, tré nén cu thé
hon, van trong hy vong cua mot giai phap nao day, mot tué
giac nao day. “Ah, hay dé to1 hdi ngai di€u nay: Pa co6 bat ctr
nguoi nao ¢ Dharamsala noi voi ngai vé noi sg hai cua ho doi
v6i1 chién tranh nguyén tir khong?”

“Vang”.

“Va ngai da ndi gi voi ho? Ngal da khuyen bao ho thé

nao, khi ho dén véi ngai va néi rang ho lo lang vé kha ning
cta chién tranh hat nhan?”

“T61 no1 voi ho va ké cho ho rang toi cling chia sé nhitng
quan tam cua ho.”

Van thé nao diy khong thé hay khong bang 10ng dé chap
nhan cau tra 10i cta ngai, t6i tiép tuc giuc gia 1én gidng nhu
ngai c6 mot loai giai phap than ky nao ddy ma ngai chua
khai mé: “Ah, khi ngudi ta dén v6i ngai, than hiru hay quyen
thudc ctia ngai, va ho biéu 16 véi ngai ndi lo s¢ cua ho vé
chién tranh hach tim, khong c6 gi thém ma ngai c6 thé néi
v6i ho hon 1a chia sé mdi quan tim cta ho cha? T6i mubn
n6i ... ¢ bat ctr diéu gi ngai c6 thé noi s& giup dé lam khuay
khoa ndi lo s¢ hay ban khoan ctia ho? Khong c6 tir ngit an ti
nao ma ngai ¢ thé ban b cho ho a?

Lic diu mot cach budn b va vi mot sy cam chiu hoan
toan mot cach ém a ngai néi, “Khong c¢6 nhiéu. Trong bat ctr
truong hop nao di nira, Howard nay, ching ta khong dugc
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quén ring thuong thuong nhing gi cho con ngudi thanh than va
tur tin 1a hanh dong chia sé nhitng ndi s hdi cia ho v&i ngudi
nao d6 ma ho thuong mén. Piéu d6 c6 thé rat quan trong.”

Khi nhiing bong mat trai dai bén ngoai phong cua dtic
Dat Lai Lat Ma, thi r0 rang 1a thoi khéc d3 xé chiéu 1am rdi.
Thu ky cua duc Dat Lai Lat Ma va céc thi gia cia ngai dang doi
chd ngoai cira. Budi dam luin ciia ngay hom ay da cham dit.

Trong viéc thao luan mot phuong phap dé ddi phod voi
nhitng s¢ hai thuc tién, can cl trén nhitng de doa chinh dang,
dtc Pat Lai Lat Ma d3 bat dau v6i mot hanh dong don gian
ctia viéc chap nhan mot mic do nao ddy cta nguy hiém 1a
mot phan tu nhién trong viéc hién hitu cua loai nguoi. Y
tuong nay 1a mot diéu ma ngai da thuong dem lai tir trong
quéa khtr nhu mot chién lugc phd thong dé dbi pho mot cach
thuc t& voi bat cir loai rac rdi nao hay bét ctr hinh thirc kh
dau nao ciia con ngudi. Ngai di giai thich trong qua khir ddi
v6i thai do nén tang cua ching ta vé nhitng khé dau va ric
ri c6 thé tac dong dén viéc chung ta duong du véi nhiing
thir nay nhu thé nao khi chung phat sinh mot cach khong thé
tranh khoi. Viéc chap nhan kho dau nhu mét sy that ty nhién
trong su hién hitru ciia con nguoi cho phép chiing ta tap trung
hon trén viéc t1m kiém mot giai phap cua nhung Van nan, va
it c6 cam glac rang cudc song thi khong cong bang, rang mot
nguoi nao day bi chon lya ra cho bat hanh mot cach bat cong
va vo ly, tréd nén it bi vudng ban trong mot sy viéc c¢d tinh
cach kich tinh cua vai tro “nan nhan.”

Nhung trong pham vi nay, t6i dang tim kiém cho mot
sach luge dé d6i pho voi nhitng so hai thuc tién mot cach
ddc biét hon, va toi da thay rang su khuyén bao cua ngai
trong truong hop nay 1a kha that vong! Voi mot khong khi
cam chiu, t6i thiéu khi duong nhu ddi véi toi vao lac ay, ngai
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khong ¢ cdng hién gi hon ngoai trir mot sy khuyén bao don
gian dé noi vé nhitng so hii va quan tdm cta minh, chia sé
chung véi ngudi khac. Nhu mot phuong phép thyc té va hiéu
qua dé giam thiéu ndi s hii ciia con ngudi, t6i di co6 mot
thoi gian kho khin dé ma nudt tréi ¥ tuong rang sy chia sé
don thudn ndi so hai cia minh voi ngudi khac c6 thé co nhiéu
loi ich. Di nhién, t6i nghi, luon luén dé thuong khi cé nguoi
khac dé chung ta néi chuyén voi. Nhung nhu mot phuong
phap dé chién dau véi nhitng ndi s hii va dé ddi pho véi
nhiing de doa chinh dang, ddi véi t6i dudong nhu két qua cua
viéc chia sé sy so hai cua chiing ta véi mot nguoi khac co
thé chi d& dang 14 thay vi giam thiéu sy so hdi ciia chiing ta
thi chtng ta lai 1am gia ting nhimg ndi lo s¢' cia nguoi kia,
vi thé bay gio chung ta c6 hai ngudi cam thay so hii, thay vi
mot. Viée dy c6 thé gitip do nhu thé nao?

Trong viéc suy nghi vé 101 khuyén bao ctia ngai nhu c6 18
12 ndng can, c6 it diéu di bi che khuat khong xay ra trong toi.
Thi dy, khi chay chita tam ly tri liéu cho nhitrng bénh nhan
trong qua khir, t6i di chi ¥ rang mot sé bénh nhan bao cdo
13 ho da cam thdy it ban khodn hon nhiéu va kh4 hon nhiéu
sau chi mot hay hai 1an ma trong 4y mot cach chinh yéu tat
ca nhitng gi ma t6i da lam 1a ling nghe ho, git ddu, cing
bay to mot su chu ¥ sang lang va sdu sic “a ha...”. Thuong
thuong toi gat bo va khinh ré nhing sy tién bo nhanh chong
nay nhu mét sy “bay bong hoa ra strc khoe” mot cach gian
di, mét hién tuong da dugc cac nha tam ly tri liéu xac nhan
tir 1au trong viéc ma bénh nhan tré nén kha quan hon nhiéu
mot cach rat nhanh chong, gian di sau khi néi vé nhimg ric

1. “Flight into health”: Xay ra trong tam 1y tri li¢u, khi mot bénh nhan
duong nhu thyc hién mét sy hoi phuc tu dong khi dugc doi dién véi trién
vong cua chira tri.
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rdi ctia ho, diéu ma cac nha tam 1y tri liéu d6i khi dién dich
don thuan nhu mét loai co ciu pht nhan, mot cach tranh né
dao sau thém nhimng van dé dau kho ciia ho. Nhung gan day
hon, mot s6 nha 1y luan dang thay hién tugng nay trong mot
cung cach mai, nhu dai dién sy tién bo chinh dang. Va bén
canh diéu éy, chia sé ndi lo so va ban khodn ciia mot nguoi
trong tam 1y tri li€u co thé tu chinh né déi khi cung cép mot
sy thu thai day nang luc, t6i thiéu mot 16p lo ling hay ban
khoan, mot cach don gian bang viéc bénh nhan kham pha ra
rang ho thi “binh thudng”, rang ngudi khac chia sé nhiing
lo ling tuong ty, ring ho khong dic biét hay don ddc trong
nhitng ndi lo s¢ cta ho. T vién tuong 4y, van dé goi ¥ rang
viéc chia s¢ nhitng ndi lo au cia mot ngudi cd thé ginp lam
yén long mot sy s hii nao ddy, ngay ca trong nhiing hoan
canh that sy nguy hiém, duong nhu khong 1a mot chién luogc
yéu kém mot cach dot ngdt.

Khoi dau khuyén nghi cua dic Pat Lai Lat Ma néi vé
nhiing su s¢ hadi ctia mdt nguoi va chia sé ching voi nhitng
ngudi khac nhu mot sach luoc dé vuot thang nhitng ndi lo so
rat that trong nhirg hoan canh nguy hiém nghiém trong di
diém vao t6i nhu & cung trinh d6 phirc tap cia mot cai banh
may mén. Boi vi t6i cho rang t6i d that vong cho dén khi
ma mdi mot 1y thuyét va quan diém cta ngai d duoc hd trg
boi ching ctr khoa hoc, va cam thiy rang 161 khuyén bao nay
rd rang dudi murc binh thudng, t6i khong tién lidu c6 thé tim
ra cung trinh do véi nhitng gia tri cua khoa hoc. Tuy nhién,
trong viéc nhin vao hanh dong ty biéu 16@ tir nhitng vién

2. Self-disclosure: Tu biéu 16 1a hanh vi ca y thirc va vo thuc boc
16 hon vé chinh mot nguoi véi nguoi khac. Piéu nay c6 thé bao gom,
nhung khong gidi han dén, tu tudng, cam giac, khat vong, muc tiéu, that
bai, thanh coéng, va mo udc cling nhu nhitng tht thich, khéng thich va
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tuong khac va trong mot chiéu sau rong rai hon, toi da thay
rang hoan toan 1a mdt birc tranh khac biét da bat dau hién 1én.

Trong thyc té, kién thirc khoa hoc d4 cung tng cac chimng
clr rang viée chia sé mot cach don gian nhimg ndi so hai va
quan tim ctia mot ngudi vé cac su kién chan thuong va nguy
hiém c6 thé c6 mot gia tri thénh thang. Nhitng nha tam 1y hoc
x4 hoi tai cac trudng dai hoc khép thé gidi da tién hanh cac
cudc nghién ciru dé khao sat nhitng phuong phap hiéu qua
nhat dé ddi phé véi so hai sau nhimg tham hoa do ca thién
nhién hay con ngudi tao ra - sau dong dét, chién tranh ving
vinh Ba Tu, nhiing vu tan cong khing bd & Do Thai, tham hoa
& Bosnia - va dé di dén mot két s6 két luan vé nhitng phuong
cach hiéu qua nhit dé Gmg pho trong nhitng tinh trang noi ma
chung ta khong thé kiém soat d6i v6i nhitng su kién rong 16n
hon. Su nhét tri, dugc ung ho boi cac nha chuyén mon trong
tam 1y hoc, tam 1y tri li€u, chi dén tam quan trong cua viéc
ndi két mot cach don gian voi ngudi khac va chia sé nhiing
quan tam cua ho.

Nghién ctru di cho thay rang tu biéu 16 nudi dudng nhimng
n6i két xa hoi, a nhimg tht lan luot lam giam thiéu cang
thang c4 nhan ciing nhu khuyen khich nguoi khac 1am giong
nhu thé, didu c6 thé bén ré trong mot xa hoi dé lam giam
thiéu sy cing thang cta xa hoi lan rong hon. C6 nhiéu ching
ctr rong 16n cho thay vo s6 loi ich tir nhitng lién két xa hoi va
mot cam gidc than can, tir cac loi ich strc khoe than thé dén
nhimng hiéu qua truc tiép clia né trong viéc gia ting nhiing
cam gidc cat tuong va nhitng muc dé cua hanh phuc. Cac
nghién ciru di xac nhan nhiing gi hién nhién khong thé chéi
cai duoc dén hau hét chung ta trong thoi gian nhitng cudc

mén chudng cua mot nguoi.
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khing hoang: Con ngudi ty nhién coi mé dén nguoi khac
va nhiing lién két xa hoi hoa tan khi nguoi ta bat dau nhiing
cudc thao luan s6i ndi voi khong chi gia dinh va than hitu ma
cling thuong voi nhitng nguoi hoan toan xa la - trong nhiing
hang cho doi cua si€u thi, thang may, hay tram xe buyt. Diéu
nay la két qua trong nhitng cam nhan cta tinh doan két, 1a
diéu c6 thé 1a mot sy ddi tri dén mbi de doa tap thé. Trong
thyc té, nhitng nghién ctru da cho thiy rang chi don gian hién
dién v6i nguoi khac va tao nén mot y nghia than mat c6 thé
giam thiéu cam giac so hii, ngay ca khi mirc do ctia hiém
nguy van nhu vay.

Trong vi¢c nghién ctu nhitng anh huong tich cuc ctua
viéc néi vé cac su kién chan thuong tinh than, nhitng nha
nghién ctru da nhin vao hau qua cta nhing su kién chiang han
nhu trdn dong dat ¢ Béac California nim 1989, cudc chién
vung vinh Ba Tu, hay vu nd bom & Oklahoma City, va da xac
dinh mot s6 giai tang c6 thé du doan trudc ma cong dong trai
qua trong viéc duong dau vé6i nhimg su kién céng thang hay
chan thuong tinh than cao do. Nguoi ta da thay rang ba hay
bdn tuan sau su kién, con ngum thao luan tu do vé viéc ay,
n6i chuyén mot cach ci mé bét cir ngudi nao vé trai nghiém
ctia ho, va nhu mot két qua nguoi ta dbi pho téng quat twong
dbi tét. Tuy nhién, tir khoang tuan thir tw dén tuan thir tam
sau nhfrng vu chén thuong cam xuc, nguc‘ri ta thuc‘mg cam
thay rang ho nen vuot qua chung vao luc 4y va chim dat noi
vé cac Van dé iy mot cach t6i da. Van nan la hau hét moi
ngudi van nghi nhiéu vé chung va van mudn néi vé nhiing gi
da xay ra, nhung khong cam thdy nhu thich nghe dén nhiing
cau chuyén cua cac nguoi khac. Mot vai tudn sau tran dong
dat 1989, thi du thé, nguoi dan ¢ Palo Alto di bit dau mic
nhimg chiéc 4o thun v& dong chir, “Cam on vi khong chia
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s¢ kinh nghi¢m dong dét cua ban”. Vay thi, sy xung dot nay
giita nhu cau dé noi vé nhitng tham hoa va su thiéu thién y
lang nghe ngudi khac néi vé né thuong dua dén mot sy cang
théng lan rong déy 1én, ric roi stc khoe, cau kinh, tranh luan,
va tham chi trong vai truong hop 1a mot su gia tang ti 1€ cong
kich trim trong trong mot cong dong. Cudi cing, mot “giai
tang thich nghi” tong quat xay ra trir tiam dén muoi hai tuan
sau su kién, va vao lac két thuc coa thoi diém éy dai da sb
nhing ai bi anh hudng boi chin thuong cam xtc da tro lai
binh thudng - nhic ching ta mot 1an nita vé kha nang phuc
hoi ky diéu ctia loai nguoi.

Trong viéc xac dinh nhiing lo1i ich cua vi¢c noi vé cac s
hai cta con nguoi, mot nghién ctru tai UCLA da kham pha
mot hién turong hdp dan khac: Chi dat tén cam giac so hai da
giam thiéu n6®. Trong nhitng nghién ctru st dung ky thuat
fMRI (Hinh anh cong huong chuc nang dién truong), cac
nha nghién ctru di cho nhing ddi twong thi nghiém xem mot
loat hinh anh v&i nhitng khuén mat biéu 16 nhiing cam xuc
khac nhau va hoi cac dbi twong dé nhan biét bang 151 noi vé
cam xuc trén khuon mat éy. Khi cac doi tuong goi tén “sg
hai”, may do anh hudng dién trudng ndo bo cho thiy sy khoi
dong cia mdt vung trong vo nao phia trudc tran dugc nghi
12 dé anh huong nhitng hiéu qua 1am nan chi va tc ché trén
amygdala (khu vuc phat sinh so héi) va mot sy giam thiéu
hoat dong trong amygdala!

Ning luc vach tran ra nhiing tu tudng va cam giac n01

tai ctia mot ngudi 1a qua 16n, trong thuc té, rang ngay ca néu
mot ngudi khong co ai dé noi chuyén, mot cach don gian tinh

3. Pay ciing 1a mot phuong phap ciia Lang Mai, Thién su Nhat Hanh,
nhén dién mojt cam xuc va goi tén nod.
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thirc, phat am, va dat tén nhiing tu tudng va cam xuc tiéu cuc
xuét hién cling c6 nhiing 191 ich quan trong, ca vat chét 13n
tinh than. Nhiing thi nghiém da cho thy rang mudi lam phit
viét vé nhiing suy nghi va cam giac vé nhiing su kién bat loi
va chan thuong tinh than c¢6 thé giam thiéu cing thing va
gitip con nguoi tmg bién. Trong mot thi nghiém, mot nhom
d6i twong da viét vé nhimg ric rdi ca nhan thiic bach nhat,
trong khi mot nhém khac viét vé mot cha dé binh thuong,
chi hai muoi phut trong bbn truong hop riéng 1é. Nhiing ai
vach tran ra cac tu tudng va cam xuc khd dau thi it cac bénh
hoan trong thoi diém cua nghién ctru hon 1a nhing ai dau
kin. Nhiing ddi tugng “vach trdn ra” da c6 nhiéu “té bao T
hd tro®’ hon, mdt thanh phan quan trong ctia hé théng mién
nhiém. Cac nha nghién ctru dua 1y ludn rang viét vé nhiing
su kién giup con nguoi dat kinh nghiém trong mot pham vi
rong rai hon cua doi séng ho, hanh dong nhu mot loai thye
tap “mo rong”, 1a diéu c6 thé cung cap nhiing loi ich that
su, la nhiing thtr ching ta s€ kham pha xa hon trong nhiing
chuong sau nay.

Di nhién, rd rang rang chia sé trai nghiém ctia mot nguoi,
hy vong va s¢ hai cia mot nguoi, voi mot nguoi khac khong
phai 1a thudc tri ba ching cho viée chinh phuc tat ca nhiing
ndi so hii va ban khoan, ciing khong phai 1a viét vach tran ra
c6 thé 1am tét ca. Trong viéc thuc hanh ty biéu 10 v&i mot ca
nhan khéc, c6i mé dén mot ngudi nao khac do, khong phai
moi ngudi déu co co hoi hay wu dai dé chia sé nhitng cam
nhan ctia ho v6i mot ngudi nhu dic Pat Lai Lat Ma. Vi thé,
chung ta can thuc tap trong ¥ nghia thong thuong, khoi bay

4. T helper cell - té bao T hd trg: Mot nhoém bach huyét bao ngfim
dong mot vai trd quan trong trong viée thiét 1ap va lam tdi da hé thong
mién nhiém.
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nhing gi thich hop, véi mot sy nhay cam dén pham vi - trong
viéc quan tdm dén nhiing gi dang duoc noi, va noi dau, khi
nao, voi ai. Tuy thé, véi mire d6 thong thuong, nhu duc Pat
Lai Lat Ma dé nghi, hanh dong don gian cta viéc chia sé
kinh nghiém ndi tai cia mdt nguoi voi mot ngudi khac co
mot nang lyc vo bién cho viéc xua tan s¢ hai va ban cho stic
manh noi tai.

Ngay ké, chung t6i ngdi lai, t61 bat dau, “Thua Dtrc Thanh
Thién, ngay hom qua ching ta da néi Ve y tuong cua ndi lo
s¢' cung khip ma duong nhuf gia tang trong the gidi ngay
nay. Déi v6i nhiing nguol song & An bo, c6 moi de doa cua
su tin cong hat nhan, ndi de doa ciia tin cong khiing b ddi
v6i nhirng ngudi séng & Hoa Ky, va di nhién & Do Théi, no
1a mot cung cach ctia doi song! Chiing ta khong bao gio biét
nhing sy kién ndy c6 thé xay ra khi nao hay chén nao - chi
¢6 ndi so hdi 4m tham nay. Va ngai hau nhu ham ¥ rang trén
mot muc do ndo ddy chiing ta khong thé 1am gi nhiéu vé loai
so hdi tiém tang nay, khi n6 khong phai 1a & mtc do cua sy
phong chiéu vong tudng hay tudng tugng cua chung ta.

“Di nhién, ngai hoan toan dung vé diéu 4y, va tuy thé toi
khong thé nao khong cam thiy cé thé co dicu gi ddy khac
hon; t6i van khong hoan toan cam thay hai 10ng voi cau tra
10 ctia ngai rang khong c6 diéu gi nita ma chung ta co thé
1am vé ndi hai so nay khac hon 1a chi chia sé né voi ngudi
khac. Do vay, trudc khi chung ta di qua nhitng chu dé khac,
t6i dang tu hoi rang co bat ctr didu gi ma chiing ta chua nghi
t6i trong dang thire ctia nhitng phwong phap dé gitup chang ta
hoc hoi va chép nhan s¢ hai.”

“Vang”, ngai n6i, “thi dy, ludn luén c6 phuong phép cia
Tich Thién Ton Gia, 1a diéu ma ong va to1 da thao luan trong
quyén sach dau tién vé Nghé Thudt Hanh Phiic. Tom tit,
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Tich Thién [mat vi thay Phat gido 16n vao thé ky thir VIII cua
An Do] dé nghi rang ching ta phan tich hoan canh va nhiéu
1n 13p di 1p lai nhdc nhd ching ta: Néu ric rbi ma co giai
phap, thé thi khong can phai lo lang vé né. Trong trudng hop
ay, chtng ta phai tap trung trén viéc tim kiém giai phap ay.
Néu trai lai, khong c6 giai phap kha di, thi khong van dé gl
trong viéc lo ling, boi vi chung ta khong thé 1am bat cr diéu
gi vé nd bit ctr cach nao. Vi vy, khi ching ta tiép cin mot
tinh canh véi loai vién kién 4y, roi thi ngay ca néu chung ta
that sy cham tran voi tham hoa, ching ta s& c6 mét co hdi 16n
trong viéc déi pho v&i nd. Thé nén, didu d6 c6 thé hitu ich
trong mot so tinh thé.”

“Dinhién”, to61 nhan xét, “t6i nhan ra réng 6 thé ¢6 nhiéu
loai so hai khac nhau, nhiéu mttc d¢ khéc nhau. ‘S¢ hai’ c6
thé chtra dung mot hinh anh cuta nhiéu thé trang tinh than
khac nhau c6 thé trd nén lity tién manh hon va lam cho bat
luc, di tir mot khuynh huéng dé lo ling vé nhiing sy kién
trong doi séng hang ngdy, dén mot cam giac kinh nién dai
dang vé bin khodn dén nhiing su tin cong hai so bung nd
toan dién véi nhing triéu ching vat Iy dén nhimng tinh tiét
khiép so hoan toan. Loai khiép so ma mot ca nhan nao day
s€ trai nghiém khong chi tiy thudc trén ban chit ciia hoan
canh ma cling dugc quyet dlnh mot cach phd quat boi mot
su phdi hop nhitng nhan té vé sinh 1y, tim 1y, va méi truong
ca nhan.”

“Pung da day”, duc Dat Lai Lat Ma dong y. “Vi thé, chung
ta can nhiing su tiép can da dang dé duong dau véi nhiing
loai s¢ hai da dang hay nhiing pham vi khac nhau.”

“A, néu chiing ta dang néi vé nhitng so hii va lo lang ca
nhan, trén muc do ca nhan, 6ng noi dung 1a c6 nhidu phuong
phap c6 thé can dén, 1a nhitng thir cao gom su luong dinh vé
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diéu kién than thé, bénh hoan tinh than cta ca nhan; bénh
hoan tinh than nhu su réi loan lo lang 1am sang, va nhiing
su chita tri da dang ma c6 thé bao gém sy cha ¥ dén kiéng
khem va tap thé duc, thudc men, tim 1y tri liéu, va nhiing ‘k¥
nang nhan thirc thai d6©” déc thu. Nhu ching ta da thao luan
trude day, mic do mic di dugc viét trong thé ky tha VIII,
phuong phap dua trén 1y tri ciia Tich Thién dé d6i phé véi lo
lang 1a rat gidng véi ki thuat nhan thirc hién dai. Trong thuc
té, nhitng phan cia tic pham cua Tich Thién doc nghe nhu
dén thang tir mot quyén sach hién dai vé nhitng k¥ ning nhan
thirc thai o, noi ma 1y tri, luan ly, va phan tich dugc st dung
dé thach thirc va bac bé mot cach nang dong nhing tu tudng
tiéu cuc ty dong cua chiing ta.

“Nhung trong pham vi ma toi dang noi ¢ day”, toi nhic
nhd ngai, “la loai hoan canh c¢6 nhiing sy s¢ hai c6 can ctr
lién hé dén nhirng van nan va nguy hiém rong 16n hon trong
x4 hoi, nhitng loai nguy hiém hay de doa rong 16n hon ma
chung ta khong c6 cach nao dé kiém soat, nguoc lai véi
nhirng ric rdi dic thu hon trong doi sdng ca nhan hiang ngay
ctia ching ta ma ching ta c6 thé lo ling dén. Thé nén, t6i
dang tu hoi rang chiing ta c6 bt ¢t tur duy ndo xa hon vé viée
dbi phé véi nhirng loai so hii 4y khong.”

“Vay thi, v6i nhimng loai s¢ hii d6...” ngai 1ap lai, trim
ngam phan chiéu mot chit, “di nhién ddi véi nhiing nguoi co
niém tin ton gido, tin ngudng cua ho luén ludn cé thé dong
mot vai tro trong viée hd trg ho duong dau véi nhiing truong
hop nay véi it hai sg hon.”

5. Cognitive behavioral technique: Ky nang nhan thuc thai do: K¥
thuat tap trung trén viéc thay doi nhimng sy tin twong, hinh twong, va tu
duy nham dé thay doi cac thai do khong dung.
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“Piéu 4y dung,” t6i noi. “Trong thyc té, toi mimg vi ngai
da néu van dé do 1én. Co mot sd lugng 16n chung ctr khoa hoc
thiét 1ap mot cach rd rang vé nhiing lgi ich v6 bién ctia niém
tin ton gido trong viéc gitp nhitng ca nhan duong dau véi cac
khing hoang va kinh nghiém chan thuong, v.v... Nhung vé
nhiing ai khong tham gia vdi mot ton gido nao thi ra sao?”

“Bay gid, hdy c6 mdt cai nhin khac vao diéu nay, chung
ta c6 thé thdy mot nguyén tic rat quan trong. Quan diém
va dong co tiém tang cta chung ta chic chin c6 thé c6 anh
huong vé viée ching ta dap tng dén cac nghich canh, de
doa, hay nguy hiém nhu thé nao,”’ngai dap 1o1. “Thi du, mot
thai d6 an can va tir bi dem dén mot cam giac tu tin, mot
strc manh ndi tai. Diéu do sé giam thiéu so hai. Trong thuc
té, chung ta thuong thiy nhirng truong hop nay 1a noi co
thé ¢ hai con ngudi trong chinh ciing mét trudng hop nguy
hiém, tuy thé mot trong hai nguoi ay dwong dau hiéu qua hon
ngudi kia - & day chinh 1 quan diém ctia nguoi iy c6 thé lam
nén su khac biét. That sy, viéc dap ung cua chung ta dén mot
hoan canh nguy hiém va kha ning dé dbi pho véi so hii co
thé thuong tuy thudc trén quan diém va nhing dic tinh cua
c4 nhan hon 1a ban chat cta chinh hoan canh.”

“Ngai biét khong, thua Ptrc Thanh Thién, diéu ay nhic
toi ... t01 nhd lai trudong hop cia mot bénh nhan khi téi dang
chita tri cho mot rdi loan cing thang xay ra nhu hau qua cta
chan thuong tinh than nhiing nim trudc day khi t6i dang
thuc hanh nhu mot bac si tdm 1y tri liéu. Anh ta di dén thanh
phd St. Croix véi ban gai va mot cdp nita khi con bio Hugo
dap vao hon dao. Anh da c6 mot kinh nghiém chan thuong
that sy va van trai nghiém nhiing triéu chimg maot thoi gian
dai sau sy kién. Thé nao di nita, trong mot budi no, anh ta
yéu cau toi gip ban gi cua anh ta va cip kia. C6 bon nguoi
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giéng nhau rat nhiéu, véi cung qua khu, tudi tac, v.v..., va
tat ca bén nguoi cung chia sé kinh nghiém chinh xac nhu
nhau trong con bao, véi tat ca bén cam nhan so hai that su
vao luc 4y. Nhung van dé gdy an tuong voi t6i 1a mic du tat
ca bon ho trdi qua cung cung trang thai, cung nhiing hoan
canh ngoai tai, nhung mdi ngudi trong ho da dap ung dén
nhiing hoan canh do trong mdt cung cach hoan toan khac
nhau, trong dang thurc cua mirc d§ so hai ma ho biéu 10, ho
da c6 thé duong dau hop 1y nhu thé nao trong khi va sau khi
trai nghiém, va v.v...

“Viy, binh luan cta ngai vé nhitng con ngudi khac nhau
dap tng dén cung mot tinh thé trong mot thai do khac biét
nhic t6i nhé lai cAu chuyén dy. N6 that su soi sang quan diém
clia ngai rang thuong thi khong phai ban chit cta su de doa
sai khién thai d6 va dap tmg cta chung ta ma viéc ching ta
nhan thirc va dién dich mdi de doa d6 nhu thé nao. Va di
nhién, nhu ngai di chi ra, cin ban quan diém vé doi séng, ké
ca niém tin ton gido, c6 thé c6 mot anh hudng 16n trén viée
chung ta dap tmg dén nhimg hiém nguy nhu thé nao, v.v...
Thé nén, trong cai nhin nay, ngai c6 thé cho t6i mot sd thi du
khac vé nhitng quan diém hay nhan thirc ndo d6 c6 thé gitp
dé giam thiéu so hai khong?”

“Nhitng nhan thire khac”, dirc Pat Lai Lat Ma lap lai.
“Vang, mot nhan t6 khac lién hé ¢ ddy c6 thé anh hudng
phan tng cta con nguoi dén mot de doa hién ra 1a mic do
ma v6i né ngudi ta tinh thie vé su vo thuong cta ho. Mot
cach tong quat, trong doi séng hang ngdy cia chung ta, hau
hét moi ngudi tré nén qua mii me, ban ron trong nhiing hanh
vi hang ngay cua chung ta khién ho khong dé nhiéu suy nghi
dén y tuong rang mot ngay no chung ta co thé chét. Vay nén,
khong quan chiéu nhiéu trén sy that ndy, ching ta c6 khuynh
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hudng co mot cam giac tlem tang rang su song ctua ching
ta s& tiép tuc Va tiép tuc, rang chung ta s& hién hiru mai mai.
Cang dinh méc véi y tudng nay, chung ta s€ cang gia tang sQ
hai khi c6 mot de doa dén su ton tai dy.”

D1i nhién, khi dirc Pat Lai Lat Ma canh bao lién tuc, réng
khong co6 nhitng cau tra 106i dé dang va khong c6 mot chia
khoa don doc dé giai quyét sy so hii lan téa trong mot xa hoi,
ddc biét trong nhin hiéu c6 thé lam x6i mon hanh phuc, tu do
ctia con ngudi, va dua dén xung dot cung bao dong. Nhung
ngai tang cho chung ta mot sy t1ep can c6 thé dat chung ta
trong mot phuong hudng dang din, mot phuong phap hoan
toan déng dang v6i nhitng kham pha cta khoa hoc hi¢n dai,
vi thé sy hoi tu cua hai sy phuong thirc céng hién nhiing hy
vong chan that cho tuong lai.

“Ngai biét khong, thua Dtrc Thanh Thién, t6i hiu nhu chi
suy nghi bung day ra déy; t6i phong doan rang diém chinh
ctia van dé ¢ day 1a chung ta khong bao gio biét nhing gi s&
duogc dem t6i trong twong lai, rang bao dong hay ngay ca cai
chét ¢6 thé nd ra. Chung ta thuong khong kiém soat gi duogc
dbi v6i nhirng thir 4y. Nhung t6i dang tu hoi rang co bat cir
phuong thirc ndo dé bién do6i ndi hai s¢ ctia chung ta khong,
dé str dung n6 trong mot cung cach tich cuc va ap dung n6 dé
danh gid mdi thoi khic ma chung ta c6 ngay by gio, nghi vé
nhirng vu dii cua chiing ta trong su séng, va sbng mdi ngay
dén mure tron ven nhét cia nd.”

Puc Pat Lai Lat Ma gat dau mot cach nhiét tinh. “Vang,
diéu 4y rét c6 thé ... Va trong thuc té, ¢6 nhimng phwong phap
thién quan ma nhin manh dugc dit 1én 1a su chinh nlem veé
cai chét va quan chiéu trén sy khong thé tranh khoi vé céi
chét cua chung ta. Su ndi bat chinh cua didu d6 1a dé that
su tao nén mot y nghia cua tinh cép thiét, viéc nhan ra sy
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quy gia cua doi séng con ngudi ndy. Mot trong nhing hiéu
qua ctia loai thién quén nay 1a ching ta s& dén nhan mot cach
nghiém tac bat cir thoi khic nao ching ta cham tran dé co bay
gi0, vi khong c6 gi bao dam ring né sé& ton tai mai mai. Do vay,
toan bo muc tiéu cua thién quan 1a dé st dung doi song cua
chung ta trong phuong thirc hiéu qua nhat, dat toan bo nd luc
dé 1am cho thoi khic hién tai day di y nghia nhat, chir khong
chi don gian la dén than trong mot s tu tudng bénh hoan nao
ddy vé su chét ciia chung ta.

“P6 1a tai sao trong kinh dién Phat gido c6 nhiing 10i
nhic nhu lién tuc dé quan chiéu trén ban chat nhat thoi caa
moi tht - khong chi chinh su tdn tai cua ching ta, ma cua
toan bd v tru! Ong biét khong, c6 mot doan tuyét voi trong
mot trong nhitng kinh dién ma trong iy noi rang tham chi
chinh Trai DAt ma ching ta dang &, nhimng yéu t6 nhu dat,
nude, gio, lira, tom lai 14 toan thé vii tru - khong co gi s& duy
tri, khong ngay ca trong hinh thirc cta bui tran, hang triéu
nam tinh tir bay gid. Néu diéu d6 1a nhu vay, tai sao su hién
hitu méng manh ctia con ngudi ciing s& khong di dén chdm
dat cha? Nhitng su quan chiéu nhu vay tao nén mdt nhan
thire rong mé hon c6 thé gitp giam thiéu sy c6 thé cua viée
phan tng v6i ndi so hai dir doi.”

Puic Pat Lai Lat Ma noi vé céi chét, vii tru, chuyén dong
ctia nhitng hanh tinh va thién ha, tir trong 4y mot ti nim chi
12 mot cai chop mét. Piéu 4y qua quen thudc voi ngai, nghe
nhu ai ddy dién ta su bd tri trong nha noi nguoi dy 16n 1én.
C6 18 khong qua ngac nhién, véi quan tdm rang viéc thyuc tap
thién quan hang ngay ca cudc doi ctia ngai bao gdm ca mot
quan chiéu chuan bi cho cai chét ngai. Nhung khi ngai lam
cho nhiing y tuéng nay dudong nhu di dén hién thyc - thiét
lap nhitng su song nhét thoi, phu du, cta nhitng con ngudi
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bé nho dua trén nén tang cua sy mo rong thoi gian vinh cuu,
su vo tan trai dai cua khong gian - thé nao day moi thir da bat
dau thdy hoi khac biét. Ra sao? T6i khong chic. Nhung toi
khong con toai nguyén véi 10i khuyén bao ctia ngai vé van dé
dbi phé véi s hdi nhu thé nao, vi mot diéu.

Khéng can phéi thiac mic rang thé gidi ngay nay la day
day hiém nguy. Hiém nguy that sy, mot de doa chinh déng
dén sy an toan cua ching ta, g(n 1én so hii - ddy 1a tu nhién.
buc bat Lai Lat Ma chi ra rang that ngu ngo dé séng ma
khong s¢ hai; rot cudc, sy s¢ héi lanh manh c6 chirc nang
bao vé. Nhung van dé co ban tiép tuc hién hitu, voi qua nhiéu
xung dot trong thé gidi ngay nay, voi qua nhiéu de doa do
con nguol 1am ra c6 thé bung nd bt c lac ndo, c6 qua nhiéu
khong chic chan, chd ma thi trudng tai chinh c6 thé sup d6
bat ctr ltc nao, 1am thé nao ching ta tiép tuc cudc sdng hang
ngay cua minh ma khong cho phép so hai hao mon kha nang
cho han hoan, x61 mon cam giac ty tin va lac quan vé tuong lai,
hay ngay ca lam cho doi séng ctia chung ta do dan ra chir?

D1 nhién, khi dirc Pat Lai Lat Ma canh bao lién tuc, réng
khong c6 nhitng cau tra 161 dé dang va khong co6 chia khoa
don doc dé giai quyét ndi s hai lan toa trong xa hoi, dic biét
nhéan hiéu c6 thé 1am x6i mon niém hanh phuc, tu do cua
con ngudi, va dwa dén xung dot cung bao dong. Nhung ngai
ting cho ching ta mot phuong cach co thé dit ching ta vao
phuong huéng dung dan, mot phuong thire hoan toan twong
d@)ng v6i nhitng kham pha cua khoa hoc hién dai, vi thé su
hoi tu cta hai phuong phap cong hién mot niém hy vong
chan thanh cho tuong lai.

Theo quan diém cua khoa hoc, di nhién, cic nha khoa
hoc da c6 nhiing co hdi rong rai dé tién hanh cac cudc thi
nghiém trén sy so hii va xung dot trong cong dong va xa
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hoi khip noi trén thé gidi - nhin vao nhitng mo thirc cua thai
dd con nguoi tai Do Thai, Bic Ai Nhi Lan, ban dao Balkan,
va rat nhiéu khu vuec, cung dia diém khéc, noi ma cudc séng
1a khong chic chan va sg hai 1a tuong ty, trong nhiing ving
bi x¢é nat boi xung dot. Cac nha nghién ctru da thu thap du
chimg c¢é dé xac dinh nhimng sach luoc hiéu qua nham doi
phé véi so hdi ciing nhu giam thiéu pham vi ciia s¢ hii va
bao dong, nhirng phuong phap song hanh véi cac quan diém
cua dirc Dat Lai Lat Ma.

Su tiép can nay bat dau véi tinh thire. Nhu ching ta da
thay, so hai c6 thé dugc ¥ thic trudce, chung ta ¢ thé phan
g vé6i so hii trude khi ching ta tham chi canh giac vé no,
vi thé tr& nén tinh thire vé nhitng su so hii ctia chung ta dem
no vao trong khong gian cua ly tri - trong trinh d¢ sinh hoc,
diéu nay co nghia 1a chuyén sy kiém soat d6i véi nhirng dap
mg cta chung ta tir amygdala nguyén so dén vo ndo phia
trude tran tién hoa hon, noi ma chung ta c6 thé diéu chinh
nhitng thoi thic mu quang ban khai vdi nhiing chirc nang
ndo bo cao cap hon cua Iy tri, su suy nghi quan yéu, va mot
quan diém rong rai hon, 1au dai hon, duoc t6i luyén va kiém
ché voi sy 4n can va tir bi clia con ngudi. Mot phan cua tién
trinh tinh thirc nay lién hé sy xac dinh nhimg tinh thé tap
quan c6 khuynh huéng gay nén so hai, va khao sat mot cach
nang dong nhiing phu:ong phap da dang ma ching ta thuong
biéu 16 va g1a1 quyét nhung so hai cua chung ta. N6 khong
kho khan - tat ca ching ta can dé 1am 1a quan sat thai do caa
chinh chung ta.

Trau doi tinh thitc manh m& hon vé nhiing so hii cua
chung ta c6 thé 1a mot sach luge rat nang lyc - trong thuc
té, chung ta da ting thay chi dat tén mot cach co y thirc cam
xtic ma chiing ta dang trai nghiém nhu “so hai” s& giam thiéu
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n6. Nhung trau ddi mot sy tinh thire 1én hon chi 1a budc dau
tién trong su tiép can cua duc Pat Lai Lat Ma. Vi su tinh
thire hoan toan vé tam quan trong cua vi¢c vuot théng so hai,
tdi thiéu 1a nhiing tan ph4 da dang cta s¢ hai, bude tiép theo
lién hé dén viée ap dung nhiing sy ddi tri véi so hai, nhitng
chién lugc hay ky niang dic trung dé giam thiéu so hai va
cang thang.

Di nhién, khi ching t6i dang néi vé so hii va lo ling
trong viéc phan tng dén tinh thé hiém hoa hay de doa, thuc
hién mdt cach nang dong d6i V01 su giam thiéu nguy hlem
hay de doa c6 thé 1a mot sy tiép can hop 1y, ngay ca néu nd
chi 12 mét bude nhd. Nhung di nhién néu chung ta khong co6
su kiém soat gi voi de doa bén ngoai, va néu khong ¢ nhimg
budc thyc tién ma ching ta c¢6 thé thuc hién dé giam thiéu
hiém nguy, thé thi chiing ta can hudng dén nhitng chién lugc
noi tai dé d6i pho véi so hii.

Viéc nhic chung ta rang khong bao glo ch1 c6 mdt phuong
phap duy nhat dé vuot thing nhimg ric rbi cia con ngum
chung ta can nhing vii khi da dang trong kho dé chién dau
voi nhitng cam xuc tan pha nhu gian tire, thu han, hay so hai,
o day duc Pat Lai Lat Ma bat dau vGi mot vai sy tiép can,
bao gom viéc chia sé nhiing ndi so hai v6i nguoi khic, ki
nang nhan thuc (bao gom cong thuc cua Tich Thién), hay
kéu goi trén niém tin ton gido ctia mdi hanh gia.

Trong viéc noi vé nhiing su tiép can khac nhau dé giam
thiéu so hii, dirc Pat Lai Lat Ma cling dé cap van dé cac thai
d6 va quan diém tiém tang ciia chung ta c6 thé anh huong
viéc chung ta dbi pho véi so hii nhu thé nao - bit dau bang
viéc tiép nhan mot quan diém nén tang hay co can 1a nhan
rava chép nhan réng luén ludn c6 thé c6 mot mire d6 nao dod
ctia so hai trong doi sdng, rang diéu nay 1a mot phan cua doi
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song. Ngai ciing chi ra rang cung cach ching ta nhan thirc
mot tinh thé de doa hay hiém hoa c6 thé 1am nén mot su khac
biét 16n. V4, tham chi quan trong hon, chiing ta cé thé thay
d6i mot cach than trong viéc ching ta nhan thirc mdt tinh thé
de doa nhur thé nao, ma no co thé 1a mot cung cach hiéu qua
cua viéc giam thiéu so hai. Trong Phan thir Ba, toi s& dién ta
dén mot thi nghiém cua diuc Dat Lai Lat Ma ma trong éy mot
nhom déi tuong cé thé giam thiéu su cang thrflng cua ho khi ho
théy mdt nhiém vy nhu mat thir thach thay vi mot de doa. Tt
ca viéc thuc hién la mdt sy thay ddi than trong trong quan diém,
ma trong éy ho nhan thirc nhi¢m vy trong mdt cung cach maoi.

Cudi cung, trong viéc nhin vao tit ca nhitng cung cach
da dang dé lam giam thiéu so hii va ban khodn nay, mot
cach dic biét trong nhimg tinh thé vuot khoi su kiém soat
ctia c4 nhan, nhitg nha khao sat tong quat thich chi ra mot
ddc trung quan trong ctia ban chat nhan loai: Con nguoi c6
mot kha nang ménh mang dé thich ung, mot tién trinh duoc
goi 13 théi quen, tién trinh giéng nhu thé trong ndo bo chiu
trach nhiém cho su kién rang ching ta khong “nghe” tiéng
tic tac ciia dong hd du:(mg nhu qua to khi ching ta cé no
lan dau tién, hay tiéng don cua glao thong bén ngoa1 clra sO
duong nhu qua 16n khi chung ta 1an dau tién chuyén vao cu
xa. Trong cung cach, muc do so hai va ban khoan cua chung
ta s€ tu nhién c6 khuynh hudéng giam bot khi chiung ta quen
v6i nhitng diéu kién méi - ngay ca nhitng diéu kién chd ma
chuing co thé c6 mot su de doa nao do. Trong mdt nghién ctru
& Do Thai, trong thoi diém thudng xuyén cé nhitng vu tin
cong khung bd ¢ xe buyt cong cong, cac nha khao sat da thiy
rang bén canh nhimg chién lwoc dwong dau khac ma mot ca
nhan c6 thé c6, chi don gian di trén mot xe buyt thudng xuyén
hon s& phdi hop véi mot s stit giam ctia so hai va ban khoan.
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So hii ¢o thé c6 nhitng dnh hudng trén c4 nhan, nhém
nguoi, va nhitng muc do xa hoi. Cac xung dot, chién tranh,
va nhimng hanh vi lan téa ciia cong kich va bao dong c6 thé
1a nhing két qua khi sg hai bén ré. Khi dbi pho voi nhiing
xung dot ching ta s€ thy rang khi nhirng anh hudéng ngam
ngam ciia so hii tiép tuc ludn qua mot hay ca hai bén trong
mot cudc xung dot - 1a diéu dai khai lién hé dén nhitng s¢ hai
vi sy an toan, an ninh, hay y thirc vé ¢4 tinh minh - cho dén
khi ma phia bén kia dugc théy nhu mot mbi de doa trong mat
cung cach nao do, su xung dot s€ khong bao gio dugce gidi
quyét. Day 1a cdt 16i ciia van dé trong nhiéu truong hop cua
xung dot kho giai quyét. Dé 1am cho van dé té hai hon, bao
dong trong nhiing truong hop nhu vay co thé kho khin dé trir
ti¢t mot cach dac biét qua khuynh hudng ¢b hitu cua so hii
dé bop méo suy tu, thdi phong nhén thire ciia ching ta vé de
doa, 1y do tan pha, va quan diém hep hoi.

Loai trir nhén t6 so hii s& cung dong hanh trén con dudng
dai trong viéc giai quyét nhiéu xung dot. Day 1a tai sao biéu
16 nhitng s¢ hai ctia mdi bén dang trd thanh mot bo phan ting
cuong quan trong cua giai phap Xung dot. Sy tiép can nay
lién hé dén nhimg nha thuong thuyet tim toi dé glup cac phe
nhom xac dinh, hé thdng, va cudi cung théng hiéu nhimng ndi
so hii tiém tang cua chinh ho, cling nhu ctia nhirng ai thudc
phe nhom dbi khang cua ho. Khi nhitng phe nhom bét dau
xéac dinh, cac méi lo so thdi phéng va xuyén tac va ho bat dau
théy thuc tai mot cach rd rang hon, thi mgt cdm nhan cua tin
tuong s& thudng bit dau 16n manh, 13 didu ¢ thé tro thanh
mot sy khai dau cua viée cudi ciing cham dirt vong xoay cua
so hi va bao dong. Tir diy cac phe nhom s& bit ddu dé tim ra
nhimng giai phap ma ho chua bao gid thiy trude day.

Cudi cung, viée c¢b gang ap dung thir mot cach than trong
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dé thau hiéu nhitng ndi lo s¢ ctia ngudi khac c6 thé trg thanh
can ban cho thiu cam hay cam thong, cho vi¢c thir “dat minh
trong vi thé ctia nguoi kia” [thi ta s& nghi nhu thé nao]. Va
cung luc 4y, chia sé ndi lo so ciia chinh minh véi phia kia mé
ra kha nang dé ho co thé thdu cam véi chinh chiing minh.
Nhu chung ta sé& thiy trong chuong cudi cung ctia quyén sach
nay, thiu cam 1a mot trong nhimng chia khoa chinh dé vuot
thing xung dot, bao dong, va thanh kién - giai phap dén rat
nhitng vAn nan cta nhan loai, véi mot nang luc chuyén hoa
vO song.

Vao cudi tuan & Dharamsala, ching t6i duong nhu cam
thiy rang dd bao ham mot nén tang cu thé nao day. Khi toi
ling nghe duc Pat Lai Lat Ma tudn 4y, t6i dd cam thay rang
mot sy thau hiéu rd rang hon vé ca nhiing can nguyén cua
bao dong va ban chét cta cac cam xuc tan pha cta ching ta
d4 bat dau hién ra. Dtc Pat Lai Lat Ma ciing dé cho t6i ¢6
mot cai nhin méi meé vé cin ban ty nhién nhén loai ciia chiing
ta - khong phai 1a diéu gi ddy ma toi da ngh1 theo thoi thuong
- cting nhu phan chiéu trén nhu’ng nguon gbc x4u 4c ctia con
ngudi. Cudi cing, toi di cam thiy rang ngai da chia sé mot
s6 sach luoc thue tién hoan thién, bao gém ca mot sy tiép can
hitu dung dé dbi phé véi so hi.

Ciing vao cudi tuan Ay, t6i ciing da phan chiéu trén nhiing
gi ching t6i da thao ludn trudc day ¢ Dharamsala. Toi da
cam thiy rang nhiing loat thao ludn 1a day hoa trai, két qua Ia
mot su thau hiéu sau sic hon vé thanh kién va nhirg phuong
cach dé bat dau dé vuot qua khoi suy nghi Ching Ta va Ho.
Khong chi thé, ma ngay chinh dé tai dau tién ngai néu Ién,
xac dinh vi¢c ting trudng cua don ddc va chan ghét trong xa
hoéi chung ta va sy x6i mon y thirc cong dong, y thirc lién hé
ctia chung ta, da 1a diéu gi ddy ma t6i tham chi chua bao gid
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c6 mot suy nghi dé y dén, nhung mot khi ngai da dé cap, no
gidng nhu mot birc man da roi khoi mét t6i - khong chi toi
da thay chimg cr vé n6 khap moi noi, ma tam quan trong cua
n6 dén hanh phuc nhan loai duong nhu khong thé chéi cai
duoc, va toi da tu hoi 1am sao ma toi chwa bao gid chii ¥ dén
né trude day nhu thé nao.

Tuy nhién, t61 khong hoan toan toai nguyén vdi su phong
pht ma t6i da tim thiy trong nhitng cudc dam luan cua ching
t61. Van cam thay ddi véi t6i gidng nhu co diéu gi ddy thiéu
sot. DI nhién, mang thiéu sot dugc xac dinh mot cach dé
dang: Trong khi chung t6i truy kich nhimg gdc ré cia bao
dong dén nhimg cam xuc tan pha, toi cam thay chang toi
khong c6 nhirng chién luoc khao sat dé dbi pho voi ching
tuong xtmg, dé vuot thing chiing. Nhung c6 diéu gi ddy nira,
mot nhén t6 thiéu ving khac kho khan hon dé xac dinh. Tbi
cam thy rang ddi twong chinh ctia nhitng cudc thao lufn,
kham pha nhiing quan diém cua dtrc Dat Lai Lat Ma ddi véi
viéc tim kiém hanh phuc trong thé gidi phién ndo, dang duoc
néu 1én. Ngai di dang noi mot cach rd rang va truc tiép vé
nhirng van nan da dang cta loai nguoi hay cc van dé co thé
tac dong hanh phuc cta ca cic c4 nhan va xa hoi. Quan diém
ctia ngai dudng nhu c6 co s¢ hop 1y, nhu udn ludn 1 thé, va
161 khuyén bao thuc tién cta ngai that hitu dung. Cubi cung,
sau mot phan chiéu nao déy, toi cam thiy nhimg gi da lam
nén sy khong hai 10ng cta toi. Dudng nhu riang chung toi
dang tim cach giai quyét nhitng van nan hay cac van dé mot
cach timg mang, timg chut timg chut, nhung cho dén bay gid
chung dudng giéng nhu mét sy suu tap cac chu dé. Bén mot
mic d6 nhu vy dudng nhu khong ¢ bt cir mot loai tiép
can lam dung hay chu dé hay khudn kh thong nhat manh mé&
c6 thé dugc dung nhu mot sy huéng dan dé gitp giit chung
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ta trén dong dién bién déi v6i cd hanh phiic cd nhan rong
rdi hon va mot thé gioi tot dep hon. Di nhién, day khong co
nghia 1a cudc gap g cudi cung cuia chung ta, vi thé t6i van hy
vong rang cudi cting moi thir s& di vao vi tri thich hop ciia né.

Nguyén tac: Violence Versus Dialogue
An Tam L6 ngay 3/11/2011



HANH PHOC
TRONG THE G161 PHIEN NAO







Chuong 10:

BUGNGPAUVOI
MOT THE GIO1 PHIEN NAO

VAI NAM di tréi qua ké tir khi nhitng loat thao luan
cubi cung cia ching t6i & Dharamsala. Xay ra khong bao
lau sau vu 11 thang Chin, nhimg budi dam luin nay da tap
trung trén nhimg chu dé lién hé dén thu dich, bao dong, va
s¢ hai, nhiing trang thadi mudén mau mudn vé vé cach cu xu
ctia con ngudi. Ké tir lac 4y, chiing ta di thdy sy xam chiém
Afganistan, voi sy sup d6 cua ché do ha khic Taliban, va su
xam chiém Iraq, voi viée lat d6 Saddam Hussein. Va duong
nhu rang ludn ludn c6 mot loai nao ddy ciia bao dong no ra,
trong mot viing nao nay hay mot ving kia cta thé gidi, trén
mot mic d§ nhd bé hay rong 16m, cho mdt thoi gian ng’fm
hay trén mot cin ban tiép dién lau dai. Dudong nhu khong
¢ su cham dut trong canh tugng cua viéc s dung bao dong
dé giai quyét xung dot. Thé giéi duong nhu khong gin hon
nhiéu véi viéc nhén ra sy sang sudt cua dic Pat Lai Lat Ma
vé mot thé gidi, noi ma chung ta cam thay lién hé voi nhiing
nguoi khac, thoai mai bat chap ngudi ndo ma ching ta gan
glii, no1 ma sy tdt 1anh va dju dang cua chuing ta ngu tri, mot
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thé gi6i thénh thang khong bao dong hay so hii, c¢6 18 ngoai
trir nhitng xung dot nhé khong tranh khoi gitra nhitng con
ngudi noi ndy va noi kia. Tuy thé, ngai van day hy vong. Thé
ky van con tré trung. Van con thoi gian cho nhiing thay doi
nhu thé xay ra.

Nhung voéi qua nhiéu ric rdi trong thé gisi ngay nay,
t61 da tu hoi, ngai da duy tri hy vong nhu thé nao? Piéu gi
chéng d& cho su lac quan cia ngai? Va nguoc lai véi bdi
canh nh&ng van nan théch thirc ctua xa h6i va vo sb nhirng
cang thang cua d01 song hang ngay nay, mdi chung ta cling
c6 nhimg ric rdi ca nhan. Vi vay, chung ta da dbi dién véi
mot cau hoi cin ban: Chung ta ¢ thé tim thay hanh phuc
trong mot thé gidi rac réi nhu vy ra sao?

Duc Dat Lai Lat Ma & Hoa Ky trén mot chuyén hoang
phap, 1an nay & Tucson, Arlzona Trong khoang thoi glan
glua nhiing loat ban luan cubi cung & An Do, chiing toi van
tiép tuc gap go thinh thoang nhung chung toi da chuyen dén
nhimng chi dé khéac trong mot liic, néi vé nhimng van dé lién
hé dén kinh té, thinh vuong, 161 séng, tham lam, chu nghia
tiéu thy, giau va ngheo". Lai nira toi cling da thap tung voi
ngai trong mot sd chuyén dién thuyét, nhung véi thoi khoa
thuyét giang day dic trong nhimng chuyén hoang phap hai
ngoai, nén mot cach tong quat khong phai 1a thoi gian thich
hop dé thinh cau cho nhing budi dam luan trong chiéu sau
vé nhitng dé dé tai phirc tap.

Tuy nhién, Tucson thi khac biét. Chinh 1a & déy, tiéu bang
qué nha ciia toi Arizona, noi ma ching t6i di tién hanh nhiing
budi thao luan dau tién vé& hanh phiic con ngudi nhidu nim

1. Nhitng thao luan nay sau cing s& xuat hién trong mot trong nhiing
tap sach con lai cua loat sach Nghé Thudt Hanh Phuic.
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trudc ddy, nhimg budi dam luan cudi cung duoc ghi chép
trong quyén sach Nghé Thudt Hanh Phiic®. Day 1a 1an dau
tién ngai trd lai tham Arizona. Vi vay, sau hon mot thap nién,
chung t6i & ¢y mot lan nita, van kham pha chii d& hanh phuc
nhan loai. Su bd tri ciia sa mac Sonoran, gitta ngon nhitng
d6i d4, nhitng cay xuong rong saguaro cao ngat, mui huong
phang phit cta nhiing cay bui sa mac, goi 1én mot cam giac
nh¢ nha. Thé nao day duong nhu dung 13 noi ma ching toi
tiép tuc nhitng cudc thao luan & day, mot chd nhéc nho vé
nhitng chu ky cta doi séng, nhitng vong xoay bt tan xoay
tron chung quanh va khong thay doi bt 16i ctia n6 - cau hoi
ton tai mai mai vé van dé tim kiém hanh phic.

buc Dat Lai Lat Ma véi mot ngay day cac budi lam viéc.
Bén canh mot bubi a an trua ngan riéng tu trong khach san noi
ngai ¢, gan nhu mdi phit cta ngai di dugc ghi chép chic
nich. Tuan 4y, ngai thuyét giang mot trong nhimg gido huan

Pao Phat ma ngai rat wa thich, Huéng Dan Loi Séng Bo
Tat (Bodhzcarayavatara) ctia Tich Thién. Nhirng budi thuyét
giang dai moi budi sang va budi chiéu chi cé mot it thoi gian
cho nhung hoat dong khac. Thong thuong, bat cit mot gidy
phat hiém hoi nao ma ngal ranh roi gitra nhung su kién cong
cong va riéng tu s& bi lap diy voi nhitng budi tlep kién ngan
gon. Tuy nhién, trong truong hop nay do bdi moi lién h¢ dia
phuong cua t6i, nhitng ngudi t6 chirc cudc thim viéng cua
dtc Pat Lai Lat Ma dén Tucson di gitp dé 1am cho thuan
tién mot cach tir té mot sb khoéng thoi gian dai hon dé chung
t6i gdp gd nhau, sau budi diém tdm vao nhung budi sang hay
tiép theo budi thuyét giang cta ngai vao xé trua.

2. ba dugc Thugng toa Tam Quang dich véi tya dé Nghé Thudt tao
Hanh Phuc.
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T6i da dén khach san ctia ngai rat som vao budi sang cho
budi gip g dau tién cua chung t6i. Khong that sy 1a mot
“ngudi ctia budi sang®”, toi vira méi udng xong ly ca phé
clia t0i, va van con dang vat va dé thay mau sic. Khi t6i tién
vao phong khach cua khéch san, dic Pat Lai Lat Ma hi¢n
ra tr phong ngu bén canh v4i nhitng bude chan nhanh nhen
va mot nu cudi mim 4m ap, chao t61 mdt cach hoat bat trong
tinh than sinh dong. Nhu mdi chuyén du hanh thuong 1é cua
nga1 ngai da day tir bén glor sang, da danh hon ba gio dong
ho trong thién quan va cau nguyén, va da dung xong budi
diém tam gian di cia ngai voi mén tsampa® truyén thong cta
Tay Tang. Day 1a thoi gian tuyét voi nhét trong ngay ciia ngai.

Chung t6i mé& dau voi mot cude dbi thoai nho tong quat
khoi dau khi ngai giti d6i dép siang-dan nhua ra va tréo chan
ngdi xép bang, chan khong, trén mot cai ghé ném dua to
rong. Mac du béng nhirng ti€u chuin cua Arizona, nhiét do
dau mua thu da la giam bdot mot cach tha vi so véi mua he
hung han, nhung dic Pat Lai Lat Ma, nguoi thuong khong
thich thoi tiét nong buc, da nhan xét vé cai nong cua sa mac
khi t6i ngdi xudng trén chiéc ghé ném dai dbi dién vé6i ngai
va lay tap ghi chép ra. Khi toi chuin bi may thu 4m trén ban
ca phé dbi dién véi ching toi, chung t6i di noi chuyén trong
vai phat vé viéc ngai trd lai Tucson sau nhiéu ndm. Nhung véi
qué nhiéu cau hoi ma t6i mudn trinh bay, trong mét lic rat ngin
ngti chung toi lai bt ddu cudc dam ludn di co tir 1au cua ching
toi, khoi lai tir nhitng gi chiing t61 da do dang & Dharamsala.

3. A morning person: Mot ngudi ctia budi sang: Mot nguoi cam thy
tuyét voi nhat véi nhimng gio khic trude budi trua.

4. Tsampa: D6i khi dugce goi 1a thirc dn qudc gia truyén théng cua Tay
Tang. Mon tsampa la mén an can ban clia ngudi Tay Tang. Nhiéu nguorl Tay
Tang quanh nam chay thang chi séng bang mén tsampa va tra dén sudt doi.
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Nhanh chéng di xuyén vao ngay trung tam ciia van dé da
sdn sang, cau hoi ctia van dé tim kiém hanh phac nhu thé nao
trong thé gidi phién nio cua chung ta, t6i bit dau, “Ngai biét
khong, thua Dac Thanh Thién, khi ngai nghi vé tat ca nhiing
van nan cua thé gidi, nhiing rdc roi d3 lam x6i mon hanh
phuc ctua nhan loai - bao dong, khung bd, thanh kién, ngheo
doi, va khoang céach gitra giau va nghéo, méi truong,v.v... -
va nghi vé viéc tat ca cac van dé nay bao la nhu thé nao, doi
khi tit ca duong nhu qua dang, khong thé lam dugc... y toi
mubn noi, voi qua nhiéu dau kho trong thé gidi, kha nang cua
con nguoi trong vi¢c tim kiém hanh phuc chan that doi khi
duong nhu qué xa x61.”

“Howard, bay gio mot viéc 1a - chung ta da va dang noi
vé hanh phtc con nguoi trén mire d§ xa hoi. Va trén mac do
nay nhiing diéu kién bén ngoai c6 thé c6 mot tac dong nao
day trén hanh phl'lc cua nhiing ai dang séng trong xa hoi éy
V1 vdy, chung ta can hanh dong trén van dé vuot thang nhiéu
Van nan trong xa hoi ngay nay. Chung ta can thyc hién mot
nd luc dé thay d6i moi thir trong bat cir cung cach nao chiing
ta c6 thé, ngay ca nhitng phuong thirc nho nho, vi thé nhiing
diéu kién xa hoi duoc tao nén co thé thuc diy nhitng hanh
phuc rong 16n hon cho tat ca nhitng thanh vién trong xa hoi
ay. Diéu d6 1a quan trong. Dy 1a trach nhiém cua ching ta,
nhung khi chung ta noi vé viéc thuc day hanh phiic cia nhan
loai, chung ta can phét biéu vé diéu nay trén hai mac do: Noi
tai va ngoa1 tai. Vi the chung ta can hanh dong d01 Vo1 viée
giai quyet nhing ric rdi ngoai tai, nhung cung lac ay, chung
ta can tim mot phuong cach dé dwong dau mot cach noi tai,
trén muc d§ cd nhan, do vay chung ta c6 thé duy tri hanh
phuc ca nhan trong su giap mit v6i nhitng van nan thé giéi.”

“Do vay, tai diém nay, t6i muon chuyén sang mirc do ca
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nhan, va khdm pha nhu’ng phuorng cach dé tim ra hanh phiic
mic cho nhing ric rbi ciia thé gidi,” t6i noi.

“Tét 1am,” ngai tra 10i.

“Nhung ngai biét khong,” toi thd dai, “véi qua nhiéu ric
r0i trong thé gidi ngay nay, qua nhiéu cing thang va kho
khin trong cudc séng hang ngay, doi khi duong nhu cung
cach t6t nhat dé ddi pho voi no tat ca s& chi 1a phdt 1o moi thi
dién bién chung quanh ta, hay tré thanh mot nha an dat hay
diéu gi ddy. Nhung diéu d6 khong thé 1a giai phap.”

“Vang, thé gidi that su co nhiéu ric rdi,” dic Pat Lai Lat
Ma dong v ‘Nhung ching ta khong can phai rat lui khoi
thé gl(n dé tim hanh phic.” Ngal dLrng lai mot luc dé voi
t6i chiéc tach tra trén ban, rdi tiép tuc. “Ong biét khong, cau
hoéi nay that su nhic t01 mot chut vé lan t6i & Duc Quoc khi
ngudi phong van hoi rang toi co nghi 1 cang thang dy 1a mot
dic trung nhan thic cua thé gidi ngay nay, cua xa hoi hién
dai khong.”

“Ngai da néi gi voi 6ng dy?”

“T6i n6i voi ong ta 1a khong! Trong thyc té, néu diéu do
dang, thé thi tat ca ching ta déu nghi vé mot noi khong co
TV, khong c6 giao tiép, khong co bat cir mot tién nghi hién
dai ndo, va khong co thuc pham tot lanh [cho than thé va
tinh than] nhu vay!” Puc bPat Lai Lat Ma dap lai. “Pdi véi
to1,” ngai tiép tuc, “bat cir mot noi nao nhu vay co thé 13, toi
khong nghi rang chd iy nhét thiét 1a mot chdn sung sudng,
khong cing thang dé song! Vi thé, nhimg tinh trang nhu cing
théng va ban khoan 1a nhiing thé trang nQi tai, trai lai nhitng
didu kién ciia xa hoi chiing ta 13 ngoai tai - chung khong tao
nén sy cing thing cua chung ta mot cach truc tiép. Cing
thang va nhimng tinh trang tinh than tiéu cyc nay phai hoat
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dong voi dap ting cua chung ta dén nhing diéu kién do, va
cho thiy mot sy thiéu ving ning lyc nao d6 dé duong dau
v6i mai truong cia ching ta.

“Vay nén, néu 6ng phan chiéu, 6ng s& thiy rang nhiéu
dau kho cua chung ta trong doi song duoc 1am ra khong phai
bo1 nhitng nguyén nhan ngoai tai ma boi nhiing su kién noi
tai chang han nhu viéc sinh khoi ctia nhimg cam xuc phién
ndo. Va phuong phap dbi tri tét nhit cho tinh trang xau xé
noi tai nay la viéc ning cao kha ning cua chung ta dé xir tri
v6i nhitng cam xtc nay, va nghién ctru viée duong dau véi
moi truong, nhiing tinh thé tiéu cuc, v.v..., nhu thé nao.”

“Chi dé 1am cho sang to,” toi hoi, “khi ngai lién hé dén
viéc ‘xir tri nhitng cam xtic nay’, ngai dang lién hé dén viéc
nghién ctru viéc chinh d6n nhitng cam xtc cua ching ta nhu
thé nao, hay mot cach chinh xac hon, 1am viéc trong van dé
vuot thang nhitng cam xtic tiéu cuc chang han nhu gian tic, thu
han, tham lam, ganh ty, ng 1ong, v.v... nhu thé nao? Néi cach
khac, ngai c6 lién hé dén tién trinh rén luyén tim thirc khong?”

“Vang,” ngai khang dinh. “Trong quéa kht, 6ng va t6i da
ting noi vé viée rén luyén tim thirc, hay nhitng gi doi khi toi
goi la nguyén 1y ndi tai, nhu mdt phuong phép cia viéc trau
doi hanh phiic 16n hon, vi thé toi nghi...”

Hy vong ngai khong thao luan qua loa chu dé nay boi vi
chung t6i da n6i vé diéu nay trong qué khir, t6i cat ngang mot
cach nhanh nhau. “Vang, chung ta da néi vé diéu nay, nhung
t61 nghi dy 1a mot chd tuyét voi dé bat diu hom nay! Bai
vi trong mot dot gap gd & Dharamsala luc trudce, ching ta da
thao luan vé nhitng hanh dong x4u 4ac va bao dong, va ching
ta da truy tim nguyén nhan cta diéu nay dén gdc ré ctia né 1a
nhirg cam xuc tiéu cuc, tan pha. A, trong nhing thao luan
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nay chiing ta da danh mot thoi gian nao diy trén mot cam
xuc tiéu cuc ddc thu la s¢ hai, nhung chung ta da khong di
vao thao luan sdu hon vé viéc ddi pho véi nhimg thir khac,
hay nhiing cam xuc tiéu cuc phd quat. Téi mudn tré lai cha
dé ay, vi thé hom nay s& that tuyét dé on lai so qua vé nhiing
chu dé quan trong,” t6i ban thé. “Va bén canh 4y, trong qua
khtr chiing ta da thao luan diéu nay chi trong pham vi ciia viéc
phat trién ca nhan, bay gio ching ta ciing dang ban thao nhimng
van dé nay nhung trong mot pham vi khéc biét, trong mot khung
canh hay nhan thirc nhimg nhén t xa hoi rong hon.”

V&i mot nu cudi té nhi trén khudn mat, mot nu cudi mim
chu yéu v6i d6i mat ngai, toi nghi c6 thé boi vi ngai hai long
v6i nhiét tinh bam theo cha dé cua toi, ngai déng ¥ voi thinh
clu cia toi, va noi, “Okay. Dé 6n lai, thé thi, su rén luyén
tam thuc nay lién hé dén viéc trau ddi nhirng thé trang tich
cuc cua tam va vuot théng nhiing tinh trang ti€u cuc cua
tam thirc, nhimg cam xtc tan phd, hay nhimng gi duoc biét
nhu cac cam xac phién ndo. Khi chung ta thao luin trong
qua khr, theo gido thuyét nha Phat, nhiing thé trang tich cuc
tinh than 14 nhitng thir dwa dén hanh phuc 16n hon. Nhiing
cam xuc tiéu cuc hay tan pha tao nén su quy nhidu trong
tam thirc chung ta, pha hoai niém hanh phuc tinh than coa
chung ta. Nhirng cam xuc phién ndo nay lam cho khé dau
hon. Theo quan diém Phat gido, chung ta xem nhitng phdm
chét tinh than tich cuc nay 13 nhimg phuong thude dbi tri dén
cac tinh trang phién ndo hay tan pha tinh than - khi chung ta
tang cudng cam xuc tich cuc, s& c6 mot sy giam thiéu tuong
ung trong su anh huong va nang luc cua cam xuc ti€u cuc.
Vi vay, trong su thuc hanh Phat gido, c6 nhitng nhan td tinh
than tich cuc nao d6 hoat dong nhu nhirng phuwong thirc ddi
tri dén nhimg cam xtc tiéu cuc hay tan phé tuong Gng - thi
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du, kién nhan va bao dung hoat dong nhur mot loai thude dbi tri
dén gian tirc, tir 4i va bi man nhu mot loai ddi tri dén thu han, va
nhiing nhan td chéng han nhu toai nguyén va gian di hoat dong
nhu phuong thirc ddi tri dén thém khat va tham mubn, v.v...

“0, mot thtr khac nfra ngai thém sau khi ngit giong; “&
day ching ta dang noi vé nhung nguyén tic n01 tai. Nhung
nhu t6i thudng dé cap, nguyén tic ndi tai ndy can duoc lién
két voi nguyén tic dao duc, hanh dong nhu mot cung cach
pham hanh. Khi chung ta giam thiéu nhitng cam xuc tan pha,
chung ta ciing can hanh dong trén viéc vuot thing nhimg
thai d6 tan pha tiy ting cta chiing, 14 nhitng thi cling c6 thé
dura dén nhig thir khén kho va khé dau. Do vay, khi chung ta
phat trién nhimg pham chét tinh than tich cuc nay, nhiing thay
d6i noi tai can duogc bién thanh thai 6 cua chung ta, trong viée
twong tac v6i ngudi khac nhu thé nao. Diéu ddy 1a quan trong.”

C6 1& mot ngay nao day thé gidi s& tiép nhan nhiing
nguyén tic bat bao dong mot cach rong rai, khi sy ngu ngo
vé thanh kién va tan nhin cta chi nghia phan biét ching toc
s& 1a mot van dé pho bién cua qua khir, khi nghéo kho va doi
kém di duoc loai trir, nhitng quyén cin ban cia con ngudi
dugc ban cho tat ca, va nhiing diéu kién xa hoi thiic day hanh
phuc duge 16 ng. Co 18 mot ngay nao ddy. Khi ndo 1a ngay ay
thi khong chac chan. Nhung mot diéu chic chan 1a sy thay
d6i x4 hoi can co thoi gian. Chung t6i di chia tay véi cau hoi
duong dau véi nhitng van nan cua thé giéi chiing ta nhu thé
nao ma van duy tri dugc niém vui. Chung toi da tro lai voi
trinh d9 ciia c4 nhan, kham pha sy tiép can noi tai dén hanh
phuc nhu ching toi da hoan thanh & day tai Tucson nhiéu
nam vé trudc d6. Nhung hién tai, chung toi néi vé nhiing
van dé nay trong mot pham vi xa hoi rong hon. Va by gio,
nghién ctru khoa hoc da néi vé gia tri su tiép can cua duc Dat
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Lai Lat Ma dén hanh phuc, tinh hién nhién d3 thiéu Véng vao
thoi gian nhitng cudc dam luan dau tién ctia chung toi.

Khi ti lang nghe ngai bit dau phac thao sy tiép can cua
ngai v6i nghich canh cuia doi sdng va van duy tri hanh phuc,
toi da ngac nhién boi nhitng sy twong duong véi chinh céc
kham ph4 méi mé nhét cua khoa hoc. Trong nhitng nim &
gitra tir khi phat hanh quyén Nghé Thuat Hanh Phuc, t61 da
theo ddi sat nhirng phat trién méi trong nghién ctru khoa hoc
vé hanh phiic va nhitng cam xuc tich cyuc, va bay gio toi bat
dau thay mot s6 kham pha khoa hoc then chdt phuc vy dé toa
ra &nh sang moi trén su tiép can cua duc Pat Lai Lat Ma, 1a
diéu di nhién duoc cin cr trén nhitng nguyén 1y va cac su
thue tap Phat phap ¢ truyén.

Trong thao luan vé viéc nhitng cam xuc tich cuc hoat
dong nhu nhimg loai thudc giai doc hay phuong phap d6i tri
dén nhitng cam xic tleu cuc nhu the nao, duc Dat Lai Lat
Ma dang 6n lai mot sb nguyen tac tiép can nén tang cua dao
Phat dén hanh phuc. Sy tiép can ndy cin cr trén ¥ tudng rang
mot khi cham tran véi sy séng con co ban cua chung ta, hanh
phuc dugc quyét dinh nhiéu bai thé trang cta tim thirc chung
ta hon 1a do nhitng hoan canh, diéu kién, hay su kién ngoai
tai. Xa hon nita, theo quan diém dao Phat, ching ta c6 thé
trau doi hanh phtic mot cach than trong bang viéc rén luyén
tam thire chung ta, bang viéc tai cu trac quan diém va thai
d6 ctia chtng ta. Tir nhan thirc nay, ching ta c6 thé trau dbi
hanh phtc rat gidng viéc phat trién bat cr mot k¥ nang nao
khac, qua vi¢c rén luyén va thuc tap.

Thuc tap viéc rén luyén tam thuc bat dau voi viée lam
quen chinh minh véi tt ca nhiing loai thé trang tinh than hay
cam xtc khac nhau ma ching ta c6 thé trai nghiém trong doi
song hang ctia chiing ta, roi thi phan loai chiing nhu tich cuc
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hay tiéu cyc tiy theo viéc hodc 1a chung dwa day rét rdo dén
hanh phtc 16n hon hay khé dau 16n hon. Vi vay, nhiing cam
xtc nhu tir 4i bi man, tir té 4n can, kién tri nhan nai, tha thi
bao dung, hy vong, v.v... dugc nhan ra nhu nhitng cam xuc
tich cyc. Nhitng cam xtc nay khong chi lién két v6i hanh
phiic 16n hon theo quan diém Phat gido ma ciing c6 hang
tram nghién ctru khoa hoc trong nhitng nim gan day cho thay
rang nhitng cam xuc tich cyc ¢6 nhiing anh hudng loi ich
trén sirc khoe than thé, strc khoe tinh than, nhimg méi quan
hé, va toan bo thanh cong trong doi sdng, ké ca thanh cong
nghé nghiép va thinh vuong tai chinh.

Di nhién, ciing c¢6 nhiéu cam xuc va thé trang tinh than ¢
thé dan dén kho dau, dbi nghich, thu han 16n hon, cuc ky ban
khoan, ghen ty, tham lam, bat lvong, thanh kién, v.v... Nhiing
thir nay goi la cac cam xtc ti€u cuc, mac du trong nhiing cudc
thao luan, chung t61 thinh thoang sir dung nhirng tén goi khac
xen k& nhau - chang han nhu cam xuc tan pha, cam xtc quay
ray, hay klesha trong Sanskrit, d6i khi dwoc chuyén dich 1a
“cam xtc phién ndo” hay “vong tudng”. Trong khi nhimg
thuat nglr “cam xuc tich cuc” va “cam xuc ti€u cuc” dugc
str dung mot cach pho bién, nhirng dang thirc nay khong gisi
han dén nhimg gi ching ta dinh nghia mot cach quy ude nhu
nhiing cam xuc that sy - thi dy, trung thuc lvong thién, tha
thit bao dung, kién tri nhan nai hay khiém ton duoc bao gdm
trong nhitng cam xuc tich cuc, trong khi bat lvong hay thiéu
tur gidc c6 thé duoc thiy nhu nhitng cam xtc tiéu cuc. Nhung
bat ctr thuat ngir nao chiing ta lwa chon dé st dung, nguyén tic
then chdt Phat gido & ddy 1a cam xtc tiéu cuc va phuong thirc
dbi tri cuia n6 1a khong tuong hop véi nhau mot cach nén tang,
va chung ta khong thé trai nghiém ca hai trong cting chinh mot
thoi diém - cam x(c tich cuc hoat dong dé xua tan cam x0c tiéu
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cuc, gibng nhu viéc chuyén sang anh sang s& xua tan bong toi.
Do vay, giéng nhu chiing ta trau dbi dan dan cam xc tich cuc,
tang cuong nang luc ctia no, s& ¢ mot sy giam thicu twong tmg
cam xuc tiéu cuc, cting nhu hoa nude lanh vao trong nudc nong
- khi chung ta d6 nude lanh nhidu hon, s& c6 mot sy sut giam
tuong hop trong nhiét d§ cua nudc.

Trong thap nién qua, ching ctr nghién ctru khoa hoc maéi
ndi bat 1én dé chimg to gid tri ctia nguyén tic Phat gido nay
trong mot sd cung cach dang ngac nhién. Thi dy, trong mot
thi nghiém c6 anh huodng sdu xa dugc diéu khién boi Tién
s Barbara Fredrickson, mot trong nha nghién ctru hang dau
cua thé giéi vé nhitng cam xuc tich cuc, cung v6i nhimg
ddng nghiép tai Pai Hoc Puong Michigan, bin khodn va
cang thang duoc gay ra trong mot nhom déi tugng bang viéc
noi voi ho réng ho chi c6 vai phut dé chuin bi mot phat biéu
s& dugc quan sat boi nhitng dong ban va dugc danh gia. Nhu
ngudi ta ¢6 thé phong doan, nhitng mirc do cua so hai va ban
khodn 1ap tirc bung ddy cung v6i phan tmg cing thing than
thé, ké ca nhip tim dap gia ting, ap huyét cao 1én, su co that
mach mau ngoai bién, co bép cang lén, v.v... Sau khi kich
thich nhitng phan tng cing thing nay, cac ddi twong duoc
cho hay rang budi néi chuyén duoc dinh lai va ho khéng can
phai 1am diéu nay. Oi chao! Rdi thi nhimg nha nghién ctru chia
dbi twong thanh bon nhom, gy ra mot cam xuc khac trong moi
nhém béng viéc cho ho xem nhiing doan phim dugc biét dé:

1- Goi Ién sy vui thich (mt cam xtc tich cuc danh thuc
nhanh manh).

2- Toai nguyén va tram tinh (mot cam xuc tich cuc danh
thirc cham yéu).

3- Budn rau (mdt cam xuc ti€u cuc).
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4- Nhém kiém ché than kinh (viéc goi lai cam xtic khong
thay doi).

Nhitng nha khao sat da thdy rang cac dbi twong cam nhan
nhimg cam xuc tich cuc hdi phuc nhanh chéng hon nhiéu
dbi v6i nhitng anh hudng cua ban khodn ciia nhom kiém ché.
Nhitng nha khao sat da kham pha ra rang nhip dap cta tim va
ap huyét cua nhitng d6i twong véi cac cam xic tich cuc trd
lai binh thuong nhanh chong hon nhiéu so v6i nhom kiém
ché, trong khi nhom “budn rau” can nhiéu thoi gian hon dé
hdi phuc so voi nhitng nhom kiém soat binh thudng - su
chi dao cta Fredrickson dé& xuat mot 1y thuyét méi vé chirc
nang cua nhung cam xuc tich cuc. Goi ly thuyét cia ba 1a
Gia Thuyét Coi Mo, ba dé xuit ¥ kién rang nhitng cam xuc
tich cuc phuc vu dé “coi mo’ > hay lam mét tac dung cac anh
huong tinh than va than thé ctia nhitng cam xtc tiéu cuc: Noi
cach khac, y kién 1a nhiing cam xuc tich cuc hoat dong nhu
nhimg loai ddi tri d6i véi nhimg cam xuc tiéu cuc!

Diéu nay c6 quan hé mat thiét véi su tin tudong cta duc
Dat Lai Lat Ma, phat biéu dén phong vién phong van ngudi
Puc ma ngai da dé cap, rang khong phai xa hoi hién dai tao
nén cang thang mot cach tu dong. Di nhién, khong c6 thic
mic rang tinh trang pho quat cta thé gidi va nhitng diéu kién
ctia x4 hoi hién dai c6 thé gdy ra cang thang mot cach cao do.
Mot sy that dugce nhin nhan mot cach rdng rai trong nhiing
nha khoa hoc 14 theo quan diém tién hoa, than thé va nio bo
con ngudi duge thiét ké cho ky nguyén Canh Tan®, khong

5. Thé Pleistocen hay thé Canh Tan 1a mot thé dia chat, theo truyén thong kéo
dai tir khoang 1.806.000 t6i 11.550 nam trude ngdy nay, tuy nhién ké tir ngay
30-6-2009, IUGS di phé chuan dé nghi ciia ICS vé viée kéo lui thoi diém bat
dau ctia thé nay vé 2,588+0,005 triéu nam dé bao gom ca tang Gelasia.
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phai cho xa hoi cong nghié¢p va ky thuat hién dai. Chung ta
d tién hoa trong nhitng nhém nho trén nhitng déng co6© rong
16n, khong phai trong nhitng thi phi vion dai khong 16, véi
nhiing con ngudi chong chit 16p nay 1én 16p khéac trén dinh
cua nhau trong nhiing tda nha vuon cao nhd 1én hang trdm
thudc trong khong khi. Than thé va ndo bd chiing ta khong
phai dugc céu tao dé du vao hé théng giao thong tit ngén
b(")ri su chang chit ctia cac con dudng véi nhitng nga ba, ngi

, kén kéu inh 61 chung quanh ching ta, phai héi hop
khong ngung nghl ca ngay, lam nhiing bai bao cdo trong gio
phiit chét, bi tan cong don dap véi cac loai kich thlch giac
quan lién tuc tir phim anh va trd giai tri, e-mail ti tp khong
c6 thoi gian dé tra 101, cling nhu may truyén hinh va truyén
thanh bao tin hang gid vé du loai tham hoa do thién nhién va
con ngudi gy ra. Ngay ca mudi phut xem tin tirc ¢6 thé lam
cho muc d6 cing thang chung ta cit canh. Va nhimng nghién
ctru da cho thay rang ngay ca tiéng 6n 6 nhiém chung quanh
chung ta, chung ta phan ly v4i mdi truong va tham chi khong
cha y dén, nhitng noi chén doi hoi trén hé thong than kinh
cua ching ta ma chung ta da khong dugc xay dung cho su
thich ung.

Két qua cua tat ca diéu nay thuong 1a mot su kich thich
kinh nién muc do thip trong sy dap ung cing thiang cua
chung ta, bom ra nhing kich thich t6 cing thang trong nhimng
cach ma than thé chung ta dugc ciu trac. Nhiing kich thich t6
cang théng nay duoc cAu thanh dé thuc hién mot hanh dong

6. Savanna: Xavan hay con goi 1a trang co, dong co kho 1a mot kiéu
h¢ sinh thai trang c6 xen cay bui, véi mot s6 loai ciy than gd nho thua
thét, xen k& cac khoanh dat da tréng troc v6i rat nhidu khéi da 16 dau tro
tryi. Ving xa van phan bd chii yéu ¢ ving nhiét d6i kho Chau My, Chau
Phi, Chau A va Chau Pai Dwong, noi c6 mua kho kéo dai.
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nhanh, dut khoat trong mot khuynh huéng bung 1én ¢6 ging
va rdi tro lai binh thu(‘yng, ching duoc ciu tao dé dbi phé voi
nhiing tha san moi va nhung ké gay han nguy hiém, khong
phai dé lo lang hang thang vé mot sd thi ci, cang thang tai
chinh, hay mét viéc. Hé thdng dap ing cang thing cta chung
ta dugc thiét ké cho nhitng chién tran chdp nhoang véi mot
con cQp rang bén nhon, khong phai cho mdt cude chién dai
dang trong mot phién toa ly di. Nhung gi thudn tién cho than
thé chung ta trong mot bién dong ngén han c6 thé rat tai hai
dbi véi nhitng tai hoa dai han. Hanh dong dai han cta hé
thong dap ung cing thang hay phoi bay kinh nién dén nhiing
kich thich t6 cing thang c6 thé thay ddi sy hoat dong va cau
trac ctia nhimng té bao ndo quan trong cho tri nhé, ciing nhu
tao nén vo s6 ric roi ste khoe. Rdi thi, thém vao loai cang
thang kinh nién quéa khr nay cua doi séng hién dai, chung ta
ciing chién dau voi nhitng tinh canh bt lgi lam chiing ta xao
tron, goi 1én cdc cam xuc ti€u cuc chéng han nhu gian tc
hay ban khoan, phdi hop véi nhiing cao diém 4c liét trong
dap ung cang thang, phan (mg danh - hay - chay.

May mén thay, nhu duc Pat Lai Lat Ma dé nghi, c6 mot
cach dé vuot thing nhitng phan tmg cing thang kinh nién va
gay git - va nhu cudc thi nghiém cta Fredrickson cho thiy
nhirng cam xuc tich cuc c6 thé hoat dong nhu phuong thude
dbi tri, dao nguoc lai nhitng anh huong tiéu cuc cua dap tng
cang thang. Di nhién, diéu nay dua chung ta dén mot van dé
nén tang, vin dé then chdt: Ching ta c6 thé nghién ciru cac
cam xuc cua chung ta, dat ching ¢ dudi su kiém soat mot
cach chu dong hay khong? Va ¢ ddy chung ta dang noi vé mot
phuong phap ctia viéc san sinh sy gia ting bén bi trong nhimg
cam xuc tich cuc, chir khong chi 13 mét kinh nghiém ngén ngti
nhét thoi cta cam xuc tich cuc tir viée xem cac doan phim.
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Khi cudc dam luan cua ching t6i tiép tuc, duc Pat Lai
Lat Ma s€ di tdi tra 101 cau hoéi nay.

Tiép tuc cudc dam ludn cua ching toi vé trau doi hanh
phuc bang viéc rén luyén tam thiec, dic Pat Lai Lat Ma giai
thich, “Mot van dé khac - trong viéc bd sung cho nhitng
phuong thurc ddi tri dac tha ddi véi nhitng cam x1c ti€u cuc,
cﬁng c6 mot phuong thube tong quat. Nhu ong biét trong
truyen théng Phat glao chung t61 xem tat ca nhitng cam xuc
ph1en ndo c6 goc ré trong vd minh si 4m - nhan thirc sai 1am
vé tinh ban nhién chan that cta thuc tai. Do thé, phuong thuc
dbi tri dén v6 minh si am, duoc biét nhu nhan té Tué Tri, hay
su phat sinh tu¢ giac ndi quéan vao trong tinh ban nhién chan
that cua thuc tai, c6 thé dugc théy nhuu mot phuong thuc
dbi tri pho quat c6 thé loai trir tit ca nhitng cam xuc tiéu cuc
ngay goc ré cua chung.

“Ciing thé,” ngai thém, “d6i voi nhitng cam xvc tich cuc
va tiéu cuc nay, theo quan diém cta dao Phat, chung toi ndi
rang nhitng cam xuc tich cyc c6 mot nén tang viing chic, can
clr trén thyc tai, trong khi cac cam xtc tiéu cuc thiéu mot
co ban viing vang va tong quat 1 can c& trén nhan thuc sai
1am, bop méo hay vong tudng dién dao vé thuc tai. Thi duy,
tir bi d6i v6i nguoi khac cin e trén viée nhan ra rang ngudi
kia, giéng nhu chinh minh, cling muén hanh phuc va khong
mudn dau don cung kho so. Pay 1a mot quan diém c6 can ctr,
mot bo phan cua thye tai. Trai lai, véi mot cdm xtc nhu thu
han, ching ta s& thiy rang né thuong cin c trén nhan thic
vé c4 nhan nhu mot trim phan tram tiéu cuc hay té hai, giong
nhu 13 ban chat thuong con, khong thay doi cua ngudi dy. D6
12 mot bop méo vé thyc tai, vi néu chiing ta khao sat mot cach
sdu sat, moi nguoi s& 6 mot pham chat tich cuc nao day, va
nguoi ta ciing sé c6 kha ning dé thay doi.”
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Quen thudc véi nhitng khai ni€ém nay tur viéc tham du
nhiéu budi néi chuyén cong cong cuia ngai ciing nhu nhiing
budi dam luan riéng tu, toi gat dau, roi thi 14i cude thao ludn
tr& lai nhitng gi t6i xem nhu 1 cac van dé thyc tién horn to1

o1 01, “Ngay bay glo de qua mot ben nhing thir nhu nén tang
vimg chic hay 80c ré ¢b hiru cta tat ca nhu’ng cam xuc tiéu
cuc nay, van dé chinh & déy 1a viéc phat trién kha ning dé
duong dau v6i mdi truong, nghich canh va nhimg cang thing
ctia doi sdng hang ngay va dé tim hanh phiic. Vi vay, néu cac
cam xuc tich cuc 1a phuong thirc d6i tri, thé thi cau hoi hop ly
1a trau doi ching nhu thé nao... va toi phong doan rang, mot
cach cin ban, cau hoi chinh ¢ ddy 1a ching ta ¢ thé nghién
ctru dé duong dau nhu thé nao véi ...”

Poan trudc phén con lai cua cau hoi, dirc Pat Lai Lat Ma
tiép tuc, “Vi vay, téi nghi dén mot sy mo mang rong rai thai
dd va nhan thue ctia con nguoi dong mdt vai tro quan trong &
day. Mot diéu chic chan 1a: Ching ta nhin thé gii quanh ta
nhu thé ndo, chung ta nhin ngudi khac nhu thé nao, va ching
ta dién dich cac hoan canh cua chiing ta va nhiing su kién
dién tién quanh ta chung ta nhu thé ndo, chic chin c6 thé anh
huong dén viée ching ta c6 thé dap tmg dén méi trudng cua
chung ta, thé giéi cuia chung ta, va nhimg ric rdi cta chung.
Day 1a quan diém nén tang ctia chiing ta. Va toi nghi diéu nay
lién hé mot cach truc tiép dén kha niang cta ching ta trong
viéc duong dau véi nhitng ric rdi va duy tri hanh phuc. Thé
nén, chung ta can dit su chi y dén trinh d6 nay va phat trién
mot quan diém va céac thai do cho ching ta strc manh va cé
thé gitp ching ta duong dau.”

“Thwa Puc Thanh Thién, toi nghi rang toi cr tiép tuc hoi
di hoi lai cing mot van dé « - Toi cudi - nhung toi dang tu
hoi ngai c6 thé dé xut mot vai phuong phap dic thu hay cu
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thé gitp chung ta duong dau. Thi dy, con ngudi tiép can viée
phat trién mot quan diém chinh xac nhu thé nao ma c6 thé
cho ching ta sttc manh?”

Pirc Pat Lai Lat Ma cuoi. “Va toéi cor tiép tuc noi di noi
lai, gidi phap 13, ‘Hay thuc t&!” ‘Su thuc té ndy... t0i doan
duong gidng nhu mot chan ngon déi véi toi,’ tiép can thuc
té... tiép can thuc té... ‘khi dwong dau vdi ric rdi. Thi duy,
trong viéc dAu tranh cho sy tu do cua Tay Tang, nhu 6ng biét,
t61 ludn ludn chu truong mot su tiép can thuc té 13 diéu lién
hé dén viéc tir bo doi hoi cho mot nén doc 1ap hoan toan, va
thay vi thé tim kiém mot sy tu tri chan thanh. Mot sd nguoi
chi trich, nhitng nguoi khang khang cho mot sy doc 1ap toan
ven dugc biét di timg tuyén bd rang ho thiy cach ndi cua toi,
‘su tiép can thuc tién,” 1a ngudn gdc cua su buc boi!

“Vi vay, thé nao di nira, t6i nghi nén tang tiém tang cho
nhiing loai thai d6 va quan diém hd trg nhat cho viéc duong
dau 1a suy nghi thyc tién, mot sy tiép can thuc tién. Diéu nay
lién hé dén viéc khao sat va ting cuong tinh thic vé hién
thuc ctia nhitrng hoan canh chung quanh chung ta.”

Mac du cht’mg t6i da thao luan van dé quan trong vé suy
nghi thuc té ‘nay trong nhiing pham vi khac nhau trong qua
khur (lan cudi cing trong pham vi cua nhitng cam xuc tan
pha), budi sang nay mot y nghl khac nay lén vai to1, mot sy
phan d6i ma t6i cam thdy mot s6 ngudi ¢6 thé phét sinh trong
viéc dap tmg dén lap truong ciia ngai.

“Ahhh, t6i khong chic moi nguoi s& dong y véi diéu do,”
t6i phan doi, “toi nghi rang mot s6 nguoi cé thé phan nan
rang néu ching ta cang tré nén tinh thirc vé nhitng van nan
nay trén thé gidi, chung ta cang trd nén thuc té v6i suy nghi
cua chung ta, chung ta cang khao sat va nhin vao cac su viéc,
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cang c6 thé ding hon 13 viéc kham pha thay du loai rac roi
ma chung ta di khong tinh thirc dén. Chung ta c6 thé kham
pha ra rang xa hoi chiing ta dem dén nhiéu van nan hon giai
phap, v.v... , Toi khong chic rang diéu d6 c6 lam cho ching
ta hanh phuc hon, toai nguyén hon, hay ding hon la 1am cho
chung ta cam thiy bi tran ngap hon, bi cang thang va lam that
vong hon. Toi mudn néi 1a néu t6i quan tdm vé nhiing van dé
cua vii khi nguyeén tu va khao sat va thay ra ‘thyc t&’ rang van
¢6 nhitng ham chira hoa tién ¢ khip chung quanh nhiing khu
vuc chung ta ¢, didu d6 s& khong lam cho toi ngu ngon gidc
hon trong dém cht nao. (Hay, néu t6i tré nén ‘tinh thirc’ hon
vé ‘thyc t&’ cta sy ham néng dia cau hay diéu gi o, thi rd
rang s€ lam t6i cang chan nan hon 1a lam t61 vui mung hon.)

“Nay nhé, né 1a mot van dé cua nhan thire,” ngai noi, “va
tiép nhan mot nhan thuc thich déng - bai vi mot kham pha
nhu vay ciing c6 thé c6 tac dong gia ting y thirc cip bach cua
chung ta vé van nan, va kich thich dé dua ching ta tham gia
vao moOt nhém hay tré nén nang dong mot cach chinh tri hon
hay thuc hién mot hanh dong nao d6 dé cb ging lam viéc gi
d6 vé van de.

“Bang viéc gidi thiéu su tiép can nay vé suy nghi thuc
té, vé viéc gia tang su tinh thirc ctia chung ta va dén gan hon
v6i thyc té, rat 1 quan trong dé thau hiéu nhirg gi mubn néi
bang ‘quan diém thuc té.” Thi du, toi khong dé nghi chung ta
chi nhin vao nhimng ric réi cua thé giéi, hay thuc té chi trén
nhting khia canh ti€u cyc ciia hoan canh. Nhitng thr d6 chi la
mot bd phan cua thuc té. Mot su tiép can thuc té that sy nhin
vao tt ca moi quan diém va moi khia canh cta bat cir hoan
canh nao - va diéu ndy s& bao gdm ca tot va x4u, khong chi
xau. Doi song ludn ludén gdm cé nhitng van nan, nhung ciing
1a nhitng thoi diém cua tt dep. Vi vy, toi nghi nén tang co
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ban cho viéc phat trién quan diém hay thai do thuc té nay 1a
dé thay tir mot vién tuong rong rdi hon. Néu ching ta phan
tich, khao sat, chiing ta s& thdy rang c6 nhiéu phuong cach
dé nhin vao mot ric rdi. Thi dy, thay vi chi nhin vao nhiing
hoan canh tirc thoi, d6i khi ¢6 thé rat hitu ich dé thyc hién
mat cach nhin vao véan dé trong chiéu dai cua thoi gian.

“Do thé, n6i mot cach tong quat, & day ching ta dang noi
vé mot quan diém can béng hon, mot nhan thirc hoan toan
hon. Pay 13 mot cai nhin thyc t& hon. N6 lién hé viéc phat
trién mot loai suy nghi uyén chuyén c6 thé thiy mot tinh thé
tir nhiéu goc canh. T6i nghi trong qua khir ching ta di thao
luan viéc cac cam xuc ti€u cuc c6 khuynh hudéng bop méo
thuc tai va lam han hep quan diém cua ching ta. Vi Vay,
trong viéc vuot thang nhirng cam xuc ti€u cuc, chung ta can
chdng lai diéu Ay bang viéc tiép nhan mot quan diém rong rai
hon va thanh thién hon.”

“Thwa Puc Thanh Thién, ngai dang néi rang c6 nhiing
phuong thirc khac nhau dé thay moi thtr mot cach thuc té, tir
mot vién twong rong rdi hon, va rang diéu nay co6 thé vuot
thang nhitng cam xuc tiéu cuc va gitp chung ta duwong dau
v6i nhitng van nan cta doi song.”

“Pung diy.”

“Thé thi, ngai c6 thé dién ta mot trong nhimg phuong
cach nay, va giai thich van dé n6 c6 thé gitip chung ta duong
dau nhu thé nao?”

Duc Dat Lai Lat Ma im ling trong mot vai gidy, roi noi,
“T6i nghi chiing ta c6 thé bt ddu vai chinh thai d6 cia chung
ta v& nhitng van nan va kho dau trong tong quat... Toi nghi
rang néu chung ta c6 mot thai do thyc tién va thau hiéu rang
cic vAn nan bi rang budc dé sinh khai trong mét hinh thirc
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ndy hay mot hinh thirc khac, no la thuc té gian di cua doi

sdng, chung ta s& duong dau c6 hiéu qua hon véi cac ric rdi
khi chiing sinh khoi.”

“Piéu ndy gitip ching ta d6i pho mot cach hiéu qua nhu thé
nao véi nhimg ric roi hon 1a 1am chung ta ngd long?” t6i hoi.

“Thi dy, voi thai d§ nay chung ta s€ khong bi ngac nhién
khi rac rbi ndi 1én - chung ta s& c6 thé dbi dién tot hon véi
nhirng van nan ctia chung ta mot cach truc tiép, véi it so hai
hon, it xu huéng 13n tranh hay gia vo rang ching khong hién
hitu & ddy. Chung ta s& co thé dat niang luong cia ching ta
vao trong viéc co gang dé san sinh mot giai phap, hon Ia tiéu
phi ning luong bang viéc cam thay no 1a bat cong, trd nén
gian tirc va bdi rdi rang chung ta co trai nghiém nay, hay tim
kiém mot ¢4 nhan hay t6 chic nao d6 dé dat su phién trach va
r0i huéng toan bd sy gian tirc cua ching ta dén ‘ngudn goc’
d6 cua tat ca nhirng ric rdi cta ching ta.

“Dinhién, c6 mot thai do thich dang vé khé dau chi 1a mot
thir. Chiing ta ciing can tim kiém nhimg phuong cach khac
dé théy moi viéc tir mot vién tuong rong rai hon, khao sat
nhitng cach tiép can khac nhau trong viéc nhan thirc nhiing
van nan cta chiing ta tir nhitng géc canh khac nhau, kham
pha mot trién vong c6 thé gitp ching ta dwong dau khi ric
rdi sinh khoi, nhung 1a mot quang canh can ctr trén thyc té.”

Mot sang no, hai nguoi dan ong dang trén xe dén mot
cuoc hoi hop thwong vu rat quan trong, va ho that sy dang
dén tré. Trén dwong dén cugc hop ho bi xi banh xe. Khong
can phdi néi, ngm)’l di cing rdt kho chiu vé diéu nay, nhung
ong ta dé y thay rang nguoi tai xé hoan toan tram tinh va
khéng bi qudy nhiéu boi tinh thé, va ngay ldp tikc chudn bi
thay banh xe. Khi ho dang thay banh xe, nguoi di cung da tro
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nén cang liic cang boi roz hon theo tirng phut, nhung tai xe
van tiép tuc lam viéc, van hodn toan khong ndo déng. Thé réi
cudi cung ngum di ciing khéng thé dan dwoe va hoi, Chung
ta sé dén rat tré, lam sao ma anh ¢é thé qua dzem tinh nhuw thé
nay? Va mot cach gan nhw phdn khich, tdi xé tra loi, “Pdy
la s6 ba!” Khéng hai long di nhién, nguoi di ciing yéu cdu
tai xé tra loi, va 6ng néi, “Nhiéu nam truée ddy, khi téi lan
ddu tién ldi xe, t6i di doc mot théng ké vé sé trung binh cia
banh xe bé ma nhitng nguoi cé xe sé ¢é trong nhitng ndm Idi
xe ciia ho. Vi thé, ngay sau dé t6i lién quyét dinh tién dodn
sw g6p phdn hop Iy ciia téi véi nhitng banh xe bé, la diéu ma
qua dé van chwa dat dén mike trung binh, va cing lic dy t6i
nhdn ra rang bdt ké khi nao hay noi nao ma téi bi xi banh xe,
16i c6 thé chac rang khi né xdy ra né sé khéng bao gio thudn
loi. T6i hinh dung rang diéu dy chi la mét phan ciia cdi gid
théng thwong ciia tién nghi ldi xe, nhw chi tién cho xdang hay
nhét. Thé nén, ddy chi la mot trong nhitng gép phan hop Iy
clia t6i doi véi nhitng banh xe xi, thé théi.”

Ai d6 di ké cho t6i nghe cu chuyén nay lau lim roi, va
mic du trong khi ngudén gbc chinh xac cta cau chuyén da
dan dan phai mo trong tri nhé cua toi, nhung cau chuyén da
chiém mot chd trong ky tre t6i, goi 1én trong tim thirc t6i hét
lan nay dén 1an khac, khi t6i bat dau cam thiy rang duong
nhu nhitng su kién hang ngay chung sirc chéng lai t6i. Cau
chuyén nay soi sang nhiing nguyén tic dugc duc Pat Lai
Lat Ma ban den sang ngay hom ay, cho thdy viéc chap nhan
nhing rac rdi nhu mot thyc té tu nhién trong su hlen hiru cua
con ngudi c¢6 thé gitp dé giam thiéu nhitng bdi rdi va cam
xuc tiéu cuc khong can thiét ra sao. N6 ciing lam sang to
nguyén tic tong quat hon, cho thdy mot “trién vong” nhu thé
ndo, can ¢t trén viée nhin vao rac rdi tr mot nhan thic rong
rdi hon, c6 thé gitp chung ta duong dau voi nhiing rac rdi.
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Tung budc mot, dic Dat Lai Lat Ma tiép tuc khai mé
mot sy tiép can day nang lyc dé tim kiém hanh phl’lc trong
thé gidi phién toai cua chung ta, mot su tiép can dé duong
dau voi nhimg rac roi hang ngay ma khong bi tran ngap voi
that vong, lam mét hét can dam, hay s¢ hai. pé cap van dé tur
vién tugng clia dao Phat, nhitng cam xc tich cuc co thé hoat
dong nhu mot phuong thude dbi tri nhu thé nao dé nhiing
tinh trang tiéu cyc cua tim thirc, bay gid ngai tiép tuc dé xac
dinh mot cong thirc cho moi myc tiéu, mot phuong thude phd
quat ma co thé loai trir hoan toan tat ca moi cam xuc tiéu cuc
bang viéc chién thing nguyén nhan gdc 1& cua ching, cin
ban v6 minh am ti cua ching ta. “V6 minh?” trong pham vi
nay khong chi c6 nghia nhu mot sy thiéu thén thong tin hay
kién thirc. O day thuét ngit nay lién hé dén mot sy thiéu thon
can ban cta sy tinh thirc vé& nén tang chan that ty nhién cta
thyc tai, 1a diéu duoc biét nhu Tinh Khong. N6 ngu ¥ ning
dong hon 1a mdt loai nhén thirc sai lam hay khong hiéu vé
thyc tai, mét khoang cach gitra viéc su vat xuét hién nhu thé
nao va chung that sy ton tai nhu thé nao. Theo gido thuyét
nhél Phat, nhan thirc truc tiép ctia ban chét tdi hau cua thuc

i, “Thyc Chimg Tinh Khong”, tinh héa tim thirc khoi tat
ca nhung khuynh huéng tiéu cuc, va nhiing két qua ctia mot
thé trang Gidc Ngo, ma trong ay ching ta ty do khoi tat ca
khé dau, giai thoat khoi chu trinh Luan Hbi (Samsara), vong
xoay bét tan cua sinh, chét, va tai sinh.

7. V6 minh dugc xem 1a gdc ctia moi bét thién trong thé gian va ciing
1a mot dic tinh cua Kho (sa. duhkha). D6 1a tinh trang tim thirc khong
théy su vat “nhu nd 1a” (Nhu that tri kién), cho do giac la sy that va vi
vay sinh ra khd. V6 minh sinh 4i (sa. trsna) va d6 1a yéu t6 co ban sinh ra
su tai sinh. Theo quan diém Dai thira, vi v minh ma tir tinh Khong (sa.
$linyata) thodt sinh ra hién tugng, lam cho nguoi con mé lAm tuong do la
su that va khong thay tu tinh (Si mé)..
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Day la mot quy tic cao siéu: Theo kinh luan Phat gido co
thé can dén vo sb kiép song dé dat mot thé trang [giac ngo]
nhu vay! Vi thé, cdu hoi 16 rang 1a diéu nay lién hé thé nao
v6i ching ta nhitng ai khong phai 1a hanh gia Phat gido, hay
nhiing ai khéng mubn doi chd hang vo sb kiép séng cho hanh
phiic? Diéu nay ap dung thé nao cho nhung ai trong chiing
ta vat va duong dau véi thé gidi ric rdi nay va tim cau mot
phuong sach cho hanh phtc va hoa binh?

Theo triét Iy nha Phat, c6 hai trinh d¢ cua thyc tai, thuc
tai t6i hau (chan dé®) va thuc tai quy ude (tuc dé©®). Thuc
tai ban nhién t6i hau, nhu ching t6i da dé cép, lién hé dén
khai niém cta Tinh Khong, va nhan thic truc tiép vé Tinh
Khong mang dén nhu mot két qua cta nhiing sy than chimg
tam linh. Thuc tai quy wdc lién hé dén doi séng hang ngay,
thue té cua nhimg cam giac thong thuong, chip nhan thuc té
ctia moi thir biéu 10 1a that. Cung cach ay, ching ta c6 thé lién
hé dén hai mirc 46 cua hanh phuc. Trong mot trong nhitng
cuoc dam luan méy nam trudce day, dic Pat Lai Lat Ma mot
lan no da lién hé dén Giac Ngo hay Giai Thoat nhu “hanh
phuc tdi thuong”. Po6 1a hanh phuc tdi hau. Muc tiéu coa
loat sach Nghé Thuat Hanh Phuc thi khiém nhuong hon, nhung
van khong phai ludn ludn dé dang: Viée dat dén mot niém hanh
phiic 16n hon hang ngay va toai nguyén trong doi song. Pay 1a
hanh phiic quy w6c [hanh phic trong cudc song hang ngay].

8. Chéan dé: Trong thé gidi cua sy that tuyét ddi thi khong c6 khd ma
ciing khong c6 lac. Noi cach khéc, céi vui ctia chan dé khong phai 1a cai
vui ctia tuc dé. Nhung ching ta da biét chan dé khong trai ngugc voi tuc
dé. Khi thyc tap trong pham vi tuc dé mot cach sau séc rdi, ta sé thay chan
dé ty nhién hién 16.

9. Tuc dé, su thuc c6 gia tri tuong ddi. Kho 1a nguoc lai voi vui, cai
vui d6 c6 thé trd lai thanh kho, rdi kho d6 trg lai thanh vui, v. v...
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V6i phan cudi cing nay chiing ta c6 thé tré lai y tuong
duoc duc buc Dat Lai Lat Ma phat biéu trong cugc dam
luan cua chung toi va bat dau dwa moi thtr vao dang vi tri
ctia chung. Nhu ching ta da thiy, phuorng phép cua dirc Dat
Lai Lat Ma d¢ tim hanh phuc trong thé gioi phlen toai cua
chung ta la “sy tlep can thyc tién”, sy phat trién mot “trién
vong thuc t&€”, 1a diéu lién h¢ “su khém phé va tang trudng
tinh thirc vé thyc té cua tinh thé chung quanh ching ta.” O
day, ngai dang lién hé dén thuc tai quy ude. No 1a mot loai
phuorng phap cho tit ca moi muc tiéu ddi phé véi nhu’ng ric
roi mdi ngay, dwong dau voi nghich canh, trau doi nhiing
cam xuc tich cuc, va vuot thang nhiing cam xtc ti€u cyc la
nguyén nhan cta quéa nhiéu khd dau cua chiing ta trong cudc
song. Vi thé, chung ta c6 thé thy truc tiép nhiing sy tuong
duong trén hai trinh d§ cua thyc tai: Tinh thuc vé tinh ban
nhién tdi hau cua thue tai Tinh Khong dua dén “hanh phuc
téi thuong”, va sy tinh thire hon vé thuc tai quy wdc cia cude
sng hang ngay dua dén hanh phiic quy udc [cua thé gian)].
Ca hai c6 thé dugc thiy nhu nhimg phuong thude ddi tri cho
cac cam xuc phién ndo va nhimng tinh trang ciia tim thuc,
v6i phuong thic ddi tri “t6i thuong” hoan toan loai trur tat ca
nhiing tinh trang tiéu cuc ctia tim thirc, va phuong thude ddi
ri “quy udc” (1a didu ma ching ta dang kham pha noi day)
loai trir hay giam thiéu nhitng cam xdc tiéu cyc va cac tinh
trang cua tim thirc di dé vui hudng mot doi sbng hanh phuc.

Cudi cung, trong viéc rit ra nhimg twong dong giira
phuong phép cta dirc Pat Lai Lat Ma cua viéc vuot thing cac
cam xtc tiéu cuc (va dat dén hanh phtc) va nhimg nghién ctru
gan ddy nhét ctia khoa hoc vé hanh phuc, ching ta c6 thé thém
mot Iy thuyét khoa hoc méi day vé cac cam xuc tich cuc. Lac
trude ching ta da thiy Gia Thuyét Coi Mo cua Fredrickson
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cung cap chung ctr cho khai niém vé nhimng cam xtc tich
cuc hoat dong nhu cac phuong thudce ddi tri dén nhitng cam
xuc tiéu cyc. Didu nay c6 thé twong dong v6i khai niém Phat
Gi4o vé “nhiing phuong thirc dbi tri dic thi,” mdi cam xuc
tiéu cuc c6 mot cam xtc tich cuc dic thu co thé hoat dong
nhu mdt phuong thudc dbi tri. Pén luot Barbara Fredrickson
va cac dong nghiép ciing phat trién mot 1y thuyét anh huong
cao dd co thé hoat dong nhu mot su twong déng dbi véi khai
niém cua Pao Phat vé mot “phuong thirc dbi tri téng quat”
dén tat ca nhitng cam xuc tiéu cuc. Ly thuyét ciia ba, ‘Mo
Rong va Xay Duyng Kiéu Mau ctia nhimg Cam Xic Tich
Cuc?”, cling giup giai thich tai sao phuong phap cua duc
Pat Lai Lat Ma la déy nang luc va hi¢u qua vo cung.

Cho dén thap nién cudi vira qua, tuyét dai da sé nghién
ctru khoa hoc vé cam xuc con ngudi tdp trung vao nhirng
cam xuc tiéu cuc. Nhu mot két qua, nhiing nha than kinh hoc
va tién hoa trinh bay nhirng 1y thuyét mach lac hoa diéu vé
van dé tai sao nhiing cdm xuc tiéu cuc tién trién, viée chung
hd tro t6 tién xa x6i cla chung ta sdng con nhu thé nao.
Ttr quan diém tién hoa, nhimg cam xuc tiéu cuc c6 y nghia
t6t. Nhung khi nhin vao 1y do tai sao chung ta c6 nhiing cam
xuc tich cuc, tim kiém dé xéac dinh van dé chung c6 kha nang
thich nghi nhu thé nao theo quan diém tién hoa, viéc chung hd
tro chung ta sdng con nhu thé nao, moi thir khéng c6 ¥ nghia
nhiéu ldm. Khong giéng nhu nhitng cam xc tiéu cuc, ma trong
4y moi thir phdi hop véi nhitng khuynh huéng “tu tuéng hoat
dong” dic thu da thic day chung ta hanh dong trong nhimng

10. The Broaden-and-Build theory of Positive Emotions: Pua ra gia
thuyét rang nhitng cam xuat tich cuc (vui thich/hanh phc, va c6 1& hap
dan/tién doan) mé rong su tinh thirc va khuyén khich nhiing tu tuong va
hanh dong mai la, da dang, va kham pha.



PUONG PAU VOI MOT THE GIOI PHIEN NAO « 299

cung cach gitip ching ta ton tai, trai lai nhimg cam xtc tich cuc
duong nhu khong chu truong thiic ddy ching ta hanh dong bat
ctr diéu gi mot cach dac bi¢t; chung cé thé chi noi vai ching ta,
“Hé! Thu nay t6t - chi tiép tuc lam nhiing gi chiing ta dang lam,
va khong thay doi bat ctr diéu gi!” That d& dang dé thiy nhimg
cam giac khoai lac vat chat, lién két voi nhitng vui thich vé thirc
an hay tinh duc déng mot vai trd quan trong trong sy séng con
va tai tao, nhung gié tri thich (mg ctia nhiéu cam xuc tich cuc
khéc van 1a mot huyén bi bao la voi voi.

Phan xay dung cua thuyét Mo Rong va Xdy Dung ma
nhirng cam xuc tiéu cuc duogc thiét ké dé giup chung ta song
con khi chung ta gip nguy hiém, trong khi nhitng cam xtc
tich cuc dugc hinh thanh cho nhiing Iic ma moi thir 1a an
toan, va muc tiéu cua ching 1a dé xdy dung nhiing tiém luc
vat chat, tri thirc, va xa hoi ma ching ta co thé sir dung trong
tuong lai, nhimg thtr c6 thé 1am ndi bat cac co hoi cho su
song con cia chiing ta. Pay 1a nhitng cam xuc phdi hop sang
tao va kham pha, ciia nhirg suy nghi vé nhitng chién luoc
méi dé dat dén nhitng tai xoay s& va phuong thirc thich tng
dén moi truong cua ching ta. Va ddy 1a nhimg cam xtc giup
chung ta nudi dudng nhiing lién két xa hoi s& loi lac trong
tuong lai, khi moi thir ¢6 thé kho khin va chung ta can huéng
dén nguoi khac dé gitip 4. Nhu nhitng con nguoi tién hoa va
song 1au hon, chic chin viéc nghi dén tuong lai va xay dung
nén mot it tiém ning nao ddy ma chang ta c6 thé dugc dén
tra trong nhimg thoi gian vé sau 1a can thiét.

Trong mot trong nhiing thi nghiém ban dau minh chimg
cho hi¢u qua cua viéc “mo rong” nhitng cam xuc tich cuc”,
Fredrickson va cc dong nghiép ctia ba di tip hop mot nhom
nhimg dbi twong thir nghiém, phan chia thanh nhitng nhom
nho, va goi 1én mot cam xuc khac biét trong mdi nhom bang
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viéc cho ho xem nhing doan phim ngan goi ra mot cam xuc
dac thu, chéng han nhu sy thich thu, gian tic, hay so hai.
Sau d6 ba udc lugng hi€u qua cua cam xuc trén kha nang
ctia nguoi tham dy ring ho nghi mot cach rong rdi hon hay
hep hoi hon, dé thay hodc 1a “hinh anh rong 16n” [tong thé]
hay dé tap trung trong nhiing chi tiét nho bé. Ba da thuc hién
trong nhitng phuong cach da dang. Trong mot thi nghi¢m, thi
duy, ba da stir dung “bai tap quan sat tién trinh toan thé - cuc
bo” - ba di cho nhitng ddi twong tham gia thdy mot mot biéu
dd v6i mot sd hinh dang hinh hoc “kiéu mau”. Sau do, ba
cho ho xem hai biéu d6 khac va yéu cau ho xét doan hinh nao
trong hai hinh anh so sanh nay 1a giéng véi hinh “kiéu mau”.
Khong chon “dang” hay “sai”; mot hinh anh so sanh giéng
v6i kiéu mau trong hinh dang toan thé ctia no, hay “hinh thé
toan bo”, va hinh kia giéng voi ci thir nhat hon trong nhiing
chi tiét chi li cta no, hay “nhimng yéu té cuc bd”. Cac két
qué cho thdy rang nhing ai cam nhan cam xc tich cuc thi
thuong “thay hinh anh rong 16n” va chon hinh anh gidng voi
hinh dang tong thé. Nhiing ai cam nhén trung tinh hay trong mot
tinh cam tiéu cyc 1a thuong biéu 16 mot kiéu mau tu tuéng hep
hoi hon, tép trung trén nhiing chi tiét nho. Tir thi nghiém ban
dau ay, Fredrickson va nhiing ngudi khac di tién hanh nhiéu
loai thi nghiém tuong tu cho thdy mot cach thuyét phuc mot s6
khéc biét nén tang nay trong suy nghi giita nhiing ai & trong mot
tinh tinh tich cuc va nhiing ai trong tinh tinh ti€u cuc.

Mot nha khao sat khac, Alice Isen tir Pai Hoc Cornell,
mot trong nhirng nha tién phong that sy cua viéc nghién cuu
vé cac cam xuc tich cuc, da khao sat nhiing hi¢u qua cua cac
cam xuc tich cyc trén suy nghi trong hon hai thap nién, tap
hop nhiing chirng bao quat minh chirng cac hi¢u qua viéc mo
rong. Thi dy, trong mot nghién ctru, ba da gdy ra mdt cam
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giac tich cuc trong mot nhom ddi tuong thi nghiém va cho
ho trinh bay nhitng bai tdp ngon ngir phéi hop. Ba cho ho
mot danh sach cua ba chir, thi du, * may cat”, “ngoai quéc”,
va “nguyén t”, réi yéu cau ho nghi vé mot chir lién hé dén
ca ba (tra 10i: “nang lyc”). Ba thiy rang cac d6i tuong cam
thdy vui vé da thuc hién tot hon nhom kiém ché mot cach ndi
bat. Cudc nghién ciru ddu tién ctia ba sir dung phuong phép
nay duoc thiét 1ap dé nghién ciru nhitng hiéu qua cia cam
xuc tich cuc trong viée sang tao, nhung trong viéc diéu khién
nhiing th1 nghiém nhu nhitng thir nay, su viéc cing tro nén
r0 rang rang cac cam xuc tich cuc gitp ngu:orl ta thdy moi thir
tor mot vien tuong rong rai hon, nhu dbi lap dén nhtrng hi¢u
qua han hep cua cac cam xuc tiéu cuc.

Vé6i diéu nay nhu mot qua khtr tiém tang, néu chung ta
thuc hién mot quan sat khac vao “su tiép can thyc t&” cua duc
Dat Lai Lat Ma, bong nhién chung ta thiy ring nhiing ngon
tir ctia ngai bat dau dam nhiém mét vong dai quen thudc! Ky
thuat hay phuong phép chinh yéu ma ngai dé xuét cho viéc
trau doi trién vong thue té nay 1a nhin vao nhiing tinh thé bat
loi tir mdt vién tugng rong rai hon, tir nhirng goc canh khac
nhau, nhin “hinh anh rong 16n” [tong thé], tiép nhan mot
vién tuong lau dai, trau déi mot cung cach uyén chuyén vé
suy nghi ma no cho phép chung ta thdy moi vat trong nhimng
cung cach méi, v.v... Pay chinh xac 1a mdt loai suy nghi ma
cac nha khao sat da ting phdi hop vé6i nhitng cam xuc tich
cuc qua nhimng thi nghiém gan day.

O day mot cau hoi quan trong khai 1én. Viéc nghién ctru
cho thay viéc cac cam xuc tich cuc hay cam giac hanh phtc
mot cach téng quat hoat dong dé md rong nhan thirc va trién
vong cua chung ta. Ptrc Pat Lai Lat Ma dé nghi nguoc lai -
rang trau d6i mot vién tugng rong rii, mot nhan thirc phong
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khoang va mdt trién vong thuc t& (st dung kha ning cua
chung ta cho ly tri, phan tich, va luan ly [loglc] ) la mot su
tiép can hiéu qua dé duong dau voi thé gidi rac rdi ciia chung
ta va duy tri hanh phuc. Vi vay, nhitng cam xuc tich cuc cé
thé dua dén mot loai trién vong ma duc Dat Lai Lat Ma dang
no6i dén, nhung c6 phai diéu nguoc lai 1a dung khong? Noi
cach khac, c6 phai viéc trau doi than trong mot nhan thirc rng
rdi, thdy nhiing rac ri cta chiing ta tir nhimg khia canh khac
nhau,..., s& dira dén nhimg cam xuc tich cuc hon hay khéng?

Trong mot chit, Vang! Cac nghién ctru hoan tit boi Fred-
rickson va nhitng ngudi khac da cho thiy rang né 1a mot con
duong hai chiéu: Nhitng cam xtc tich cuc dwa dén suy nghi
rong rai hon, va su thuc hanh suy nghi rong rai hon dua dén
nhirng cam xuc tich cuc. Két qua 1a nhitng gi cac nha khao
sat da xac dinh nhu mot “xodn dc huong 1én”, noi ma khi
ching ta cang thuc tap suy nghi rong rai, ching ta cang trai
nghi¢m nhiing cam xuc tich cuc va hanh phtic hon, la diéu
hoéa ra s& dua dén mot quan diém rong rai hon, v.v...

Nhimng diéu nay duong nhu khong nghi ngd rang nhin
nhiing tinh thé tir mot nhan thic rong rai cé thé giup chung
ta trau doi nhitng cam xuc tich cuc hon va c6 thé gitip chung
ta dwong dau v6i nhitng ric réi hang ngdy mot cach hiéu
qua hon. D1 nhién, c6 nhitng cam xuc tich cuyc hay nhiing
thé trang tam thirc nao d6 1a ndi bat va quan trong dic biét
khi d6i phé véi mot so rac rdi nghiém trong va nan giai hon
trong thé gidi ngay nay 1a hy vong, lac quan, va hoi phuyc.

Do vay, budi sang tiép theo chung t6i s& trd lai nhimng chii
dé cap thiét nay.

Nguyén tac: Coping with a Troubled World
An Tam L6 ngay 13/11/2011



Chuong 11:

HY VONG, LAC QUAN VA
KHA NANG HOI PHUC

HY VONG

Muia xuén 12 mua hy vong. Va madi mua xuan, khi nhirng
nguoi ham mo cua Chicago Cubs tran ngap san bong Wridge
cho trdn mé man cua doi bong di cu trong mua, ¢ mot
niém tin chan thanh trong mdi trai tim: “Pay 1a nam! Pay 1a
nim ma ching ta s& thing Loat Thi Pau Thé Gigi!” Va mdi
mua thu, khi hoi se lanh tro lai khong gian va nhitng ngay bat
dau ngin hon, v6i nhitng gidc mo cta ho nhu mén qua 16n
von vo tan, thi 6 mot tu tudng trong mdi con tim: “Hay cho
doi dén nam sau!” Va diéu gi da truyén cam hing cho nhiing
nguoi ham md dé tu tap trong san van dong nam sau, va mot
lan nira hét toang 1én, “PAy 1a ndm cua ching ta!” mic du
doi cua ho chua tung théng mdt Loat Thi Pau Quéc Té nao
tir nam 1908? iy 1a hy vong.

Hy vong 1a mét trong nhiing tiém ning ndi tai quan trong
nhét ctia con ngudi. Va né 1 hy vong ma bay gio ching ta
huéng sy cha y dén.
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“Thua Drc Thanh Thién,” t6i bat dau, “ngai biét khong,
hém qua ngai di dé cap rang nhimng loi ich cua viéc chap
nhan su kién r?mg nhitng van nan va kho dau nhét dinh sinh
khoi trong doi song. Tuy thé, toi dang nghi rang mic du
nhirng loi ich tiém tang cua viéc tlep nhan quan diém hoan
toan thuc té ndy ma ngai dang noi dén, trong cai nhin cia tat
ca nhiing ric rdi dang dién ra trén thé gidi, moi thir chic chin
d6i khi duong nhu déng that vong.

“P6 1a tai sao chung ta can sy da dang trong cac phuong
phéap,” duc Dat Lai Lat Ma trd 1o1, “va nhitng cung cach cta
viéc nhin vao nhimg van nan cua chung ta. Thi du, ngay ca
néu chung ta dang nghi vé mot sé van nan nao d6 rong 16m
hon hay nghiém trong hon trong xa hoi, nhirng van dé nhu
mdi truong, V.V.. , va cam nhan mdt y thirc chan nan hay
tuyét vong, néu chung ta nhin vao diéu nay trong mot vien
tuong rong rai hon, ching ta cé thé thiy rang nhiéu thir trong
nhiing ric rdi ndy 1a do tri théng minh con nguoi tao ra, viéc
lam dyng tri théng minh con ngudi, khong 1am can bang véi
nhitng gié tri nhan ban, mot trai tim lwong thién. Thi dy, 6c
thong minh cua chung ta da dua dén viéc phat trién nhimng ky
thuat hién dai, nhung khong c6 mot y thure trach nhi€ém nhan
ban, k¥ thuat c6 thé 1am nén nhirng tham hoa. Nhung néu
nhing ric rdi nao day 1am nén hay tao ra bai 6¢ thong minh
ctia con nguoi, thé thi cing sy thong minh ay c6 thé duoc sir
dung dé tim ra giai phap, néu y chi & ddy, duoc huéng dan
bdi dong co chinh dang.”

“Q0, ngay ca néu co thé tim ra giai phép, t01 ngh1 nhiéu
nguoi ¢ thé van trd nén chan nan boi vi cac ric roi 1a qua
phuec tap, va tién bo trong viéc vuot thang chung duong nhu
xay ra qua cham chap.”
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“P¢ 1a tai sao toi nghi rang that quan trong dé trau doi
mot thai d0 ma nd cho phép chung ta duy tri hy vong. Hy
vong cO thé 1am nén mot su khac biét 1on lao trong sy dap
tg cua chiing ta dén nhiing rac réi va kho khan.”

“Vay nén, vi hy vong 1a qua khan thiét trong thé giéi
ngay nay, t61 dang tu hoi ngai c6 thé néi cho t6i nghe mat it
nita vé no, va viée trau ddi nd nhu thé nao khong?”

“Vang... Bay gio vé hy vong... toi nghi theo mdt nhan
thirc ma ching ta c6 thé noi rang sy hién hiru ctua chinh ching
ta duoc kéo dai boi hy vong. Ong thay ddy, nhu chang ta da
thao luan nhiéu 1an roi, khat vong cin ban nhat ctia nhan
loai 1a tim kiém hanh phuc, dé vuot thing kho dau. Chung
ta c¢6 thé 1én giudng vao ban dém d6i dién vai nhiéu rac roi
trong doi song cua chiing ta. Nhung chung ta c¢6 thé di ngu
hy vong chung ta s& thirc day sang hom sau!” Ngai chic ludi,
sau d6 tiép tuc. “Va rdi thi sang hom sau, trong mot cach, lai
1a hy vong thuc day ching ta roi khoi givong va tlep tuc voi
doi song cua chung ta - hy vong ma ching ta cudi cung c6
thé dat dén nguyén vong ctia minh cho hanh phuc, hy vong
rang thé nao diy chung ta s& ¢ thé vuot thang moi chudng
ngai. Va chung ta c6 thé co nhitng loai muc tiéu dic thu nao
day trong doi séng cua chiing ta, va né 1a hy vong cho phép
chung ta tiép tuc hoat dong ddi voi nhitg muc tiéu 4y. Do
thé, doi sdng ctia chiing ta 16 rang duogc gilt cho sdng dong
boi hy vong.”

V6i diéu nay trong tam, toi hoi, “Ngai co thé noi vé viéc
chinh ngal da kéo dai mot cam giac tiém tang cia hy vong
nhu thé nao, trong cudc dién cua nhung thtr thach 601 voi
nhiing tinh thé ctia TAy Tang da van khong giai quyét dugc
mdt cach cin ban cho dén ngay hom nay khong?”
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“Vang. O day, chung ta dang thao luan su tiép can nay
ctia viéc tiép nhan mot vién twong rong rii hon, va didu ay co
thé hd tro vo ciing 16n lao trong viée duy tri mot cam nhan hy
vong trong viéc ddi phé véi tinh canh cua Ty Tang, boi vi
cai nhin cua ching ta cang hep, thi n6 cang trong nhu tuyét
vong hon. Néu chung ta nhin vao né chi trong mot pham vi
gi6i han, nhin chi vao nhing su kién gan day va tinh thé hién
tai, chung t6i dd du tranh trong nim muwoi ndm, nhung cho
dén by gio nhitng nd luc cua ching t6i van chua dem dén
thanh cong.

“Nhung néu 6ng mé rong vién twong ciia 6ng, va nhin
vao hoan canh tir mot vién twong toan cau, thé thi ong c6 thé
thiy mot can ban hy vong nao ddy. Xét cho cung, toan bo thé
gi¢i dang thay doi, va khong c6 1y do gi ma Trung Hoa phai
la mot ngoai 1¢. Chi trong mot vai thap nién qua, ai cé thé
tién doan sy sup dd cua Lién Bang X6 Viét? Trong thuc té,
Trung Hoa hién nay rat khac v6i Trung Hoa hai muoi nim
trude. Trong truong hop cua Tay Tang, néu 6ng chi nhin vao
nhirng chinh sach qua kht ctia Bic Kinh, 6ng c6 thé khong
thiy kha ning cho hy vong nhiéu. Nhung véi mot vién tuong
rong rdi hon, 6ng c6 thé kham pha c6 nhirng thay doi xay
ra chinh trong xa hoi Hoa Luc, dac biét nhiing nguoi binh
thuong dang bat dau biéu 16 thich tha hon dbi véi van hoa va
dao Phat Tay Tang. Ngay ca trong nhirng nguoi Hoa, 6ng co
thé thidy mot con s6 16n manh nhitng ngudi ung ho va nhiing
ngudi biéu 16 tinh cam 16n hon cho ngu’orl Tay Tang Vi vay,
& day mot lan nira 6ng c6 thé thiy rang néu vién tuong cua
chung ta cang rong rai hon, kha nang cho hy vong cang 16n hon.

“Ngay ca voi su quan tam dén viéc di chuyén mot so
luong 16n toc nguodi Hoa vao Tay Tang, 1a diéu dua 1én cac
noi lo s¢ nghiém trong trong nhitng nguoi Tang rang viéc
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nay c6 thé bién ngudi Tang thanh mot nhom thicu sé khong
quan trong ngay trong chinh qué hlr(mg chiing t6i, nhung
ngudi ta ¢6 thé tham chi hinh dung dén kha ning cho mot sy
thay ddi trong chinh sach. Ngudi ta co the tuong tuong ring
khong co su khuyén khich cta chinh quyén dé nguoi Hoa di
cu vao Tay Tang, su chuyén dich dan s6 nay khong chi ¢ thé
dung lai, ma trong thuc té, mot s6 nguoi Hoa hién dinh cu tai
Tay Tang c6 thé hdi huong vé nguyén quan cua ho, noi ma
d6 cao va thoi tiét c6 thé thich hop hon. Vi vay, bat ctr thir gi
ciing co thé.”

Suy nghi vé sitc manh noi tai va ¥ nghia 16n lao cta tinh
qua quyét dugce doi hoi dé duy tri hy vong sau hang thap nién
thit bai trong viéc dbi pho voi Trung Cong, t6i hoi, “Ciing co
bét cir nhan t6 nao khac co thé hd tro ngai duy tri hy vong dé
tiép nhan vién twong rong rai nay khong?”

“Su tiép can nay da that 1a hiru dung trong viéc gitp dé
duy tri hy vong,” ngai tra 101, “nhung trong truong hop cua
t6i ¢6 thé co nhiéu nhan t6 hién hiru. C6 diéu nay, t6i tim su
nuong tya trong su thyc hanh Phat gido cua t6i. Thi dy, co
mot doan ké ma toi 1ap lai mdi ngdy, 1a diéu hd tro t6i, cung
cAp mot cdi ngudn strc manh to 16n, va ngin ngira t6i khoi
danh mat 1ong hy vong ...”

“Ngai muén ndi dén doan ké wa thich cua ngai tur Tich
Thién chu gi?”

“Vang,” ngai noi. R&i thi, tung lai doan ké vo1 mdt am
hudng sinh dong gidng nhu n6d dugc tri tung 1an dau tién,
ngai néi, “Khi khong gian con ton tai, khi chiing sinh con
hién hitu. Cho dén lac éy, nguyén cho t6i cling hi¢n dién. Va
xua tan nhiing khd dau cua tran thé. Vi vay, 0 day, doan k¢
nay giup t6i chuyén vién tuong cua t6i, tao nén mot cai nhin
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rong rai hon, nhin vao hoan canh trong mdt pham vi rong 16n
hon. Thé nén, néu 6ng nhan dinh tinh thé dua Véo nén téng
cua viéc md rong thoi glan cuing voi nhén thirc rang thay doi
khong thé tranh khoi, rang vo thu()’ng l1a mot trong nhitng dac
trung bat kha khang cua su ton tai, thé thi chung ta co thé
thdy rang moi thtr 1a c6 thé.”

“Di nhién, day la mot phuong phéap chlnh yéu cua dao
Phét,” ngai nhéc lai. “Ching ta can tim niém rang mot trong
nhitng 1y do tai sao nhung ké tung nhu doan ké nay cua Tich
Thién 13 day nang lyc dbi voi toi la nhu thé, khi toi tri tung
chung, co toan bo hé thdng cta niém tin phia sau né. Diéu
nay bao gdm mat sy tin tuong trong gido ly tai sinh, khai
niém vo luong vo bién kiép sdng, v.v..

“T6i nghi rang tong quat mot nguoi c6 niém tin tén giao
hay khong c6 thé 1am nén mot sy khac biét 1on trong kha
ning dwong dau cuia mdi ngudi. Va & day, toi nghi mdi ton
gido quan trong cua thé gidi dd c6 mot cong hién, mdi ton
gido v6i Iy tudong hay su thuc tp cua nd da giup dé ban cho
nhitng nguoi tin twdéng mot loai sic manh ndi tai, va ngan
ngira ho khoi chim véo trong su tuyét vong hay hét hy vong
khi d6i dién voi nhiing rac rdi ctia thé gisi. Di nhién, “ngai
thém, “tir mgt quan ni¢m thé tuc, nguoi ta co thé théy nhiing
¥ tuong nay 1a kho dé chap nhan.”

“That sy, thua Dic Thanh Thién, c6 nhiéu chimg ctr khoa
hoc ung h{ ngai, viéc chi ra nhiing loi ich cua tin ngudng
trong su gia tang toan b hanh phic cua con nguoi va trong
vi€c gitip con ngu’orl duong dau véi voi nhitng nghlch canh
hay cac su kién chin thwong tim 1y trong cudc sdng. Va
day 1a chi dé ma t6i thich kham pha véi ngai mot cach sau
rong hon tai mot diém nao d6 vé sau nay. Nhung bay gio, toi
mubn tiép tuc v&i nhirng sach luogc thé tuc.
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“Thé nay, toi ty dang ty hdi... ngai da dé cap vigce tri tung
doan ké ctia Tich Thién da gitip ban cho ngai mot vién tugng
rong rai va lau dai h(m nhung c6 mot h¢ théng niém tin
Phat gido ph1a sau diéu ay. Tuy véy toi ngh1 rang ngay ca tu
mot quan dlem thé tuc, khong c6 hé thong tin tuorng ay, mot
ngudi co thé van thay 16 gia tri ciia mot quan diém rong rai
va lau dai.”

T61 suy nghi mdt luc. “Vay thi, té1 dang tu hdi, cd nhitng
phuong cach bo sung dé phat trién cai nhin mé rong iy khong
ma khong nhd vao viée nghi dén vo luong vo bién kiép sdng
va tai sinh, v.v... O déy toi dang cb ging dé nghi vé mot thi
du dic thu lién hé dén chu dé hy vong bén bi.”

Dot nhién mot tu tuong 16e 1én trong t6i. “O, diéu nay
c6 thé 1a mot thi du: Hiy néi rang mot nguoi dang thyc hién
mot nhiém vu kho khin, diéu gi ddy trong hau nhu bat kha
thi, khong hy vong, ... Gidng nhu, thi du, hay néi 1a mot nha
nghién ctru dang hanh dong trong viée ctru chita bénh truyén
nhiém, nhung di nhién diéu 4y rat phirc tap, duong nhu tuyét
vong. Thay vi bi tran ngap boi tinh chat khong htra hen cua
viéc khdm phé ra phuong thirc chira tri, cho raing ngudi y
c6 thé chan nan trong viéc danh thoi gian dé nghi vé phuong
phap ay, ‘Oi chao, nhiém vu nay qua kho khan. T6i khong
thé hoan tit mot minh t6i. Nhung néu toi thyc hién chi mot
su cong hién nho nita, mot budc nho nira, roi thi mot nha
nghién ctru khac co thé 1y d6 1am nén tang dé thiét ké, va
ngudi nao khac nita c6 thé xay dung viéc lam cua ho trén ay,’
v.v... Néu chiing ta nhin vao van dé tir vién tuong ay, thé thi
chuyén ay dudng nhu khong qua tuyét vong, ngudi dy sé co
hy vong rang cubi ciing viéc chira tri s& duoc tim ra. Cach
hanh dong 1y tri 4y nhu mot sy thay thé, sy doi chd cho ¥
tudng tai sinh va vo bién kiép song c6 duoc khong?”
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“Pung day! Pung day' Qua hay!” duc Dat Lai Lat Ma
reo 1én. “P¢ 1a mot vi du rat tuyét. Boi vi, trong thuce té, néu
chung ta nhin vao lich str cia khoa hoc hi¢n dai va chd hién
tai ciia chung ta, chung ta c6 thé thiy nhitng anh hudng cia
cac cong hién duoc thyuc hién boi nhitng con nguoi tir cac xu
hudéng va thé hé khac nhau. Vi thé, mot nguoi thue hién maot
dong gop va mot ngudi khac tiép theo sau va xay dung trén
didu nay. Mot ngudi khac tiép theo va xdy dip 1én diéu no.
Nén chiing ta c6 thé nhin chi vao thé ky trude va thiy noi ma
khoa hoc di tién bo dén mot giai tang chd ma cac nha tién
phong cua khoa hoc hién dai tham chi da khong bao gio mo
to1 duoc!

“Vi vay, Howard, t6i nghi rang trong thuc té day la mot
loai y twong bd sung, va loai 1y tri ma 6ng dé nghi hiru ich
trong vi¢c phat trién mot vién tuong lau dai hon co thé hitu
dung trong mot niém hy vong kéo dai, dic bi¢t khi noi vé
nhiing rac rdi du loai trong x4 hoi hay viéc dat dén bat cir
muc tiéu kho khan 1au dai nao.”

“Ngai c6 nghi vé bat nhitng nhan t6 hay sach lugc nao
khac dé hd trg niém hy vong bén bi, nhiing cung cach khac
dé nhin vao mét réc rdi s& cho chung ta sttc manh dé tiép tuc
tién toi ma khong roi vao nga long hay that vong?”

“Vay thi, nhitng nhan t6 khac...” ngai nhéc lai mdt cach
tir ton. “Ong biét khong, Howard, trong viéc duy tri hy vong
va quyét tim trong van dé theo dudi mot myc tiéu cao quy,
mot cach tong quat t6i cam thy rang that thiét yéu dé c6 mot
nhan thirc 1 rang vé van dé muc tiéu ciia chung ta ximg dang
nhu thé nao, gia tri cua muc tiéu. Bo 1a van dé quan trong.
Thi du, nhan ra rang muc tiéu ctia chung ta 1a thich dang, 1a
mdt viéc lién hé dén loi ich cta nguoi khac hay su cét tuong
thong thuong cua cong dong, sé hd trg cho quyét tim cua
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chung ta dé theo dudi no. Va rdi khi moi viéc tré nén khoé
khan, chi don gian nhéc nhd chinh minh vé gia tri muc ti€u
ctia minh c6 thé gitp dé niém hy vong va 1ong can truong
bén bi. Chuing ta co thé that su dang vat va véi mot van dé
kho khan, thi du thé, nhimg néu chung ta c6 thé ty nhic nho
minh rang nhiing thé hé twong lai cta gia dinh hay than hiru
chung ta s& thu hoach nhirng loi ich néu chiing ta thanh cong,
thé thi didu nay sé& gitip dé kéo dai nhitng nd lyc ciia chung ta
va khong bo cudc. Trong trudng hop do, rdi thi cho du muc
tiéu ay c6 duoc thyc hién trong kiép séng hién tai ctia chiing
ta hay khong thi khong that su quan trong. Thi du, 6ng nhin
vao doi séng cua nhirng dao su tam linh vi dai nhu duc Phat
va Chuia Gié-su, nhimg st ménh ma cac Ngai sap dat khong
chi gidi han trong lac cac Ngai tai thé ma thoi.”

“Y tuong nay vé ‘cé mot myc tiéu xing dang’,” toi hoi;
“ngai co nghi la diéu nay lién h¢ dén viéc c6 mot cam nhan vé
¥ nghia va mot muc tiéu cao thuong trong doi séng khong?”

“Vang, diéu nay cé thé lién hé,” dirc Pat Lai Lat Ma dap
161. “Mdéc du nhirng gi to1 mubn néi & day mot cach dac biét
1a nhu cau dé nhén thirc vé gié tri ciia muyc tiéu ma chung ta
mong ude theo dudi, né ciing 1a truong hop ma khi mot ca
nhan cé mot cam nhén vé muc tiéu trong sy hién hitu ca
ngudi y vuot hon nhung quan tim hep hoi ca nhan, diéu nay
cung ung madt cdi ngudn cua suc manh Va kha niang dé chiu
dung nghich canh va kh6 khan. Vi thé, néu muc tiéu hay y
dinh cia mgt nguoi lién két dén cam nhan cua ho vé v nghia
hay muc tiéu cao thuong, thé thi diéu nay c6 thé lam nén mot
khac biét 16n lao trong viéc ting cudng quyét tim cia ho.”

Dbi v6i hau hét nhitng nguoi quan sat nhin vao tinh the

hién tai & Tay Tang, giac mo cua diuc DPat Lai Lat Ma vé
mot khu tu tri chan that va tu do cho dong bao ngai, ngay ca
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khong c6 su doc 1ap hoan toan, dudong nhu vo vong. Duong
nhu khong thé tuong twong duoc rang gidi linh dao Trung
Cong s& bong nhién dao ngugc, va ngin chin xu hudng
ngudi Han d6 vao Tay Tang, tir bo 16 rang ¥ dd lam giam ti
1é dan s nguoi Tang dén mot mirc do ma ho tré thanh mot
thiéu s6 nho ngay trén qué huong cia ho.

Bét chip diéu nay, trong nim muoi nim qua dirc Dat Lai
Lat Ma dé tranh dau khong ngimg nghi, hoat dong khong
mét moi dé dat dén mot su tu do hon va nhan quyén cho déng
bao Téy Tang, hanh dong trong kha nang tuyét V(‘)’i nhat cta
ngai dé glao hoa ngudi khac, khan khoan thinh cau bat cir khi
nao va bat ctr noi nao ngai c6 thé. Va trong nam muoi nam
ngai da khong thoa mén duoc gi ngoai tht bai. Trong mdi
budc, bat chap nhitng gi ngai lam hay ai nga1 gap, ngay khi
su hién dién cua ngai trd nén duoc biét bat clr noi dau trén
thé gidi, nhitng vu phan khang chinh thirc va nhirng 101 phan
nan khéng chinh thire do nha cdm quyén Béc Kinh Ién tiéng
khiéu nai chéc chan s& 6n o, st dung bat ctr ap luc nao ma
ho c6 thé bét nat hay doa dim bét ctr ngudi ndo gip g& ngai.
Diéu nay di va dang xay ra hét 1an nay dén lan khac, véi
trang thai don diéu tan nhan va tic gian dién cudng. Trong
nim muoi nam. Nhung ngai di khong danh mét hy vong.

RO rang, duc Dat Lai Lat Ma da chua dong tinh thong
Ngh¢ Thuat Hy Vong, va trong cudc dam luén cua ching toi
budi sang hom 4y, ngai da giai thich viéc ngai diéu khién dé
thuc hién van dé nay nhu thé nao. Sir dung tinh thé Tay Tang
nhu mdt sy minh hoa, ngal da tiét 10 “su tiép can thuc tién”
¢6 thé duge dung dé trau doi hy vong nhu thé ndo. Sach luoc
phé thoéng hay k¥ thuat chinh yéu ma ching t6i dang thao
luan tuan 18 4y lién hé dén viéc nhin vao mot tinh thé tir mot
vién tuong rong rai hon hay tir nhirng khia canh khac biét.
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Nhu chiing t61 da dé cap, sach lugc nay c6 mot linh vuc rong
rdi cua cac ap dung trong viéc trau doi nhitng cam xuc tich
cuc, nhu hy vong, cling nhu viéc gidm thiéu cac cam xuc tiéu
cuc va trong viéc gitp ching ta dwong dau voi nhitng kho
khan voi doi sdng trong tong quat. Trong ngdn ngit khoa hoc,
sach luge nay doi khi duoc goi 1a tai cdu trac (reframe), tai
nhan dinh hay danh gia lai (reappraisal).

Trong viéc biéu 16 viéc ngai ap dung phuong phap nay
dén hoan canh cua Tay Tang nhu thé nao, dic Pat Lai Lat
Ma d3 bit dau béng viéc nhin vao tinh thé mot cach rong rai
hon cuing véi hai chiéu kich: Khong gian va thoi gian. Nhin
tr mot cau trac thoi gian rong 16n hon, ngai da ndm bat mot
quan diém lau dai hon cua tinh thé. Va nhin mot cach rong
rai hon tir chiéu kich “khéng gian”, ngai da nhin vao hoan
canh khong chi tir 14p truong cua nhitng didu kién va hoan
canh dia phuong, ma dung hon ngai d3 mo rong vién tuong
clia ngai dén nhin tinh thé tir mot pham vi toan cau rong 16n
hon, nhin vao nhiing thay d6i khip thé gi6i.

Khi cudc dam thoai ctia chiing t6i mé ra tuan éy, dic Dat
Lai Lat Ma tiép tuc tlet lo nhu'ng phuong phap bd sung cua
viéc nhln vao nhimng ric rbi “mot cach thuc té hon” hay theo
mot “vién tuong rong rai hon”. Va trong thao luan nay, ngai
da thém vao mot trong nhitng phuong thirc quan trong nhat
ctia viée “danh gia lai” hay “tai nhan dinh” mot tinh thé bat
loi hay mot rac roi: Tim kiém mot ¥ nghia 16n lao hay mot
muc tiéu cao thugng nao d6 phdi hop véi hoan canh nhu dic
Pat Lai Lat Ma dé nghi, muc tiéu cta ching ta cang “lién
két v6i cam nhan y nghia hay muc tiéu cao thugng,” s& cang
dé dang tim thay strc manh hon tir muc tiéu cua ching ta, va
gia ting quyét tAm cta chung ta dé vuot thing bét ¢t chudng
ngai nao trong doi sdng.
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Trudc déy, ching t6i da dé cap van dé nhimng cam xiic
tich cuc ¢ thé gitp chung ta dwong dau voi nghich canh,
hoat dong nhu mot phuong thudce dbi tri dén nhing dap tmg
cang thang phdi hop v6i nhimg cam xuc nhu ban khodn hay
gian tic. Tom lugc ching cir khoa hoc vé chu dé nay, Bar-
bara Fredricksons da noi, “Nhirng cam xuc tich cuc lién két
v6i su duong dau hiéu qua hon, danh déu béi viée tim kiém
¥ nghia tich cyc trong nhing rac rdi va tiép nhan mot vién
tuong rong rai hon trén nhitng van dé iy.” Nhin vao nhiing
dr liéu thong tin tir nhitng thi nghiém khac ciling nhu cia
chinh minh, ba da két luan, “Viéc tim ra y nghia tich cuc co6 thé
14 diém tac dung don bay ning luc nhét cho viéc trau doi nhimg
cam xuc tich cyc trong nhiing thoi gian cua khung hoang.”

Theo truyén thong, phuong thirc théng thudng nhat cua
viéc tim ra ¥ nghia 13 qua nhitng niém tin tdm linh hay ton
gido cua chung ta. Trong cudc thdo luan cua chung t6i, dirc
Dat Lai Lat Ma d4 hoan toan that tinh trong viéc xac dinh van
dé cac niém tin va nhitng thuc hanh dao Phat dd dong mot vai
tro day nang luc trong viéc hd tro ngai duong dau véi nghich
canh nhu thé ndo. Viéc tim ra mot y nghia tich cuc nao do
trong nghich canh khong chi lam néi bat nhirg cam xtc tich
cuc trong phd quat, ma ciing c6 thé 1am manh mé nhirng cam
xuc tich cuc dic thu ma ching toi dang nhim dén & day Hy
vong. Trong thue té, ¥ nghia thh cuc xudt phat tir niém tin
t6n gido chic chin 1a coi ngudn don doc to 16n nhat cia hy
vong xuyén qua lich st, tir ddy vo sb nguoi di tim thay strc
manh, cam hing, va can dam.

Khong co thic mic gi rang muc tiéu va ¥ nghia la mot
trong nhitng ngudn gdc chic chan nhat cta hanh phuc con
nguoi no6i chung, thém vao vai trd cua nd trong viéc giap
chung ta duy tri hy vong, nang do chung ta qua nghich canh,
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kho dau, tham hoa, va nhiing thoi diém t6i tim nhat cua cudc
doi. Nhu chung ta da tung thay, niém tin tén gido chic chan
c6 thé cung cap mot cam nhan veé ¥ nghia, nhung muc ti€u va
v nghia cting ¢o thé dugc tim thay trong nhiéu phuong thirc
bén canh niém tin ton gido. Pic Pat Lai Lat Ma khuyén bao
rang khi chiing ta dang d6i dién v6i nghich canh hay chudng
ngai trong vi¢c theo dudi muc tiéu cia minh, mot phuong
cach cua viéc ting cudng hy vong va sitc manh dé tiép tuc 1a
viéc nhdc nhé chinh minh vé gié tri hay loi ich 16n lao trong
muc tiéu cua chung ta, phan chiéu trén su thich ddng ctia no,
chang han nhu van dé no c6 thé cng hién dén 1oi lac hay cat
tuong cua ngudi khac. Pay 1a mot phuwong phap thiét yéu cua
viéc tim kiém y nghia tich cyc, va mét sach lugce hi¢u qua dé
gitip 1am manh mé& hy vong ma cé thé duoc sir dung gidng
nhu nhau boi nhitg ngudi ¢6 tin ngudng va khong niém tin
ton gido.

Lién hé dén nhiing nghién ctru cta chinh ba va nhiing
ngu(yi khac, Fredrickson da néi, “Co hay khong co su tiém
nhiém ton g1a0 con ngudi co thé tim thiy y nghia tich cuc
trong doi séng hang ngay bang viéc danh gla lai nhitng su
kién bét loi trong mot anh sang tich cuc, truyén cho nhitng su
kién thf)ng thuong véi nhitng y nghia tich cuc, va theo dudi
cung dat dén nhu'ng muc tiéu thuce tién”. Khi cudc dam luan
ctia chung t6i tiép dién, 10i chi bao thuc tién cia dirc Pat Lai
Lat Ma c6 twong quan mot cach toan hao véi 1y thuyét khoa
hoc hién dai trong viéc thao luan tdm quan trong cta viéc
thiét 1ap nhitrng muc tiéu thuc tién.

THIET LAP NHUNG MUC TIEU THUC TIEN

“Thua Puc Thanh Thién,” toi tiép tuc, “to1 nghi ngai da
dat ra mot 101 khuyén bao tot dep nao do vé viéc duong dau
v6i nhitng rac ro6i ma khong tré nén bi &p ddo mot cach hoan
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toan. To6i chi dang tu hoi ngai c6 thé nghi vé bat clr nhiing
nhan t6 nao khéac c6 thé hiru dung khi ching ta theo dudi cac
muc tiéu ctia ching ta trong doi sdng - nhimg nhan tb khac
c6 thé giup dé ngan ngira chiing ta khoi tré nén quéa chan nan
khi chung ta di dén viéc chdng lai nhitng chuéng ngai?”

“Vang. Mot van dé khac nita. Ching ta dang ndi vé su
hiru ich ctia viée c6 mot trién vong thyc tién, va toi nghi rang
khi chung ta bd tri dé dat dén mot muc tiéu nao déy, diéu
quan trong dé khao sat van dé thyc tién va kha thi nhu thé
nao, dé théy muc tiéu cua chung ta la co thé dat dugc hay
khong. Viéc chuan bi ngay luc khoi dau tot nhu thé nao c6
thé 1am nén mot su khac biét. Nhu Tich Thién chi ra trong tac
pham Hurdng Dan Léi Song ciia Bé Tat, khi ching ta bat tay
vao du an, dau tién tham tra xem dé thay chung ta c6 thé thuc
hién n6 mot cach thich démg hay khf)ng Chung ta khong nén
lao vao mat cach hap tap. T6i nghi day chi 1a mot sy canh
gi4c sang sudt rang muc tiéu ctia chung ta that su c6 thé dat
duoc c6 thé giup ting cudng strc manh cho hy vong va quyét
tam cua chung ta.

Bi xao lang vi may thu am trong mot ltc, toi lac hudng va
lén theo, “Thua Btirc Thanh Thién toi dang cam théy boi 16
vé mot diém. Ngal da dé cap rang mot nhan t gitp dé duy tri
hy vong 1a loai nhat tim dé theo dudi muc tiéu cia chung ta,
can ctr trén nhan dinh cta chung ta vé vin dé no ximg dang
va quan trong nhu thé nao, bat chap né co thé dat duge trong
klep song hién tai hay khong. Bay 210 ngai dang ndi vé nhu
cau thiét 1ap mot muc tiéu thuc tién, phai chic rang muc tiéu
1a thiét thuc, rang chung ta that sy co thé dat dugc no. Vay
thi, trong mot cung cach, noé dudng nhu rang -”

Khong doi cho t6i ndi hét suy nghl nay, ngal tra 101,
“Howard, ¢ ddy chiing ta dang noi vé hai van dé khac nhau
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- mic d6 toan cau va mirc do ca nhan. Vay thi trong truong
hop cua muc do toan cAu, xir tri nhiing van nan xa hoi rong
rdi hon, va v.v..., ngay ca néu nhiing muc tiéu cta ching ta
khong dat dugc trong mot kiép song hay mot thé hé, van
thich dang dé theo dudi. Nhung trong truong hop nhu cau ca
nhan cua mdt nguoi, thé thi nhitng muc ti€éu ¢4 nhan phai nén
thuc tién va kha thi. Thé nén khéng c6 xung dot & ddy. Day
la hai pham vi khéc biét.

D3 lam sang t6 vé diém nay, ngai tiép tuc. “Di nhién, viéc
phat trién mot quan diém thuc té khong chi lién quan dén
quyét dinh muc tiéu cta chung ta 13 kha di hay khong. N6
cling lién h¢ dén mot loai ude dinh nang dong vé nhirng thtr
thach kha di co thé sinh khdi trong viéc theo dudi muc tiéu
ay. Néu ngay luc khoi dau, c6 mot sy thau hiéu rd rang rang
nhirmg muc tiéu ndo ddy c6 thé 1a kho khin hon dé nhan ra
va mot s6 c6 thé duoc nhan thirc mot cach dé dang hon, néu
ngudi ta da canh giac vé su khac biét ay va chdp nhan nd, va
néu chung ta kham phé ring muc tiéu dic thu cua chung ta
c6 thé nhan ra kho khian hon, thé thi chiing ta s& phong doan
rang c6 su rang budc dén nhing ric réi nao dé trong viée
theo dudi diéu dy. Va néu ching ta da canh giac vé diéu iy
trong thuc té nay 101, thi khi ching cham tran nghich canh,
chung d3 dugc chuan bj mot cach tét dep hon. Thé thi it co
nguy hiém danh mat hy vong hon. Tréi lai néu ngay tir dau
chung ta hoan toan quén lang sy kién rang nhimg chuéng
ngai s& sinh khai, thé thi khi chiing ta cham trdn ngay ca véi
mot trd ngai nho nhod, chung ta ddnh mét hy vong va ching
ta phan ing trong mot cung cach cuong di¢u.”

Ptic Pat Lai Lat Ma xem hy vong nhu mot nhan t6 thiét
yéu trong viéc hd tro chiing ta duy tri cac nd luc khi ching
ta cham tran nhimg chudng ngai va tri tré trong doi séng cua
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chung ta, giup chung ta kién nhan trong viéc tim kiém céc
giai phap dén nhiing thir thach ciia cudc doi, mot quan diém
duoc su hd trg ciia nhidu nghién ctru khoa hoc. Do boi gia tri
v bién cta n6, hy vong di 1a mot dé tai hap dan manh liét
dén nhimg nha tdm 1y hoc lién hé trong phong trio tam ly
tich cyc. Khi kham pha hy vong, hau hét nhiing nha nghién
ctru phan loai nd nhu mdt cam xuc tich cuc, mac du khong
c6 mot sy dong y toan thé. Mot sd co thé thay hy vong nhu
mot tién trinh suy tu hay mot diém dic trung hon. Nhung
bat chap ngudi ta phan loai hy vong nhu thé nao, khong c6
thic méc gi dén viéc n6 1a mot chét liéu then chét trong viéc
dwong dau voi thé gidi ric réi. Thém nita, nhu mot cam xuc
tich cuc, gidng nhu nhimg cam xuc tich cuc khac néi chung,
hy vong c6 thé thuc hién mot cong hién tryc tiép dén tong
luong hanh phuc ctia ching ta. Va nhu thé chua di, cac nghién
curu con théy hy vong phéi hop véi mét luce luong loi ich rong
rdi cho sic khoe than thé va tinh than. Hy vong di phdi hop
v6i nhiing thanh tyu hoc thuat va thé thao trong sinh vién, va
nhitng ngudi trudng thanh trong hy vong c¢6 nhimg mdi quan
hé manh mé& hon, thanh cdng hon trong cong viéc, va gia
tang co hoi dat dugc muc tiéu cia hg noi chung.

Trong cai nhin dén tat ca nhitng loi ich ma hy vong mang
dén, khong ngac nhién rang hon mot hay hai thap nién qua
d4 c6 nhiéu 1y thuyét moi vé ban chat ty nhién cua hy vong
va viéc ting cudng nd nhu thé ndo. Mot sb gia thuyét nay da
dat dugc mot it cht y. Hau hét bi loai bo. Nhung dic biét mot
nha tam 1y hoc, Charles Richard Snyder, tai BPai Hoc Kansas,
rat anh huong trong linh vuc nay, da thuc hién mot dong gop
quan trong cho su thdu hiéu cta ching ta vé hy vong. Trudc
1y thuyét ctia Snyder, nguoi ta cam thy hy vong 1a mot loai
mong udc hay cam giac khong phan biét duoc la nguoi ta cod
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thé dat duoc muyc tiéu cua ho hay khong. Snyder nghi vé hy
vong nhu mt tién trinh suy tu truc tiép dén muc tiéu cia hai
thanh phan 1am viéc chung v&i nhau: Lo trinh tu duy va co
ché tu duy. Lo trinh tu duy lién hé dén viéc c6 mot ¥ dinh vé
van dé dat dén muc tiéu cua chung ta nhu thé nao. Co ché
tu duy lién hé dén y chi hay dong co dé thuc hién viéc Ay.
Snyder tin rang ca hai loai tu duy nay phai hién dién nham dé
duy tri hy vong va tdng cudng strc manh cho nhau.

Nhin vao phuong phap dé trau doi hy vong cta dirc Pat
Lai Lat Ma tir vién tuong 1y thuyét cua Snyder, chung ta c6
thé thay mot cach d& dang phuong cach cua ngai cong hién
nhu thé nao dén ca tu duy co ché va 16 trinh. Co ché thanh
cong 1a ¥ nghia quyét tim cta chung ta dé hoan thanh muc
tiéu, cam nhan duoc thic déy vao ltc ban dau, va tiép tuc khi
chung ta bit dau, ngay ca néu né 1a kho khan. Ptc Dat Lai
Lat Ma khuyén nghi rang khi hy vong dao dong, mot cach
dé kh01 phuc lai sttc manh va ngh1 luc 14 quan chiéu mot
cach can trong trén gia tri va tam quan trong cua muc tiéu,
vi “nhén ra gia tri ctia n6 giup ban cho ching ta 10ng quyét
tam dé theo dudi nd.” Pay 1a mot phuong cach thiét yéu dé
tang cuong co ché, cua viée 1am manh dong co va quyét tim
cua chung ta.

buc bPat Lai Lat Ma ung hd nhitng mong doi thuc tién
va canh giac vé nhitng kha ning cia chung ta trong khi thiét
1ap nhirg muc tiéu thyc tién va c6 thé thuc hién dugc ciling
nhu tlen liéu nhitng chufGng ngai tiém tang. Tu duy 16 trinh
bao gom c6 mot cam gidc rang c6 mot con dudng rd rang dé
dat dén udc mudn cua ching ta, rang c6 mot phlr(mg thure
dé gap g0 muc tiéu ctia ching ta. Duong nhu hop 1y dé thira
nhan rang “sy tiép can thyc tién” cia dic Pat Lai Lat Ma
dén viéc hoan thanh nhirng muc tiéu chic chan s& c6 khuynh
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huéng nudi dudng tu duy 19 trinh, va vi thé lam manh m&
hy vong. M6t cach ngiu nhién, trong khi hinh anh thong tuc
cua nhiing nguoi voi hy vong cao do 1a mdt loai lac quan mu
quéng, ctia nhitng hy vong sai lac, thi phia d6i khang xuat
hién 1a truong hop: Nghién ciru cho thiy rang nhiing ca nhan
hy vong cao d6 that sy thuong hoan toan thuc té.

Lo trinh tu duy ciing phéi hop v6i cam nhan tiém tang
rang chiing ta c6 kha ning dé tim ra nhitng phuwong thirc méi
dé dat ¢én muc tiéu cua minh ngay ca néu nhirng chuéng
ngai bong nhién sinh khéi, ring chung ta ludn ludn c6 thé tim
ra mot phuong cach dé giai quyét ric rdi, hay nghi dén mot
du 4n dé gip dugc muc tiéu ciia minh. Do vay, chung ta cang
sang tao, kha ning cho viéc giai quyét nhimg ric rbi cang
manh mé& hon, ching ta cang tu tin ching ta s& hiéu rang
chung ta s& c6 thé tim ra mot “16i di” dé vuot thing nhimg
khé khan va hoan thanh nhirng muc ti€u cua chung ta. Su
tiép can cua dirc Pat Lai Lat Ma ciing ¢6 thé hd trg dé lam
ndi bat khia canh nay cta tu duy 16 trinh. Nhu chung ta da
thdy trudc day, phuong thire tiép can thuc tién cta duc Dat
Lai Lat Ma dé duong dau véi nhiing rac roi lién hé dén viée
nhin vao nhitng tinh thé tir mot vién twong rong 16n. Diéu
nay s€ gia tang nhirng cam xuc tich cuc, 1a nh&ng diéu nguoc
lai s€ tang cuong suy ngh1 rong rai hon, két qua 1a trong sy
tang dan 1én ma trong ay su suy nghi rong rai hon va nhiing
cam xuc tich cuc tiép tuc dé ting cuong cho nhau.

C6 bang chimg cu thé rang viéc gia ting trong cam xuc
tich cuc két qua tir sy ting dan 1én lién tuc nay duoc phdi
hop véi mot thé trang tdm thirc rong rdi hon giup con nguoi
thay nhiing rac rdi trong cac cung cach moi la, “viéc rong
m¢o” pham vi hoat dong cua chung, mé ra nhitng cung cach
m&i cta viée 1am - “nhiing 16 trinh” méi dé dat dén muc tiéu
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ctia ching. Mot thi nghiém 1am sang t6 nguyén tic ndy mot
cach tot dep. Trong thi nghiém c6 dién nay Vé sang tao, nha
nghién ctru dat trén ban mot hop chira dén cay, dlem quet,
va mot it dinh mil. Déi tuong thi nghiém duoc yéu cau gin
nhiing ciy dén cay lén birc tuong trong mot cach ma chung
s& chay nhung khong roi sap trén san nha hay trén ban. Van
nan dugc giai quyét néu dbi tuong bé moi thir trong hop ra
ngoai, déng dinh mii 1én tuong, va ding né nhu mot cai dé
hay chan dén cdy ma trén d6 dén cay duoc dyng 1én. Piéu
nay doi hoi mot loai “suy nghi rong rai” dé thay cai hop trong
mot phuong cach mdi, khong chi 1a mdt vat chira. Nhiing
nghién ctru cho thy rang thuc diy hay xui khién tinh khi
mdt nguoi trude thoi han sé lam tang kha nang tim ra giai
phap. Vi thé, viéc gia ting sang tao va kha nang cho viéc giai
quyét ric rdi co két qua tir nhitng kha ning lam néi bat tu duy
10 trinh - no6i1 cach khac 1a viéc tim ra “nhiing 101 trinh mai”
dé dat dén mot muc tiéu - 1a diéu s& 1am manh mé& kha nang
chung ta cho hy vong, ngay ca khi dbi dién véi nhing diéu
kién thir thach.

bén day, duong nhu c6 mdt su déng nhét, hau nhu tai
tinh, trong lién gitra nhitng quan diém cta dic Dat Lai Lat
Ma va hau hét nhitng 1y thuyét khoa hoc va kham pha gan
day nhét, mot sy tuong lién tiép tuc khi ngai mé rong sy
kham phé cta ngai vé hy vong.

LAC QUAN

“MOot nhan t6 rat quan trong cho viéc duy tri hy vong noi
chung la c6 mot thai do lac quan,” dtirc Pat Lai Lat Ma tiép
tuc. “Néu chung ta nudi dudng mot thai do bi quan ngay tir
lac khoi dau, didu nay s& 1a mot su that bai that su. Boi vi thai
d6 cua chung ta s& 1a diéu gi d6, ‘Khéng c6 gi hoat dong.””
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“Ngai ty xem minh la mdt nguoi lac quan chu, dic biét
trong cai nhin vé nhimg kho khan di dién véi nhitng nguoi
Tay Tang ciing nhu nhing ric rdi trén thé gi¢i?” toi hoi.

“0, vang, chic chén 1a nhu thé,” dac Pat Lai Lat Ma néi
v&i mot cai chic ludi.

“Thé thi, thua Pic Thanh Thién, ngai 14 mot ngudi tin
tudng vimg chic trong viéc nhin mot cach thyuc tién trong
nhimg hoan canh thuc té ndo d6. Va mét cach thuc té, doi
khi nhitng hoan canh 1a rat am dam. Vay thi, khong phai nhin
vao d6 mot cach lac quan la kho dai hay sao? Doéi khi trai
nguoc véi thye t&?” t6i hoi.

“Khong nhét thiét nhu thé,” ngai tra 101. “Lac quan khong
c6 nghia 1a chung ta mu quang véi thuc té that sy ciia hoan
canh. N6 ¢o nghTa 1a ching ta luén luén cuu mang tinh than
tich cuc vi thé chung ta duy tri dong lyc trong viée tim kiém
mot giai phap den bat ¢ ric r6i nao ddy. Va no co nghia la
ching ta nhan ra rang bét cir hoan canh nao d6 déu c6 nhiéu
khia canh khéc nhau - lac quan lién hé dén viéc nhin vao tinh
thé khong chi tir lap truong ciia chinh van nan, khong chi
viéc nhan ra nhiing khia canh ti€u cuc, ma cling tim kiém ra
mét khia canh tich cuc nao d6, mot loi ich tiém tang nao do,
nhin mdt cach nang dong vao cung hoan canh trong nhirng
dang thirc ctia nhitng két qua tich cyc tiém tang.”

“Téi tu hoi ngai c6 thé nghi vé nhu'ng thi du bo sung vé
van dé ching ta c6 thé nhin vao nhiing van nan trong dang
thirc nhimng loi ich tiém tang hay hau qua tich cuc nhu thé
nao, mot sd thi du cu thé hon?”

“Thi dy, thi duy, thi du!” Ngai cudi mot cach tu nhién
sang khodi. “Howard, 6ng luén lu6n mudn ‘thém nhitng thi

"9’

du nay’!
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Vi thién chi ro rét ludn ludn hién dién trong nu cuodi cia
ngai, mOt nu cudi ludn ludn chan that hon nhién, t61 khong
bao gio co thé byc minh véi sy la ray té nhi cta ngai. Trong
thuc té, no lam cho t61 mim cuoi, gﬁn nhu khuc khich. Hon
nira, ngai da ding. Nhung van bat dau cam thay phong ngu
phon phdt, téi ndi, “Vang, thi du luén ludn rat hiru ich trong
viéc thau hiéu van dé ap dung nhing nguyén tic va k¥ ning
da dang nhu thé nao ma ngai dwa ra. Va va chang ...”

T6i da khong can phai tiép tuc.

“Pugc thoéi! Okay,” ngai n6i mot cach tan thanh, nhanh
chong bot nghiém nghi hon. “Thém thi du...”

Ngay khi duc Dat Lai Lat Ma dinh tiép tuc, ngai dot
nhién c6 mot con ho ngan. Toi di thdy ngai & Au Chau vai
tudn trudc ddy, noi ma ngai dd méac phai mot con dau cd va
ho tirg con. Mac du ngai dang ¢6 mot sy cham soc y té can
than va méi bat dau dung thude khang sinh, nhung t61 khong
thé khong cam thdy quan tdm vé sy kién gan véi nhiing tri¢u
ching cua ngai. Tuy nhién, cho du c¢6 nhiing ching bénh da
qua hang nam, nhung chi khi tré con nghiém trong lam yéu sirc
méi ¢6 thé cat giam thoi biéu giang day thuong nién ctia ngai.

Pua tay vao thi 4o, t6i dang ngai mot vién thude hinh thoi.

“Cam on,” ngai noi, va khi ngai dit vién thude vao trong
miéng, ngai bong nhién bat dau cudi 1on: “O! Vay thi ¢ day
ong c6 thé thay & day mot thi du rit nho - ngay bay gio toi c6
con ngtra, dau cd nay, mot van dé nho. Do 14 tiéu cuc. Nhung
néu chiing ta khao sat, chung ta sé& thiy, chung ta ludn luén co
thé tim ra nhung khia canh khac. Cho nén, nhin vao mgt khia
canh khéac, mot khia canh tich cyc, con ho nay chi mang diéu
gi day tot dep - mot vién keo tir ngudi ban! Mot khoanh khic
chia sé. Khong phai té hai ca. Dy 1a mot van dé nhic nho
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chung ta rang mdc du cd rac roi nay, nhung van c6 nhiing
viéc tich cuc trong doi song cua ching ta.

“Thé nén, ching ta dang noi vé mot nhan thire hep hoi co
thé lam ting nhiing cam gidc tuyét vong va nhirng cam xac
tiéu cuc khac nhu thé nao, va lam cho ching ta dau khd hon
nhu thé nao. Néu ching ta qué co vao ban than minh, mot
loai ty quan tAm qué hep hoi, diéu ndy c6 thé han ché chung
ta va 1am ra rac réi, lam cuong diéu kho dau cia ching ta.
Viy nén, trong trudng hop cia con dau c6 nay, day khong
that su lé mot ric rdi qua 16n - nhung néu t6i tap trung qua
nh1eu vé chinh t6i va mii suy ngh1 ‘O, rac r6i cua con dau
o nay 1a gi, con ho nay qua phién toai, tai sao t6i bi nhiém
chtng nay? roi thi diéu nay chi phuc vu dé 1am cuong diéu
tinh thé, va i thi né tré nén mot rac rdi that sy. Néu cai nhin
ctia chung ta han hep vi thé ching ta tip trung su chi y cta
chung ta chi trén mot van nan hay tham hoa, ching ta ngay
ca tré nén hoan toan bj ap dao boi ric réi ay, khi trong thuc
té n6 1a mot rac rdi co thé khic phuc duoc.

“Tuy nhién, chung ta c6 thé ngin ngira diéu ndy. Mo rong
nhan thic cta ching ta hoat dong nhu mot phuong thude
d6i tri dén loai quan diém hep hoi dy, va c6 nhimng phuong
thirc phong pha dé 1am diéu nay. Mot cach 1a bang so sanh,
so sanh hoan canh cua chinh ching ta voi nhiing nguoi kém
may min hon chinh minh. Diéu nay thuong lam nén mot sy
khac biét, t6i thiéu trong viéc hd tro dé duong dau véi nhiing
rac roi c4 nhan. N6 dit moi viéc trong mot ti 1¢ tich cuc hon.
Thi du, néu t6i bi rac rdi boi mot con dau c¢d va nhitng con
ho 6n do thudng xay ra, toi c6 thé nhé rang tai thoi diém nay
c6 rat nhiéu nguoi trén thé gi(’yi trai nghiém nhfrng van nan
nghiém trong hon rat nhiéu, rat nhiéu ngudi kho so, trong
nhiing con dau dén that sy - va so sanh véi diéu 4y, rac roi
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nho nay 1a khong nhim vao dau. Mot cung cach khéc 12 tiép
nhén mo{t quan diém lau dai hon, nhan ra réng, vang, diéu
nay c6 thé hoi quiy ray hay bat tién, nhung diéu nay chi tam
thoi va s€ nhanh chong tréi qua.

“Va rdi, nhu chung ta da thao luan trudc day, béng viéc
nhé rang ric rdi va khd dau bo budc sinh khéi mot cach tu
nhién, nhin tor mot khia canh khac, chl'mg ta s& nhdn ra rang,
xet cho cuing, cho dén khi ma t6i c6 tAm than nay,” ngai n01
v0 canh tay nay vao canh tay kia, “bit budc phai co mot sd
con ho nao day. Py la thyc té.

“Vi vay, tit ca van dé nay 1a thuc t&! Cho nén, khi khung
hoang ap dén, ong thdy diy, néu chung ta nhin vao tham hoa
4y ma khong danh mat cai nhin ctia btic tranh tong thé, roi thi
chung ta s& di dén nhan ra sy that don gian theo day. ‘Vang,
ric roi cia t6i van hién hiru; vang, day 14 van dé chang mong
doi ti nao, nhung né chi 1a mot phan doi song cia toi, chi 1a
mot bo phan nho bé cua cude séng.” Va loai suy nghi nay sé
glup chung ta dwong dau t6t dep hon, va dbi pho voi nhiing
rac roi mot cach hi¢u qua hon.”

“T61 nghi thi du vé con ho va dau c6 cua ngai that su 1a
modt minh hoa tuyét voi cia viée sir dung phuong phap nay
dé tim kiém nhiing khia canh tich cuc hon, day 1a mét loai
ly tri,” t61 ndi. “Trong viéc dé xudng ra nhung phuong cach
khéc nhau dé chiing ta nhan thirc nhimng ric rdi ctia chiing ta -

Bay gio duong nhu dé thu thém mot sy ¢b gang nao day,
ngai nhom vé phia trude gidng nhu dugc day t6i boi long
nhiét tinh tang 1én cia ngai, va tiép tuc. “Hay, mot thi du khac

.. hiy nh¢ rang mot nguoi khong don doc trong viée d6i phod
v6i nghich canh. Khi ching ta dang d6i pho véi nhitng ric
ri, d6i khi chiing ta 6 mot cam nhan rang gidéng nhu chung
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ta thé nao déy bi phan biét cho sy bat hanh nay. Pay 1a mot
loai 1am han hep nhan thtc, gidng nhu thé gii chung ta dang
bi co rut lai, va chiing ta c6 thé cam thdy don doc hay bi co
1ap. Nhung néu chiing ta nhé rang c6 nhiing nguoi khac da
di qua hay dang di qua nhitng van dé twong ty nhu thé, rang
chung ta khong cd doc, va trong mét sb trudng hop ngay ca
vuon ra tim kiém hay d6n nhan sy hd trg ciia ngudi khac, toi
nghi diéu nay co6 thé hiru ich.

“Trong thuc té, bat chap kho khan ma chang ta dang d6i
pho 1a gi, tat ca chung ta la mot bo phén cua xa hoi hay mot
cong dong, ngoai trur ai day song an dat trong mot hang dong.
Vi thé chiing ta c6 thé than trong rong mé nhan thirc cua
chung ta 14 canh giac vé su kién chung ta 1a mot thanh vién
ctia xa hoi. Néu chl'mg ta nhé diéu nay, trau doi né nhu mot
bd phan tinh thtc tiém tang cua chung ta, chung ta s€ nhan
ra rang nd c6 thé tim thay tir nhung ngudn gbc trong cong
dong hay xa hoi trong nhiing thoi diém khé khan. Luén luon
c6 mot loai bao vé, thodi mai, hay hd tro nao d6 co thé duogc
thdy néu ching ta tim kiém mot cach niang dong. Co thé c6
nhirg ngudi hay nhitng t6 chirc ¢6 thé giup chung ta ma
chung ta c6 thé ngay ca chua nhan biét dén, nhung 14 diéu ma
chung ta c6 thé khao sat. Chung ta khong bi c6 1ap hay don
doc. Vi thé ¢6 thé c6 nhiéu loai tinh thirc khac nhau.

“Vay thi ... & day c6 phai la nhitng thi du ctia 6ng!” Ngai
cuoi, bay to duong nét voi mot cai quét cua ban tay va mot
cai vung tay gan nhu diéu nghé, gidong nhu ngai 1a mot ao
thuat gia vira méi 161 ra mot con tho tir trong ndn cia ngai.

Nhitng luan ban cua ngai dang bat budc mot cach chéc
chin, v6i mot 101 kéu goi tryc gidc sau xa, va tr quan diém
khoa hoc chiing s& chuyén tir sy thic ép dén ap dao khi sau
nay to1 khdo sat nhitng ting hd va chung ctr cho nhitng quan
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diém ctia ngai. Nhung c6 mot diém dudng nhu nd can duoc
noi dén.

“Ng'c‘li biét khéng, to1 vira mai nghi,” t61 noi, “va toéi hoan
toan dong ¥ rang su trau doi nhiing thai do hay quan diém
ma ngai dé cap c6 thé giup chung ta du’orng dau voi nghlch
canh, gitp ching ta ddi pho v6i nhimg ric roi cua doi song
Nhu thuong 18, nhitng dé nghi cua ngai ciing dugce dit nén
tang trong nhitng cam nhan chung nhit. Nhung t6i khong
chéc hiéu qua cua nd nhu thé nao dé nhin vao thyc té ctia mot
tinh thé khi chung ta dang xuyén qua mot cudc khung hoéng
hay dang d6i phé v6i nghich canh, thdy n6 tir mot vién tuong
rong rdi hon. Xét cho ciing, ngai di dé cap trong quéa khi khi
chung ta dang trai nghiém nhitng cam giac manh mé& nhu thé
nao nhu trc gidn hay ban khoan, nhitng nhan thirc cia chiing
ta duong nhu co rat lai - vi thé duong nhu tai nhiing thoi
diém d6 chung ta c6 thé khong c6 kha ning dé thiy moi thir
tir nhitng vién tuong rong rii hon, dé phan tich hay dé khao
sat thuc té ciia hoan canh mét cach thanh thién hon, va nhin
vao nhiing khia canh khac nhau, v.v...”

“Piéu ay dung diy, Howard,” ngai tra 10i, “vi thé day
la tai sao ching ta phai thyc hién mot nd luc dé nghi vé
nhitng ther nay mot cach soém sua, 1ap di 1ap lai, lam cho
chinh minh quen thudc véi nhitng cung cach suy nghl nay
trong mat thoi glan nao day. Va chung ta can phan chiéu trén
nhimng thir quan diém nay mdt cach that sau sic, ting cuong
chung, vi thé chung tr¢ thanh mot by phan trong nhén thirc
nén tang ctia chung ta. Cach Ay, khi rac ri dén, nhimg thai
ddé va nhiing cung cach nhan thic thanh thién moi viéc s€
sinh khdi1 mdt cach ty dong.”

Puc Pat Lai Lat Ma nhin vao dong hd cta ngai va toi
nhén ra thoi gian cua chiing t61 da gan heét.
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“T6i biét rang chung ta sip chdm dut, nhung c6 bat cir
tu tréng nao ma ngai c6 ddi véi nhitng phwong cach dé giup
chung ta dwong dau khong, trude khi chung ta két thuc?”

“Vang,” ngai tra 10i, that quan trong dé c6 mot su da
dang trong viéc tlep can ma chung ta co thé sir dung dé giup
chung ta duong dau véi moi trudng, va nhirng van nan khac
sinh khoi trong doi song hang ngay cua chung ta. Thi dy, néu
chung ta dang sng trong mot moi trudng noi ma c6 nhing
qua bom lién tuc phat nd chung quanh ching ta, viéc phan
tich tinh thé tir mot quan diém rong rdi hon hay nhin vao
nhirng khia canh khac nhau cta tinh thé khong phai 1a cach
tiép can tot nhat cho ‘viéc dwong dau’. Ngai chic ludi mot
cach ngin gon. “Trong trudng hop Ay, su tiép can tot nhat 1a
chay kiém chd trén!”

“Vay thi, mot viéc... mic du su tiép can chinh ma chung
ta dang str dung ¢ day dé giup chung ta duong dau, lién hé
dén viéc phat trién mot quan diém hay thai do nao day, 1a
viéc trau doi nhitng tiém lyc noi tai, thi t6i nghi rang nhiing
trai nghiém ngoai tai ctia chung ta ciing c6 thé dong mot vai tro
trong viéc chiing ta dwong dau véi nghich canh nhu thé nao.”

“Ngai c6 thé giai thich thém mat it vé viéc nhiing trai
nghiém ngoai tai cia chL'lng ta c6 thé nang cao kha nang ciia
ching ta dé duong dau voéi nghich canh, d6i pho vai nhiing
rac r0i, hay gitp chung ta diéu chinh nhiing cam xuc tiéu cuc
ctia minh, v.v...nhu thé nao khong?”

“Vang. Nhung t6i nghi chung ta nén chim dat ¢ day hom
nay. Chung ta s€ tiép tuc vao ngay mai.”

Nguoc lai mot chit, nhu mot phén cua cong vi¢e t6i dang
tién hanh cho Nghé Thudt Hanh Phuc, t61 da yéu cau nhiing
nguoi tham gia hoan thanh mat bai tap trong viéc thuc hanh
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danh gia lai mot cach tich cuc nhiing hoan canh, tinh trang,
hay su kién nghich canh. Bai tip lién hé dén viéc yéu cau
nhirng tham du vién chon mot kinh nghiém nghich canh hay
mot thoi diém kho khan hay kho dau ma ho da trai qua, mot
trai nghiém ma bay gio da la qua khir. Sau khi viét xubng bai
tap nay, ho dugc yéu cau tai cdu tric, tai nhan dinh va danh
gia lai n6, nhin kinh nghiém tir nhitng khia canh thay doi, liét
ké bat ctr hé qua hay loi ich tich cyc nao két qua mot cach
can ban tir kinh nghiém 4y, hodc 14 truc tiép hay gian tiép.

T6i d& nghi ho s& quan tim dén nhiing cau hoi nhu, co
bét ctr diéu gi hitu ich ma t6i hoc duge tir kinh nghiém do, vé
chinh t6i, nguoi khac hay vé nhiing khia canh khac cua doi
song? To6i di gip bat ctr nguoi nao nhu mot két qua cua kinh
nghiém, hoic 1a truc tiép hodc 1a gian tiép, ai dd dong mot vai
trd ndi bat trong doi sdng cua t6i? Toi di trudng thanh trong bat
ctr cach ndo tir d6? N6 ¢6 dra dén bat cir nhimng thay dbi ich loi
niao ma s& khong xay ra, néu toi khong trai qua kinh nghiém ay?
Kinh nghiém mét cach cin ban di md ra bét clr nhitng canh
clra mGi ndo, cung cap bat ctr nhirng co hdi méi nao khong?

Kich c& cua cong viéc dac thu nay dugc gitt mot cach
than trong dé cho mdi tham du vién s& c6 mot co hdi dé chia
sé kinh nghiém cua ho véi nhitng ngudi khac néu ho that
mong udc. Vi thé, trong giai doan hai ciia bai tap nay, cac
tham dy vién dugc moi dé chia sé kinh nghi¢m cua ho véi
nhom. Ngdi trong mot vong tron, chung toi da bat dau véi
nguoi tha nhat, Joseph, mdt ngudi chuyén mon, an mac té
chinh, thong minh, lich thiép trong d6 tudi sau muoi.

“Téi that khong biét noi gi,” Joseph bat dau. “That dé
dang dé dua ra mot thoi diém cua khd dau - con gai t6i da
chét bon nam trude day vi bénh bach cau. Nhung t6i dang
ngdi day suy nghi vé didu d6. Toi khong thé thay bat cir didu
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gi tot lanh da dén tir d6 trong bét clr cach nao, khong ¢ diéu
gi 61 da hoc duoc tir 6 ngoai trir dau thuong, va khong co
nhiing thay d6i loi ich hay tich cuc gi dugc mang dén, cho du
tryc tiép hay gian tiép - né chi 1a t¢ hai.” Giong noi ciia 6ng
khong cong khai glan hon hay doi hoi; d6i mét ong va phat
bleu chuyen tal gan nhu moét loai chan chuong va mot loai
trong Vang ué oai. Ngoai trur ¢6 1¢ vi mot gidi han vi té ciia
ndi budn va thuong dau con sét lai - va mot am di¢u khong
nghi ngo ctia mot nguoi cha 16 rang yéu mén con gai ong ta.
Ong tiép tuc giai thich vé viéc 6ng ta da trd thanh mot ngudi
cha mudn mang trong cudc doi, trong do tudi nam muoi, va
ong da ludén ludn nghi rang 6ng c6 thé khong con song dé
thiy nhitng dta chau cua ong, nhung khong bao gio nghi
rang mot dira nao trong hai con ciia ong sé& chét trude ong.

Cong nhan sy that budn dau doi khi 13 ndi khé qué 16n
va tham hoa qué ap dao lam cho ngudi ta khong thay thay su
kién tir bat ctr khia canh nao khac, mot nhoém thanh vién dua
ra mot vai 161 thong hiéu va théng cam, va chung t6i da di qua
ngudi tiép theo dé chia sé cau chuyén cta ba ta. Trong khi
mot cach tong quat nhu dugce dé nghi ring moi nguoi trudce
tién thyc hanh bai tp ndy voi nhimg rc roi thong tuc hon
thuong ngay Va dan di den nhirng nhitng vin nan 16n hon,
bubi trwa hém 4y, mot sb nguol trong nhom cling da chon
Iira nhirng thtr thach 16n nhét trong doi séng - dua nhing cau
chuyén séng sot voi ung thu, dbi pho v6i nhitng cai chét dau
thuong cua nguoi than, doi dién véi pha san sau mot thoi
gian 1am viéc cuc nhoc, va nhiing thir khac - moi ngudi trong
ho da boc 16 nhitng loi ich can ban, nguyén ly “canh ctra nay
dong, canh ctra khac mo ra”. Sau khi ngudi cudi cung da chia
s¢ cau chuyén cua ho, khi ching t61 dinh tiép tuc, thi Joseph
d4 dua tay va yéu cau duoc noéi mot vai 10i.
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“Quy vi biét khong,” ong néi, “T6i mudn chita lai nhiing
gi to1 da ndi trude day. Toi da nghe nhitng cau chuyen va suy
nghi nay, va cang suy ngh1 ve dleu do, t61 nhan ra rang mac
du dau thuong, t6i c6 thé nghi vé hai loi ich dua dén mot
cach cin ban. Thir nhat, t6i nghi kinh nghiém lam cho t6i
manh me hon trong mdt cach nao déy..”

“Trong cach nao?” to1 hoi.

“A, cai chét cua dira con toi 1a van dé rat t& hai ma toi
c6 thé hinh dung, t6i nghi rang trai qua su viéc rat dau budn
ma t6i chua timg bao gio nghi dén, va qua khoi né, da cho
t6i mot sirc manh ndi tai - biét rang néu c6 thé dbi dién véi
diéu ay, toi c6 thé ddi phé véi bat clr van dé gi khac. Khong
con diéu gi nita dé so hai, boi vi bt chap su viéc 1a khon
kho cach nao di nita, t6i biét rang t6i da qua khoi duoc diéu
t¢ hai nhat.

“Va c¢6 mot diéu nita - toi nghi cai chét ctia con gai toi
da lam cho t6i hiéu rd gia tri, Chloe, dura con gai nhd cua toi
hon. N6 1am cho t6i nhan ra ting pham cua Chloe 1a gi, mdi
ngdy, va khong xem n6 nhu diéu dwong nhién, va nhu mot
két qua toi nghi t6i 1a mot ngudi cha tét hon d6i véi Chloe.
Vi thé, t6i nghi d6 1a mot thay doi tich cuc cin ban khac.

Khi su kham pha ctia chung t6i tiép tuc, dtrc Pat Lai Lat
Ma thém mét thanh phan nita vao cong thirc ctia ngai dé
duong dau voi nhimg nghich canh ctia doi séng va thiy hanh
phuc trong thé gidi phién toai cia chung ta: Lac Quan. Nhu
dé xuat cta ngai, co mot lién két gan giii gitta lac quan va
hy vong - cang lac quan, thi ding nhu 1a ching ta c6 thé
duy tri hy vong trong nhiing luc khé khan. Hau hét nhiing nha
nghién ctru phan loai lac quan nhu mdt cam xtc tich cuc, trong
cung mot gia dinh v4i hy vong, vi ca hai ¢6 mot dinh hudng
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“tyong lai”, voi mot tién doan téng quat vé vién tuong tich
cuc trong tuong lai. Lac quan la mét trong nhirng cam xuc
tich cuc duoc nghién ciru ky ludng nhit. Nhiing thi nghiém
da cho thay rang lac quan c6 thé dong mot vai tro noi bat
trong viéc hd trg chung ta dwong dau véi nhitng hinh anh
toan dién cuia cac nghich canh va ric réi trong doi sdng, tir
nhiing quay ray thuong ngay dén chn thuong tinh than, mat
mat, va nhitng tham hoa. Nhu v6i nhiing cam xtc tich cuc
khac, n6 c6 vo ) lgi ich trong viéc lam ndi bat su cat tuong
than thé, tinh than va xa hoi - phdi hop vai sire khoe t6t hon,
doi séng dai hon, hon nhan manh mé hon va thanh céng to
16m hon trong trudng hoc hay trong cong viéc.

Phuong phap cta dirc Pat Lai Lat Ma vé viéc trau doi
st lac quan rong 16n hon lién hé mot cach thiét yéu cung ki
ning tong quat dugc sir dung trong trau doi hy vong - nhin
vao nhirng hoan canh va sy kién ti€u cuc tr mot quan diém
rong rai hon, nhin vao nhimg tinh thé nghich canh tir nhitng
khia canh khac nhau, v.v... Tuy nhién, trong cudc ddi thoai
nay, ngai da noi thém chi tiét trong su tiép can nay bang viéc
giai thich rang k¥ ning lién hé mot cach ning dong cho viée
tim kiém mot khia canh tich cuc ndo d6 dén tinh thé hay su
kién, mot loi ich tiém tang hay mot két qua tich cuc nao do.
K¥ nang nay doéi khi duoc goi 1a tai cAu trtc, tai nhan dinh,
danh gia tich cuc lai, hay tim thay loi ich.

Trong viéc tim kiém mot sy thau hiéu tét dep hon vé ky
nang nay va tai sao no rat hiéu qua, that hiru ich dé tro lai tién
dé ban dau cua duc Pat Lai Lat Ma: “Chiing ta nhin thé gidi
chung quanh ching ta nhw thé ndo... ching ta hiéu nhing
hodan canh cia ching ta nhuw thé nao va nhitng sw kién xay
ra chung quanh ching ta, cé thé dnh hwéng mét cich xdc
dinh dén viéc chiing ta c6 thé ddp g dén thé gidi va nhiing
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rdc réi cia né nhw thé ndo... téi nghi diéu nay lién hé mot
cdch trc tiép dén kha nang cia ching ta dé dwong dau véi
nhitng van nan va duy tri hanh phiic.” Nghién ctru di thira
nhan réng lac quan mdt cach bao quat 1a mot van dé cua
viéc ching ta nhan thirc va dién dich nhiing hoan canh va sy
kién t¢ hai cua chiing ta ma khi chung xay ra trong doi song,
nhitng vén nan, that bai, va tri tré. That ro rang rﬁng khi diéu
gi ddy té hai xay ra, nguoi ta ¢6 khuynh hudng hoi, tai sao?
Su lugng dinh cua ho vé nguyén nhan, cau tra 101 ciia ho vé
ciu hoi nay, quyét dinh viéc dap tmg ctia ho nhu thé nao dén
su kién bit loi.

Mot sb nghién ciu ban dau trong linh vuc nay duogc
tién hanh bai Bac si Martin Seligman, mot trong nhirng nha
chuyén mén hang dau cua lac quan, ngudi di khai trién sy
héap dan véi chu dé nay trong nghiép vu cua éng tai Pai Hoc
Pennsylvania. Seligman dwa ra 1y thuyét rang su khac biét
gitra lac quan va bi quan la “phong cach giai thich” ctia chiing,
cung cach ma chung giai thich nhitng su kién té hai xay ra
dén chung. Theo nghién ctru dugc tién hanh bai Seligman va
nhirmg ngudi khéc, ¢6 hai chiéu kich trong phong cach giai
thich cua mét nguoi: Su thuong xuyén va su lan téa. Khi
giai thich mot tinh thé x4u, nhimg ngudi bi quan thuong co
khuynh huong quy cho nguyen nhan hay nhirng cam xuc tiéu
cuc s& tiép tuc ton tai dai dang trong mot th(n gian dai, va
s& tac dong nhitng linh vuc khac trong doi séng cua ho, 1am
x61 mon moi thtr ho thyc hién. Khi ddi dién véi thit bai hay
bat hanh, nhitng nguoi lac quan théy moi thir mét cach chinh
xéc trong thai d6 lac quan: Ho tin tudng rang nhiing nguyén
nhén tiém tang chi la tam thoi va chi han ché dén mot truong
hop nay ma thoi. Vi thé, néu nguoi bi quan trai nghiém mot
that bai dai loai nhu hong mét ky thi, ngudi dy co thé quy
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cho 1y do vé sy thiéu thong minh bam sinh hay sy thiéu cin
béan vé nang khiéu hoc tap, va nghi, “T6i chic chin s& hong
16p nay va cudi s& bi dudi hoc vi truot thi!” Mot nguoi lac
quan, tréi lai, c6 thé quy cho nguyén nhan di khong danh du
thoi gian dé hoc tap cho bai kiém nay, va nghi, “T6i da that
bai bai kiém tra nay. Nhung khong c6 nghia 1 toi s& hong
nhitng bai sat hach khac.” Nguoi lac quan don gian chi thay
diéu nay nhu mot sy tri tré tam thoi va 1a mot su thur thach dé
hanh dong t6t hon lan sau.

Boi vi lac quan va bi quan hau nhu 1a mot van dé coa
phong cach giai thich, nhitng nha tam ly hoc ngay nay nhan
ra lac quan nhu diéu gi ddy c6 thé nghién ctru dugc - ching
ta c6 thé nghién ctru dé thay doi phan Gmg cam xtic ctia chiing
ta dén mot tinh thé hay su kién béng viéc thay ddi van dé
chung ta nhan thirc hay thdu hiéu tinh thé d6 nhu thé nao. K§
nang chinh duoc sir dung dé bodi dép lac quan 13 mot ky thuat
nhén thtc ¢d dién, mot k¥ thuat voi mot thanh phén ching
ctr rong 16n khoa hoc minh chimg hiéu qua cta né: Pau tién
nhan dang su bi quan, nhiing tu tudng ti€u cuc, tinh 6m ddm,
va nhirng tin tuong cua chung ta; roi thir thach mot cach ning
dong va khang cu lai nhirng tu tuong do, tim kiém chimg cr
bac bé lai nhitng suy nghi d6 hay thay doi nhitng su giai thich
mot cach lac quan hon.

O day chung ta c6 thé thay phuong phap cua duc Pat Lai
Lat Ma duong dau voi thé gidi ric rdi cia ching ta ciing voi
nhitng k¥ nang da dugc thyc hanh mot cach rong rai trong
tam 1y hoc Tay phuong. Nhiing gi ngai goi 1a “trau doi mot
quan diém thyc tién” hay “nhin tir mot vién tuong rong rai
hon”, nhiing nha tam ly hoc goi 1a “nhiing k¥ nang nhan
thire”. Ca hai su tiép can lién hé sy danh gia lai mot cach tich
cuc. Kha ning dé tai cu tric hay danh gia lai nhiing kinh
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nghiém va quan diém cua ching ta tir mot nhan thirc rong
rai hon, mot khia canh tich cyc hon, hy vong va lac quan,
va mot su bd tri cac cam xac tich cyc. Phuong phap nay co
thé tom tat lai, c6 dong lai trong c6t 15i ctia no, va cé thé goi
gon trong mot cau ma thoi, béng viéc tu hoi chinh minh:
“T6i ¢ thé thay didu nay mot cach khac biét nhu thé nao?”
K¥ ning nay c6 mot sy ap dung rong rai. C6 nhiéu phuwong
thirc ma ching ta ¢ thé phan tng dén nhing tinh thé va su
kién trai ngang. Thi du, chiing ta c6 thé phan tmg véi su gian
tuc, thinh nd, ghen ty, thu héan, cuc ky lo léng, hay chéan nan.
Tat ca nhitng diéu nay 1a cac cam xic tiéu cuc c6 thé x6i
mon hanh phic. Phuong phéap nay c¢6 thé dugc ap dung trong
nhitng hoan canh ma cin ctr vao ddy lam phat sinh bat cir
nhitng cam xtic tan pha nay. N6 ¢6 thé gitip chiing ta ddi dién
v6i tinh thé mot cach hiéu qua hon, chién déu cam xic tiéu
cuc, va gia ting cam giac tong thé ciia chung ta vé cat tuong.

Tuy nhlen kh1 ching ta n6i vé viéc nhin vao nghlch
canh va cac ric rdi tir mot vién twong tich cuc hon, tim kiém
nhiing khia canh tich cuc cua mét hoan canh tiéu cuc, v.v...,
c6 mot dé tai thong thuong sinh khoi: Nhidu ngudi co thé
hoi, “Khong phai sach luge nay 1a gidng nhu suy nghi tich
cuc hay sao,” chd ma ching ta ndi voi chinh minh tit ca
nhirng tht tich cyuc, ludn ludn ‘nhin vé phia sang’. Trong khi
quén di hay phti nhan nhitng khia canh tiéu cuc cua thuc té?
Khong phai day 1a ‘Chu Nghia Lac Quan Quéa DP¢’, chd ma
chung ta dang tu lira d6i minh hay sa0?”

Di nhién, giéng nhu nhitng diém tam 1y khac, c6 thé c6
nhiing sai biét dang ké giita nhiing con nguoi trong trinh do
lac quan theo thoi quen cia ho, va khi lac quan tré nén cuc
doan, no c6 thé tré thanh khong thyc té va co kha ning dua
ching ta vao rac rbi - danh gia thip hiém hoa, phong dai
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kha niang cua ching ta, hay lién tuc d6 thira ngudi khac cho
nhitng van nan ctia chiing ta ngay ca khi ric rdi dugc tao ra
boi thdi d§ cia chinh ching ta. Thém nita, nhiing nghién
ctru trude ddy cung ing mot ching ctr ndo diy rang nhiing
nguoi lac quan that sw c6 khuynh hudng gan loc tin tirc véi
mot sy thién vi tich cuc, mot cach can ban cho phép tin tic
tich cuc xuyén qua tdm y trong khi loai bo thong tin tiéu cuec.
Nhing sy nghién ctru nay thiy rang, trong thuc té, nhiing
ngudi chan nan hay budn phon phét ¢6 khuynh huéng nhan
thie thuc té mot cach chinh xéac hon.

Chinh ¢ day ma tu¢ giac cua duc Pat Lai Lat Ma co thé
tré nén rat quan trong. Nhu chung ta dé thdy, sy tiép can cua
duc Pat Lai Ma duoc xdy dung trén mot nén tang cia “suy
nghi thue t€”. Bing viéc bao dam rang nhan thirc hay sy thau
hiéu vé cac sy kién ludn ludn duoc can cir trén thuc té, “su
tiép can thuc tién” cua dirc Pat Lai Lat Ma c6 mot co ché an
toan tron ven ngan ngira nhitng hiém hoa phéi hop véi sy lac
quan cuc doan hay khong thuc té.

Duong nhu trén bé mit c6 thé khong thé thay nhiing hoan
canh nao tir khia canh tich cyc. Nhung giong nhu sy minh
hoa ctia Joseph, ngudi cha di mat dira con, néu chiing ta khao
sat mot cach can than, ludn ludn c6 nhitng phuong cach dé
nhan thire ric réi tir mot thai do lac quan, nhung trong nhing
cach khong phu nhan thyc té. Xét cho cung, do boi ban chat
tuong ddi cuia moi thir, chang bao gid chi c6 mot cach duy
nhat dé nhin vao viéc gi d6, vi thé chiing ta c6 thé dit phan
16n cha y dén nhfrng khia canh tich cuc kinh nghiém cua
chung ta va trau déi mot trién vong dat nén tang trong viéc
cam kich nhimng thir tot dep trong cudc séng clia ching ta, ma
khong pht nhéan thuc té. Va vi khong ai trong chung ta c6 thé
tién doan twong lai mot cach dung dan, va chung ta khong
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that su biét nhiing gi s€ x4y ra, chung ta co thé chon d6n nhan
mdt quan diém lac quan ma khéng phii nhan thyc té. Va ngay
ca mot quan diém nhin cac rac réi nhu nhung thir thach VO’l
mot su dinh hudng d6i v6i viée giai quyét ric roi, VleC cb
ging cho nhitng muc tiéu ctia chung ta, va ¢ trén trién vong
vi nhitng co hdi tiém ting dé dem dén nhiing thay d6i loi ich.

Hép din thay, nghién ctru méi gan ddy kham pha rang
nhirmg ngudi lac quan nhit s& trong hop su dién ta vé kiéu
thirc mot “nguoi lac quan” cua duc Pat Lai Lat Ma. Mac du
su nhan thic thong thuong cuia nhirng nguodi lac quan dung
hon 14 ¢6 vé c6 nang luc hon nhitng ké bi quan dé sdng trong
thé gi6i phong tung cua riéng ho, va chimg cr qua khtr rang
nhirng nguoi phién mudn phon phét thudng thay thuc té mot
cach rd rang hon, nhung dang c¢6 nhitng chung ctr 16n manh
bac bé lai quan diém nay, thiy rang nhitng nguoi bi quan
1a c6 kha ning lira dbi chinh ho va phu nhén thyc té hon 1a
nhiing nguoi lac quan.

Trong thyc té, c6 nhitng nghién ctru quan trong cho thay
rang nhitng ngudi lac quan dwong dau tot hon nhitng nguoi
bi quan duéi nhimg diéu kién khé khan, va trai nghiém it
kho s& hon. Nghién ciru trén nhimng khac biét trong nhiing
16i duong dau cho thay rang ngudi lac quan c6 mot phuong
huéng duong dau dé giai quyét kho khian ning dong hon
va tiép tuc str dung nd luc ngay ca khi dbi pho v6i mot van
nan nghiém trong, trai lai chinh 1a ngudi bi quan thuong 1an
tranh tinh thé hay gia vo nhu rac roi khong hién hiru. Nhing
ngudi lac quan duoc thiy 1a uyén chuyén hon trong viéc tim
ra giai phap, co vé c¢6 ning luc dé danh gia lai hoan canh cua
ho khi tiép tuc duong dau véi né, theo thuc té cua tinh thé.
Va khi hoan canh vuot khoi kha niang kiém soat hay sy giai
quyét ctia ho, nhitng ngudi lac quan thuong thuc hién mot
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nd lyc dé chap nhan thyc té ciia nhitng sy kién gy ra cing
thang, nhung day khong phai 1a mét loai khic ky can ct trén
su cam chiu hay dinh ménh, ma ding hon n6 1a mdt loai cd
gang dé chap nhan thyc té va hop nhat nd vao trong quan
diém hay thé giéi quan ctia ho. Sau d6 ho sir dung nhing k¥
ning nhan thirc ¢d ging dé thay mot hoan canh té hai trong
anh sang hop 1y nhat va ¢ gang dé hoc hoi diéu gi d6 tham
chi tir trong nghich canh.

Lac quan, gidng nhu tit ca nhiing cam xuc tich cuc, 1a
mot thé trang phong phtl cia tim thirc, voi kha ning cua
chung ta cho lac quan duoc quyét dinh mot phan boi sy bo tri
can ban, su giao duc, kinh nghiém doi séng, va kha nang tu
nhién ctia ching ta dé diéu chinh nhitng cam xuc cua chinh
chung ta. Nhung mot diéu cin ban rd rang 1a bat chap su bd
tri hay kinh nghiém cta ching ta c6 thé 1a gi, lac quan c6 thé
dugc trau doi mot cach can trong qua nd lyc cta chinh chung
ta va, nhu duc Pat Lai Lat Ma khuyén nghi, n6 dinh hinh
trién vong cin ban ctia chung ta vé cudc song khi can thiét.

KHA NANG HOI PHUC

Vi tudi bay muoi tu, dirc Pat Lai Lat Ma da trai qua mdt
cudc doi that sy phi thuong, mot cudc séng duoc danh dau
b6i chuyén hudng dinh ménh d6t bién va cudng nhiét. Ngai
khong la gi voi nhitng nghiét ngd, chan nan, hay thét bai.

Vao lac hai tudi, ngai dang séng v6i gia dinh trong mot
lang qué Tay Tang, hai muoi gia dinh, trong mot ving xa x061
cach tro voi thu d6 Lhasa. Gia dinh nong dan ngheo cua ngai
gieo trong mot it kidu mach, lia mach, va khoai tay. Ngai da
ngu canh mot chiée 16 gd trong nha bép mdi tdi, va ban ngay
chép chiing di quanh vuon voi nhitng con ga va nhiing con
dzomo (mét loai lai gitra tuyét nguu yak va bo).
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Khi duoc muoi tudi, cdu bé hai tuéi Lhamo Déndrub d6
da tré thanh Jetsun Jamphet Ngawang Lobsang Yeshe Ten-
zin Gyatso, nha cai tri si€u thé cua vung dét c6 xua, duoc tat
ca yéu mén va phung thd. Vuot khoi vai tro ciia mot vi vua
thong thuong, ngai duoc xem nhu sy tai sinh 1an the mudi
bbn ctia Pat Lai Lat Ma. Trong mét truyén thong nguoc dong
thoi gian su trim nam, ngai 14 hién than cua dirc Quan Thé
Am, Bon Tén Tur Bi, vi hd ménh cua Tay Tang. Ngai da bét
dau su hoc tap ca cudc dai cua ngai vdi dao Phat nhu mét
thdy tu. Bat ci khi ndo du hanh khoi cung dién mot nghin
phong trang 1€, Potala, cung di¢n mua dong cua Pat Lai Lat
Ma, ngai dugce vdy quanh boi mot doan tiiy tung khong 10;
bat ctr khi nao ngai di, ngai ngdi trén mot chiée kiéu mau
vang dugc trang tri 1ong 1y dugc khiéng bdi tim ngudi phu
an mic trau chude. V&i thém mot tram nguoi mdi bén. Ca
thanh phd chi tréng ngong dé dugc nhin thay ngai khi ngai
ngang qua, chim trong im lang vdi long kinh sg, nhirng dong
1€ roi xuéng trong doi mat khi ho lay phu phuc trén mat dat.

Vao nam mudi lam tudi, ngai chinh thic ding quang dé
dam duong vai trd toan quyén chinh tri, nhung ngai da khong
hoan toan chuan bi cho nhitng gi xay ra phia trudc cho Tay
Tang. Ngai ddm nhan vai tro linh dao cia mot xr s¢ trén bo
ven ctia chién tranh v6i mot quéc gia dong dan nhit trén thé
gidi, ma nhirng d6i quan Cong san cua néd di xam lan giang
san, 1am kho dau dén dong bao s& ma ho phai khiép dam khi
so sanh vdi nhitng gi s€ xay ra khong bao lau sau do.

Pén nim hai muoi bon tudi, ngai bi bt budc phai dao
thoat khoi qué huong mén yéu cua ngai trong mot su nguy
trang va lan tranh ngit nghéo, dén bién giéi An Do sau hang
tuan di chuyén xuyén qua Hy Ma Lap Son khuc khuyu. Ngai
da dén noi kiét stc trén lung mot con dzomo, udt dam tir
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nhitng con mua gid budt cudn cudn, ndng sot vdi con bénh
kiet ly. Gan nhu bo lai hau hét sau lung, ngai da dén noi thuc
te khong c6 gi mang theo.

Vao ngay 10 thang Ba, 2008, mot nhém tu si Tay Tang
bén trong qué huong Tuyét Son t6 chirc mot cudc biéu tinh
hoa binh phan khang nhirng thip nién tan bao va ap ché duéi
cai tri cia Trung Cong. Pay 14 ky niém bén muoi chin nim
ctia cudc dong khoi bat bao dong that bai da dua dén viéc dao
thoat ctia dirc Pat Lai Lat Ma luu vong dén Bic An Do. Tir
thu d6 Lhasa, nhirng cudc chong dbi twong tu di bat dau lan
rong khip Tay Tang va ngay ca trong nhiing tinh Hoa Luc
lan can véi dong cu dan Tay Tang. Nhiéu cudc phan khang
nay nhanh chéng chuyén bién vuot khoi sy kiém soat. Trong
nhiéu ngay, thé gidi da chimg kién mot thoi diém bét 6n,
bao dong, nao loan, va dan ap rong 16n nhét bén trong Tay
Tang tdi thiéu trong vong hai muoi ndm qua. Su dap tng cta
Trung Cong nhanh l¢ va thé bao, vdi mot dap tat boi quan doi
ké ca nhirng sy bit bo, giam giir nhiéu ngudi, nhiéu truong
hop thuong vong, va dac biét 1a dat toan bd Tay Tang trong
tinh trang phong tda... Bic Pat Lai Lat Ma lap tuc ra 101 yéu
cau chdm dirt bao dong cho ca hai phia, va xuyén sudt thoi
diém té hai nhét cta cudc khung hoang, va sau do6 duy tri 101
kéu goi kién quyét ciia ngai cho bat bao dong, cho luu hanh
nhirng birc thu mé cho ca nhitng ngudi Tang va Hoa trong 4y
kéu goi cho s théng hiéu hd tuong, dé tranh khoi sy bao dong
xa hon nira, va cho tir bi ngay ca dén ké thu ctia mdi nguoi.

Trong viéc dap tmg dén 10i kéu goi cta nhitng linh tu thé
gidi cho nha duong cuc Bic Kinh tién hanh ddi thoai véi
nhirng dic phai vién cta duc Pat Lai Lat Ma dé 1am diu cing
thang va tim ra mot giai phap nao ddy cho van nan, gi6i linh
dao Trung Cong da 1én thoi biéu cho mot cude gip g&. Thong
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1¢ ho thuong tang 1o nhimg yéu cu nhu thé, nhung ho quan
tam dén viéc t6 diem mot khudn mat dep dé trudc Theé Van
Hoi sap dén ¢ Trung Hoa.

To1 da gap duc Pat Lai Lat Ma vao thang Muoi Mot nam
2008 dé thao lun tinh thé véi ngai. D4 mét sy tin tudng vao
gidi linh dao Trung Cong nhu nhirng ddi tac thuong thuyét
that sy, vao lic ngai cam théy réng tinh thé 1a tuyét vong,
nhung khong c6 ¥ tuong gi khac, vi thé tudn ay ngai da triéu
tap mot cudc gip gd dic biét ciia ngudi Ty Tang, yéu cau
ho dén Dharamsala tir khép noi trén thé gidi - cho cudc mot
cudc trung cau dan ¥ vé phuong phap Tiép Can Trung Pao
clia ngai va mot dién dan dé thao luan nhirng ¥ kién moi.
Trudce khi dién ta sy dap ing ca nhan cuia dic Pat Lai Lat Ma
vé nhiing su kién nay, that quan trong dé dat nhiing su kién
nay trong mot khung canh, vi thé on lai tom tit lich st vin dé
Hoa - Tang tir nim 1959 ¢6 thé rat hiru ich.

Vao nam 1959, dic Dat Lai Lat Ma da dao thoat luu vong
sang Bic An, cliing voi khoang mot traim nghin ngudi Tay
Tang khac, sau mot cudc ndi day bat bao dong that bai boi
nhimng nguoi Tdy Tang chdng lai su xam luge va chiém dong
boi quan doi Trung Cong. Bao nam da tr6i qua, dugc danh
dau boi nhitng kho dau vo van cho nguoi Tay Tang. ‘Trong
nhimng thap nién dau, c6 vo sé nguoi bi cAm tu, tra tan, doi
khat, hay bi giét hai. P4 c6 hang nghin tu vién Phat gido bi
san bang thanh binh dia, cing voi mot nd luc ¢6 hé théng dé
x6a sO sy thuc tap va tdm linh dao Phat & Tay Tang. Ngay
nay, ton giao, van hoa, ngdn ngit, va ban sic Tay Tang gan
tuyét di¢t trong nhitng gi dugc goi la mot “sy di¢t chung
van hoa”. Va cia mot su quan tim to 16n nhat cta nha cam
quyén vé mot du an dinh cu c6 tinh toan - mot chinh sach vé
su di chuyén dan cu nguoi Han vao Tay Tang, tim cach lam
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cho ngudi Tay Tang bit lyc bang viéc cudi ciing bién ho tre
thanh mot nhom thiéu sé ngay trén qué huong ctia ho nhu
cach ma Béc Kinh d3 1am & Noi Mong, noi ma cu dan ban
thd khu vuc bay gid chi con hai muoi phan trim trong tong
s6 dén cur.

Trong nim muoi ndm, viéc tim kiém maot giai phap hoa
binh cho véan dé, duc Pat Lai Lat Ma da cb géng di vao
nhitng cudc thuong thao nghiém chinh. Tir nam 2002, da c6
tam vong dam phan gitta nhitng dac phai vién cua dic Dat
Lai Lat Ma va gidi chuc Trung Cong. Trong nhirng nam luu
vong, ngai di phat trién nhirng vi thé htra hen voi phuong
phap Tiép Can Trung Pao va Dy An Hoa Binh Nam Diém,
ma trong éy ngai da tir bo viéc kéu goi cho mot sy doc lap
trong viéc chuyén doi cho mot khu tu trj day du y nghia,
nhan quyén, va mot sy ty do hon cho dong bao ciia ngai.
Khong c6 cuoc dam phan nao da lam nén mot tién trinh that
su trong viéc chap nhan cho nhirg dy 4n nay hay ngay ca
mot sy thuong nghi nghiém tic. Cudc gap god sau cung da
xdy ra vao nam 2008, sau nhiing cudc nao loan va d¢ bep
thang Ba. Trong cudc gip g& 4y, cudi cting da trd nén rd rang
rang nha duong cuc Bic Kinh di khong thuong thao véi mot
su tin cay tdt 1anh: Khong chi khong mot tién trinh nao duoc
lam nén, ma ho di nguoc lai nhitng vi thé giéng nhu ho da
1am hai muoi nam trude ddy, 4p dit nhitng doi hoi gan nhu
khong thé c6 dbi voi dirc Pat Lai Lat Ma, chang han nhu doi
héi ngai cong nhan mot cach chinh thirc rang Tay Tang da
luén 1udn 1a mot phan cua Trung Hoa, trude khi ho dong y
tiép tuc nhirng cudc noi chuyén xa hon - mot thuc té don gian
la khong dung va la ngay chinh trong tam cua cudc tranh cai.

Vi vay, sau nim muoi nim nd lyc khong ngimg, rd rang
duc Dat Lai Lat Ma va nhitng nguoi khac da khong lam nén
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dugc mot sy tién bd ndao v6i nha dwong cuc Béc Kinh. Di
nhién, di c¢6 vo sd chimg ctr vé didu d6 trude day roi.

Trong nhirng nim gan diy gidi cAm quyén di to diém su
khoa truong chdng lai dtirc Pat Lai Lat Ma dén nhiing trinh
d6 chua ting thdy trudce day, dan cho ngai nhan hiéu mot “ké
ly khai”, “t6i pham”, “phan qudc” (?), va mira ra mot ludng
boi ban, khéng nguong ngiu, va nhitng sy xuyén tac c6 thé
bit dau dé tro thanh vige lam phién todi that sy (it ra dén
nhung ngu0’1 biét duc Pat Lai Lat Ma) néu nod khong vi mot
s udn nan budn cuoi duoc cung cip boi mot sb su ling ma
nhim vao ngai. Piéu thich thi cua t6i ¢6 1é 1 “Mdt con cdo
trong 16p 4o thiy tu, mot ¢ quy véi khudn mit con ngudi
nhung véi trai tim mdt con tha!” - mdt miéng banh bo duoc
cung cip boi nguoi ding dau khu ty Cong Pang cua khu ty
tri Tay Tang.

Thém nira, Trung Cong d leo thang trong ¢ gang dé lam
mat uy tin, ha thap hay loai bo dirc Pat Lai Lat Ma. Vi thé
gidi & gilta cudc khing hoang tai chinh nghiém trong, Bic
Kinh di str dung stirc manh kinh té ctia ho c6 gang dé bat nat
va doa dim mot cach hung hé mdi mot linh tu, vién chiic
chinh quyén, c4 nhan dang chu ¥, hay nhiing to chirc thé
gidi dé xa lanh dtrc Pat Lai Lat Ma. Thi du, khi Tong thong
Phap Nicolas Sarkozy gap go véi duc Dat Lai Lat Ma trong
nam 2008, trong sy tra dlia, Trung Cong rat lui mdt cudc hop
thuong dinh quan trong véi Lién hiép Au chau da dugc 1én
thoi biéu dé ddi pho v6i nhitg van dé nghiém trong lién hé
dén cudc khing hoang tai chinh. Trong thyc té, vao thang
Ba, ngoai truéng Trung Cong Duong Khiét Tri da tuyén bd
mot cach tro trén rang xa lanh dtc Pat Lai Lat Ma phai duoc
xem 1a mot trong nhitng “nguyén tic cin ban trong nhiing
méi quan hé qudc té [v6i Trung Hoa].”
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Sau cugc thwong nghi that bai trong ndm 2008, nhiéu
ngum tin rang rd rang 1a nha cam quyén Bac Kinh tur trude
dén gio da tri hodn, cho doi sy ra di vinh vién cua dic Pat
Lai Lat Ma, thé 1 ho c6 thé dung 1én mot bu nhin. Di nhién,
diéu do cing s€ khong phai la mot diéu ngac nhién gi. Ciing
da c6 mot bang ching nao day vé diéu do.

Trong thuc té, ho duong nhu dang thuc hi¢n nhirng budc
s0i dong dé chuén bi cho diéu nay. P6i khi nhitng bién phap
nay duong nhu 16 bich, va vao nhing lac khac ching rd rang
vuot khoi pham vi ay, thim nhap sau vao trong linh vuc ky
quai. Thi dy, trong nim 2007, chinh quyén Cong san duy vat
v6 than khép kin, dbi khang t6n gido dd thong qua mot loat
nhitng dao luat dac biét: Tiéu chuan Quan ly Panh gia Tai
sinh (MMR) dugc ban hanh béi Vu Quan 1y Ton giéo Quéc
gia (SARA). Nhimng dao luat nay cho phép chinh quyén hoan
toan kiém soat ddi voi VleC tai sinh! Vang, ding nhu vay.
Céc dao luat tuyén b rang chi chinh phti méi c¢6 quyén cho
phép mot vi lat ma qua doi tai sinh! Luat cho da cho phép
nha dwong cuc quyén ning phi quyet mot lat ma Phat glao
Tay Tang dugc tai sinh sau khi vi ay vién tich! Trong thyuc té,
cac dao luat da tuyén bd rang chinh phii doc quyén kiém soat
viéc tai sinh cua nhiing lat ma Phat gido cao cip, va khong
mot t6 chire ngoai qudc hay ¢4 nhan nao ¢ thé can thiép vao
viéc lya chon nhirng lat ma tai sinh. N6 cling doi héi réng
tat ca nhiing lat ma Tay Tang phai tai sinh trong linh tho cua
Cong hoa Nhan dan Trung Hoa chir khong phai ngoai quéc!
Tién loi lam sao éy! Theo truyén théng Tay Tang, mdi vi Pat
Lai Lat Ma la tai sinh cua tat ca nhitng vi Pat Lai Lat Ma
trudc day cua vi ay, duoc lwa chon theo nhiing truyén thong
va nghi thirc ¢d truyén cta Phat gido Tay Tang, 1a viéc tim
kiém va xac dinh vi Dat Lai Lat Ma hai dong tai sinh khi vi
cii qua doi - t6i thiéu 1a cho dén bay gio.



HY VONG, LAC QUAN VA KHA NANG HOI PHUC « 345

Véi didu nay nhu mot nén tang, t61 da gap dac Dat Lai
Lat Ma tai tu dinh ctia ngai vao thang Muoi Mgt nam 2008.
Sau qua nhiéu thap nién hoan toan that bai trong viéc tim
kiém mot giai phap hoa binh cho tinh thé, nhimng sy kién
2008 da danh 1én mot tiéng chudng. Khi t6i bat dau hoi ngai
vé nhitng nao loan trong thang Ba va viéc dé bep theo sau,
su biéu 10 phién ndo trén khudén mat cia ngai va sy mét moi
trong giong néi ciia ngai da chuyén tai mot muc do cia su
chan nan ma toi chua ting thay trong hon hai muoi lim nim
tir khi chung t6i gap nhau 1an dau tién.

“Tur khi khiing hoang thang Ba xdy ra, to61 that sy cam
thy mot cam gidc tuyét vong,” ngai giai thich. Giéng nhu
kho khin dé tim ra nhitng ngén ngir chinh xac, ngai ding lai
dé tap trung tu tudng trong mot lic trude khi tiép tuc trong
mot Am diéu mém mai va ém a hon. “Téi cam thiy n6 gidng
nhu kinh nghiém ma t6i1 da ¢c6 vao nam 1959, ngay 10 thang
Ba.” Mot lan nira ngai roi vao trong im ling trong chdc lat va
ngdi trong tu thé mo mang trong mot vai phut trude khi tiép
tuc. “Ciing vao lic 4y dong bao Ty Tang d tin tudng toi,
dat nhiéu hy vong vao t6i1, va to1 da khong lam duoc bat ctr
diéu gi. Toi that sy cam théy rat, rat budn. Rat budn.”

Khi ching t6i bat dau noi chuyén, t6i that su quan tim
dé thay ngai da vuot thang nhu thé nao. Chung toi da néi
chuyén voi nhau hon hai gio ddng hod vé phan tng ciia ngai
dén nhimg sy kién gan day bén trong Tay Tang va lich st
truong ky that bai ctia ngai trong viéc giai quyét van dé Tay
Tang. Tuy vay, khi cugc gap g& cua chiing t6i tiép tuc, toi da
chung kién mot tién trinh phi thuorng Mac du chan nan va
lo lang, nhung khi toi hoi thim rang ngai c6 mat hy vong
khong, cau tra 101 cua ngai 1a khong mot cach rod rang. Trong
viéc tra 101 cu hoi cua t6i ngai di bat dau cho hét 1y do nay
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dén 1y do khac tai sao nhitng myc tiéu ctia ngai - nhitng muc
tiéu cho dong bao Tay Tang, ngai noi 15, nhu ngai da chi
dang hanh dong nhan danh ho - ¢6 thé cudi cung dat duoc
ma khong c6 bao dong. Ngai da giai thich nhiing su kién ndm
2008 rét cude da lam cho ngai danh mat sy tin tudong nhu thé
nao, tbi thiéu vao luc dy, trong chinh quyén va gidi linh dao
Trung Cong nhu nhiing ddi tac that su trong viéc dem dén su
thay ddi loi ich hd tuong. Nhung ngai tiép tuc noi niém tin
tuong ving chic ctua ngai déi v6i nguodi Trung Hoa 13 manh
mé hon bao gio hét va d6 1a phuong hudng ma ngai nham téi
dé thay hy vong. Ngai cht y sy quan tim gia ting dbi v6i van
dé Tay Tang va su doan két 16n manh ngay cang nhiéu hon
trong gidi nha van, chuyén mon, tri thuc, va nhiing nguoi
khéc. Ngéli da dé cap mot vai thay d6i nhét dinh trong triét
1y ph6 quat cta gidi linh dao Trung Cong trai qua hang thap
nién da lam cho ngay cang rd rang rang su thong tri cua ho
s& di dén cham dit. Ciing thé, ngai da trich din nhimng 1y do
khac da duge hd trg bdi nhitng cam nhan thong thudng 1an
nghién ctru khoa hoc. Thi du, ngai dé cap ring sy tip trung
cua chinh quyén trong viéc tao nén sy thinh vuong va nhiing
thuc hanh tu ban chu nghia gia ting cudi ciing s& dua dén két
qua trong viéc lam 16n manh anh hudng trong timg bo phan
dan ctng ngay cang 16n hon. Ngai dé nghi rang tai mot thoi
diém nao d6 khi ngudi dan ¢ du nhimg nhu ciu cin ban ton
tai can thiét, cung véi mot bao dam ti thiéu nao do cua su
séng, thé roi nhiing van dé nhu tu do, dan chu, v.v... s& bit
dau tro nén gia ting tam quan trong. Nhu mot két qua, cudi
cung thay ddi xay ra khong thé tranh duoc.

MG&i luan diém cua ngai duoc hd trg bai cam nhan thong
thuong va dugc can e trén thuc té hon 1 nhitng hy vong sai
lac. Va khi cudc gip g& cta ching toi tiép tuc, toi da thiy
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mot sy chuyén bién - trong dau thuong va chan nan luc dau,
khi t6i hoi ngai va ngai d dwa ra nhimg luan diém ciia ngai,
ngai da tré nén ngay cang sinh dong hon, tin tudéng hon, va
lac quan hon. T6i da co thé cam nhan mot cach rd rang stc
manh va su kién quyét bén trong ciia ngai, va toi ¢6 thé thay
ndng lyc tam linh cua ngéli bung 1én ngay tru’(')rc mat to1, vi
vay vao lac cham dat budi gap g0, mac du van con rat quan
tam, nhung khong con ddu vét cua tuyét vong hay lo so.

Vao lac két thuc cudc gip g& hom Ay, toi da chimg kién
su hoi phuc trong hoat dong.

Tiép tuc cudc thao luan ctia chung t6i budi trua hom 4y,
t6i bat dau, “Thua Dirc Thanh Thién, hém qua chung ta chia
tay v6i 10i clia ngai vé van dé nhing kinh nghiém ngoai tai
ctia chung ta ¢ thé dong mot vai trd nhu thé nao trong viée
chung ta duong dau véi nghich canh nhu thé nao ...”

“Pung diy,” ngai dap.

“Vay thi, ngai c6 thé giai thich cha?”

“Bay gi0 nay, trong viéc phat trién strc manh ndi tai ma
c6 thé giup chung ta séng sot qua nhung thoi diém kho khan,
nhitng gi ching ta that sy can thiét 1a mot loai kha nang hoi
phuc, kha nang dé d6i dién véi nhitng kho6 khan cua chung
ta ma khong danh mat hy vong hay tré nén bi vui 1ip boi
nghich canh. Nhimng kinh nghiém cua chiing ta ¢6 thé 1a mot
nhan t6 giup xdy dung kha nang hoi phyc. Téi nghi ring
nhu:ng ai da kinh nghiém gian kho trong qua khu do1 khi
c6 thé d6i pho mot cach hidu qua hon véi nhitng ric réi va
nghich canh sinh khdéi trong hién tai. Thi dy, trong trudong
hop ciia nhitng ngudi Au chau, nhimg nguoi da thay hai cude
thé chién dién ra trén dat dai cta ho, do béi kinh nghiém nay,
khi ho cham tran v6i nhitng cugc khing hoang nghiém trong,
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mac du ho danh gid n6 mot cach nghiém chinh, thi cung luc
ay sy dap ng cua ho s& 1a diéu gi ddy nhu, ‘Vang, chung ta
da thdy diéu nay trudc ddy; chung ta da trai qua nd va song
con.’ Trai lai, trong nhirng xa hgi noi ma nguoi ta khong trai
nghiém loai khé dau nhu vy trude ddy, kha nang hdi phuc
¢6 1& s& yéu kém hon. Doi khi, nguoi ta ngay ca thiy kho dau
1a khong thé chiu ndi, vuot ngoai sy tudng twong, va co thé
phan tmg dén né trong mot thai do phong dai.

“Nguyén tic nay, kha ning cua gian kho gitp xay dung
kha nang hoi phuc, di nhién hoat dong trén ca hai trinh do
ca nhan ciing nhu trinh d6 x4 hoi. Thi du, ching ta thay diéu
nay rat thuong trong nhimg dta tré ndo d6 dén tir nhiing
gia dinh giau c6, nhitng ai sinh trudng trong nhiing su thoai
mai chung quanh, khong bao gio trai nghi¢m tham hoa, gian
khé, hay nghich canh. B&i vi moi thr d3 duoc cung tng cho
chung, thuong thi chung di qua doi song voi théi do, t6i giau
c0, t01 manh khoe, t61 s€ cd6 moi thor ma t01 can ’ gibng nhu
chung khéng tién liéu dé cham tran nhung ric roi trong cudc
song. Pay 1a mot ao trong. Khong thuce té. Vi thé, khi ching
giap mat voi mot rac rdi hay kho khan, ching c6 thé tré nén
hoan toan bi ap dao.

“Do vay, néu chung ta nhin vao nhitng ngudi von da co
nhimng doi sdng rat gian kho, chung ta thong thudng thay ho
¢6 mot kha nang hoi phyc to 16n hon. Kha ning hoi phuc nay,
nguoi ta di xay dung 1én nhu mot két qua cta viéc cham tran
v6i nhirg tham hoa tao nén mot loai kién quyét nao day, va
mot quan diém hay thai do khac biét d6i v6i nghich canh hay
kho dau, vi thé khi ho cham tran v6i nhimng tham hoa hay tinh
thé mai bat loi, co mét cap do 16n hon cta viée thira nhan vi
thé n6 khong quay ray ho qua nhiéu. C6 mot loai sitc manh
nao d6, mot pham chat 6n dinh cia tim thic, 1a dicu c6 thé
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la mdt 1gi ich 16n trong viéce hd tro nguoi ta duong dau [voi
nghich canh].”

“Ngai biét khong, thua Dtrc Thanh Thién, t6i nghi ngai
dd néu 1én mot diém rat quan trong vé vai tro cua gian kho
trong viéc boi dip nén kha ning hdi phuc. Nhung cho dén
khi nao c6 mot phuwong phap thue tidn nhu vay dé giap ching
ta xay dung kha ning héi phuc, c6 mot k§ ning ma ching
ta c6 thé ap dung hay thuc tap, thi t6i khong chic diéu nay
hitu ich nhu thé nao. Boi vi xét cho cung, bat chap nhiing thir
thach c6 thé hiru ich nhu thé ndo trong viéc thiét 1ap kha ning
hdi phuc, thi ching ta ciing khéng ¢6 vuon ra va tim kiém
kho khin mot cach can trong,” toi tra 1oi.

Duc Pat Lai Lat Ma lic dau. “Chiing ta khong can phai
¢ gang vuon toi va tim kiém thtr thach mot cach than trong;
kho khian s& tim kiém chung ta. Nhitng van nan day diy cho
chuc phat sinh; ddy 1a ban chat ctia doi sdng. Va tién trinh
nay khong 1a diéu gi ddy ma chung ta can thyc tip mot cach
ch tim; no 14 mot tién trinh ty nhién s& xay ra boi ty nd.”

“Nhung khi ching ta dang noi truge day vé viéc phat
trién mot cai nhin hay thai do nao diy vé kho dau va nghich
canh, ngai thudng dé cap rang didu nay phai lién hé véi mot
tién trinh nang dong hon cua vi¢c nghién ctru, hoc hoi, khao
sat, phan tich, gia tang sy tinh thirc cuia chung ta va -”

“Nhung ¢ day ching ta dang néi vé diéu gi ddy khac
hon,” ngai chi ra. “Trong truong hop nay, gian kho co thé
duoc thdy nhu nhitng chuéng ngai du loai s& phat sinh trong
doi séng cua chung ta. Va trong mot ¥ nghia, nhitng chudng
ngai nay hoat dong dbi khang dén nhimmg nd luyc dé dat dén
hanh phuc cta ching ta, @& cham tay dén nhimg c6i ngudn
ctia hanh phuc va toai nguyén. Chinh 1a sy ddi khang nay
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da tao nén stc manh cua chung ta. Dinh luat d6i khang nay
la mot bd phan cua thé gidi ty nhién. Thi dy, néu chung ta
muén tao nén mot than thé, sy dé khang manh m& hon doi
hoi cho co bip 16n 1én - mot niang luc d6i khang duoc yéu
cau. Phia trude, ching ta da noi vé van dé nhimg ning luc
d6i khang 14 can thiét cho viéc duy tri trang thai cin bang
trong than thé. Va nhiing sy dbi khang hay thir thach dén
nhiing quan diém ciia chiing ta c6 thé dua dén két qua trong
cac y tudng méi va su phat trién méi, v.v... Mot tién trinh
tuong tu dugc khai trién & ddy trong truong hop clia viée xay
dung kha niang hoi phuc.

“Do vy, trong bat ¢t trudng hop nao di nira,” ngai két
luan, “chinh la tor nhan thirc nay ma chung ta c6 thé nhin
nhimg chudng ngai trong doi séng ciia minh tir mot khia
canh tich cuc, nhu ¢6 mot tiém nang loi ich nao déy - céng
hién dén kha nang hoi phuc va strc manh ndi tai 16n hon.”

Ptic Pat Lai Lat Ma ding lai ngin gon trude khi tiép tuc.
“Piéu nay nhic t6i vé mot nguyén tic tdm linh trong truyén
thong Ty Tang vé nhing sy thuc tap phd quat duoc biét nhu
lojong hay ‘luyén tam’. Theo diéu nay, c6 y kién rang, nhiing
hanh gia tim linh truong thanh hon s& khong chi ¢é thé chiu
dung cac nghich canh, ma trong thyc té, ho cé thé chuyén
hoa cac nghich canh mot cach sang tao thanh nhirng co hdi.”

“Ngai c¢6 thé giai thich mot cach chinh x4c ngai tién hanh
viéc nay nhu thé nao khong?”

“A, phuong phap then chdt & day, mot 1an nira 1a c6 mot
nhan thtc rong rdi hon. Thi du, néu chung ta bdng gip phai
khé s& vi mot chimg bénh nao do, thay vi bi ap dao va chan
nan boi tu tudng trai nghiém nay “Tai sao 1a t61?”” chung ta co
thé sir dung n6 nhu mdt can ban cho mot sy danh gia sau sdc
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hon vé nhiing gi 1a nhiing thir yéu mén nhat ddi voi chung ta
trong doi séng ctia minh. Khi ching ta & trong hoan canh 4y,
kinh nghiém c6 thé mé ra cho ching ta mot kha ning that sy
vé viéc nhan ra nhiing gi quan trong that sy trong doi song,
d6i 1ap v6i nhiéu thi thuong chiém cir qua nhiéu thoi gian
ctia chung ta va dudng nhu qua quan trong d6i v6i ching ta,
ma bay glo chiing ta nhan ra la khong qua quan trong. Dbi
v6i mot sb ngudi, diéu ndy ciing ¢ thé 1a mot co hoi lam
tang thém 10ong tir bi cia ho cho nhiing con ngudi dong loai.”

Nho lai mot sy kién vai nam trude day, toi noi, “Thua
Dtrc Thanh Thién, nhimg gi ngai vira néi nhic toi khi ngai
c6 mot con bénh nghiém trong. DAy 1a khi ngai phai dinh chi
mot 1€ truyén phap Thoi Ludn. Toi nghe ndi ngai bi mot loai
rdi loan tiéu hoa, ngal c6 thyc tap bat ctr k§ nang nao loai nay
khong? Ngai c¢6 thé ke cho t6i nghe trong mot s6 chi tiét vé
nhimng gi xay ra luc iy khong?”

“Vang. Lic Ay, t0i dén Pao Trang Giac Ngo - Bodhgaya,
va c6 mot vai ngay chuan bi trude 18 truyén phap Thoi Luan.
T6i nhan co hdi nay dé hanh huong dén Vuong X4 thanh va
Na-lan-da. Trén duong trd lai, chung toi di ngang qua Patna,
t6i da bat dau bi dau & day” - chi vao bung dudi ciia ngai -
“Con dau da tro nén rat té hai, manh liét, dau dix déi. Con dau
qua manh liét t6i d& dAm mo hoi. Toi khong thé ngu, khong
thé nam xudng thang ra, t6i chi cong nguoi va gilt nhu thé
nay, thé nay,...”

“Vi thé nhu thai nhi?”

“Vang, vi thé thai nhi. Xuyen qua Patna day 1a tiéu bang
Bihar. Bihar 1a mot bang rat nghéo, gan nhu nghéo nhat An
Do. C6 rat nhiéu ngudi ngheo, va dic biét, toi chl ¥ cac tré
em, cac bé trai va bé gai chan khong, mang cdp sach di hoc,
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va lugm nhat phan bo lam chéat dbt. Va rdi thi toi chu y mot
bé trai. Cau bé trong khoang mudi tudi, ¢6 thé tré hon. Va
céu bé deo vong ca hai chan, bi bai liét, toi nghi thé, va chdng
nan ca hai tay. Cau bé van chi ¢ trén duong, va duong nhu
khong ai san soc. Roi thi, khong xa day, t6i thay mot cu 6ng
dang nim trong mot... ngin budng hay chu(‘Sng, chi ndm nay
ngu ¢ day Theo hién tudng cla ong cy, dau toc, rau ria dai
va quan 4o rdi bui - day 1a ching cu rang khong ai san soc
ong cy nay. Vi thé, t6i c6 mot cam giac rat manh m&, mot loai
tuyét vong va bo vo. Toi cam thay mot cach rat manh mé, toi
khong the glup dd nhiing ngu’(n nay. T6i khong thé hd trg ho
va co rat nhleu T01 da nghi vé viéc ho phai la sy quan tdm
ctia chinh quyén tiéu bang nhu thé nio, va c¢6 nhiing ngudi
t6t bung mudn gitp dd, nhung ciing c6 nhidu sy tham nhiing
& Bihar, vi thé nhiing didu kién & ddy rat 1a tdi t¢, rit nghéo.
That rat dang budn.

“Vi thé vao luc dy, t6i dang c6 con dau dit doi, nhung
thay vi tap trung tdm tu cia toi trén con dau cua chinh toi, to1
dd quan chiéu trén nhitng ngudi nghéo nay va dic biét toi da
nghi vé cau bé no va cu gia do, véi mot cam giéc quan tam
hen tuc cho nhitng ngu0’1 nay To1 da nghi ve viéc toi may
mén nhu thé ndo, v6i rat nhidu nguoi quan tim dén t6i, dé t6
long thong cam va ¢ day la nhitng nguoi nay, nhitng nguoi
cing gidng nhu..., nhimg ngudi ndy 1a nhitng con ngudi
gidng nhu t6i, nhung khong ai sin soc ho... Thé nao di nira,
suy nghi trong cach nay hudng tam tu to1 tr mdt suy nghi
vé bénh hoan va dau dén cia t6i sang phia khac... Va kinh
nghi¢m nay cho mdt sy lam m0’1 ctia viéc danh gia vé long tir
bi, mot niém tin tudéng méi vé nhimg loi ich cua tir bi.”

Giong cua dtirc Pat Lai Lat Ma chim vao trong im lang
trong mot luc, roi thi ngai dot nhién cuodi 1on. “Ong thay day,
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mic du day 1a chinh nhitng ngudi khic nay ma toi da quan
tam dén, nhung t61 1a ké duogc 191 ich - boi vi to1 trai nghiém
su giam thiéu dau don.

“Do vay,” ngai két luan, “t6i da phai dinh chi 18 hoi Thoi
Luan va ho tuyén b hoan lai. T6i di nha thuong & Bombay,
va ho di thir nghiém va tim ra chirg nhiém tring rudt. Sau
mot vai diéu tri v6i thude khang sinh, va ciing ding mot s6 y
duoc Tay Tang, t6i da binh phuc hoan toan.”

Duc Dat Lai Lat Ma dung n6i trong mot lic, nhin xa x61
nhu trong mot loai mo tuéng, dudi theo nhimg quéan chiéu
riéng tu ctia ngai. Nghi vé luoc sir c4 nhan cua dic Dat Lai
Lat Ma, ddy tran nhirng chuéng ngai, t6i khong thé khong
1y 1am la vé ban chat nhitng quan chiéu ciia ngai va hoi, “A,
n6i vé nhing thang tram va nhimng khé khan cua doi séng, toi
tu hoi, theo quan diém riéng cua ngal thoi diém cua nhitng
chudng ngai to 16n nhét trong doi song cua chinh ngai la ltc
nao, trén murc dd ca nhan, thoi khic kho khan hay tham nao
nhét clia ngai, hay ngay ca nhiing gian kho ma ngai c6 thé c6
khi Ia mot cau bé 1a luc nao?

Cau hoi cua t61 duong nhu danh dong ngai tr con mong
tudng ngan cua ngai, nhung ngai van dimg lai mot lic nira,
va mot cach kinh ngac sau d6 ngai bit dau cuoi 16n. “Nhing
kho khan nhét trong luc tho 4u, 1a thay t6i, Ling Rinpoche,
d6i khi qué trach t6i, va diéu nay that 1a dé so. Thinh thoang
t6i bi ngai khién trach git gong, t6i qua bi 4p dao ma toi phai
chay dén me t6i! Va ba sé cho t6i mot it banh mi va an i
t01.” Ngai lai cuoi nira. “Di nhién, chiing ta khong cho nhiing
kinh nghiém thoi tho 4u 13 quan trong 1am ...” Nhanh chdng
tré nén u sau hon, ngai tiép tuc. “Nhung chic chan thoi khac
khoé khan nhét 1a dém ma t6i roi Lhasa, dém ma toi roi thoat
khoéi Tay Tang. Moi thtr qué mo mit. Trén mtrc do ca nhan,
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tham chi cudc sdng cta t6i ¢ trong tinh trang nguy hiém.
Va sy sdng clia non song Tay Tang dang treo trong khoang
khong v dinh. Do thé, ddy 1a mot thoi diém vo cing mo mit,
khong chic chin, va dau budn vo han, ...

“Varoi thi c6 1¢ 1a mot thoi diém khéc, khi Ling Rinpoche
vién tich.... Khong, khong phai khi ngai qua doi, nhung khi
t61 nghe tin rang ngai da khon don vi tai bién mach mau
ndo... Mot vi thdy nita cta t6i dd vé noi vinh ctru mot ngay
truge. Vi thé, toi da nhan tin vé cai chét nay va tai bién mach
mau ndo cua Ling Rinpoche cung mot lic va trong ngay
chinh trong mot dién tin.” Ngai dung lai mot 14n nira va noi
mot cach ém a trong mot giong budn rau, “t6i dang ¢ Thuy
Si vao lac ay.” Ngai thém maot cach gian di, “P6 1a mot thoi
khic vo cung dau budn.”

“Nhin lai, ngai d4 suy nghi nhimg kinh nghiém dén mot
trinh d6 ndo da lam manh kha ning hoi phuc ctia ngai?” t6i hoi.

“A, nay Howard, t6i khong thé cho rang ti 1a mot trong
nhiing nguoi c¢6 kha nang hoi phuc nhét trén thé giéi. Nhung
vé mit khac, toi ciing khong & phia cuc doan khac, mot nguoi
kho s& v6i moi thir xdy ra. Nhung nhiing kinh nghiém nay
that sy da c6 mot tac dong nao do.

“Do vay trong trudong hop cua t6i, néu toi séng & Tay
Tang va danh tron cudc doi cua td6i ¢ Potala va Norbul-
ingka®, sdng mot cude doi tu do thoai mai khong chudng
ngai, c6 18 toi s& 1a mot Pat Lai Lat Ma rat khac hom nay. Di

1. Cung dién mua dong cua Pat Lai Lat Ma.

2. Cung dién mua he, noi duc Pat Lai Lat Ma tri ngy ngay trude khi
luu vong. Hong quan Trung Cong ngd ngai & bén trong dy nén da san
thanh binh dia, va duc Dat Lai Lat Ma chi vira cai trang thoat ra bén ngoai
khong bao lau.
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nhién, nhitng thyc tap tam linh cua t6i cling lam nén mot su
khac biét. Nhung thém vao day, toi ciing da phai dbi pho véi
nhiing tinh thé ctia doi that noi ma cé nhiéu phirc tap. Vi thé
trong mot ¥ nghia, ngudi ta ¢6 thé noéi rang c6 hai co hoi cho
su thuc hanh thién tap. Mot 1a su thuc hanh thién tap trong
dang thirc quan chiéu, nhiing sy thyc tap tim linh hang ngay
cua chung ta. Thtr kia 1a sy thyc tap cta doi thuong, cudc
song hang ngay cia ching ta, noi ma ching ta phai chiu trai
qua nhitng kinh nghi¢m du loai cta céc nghich canh va thu
thach, va roi thi chung ta thay doi va truong thanh tir nhiing
thtr nay.”

Khi dtrc Pat Lai Lat Ma sip két luan nhirng binh luan cta
ngai vé gian khé va thir thach, mot tu tudong khac duong nhu
dang ndi 1én, va ngai thém,” Ong biét khong, trong viéc noi
vé gian kho, c6 mot hinh anh dac biét cua duc Phat ma ca
nhan t6i thdy ngudng mo siu xa. DAy 13 hinh twong cua dirc
Phat trong mdt than thé nhu bd xwong, dai dién cho mot thoi
diém trudc do6 trong doi sdng cuia Ngai khi Ngai trai qua mot
thoi gian ctia nguyén tic va khé khin cin ban cua doi song
tu tap thoi Ay, kho hanh. Nhitng blrc tuong nguyén thity ton
tai dén ngdy nay & Vién Bao Tang Lahore, Pakistan. Toi c6
mot bire hinh vé hinh tugng nay ¢ nha t6i. Di voi toi, hinh
tugng ndy chuyén tai mot thong diép day ning lyc rang chinh
12 qua kho khan, chinh 1a qua nd luc lién tuc, ma duc Phat
da dat dén sy tinh thirc tron ven. Bat ¢ khi ndo toi théy burc
hinh 4y, t6i cam thdy xtGc dong sdu xa va nd cho t6i mot
nghia cua tinh can truong.”

“Ngai biét khong, thua Ptrc Thanh Thién, t6i vira nghi vé
diéu gi ddy khi ngai noi vé nhitng ‘nghich canh va thir thach’,
n6i vé hai thir nay giéng nhu chung déng dang voi nhau. Vay
thi, mot phan cta nhitng gi ngai dang n6i ¢ day la chiing ta c6
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thé nhin nhiing ric rbi cuia ching ta nhu cac thir thach duoc
vuot thing, va khi ching ta chién thang nhiing thir thach nay,
chung ta tré nén manh mé hon, kién cuong hon va soi ndi
hon, ¢6 thé dwong dau voi nhimg kho khan cia doi sng tot
dep hon.”

“Dling diy.”

“Piéu nay rd rang nhic nhd toi vé mot loat nhimg thi
nghiém da duoc thyc hién dé khao sat kha ning hdi phuc, va
nhin vao nhitng nhan t6 c6 thé 1am noi bat kha nang cia ca
nhan bat day tir nhitng nghich canh hay khing hoang...”

Tai thoi diém nay t6i da dién ta nhimng thi nghiém duoc
diéu khién boi Barbara Fredrickson va cac dong nghiép, dua
dén Ly Thuyét Cai Troéi, nhu duoc dién ta o phia trudce, ho
gdy ra mot tinh trang ban khodn va cing thang trong mot
nhom dbi tugng bang viéc ndi voi ho rang ho chi c6 vai phit
dé chuan bj mot bai thuyét trinh. Sau dé cac dbi twong duge
n6i 14 budi thuyét trinh s& bi dinh lai, va nhitng ngudi khao
sat co thé quyét dinh mirc d6 hoi phuc bang viéc duy liéu ho
can bao lau dé hoi phuc khoi su phan (g cang thang - trong
truong hop nay viée do hrong can bao nhiéu thoi gian dé
nhip dap trai tim va ap huyét ctia ho tr¢ lai binh thuong. Toi
da dién ta loat thi nghiém dAu tién ma trong 4y nhiing cam
xuc tich cyc duoc thdy lam ndi bat kha nang hoi phuc, lam
nhanh tién trinh hdi phuc. Nhung bay gio, t6i da di dén xac
dinh mot nhan t6 khac c6 thé ciing hoat dong dé gia tang kha
niang hdi phuc cua cac dbi tugng.

“Thé nao di nira,” t6i tiép tuc, “khi tién hanh nhiing loat
thi nghiém, khao sat néy, chu ¥ rang tit ca nhﬁng dbi tuong
thi nghiém quanh quan cung mot mire do cing thing, nhung
khong phai tit ca cac ddi twong di hdi phuc ciing mot tbe
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dd. Mot sé ddi tuong c6 kha nang hdi phuc cao do mdt cach
tu nhién trong khi nhitng ngudi khac ¢o sy hdi phuc cham.
Do viy, trong thi nghiém nay ho di phan chia cac ddi twong
thanh hai nhom. Khi nhitng nguoi diéu khién thi nghiém
dang cong bd nhitng hudng dan vé viéc chuan bi budi thuyét
trinh, ho da cho mdt nhém nhitng hudng dan khuyén khich
ho nhén thuc bai tap trong mot anh sang tich cuc, nhu mot
thir thach dugc cham tran va vuot thing. Nhitng hudng dan
trong nhom thtr hai hudng cac ddi tuong dé thdy budi thuyét
trinh c6 vé de doa hon, ho dugc cho biét rang budi thuyét trinh
nay s€ dugc phan tich béi nhitng nha chuyén mon va sy danh
gié tri s& duoc dung dé du doan tuong lai thanh cong cua ho.

“Cac nha nghién ctu thiy rang su thay ddi nay khong
1am nén su khac biét nao ddi voi nhimg ddi tuong véi kha
nang hoi phuc cao - giéng nhu trudce day, ho bat day mot
cach nhanh chong khoi nhitng phan tng cing thang. Nhung
su doi thay nay that sy [am nén mot khac biét trong nhém
nhirng ngudi v6i su hdi phuc chim - nhitng nguoi nhin mot
cach than trong réng viéc thuyét trinh nhu mot thir thach da
binh phuc khéi nhing tac dong cua cing thang mot cach
nhanh chéng hon, trong khi nhing nguoi tiép tuc thay budi
thuyét trinh nhu su de doa van can nhiéu thoi gian hon dé tro
lai binh thudng. Toi nhic lai thi nghiém nay, boi vi toi nghl
no6 1a mot sy soi sang to 1on ddi véi quan diém cua ngai vé
nhan thtc hay cai nhin don thuan c6 thé c6 mot anh hudng
trén kha ning cta chung ta dé duwong dau véi cac van nan, va
trong trudng hop nay 1a mot tic dong giy an tugng that sdu
sdc, mot anh huong vat 1y.”

“Vang, day 1a mot thi du tot.” Dirc Pat Lai Lat Ma nhét tri.

Doi1 song 1a bap bénh. Lugc st cd nhan ctua duc Dat Lai
Lat Ma la mdt chung cur 16 rang vé diéu do - tr mot cau bé tai
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mot lang qué ngheo vao luc hai tudi; dén mét vi linh tu cua
mot dat nude cb xua vao tudi muoi lam; dén mot nha thu:orng
thuyet d4u tranh véi Chu tich Mao vao lac mudi chin; dén
mot nguoi ti nan trong nhig nim ba muoi tudi cua ngai
van duoc yéu mén boi dong bao cua ngai va dugc biét trong
thé gioi Phat gido nhung co 1¢ sdng trong mot tinh trang it
ngudi biét dén va hau nhu bi quén lang boi thé gidi con lai.
Dbi v6i nhiéu linh tu bi ha bé, cAu chuyén s& cham dit ¢ ddy,
rat gidng voi truong hop cia vi hoang dé cudi cung cia Dai
Thanh Trung Hoa. Tuy nhién, trong truong hgp cua dirc Dat
Lai Lat Ma, ngai tr¢ thanh cong dan cta thé gidi, mot vi thﬁy
tam linh vi dai, mdt khoéi nguyén Nobel hoa binh, va mot dai
dién cua bat bao dong, hoa binh thé gi61, nhan quyén, va hoa
hiép lién ton gido. Trong khi dirc Dat Lai Lat Ma phu nhan
bét cur 161 tuyén bd nao nhu mot nguoi hoi phuc manh mé&
nhét ctia thé gidi, thi 16 rang rang kha nang hdi phuc da dong
mot vai trd trong ning luc ciia ngai dé d6i pho vo cung thanh
cong v6i nhidu doi thay va nghich canh ma ngai da d6i dién.

Dé 1am phong phu bd suu tap nhitng khi cu gitp chung
ta duong dau voi nhimg ddi thay va nghich canh trong doi
séng, dtrc Pat Lai Lat Ma bd sung thém mot kha nang hoi
phuc khéac. Khai ni¢m cua su hoi phuc duoc lién hé mot
cach gan giii véi sy trau doi hy vong va lac quan, khi ca
ba thtr duoc lién hé trong viéc giup su d6i phé cla ca nhan
v6i nhirg kho khin va cing thang cia doi séng. Tuy nhién,
khong giéng nhu hy vong va lac quan, sy hdi phuc 1a mot
khai niém rong rai hon ma no6 bao gdm tong luong nhitng coi
ngudn ndi tai - kha ning hoi phuc 1a kha ning cta chung ta
bat ddy tir nhitng kinh nghiém cua nghich cam, chin thuong
tam 1y, gian kho, va mét mat. Trong viéc bd sung vao viée
hd trg chiing ta duong dau mot cach hiéu qua véi nhitng van
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nan quan trong cua doi song va tién tdi, n6 cling gitp ching
ta doi pho voi1 nhiing can thang hang ngay va thich ung voi
mat the gidi bién chuyén lién tuc.

C6 nhiéu nhan té c6 thé dong mot vai trd tiém tang trong
trinh d6 thong thuong ctia mot ca nhan nao d6 vé kha ning
hoi phuc. Thi du, duy tri nhiing mbi quan h¢ tbt dep, c6 mot
quan diém lac quan vé thé gidi, sy giit gin moi thir trong
nhitng muc tiéu thiét lap trién vong va hién thyc nhirng budc
dé dat dén, c6 niém tin vimg vang, va co thé diéu hoa nhiing
cam xuc, dugc phéi hop toan bd véi mdt kha nang hoi phuc
rong 16n hon.

Nhitng c4 nhan c6 thé khac biét trong nh&ng sach lugc
hay duong hudng dic thu ma ho dua vao dé gitp ho duorng
dau [VO’I kho khan] Nghlen ctru trén sy hdi phuc thay rang
mot s6 nguoi ¢ gang dé duong dau véi cac cing thang va
nghich canh bang “sy dbi pho tc ché,” don gian ¢ gang
quén lang n6. Trong nhitng trudong hop khac, thi thdy rang
nhiing ai trong duong huéng “ty dé cao” duong nhu xir tri
nhiing su kién chan thuong tdm 1y t6t hon nhimg ngudi khac.
Dic trung nay dugc phdi hop v6i nhitng ngudi manh mé mot
cach dac thu trong 10ng tur trong va nhitng ngudi biéu 16 mot
khuynh hué’ng thdy chinh ho trong tué tri sang sudt nhat ma
ho c6 thé larn Trong khi duong huo’ng ndy co thé cho nguoi
ta mot niém tin virg vang 16n hon dé ddi pho véi nhimg su
kién chan thuong tdm 1y, hdu nhu thuong khi nhung nguoi
khac c¢6 khuynh hudng thay ho nhu kiéu ngao hay 6n ao.

Trong viéc thé nghiém phwong phap cta dirc Pat Lai Lat
Ma dé xy dung kha nang hoi phuc, ching ta c6 thé bét dau
VO’l tién de ban dau ctia ngai rang quan dlem cua chung ta
vé doi séng, ching ta nhan thic thé nao vé nhimg ric réi
ctia chung ta, dong mot vai tro then chét trong viéc chung
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ta duong dau nhu thé nao. C4i nhin nay duogc hd trg boi mot
nhom 16n cac nha nghién ctru khoa hoc. Trong viée tong két
nhiing chimg ctr hién tai, nhitng nha tdm 1y hoc cta Pai hoc
Notre Dame, Anthony Ong va Cindy S. Bergeman, nhitng
nha chuyén mén trong linh vuc kha ning hoi phuc cua con
ngudi chi ra nhitng “khac biét trong viéc thich tmg dén cing
thang c6 thé hudng theo quan diém tip quan ciia chiing ta vé
doi sdng, d6 13, van dé chung ta phan tmg, danh gia, va dién
dich nhiing kinh nghiém trong doi song nhu thé nao.” Trong
mot kinh nghiém ma toi di dién ta cho dl'rc bat Lai Lat Ma,
chung ta co thé thay mot cach 13 rang van dé nhan thirc cua
chung ta vé mot ric rdi co thé anh hudng mot cach siu sic
viéc chung ta hdi phuc mét cach nhanh chong nhu thé nao tir
nhiing tac dong cia cang thang. Trong truong hop nay, cho
du d6i tugng nhan thuce rac roi nu mot thir thach hay nhu mot
de doa lam nén mdt sy khac biét 16n trong kha nang cua ho
duong ddu v6i hoan canh.

Tham chi quan trong hon, thi nghiém nay cho thiy rang
mot c4 nhan co thé thay ddi mot cach than trong vi¢c ho
nhén thitc mot hoan canh de doa nhu thé nao. Trong thi du
nay, tat ca 1a yéu cau nhitng c4 nhan véi kha nang hdi phuc
cham nhin vao bai tap hay viéc lam nhu mdt thir thach hon la
mot de doa! Nhin vao hoan canh nhu mdt thu thach thay vi
nhu mét de doa 1a mdt thi du cua viéc tai nhan dinh tich cuc
hay danh gia lai mot céach tich cuc - ching t61 dang thao luan
cung k¥ ning nhu vay, thé hién rat hiéu qua trong van dé trau
ddi hy vong va lac quan. Py 1a mot trong nhitng phuong
phap ma ching t6i c6 thé sir dung dé nhin vao nhirng hoan
canh va su kién tiéu cuc tr mot nhan thirc rong rai hon, la
diéu hoa ra 1a sach luoc chinh yéu duoc dé nghi boi dirc Dat
Lai Lat Ma cho viéc trau ddi cai nhin thuc tién.



HY VONG, LAC QUAN VA KHA NANG HOI PHUC « 361

C6 nhiéu chung cur thira nhan sy kién réng nhin vao mot
ric roi tir mot nhan thirc rong rdi hon co thé gia ting kha
nang hdi phuc. Didu nay c6 thé hoan tat voi viée tai nhan
dinh tich cuc - tim ra y nghia tich cuc, myc ti€u cao cd, hay
loi ich tiém tang d6i v6i nghich canh, hodc 1a ngan han hay
dai han. Viéc tai nhan dinh tich cuc ciing c¢6 thé bao gdm viéc
danh gié lai tinh thé tiéu cyc trong mot anh sang tich cuc
hon bang viée tim kiém nhu’ng bai hoc ¢6 thé thu thap, hay
nhiing trlen vong tich cyc tiém tang, nhu 1a két qua tryuc tiép
hay gian tiép cuia hoan canh. Nhing k¥ niang nhan thirc duoc
dién ta trude day ciing c6 thé rat hitu dung & day.

Nhitng phuong phap nay vé tai nhan dinh tich cuc, nhin
tr mot vién tugng hay nhan thtc rong rai hon, 1a cung k¥
nang ma chung t6i da thao luan trudc day cho vi¢ce gia tang
hy vong va lac quan. Trong thuc té, nhitng ky ning nay
khong chi hitu ich trong viéc trau ddi hy vong va lac quan,
ma chung c6 thé ciing duoc dung dé giup diéu chinh cam xtc
trong phd quat, mot cach ty dong giam thiéu cam xtc tiéu
cuc va gia tang cam xuc tich cyc. Trong vi¢c nhin vao nhiing
nhan t6 c6 thé gitp dé 1am 1am ting kha nang hoi phuc. Nghién
ctru cho théy réng mot cach cin ban bat cr mot cam xuc tich cuc
hay tinh trang nao cta tam thirc (tinh lang, vui vé, sung sudng,
toai nguyén, hanh phiic trong tong quat, v.v...) c6 thé nang
cao kha niang hoi phuc.

Mot trong nhitng nha nghién ciru nhin vao sy lién két
giita nhitng cam xc tich cuc va kha ning hoi phuc 1a Barba-
ra Fredrickson. Trong mdt nghién curu, Fredrickson va nhitng
ddng nghiép da quan sat mot nhom sinh vién cia Pai hoc
Michigan vafai thang trude sy kién 11 thang Chin, do luong
muc do cua sy hdi phuc. Ho thir nghiém lai sau 11 thang
Chin. Sau 11 thang Chin, di nhién gan nhu moi ngudi cam
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thdy budn ba, gian tirc, va s¢ hii thé nao day. Ca nhiing sinh
vién c¢6 kha nang hoi phuc nhanh va chadm da trdi nghiém
nhitng cam xuc ti€u cuc va bi xic dong sau xa boi tham hoa
ctia qudc gia. Tuy thé nhitng ca nhin nao da duoc xac dinh
nhu hdi phuc cao d6 trude 11 thang Chin cho thay nhiéu cam
xuc tich hon sau 11 thang Chin mic dii cam thay budn bi va
gian tuc, ho khong bi 4p ddo boi trai nghiém, va cung voi
nhitng cam xuc tiéu cuc ho ciing cam thy biét on cho nhiing
diéu tot dep van con trong doi séng cua ho. Ho cam thiy rang
ho d3 hoc hoi diéu gi déy tich cuc tu cudc khing hoang, va
lac quan hon trong tong quat. Nhimng ngudi c6 kha nang hoi
phuc cao c¢6 kha nang dé trai nghiém nhing cam xuc tich cuc
ngay ca ¢ gitra nhitng sy kién khing hoang. Nhirng cam xtc
tich cuc nay duong nhu che ddy nhitng anh hudng tiéu cuc
ctia chan thuong tam 1y, gitip ho dwong dau t6t hon, va so
v6i nhitng ngudi ¢6 kha nang thap hon trong viéc hodi phuc
va nhitng cam xiic tich cyc, giam thiéu nhiing kho dau co thé
xay ra tir viéc phién mudn. Nhiing nha khao sat cho biét rang
nhiing ai & trong dudng hudng ciia kha niang hoi phyc “thoat
khoi nhitng ndi thong khé cua ho toai nguyén hon véi doi
song, lac quan hon, tinh ling hon - va thuong mau phuc hoi
hon - hon 1a trudce do.”

Trong cai nhin cta nhiéu loi ich cua nhfrng cam xuc tich
cuc, ké ca kha nang lam tang kha ning hdi phuc va ning luc
dé duong dau véi nhiéu ric rdi cua thé gidi ngay nay, may
mén rang c6 nhiéu sach luoc hidu qua co thé gia ting mot
cach truc tiép nhimg thé trang tich cuc cta tim thirc. Trong
khi nhitng kha nang nhu tai nhan dinh tich cuc va nhin vao
ric rdi tir mot vién twong rong rai hon 1a nhitng phwong phap
chinh ctia viéc trau doi nhitng cam xuc tich cue ma chung toi
dang tap trung vao, cling c6 nhimg chién luge khac co thé
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dugc st dung dé gia ting nhitng cam xtc tich cuc. Thién tap
twong xtng va nhiing ky nang thu gian di cho thdy lam gia
tang nhimg cam xtc tich cyc chang han nhu trim ling, yén
tinh, v.v... Viéc st dung tinh hai hudc va cudi cling hiéu qua.
Do thé, khong ngac nhién gi nhidu nghién ctru da cho thay
rang tiéu 1am va cuoi to gitp chung ta duong dau v6i mot
su gidp tran rong 16n cua nhiing rac roi hang ngay. Toi nghi
khong phai ngau nhién ma dac Dat Lai Lat Ma khong chi
dudng nhu c6 thé dwong dau V(')’i nhﬁ:ng ric roi mot cach rat
hleu qua, nhung ngai ciing ndi tiéng vi cam giac trang klen
vé tinh hai hude va sy thoai mai ma voi ching ngai bung no
vao trong mot nu cuoi chan that.

Khi nghién ctru cho mdt phuong phap dé duy tri hanh
phuc trén khudn mit ctia qua nhiéu ric rdi trong thé g101 hién
nay, chung ta da xac dinh nhitng nhan t6 da dang c6 thé dong
mot vai trd quan yéu trong viée hd tro ching ta duong dau:
hy vong, lac quan, hoi phuc, cac cam xuc tich cuc trong té)ng
quat, mot nhan thire rong rai hon, tai nhan dinh tich cuc, mot
¥ nghia nén tang, v.v... D6i khi dudng nhu rang c6 quéa nhiéu
ké dién trd ¢ ddy ma chung ta can mot bang kiém diém dé
khong lac 16i véi chung.

Trong mét nghién ctru ndm 2004 bdi Michel M. Tagade
tai Pai hoc Boston College va Barbara Fredrickson, trich dan
14n nhau ciing nhu nhitng kham pha cua riéng ho, céc tac gia
da dién ta mbi quan hé trong mot sd nhan t6: “Nhiing ich loi
ctia viéc duong dau thuong 1a tich Iy lai boi vi sy mé rong
nhimg cam xuc tich cuc 1am gia ting viéc c6 thé dung 1a
nhing c4 nhan thiy y nghia tich cuc trong nhing hoan canh
cang thang... Nhitng cam xuc tich cuc c6 thé sinh ra viéc tim
thdy y nghia tich cyc, 1 diéu ma bdi hau qua ciia no, cé thé
phat khoi nhitng kinh nghiém xa hon cua nhitng cam xuc tich
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cuc. Trong cach nay, viéc tim thdy y nghia tich cuc tuong
g v6i su mé rong nhan thirc ciia chung ta khi dwong dau,
1a diéu roi thi sau d6 giup dé xay dung nhimng ngudn gbc tim
ly, nhu kha ning hoi phuc. Chu trinh nay c6 thé tiép tuc trong
mot ‘vong xodn dc di 1én’ dbi véi viée 1am gia ting cam xtic
cat tuong.”

Huh? Trong viéc nhin vao mdi quan hé gitta nhitng nhan
td da dang ndy, ching ta thdy mot mang ludi phirc tap cua
mobi lién hé hd twong ma c6 thé doi khi duong nhu kho hiéu.
Duong nhu rang bat ¢t nhan té ndo trong nhitng nhan t iy
cling c6 thé 1am ndi bat tit ca nhitng nhan t6 con lai, trong
mot mbi quan hé dbi tmg. Thi du, mot vién twong rong rii
hon ¢6 thé 1am gla tang hy vong, | va cang hy vong hon cang
dé thay hon mot ric rdi tir mot vién twong rong rai hon. Ly
bat clr nhan t6 ndo trong hai thtr nay va ching ta s& ching
c6 thé 1am gia ting cho nhau. May mén thay, that d& dang dé
don gian hoa nhitng mbi twong tac phirc tap gitta nhiéu nhan
t6 c6 thé giup chung ta duong dau véi thé gisi phién toai
ctia chung ta. Nhin vao nhitng ric réi va nghich canh tir mot
vién tuong rong rai hon gitp ching ta thy nhirng khia canh
tiém tang tich cuc tir hoan canh. Cang hy vong, lac quan, va
nhiing cam xuc tich cuc khac ma ching ta co, thi cang dé
dang hon dé duong dau véi nhitng vin nan ngoai tai trong
khi van duy tri hanh phuc noi tai.

Nguyén tac: Hope, Optimism, and Resilience
An Tam Lo ngay 14/12/2011
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Chung t6i tiép tuc cudc dam ludn vao budi sang ké tiép
vo1 mot van dé ma toi cam thay can dugc néu 1én.

“Thua Ptc Thanh Thién, hdm qua ching ta dang thao
luan vé su thuc tap nhin vao nhirng rac roi tir mot vién tuong
rong rai hon nhu mot phuwong phap dé phat trién stcc manh
noi tai dé gitp chung ta duong dau, dé duy tri lac quan hay
hy vong, v.v... Khi ching ta dang thao luan nhiing cung cach
da dang ma ching ta c6 thé thdy moi th&r tir mot vién tuong
rong rai hon, mot dé xuit ma ngai da néu 1én 1a hiy nhé
r'fmg ching ta [a mot b phan ciia mot cong déng to 16m hon,
chung ta co6 su lién két nay véi nhitng nguoi khéc, ching ta
khong bi c6 1ap va don ddc, v.v...”

“Vang”.

“A,” t0i tiép tuc, “DPi€u nay vira nhac t6i nhd vé nhiing
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budi thao luan lan dau tién ciia chung ta & Dharamsala trén
nhiing chu dé nay. T6i nhé trong mot 1an thao luan ngai da dé
cap cam nhéan cta ngai rang c6 mot sy thiéu vang y thirc cong
déng trong nhiéu xa hoi, mot cam nhén gia tang vé su ¢ lap
va don doc, va rang day 1a mot trong nhing nhén té chinh da
x61 mon hanh phuc trén mac d6 xa hoi. Vi thé, toi nghi rﬁng
sach luoc ngai dé cap hom qua - ¥ tuong rang nhé dén moi
lién hé cua ching ta vdi cong déng s€ cho chung ta su thodi
mai va sirc manh noi tai cung niém tin vimg vang - khong
that sy hoat dong mot cach qua tot dep néu mot ngu’orl cam
thdy bi c6 1ap va cach ly khoi cong dong. Do vay, diéu nay
dua tré lai chu dé thiéu vang y thirc cong dong.

“Trong loat gdp go& sau cung ¢ Dharamsala, chung ta da
chuyén dén su thao luan vé bao dong va xung dot trong xa
héi, v.v... , nhung dudng nhu rang ching ta chwa bao gid that
su két thiic viéc thao luan cua ching ta vé cong dong. Ngai da
phac thao mot vai bude ma chiing ta ¢ thé thuc hién dé xay
dung mét ¥ thirc cong ddng manh mé hon, nhu quan chiéu
trén nhiing loi ich trong viéc c6 nhitng mdi rang budc cong
ddng nay, khao sat qua khir hay nhitng dic trung ma ching
ta thuong c6 thé co v6i nhirg nguoi khac, va rdi thuc hién
mot hanh dong bang viéc vuon ra va tham gia mot nhom hay
lién hé vo1 nguoi khac trong mot cung cach nao d6. Nhung
duong gidng nhu chung ta chua bao gid két thuc thao luan
véan dé hinh thanh nhimg méi lién hé véi ngudi khac nhu thé
nao trong mot trinh dg sau xa hon, can ban hon.”

Ngai xem xét diém nay trong mot luc trude khi tra 1oi.
“To61 nghi rang v nghla tlem tang ctia cong dong co thé lién
hé mot cach gan giii dén van dé niém tin.”

“Lién h¢é trong cach nao?” t61 hoi.
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“Di nhién, su thiéu ving ¥ nghia cong dong co thé co
nhiéu nguyén nhan khac nhau, va luén ludn c6 nhiéu nhan t6
khéc biét c6 thé g(')p phan dén ric rbi. Nhung toi nghi réng su
Vang bong cong dong nay, sy don cdi va xa lanh - nay, tat ca
déu xuyén qua trong su cuc bo dén mot sy mat mem tin tiém
tang gw:a con ngudi v6i nhau. Di nhién, cung luc 4y, noi ¢6
sy thiéu vang cam giac 1ién hé v6i nguoi khac, mot su thiéu
Vang lién h¢ ca nhan gilra nhiing thanh vién cua mot cong
dong hay mot xa hoi, va mot sy vang mit cua tdm linh hay
tinh than cong dong, d1eu nay tao nén nhitng diéu kién c6 thé
dua dén mot cam gidc mat sy tin tuong. Vi thé, nd ¢6 thé xay
ra ca hai chiéu.”

Mot thoi gian nao do da troi qua glua loat thao luan cu01
cling cua chung t6i & An Do va viée tiép tuc kham phé vé
hanh phtic con nguoi ctia chung t6i ¢ Tucson, Arizona. Trong
khi cho doi t6i d3 hoan thanh mot sé nghién ctru xa hon vé
hanh phuac trén mot mic do xa hdi rong rai hon. Trong viéc
khao sat xac nhan cua dic Pat Lai Lat Ma réng su thiéu
véang y thirc cong ddng 1am x6i mon mirc d6 hanh phiic trong
mot x4 hoi, t61 dd quan sat dir liéu thong tin lién hé dén van
dé niém tin véi ca y nghia cong dong va véi hanh phuc cua
chung ta. Pugc cung cAp voi nhimg ching cir khoa hoc
phong ph hd trg cho quan diém cta ngai, t6i du dinh s& tu
minh dua 1én van dé niém tin.

Héo hure chia sé tin tirc nay véi duc Pat Lai Lat Ma, t6i
tiép tuc: “Thua Dtrc Thanh Thién, trong thoi gian tir nhiing
cudc gip gd dau tién cua chung ta & Dharamsala, t6i da hoan
tat mot nghién ciru nho veé nhiing chu de nay. To6i nghi that 1a
thich thu rang ngai da xac dinh ca hai niém tin va y thirc cong
ddng cua chung ta nhu nhimg nhan t6 chia khéa trong viéc
thiic day hanh phtc nhan loai trén murec d0 xa hoi. Mot nghién
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clru tuyét voi toi da thay, Nghién Ctru Nhitng Gia Tri ciia Thé
Giéi, nhin vao nhimg qudc gia khic nhau va udc lugng mirc
d6 trung binh vé& hanh phuc trong cong din cta ho. Sau dé
nhing nha nghién ctru tiép tuc xac dinh sau nhan t6 then chét
giai thich hau hét sy da dang trong cac mtrc d6 ctia hanh phuc
giita nhitng qudc gia. SO lwong ngudi lién két véi nhiing t6
chirc xa hoi, va vi thé co mot sy lién két voi nhitng ngudi
khéc, 1a mot trong sdu nhan t6. Mot nhan t6 khéc ¢ lién quan
v6i mure do trung binh cua hanh phuc trong mot xa hoi 1a ty
1¢ s6 nguoi néi rang nhing nguoi khac co thé tin cay duge.”

“Cuing c6 mot nghién ctru dugc hoan thanh boi Pai hoc
Camgridge & Anh Quéc, phan tich nhiing két qua ctia mot
cudc tham do rong rii trong mudi nghin ngudi trong nhiéu
khu vuc khip Au chéu, va ho thiy rang nhirmg khu vuc véi
muc do hanh phtc cao nhét cling dugc bao cdo cd muc do
tin tudng cao nhét cta ho ddi voi chinh quyén, luat 1€, va
gitta moi ngudi véi nhau. Vi thé, chimg ctr duong nhu khong
lap 1. Bat chip nghién ctru ndo ngudi ta nhin dén, ban dao
Scandinavia luon ludn & trong s6 nhimg khu vuc hanh phuc
nhat cua thé gisi. Néu chﬁng ta nhin vao nhiing dac trung
ctia ngudi dan & ving ay, chung ta s& thay mot v thirc cong
ddng manh m& va cam giac tin tuéng tiém tang trong moi
nguoi voi nhau. Trong mot nghién clru cac nha chuyén moén
da hoi cac tré em gitta muoi mot va muodi lam tudi, ‘No6i mot
cach tong quat, em co6 thdy ban bé trong 16p tir té va hitu ich
khong?” Mot sé 16n noéi ‘vang® diéu nay toi nghi 1a su do
ludng tong quat that tét dep cua ciu hoi ‘Em c6 tin ban bé
em khong?’ Vi thé ching ctr khoa hoc dudng nhur chic chin
ung hd nhiing quan sat cia ngai. Mot cam giac tin tuong that
su ¢6 thé 1am nén mot sy khac biét trong muc do hanh phtc
thong thuong cua con nguoi.”
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Dtrc Dat Lai Lat Ma duong nhu bi thu hat véi nhiing
kham pha nay va nhom t6i phia true chiée ghé ciia ngai véi
su tap trung chu y.

“Pung 1a sy tin tuong c6 thé gop phan cho hanh phic caa
chung ta trén muc d6 c4 nhan,” ngai dong ¥. “Mot cam giac
mAt niém tin c6 thé dua dén mot thai d6 nghi ngd, so hii, va
tinh than bat an hon, trai lai thai do tin twdng hon c6 thé dong
g6p cho mot thé trang tdm thirc tinh ling hon, hanh phtc
hon. Ma tin tudng ciing c6 thé quan trong trén nhitng mirc
d6 khac. Trén mot trinh d6 rong rai hon, tin tudong c6 thé 1a
mot nhan t6 khong chi trong viée xdy dung mot y thirc cong
ddng manh mé& hon, va vuot thang c6 don cung xa lanh ma
chung ta d3 noéi dén, nhung né ciing hiru ich trong viéc dbi
pho véi nhiéu van nan trong xa hoi ma ching ta di timg thao
luan. Thi du, trong mot thao luan ching ta noi vé tAm quan
trong clia viéc tim ra nhimng giai phap dén cac xung dot caa
chung ta qua ddi thoai hon 14 qua bao dong. Tinh than dbi
thoai. Py la van dé then chét. Va ¢ day, niém tin dong mot
vai tro quan trong - dé mot cude dbi thoai dugce thanh cong
diéu quan trong 13 ¢ gang dé xdy dung niém tin gitra cic bén
dbi tac. Do vay, ngai thém, “ong c6 thé thdy niém tin 13 quan
trong nhu thé nao trong rit nhiéu phuong dién.”

Trong nhitng chuong md dau cia quyén sach nay, dirc
Pat Lai Lat Ma da dé cap vé cong dong Ty Tang nhu mot
sy minh hoa vé mét cu dan v6i mot tinh than cong dong
manh mé, 1a diéu thuong Vang bong trong phuorng Tay xa
hoi duong dai. Nhé lai 1an viéng thim lan dau tién cia toi
dén Dharamsala, An D9, noi cu trii cua dirc Pat Lai Lat Ma
va mot cong dong Tay Tang luu vong dang 16n manh, khong
¢6 thac mic trong tAm t01 rang su minh hoa cuia ngai da duoc
bién minh. Chting ¢t vé doi séng cong dong nang dong chua



370 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

ting hién dién trudc day, ca trong doi sdng tu vién 1an cong
dong cu si. C6 mot sy ung ho hoan toan that su cho nhﬁ’ng
co s¢ dia phuong, ké ca Lang Tré Em Tay Tang, phi hop
dé bao ton nén vin hoa va nghé thuat Tay Tang, va vo sb t6
chuce dang hién cho viéc nghién ctru va thuc tap dao Phat. Tuy
thé, tinh than cong dong khong phai chi don thuan dugc bao
ton trong nhiéu co s& nay nhung dugc phan chiéu trén mdi
khuén mat, dugc nghe trong tirng nu cudi ha ha cua tré con
n6 dua trén duong lang, dugc thay trén mdi ny mim cuoi cua
lang giéng dbi thoai trén thém ctra, sy thanh tim cua nhing
cu gia quay cac banh xe cau nguyén va am thinh cua tu si tan
tung xa xa. Chung ta c6 thé cam nhén tinh than thong nhat
gan giéng nhu né dugc phang phat trén mui hwong vi té cua
nhu’ng nén nhang Tay Tang thoang qua khong khi, mot mui
20 tuoi tan cua viéc dot cay c0i va cd thude Hy Ma Lap Son.

To1 cling nho lai l4an dau tién t6i tham gia mot cudc tap
hop d6ng dao nhitng ngudi Tay Tang. Ly do truc tiép 1a mot
chuong trinh giang day cua dac DPat Lai Lat Ma & mot thi
trAn mién bong Bic An, Pao trang Giac Ngd, mot dia diém
thiéng liéng cua Phat gido, noi Hoang tir ST Pat Ta ngdi xudng
du6i mot gde cy dé thién quan 2,500 nam trude day, dat dén
giac ngd, va trd thanh mot vi Phat. Ngay nay no la chd cay
B D&M, duogce noi la dong ddi truc tiép ctia ciy ma dudi né Bic
Phat d4 ngdi. Ciing c6 khu phirc hop dén chua, v6i nhidu thap
nho va dién tho, chung quanh Pai Thap Gidc Ngd voi nhitng
chén song d4 cham trd sic sio va mot ngdi dén nhu kim tr thap
diéu khic xinh dep vuon 1én stng siing trong khong gian.

1. Cay Bo Dé chinh tén 14 cay pipala hay pipal phién am 13 tat bat la,
vi Si Pat Ta giac ngd thanh Phat Thich Ca & day nén sau nay dugc Phat tir
goi 1a cay BO Pé tirc 1a ciy gidc ngd. O cac ving khac ciia An D9, nhing
ngudi khong phai Phat tir vin goi 1a cay pipal, tén nguyén thity ctia no.
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Hang nghin nguoi Tay Tang di dén tir khiap An Do va
Nepal, ngay cad mdt it nguoi dén tir chinh Tay Tang, tao nén
mot khong khi 18 hoi, duoc 1am ndi bat bai nhitng 14 co cau
nguyén du mau sic gidng ngang doc trén nhiing hang cay,
nhe nhang phat pho trong gi6. Piy 1a sy ¢ddm minh day ning
luc trong cong dong tam linh Tay Tang. Céc gia dinh d trai
nhitng chin mén trén mat dt dé ngdi trong thoi gian thuyét
giang, va lan dau tién toi chu ¥ mot chi tiét nho vé cong
dong, mot diéu khong quan trong bat thuong cho 1am nhung
chinh diéu 4y voi mot 1y do nao ddy da danh dong téi nhu
mot trong cac dau hiéu xuc dong va yéu mén nhét cta su ndi
két cong dong bén chic: Nhém nhiing dira bé ddng hwong
chap chiing 15 rang thich thiic cam giac cong dong, mot s6
chi méi tap di, loang choang, khong viing, va ngad vao trong
long cua nhitng nguoi xa la dang mim cuoi. Nhitng dtra tré
16n hon d6i khi ty bién mat dé vui choi, nhung chiing duong
nhu khéng c6 sy khan cdp dé thoat khoi cha me cta chung
nhu nhiing tré con My ¢6 thé biéu 16 trong nhitng tinh canh
twong ty. Cac ong cha ba me thinh thoang dua mat dé trong
nhiing con cai ctia ho, nhung 1a mot con mat khong lo ling
khi tré con hau nhu dugc cho phép dé lang thang ti do, bao
dam trong ¥ nghia an toan cua ca nhom (déng nhét nhu c6
thé), khong co ndi lo so 1a dic trung cuia rat nhiéu bac cha me
0 Hoa Ky khi nhiing con tré cuia hg tham dy dén mot cong
dong rong 16n hon ctia nhitng nguoi xa la.

Trong mot Iy do nao d6 canh tugng nhitng dua tré trong
dam dong da tao nén mdt cam gidc nhéd nha manh mé ddi
v6i t61 ngdy hom 4y rat nhiéu nim vé trudc va toi nhé da tu
hoi tai sao no lai goi 1én mot phan ing nhu vay, boi vi kinh
nghiém cua nhimg dtra tré ny 16n 1én trong mot manh dat
xa la vd mot nén van hoa khac biét c6 thé 1a khac biét hon
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v6i nén van hoéa cta chinh t6i. Nhung nhanh chong nay dén
voi toi rang day 1a mot cam giac lan téa vé sy an toan va bao
dam cua niém tin.

Di nhién, ciing d3 c6 mot thoi gian khi ciing mot niém tin
va an toan nhu vay toa rong trong xa héi Hoa Ky. Khi toi 1a
mot dtra tré, moi mua he, cha me t6i cho anh em t6i 1én mot
chiéc xe station wagon cil va lai dén Venice, California, noi
ma cha me t6i mudn mot can nha bén canh bo bién cho ky
nghi hé. Trong nhitng ngay 4y, nhiéu phan cua Venice 1a mot
khu lup xup nhiing cin cu x4 ré, hip dan hang dau, bén canh
bo dai duong. Pugc ménh danh 1a “Appalachia® bén canh
bd Bién” boi nhitg phuong tién truyén théng dia phuong.
Venice 1a mot sy hoa hiép dac biét cua nhiing 6ng lao, ba
130 dé thuong ngudi Do Thai, hau hét 1a di dan tir Pong Au,
danh nhimng ngay cudi doi trén trai dit tan giu v6i nhau trén
nhirng chiéc ghé dai dé doc bo bién va ctia nhitng thanh vién
phong trao tudi tré phan khang van hoa, nhing ngudi 1ap di
chdng lai nhitng quy wdc xa hoi vao cudi nhimg nim nim
muoi va ddu nhitng nim sau muoi, tiép theo 1a nhitng nguoi
hippy vao giita va cubi nhirng nim sau muoi. Thoi biéu hang
ngay cua anh chi em t6i thuong gidng nhau: Sau diém tam,
chung t6i chay ra ngoai va danh ca ngay trén bo bién, bén
tau, hay di 1én di xudng nhiing 16i di 16t van, khong bao gio
tré lai nha cho dén budi an t6i. Vao lira tudi bay hay tam, toi
duoc phép danh ca ngay khong bi giam sat, hay t6i thiéu chi
bi trong nom bdi nguodi anh chi 16n hon t61 mot tudi rudi, vui
choi vo1 nhitng gi duong nhu mét su da dang vo han cua cac
hoat dong - cau ca trén bén tau Santa Monica, thich thi véi

2. Tén “Appalachla bat ngudn tir “Appalachian” va dugc tao ra dé
¢6 tén chinh tri chi dén mién ¢ trong Va chung quanh day nui. Tén “Ap-
palachian” tir tho dan Apalachee & mién Béc Florida ngay xua.
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nhiing trai bip nuéng, tham viéng nhiing gian hang ban d6
ky niém, khao khat nhimg moén dd quy ma chung t6i khong
thé mua nodi, tham chi danh mot ngay ngau nhién nao day o
Cong vién Pacific Ocean (Thai Binh Duong), mdt khu vui
choi xdy dung trén mot bén tau nho ra dai duong.

Trong nhiéu cong doéng ngdy nay, cha me thudng cho
phép dira con tam tudi cua ho lang thang trén dudng khong
cO su giam sat s€ bi bao cdo cho nhiing co quan bao v¢ tré
em, hon nita trong hi¢n tai viéc nay la thu tuc tiéu chuan. Véi
ndi lo so lan rong trong nhiéu xa hoi phuwong Tay ngay nay,
vao lac bay tudi, con nit khong nghi ngho gi nita da chiu su
rén luyén Nguy Hiém La Mat, giéng nhu su chuén bi cho
chién tran. Trong thuc té, toi nghe rang bay gio tham chi sy
rén luyén Nguy Hiém La Mit d3 13 thoi, duoc thay thé méi
gan day hon trong truong hoc voi cai tén dang ngai Lock-
down Dirills (su thuc tap khoa xudng), 13 thir c6 nghia rd rang
12 dé chuan bj cho nhirng vu nd sung tai hoc duong. Céc hoc
sinh tim chd dé nép va dugc hudng dan khong néi chuyén, di
chuyén, hay 1am ra mot tiéng dong nao vi bat 1y do gi. Bao
v¢, bao dam, an toan, va phong ngura la nhiing quan tam va
dién hinh chinh ngay nay. Khong con nita cong ddng tré con
tu do bay nhay trén chiéc xe dap cua chung va lang thang
trén duong. Bay gio, trude khi nhay 1én xe dap, chung phai
doi non bao v¢, mang miéng dém trén dau géi, bao cbd tay, va
miéng dém cui chd. Sau d6 nhing chiéc xe dap dugc khoa
céng sau lai va dap xe trong mot khu vuc dugc giam sat.
“Nhitng ngay vui diia” bd tri trudc mot cach nghiém tic duoc
thiét 1ap gitta nhitng 6ng cha ba me nhu nhiing tac vién xa hoi
cho viéc xay dung nhitng giam ddc diéu hanh (CEO) cua ho.

Nhu tré con trong x3 hoi Hoa Ky tiép tuc bi quy dinh
khong tin bat ctr bén ngoai chu vi than cén cua ching, hay
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trong nhom, nd da dua 1én nhimng cau hoi rat that vé kha ning
dao nguoc xu hudng rac roi nay. Nhung toi tu hoi dirc Dat
Lai Lat Ma c6 thé n6i gi ve chu dé nay.

“Bét hanh thay,” t61 da noi voi duc Dat Lai Lat Ma khi
cudc dam ludn cua chung t6i tiép tuc,”dudng nhu ring muc
d6 ctia niém tin gitta con nguoi da va dang di xubng va di
xubng trong nhiéu xi hoi trong thé gidi ngay nay. Thi du, &
Anh Quéc va Hoa Ky, nguoi ta da thuc hién mét nghién ctru
va ho di hoi moi ngudi, ‘Ban c6 thiy rang téng quat ma ndi
ngudi ta khong thé tin tudong chir gi, hay ban c6 cam thay
rang ban khong thé qua can than khi d6i pho véi moi nguoi
chu, réng ban nén ludn ludn can trong cht? Va ) luong con
ngudi tin twéng ngudi khic di giam thiéu mat nim muoi
phan trim tir nhimg nam 1950, diéu nay 1a khong 10.

“Ngai biét khong, thua Dtrc Thanh Thién, noi ddy ching
ta &@ Tucson mdt 1an nita, nhiéu ndm sau nhiing thao luan lan
dau tién cta chiing ta ¢ day. O chdn nay nhic nhd t6i khi t6i
da song o day, trong bon nam khi t6i di hoc ¢ trudng Duoc
khoa tai dai hoc. Toi vira nhé t6i da séng nhu thé nao trong
mot can nha nho budc ngang qua mot con duong toi truong
dai hoc va trong ca bon nam toi da séng o day luon ludn
dé cira trude cta toi ma khong khoa trai lai - ngay va dém.
Trong trudng hop cua toi, duong nhu toi tin tudng it hon toi
da ting - tdi thiéu trong y nghia rang ngay nay sé& khong bao
gio tham chi nghi rang s& roi nha ma khong khoéa lai nhu t6i
da tirng 1am ngay trude.”

“Howard, t6i khong biét co phai didu nay chi 1a mot van
dé tin tudng con nguoi khong,” ngai néi véi mdt am di¢u hoi
dua cot. “T6i hy vong day khong chi 1a truong hop ma 6ng
khong co gi dé an trom lic ay!”
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“A, hdly nghi vé diéu ndy,” t6i tha nhén, “t6i cho ring chinh
la trudng hop ay. Trong thuc té, ddy chinh 1a truong h0’p,
thém, goi nhd lai diéu kién song don so trong nhiing ngay 4y.

“Vay thi,” dac Pat Lai Lat Ma tlép tuc, “Ong can thue té.
Néu nhitng diéu kién cta ong 1a nhu thé ma ong can khoa
ctra lai bay gio, thé thi d6 chi 1a sy can trong. Khong hanh
dong trong mot thai do than trong, 1a khong thuc té, du don
gian chi 14 boi vi ong nhan ra ban chat ot dep nén tang cta
con ngudi, hay boi vi 6ng cam thdy mot cam giac lién hé
v6i nhitng nguoi khac trong tong quat hay ong c6 mét y thirc tin
twong ddi voi nhitng thanh vién trong cong dong ctia dng. Ong
c6 thé 13 mot nguoi t€ nhi, tir t& nhung dong thoi phai thuc té.

“Cau chuyén vé nhitng 6 khoa, v.v... dd nhéc toi vé thung
liing Spiti & Bic An, trong nhiing lang x4 xa xdi nay, vao thoi
xua khong c6 théi quen dat nhitng 6 khoa vao cira ra vao.
Hoan toan khong c6 khoa. Khach du lich dén va ty tién. Diéu
ay chi la duwong nhién.”

Trong mot thoang nhiing 1061 ciia ngai da goi 1én mot hinh
tuong day nang lyc: Mot cong dong khong co nhung 6 khoa,
mot thé gidi hoan toan tin tuong, vién tugng vé mot thé gidi
noi ma can ban thanh thlen ctia con nguoi ¢o thé biéu hién
duoc. Nhung hinh anh 4y nhanh chong dugc thay the bang mot
hinh anh cua thé gidi ngay nay, véi day day nhiing ric roi.

“Co phai ddy van la truong hop trong khu vuc 4y ngay
nay khong?” t61 hoi.

“0, n6 dang thay ddi, mot cach tu nhién,” ngai tra 101,
“mac du that kho dé néi dén mire d6 ctia no ra sao.”

“Su thay doi trong dang thirc cia nhitng mirc d6 toan dién
cta niém tin, dat nhiing 6 khoéa lén cura ra vao, loai su viéc ay?”
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“Vang...”

“Vay thi ngai da dong goép gi cho nhitng loai thay do6i
nay? Tai sao ngay cang giam thi€u niém tin?”

“Trudc day, toi nghi, c6 rat hiém hoi khach viéng tham,”
ngai tra 10i. “T6i nghi ho sinh séng hau nhu chi trong cong
d6ng cua riéng ho. Va ngay nay, di nhién, khac biét roi. Ngay
cang c6 nhiéu khach du lich hon va rdi ¢6 nhimng nguoi moi
la 1am viéc trén cong trinh xay dung duong xa....”

“Thua Buc Thanh Thién, nhung t61 nghi ngai da néu 1én
mot diém quan trong duong nhu 1a mot dic trung chung cua
xa hoi hién dai. Chinh la y kién nay, ngay cang c nhiéu
ngudi la dén véi cac cong dong. Diéu nay lién hé dén nhiing
gi chiing ta da tung thao luan trong nhung lan gap g& trudce
day & Dharamsala, y kién vé sy bién doi 16n hon trong xa hoi
cong ngh¢ hién dai nay, con ngudi di chuyén tir noi nay dén
noi khic. Va ¥ kién nay vé mot dong lién tuc nhimng nguoi
moéi do vao trong mot cong dong cé kha nang lam nén mot
sw mat tin tudng nao d6 cling nhu cing thang.

“Thi du, toi vira thdy mot nghién ctru hdp din lién hé dén
¥ kién ndy ma no lién hé dén mot cong dong moi tinh & Anh
Quéc noi ho da xdy dung mot phirc hop nha ¢ hay chung cu
nay. Phirc hop nay la mot toa nha vai tang Sau khi n6 duoc
hoan thanh va con nguoi vao ¢, mot s6 nguoi chl y rang
nhimg ngudi ¢ ting trét bat dau gia tang ti 1¢ tiém nhiém
chting bénh tinh than.

“Thé nao di nita, nhitng ngudi thiét ké nhitng toa nha
quyét dinh thuc hién mot thi nghiém. Nhitng gi ho dé lam la
xay dung mdt sd birc tuong. Nhiing btre tudng nay cét ngang
nhing 16i di dl phia trude ctra s6 cia nhitng nguoi nay & tang
trét, vi thé rit it nguoi la co thé di ngang qua cira s6 cua ho.
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Ngudi ta tai thiét ké n6 vi thé khi mot ngudi nhin ra cira s6
phia trudc cua ho, ho thuong théy mot nguoi hang xém, mot
ngudi ndo d6 ma ho quen thude. Va chi bang viéc lam nhu
vy, viéc tai thiét ké nhitng 16 di, da 1am giam thiéu 24 phan
tram chtmg bénh tinh than.

“Nhung di nhién van dé 1a chung ta khong thé di vong
quanh véi nhiing vién gach va hd vira, xay dung nhfrng btrc
thO’ng trong xa hoi. Vi thé t6i tu hoi, ngal 6 bit clr dé nghi
nao vé viéc cham tran ning luc d6 nhu thé ndo, nang luc tan
pha ctia mit niém tin?”

Suy nghi mot luc, ngai tra 101, “O day, trong truong hop
nay, c6 thé c6 nhiéu nhan té ma ching ta c6 thé can dé suy
nghi can trong. Di nhién, khi ddi pho voi bénh hoan tinh
than, n6 sé doi thay tiy theo nhing cé tinh khac biét va cac
ciu trGic tam 1y ctia con ngudi. Va rdi trong tong quat, toi
nghi rang trong xi hoi Tay phuong, c6 mot khuynh huéng
dé nhin dén nhirg phuong tién ngoai tai dé giai quyét tat ca
nhirng rac rdi cua chiing ta, va dé cung tng hanh phuc va su
toai nguyén cua ching ta. Vi thé, c¢6 1& sy dinh huéng nay
lam cho con ngudi ¢6 xu hudng bi tac dong hon boi nhitng
thay d6i trong moi truong ngoai tai. Toi khong biét.

“Nhung diém chinh trong sy kham phé ciia chung ta la
dé xac dinh nhimng k¥ niang ma cac c4 nhan c6 thé sir dung
dé xay dung nhing tiém nang ndi tai, vi thé chung ta khong
phai xay dung nhiing birc tudng tir bén ngoai,” dirc Pat Lai
Lat Ma luu y.

“Chinh xdc!” t6i noi. Toi da vui mimg ring ngai da néu
lény tuong vé nhing ky nang ndi tai. “Vay thi ngai tranh su
x6i mon niém tin nhu thé nao?”

“Picu nay c6 the 1a phuc tap, bodi vi ¢6 thé c6 nhiéu nhan
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t6 1ién hé, vi thé chiing ta can nhan ra rang c6 thé c6 nhiing
su tiép can da dang ma ching doi hoi trén nhiing trinh do
khac nhau. Nhung mdt thu, thi du, su tiép xuc ca nhan va tim
hiéu dé biét nguoi khac, co thé giup de xay dung mot niém
tin rong 16n hon. T6i nghi rang mot so su tlep can nao d6 ma
chung ta thao luan trong qua khir vé van dé xay dung tinh
than d6i thoai ciing c6 thé ap dung dé xdy dung niém tin.”

Nhung trong cac truong hop 4y, noi c6 nhiéu ngudi méi
di chuyén vao trong cong ddng ctia chung ta, giéng nhu trong
thung lting Spiti, noi ma con nguoi bay gio dang dat nhfrng
0 khoa trén ctra cua ho va chung ta khong c6 co hoi dé co su
tiép xtc ca nhan véi tit ca nhitng nguoi ay...

“Howard, chi vi chung ta thiy sy phong ngira trudc trong
nhiing cong dong nay khong co nghia 1a nhat thiét phai c6
bat cir su thay d6i sau sdc trong mirc do ctia niém tin, hay c6
mot sy nghi ngo lan rong. Thi duy, co6 thé c6 mot cong déng
noi c6 hang trim ngudi, va con ngudi co thé cé mot cam
nhan cta niém tin cho chin muoi chin con ngudi 4y, nhung
néu nguoi ta khong tin nguoi cudi cing, di nhién, nhimng
nguoi kia s& thuc hién su dé phong. Nhung diéu d6 khong c6
nghia 1a ching ta can phai nghi ngd moi nguoi.

“Do vay, toi nghi mot 1an nita n6 di dén viéc c6 mot quan
diém thuc té. Chiing ta c6 thé thuc hién su phong ngua dé ty
bao vé boi vi chung ta nhan ra rang co the c6 mot s6 it phan
tram nhitng ngudi voi khuynh huéng xau, nhung cing lic,
néu chung ta nhin vao moi thtr tir mot vién tuong rong hon,
néu ching ta nhin véo thuc té, ching ta s& thiy rang hau hét
moi ngudi 14 luong thién. Néu chang ta duy tri mot quan
diém thyc té va khong phong dai mirc do cia van dé, roi thi
chung ta s& khong thay d6i nhan thirc nén tang vé ban chat tu
nhién cua loai ngudi. Do vay, khong can phai khai trién mot



HANH PHUC NOI TAI, HANH PHUC NGOAI TAI VA...« 379

thai 6 nghi ngd dbi véi tat ca nhitng ngudi méi dén trong
cong dong.”

Vay thi, moi thtr thay d6i. Nhitng 6ng cha ba me & ngoai
6 khong con cho phép con cai cua ho dong rudi tu do trong
nhitng mua hé. Mot nha tim 1y tri liéu séng & Phoenix va mot
dan lang ngudi Tay Tang séng trong vung thung ling Spiti
xa x0i & Hy Mi Lap Son khong con dé cira ra vao ciia ho
khong khoa vao ban dém. Ching ta c6 thé lam gi? Co phéi
ching ta bi doi hoi phai quén lang nhirng hiém hoa cia thé
giéi nham dé tro lai mot thoi diém Vo tu hon, nham tai thiét
1ap nhiing trinh d6 cta chung ta vé niém tin trong mot lan
khac va lay lai y thirc cong dong.

Trong viéc hoi dirc Pat Lai Lat Ma cau hoi nén tang ¢ day
- ching ta ¢6 thé trau d6i mot niém tin 16n hon nhu thé nao? -
nhiing tra 101 cua ngai ban dau 1am toi that vong. Nhimg cau
tra 101 nay cting giong nhu nhimg dap ng va chlen luge cii
ma ngal da dé cap dén rdi. Va noi rang: Chung ta can nhimng
su tiép can da dang - lang tranh! Tiép xtc ca nhan - chan nan!
Quan diém thuc tién - Thuong dé gitp chung ta! Ngai khong
c6 gi mai dé bo sung sao? Trong mot cude dam ludn ngai dé
cap mot s6 ngudi ban Tay Tang ciia ngai da thay ngai lién
tuc str dung nhirng chir “su tiép can thuc tién” 1a 6n 0. A, t6i
chwa dén chd cam thay byc boi, nhung ¢ thé no6 sip xay ra.

Chuyén khong dén nhu thé cho dén mét lac nao déy sau
nhiing thao luan nay khi t61 thuc hién mdt cai nhin gan gul
hon véo nhiing quan diém cua dirc Pat Lai Lat Ma va su tiép
can cua ngai cho Vlec nuoi duorng hy vong, lac quan, kha
nang hoi phuc, va niém tin, tat ca nhiing thir ngai cam thay
c¢6 thé duoc trau d01 bang viéc str dung cung phuong phap:

“Quan diém thuc t€” clia ngai. Di nhién, t6i dd c6 mot su tinh
gic ndo do6 vé su twong quan giita nhirg quan diém cta ngai
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va nghién ctru khoa hoc vao Iuc chung t6i thdo ludn, nhung
khong phai nhu thé cho dén khi t6i danh mét it thoi gian
phu trdi dé quan chiéu trén nhitng ngdn tir ctia ngai va viée
chiém nghiém trén nhiing nghién ciru khoa hoc méi day nhat
vé hanh phuc va nhiing cdm xuc tich cuc, va sy tuong lién
clia ca hai, va toi da bt dau thdy su tiép can clia ngai trong
mot cach sdu sic hon va nhan ra su thAm sau cua no. Nhiing
gi da bat dau xuat hién trong to6i nhu mot 16i sao rdng chan
phéo - “quan diém thyc t&” cua ngai - thi t6i nhanh chong
nhén ra diéu ctr tuong la don gidn ma that sy co6 tué tri va
sang sudt vo bién phia sau no, 16p nay trén 16p kia. N6 1a mot
méat ma hon, va mic du né duge biéu 10 trong mot ngdn ngir
thé tuc thong thuong, nhung nd dudng nhu che diu nhiing
nguyén 1y rat tham tham phong pht va sy thyc tap cua dao
Phat. Nhirng dang thirc don gian nay ma ngai da sir dung nhu
“tinh thire” hay “quan diém thyc tién”, tiéu biéu cho mot su
da dang ctia nhiing sach lugc hiéu qua dé gia ting hanh phuc
va giup chiing ta duong du voi thé gisi phién nio - nhiing
sach lugc can cir trén nhitng nguyén 1y nén tang cua dao Phat
va duoc hd trg bai khoa hoc hién dai. Thi dy, nhu chiing ta
da thay, su “tiép can thyc tidn” clia ngai bao gdm cung nhiing
ky ndng ma nhitng nha tam ly hoc goi 1a sy tai cAu tric, tai
danh gia tich cyc, tim 191 ich, kiém y nghia tich cyc, nhitng
k¥ ning nhén thirc, k¥ thuat ‘nhan thirc hanh vi’®), v.v... - tat
ca nhitng thir nay c6 mot by phan 16n ching ctr khoa hoc
minh chung cho sy hi€u qua cta chung.

Phai thira nhan, tai mot diém t6i d that vong rang dudng
nhu duc Dat Lai Lat Ma duong nhu da dé ra quan diém thuc

3. Mot ky nang tam 1y tri li¢u tap trung trén nhing su tin tudng, tuong
tuong, va tu tudng nham dé thay doi nhitng thai d¢ khong ding.
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té ctia ngai nhu k¥ ning chinh dé trau ddi bat ctr cam xtc tich
cuc nao chiing t6i dang noi dén. N6 khong 1am t6i chan ngan
lac dau, nhung vao lic chung t6i di dén chu dé niém tin va
ngai van str dung cung phuong phap, ti that sy di san sang
cho mot k¥ ndng ma&i. Tuy nhién, trong viéc nhin lai nhitng
béng ching khoa hoc, su tiép can cua duc Pat Lai Lat Ma
bat dau ndi 1én mot ¥ nghia toan hao va roi vao dung vi tri
cta nd. Thi du, dic Dat Lai Lat Ma d3 bat dau tuan éy Vol
mot thao luan vé su tiép can thuc té ciia ngai (“vién tuong
rong rai hon”, v.v...), rdi hy vong va lac quan, tiép theo véi
kha ning hdi phuc va niém tin. Cach nay khong phai ngau
nhién - chu dé cua chung t6i 1a & kham pha viéc duong dau
v6i thé giGi phién ndo ctia ching ta va van duy tri hanh phiic.
Trong khi theo nghién ctru, tit ca nhimg cam xtic tich cuc c6
thé hoat dong nhu mdt su dbi tri dén nhiing anh hudng cta
cac cam xUc tiéu cyc va cang thang, va tat ca co thé gop phan
cho nhiing hanh phtic ¢4 nhan 16n hon, c6 mdt nhém cam xuc
tich cyc hiéu qua mot cach dac bit trong viée giup chung ta
duong dau v6i nghich canh, nhimg chudéng ngai va ric rdi
ngoai tai, v.v... Va nhling cam xtic nao dugc phan loai nhu
0 trong nhom nay? Nhom nay bao gom Hy vong, lac quan,
héi phuc, va, vang - mem tin! Mot s6 nha khao sat thém tin
ngudng va su qua quyét vao nhom nay. Mot cach rd rang,
khong phai tat ca nhimg nha nghién ciru déu phan loai cac
cam xtc tich cyc trong mot cach giéng nhau - trong thuyc té,
6 thé c6 mot sy bién thién rong rai. Nhung tdi thiéu, c6 mot
nhan t6 cin ban ¢ day. Nhitng cam xtc dugc phan nhom véi
nhau bdi nhitng nha tdm 1y hoc tich cyc nhu Béac si Martin
Seligman bai vi chung mot sy dinh hudng téng quat “tuong
lai”, lién hé dén nhiing du doan tich cuc vé loai nay hay loai
kia. Thi dy, d6i tuong ctia hy vong tong quat 1a mot muc tiéu
ddc thu nao do trong tuong lai, trong khi lac quan lién hé hon
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dén mot dy dodn tong quat vé nhimg viée tich cuc sip xay
ra. VGi niém tin, dbi tuong cua tién liéu téng quat [a mot con
ngudi nao day.

Khi chiing ta nhin tir mot “vién tuong rdng rii hon”, co
thé duong nhu khong qua ngac nhién la dic Pat Lai Lat Ma
da chon dé sur dung cung sach lugc dé trau doi hy vong, lac
quan, kha nang hoi phuc, va niém tin, vi ching duoc thay
nhu & cing mot gia dinh. Chung ta da thy phia trude viée
nghién ctru da biéu thi rang tat ca nhiing thé trang va ky
nang tinh than tich cuc da dang ma ching t6i da thao luan
duong nhu ciing ¢6 1an nhau, vi thé viéc lva chon mot sach
lwgc manh mé da dugc ching minh phai 1a da da dé 1am noi
bat mot sy da dang ctia cam xuc tich cuc, tat ca nhirng gi c6
thé giup chung ta dwong dau mot cach hiéu qua véi thé gidi
phién ndo ciia chiing ta.

Bay gi0 viéc nhén ra rang dirc Dat Lai Lat Ma da khong
dé xuat ‘sy tiép can thuc t&’ cia ngai nhu mot ky ning dé
gitp cho viéc xdy dyung niém tin don gian boi vi ngai da hét
nhung y tudéng moi mé va phai tiép tuc lap lai ciing k¥ nang
cli k¥, thi chiing ta ¢ thé thuc hién mét cai nhin cudi cing
vao nhiing quan diém cua ngai trong viéc trau doi niém tin.

buc Dat Lai Lat Ma cong hién cho ching ta mét sy tiép
can ma trong 4y chung ta c6 thé duy tri mot cam nhan phd
quat vé niém tin véi moi nguoi, 1a diéu tao nén mot sy coi
mo - mot sy cdi md mang véi nd kha nang ndi ket, mot su
rang budc tiém tang. Khi chung ta vuon tdi mot nguoi khac
va thuc hién sy ndi két, thiét 1ap mdi rang budc ay, diéu nay
tré thanh can ban cho ¥ thitc cong dong. Di nhién, cau hoi
then chét 13, ching ta c6 thé duy tri cam nhan niém tin nhu
thé nao? Su tiép can cua duc Dat Lai Lat Ma can cur trén mot
chinguyén vo ty déi véi viéc kham pha thuc té, va y chi chap
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nhan thyc té 4y, dé sdng bang su that ay. Trong trudng hop
nay, thi du thé, su tiép can cua ngai bét dau bai viéc phat trién
mot su thau hiéu sau sic vé ban chét con nguoi, va nhan thirc
rang dai da s6 nhan loai 1a lwong thién, nhitng ngudi hién
lanh - nhitng nguoi chi mubn hanh phac, chi mudn duge yéu
thuwong, nhitng ngudi khong muén dau kho. Pung 1a giéng
nhu ching ta.

Déng thoi, c6 mot sy thau hiéu tuong déng vé thuc té
rang c¢6 mot s6 ngudi c6 khuynh huéng hiém doc, nhiing
ké s& lam ton hai nhitng ngudi khac. Tai chd gip g& cua
hai quan diém phan ky nay hién hitu ¥ nghia va Iy do thong
thuodng. V6i quan diém nady, ching ta c6 thé ludn ludn tin
tudng moi ngudi - chung ta co thé tin ciy con ngudi 1a con
nguoi: Mot s6 chinh yéu 14 tot, mot s6 chu yéu 1a x4u, va tat
ca ching ta c6 mot su pha tron gitra t6t va x4u thé nao day.
Diéu nay c6 nghia 13 hiu hét moi ngudi chung ta cham tran
s& 1a tot va khong lam dung niém tin cua ching ta, trong
khi mot s6 nhé thiéu s6 s& 1a xau va nguoc dai niém tin cta
ching ta. Nhung véi su tiép can cua duc DPat Lai Lat Ma,
chung ta c6 thé phong ngira dé chdng lai viéc c6 thé bi lam
t6n thuong, ching ta c6 thé lam bét cu diéu gi chl'mg ta can
dé bao vé chinh minh v&i thiéu sé nho 4y, nhung dong thO’l
chung ta c6 thé duy tri mot cam nhan chung chung Ve mem
tin d6i voi nhitng ngudi khac, ma khong dé thiéu sé nho dy
bép méo nhan thirc, quan diém va thai do cua ching ta.

SU HOITU CUA HANH PHUC CA NHAN VA XA HOI

“Ngai blet khong,” t61 noi, khi ngal dang noi vé nhimg
loi ich cua niém tin, mot diém quan yéu vira Xay ra voi toi.
Tudn nay, chung ta da thao luan vé nhitng nhan t6 c6 thé giup
chung ta duong dau véi thé gi6i ric réi cua chung ta va tim
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hanh phuc mot cach ndi tai. Trong mot s6 thao luén qua khu,
chung ta dd noi vé nhiing ric rbi ngoai tai da dang trong xa
hoi cuia chiing ta va trén thé gidi, cling nhu thao luan nhiing
phuong cach dé vuot thang nhimg ric réi nay. Nhung dudng
nhu dbi voi t6i 1a ngai da noéi mot cach dic biét dén phuong
phap tiép can loai ‘giét hai con chim bang mot vién dan’,
déng thoi mang dén niém hanh phuc noi tai va hanh phtic xa
hoi. Ngai vira dé cap viéc niém tin co thé céng hién nhu thé
ne‘lo dén hanh phl’lc ca nhan cﬁa mot nguodi, nhung cung luc
niém tin co thé 1a mot nhan té quan trong trong viée gitip dé
g1a1 quyét mot vai van nan ciia thé g101 Niém tin 16n hon ¢6
thé gitip xay dung mot y thirc cong dong manh mé hon, va
niém tin 12 quan trong trong viéc lam cho thuén ti€én mgt cude
d6i thoai thanh cong hon trong tién trinh giai quyét xung dot.

“Vang, di nhién,” dtrc Dat Lai Lat Ma dap, gidng nhu day
la sy quan chiéu ty nhién va rd rang nhat trén thé gidi, mac
du nhiing y tudng nay vira méi bat dau 16 dang trong toi.

“Dudng nhu rang nhitng nhan t6 tinh than tich cyuc khac
ma chiing ta d timg thao luan 13 giéng nhau trong cach ay -
vé mot phia, nhirng thé trang tinh than hay cam xuc tich cuc
nhu hy vong, lac quan, kha ning héi phuc, v.v... thuc hién
mot su dong gop truc tiép dén sy hanh phic cua ching ta.
Va ddng thoi, ching ciing 1a nhiing nhan t6 dong mot vai tro
trong viéc ban cho chung ta sirc manh ho trg mot cach truc
tiép dé chung ta tiép tuc hoat dong cho mot thé gidi t6t dep
hon. Giéng nhu truong hop cua ngai, chinh 14 hy vong va
lac quan cho phép chiing ta tiép tuc dé chién dau cho nhan
quyén va sy tu tri rong rai hon ¢ Tay Tang, mic du di nim
muoi ndm khong c6 thanh cong nao.”

“Pung day,” ngai n6i mdt lan nira.
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T6i cam thdy mot sy s6i ndi dang tran khi nhitng chii dé
bat dong va su da dang ctia nhitng dé tai riéng biét ma chung
t6i dang thao luan rat lau bay gio bat dau lién lity, hoa hiép
vao trong mot hé thong té nhi théng nhit ma trong 4y hanh
phuc ndi tai va hanh phuc xa hoi duoc ndi két cung mot sy
twong tuc. Viée chién ddu dé vuot thiang nhiing ric rdi bén
trong va tim hanh phic ndi tai cung su d4u tranh dé chién
thing nhitng van nan ctia thé gi6i ching ta va tao nhimng xa
héi hanh phuc hon khéng con hién hiru 1a hai sy theo dudi
riéng biét va khong lién hé. N6 khong gidng nhu 13 mot sy
khoi dau mot sy kién méi mé nao d6 dugc khoi mo, hay
tin tirc cap tién méi, nhung ding hon 14 kién thirc hién hiru
dudng nhu vira dn khép véi nhau va dat diing vao vi tri.

“Ngai biét khong, day 1a noi ma hanh phic noi tai va
ngoai tai duong nhu hoi tu lai. Va, di dén nghi vé no, nguyén
tdc nay khong gidi han chi trong nhiing thé trang tinh than
tich cuc dac thu nhu hy vong, lac quan, hay niém tin, nhung
that sy, duong nhu rf?mg tat ca nhitng cam xuc tich cuc va
hanh phuc trong phd quat, tat ca déu chia sé pham chat nay,
kha nang cua viéc thuc déy ca hanh phuc ndi tai va ngoai tai.
N6 nhéc t6i nhé vé tit ca nhitng nghién ctru cho thiy nhiing
con nguodi hanh phuc nhu thé nao, khi ho vi tha hon, hang
say hon dé vuon ra va giup d&, va nhan tir hon - vay thi ¢ day
mot lan nita, hanh phtc ndi tai va viéc hoat dong ddi v6i mot
thé gidi tot dep hon duong nhu hop nhat.”

“Va no ciing hoat dong trong chiéu hudng khéc,” ngai
nhic t6i. “Khong chi n6 1a truong hop ma nhitng nguoi hanh
phuc 13 quyét tim hon dé gitip d& ngudi khac, nhung nhu toi
dé cap mot cach tong quat, giup d& nguoi khac 13 cach tot
nhat dé hd tro chinh minh, cach dé thic day hanh phuc cua
chinh minh. D6 chinh la chinh minh, ké sé tiép nhan loi ich.”
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“T6i doan rang tai diém nay, chung ta c6 thé thiy sy
trau doi nhitng cam xuc tich cuc nhu didu gi ddy dong gop
truc tiép dén hanh phic c4 nhan cia mot nguoi ciing nhu
diéu gi ddy gitp dé vuot thing nhitng vin nan xi hoi (mot
cach tryc tiép hay gian tiép), vi thé gop phan dén mot thé gisi
t6t dep hon.”

Mim cuoi, dirc Pat Lai Lat Ma chi gat dau trong su dé)ng y.

O day chung t6i da thém mot van dé quan trong, nhan
manh noi ma thé giéi ndi tai va thé gii ngoai tai gip nhau,
khai mé mét sy tiép can c6 thé dong thoi thiét 1ap hanh phuc
c4 nhan va hanh phic xa hoi. Trong niém tin, ching t6i da
thém mot khong gian khac, cho thiy no co thé c6 mot tac
dong tich cuc trén mot muc do xa hoi rong rdi hon. Nhu
chung ta d4 thay, nhiing nghién ctru cho thy rang trinh do
clia niém tin trong mot xa hoi hen hé mot cach tryc tiép dén
trinh d6 hanh phuc ctia xa hoi ay. Niém tin ciing c¢6 thé c6
nhiéu lgi ich ddc biét trong viéc vuot thing nhimng van nan
clia xa hoi - niém tin giita nhitng nhém nguoi lam giam thiéu
su nghi ngd va so hii, cung thuc ddy mot xa hoi an binh hon.
Niém tin rong rai hon lam giam thiéu thanh kién, phan biét
chung tdc va xung dot. Néu xung dot that sy xay ra mot cach
ngau nhién, niém tin c¢6 thé giam thiéu bao dong co thé xay ra.

CAM XUC TiCH CUC NHU MOT suU OI TRI VOI NHUNG VAN
NAN XA HOI

Cudi cung, chiing toi bat dau thidy mot sy tiép can rong
rii hon dé tim hanh phuc trong thé gidi phién nio ctia chung
ta, v6i mot sach lugce c6 thé hoat dong ddi véi viée gia tang
hanh phtc c4 nhin va hanh phic x4 hoi dong thoi. Vi cac
cam xuc tich cuc gdp phan truc tiép 16n hon véi hanh phac
c4 nhan, cho nén ciing quan trong dé nhin vao viéc nhiing
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cam xuc tich cuc ¢ thé hd trg dé gidm thiéu nhitng van nan
x4 hoi nhu thé nao.

Khi chung t6i bat ddu dé cap hanh phtic con ngudi trong
pham vi rac rdi xa hoi, mot trong nhiing van nan dau tién ma
durc Pat Lai Lat Ma xac dinh 1a su thiéu ving lién két x3 hoi
gia tang trong nhiéu xa hoi. Dén bay gid, khi viéc thao luan
van dé ndi két giira hanh phuc ca nhan va lién két xa hoi,
chung t6i da tap trung trén kha nang cua nhirng rang budc xa
hoi ndy dé ting cudng mirc d6 hanh phuc. Khong chi su ndi
két gan giii ctia chung ta dén ngudi khac dua dén hanh phic
16n hon, ma hanh phuc hay cam xuc tich cuc cua ching ta dua
dén nhitng tuong tac xa hoi tét hon. Nhitng nghién ctru méi
da cung cip chimg ctr thim nghiém cho thiy rang hanh phac
va nhimg thé trang tich cuc cua tm thuc tryc tiép lam cho
con ngudi dé chan hoa hon va c¢6 nhimg mdi quan hé xa hoi
thanh cong hon. Vi¢c gay ra mot tinh tinh vui vé hanh phuc
trong mot doi trong s& 1am gia ting co hoi cho con ngudi ay
mé ra mot cude ddi thoai vai mot nguoi xa la - va khi nguoi
ta that su ndi két véi nhitng nguodi xa la hay ban hiru, nguoi
ta c6 khuynh hudng boc 16 nhiéu tin tirc c4 nhan hon, va co
mot khuynh huéng hinh thanh nhitng méi rang budc siu xa
hon vé6i ngudi khac. Nhitng sy thay doi loai ndy rd rang lam
ai d6 dé dang thyc hanh theo nhitng khuyén bao cta duc Dat
Lai Lat Ma, va gia tang sy thanh cong cua ho trong viéc lién
két v&i mot to chirc xa hoi hay mot nhom nguoi.

CAM XUCTICH CUCTRONG DPOITHOAIVA GIAIQUYET XUNG DOT

Trong cudc ddi thoai cua chung t61, dirc Dat Lai Lat Ma
da dé cap su tin tudng viing chic cua ngai rang chién tranh
va bao dong sé& 16i thoi nhu mot cach ddi phé véi xung dot
va ngai muong tuong giai tang téi trong tién hoéa van hoa
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ctia thé gi6i, khi ma ddi thoai duge s dung dé giai quyét
nhimng tranh luan cua ching ta thay vi bao dong. Tuy thé,
ngai that sy da chi dén mot con sb nhting thir thach phai dugc
vuot thing nham dé tién hanh thanh cong trong ddi thoai:
Ngai dé cip rang ching ta can tim mot 16i dé c6 thé quén di
nhitng o4n gian qua khir va kiém mot phuong dé bo di nhiing
cach nhin cii ki cimg nhic vao hoan canh. Ching ta can tim
mot cung cach dé nhin vao cac van dé tranh cii trong nhiing
duong 161 méi mé va sang tao, vdi mdt nhan thirc tuoi mat.
Chuing ta can c6 thé md rong quan niém cua ching ta va sir
dung sy tudng tugng cia chung ta, vi thé chung ta ciing c6
thé thdy nhimng quan diém ctia phia bén kia. Chiing ta can ¢
mot cung cach suy nghi rong mé, bd sung hop nhat ma s&
cho phép chiing ta c6 thé thiy nhirng vung loi ich hd tuong,
noi ma ca hai bén gip g& va tiép nhan nhitng nhu ciu can
thiét nhét cua ho.

A, hdy thdy nay... chiing ta can ap dung mot 16i suy nghi
it cimg nhéc hon, uyén chuyén hon va sang tao hon, it tap
trung vé chinh minh hon, ¢ thé hop thanh mot thé thong
nhat nhitng quan diém khac biét va tim ra cac chi dé chung,
ma c6 thé nhin vao nhiing tinh thé trong nhitng cung céch
moi, tir cac khia canh khac nhau, mé ra nhitng thong tin méi
... hmmm...

Vang, déy 12 mot sy dién ta tuyét voi mot cach chinh xac
vé nhung loai suy tu da duoc tim ra dé phdi hop véi nhing
cam xuc tich cuc, tir nhitng thi nghiém nay dén thi nghiém
kia. Trong thuc té, nhiing cam x1c tich cuc tao nén mdt cung
cach suy nghi 1y tuong cho viéc tién hanh trong thanh cong
dbi thoai dé giai quyét mot tranh cii.

Trong cung cach, nhitng cam xuc ti€u cuc dugc phdi hop
voi cac loai suy nghi hep hoi dac thu nao do, nhirng cam xuc
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tich cyc ciing dugc phdi hop véi cac loai tu tudng rong mé
dac biét nao day, do 1a viéc su dung nhiing vang ly tri cao
cap cta ndo bo - va duong gidng nhu rang loai suy tu nay
duoc thiét lap dé duge st dung trong nhitng tinh thé xung dot
noi ma hai hay nhiéu bén cb gang dé giai quyét mot vu tranh
luan: Cam xuc tich cuc 1am ndi bat suy tu hop nhat, noi ma
con nguoi s€ nhin vao mot pham vi rdng rai cua nhiing su
kién lién hé dén mot hoan canh, va hiéu qua hon trong viéc
thong nhét nhimg sy kién linh tinh dé dua ra mot giai phap
méi. Mot thé trang tich cyc ctua tdm thtc cling dan dén mot
su suy nghi uyén chuyén hon, mot tim thirc mém mong hon
c6 thé nhin vao mot van nan tir nhitng khia canh khac nhau.
Cubi ciing, nhirng cam xuc tich cyc lam cho tim thirc chung
ta dé linh hoi nhitng tin tirc méi hon, nhitng cung cach méi
hon trong viéc nhin vao nhiing sy vi¢c - mot loai suy nghi
chéc chan s& lam cho thuén tién su c6i mé dén nhiing quan
diém khac, mot thanh phan quan trong cho viéc ddi thoai
thanh cong trong c¢b gang dé giai quyét mot xung dot.

Trudc day ching t6i dd dién ta vai thi nghiém minh
chtng viéc nhimg cam xtc tich cuc tao nén cac thay doi
trong suy nghi nhu thé nao dwa dén két qua trong mot ning
luc to tat hon dé thdy “khung canh rong 16n,” dé tu duy mot
cach sang tao hon, va dé thdy cac phuong cach méi mé dé dat
dén nhitng muc tiéu cua chung ta - tit ca nhing loai suy nghi
s€ htru ich trong viéc thuong luong mot gidi phap thanh cong
cho mot xung dot hay tranh cii. P c6 nhiéu thi nghiém hon
chting minh bang tu liéu nhirg hiéu qua cta tinh tinh tich
cuc. Alice Isen, cung voi cac déng nghi¢p cuia ba tai Pai hoc
Cornell d3 tién hanh nhiéu nghién ctru then chdt vé nhimg
hi€u qua cua hanh phuc trén suy tu, va hai muoi ndm ctia cac
cudc nghién ctru dé xac chimg rang khi con ngudi cam thay
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tot lanh, suy tu cua ho tré nén sang tao hon, hé thong hon,
uyén chuyén hon, va mo ra véi kién thirc va thong tin.

Trong mot thi nghiém, cac nha nghién ctruda tap hop mat
nhém nhirng nha bac si nhu nhimg d6i tuong thu nghlem
Sau khi gay ra mét tam trang thh cuc véi mot s6 dbi tuong
ndy, ba da trinh bay v4i ho, modi ngudi véi mot truong hop
lich str bénh trang ctia mdt bénh nhan va nhitng nghién ctru
chan doan lién hé. Sau d6 cac béc si dugc yéu cau “suy nghi
16n tiéng”, trong khi phan tich truong hop 4y timg budc mot
dé dua ra mot triéu ching (ma day 1a chimg bénh gan). Trong
phan tich sau nay chtra dung nhirng udc dinh, cac nha nghién
clru di thdy rang nhitng bac si ndy dang cam thay hanh phiic
dugc pho bay hon 1a sy suy nghi, 1y tri can ban va nhirng k§
ning y té 1am sang. Ho nhanh chong hop nhét thong tin cua
truong hop chan doan va c6 vé it bam chic vao nhitng suy
nghi ban dau hay di dén két thuc voi va trong su chan doan
ctia ho. Kha ning nay it cimg nhéc trong suy nghi cta ching
ta, o vé it di dén mot su phan doan nhanh chong va don gian
chép chac vao quan diém cua ching ta, ¢d1 mo hon, v.v..., 1a
cung loai tu tudng sé& thudng c6 nhimg két qua thanh cong
hon trong giai phap cho xung dot. Trong mot thi nghiém
khac, Isen va cac déng nghiép da cho thiy rang nhimg nha
thuong thao cam thay tdt lanh trong mot nhiém vy phtc tap
1a thuong c6 vé kham pha ra nhitng giai phap hé thong, dan
dén mot két qua thanh cong.

Viéc trau doi can trong nhimg cam xtc tich cuc ¢ thé
dua dén nhimg phuong cach méi cua tu duy: Lam cho dbi
thoai thuan ti€n va tao nén mot kha nang 16n hon cho nhirng
giai phap xung dot. Vién tugng ciia dic Pat Lai Lat Ma vé
mot tuong lai tot dep hon, mot twong lai bt bao dong, c6 thé
mot ngdy nao d6 co thé xay ra - khong phai mot Utopia - mot
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xa hoi duoc lanh dao dudi mot chinh thé hop phap 1y tuong -
noi con nguoi khong bao gio dau da, hay khong bao gio bao
dong, nhung mot tuong lai noi ma dbi thoai hoa binh khong
ngoai I¢ ma la tiéu chuén cho dai da sd rong 16m nhan loai, sy
tiép can co ban, va 1a mot trong nhitng thr ma trong 4y luén
ludn c6 sy kha di tot lanh cho thanh cong.

Nguyén tac: Inner Happiness, Outer Happiness va Trusty
An Tam Lo ngay 02/01/2012






Chuong 13:

NHUNG CAM XUC TiCH CuC
VA VIEC XAY DUNG MOT
THE GIG1 MO

Glong nhu tru:orng hop chung ta dang du:ng dang chan
rong, ndi két thé gidi noi tai v6i nhimg ric rdi to 16n hon cua
xa hoi. buc Pat Lai Lat Ma dudng nhu ciing dan than mot
cach tron ven, nhung nghe nhiing hoat dong ron rang bén
ngoai khu vuc khéach san, t6i biét rang thoi gian ciia ching
t6i s& ngan thoi.

“Thua Buc Thanh Thién, ngai da thao luan trong mdt chi
tiét nao ddy vé van dé niém tin, 13 diéu ma ngai lién két véi
¥ thirc cong dong ciia chiing ta, vi thé dudng nhu rang ching
ta di dung mot vong trd lai nhimg van dé ma chung ta da bat
dau ¢ Dharamsala khi ngai chi ra su thiéu ving phd quat caa
niém tin trong mot x4 hoi suy giam nhitng ndi két cong dong,
ma day cling 1a su ¢6 1ap trong x4 hoi 16n 1én va su suy thoai
trong y thirc cong dong dua dén su thiéu vang niém tin.
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“Béy gid trong viéc ¢ gang dé thdu hiéu nhitng nguyén
nhan cua sy thiéu ving niém tin ndy va su sa doa ctia cong
dong, toi da nhan ra xa hoi di dong gia tang ciia chl'mg ta ner
mot trong nhitng nguyén nhan. Nhung ngai di cam thay rang
su gia tang di chuyen cua ching ta khong nhét thiét phai dua
dén sy x6i mon niém tin hay thiéu Vang y thic cong dong.
Nhu ngal da ting dé cap, ¢ thé c6 nhiéu nhan t6 1am nhiing
loai rac r6i niy lan rong. Ngal c6 thé xac dinh mot nguyén
nhan tiém tang nao d6 phd bién ca sy x6i mon niém tin trong
xa hoi chung ta ciing nhu sy suy thodi ¥ thirc cong dong cua
ching ta, hay mot nhan t6 thong thuong lién hé nhimg diéu
nay voi nhau khong?”

Ngai nghi trude khi tra 16i. “Diéu nay that su dua ching
ta nguoc tro lai nhﬁng foal cht’mg ta da thao ludn khi chung ta
nhin vao nhiing chu dé nay 1an dau tién. Pay 13, ca hai diéu
nay [suy giam mem tin va suy thoai y thurc > cong dong] di doi
v6i cau hoi clia van dé chung ta lién hé mdi thir nhu thé nao,
diéu nao 1a can ban. Chung ta lién két chung v6i nhau trén
cin ban cta nhimg gi phan biét chiing ta hay trén nén tang
cua nhitng gi hop nhit chung ta 1ai?”

“Thua Ptrc Thanh Thién,” t61 n61i mdt cach than trong,
hy vong ngai sé khong dat cau hoi dudi su phan loai nhitng
Cau Hoi Ngé Ngan cua chung t6i, “chi dé lam sang to, vi
ngai chi ra rang cin ban ctia mbi quan hé 1a nhan t6 thiét yéu,
ngai c6 thé noi thém chi tiét vé nhitng gi ngai cam nhan nhu
nhitng phan biét thong 1€ ma con nguoi trong xa hdi chung ta
thudng cin cr trén nhimg moi quan hé cia ho.”

R rang khong ¢o y tranh cdi voi cau hoi cua toi 1an nay,
ngai tra 11, “Di nhién, c6 thé c6 nhiéu cach ma nguoi ta lién
hé voi nhau. Ho ¢6 thé lién hé voi nhau can ban trén nén tang
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qua khir gia dinh cua ho, tinh trang tai chinh cua ho thé nao,
trinh d6 hoc van cua ho ra sao, chung tdc, ngén ngfr, v.v...

“Khuynh huéng dé lién hé dén mdi nguoi khac nay trén
cin ban cua nhiing gi phan biét ching ta 1a pho bién trong
xa hoi ngay nay. Di nhién ddy 1a mot diéu rat quan trong va
dudng nhu 1a mot phan chiéu nhitng gia tri xa hoi ching ta,
v6i sy nhin manh ctia chung ta trén nhiing gi thu dugc trong
su thinh vuong vat chit. Con nguoi duong nhu qua bi ban
tam voi van dé ho kiém dugc bao nhiéu, ho c6 gia tri bao
nhiéu, va vi thé xa hoi ma ho sé co 1a gi. Trong thuc té, toi
nghe no6i rang, néu hoi, ngudi ta thudng mién cudng néi véi
chung ta s tién ho kiém dugc 1 bao nhidu boi vi nd duoc
thay nhu mot biéu thi gia tri clia ho va ho 1a mot nguoi nhu
thé nao. Nhung mot rac rdi can ban véi loai tlep can nay
1a chung ta c6 thé cudi cung di den lién hé véi sb tién cia
mot ngudi, vi thé cia ho hay quyén luc cia ho chir khong
phai véi chinh nguoi dy. Chung ta dang lién hé trén cin ban
cua nhiing hy vong va du doan cua chung ta hon, nhiing thir
chung ta co thé ¢6 duge tr ho, v.v... va néu c6 mot su thay
ddi vé vi thé tai chinh cua ngudi Ay, mbi quan hé cua ching
ta s& di theo v6i su doi thay ay.

“Do vay, khi ching ta xem nhirng thr nay nhu céc nhan
td that quan trong, quéa khur gia dinh, tinh trang tai chinh, vi
thé xa hoi, loai nganh nghé nao chung ta lam, v.v... va rOi thi
chung ta s& ddi xir trén nén tang nhan ban it quan trong hon,
sau do no tap trung trén nhirng su khac biét cia chiing ta va
tao nén mot cam giac xa cach gitta con nguoi véi nhau. Roi
thi,” ngai két luan, “di nhién diéu niy mo ra cho chung ta tat
ca nhiing ric réi nay, ké ca thiéu vang niém tin.”

“Ngai biét khong, thua Pirc Thanh Thién, nghi lai nhitng
thao luan ban dau cua ching ta vé tam thirc cong dong va
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v..., ching ta ciing dé thao vé van d& md ngod cho cac loai
Nhitng Su Phan Chia Chung Ta Chéng Lai Ho rang -”

Biét trudc t6i dang hudng vé dau va ciu hoi ti sap néu
1én, dirc Pat Lai Lat Ma cit ngang va ndi, “Vang, nhung c6
mot nhan té rit quan trong dé nhd. That quan trong. Bay
gi0, khi chiing ta dé cp nhiing trinh do khac nhau cta ‘cong
dong’ ¢6 thé dugc hinh thanh trén cin ban cia viéc song nhu
nhirng lang giéng, hay mot khu vuc vin hoa chung, chia sé
cung nhitng quan tam, v.v... Nhung trong mot y nghia toi
nghi trinh d6 nay c6 thé dugc thiy nhu tap trung hon trén
nhirng dac trung ngoai tai ma chung ta chia sé¢. Nhung cling
c6 mot trinh do sau xa hon, trong éy chung ta co thé lién hé
trén mot trinh d6 can ban hon, viéc lién hé dén nhirng nguoi
khac can ct trén nhitng pham chat noi tai cta chiing ta. Day
1a nhitng dic trung chung ciia chiing ta ma tit ca chung ta
cung chia sé nhu nhiing con ngudi, nhing pham chat nhan
ban cia ching ta.

“Thé nén, ¢ day ching ta ciing dang thém vao mot trinh
d6 sau xa hon, ndi két v6i nhitng ngudi khac cin ctr trén
nhiing dic trung nhan ban thong thuong nay. Bat chip nhiing
nhan t khac phuc vu ra sao nhu can ban cho ¥ thirc cong
ddng cua chung ta, bét chap nhitng cung cach khac biét ma
chung ta co thé ndi két vai nguoi khac, néu chung ta c6 thé
duy tri mot y thirc lién hé dén nhiing ngudi khac cin ctr trén
dac tinh nhan ban thong thuong cua ching ta, n6 s€ ngan
ngira tit ca nhiing rac roi sinh khoi.”

“Vay thi, Thua Dirc Thanh Thién, & diy duong nhu rang
chung ta khong con chi néi vé viée trau doi mét y thirc cong
dong, viéc 1am manh nhitng nbi két cong dong, hay mot y
thtrc tin tudng. Tu nhung gi ngal dang n01 duong nhu viéc
tim kiém mat giai phap dén tat ca nhitng ric réi ma ching ta
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da thao luan - bao dong, phan biét ching tdc, v.v... - dudng
nhu dé hoi ty trén van dé cin ban nay vé viéc con ngudi lién
hé voi nhau nhu thé nao. Dudng nhu no di dén viée chung ta
n6i két voi nhau mot cach thiét yéu nhu thé nao.”

“Dung ddy, dtng day!” Puc Pat Lai Lat Ma khang dinh,
gat dau mdt cach day khi luc.

“Mot cach that sy, thua Pac Thanh Thién, diéu iy dua
dén mot cau héi ma t6i da tu hoi vé viée tir loat thao luan dau
tién d6 vé viéc chuyén huéng quan diém cia ching ta tir “Toi
dén Ching Ta’. Trong nhiing thao luan dé, t6i nghi ngai ciing
néu 1én mot cach ngan gon tam quan trong ctia mdi lién hé
dén nguoi khic trong trinh @6 nhan ban nén tang nay. Nhung
chung ta di dén thuc hién viéc d6 mot cach chinh xac nhu
thé nao? Co nhiing k¥ ning hay phuong phéap dic thi khong,
hay thién quan c6 thé gitip ting cuong kha ning nay dé lién
hé dén nhitng nguoi khac trén trinh do nén tang ndy ma ngai
dang noi d¢én?”

Khi t6i hoi cdu hoi nay, t6i nhin lai dong hd ciia t6i, nhan
ra chiing t6i chi con nam phut nita cho dén lac chdm dit thoi
khoa gap g& ctia chung t6i, va toi tu tin cho cau trd 161 ma toi
hoan toan chéc chin s& xay ra.

Puc Pat Lai Lat Ma ciing thé, xem lai dong ho cia ngai
va cudi to, tra 101, “Howard, day 1a mot cau hoi khong 16 dé
giai quyét trong vong nim phut! C6 18 t6t hon hay doi khi
chung ta c6 thém thoi gian.”

Trong cudc thdo luan sang hom éy, dac Dat Lai Lat Ma
néu len mot van d& quan trong quyét dinh, truy tam nhiing
gbc ré thong thudng cia ca viéc 1am x6i mon niém tin va suy
thoai trong y thirc cong dong ciia xa hoi hién dai: Viéc lién
hé voi nhitng ngudi khac nhidu trén cin ban cua nhing su
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khac biét hon 1a nhitng sy tvong dong. Chiing ta dat dén mot
thé trang tAm thire nhu thé ndo noi ma chiing ta van c6 mot y
thirc tot dep vé ca tinh ctia chinh chiing ta, mot ¥ thirc vé tinh
chinh tryc ciia chinh chiing ta, va tuy thé cling c6 mot kha
ning dé hoa hiép véi nguoi khac, gan gidng nhu ching ta 1a
mot phﬁn cua nhau? Trén muc d§ nhom, chung ta cé thé mo
rong pham vi cdn cudc cua chung ta, viéc két hop chic ché
v6i nhitng nhém khac vao trong nhiing ai ma chung ta thay
nhu 13 ‘Chiing Ta’ nhu thé nao?

O day chang t6i néu 1én cau hoi vé vai tro tiém tang cua
nhimg cam xuc tich cuc trong nhitng giai phap dén nhiing
van nan x3 hoi cua ching ta. Tiép tuc nghién ctru trong linh
vuc cua tAm 1y tich cuc va khoa hoc than kinh d3 phoi bay ra
rang nhitng cam xac tich cuc phuc vu dé thuc diy mot cung
cach lién hé voi nhiing nguoi khac dugce can ctr trén nhitng
gl hop nhat chung ta hon 1a nhitng gi phan cach chung ta!
Nhitng cam xtc nay lam thay di trong suy nghi chung ta dwa
dén két qua trong mot khuynh hudng nhan thirc chinh ching
ta va ngudi khac nhu twong dong hon. Cac cam xuc tich cuc
c6 khuynh huéng mé rong nhitng ranh gidi ca tinh cua chiing
ta, lam nhitng ranh giéi nay giéng nhu nhitng mang thim qua
duoc hon 1a mot bt tudng hoan toan khong thé thong cam.

Chtng ctr thi nghiém bay gio cho thiy rang cac cam xtc
tich cuc 1am mot su chuyén bién truc tiép trong quan diém
clia ching ta - tir Téi dén Ching Ta! Diéu nay xay ra trén
ca muc d¢ gitra ca nhan véi nhau va muc do gitra nhiing
nhom véi nhau. Trén mic do gilra cd nhan véi nhau, thi du
thé, trong mot thi nghiém, cac nha nghién ctru cho cac ddi
tugng ndi vé nhitng mdi quan hé gitra ca nhan cua ho. Sau
mot 1an giai lao, ma trong dy ho dugc gdy cho mdt tinh thé
vui vé trong mot sé di tuong, ho duge bao hay tiép tuc ndi
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vé nhitng mbi quan hé ctia ho. Nhirng nha khao sat thy riang
nhimg ddi twong cam thay vui vé hon gia ting sy str dung
ctia ho ddi véi nhing chir “chiing t6i” va “chiing ta”, va giam
thiéu nhitng su lién hé dén “t6i” va “ta” trong viéc thao luan
nhirg mdi lién hé cta ho!

Nhitng hiéu qua twong tu dugc tim thiy trén mic do
nhom. Nhirng hi¢u qua 1¢1i lac ciia cac cam xuc tich cuc trong
truong hop nay mot 1an nita qua mot sb thay do6i dic trung
trong suy nghi phdi hop véi nhitng cam xtic tich cyc. Mot
trong nhiing thay d6i nay lién hé dén viéc thiy moi thir trong
mot cung cach “bao quat hon”, mot khuynh hudng dé thay
nhitng pham tru riéng biét c6 thé dugc két hop v6i nhau va
bao gdm trong mdt pham trit bao gdm tat ca rong hon. Diéu
nay ciing biéu hién trong phd quat nhu khuynh huéng duge
thu nhé dé phan chia moi thir trong nhitng pham tri.. Trong
mot thi nghiém, thi du the, cac doi tuong dugce phat cho mot
b0 thé mau va duoc yéu cau dé phan loai ching thanh nhing
nhom theo mau sic - nhimng ai voi tAm trang tot sip xép
chung thanh it nhém hon nhiing ai ¢ trong mot tinh trang
tam 1y trung tinh hay tiéu cuc.

Nhiing cam xtc kinh nghiém tich cuc ciing c6 xu huéng
dé c6 mot y thirc rong 16n hon ctia mdi lién hé hd twong, ho
thdy mdi lién hé d& dang hon, va ¢6 khuynh huéng mé rong
hay trai dai nhirng ranh gidi thong thuong ctia nhitng pham
tr hay loai hang. Trong mot thi nghiém lién hé dén sy phdi
hop tir ngit, cac dbi tuong trai nghiém nhiing cam xuc tich
cuc thich hop hon dé thdy méi lién h¢ giita “thang may” va
“con lac da” - nhan ra rang ca hai déu la thi du cta nhiing
loai “phuong tién di chuyén” (khi ca hai déu chuyén ché con
ngudi tir noi nay dén noi khéc).

Trong khi nhitng cip thé mau va nhiing tir ngir lién két co
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thé duong nhu rat lién hé dén nhitng van nan xa hoi trong thé
gidi ngay nay, trong thyc té didu nay héa ra c6 mot y nghia
sdu xa tiém tang - boi vi cung cach suy nghi khac biét phdi
hop véi mot thé trang hanh phuc cia tam thirc duong nhu
ciing thich img dén viéc chung ta nhan thirc nhimg pham tru
xa hoi. Chimg cir thi nghiém da cho thdy ring mot ngudi &
trong tinh trang hanh phuc s€ ¢6 khuynh huéng rong rai hon
khi nhan thirc nhitng pham tri x4 hoi khac biét, s& thdy moi
lién hé hd twong giita nhitng con ngudi va nhom ngudi mot
cach dé dang hon, va s& c6 khuynh huéng tap trung it hon
vao nhing khac biét giira nhiing tap thé xa hoi - nhan thirc
it khac biét giita nhom-trong ciia nguoi dy va nhitng nhom
khac cling nhu nhéan thtc it khac biét gitra nhiing nhom-
ngoai khéc. Noi cach khéc, loai suy nghi nay khong chi lam
cho nhitng nhém khéc hién hiru tuong dong hon véi nhom
cua chinh chiing ta, ma né ciling lam cho nhirng nhom xa hoi
khéc hién dién tuong ty hon v6i nhau.

Trén mot trinh do thyc € hon, nhiing thi nghi¢m da cho
thay rang VleC gay ra mot tac dong tich cuc lam cho viéc
thiy cac mdi rang budc thong thuong véi nhiing thanh Vlen
ctia cac nhom x4 hoi khac dé dang hon, nudi dudng ban séic
thong thudng trong-nhom, va giam thiéu thanh kién va xung
dot gitta cac nhom. Néu c6 vai nhom trinh dién mot hanh vi
hop tac nao déy, thi du thé, nhiing ai v&i tam trang tich cuc va
tu nguyén dé théy “ho” nhu mot bo phan ciia mot cai “ching
ta” bao quat, rong rai hon, va thudng co6 thé tim thiy mot ban
sdc chung trong-nhém hon, thuong c6 thé thiy mdi mot nhoém
trong nhitng nhém nhu mét by phan ctia mdt nhom rong 16n
hon, bao ham tat ca. Diéu nay s& ting cudng su da dang cua cac
nhan voi nhiing ai ma ho co thé lam viéc, va nudi dudng mot
cap do rong 16n hon ctia su hop tic gitra nhitng nhom.
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NHUNG CAM XUC TiCH CUC VA SU THIEN VI

Nhiing thay doi trong tu duy khéi dong boi nhiing cam
xuc tich cuc cling 1a loai suy nghi s€ thiic day viéc thy cac
thanh vién cua nhitng nhoém khac nhu 13 tat ca bo phan cua
pham tru “con ngudi”, hon 1a riéng 1¢, dugc xac dinh mdt
cach cfmg nhéc nhu cac pham tri chung toc, quéc gia, hay xa
hoi. Piéu nay c6 thé phuc vu cho viéc glam thiéu thanh kién
vadi chung tiéu cuc tiém tang ciia thanh kién, chang han nhur
phan biét ddi x, phan biét chung tdc, thu ghét, xung dot, va
bao dong. Trong thuc té, co chung cur thi nghiém cho théy
rang nhimg ai & trong trudng hop tim thirc hanh phuc hon
s€ nhan thirc cac thanh vién cua nhiirng nhém khéc vai it thu
ghét thanh kién va thu ghét hon.

Thi du trong mét thi nghiém, Barbara Fredrickson va
nhimg déng nghiép minh ching hiéu qua cua viéc gy ra
mot tdm trang hanh phuc trén hi¢n tuwong Thién Vi Chung
Toc (Own Race Bias - ORB). ORB la mot hién tugng ai cling
biét va 13 hién twong tdm 1y noi tiéng duge din ching bang
tu liéu da dugc nghién clru hang thap nién. ORB c6 nghia
1a con ngudi thong thuong cd kha ning t6t hon trong viée
nhén ra va phan biét gitta khuén mat cua nhirng thanh vién
gitra nhiing nguoi cung chung toc hon 1a nhiing nguodi thudc
chung toc khac - trong cach noi thong thuong, triéu chirng
“ho hoan toan gidng t6i”. Pay 1a tu tudng phat sinh qua ban
chat thién vi chong lai nhitng chung toc khac ma ching toi da
noi trude day, 1a didu dua dén viéc con ngudi sao ché thong
tin mot cach khac biét khi ho nhin vao khuén mat mdt thanh
vién chung toc cua ho nguoc lai voi viéc nhin vao khuén mat
cua mot chung tdc khac.

Mubn thau hiéu ngudn gbc cia ORB, that hitu ich dé c6
mot cai nhin nhanh vao bén trong bd ndo khi chiing ta nhin
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vao nhirng khuén méat. Khu vuc trong nao b cé trach vu cho
viéc nhan ra nhitng khuén mat dugc goi 1a khu vuc mat hinh
thoi hay FFA (fusiform face area). Pay la khu vuc cta nao
b6 dugc kich thich bat cir khi nao ching ta nhin vao nhiing
khuén mat nhiing thanh vién cta cung chung tdc v&i minh.
Tuy thé, nhitng nghién ctru hinh twong ndo bd da cho thay
rang khi chung ta nhin vao cic khudén mit thanh vién cua
nhiing chung toc khéc kich thich cua FFA thuong bi gidam
bdot mot cach dot ngot. Tai sao? Trude day, chung t6i da thao
luan vé viéc su thién vi bam sinh chéng lai nhirng nhém-
ngoai, chang han nu nhing chiing toc khac, duoc phdi hop
voi su kich thich cia khu vuc ciia ndo bg goi 1a amygdala.
Khi hoéa ra 13, khi amygdala dugc kich thich, n6 goi tin hiéu
dén FFA, ha thép su kich thich cia FFA, va vi thé giam bot
kha nang nhitng chirc nang phan bi¢t khuén mat dac thu.

Trong thi nghi¢m cua Fredrickson, cac nha nghién ctru
cho thay nhitng tdm anh cua ca nhitng khuén mat den va
tring dén mot nhom ddi twong da tring. Nhimg d6i tuong
biéu 16 ORB (su Thién Vi Chung Toc), va khi dugc thur lai
sau nay, ho c6 thé nhan ra nhirng khuén mat da tre‘ing ma ho
da thiy trude day ré hon nhitng khudn mit da den (trong
thi nghiém nay cac ddi twong thi nghiém 13 nguoi da tring,
nhung ORB duoc thiy trong tit ca moi ching toc). Diéu nay
di nhién 1a mét tién trinh tu dong, khong ¢ dudi sy khdng ché
¥ thirc, va tham chi cac di twong thong thudong khong dé ¥
rang ho dang biéu 16 ORB. Tuy nhién, sau khi giy ra mot tim
trang tich cuc trong cac ddi tuong, ho thur lai cac ddi tuong
va kham phaé ra rang tam 1y tich cuc da loai trir tinh tu thién
vi chung toc! Kha ning dé nh¢ lai nhirng khudn mit da trang
cua ho dugc duy tri nhu trude, nhung viéc kho khan nhan ra
nhirng khudn mit da den bi bién mat - noi cach khac, tinh khi
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tich cyc trong nhimg ddi twong da trang nhén thirc cdc khuon
mat da den trong mot cach chinh xac cung cach khi ho nhan
dinh nhiing khuén mét cung chung toc cia hg, mot cach cdt
yéu, viéc thiy “ho” nhu mét trong nhimng ngudi cua “ching
ta”, dén murc do tbi da cua nhiing gidi han cua su thir nghiém
nay duoc luu tAm dén.

Mot dic trung hip din cua thi nghiém nay 1a dudi nhitng
hoan canh binh thuong, néu khong c6 su thién vi chung toc
(ORB), ndo bg c6 xu hudng nhan ra nhitng khuén mat trong
mot thai do “thanh thién” - nhu mot sy tich Iy toan bd thay
vi nhu mot sy tich tdp ctia cac bd phan. Nhu chung t6i da
thdo luan trudce day, mot trong nhirng hi¢u qua ctia cac cam
xuc tich cuc trong phd quat 1 dé lam ndi bat kha ning cua
mot ngudi dé thay moi tht mot cach thanh thién hon, dé
thiy “burc tranh 16n”. Thuong c6 thé rang kha ning nay dé
thdy moi th mot cach thanh thién hon dong mot vai tro
trong khuynh hudng cua cac cam xuc tich cuc dé lam giam
thiéu sy thién vi ching toc. Nhu di timg dé xuét rang khi su
thién vi chung tdc xay ra, nhirng khudén mat cua nhiing nguoi
khac chung toc khong duoc khai trién mot cach thanh thién,
ma ding hon 1a ching duoc tién trién gidng nhu nhitng doi
tuong nhat nhéo thiéu sinh dong hon la nhirng khuén mat.
Du6i nhitng diéu kién nay, hinh anh cta khuén mit duoc
luru giit trong tri nhd thudng bi bop méo boi nhimng 4n twong
rap khudn chung toc ¢ hitu ctia mét nguoi thudc chung toc
khac - thi dy, mot khuon mit da den c6 thé duge nhé nhur la
mot mau sic tdi sim hon trong thuc té, va nhirng dac trung
khuon mat duoc nhd trong mot cach twong dong gan giii hon
v6i nhirng 4n twong rap khudn ¢ hiru. Tuy nhién, dudi anh
huong cua nhitng cam xuc tich cuc, khi su thién vi chung
toc ORB bién mat, mot thanh vién ciia mot chung toc khac
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thuong dugc thidy nhu mot ca nhan mdt con nguodi phu:c
cam, va thuong it bi thay nhu mot ‘an tugng rap khuén cb
hiru khong gian mot chidu’ can ctr trén chiing toc cia ho.

NHUNG CAM XUC TiCH CU'C NHU MOT CHIEN LUGC CHO SU
THAY D61 XA HOI

Chung t61 dang thuc hién mdt truong hop cho mét y
tudng cla nhitng cam xuc tich cuc nhu mot giai phap dén
mot s6 van nan xa hoi ma chung t6i da trinh bay. Nhu dirc
Pat Lai Lat Ma thudng noi, chuing ta can c6 nhiéu phuong
thire va giai phap trong su b tri ctia chung ta. Khong chi ¢6
mét loai thude tri bach bénh duy nhét, khong ai chay chira
cho nhiing chung bénh cua xa hdi. Nhung c6 mdt chung ctr
dang ké 1a viéc trau dbi nhirng cam xtc tich cuc 12 mot sach
luge c6 thé céng hién mét cach truc tiép dén hanh phuc ca
nhan trong khi dong thoi tao ra nhiing phuong cach suy nghi
va hanh dong c6 khuynh huéng giam thiéu nhiéu van nan
trong thé gidi hién nay.

Khong can phai noi, thir thach trong viéc sir dung chién
luge nay dé vuot thang nhitng van nan xa hoi 1a kham pha
ra van d¢ gy ra nhitng cam xuc tich cuc trén mot mirc do
rong. Trong nhitng thi nghiém, cac nha nghién ctru da gay ra
nhiing cam xuc tich cyc trén mot co s& tam toi bang nhiing
phuong phéap ching han nhu cho cac ddi tuong xem cac doan
phim kich thich hay tiéu 1am, cho cac dbi twong, cho cac d6i
turong mot thi keo nhé hay b tri cho ho tim thdy tién khong
ngd trong quyén so dién thoai. Nhung de gia tang muc do
trung binh cta hanh phuc trong mot qudc gia 1a mot van dé
hoan toan khac biét. May man thay, nghién ctru di cho thay
rang ¢ nhitng phuong cach dé san sinh cac sy ting trudng
hanh phuc cu thé hon. Thi du, su tiép can cua duc Pat Lai
Lat Ma, lién hé nhiing su thay d6i dén quan diém nén tang
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ctia mdt ngudi, 1a hidu qua. Phuong phap cua ngai vé viéc
gia tang hy vong va lac quan, bang viéc nhin vao nhiing hoan
canh tir mot vién tugng rong rai hon, viéc danh gia lai,v.v...
c6 mdt sy ap dung rong rai hon va cod thé duoc dung dé giam
thiéu nhimg cam xuc tiéu cuc va trau doi cac cam xuc tich
cuc trong phd quat. Ciing c6 nhimg phuong phap di duoc
chimg minh mot cach dang chu y dé gia ting cac cam xuc
tich cuc, ké ca thién quan, thyuc tap long biét on, tap thé duc
than thé, va nhiing thir khac. Van nan 13 ching ta khong thé
lam 4p luc dé bit nguoi ta thay doi cung cach suy nghi hay
thai d¢ cua ho, ngay ca néu no s& dua dén két qua hanh phuc
16m hon cho chinh ho va gia dinh ho, va céng hién dén mot xa
héi hanh phtic hon, mdt xa hi ma trong éy c6 it thanh kién,
thu han, xung dot, bao dong hon, v.v...

Nhung viéc trau ddi cac cam xtc tich cuc tiép tuc hira
hen nhiéu khi t6i thiéu 14 mot sy tiép can trong nhiéu tht
khac ma ching ta c6 thé st dung dé giup hd tro vuot thing
mot s6 rac rdi xa hoi hay dia ciu nao dé, néu c6 mot nd luc
¢6 phdi hop, nhu dtrc Pat Lai Lat Ma 1uon ludn dé xuéng, de
gido duc con ngudi, qua phuong tién truyén thong, v.v..., vé
nhiing 191 ich ctia cac cam xtc tich cuc va nhirng sach luqc
thuc tién dé dat dén mot thé trang hanh phuc hon cta tim
thae. Su tiép can nay dé vuot théng céc rac roi x3 hoi co thé
nhanh hon mot cach tiém tang va hi¢u qua hon vi¢c td chuc
nhiing loai gido duc khéac va nhiing chuong trinh nhan thirc
khac hinh thanh dé giam thiéu thanh kién, phan biét ching
toc, hay bao dong. Thi du, mot 1y do 1a béi vi n6 duong nhu
dé dang hon nhiéu dé thuyét phuc nhirng thanh vién cua xa
hoi tiép nhan cac sy thuc tap ma sé dé dua dén sy hanh phuc
va loi ich cta chinh ho hon 14 thuyét phuc ho tiép nhiing
chuong trinh dé giam thiéu céc rac rbi xa hoi di mau séc.
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Thir hai, viéc trau doi hanh phtc va cac cam xtic tich cuc
giam thiéu mot “anh hudng phy” dic thi 1am cho né phu hop
mot cach 1y tuong dé dem dén sy thay doi xa hoi va xdy dung
mot thé gidi tot dep hon. Nhitng nghién citru da cho thay rang
gia tdng hanh phtc va cac cam xuc tich cuc lam cho con
ngudi ca thé vi tha hon, tir thién hon, nhiét tinh hon dé vuon
ra va gitp do nguoi khac. Khi véi nhiing dac trung khac ctua
cam xtc tich cuc, diéu nay s& c6 khuynh huéng mang dén su
thay ddi xa hoi mot cach nhanh chéng hon néu chung ta ¢b
giang dé tim cach giai quyét mot van nan xa hoi vao mot lic,
can ctr trén nhitng phuong phap cho viée thay ddi thai do cua
mot thanh vién duy nhét ciia xa hoi y vao mot thoi diém.

Mot thuan lgi khéc trén viée trau doi nhitng cam x1c tich
cuc tu dong dua dén nhimng thay doi trong viée suy tu va
thai d0, va trong trudng hop d6 dén hanh phic rong 16n hon.
Khong gidng nhu loai chuwong trinh gido duc hay nhan thirc
khac, nhiing sy thay doi nay duoc san sinh bdi viéc nudi
dudng cac cam xuc tich cuc s€ tap hop xung luong, tang
trwong nhanh ngay ca dén hiéu qua to 16n hon.

Thém nira - cadc cam xuc tich cyc thi 1ay lan. Mdc du mot
sO ngudi ¢6 thé can thyc hién mot nd luc phdi hop dé thay
d6i quan diém cin ban cia ho va ting cudng nhirng cam xac
tich cyc hay hanh phic mdi ngay, nhitng mic d6 khac cia
hanh phuc ¢ thé duoc gia ting mot mirc do nao d6 chi duy
nhat qua viéc tiép xuc véi nhitng nguoi an lac hanh phuc.

Trong mot cudc thdo luan, dic Pat Lai Lat Ma da néi,
“Vigc tao nén mot xa hoi hoa binh hon va hanh phuc hon
phai bat dau tir trinh d6 c4 nhan, va tir ddy n6 c6 thé mo rong
dén gia dinh, dén xom giéng, dén mot cong dong, va v.v...”

Nhiing tir ngr nay ddm nhiém mot y nghia ngay ca rong
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16n hon trong 4nh sang ctia mot s6 nghién ciru méi dang ngac
nhién vé ban chét 1ay lan ctia cam xuc, cho thiy viéc niém
hanh phic ctia mot ngudi co thé mot cach ding nghiala “m
rong tir gia dinh mot ngudi, dén mot x6m giéng, dén mot
cong dong ctia mot ngudi, va v.v...”

Ban chit lay lan ctia cam xtc da duogc biét trong mot thoi
gian, va cin c trén nghién ctru da cho thay rang khi ching
ta chimg kién nhimg cam xuc nao d6 biéu 19, chung ta co
khuynh hudng trai nghiém né véi chinh minh. Trong viéc
khao sat nhiing co c4u ctia ndo b chiu trach nhiém cho hién
tugng nay, mot s nha than kinh hoc da di dén tin rang “than
kinh phan chiéu” c6 thé lién hé. Mot than kinh phan chiéu
1a mot té bao ndo bi kich thich ca khi dién ta mot hanh dong
va khi quén sat cung hanh dong duoc nguoi khac biéu hién.
Nhu dugc nghi rang ching c6 thé giup lam cho chiing ta hoa
hi¢p hay giup chung ta cong hudng voi thé trang cam xuc
cua ngu’(n khéac, va rang chiing c6 thé dong mot vai tro trong
10ng tric an.

Trong mdt nghién ctru dang ngac nhién dugc xuat ban
trong British Medical Journal (thang Giéng 2009), nhitng
nha nghién ctru tir truong Pai hoc California - San Diego va
Dai hoc Harvard thiy rang ban chat 1dy nhiém ctia hanh phtic
1a rat sau sac, rong rdi va ton tai lau dai hon chiing ta c6 thé
tudng, su lan toa trong nhitng mang ludi xa hoi gibng nhu
nhitng con vi tring. Ho kham pha rang c6 nhitng nguoi hanh
phiic trong mang luéi x4 hoi cua chiing ta co thé gia ting
mot cach 4n twong co hoi hanh phuc cho chiing ta.

Néu chung ta tr& nén hanh phic, ching ta gia ting su
chénh 1éch cta hang x6m canh bén 1én 34 phan tram, va gia
tang su chénh 1éch cta be ban cua ching ta 1a 25 phﬁn tram,
néu ngudi than hiru iy séng trong vong mot dim quanh ta!
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Ho thiy rang hiéu qua mirc d6 lay lan tily thudc véo loai quan
hé va cling la trén khoang céch dia ly véi ngu’(n kia. Tuy thé,
trén muc do trung binh, cac tidc gia bdo cdo rang moi nguoi
hanh phuc trong mang ludi xa héi cua chiing ta ting cudng
co hoi chinh chiing ta vé& hanh phiic 1a 9 phan tram. N6 hoat
dong ca hai chidu: Co gia dinh hay bé ban hanh phiic trong
mang ludi xa hoi ciing gia tang ti 1¢ hanh phiic. Mot cach ndi
bat, cac nha nghién ctru thay rang hanh phtc lan toa trong
mang ludi xa hoi ching ta dén “ba muc do riéng bi¢t”. Hanh
phiic cia chung ta c6 thé tac dong khong chi than hitu ching
ta ma cling la m{t ngudi ban cua ban chung ta, va ngay ca
mdt nguoi ban cia mot nguoi ban cua ban ching ta - nguoi
nao do c6 thé chung ta chua tung gap mat hay nghe nai toi.
Thém nita, voi su tiép can ctia hidu qua co thé truyén dugc
cang lau, tinh bén bi cua hidu qua 1a manh mé& hon nhiéu so
v6i du doan trudce ddy. Trong thuc té, nhitng nha nghién ctru
noi rﬁng nhiing hi€u qua cua viéc nam bét hanh phuc tir mot
ngudi nao d6 c6 thé kéo dai dén mot nam! Khi hanh phuc va
nhitng cam xc tich cuc lan téa khip cdc mang ludi cia xa
hoi, cong déng, va xa hoi, nhiing lgi ich xa hdi s€ lan toa va
bén ré trong mot xi hoi ngay ciing v6i nhing loi ich c4 nhan.

Vai tro cua hanh phic va cac cam xuc tich cuc trong viéc
thuc day thay d6i xa hoi va xay dung mot thé gisi tot dep hon
vuot xa nhirng van dé ma chung t6i thao luan ¢ day. Thi du,
Ronald Inglehart, mdt giao su tai mot Trung tam Nghién ctu
Chinh tri thuéc DPai hoc Michigan, da hoan thanh mdt nghién
cuu chi ra rang gia tang muc do trung binh cua hanh phtc
trong dan s6 cia mot nudc s€ dem den ket qua trong mot su
tang cudng tu do va dan chu tai quc gia ay. Vi thé, gan nhu
nhiing o1 ich ctia hanh phuc va cam xtc tich cuc l1a vo dich.
Thay vi nhan thtc viéc theo dudi hanh phuc cé nhan rong
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rai hon nhu moét loai xa xi dam mé lac tha, chi lién quan dén
minh, né c6 thé duoc luan rﬁng néu chung ta that sy quan tam
dén loi ich ctia ngudi khac va xay dung mot thé gidi tot dep
hon, thi bon phan ctia chiing ta 1a phai hanh phuc, hay phai
lam cho chung ta tr¢ nén hanh phtc hon.

CAM XUC TiCH CUC, NAO BO, VA HY VONG CHO TUONG LAI

Mot cach can ban, khi khao sat nhimg van dé nghiém
trong ddi dlen véi the gidi ngay nay, ching ta c6 thé truy
tim ci ngudn cla tat ca nhimg van nan xa hoi nay dén trai
tim va tdm thirc con nguoi. Va trong viée tim klem dé quyet
dlnh kha niang cho viéc vuot thing tat ca nhiing ric rbi nay,
t6i thiéu tir mot quan diém khoa hoc, that quan trong dé quan
tAm nén tang sinh hoc ctia cam xtic con ngudi va nhitng cung
cach suy nghi: Nio bo. Pay 1a co quan huéng dan ching ta
nhan thirc tat ca nhiing van dé cho 1a su phan bi¢t va khac
biét gilra con nguoi va la co quan chiu trach nhi¢ém cho viéce
tao nén cam xuc thu dich, so hai, hay gy hén dan chung ta
dén thai do bao dong, tan bao, va ngu si ma trong dy chung
ta theo dudi dé 1am t6n hai nguoi khac.

Trude day chung toi da thao ludn vé van dé ndo bo con
ngudi da tién hoa hau hét trong ky nguyén Canh Tan, tién
trién dén céu trac hién tai ciia nd khoang mot tram nghin nam
truée ddy. No tiép nhan nhitng van dé théng thuong cham
tran boi nhirng t6 tién xa xua cua chung ta. Tuy nhién, dtc
Pat Lai Lat Ma da chi ra réng thé gid1 hién dai khac biét sau
xa v6i thé gidi ma to tién xa x6i clia chung ta cu tra, vi thé
viéc dap ung trong nhitng cung cach ma to tién tién sir cua
chung ta dd mot 1an thich nghi va hitu ich c6 thé lam nén sy
pha hoai cua chinh ching ta ngay nay. Trong khi nhirng thac
day nay c6 thé bao vé loai ngudi ngay xua dén nhitng hiém
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hoa de doa that sy trong doi song, chung ta thuong phan
ung trong cung cach dén nhiing de doa can ctr trén sy tuong
tugng, vong tudng, hay phong chicu tinh than.

Chung ta co thé ty hoi rang, néu con nguol hlen dai dang
sinh song voi ndo bd cua nhiing ngum tién sir sdng trong
hang dong trong nhitng hop so thé ky XXI, ndo bd duoc in
dau véi mot ngdy thang man han mot trim nghin nim trudce
day, c6 phai ching ta bi dat lim khong? Xét cho cung, véi
kha nang k¥ thuat dé tiéu diét toan bo su séng trén trai dat,
chung ta co that sy nhan nha ngdi chung quanh nhitng ngudi
choi co trong mdt tram nghin ndm hay mot triéu nam nira
cho dén khi nhitng ning lyc tién hoa c6 thé bat kip va thich
{rmg ndo bd chiing ta véi nhimg diéu kién hién dai khong?

May man thay, chiing ta khong qua bi dat. Ndo bo chung
ta co thé c6 nhitng hé thong than kinh thich nghi véi nhiing
rac r6i cua thoi dai dudng nhu bat tan voi nhitng xa hoi sin
ban hai lugm, nhung ndo bd cia ching ta ciing c6 nhing
ngudn cdi rong 16n, nhitng cdi ngudn co thé duoc sir dung
dé thich Gmg va phuc hoi nhimg cung cach thoéi quen cua sy
suy nghi va dap tng cta ching ta dén thé giéi chung quanh.
Trong thuc té, ching ta hiu nhu ¢ nhitng ngudn cdi vo han
chua str dung dén trong sy b tri ca chung ta. Mic du ching
ta c6 hé thong than kinh ndo bd hoat dong vai lap trinh trudc
day, va ngay ca hé thong than kinh ndo bd trong thoi ky so
khai hon thiic day ching ta hanh dong trong nhimng cung
cach nao diy, nhung chung ta khong bat budc phai lam thé.
Vang, ching ta c6 kha nang cho san gian, thu han, thanh
kién, va phong dai so hii, nhung ching ta ciing c6 kha ning
clia an can tir t&, tir bi, khoan dung, va vi tha. Vang chung ta
¢6 nhitng cam xuc so khai hon ciia hé thong phan g, nhung
chung ta ciing ¢6 nhitng vo ndo tién bd hon, véi kha ning
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cta n6 cho ly tri, suy nghi phé phan, sang tao, va nhitng chirc
nang nao bd cao cap hon. Va ching ta c6 sy lua chon nhirng
su dap tng nao d¢ trau doi va lam manh mé.

MBJi thoi khic trong doi sdng cua ching ta, thi du thé,
nhitng sy ndi két méi - cac khop than kinh - duoc hinh thanh
giita cac té bao than kinh trong sy dap tng dén nhirng su hoc
hoi méi, dén nhitng kinh nghiém méi. Trong thuc té, mot
triéu su ndi két moi duoc hinh thanh trong moi giéy cua doi
song chung ta! Chiing ta c6 kha ning dé phat trién nhing
mang ludi than kinh méi, thiét lap nhung su ndi két giira cac
soi than kinh trong ndo bd, va thiét 1ap nhitng con dudng
than kinh méi c¢6 thé tai tao hinh ddng cta chinh céu trac
va chirc nang cua nao bo. Kha nang ky diéu nay cua nao bo
duoc goi 1a tinh tao hinh va gia ting trong sy thau hiéu cua
chung ta vé tinh tao hinh mém d&o ctia ndo bo da gitip chung
ta nhan ra rang nio bo khong phai 1 mot co quan khong thé
cai ddi - vi thé chung ta co thé thiét 1ap chuong trinh méi
quyét dinh viéc chung ta c6 thé dap Gmg dén nhimmg hoan
canh , ngay ca rén luyén tdm thic ching ta dé nhan thirc cac
su viéc trong nhirng cung cach mai.

Chinh 1a nhiing chtic nang nay cua ndo bd cho phép
chung ta tim ra nhimg phuong thirc bt bao dong dé giai
quyét nhiing tranh luan, nhiing cung cach tuong tac méi véi
nhirng con ngudi déng loai cuia ching ta, va chinh kha ning
chiu trach nhiém cho tién dé cin ban cua loat sich Nghé
Thuat Hanh Phuc: Su kién réng chung ta cé thé rén luyén
tam thuc ching ta dé hanh phic, hanh phac mot cach chan
thanh, dé 4n can hon va tir bi hon.

Bay gio tat ca nhiing gi chiing ta can 1a ¥ chi, va mot it
thuc tap. Ttr nhan thic vé trang thiét bi than kinh tat ca chung
ta 1a két qua tir lac sinh, con dudng dén mot thé gigi hoa
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binh hon, bat bao dong - mot trong nhimng thir ma con nguoi
huodng thu niém hanh phuc cad nhan ndi tai va hanh phuc xa
hoi bén ngoai - 1a & bén trong ching ta. Vi thé, co nguyén
nhan cho lac quan, ngay ca tan duorng Cai thiy cuia dtrc Pat
Lal Lat Ma vé mot thé gidi chiém uu thé boi 1ong tir té an
can thay vi khic khe tan bao, noi ma nhung xung dot cua
con nguoi dugc g1a1 quyet vu tién bang dbi thoai thay vi bao
dong, 1a mot thyc té tiém tang.

An Tam Lo ngay 26-01-2012



Chuong 14:

TIM RATINH NHAN BAN CHUNG
CUA CHUNG TA

“THUA PUC THANH THIEN, t6i biét rang ngai sap roi
Tucson ngay mai dé di dén thanh phd ké trong hanh trinh cua
ngai. Nhung to1 s€ ro1 day va khong thap tung voi ngal dén
thanh phd tiép theo. Do vay, day s€ 1a cudc gdp go cudi cua
chung ta trong mot luc ngan ngui. Nhu’ng cau hdi cua chiing
ta vé mot phu’(mg phap dac biét hon dé thiét 1ap mot cam
nhén siu xa vé su n01 két voi nguoi khac da 1a diéu gi day
ma toi di va dang mudn hoi ngai trong mot thoi gian dai. Di
nhién, hom qua, chiing ta da khong c6 thoi gian dé di vao van
dé nay. Thé nén, day 1a tai sao t6i mudn bao dam va bat dau
cudc thao ludn hom nay véi cau hoi éy.”

“Okay. Hay bat dau,” dic Pat Lai Lat Ma noi.

“Vay thi dé on lai,” ti bat dau, “hom qua chung ta da két
luan rang hau hét nhitng van nan xa hoi trong cach nay hay
cach khac duong nhu lién hé dén sy bat luc lién hé dén nguoi
khac trong mot mirc d6 siu sic, mot trinh do cin ban cta loai
ngudi dé nhan thirc nguoi khac dung 1a mot con nguoi nhur
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chinh ching ta. Do véy, vin d& nay 1a rit quan trong. Toi
dang hy vong hom nay chiing ta c¢6 thé tham nghiém van dé
nay mot cach xuyén subt va tién dén mot phuong phap thuc
tidn dé trau doi loai lién két 4y véi moi nguoi, ngay ca voi
nhitng nguoi hién dién khong co6 gi gidng véi ching ta.”

“Trong cach 4y,” ngai noi, “co &, chﬁng ta c6 thé dung
mot phuong phap thong dung trong sy tiép can cua dao Phat
dé trinh bay céc ric rdi. O day, t61 mudn ndi viée st dung su
clru chira bénh tat twong dong. Pau tién, ching ta thiu hiéu
rac roi 1a gi; thir hai, ching ta thim nghiém nhitng nguyén
nhén va diéu kién cta nd; tht ba, ching ta tham tra xem c¢6
su chira tri hitu hi¢u hay khong; va roi thi, cudi cung, néu
chung ta biét c6 mot phuong phap chira tri, thi ching ta tim
cach dé ap dung phuong phéap chay chira can thiét.”

“Vang, thua Ptrc Thanh Thién, t6i thich kiéu mau ay,” toi
tra 101 mot cach nhiét tinh. “Vay thi, sir dung kiéu mau nay,
thua Pic Thanh Thién, nhimg ric rdi ching ta di ting thao
luan trong mot it loat thao luan sau cing c6 thé dugc xem
nhu 13 nhitg van dé té hai quan trong ctia xa hoi - nhiing
diéu khong dep nay sé bao gom, thi du, thiéu y thuc cong
dong, gla tang sy xa lanh hay c6 1ap, thiéu niém tin, ciing nhu
nhimng ndi kho so sdu xa hon lién hé nhitng hanh dong cua
thanh kién, xung dot, bao dong, va nhirng thir nhu thé. Toi
nodi dung cha?” t61 hoi.

“Vang, dung déy,” dtrc Dat Lai Lat Ma tra 101.

Vi day 1a cudc gip g& cudi cung cua chiing toi trong loat
thao luan nay, nén t6i da hoi, “Pé on lai, nhitng nguyén nhan
cuia cac diéu té hai nay s& 1a nhimg thir nhu cac cam xc tan
phé cua ching ta, nhitng cung cach bop méo suy nghi hay
vong tuong, cong thém diéu kién ma chung ta tiép nhan tir
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moi trudong cua ching ta, va trén mot trinh do nén tang hon la
khuynh hudng phan chia chinh chung ta thanh nhitng nhom,
‘chung ta’va ‘ho’. Va roi thi mot s cac diéu “té hai’ nay sinh
khoi nhu nhimg nhom phat trién thanh cac thir thanh kién
chéng lai v6i nhau, va nhimg hinh thtrc ning dong hon cua
su phan biét. Pung khong?” t61 hoi.

“Vang,” ngai khiang dinh mét 1an nita, rdi thém, “C6 &,
chu nghia c4 nhan cuc doan noi ma ngudi ta cam thiy qua
tu day du dén murc ho khong can nhitng ngudi khac, va cam
nhan siéu ding sai lac ciing nén dugc bao gém trong dic
trung ndy. Nhung di nhién, khi d6i pho véi nhitng van dé nay
chung ta s& thiy nhiéu nguyén nhan khac biét, nhiéu nhan t6
lién h¢.”

“Bay gid dé di xuyén sudt qua diéu nay véi su tuong
dong nhu y khoa, thua Puc Thanh Thién, ngai s& bao gom
diéu gi trong dic trung cta nhitng su chay chira?” toi hoi.

“Nhu t61 thuong chi ra.” Ptic Pat Lai Lat Ma trd 101, “khi
d6i ph6 véi nhitng ric rdi cua loai ngudi, ching ta can nhiing
su tiép can da dang trong nhiéu murc d6 khac nhau. Thi duy,
chung ta da tung noi vé tam quan trong thiét yéu cta su suy
nghi thuc tlen the nghiém bét ctr tinh hudng nao dugc dat
ra hay mot ric r01 v6i mot sy thau hiéu rd rang v6i thye té.
Va toi nghi su tiép xuc ca nhan 12 mot nhan t6 then chét khac
d6i v6i nhitng loai rac rdi nay, thi dy, trong viéc d6i pho véi
bao dong cua loai nguoi - su tiép xtic c4 nhan va ddi thoai 1a
quan yéu cho viéc g1a1 quyét nhitng xung dot ma khong co
bao dong. Va su tlep xUc ¢4 nhan cling tao nén cdn ban cho
mat y thurc cong déng to rong hon. Nhitng thtr nay luén luén
hitu ich. Do the nhleu phuong phap chay chira dic thu lién
hé v6i nhig ric rbi dac thi, ching ta di thao luan roi.”
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“Pung day,” toi khang dinh. “Vi thé, t6i trd lai cau hoi
chinh, toi nghi ring bay gio chiing ta dang tim kiém cho mot
phuorng phép chira tri bach bénh cho dia cau hay nhirng ric
roi cia xa héi. Do vay, gan b6 V0’1 kiéu mau y khoa ctia ngai,
hdy noéi rang ngai khing quyet rang c6 mot sy chu’a tri cho
nhiing rac r01 nay. Hay noi rang ching ta ca quyét rang kha
ning dé nbi két voi nguoi khic trong mot mirc do sdu xa,
viéc trau ddi mot cam nhan quan h¢ trén mot trinh d can ban
loai nguoi. Vay thi sau dé ching ta 4p dung cong thirc nhu
thé nao? T6i mudn nodi co nhitng phuwong phap va chuong
trinh thuc té c¢6 thé hd trg dé tao nén mot loai lién két nhu
vay khong? toi hoi.

“Vang, viéc tao nén mot cadm nhan lién két nhu vay voi
ngudi khac co thé doi hoi mot su chuyén hoéa nén tang ca
trong quan diém va cung cach chung ta lién hé véi nguoi
khac,” ngai tra 1o1.

“A, t0i phong doan toi dang tw hoi mot cach dic thu hon,
néu ching ta that sy mudn thay doi nhan thtrc cia chung ta,
va phat trién cam nhan chan thanh hon vé sy lién hé dén nguoi
khac, dén toan thé nhan loai, chung ta bat dau tir chd nao?”

“Xét cho cling toan bo di dén chd tinh thic.”

To1 cuoi 16n, “Vay thi, mot lan nira chuing ta tré lai su
tinh thic - duong gidng nhu ching ta tiép tuc xoay quanh
tré lai tinh thie! Toi nghi trong nhimg cudc thao luan dau
tién & Dharamsala ngai ciing da dé cap viéc chiing ta can trau
ddi mot su tinh thac sau rong hon cua cong déng nhan loai
chung cta ching ta. Nhung cin c trén tim quan trong ctia
nhimng ¥ tudng nay, va ham ¥ cta chung lién hé dén sy dong
cam va tir bi, 1 nhitng diéu ma t6i mudn dem dén véi ngai,
t61 dang tu hoi ngai co thé dién ta mot cach chinh xac hon
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nhiing gi chiing ta nén tinh thirc hon hay khong. Téi mudn
no6i nhu vi¢e xac dinh mot vai su kién hay y tudng cu thé ma
chung ta c¢6 thé ‘tinh thirc’ hay nghi dén, didu ay co thé hd
trg viéc chuyén hoa nhan thirc tiém tang ctia chiing ta trong
cach nay, ho tro chung ta trau ddi mot cam nhan sau sic hon
vé mdi lién hé dén toan thé nhén loai.”

Tién doan mot nira sy tra 101 tiéu chuin cia ngai, vé viée
no6 1¢ thudc trén nhitng hoan canh, pham vi, con nguoi, va
v.v... t61 dd ngac nhién boi tinh chat dirt khoat tw nhién trong
cau tra 101 cuia ngai, “Vang, to1 nghi day la ba thir.” Ngai tra
161 mot cach qua quyét, “Thir nhét, phan chiéu trén ban chat
xa hoi chung ta; tha hai, phan chiéu trén sy hé thudc tuong
lién cua chung ta; va cudi cing, phan chiéu trén tinh nhan
ban chung cua chung ta.”

QUAN CHIEU BAN CHAT XA HOI CHUNG TA

“Thua Dirc Thanh Thién,” t6i tra 101, “diéu 4y nghe rat y
nghia. Vay thi hiy n6i rang nham dé chita tri nhitng té hai xa
hoi va con nguoi, chung ta can phat trién mot su tinh thirc
sdu xa vé ba thirc nay. Bay gio, toi dang tu hoi ngai c6 thé noi
thém hay chi tiét mot cach dic thu nhiing loai chu dé nao ma
chung ta c6 thé quan chiéu trong viéc quan tim dén nhitng su
kién chu yéu nay hay khong?”

“Nhu t6i da dé cap, t6i nghi vé chinh diéu thir nhat nay 1a
dé nhén ra rang con nguoi chiing ta can ban 1a nhiig dong
vat xa hoi. Chung ta can trau déi mot sy danh gia ding vé
ban chat x4 hoi tu nhién cua ching ta. Dén v6i nhau 1a mot
phan tuy nhién cia ching ta, dé hinh thanh nhing nbi két
cong dong, dé 1am viéc cung nhau voi tim linh hop tac. Bay
gid hdy nhin vao nhitng con ong ndy - su ton tai ciia ching
tiy thudc trén su hop tac. Néu mot con ong dén ddy, mot con
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ong di dén kia, chung s& chét. Moi ngudi! Thé nén, khong
ton gido, khong luat 18, khong hién phép, nhimg dong vat
nho bé nay hop tac - chung biét rang ching can hoat dong
v6i nhau dé ton tai. Do vay, mot cach can ban ddy ciing 1a
ban chat ti nhién cia ching ta.

“Bay gid, néu ching ta danh gia dung ban chat xa hoi va
nhu cau hoat dong hop tac vdi nhau, mot cach ty nhién chiing
ta s& chu y dén loi ich cua nhitng ngudi khac. Didu nay sé tao
nén mot xa hoi 6n dinh, hanh phuc hon, hoa binh hon - va két
qua 1a moi nguoi s& huong loi ich. Khong nghi ngd vé diéu
nay. Trai lai, néu viée nhan ra ban chét x3 hoi cua loai nguoi
khong dugc danh gia dung, va moi nguoi khong quan tam
dén loi ich cua ké khac, thé thi mot cach cin ban moi nguoi
s& khé dau, ké ca chinh minh, c6 phai khong?”

Vay thi, cin ¢ trén tAm quan trong cua viéc trau doi tinh
thirc vé ban chat xa hoi chiing ta, trudce khi chiing ta tiép tuc,
ngai co thé nghi vé bat ¢t phuong phap phu troi dé gia tang
tinh thtc vé diéu nay khong?”

“Trong thuc té, didu nay co thé don gian 1a van dé duy tri
sy quan tim dén chung ctr hay nhiing thi du vé ban chét xa
hoi nay,” ngai tra 101.

“Ngai c6 thé nghi vé bat ctr thi du ndo ngay bay gio
khong?” t61 hoi.

Ngai nghi mét lac. “Vang. Bay gio hdy nhin vao nhiing
gi xay ra khi cong dong ddi dién voi mot khung hoang nao
d6. Piéu nay thuong thudng, khi chung ta thiy ban chit su
hop tac hién hitu, khi nguoi ta quiy quan véi nhau dé déi
pho vé6i khung hoang, vé6i su cat tudng cua cong dong trén
hét trong tdm y ho. DAy chinh 1a d4p tng cin ban ciia con
nguoi, sy nuong tua trén mdi nguoi cho vige hd trg, cho su
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bdo v¢, va nhitng dé xuat cho sy bi¢u hién ban chat xa hoi
cua chung ta.

“Thi du, hay nhin vao nhiing gi xay ra & New York theo
sau tham hoa 11 thang Chin. Bing trude cudc khung hoang
nay, con nguoi cua thanh pho ay quy tu lai vdi nhau nhu chua
timg c6 trudc day, cing c¢d ¥ thic cong dong cua ho, lam
viéc v6i nhau mét cach hop tac, va nhiing rao can gitta moi
ngudi bdng nhién bat dau roi rung, ngudi ta lién két nhu ho
chua timg 1am bao gid trude dy. Toi di nghe rang nguoi ta
da nhin vao mat ctia nhau, dap tmg nhau trén duong, va lién
hé voi nhu nhu nhitng con nguoi cia New York, bat chap vi
thé x4 ho 1a gi ma nguoi ta c6 hay ngudi kia an mic thé nao,
v.v... Va t6i nghi rang diéu nay tham chi di c6 mot tac dong
lau dai hon. Khi c6 su sup d6 & thanh phd New York, toi d
nghe rang tinh than hop tac that ndi bat, nguoi ta coi mo voi
nhau, hd trg hon, c6 mot thai do chia sé kinh nghiém hon.”

T61 thém, “Di nhién, cau hoi 1a tai sao chung ta khong
ludn ludn hanh dong trong thai do ay, tai sao can phai c6 mot
vu khung hoang dé 161 kéo chung ta lai véi nhau.”

Trong mdt lac, dirc Pat Lai Lat Ma duy tri sy yén lang.
Doi khi ngai ding lai dé quan chiéu trén mot diém nao do6
khong thé doan dugc. Thong thudng nhing sy phan chiéu 1a
ngan gon. Biéu 16 sy quan chiéu clia ngai phong doan rang
ngai dang xoay quanh mot van dé nao do trong tam tu ngai,
c¢6 18 tim kiém mot sy thiu hiéu sdu sic hon vé mot van
dé can ban nao d6. Ngdi tréo chan, ngai nhom tdi nhom lui
nhe nhang khi ngai suy nghi. Gidng nhu nhiéu lan khac trai
qua hang nam, t61 ngac nhién voi cung cach ngai kham pha
nhimg van dé véi mot su phat hién tdm linh that sy. Tham
chi néu chung t6i thao luan mot chu dé ma ngai da ban thao
khong biét bao nhiéu lan, van c6 sy m&i mé trong su tiép can
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clia ngai va mot ¥ chi dé 1am hao himg nhimg quan diém cua
ngai vao bat ¢t lac nao.

M5t cach hién nhién, di hoan toan viéc quan chiéu ngén
gon ndi tai, ngai da trd lai cude thdo luan cua ching ta cling
khong thé ngd nhu khi ngai dimg lai. “Thé nay, Howard, toi
nghi diéu nay trong vi thé twong déng véi y khoa ma ching
ta dang st dung, khi chung ta that sy ¢ trong sy dau don than
thé, chiing ta tim kiém thudc men. Nhung khac di, néu nguoi
ay khong r6 rang la bénh hoan, thé thi ngudi iy khong mudn
tim klern y té. Chiing ta c6 the thdy nhiing nguyén nhén ciia
mot rac roi di duoc phat trién nhung ching ta khong quan
tam néu khong dau dén. Do bédi khong cé sy de doa tire thoi
ciia don dau ¢ diy. Thong thuong phai c6 mot chan dong
manh me cua dau dén trude khi ching ta phan ung.”

“A,” t6i chi ra, “6 day chung ta dang néi vé nhitng cung
cach dé lam gia ting ¥ thic nbi két ciia ching ta ddi véi
ngudi khac. Va ching ta c6 thé néi rang mot thr dua con
nguoi lai voi nhau, véi mot tinh than hop tac va mét y thic
nbi két, 1a mot cudc khing hoang hay kho dau chung. Nhung
vily do nay hay 1y do khac,” t6i néi phan nao d6 dua cot,” toi
khong chic viéc tao nén nhimg cudc khing hoang hay kho
dau c6 chu tam ma chung ta cé thé chia sé 1a su t1ep can hiéu
qua nhat dé xay dung mot ¥ thirc rang budc va ¥ thirc cong
ddng gitta nhitng con nguoi hay khong?”

Dirc Pat Lai Lat Ma chic ludi mét cach ngén gon. “Thé
thi hay tiép tuc véi su twong dong y khoa nay, trong truong
hop cua nguoi bénh, mdt nguodi cAn trong s& khong doi dén
giai doan khung hoang khéng chiu ndi dau dén trudc khi
cham soc con bénh tit ciia nguoi ay. Tot hon nhiéu néu
chung ta co thé tu giao duc minh, nhan ra nhiing triéu chirng
ctia bénh hoan va trd nén tinh thirc hon vé nhiing nguyén
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nhan ctia ric roi trudce khi dau don khoi 1én. Ong c6 thé mudn
kiém tra nhitng gi dang xay ra. Cach nay chung ta c6 thé sin
soc tot dep hon chinh minh. Tuong ty thé, ngay ca khong co
mot con khung hoang, néu con ngudi trong mot xa hoi nao
d6 phan chiéu mot it sdu sic hon, ho s& thdy ban chat xa hoi
sdu xa ctia ho va mbi lién hé ho twong cua su cat tudng cia
tat ca nhitng thanh vién ctia xa hoi. Van dé thong tué s& phai
1a viéc c6 gang dé nhan ra didu nay trudc khi khung hoang
khoi mau.

“Do thé, néu nguoi ta that sy danh ra mot it thoi gian
dé phan chiéu trén diéu nay, ho s& di dén nhén biét rang su
cat tuong ctia mot ca nhan trong mot cong dong 1a con tiy
thude trén su cat tuong cua xa hoi, 1a nhirng quyén loi dan
quyén vao nhau. Bay gio, t6i dd dé cap viéc chung ta co thé
gia tang su tinh thic cua ching ta nhu thé nao vé nhimng thir
nao béng viéc tim kiém nhing thi du kiéu mﬁu chL'mg cu cua
ban chat xd hoi cua ching ta. Va, may man thay, néu chung
ta tim kiém no, chimg ctr s& 1a ¢ ddy - boi vi sy that cua van
dé 1a nhirg con ngudi binh thudng c6 thé dén voi nhau. Do
13 biéu hién ban chat cin ban cta ching ta.”

Quan tdm dén nhiing diéu huyén bi, nhitng vin dé bao
quat ngoai tai, va nhitng cdi ngudn dic trung phan biét vé sy
hién hiru ctia con ngudi, ban chat x4 hoi tham cin cd dé mot
cach sau xa nhu vay, c6 mot noi chung ta c6 thé bat dau: Véi
mot chire ning di phan chia chung ta khoi tat ca nhiing loai
dong vat khac, nao bo con nguodi. Hay, mot cach Iya chon, co
18 chung ta c6 thé bat dau vai mot thir chiu trach nhiém mot
cach don doc cho tat ca nhitng su thanh dat ciia con ngudi,
chiu trach nhiém cho tat ca nhiing hoat dong ndi bat ctia van
minh con nguoi da c6 két qua tir ndo b vi dai cta chiing ta:
Mot miéng trai cay con chua chin.
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Khong ¢ day t01 khong dang noi vé qua tao cua Eva, sinh
tru’O'ng trén cdy cAm vé kién thirc cua tot va x4u. Toi dang
n6i vé mot manh thong thuodng chua chin cua tréi cay, treo
trén mot cay binh thuong, 16n 1én trong rung ram Phi chau
khoang muoi 1dm hay hai muoi triéu nam vé trude. Mot budi
sang lic 4y, c6 mot con khi nho chua in sang, vi thé co nang
doi 1am. C6 nang chua diém tam boi vi né mé ngu, va tat ca
nhing trai cay chin roi khoi cdy da bi nhau ngau nghién boi
nhitng ban be cua cd ta. Bao tur cd ta dang kéu gao, va nd
qua déi, nén cd nang quyét dinh cin mot miéng chua chin,
di nhién biét n6 s& khong lam cho c¢6 ta ém diu, vi nhiing
con khi khong thé tiéu hoa dugc trai cay chwa chin. Trong la
chua kia, c6 nang kham pha ra rang c6 c6 thé chiu dung véi
qué chua chin - trong thyc té, ¢6 thdy rang né thoa man con
doi clia co va co co thé tidu hoa no! A, ddy 1a mot ngay may
min cua cb ta, boi vi tir e Ay sy bién hoa gene di cho phép
no thoa thich véi tréi cdy mdi ngay - nhitng ké khac phéi cho
trai cay chin roi xuéng, nhu’ng ¢6 nang c6 thé c6 mot budi an
nhe bat cir lac nao né mudn. Khong phai dé ra hau hét thoi
gian dé tim kiém qua chin lam c6 ta ¢6 that nhiéu thoi gian
dé két doi, va co nhidu con cai cling c6 thé an trai ciy chua
chin. A, trong mot vai thé hé, co toan bd mot dan khi séng
trong rimg c6 thé tiéu héa trai cdy chua chin, va chiing chi cir
thé ma sdng va phat trién.

Thé 14 vao lic éy da c6 ca toan thé mot bo lac ho hang cua
nhirng ké dn qua chua chin, nhing tao vat ciing sng trong
rimg va nhitng ké ciing chi ¢ thé tiéu hoa trai cdy da chin;
chung dang phién toai that sy. Bong chdc, that dang kinh
ngac vo s6 qua cdy bién mat trén canh, ngay ca khi ching
chua ¢ co hoi dé chin, va nhiing ké an trai cdy dang phai doi
13. That khong cong bang! Cubi cung, chuyén di trd nén qua
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t¢ nén mot it ho hang di dén cho ring ching da chan ngay,
va chiing quyét dinh roi khoi khu rimg, hay tdi thiéu di dén
bia rimg, giap gidi v6i dong c6. Khong can phai noi, ching
tim théy nhiéu thuc phém hon - véi it su canh tranh hon voi
nhiing ké an trai cay chua chinh quai quy! Nhung, khong
ngac nhién gi, bay gio c6 thém rac rdi khac. Co mot s6 tao
vat dang so la lung séng ¢ ddy, nhitng con méo khong 16 va
cho, nhiing ké hoa ra thich an thit nhitng con khi nho bé ciing
nhu nhing con khi thich thi ném nhiing qua cay chin.

A, khong mot ca nhan nao trong chung mudn trd lai rimg,
noi an toan nhung ching lai lic nao cling doi. Trong rung,
chiing thuong that 1a doc 1ap, khi mdi con khi hoan toan cé
kha ning dé luom nhing trai cay chin roi trén mat dat, vi
thé ching that sy khong phai hanh dong hop doan v6i nhau
nhiéu 1dm. Nhung bay gid, nhitng con khi nhan ra rang néu
ching lam viéc Vc'ri nhau nhu mot nhc')m cénh bao nhfrng
thanh vién khac vé nhung con thi sin moi, cd gang dé chong
dd nhu mot nhom, thé thi tit ca bon chung s co co h01 ton
tai kha hon nhiéu. Do vdy, ching dua ra diéu 4y va c6 ging
dé viéc 4y co thé hoat dong! Tuy nhién, moi thir khong phai
toan hao mot cach chinh xac - trong ring, mdi con khi cé
thé hanh dong t6i da ma né mudn. Bay gio, chung phai hanh
dong trong nhitng nhom, chiing vin mudn lam bat ¢t diéu gi
chung thich lam nhung chung phai can bang nhitng nhu cu
tur than trong mot cach khong 1am nguy hai dén chirc ning
ciia ca nhom, va moi thir bat diu tré nén phtrc tap hon. Khi
kich ¢ cua nhom 16n 1én, quan hé ho hang hinh thanh va c6
nhirmg diéu mua phtc tap phat trién timg budc dé sdng, chi
dé duoc an toan, dé c6 thém thuc phém, va co thé két doi
trong mot lic nao day.

Nhitng cu dan dong co 1a to ti€én xa x6i cua cua khi tinh
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tinh Chimpanzee, khi dot Gorillaz va con nguoi, va day la coi
ngudn ctia nhimg b ndo to 16n cua chung ta, t6i thiéu theo
mot s6 nhitng nha linh trudng hoc hang dau, nhing nguoi
da va dang nghién ctru vé loai khi trong nhiéu thap nién. C6
mot loai cht ¥ thong thudng trong van hoa chiing ta 14 sy tién
hoa nhimg nio bd to 1én mot cach mo hd c¢6 diéu gi d6 dé
lam viéc v6i nhitng ngén cai ddi lap, va chung ta da tién trién
nhiing bd ndo 16n dé 1am cong cu va khon lanh hon nhiing
ngudi lang giéng chung loai khac. Gia thuyét nay, duoc goi
1a thuyét Machiavellian intelligence (ndo bo xi hoi), cong
hién su tién héa cho nhirng ndo bd 16n dén ban chat xa hoi
ctia chung ta. Y tuéng chinh yéu la chung ta vion 1én tir mot
dong ddi ma trong ay ca sy thanh céng c nhan va nhom
ngudi ty thudc trén sy quan binh nhu cau dé hanh dong
v6i ngudi khac v6i nhu cau dé om 4p chinh chung ta, phat
trién manh ca nhu c4 nhan va nhu mot nhom, dé tranh dua
va hop tac dong thoi. Mot khi ching ta da bat dau song voi
nhau trong nhitng nhom, vi¢c ndy dat mot trac nhi¢ém hoan
toan mdi trong ndo b cua chiing ta: Cac thanh vién da phat
trién sy thong minh dé can bang nhiing nhu cau ca nhan véi
nhu céu cua tap thé, hoc hoi 1am thé nao dé hop tac va thuc
tap mot s6 han ché ca nhan khi can thiét. No cling doi héi
sy thdu hiéu thai do nhimng thanh vién cia nhém khac, hinh
thanh nhitng sy lién minh ma ching 14 ning dong va c6 thé
thay ddi, v.v... va nhu nhiing cau triic xa hoi da tré nén phirc
tap hon, kha niang ciia chung ta dé suy luan va duy tinh va
phat trién nhiing chién luoc phic tap 1a hitu ich néu chung ta
c6 thé sinh séng an toan, c6 du dé an, va tiép tuc dé két doi,
khong bi c6 1ap khoi tap thé, la nhitng thr dat c4 nhan vao
hiém hoa cua cai chét.

Céc nha linh truong hoc da thiy rang gia thuyét nay rat
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16i cudn, khi n6 phu hop voi nhimng dit liéu hién hiru, ching
han nhu sy kién 1a trong nhitng chung loai khi vuon kich c&
lién hé ciia vo ndo (trung tim ‘suy nghi’ hién dai nhat ciia ndo
bd ma chung ta biét) trong mbi lién hé véi toan thé ndo bd
con lai la su lién hé mot cach truc tiép v6i kich ¢d cua nhiing
nhom xa hoi hinh thanh bodi nhitng chung loai. Trong thuc
té, cac nha linh truong hoc co thé nhin vao kich c& cua mot
v6 nao khi vuon trong sy md xé va tién doan mot cach chinh
xac kich ¢& nhom cuia nhitng ching loai ay. Gia thuyét trai
cay chua chin ciing phu hop v6i su tang truong trong kich
cd than thé ctia nhitng khi vuron sau nay (1a didu cho phép
mot co hoi 16n hon cua viéc tu vé chéng lai nhitng tha san
méi), va no giai thich mt pham vi rong 16n thai do cua khi
vuon, chéng han nhu chay chudt, ma no duge nghi 1a dé suy
tinh dén nhitng dong minh cy thé trong nhom va hinh thanh
nhitng ndi két gan giii hon.

Néu gia thuyét nay dung, thé thi ndo bd con ngudi, dic
trung phan biét nhitng chung loai cua chung ta, dugc hinh
thanh mot cach dac thu cho chung ta dé lam viéc v6i nhau
mot cach hop tac, va ban ban cht xa hoi cua chung ta, nhu
dtrc Pat Lai Lat Ma dé xuét, chinh 1a ¢t 13i cua nhiing gi
duoc goi la con nguoi.

Sy kham phéa vé mbi quan hé nay giita nhém xa hoi va
kich ¢& ndo bo trong khi vuon ciing d3 dwa dén mot sy tinh
toan nao d6 vé kich ¢ 16n nhét cta nhimg nhom xa hoi tu
nhién cho con ngudi - va nhitng nha nghién ctru da di dén
mot hinh anh tuong trung khoang 150 dén 200 ngudi. Day
1a kich c¢& ctia nhdm ma ndo bd ctia chiing ta duoc cau thanh
dé chung song, hiy nhé trong tri rang ndo bd con ngudi duoc
thich nghi cho nhirng xa hoi sin ban héi luom. “Kich c& doi
nhom ty nhién” 1a kich ¢& ciia nhom ma ching ta c6 thé séng
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va phat trién t6 chirc hoat dong diy du va tron tru nhat, noi
chung ta c6 thé duy tri nhitng dic trung c4 nhan da dang cho
nhitng thanh vién ctia nhom, vi vy cé thé du doan thai do
nhiing thanh vién ctia nhom khéc - né 1a kich c& cia nhom
ma chung ta c6 thé duy tri v6i nhitng mbi quan hé hd twong
t6t nhat, twong tac mot cach trdi chay trén cin ban ca nhan
v&1 moi nguoi. O muc do nay, ap luc twong duong phuc vu
dé duy tri thai do trong nhitng mdi quan hé thich déng va
nhiing thanh vién cia nhom c6 thé giai quyét nhing ric rdi
trong chinh ho ma khong phai dinh hoan tit ca nhiing quy
tac va tham quyén, v.v... Mot ky tc 1am t6i mé ly sau khi
hoc hoi vé hinh tuong nay cua dic Pat Lai Lat Ma, ngai néi
rﬁng nguoi ta da chon dé t6 chirc dan sb ti nan cua ho thanh
“nhiing trai” cua 160 nguoi khi nguoi Tay Tang hinh thanh
cong déng ti nan & An Do.

Diéu gi ham y cho thé ky XXI khi chung ta séng trong
nhirng “nhém” cta hang tram triéu nguoi dugc to chirc thanh
“qudc gia hay lién bang”? A khong hay 1dm. Diéu nay co
nghia 1 chung ta c6 kha ning t6i thiéu trén sy giai phau nio
bo, dé ndi két trén mot mirc 6 “cé nhan” voi khoang 150
nguoi tai mot thoi diém nao d6 - xa hon thé, nguoi ta chi
tr¢ thanh nhiing thanh vién kho hiéu ctia mdt nhém nao do,
v6i nhirng dic trung an tuong rap khudn cb hiru. Trong mot
¥ nghia, hinh trong 150 ngudi ndy dai dién con sb tbi da
nhirng ngudi ma ndo bd 6 thé dong thdi duy tri nhu nhiing
con ngudi that su, mdi ngudi véi nhitng dic trung ca nhan,
nhirng ai ma véi ho cam thay c6 mot ¥ nghia ndi két ca nhan.
Nhiéu hon thé, chiing ta d tién trién nhiéu sach lugc khac dé
dbi dién véi nhitng nguoi chung ta cung sdng: Chiing ta chia
sé ngdn ngir, voi nd chung ta co thé trao ddi tin tirc vé nhimg
con ngudi ma khong phai sdng trong nhitng nhém nhé noi
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chung ta phai hoc hoi thong tin vé nhitng ngudi khac 1an dau
tién. Chiing ta da phat trién nhiing trat ty ngdi thir xa hoi va
nhitng chinh quyén véi cac tham quyén dai dién cho mét s6
lwong 16n nhimng con ngudi. Ching ta thuong sir dung an
tuong ¢d hitu rap khuén mot cach ty do, nhén thirc cac thanh
vién ctia nhimg nhom 16n dé ¢ nhimg sy cung Gmg nao do, nhur
mot phuong tién cia “syr hiéu biét” diéu gi ddy vé mot sd lugng
16n nhing c4 nhan ma khong thé gip gd tit ca moi nguoi.

Nhung ttr quan diém sinh hoc, tdi thiéu mot sy tranh luin
nao d6, nhom cang mé rong kich ¢, cang c6 nhiéu nguoi
duong nhu ¢ trén mdt mic do nhan thirc [cua ndo bg] nhu
khong tén, nhitng ddi tuong khong c6 khudén mat, mot cai
“nd” hay mot “tha” hon 1a “6ng ta” hay “ba ta”. Ching ta
c6 thé bi bao vay boi hang nghin nguoi khac nhau mdi ngay,
ngay ca hinh thanh su tiép xtic c4 nhan voi ho, nhung ching
ta quén lang chi tiét c4 nhan cta ho - ngudi ndo d6 dem thu
cho chung ta mdi ngay, nhung ngoai trir chiing ta biét ho mot
cach cé nhan, trén trinh d nhan thic [cua ndo bo], ho dudong
nhu chi don gian 13 “mot vat thé dem thu”; hay ai day ldy
rac moi tudn mot 14n mot cach dang cam kich, va ho c6 mot
tac dong to 1on trong pham chit doi séng cua ching ta (hiy
tuong twong néu khong c6 ai lay rac cho chung ta va hang
x6m cta chung ta - mii mai), tuy thé mot cach théng thuong
ching ta nhan thirc ho chi don gidn nhu mdt “thir lam cho
réc rudi bién di.”

Diéu nay giai thich rat nhiéu. Mot nguoi nao khac gan
giii hon 1a mdt nguoi trong cing nhom, nguoi khac ay duong
nhu “that” hon va thuong ching ta trai nghiém thuong cam
va cham soc cho ho. D6 1a tai sao chiing ta cam thay cam xtc
hon vi cai chét ciia mot ngudi hang x6m canh nha hon 1a ca
td nguoi tré hon trong mot vu tai nan xe buyt trong phia kia



428 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

ctia thi trdn nhitng ngudi ma chung ta nghe trén tin tic, va tai
sao chiing ta cam thay xtc cam hon cho mot ta nguoi vi cai
chét ctia nhitng cu dan trong thi trin ciia chinh chiing ta hon
12 ndm mudi nghin nguoi da chét trong mot con dong dat o
phia khac cua thé giéi. Co 18 day 1a tai sao, trong budi sang
éy, cudc gap go lan dau tién cua t6i v6i duc Pat Lai Lat Ma
khi t6i ngdi nghe tin tirc, nhd lai trong 16i mé dau ctia quyén
sach nay, nhimng cdu chuyén vé sy khod dau ciia nhitng con
ngudi that su, ndi khd dau cua con ngudi gidng nhu t6i, co
mot tac dong it 01 trong mot trinh d6 sau hon.

Khong can phéi noi, diéu néy chi 1a mot trong nhiéu nhan
tb dong g6p dén nhiing ric rdi cta thé g101 hién dai. Nhung
may man thay, c6 nhitng cung cach dé bién “thir lam rac rudi
bién di” thanh mot nguoi that sy, nhitng cach “ca nhan hoa”
mot an tuong rip khuon cb hitu, dé thiy nhitng nguoi khac
nhu nhitng con ngudi that sy, voi pham gia va su ton trong
nhan ban, nhu nhitng con ngudi ma chung ta cam thiy dong
cam va yéu thuong. Chung ta da ndi vé mot sd trong nhimng
phuong phap nay - ching han nhu ky ning “rau cai” cua
Susan Fiske hay sach lugc tiép xtic mit ddi mat ca nhan. Va
o day, dtc Dat Lai Lat Ma thém vao phuong phép sau cung:
Phat trién mot su tinh thirc sdu xa vé ban chat xa hoi cua
chiing ta, su lién hé hd twong cuia chung ta, va tinh nhan ban
thong thudng ctia ching ta, vi thé mdi nguoi chung ta gip gd
duoc thdy qua mit kinh nay.

Bit chip ¥ tuong cua ching ta vé ban chat that sy ciia con
nguoi 14 gi, c6 mot thir chic chan 1a - tir quan diém tién hoa
va sinh hoc, dirc Pat Lai Lat Ma la dung dén mot cach tuyét
d6i rang ching ta da tién héa dé hoat dong v6i nhau trong
nhitng nhom, va con ngudi khong thé ton tai ma khong hanh
dong hop tac voi nhau. Di nhién, ddc trung nay 1a khong gioi
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han ddi véi con nguoi - hau hét nhting loai khi vugn khéc,
gidng nhu ho hang ciia con ngudi. Song trong cac nhom va
biéu 16 nhitng diu hiéu rd rang vé dau budn khi bi tach lia
khoi nhom. Trong nhiing thi nghiém ma trong iy ngudi ta c6
1ap mdt ca thé khi khoi nhom, con khi s& kéo tay nam cira hét
lan nay dén lan khac, khong dé lam gi khac hon 1a dé c6 thé
thoang théy mot con khi khac. Trong thuc té, cho du duoc
thiy tir quan diém ciia cdc nha xa hoi sinh vat hoc hay nhiing
nha tim Iy hoc tién hoa, hau hét cac nha khoa hoc déu dong ¥
rang day 1a mot chirc nang di truyén bam sinh trong thai d con
nguoi, va co vo so chimg ctr khoa hoc hd tro cho quan diém cia
duc Dat Lai Lat Ma vé ban chét xa hoi cua loai nguoi.

Nhung khi dirc Pat Lai Lat Ma nhic nhé ching ta, hiy
nhan ra va thiu hiéu ban chit xa hoi cta chung ta thi khong
phai 1a diéu gi day don thuan 1a mot sy quan tdm khoa hoc.
N6 khong chi 1a mot van dé tam 1y hoc, ton gido, hay ly
thuyét chuyén mon, ma dung hon né 1a diéu quan yéu cho
su sdng con cua ching ta. Trong mot thoi dai khi ma, vi Iy
do nay hay 1y do khac, ngdy cang nhiéu nguoi hon huéng
mot cach trong d6i cach ly hay che phu cudc séng, dién tién
nghiép vu thudng ngay cia ho dudi mot 4o tuong rang ho
doc lap va tu tic, duong nhu nhiéu nguoi da khuéch truong
mot y niém rﬁng ching ta khong c6 nhu cau that su cho viéc
nbi két dén mot cong ddng 16n hon hay nhén loai, rang day
1a diéu gi déy tuy ¥ khong bat budc. Thé nao day trong mot
hay hai thé ky truéc ching ta di danh mat cai nhin vé nhu
cau can ban cua con nguoi cho mot su ndi ket xa h01 cach
nay hay cach khac quén di rang day 1a mot van dé sdng con
ctia chiing ta. Khi cudc dam luan cua ching toi tiép tuc, ngai
dd nhic nhd ching ta vé sy thit can ban nay véi su trinh bay
sang té duat khoat hon.
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QUAN CHIEU SU HE THUOC TUONG LIEN CUA CHUNG TA

“Chbing ta bi viedng trong mot mang lwéi khéng thé thodt
khoi cua ho twong, bi rang bugc trong mot vo boc ngoal duy
nhdt ciia s6 ménh. Bat cir diéu gi tdc dong truc tzep trén mot
nguoi, sé anh hwéng mét cach gian tiép dén tat ca nhing
nguoi khdc. Thé giéi dwoe hinh thanh trong cung cdach dy.”
- Dr. MARTIN LUTHER KING

buc Pat Lai Lat Ma n6i mdt céch tin tudng vé ban chat
xa hoi cua ching ta nhu nhitng con nguoi, va viéc nhan ra va
thau hiéu didu nay mot cach sau xa c6 thé thay doi nhan thirc
vé chinh chung ta, va thiét 1ap lai thai do cta chiing ta ddi voi
ngudi khac. Do vay, ching ta di dén nhan t5 cin ban tht hai.

T61 héi, “Thua Ptrc Thanh Thién, ngai da ban luan nhan
t6 thir nhat rang chung ta c6 thé quan chiéu, c6 thé thuong
trau doi mot y thirc trong dong véi tat ca moi nguoi. Pay 1a
ban chét xa hoi ciia chiing ta. Bay gid ngai c6 thé néi vé nhan
t6 thir hai ma ngai da dé cap khong?”

“Vang,” ngai tra 10i ngay lap tuc. “Toi nghi nhan to tiép
theo rang budc chung ta véi nhau 1a sy lién hé hd twong cia
chiing ta. Nhu nhitng con ngudi ching ta tury thudc vao mdi
chung ta cho sy ton tai ctia chiing ta. Va t6i nghi rang trong
xa hoi hién dai, ching ta dang trd nén tham chi tuy thudc
lién doi véi nhau va ndi két hd twong v6i nhau. Bay gio nhé,
trong qua kht, nhidu ngudi da sdng tach biét, nhu nhiing
nguoi ndng dan va nhirng nguoi du muc. Ho khong qua 1¢
thudc trén nhitng ngudi khic. Do vdy, mot cach thuc té hon
c6 18 ngay xua ngudi ta cam thay doc 1ap - nhu nhiing nong
dan ca thé ho 1am viéc can cu, va tao ra nhiing thtr can thiét
cho chinh ho. Nhung moi thir da thay d6i. Ngay cang co
nhiéu nguoi hon séng trong nhitng thanh phd, va toan b
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can ban clia viéc xay dung nén nhiing cong dong do thi tim
voc thé gidi lién hé con ngudi dén véi nhau va lam viée véi
nhau. Di nhién, chiing ta c6 thé thay tir nhitng nhém b lac
trudc ddy dén ngay nay, dudng nhu con ngudi thich séng
v6i nhau; ching ta ty nhién ¢6 khuynh huéng két hop lai véi
nhau. Nhung khi xa hoi da tré nén phtrc tap hon, va chung ta
da phat trién nhiing thanh phd that to 16n, duong nhu hon bao
gio hét chung ta can mét ¥ thirc hop tac, mot y thirc cong dong.

“Do viy, t6i thuong dé cip thé giéi da trd nén nho bé
hon nhu thé nao,” dirc Pat Lai Lat Ma tiép tuc. “Piéu nay co
nghia 14 qua k¥ thudt hién dai va nhitng cudc d6i thoai chiing
ta c6 co hoi dé gip gd v6i nguoi khac khip thé gidi & mot
ti 1& gia ting khong nging, va qua nhiing thit nhu céu trac
kinh té hién dai doi séng ching ta dang tré nén gia ting hoa
quyén vao nhau. Va lgi ich cd nhan cung loi ich ctia nguoi
khac lién hé mot cach gan giii v6i nhau. Thi dy, bét ctr khi
nao c6 mot sy tai hién bao dong & Trung Pdng, nod 1ap tic
tac dong dén gia ca xang dau; c6 mot loai anh huong 161 kéo
domino qua mot phan tng diy chuyén hau qua 1a diéu duoc
cam nhan mot nhay cdm co ban tham chi boi mét gia dinh
thong thudng séng ¢ phia bén kia cua dja cau.

“Ngay nay, doi séng ctia ching ta anh huéng mot cach
truc tiép boi nhing gi xay ra trong xa hoi chung quanh ching
ta, va ngay ca mot cach toan cau. Thi dy, su 6 nhiém qua thira
thai duoc tao ra trong khu vuc cia ching ta bdi cong ki nghé
dia phuong hay nhing 16i sdng nao d6 c6 thé c6 nhiing tac
dong vuon xa vuot khoi cong dong cua chinh ching ta hay
ngay ca Xt s ctia chung ta - né ngay ca c6 thé c6 mot tac
dong toan cau trén ting ozone, v.v... Nhung thuong thi, khi
chung ta thao ludn, nguoi ta khong nghi vé anh huong cia
nhitng hanh ddng ctia ho trén nhitng nguoi khac, va ching ta
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c6 khuynh huéng c6 mot cam giac doc lap voi nhitng nguoi
khac, khong c6 cam giac vé su ndi két dén cong dong hay xa
héi rong 16n hon.”

“Tbi vira m6i nghi” toi tiép tuc, “gan nhu nghich 1y rang
mic du ban chit tiy thudc lién doi va ndi két hd trong mot
cach sau ddm cua thé gidi ngay nay, chung ta duong nhu c6
mot ¥ thire ngay ca rong 16n hon vé sy ¢6 1ap va doc lap...

“Thi dy, nguoi ta c6 thé 1am viéc trong mot cong nghé
nao dé, hay hoat dong cho mot cong ty nao do, va né co thé
1am cho nhiéu ngudi van hanh cong ty cua ho hay san xuat
nhirg vt phdm ho ban ra, tuy thé, khi ho nhan nhan phiéu
tra lwong c4 nhan cta ho mdi hai tudn, c6 mot loai cam nhan
rang, ‘A, toi da lam cong viéc cua toi, toi dd lam viéc can cu
trong van phong va téi da nhan dugc thu lao cho cong viée
ctia t6i, va toi dang giup d& cho chinh toi, vi thé s& khong can
hé gi dén bat cir diéu gi khdc ma nhimng ngudi khac da lam
trong cong ty; do la viéc cua ho.” Pay la loai su vige...”

Ngai gat dau, VO‘l mot biéu 10 day y nghla “Ong biét
khong, dudng nhu rang khi chung ta con rat tre, tir mot ltra
tudi rat som, ching ta c6 y thirc bam sinh vé su n01 két voi
nhiing ba me ciia chiing ta, chiing ta c6 cam giac rang chung
ta c6 thé tiy thudc vao sy cham séc va quan tim ciia me
chung ta - nhu’ng the nao day sau nay, khi chung ta lon 1én,
chung ta cam thay rang ching ta co the tu sinh song mot cach
hoan toan, giong nhu chiing ta c6 thé tdn tai mQt cach doc lap
v6i nhitng ngudi khac. Toi nghi d6 1a mot sai lam.

“Vay thi, no tré thanh mot van dé ciia nhan thic” duc Pat
Lai Lat Ma tlep tuc, “mot van dé cua thai do da 1am nén su
khac biét. Nguoi ta c6 mot su lyra chon. Nguoi ta co thé chon
dé thau hiéu vé sy tiy thudc lién déi ctia chung ta, giéng nhur
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mot cong nhan, ngudi cam thiy mot ¥ nghia nbi két vai tat ca
nhitng nguoi khac nhitng nguoi dang lam viée trén chiée xe
ma ho dang san XUuat. Hay, ho c6 thé duy tri théi d9, “Vang,
toi tu do va doc lap, toi lam ra tién cua riéng toi va téi mua
sim nhitng vét pham cho riéng t6i.” Di nhién, loai nhan thirc
ay s& dua dén mot loai y thuc thidu sot sy tiiy thudc trén
nhitng ngudi khac, va két qua s& 1a vang bong cam giac ndi
két voi nguoi khac.”

Néu ching ta suy nghi vé diéu ay mét it, khong kho dé
nay ra vo sb cung cach dé thay thé gidi chung ta 1a lién déi
hd twong, dé thiy ching ta dang tré nén ndi két mot cach gan
glii hon véi ndm thang di qua. Lich str hién dai da duoc dac
trung boi mot su lién d6i hd twong va phy thudc twong duyén
16n manh mdt cach tiéu biéu trén moi trinh do - trong nhitng
tién bo cua thong tin, internet, van chuyén, su hoa quyén
ctia nhitng nén kinh té, sy khoi dau cua vii khi nhu nhimg
bd phan cua con 4c mong thé 4y ma nhimng khai niém nhu
nhimg’ Su Tan Ph4 H6 Twong Chic Chin’ di duogc tudng
tuong; y tuong cua viéc ngan chan vii khi nguyén tir can ctr
trén tri thire rang mot hanh dong nhu vay sé bao dam su giai
trir vii khi hoan toan cho ca hai phia. Nhiing tién bo cta k§
thuat hién dai da tién toi mot bude di mu quang nhu vay.
Luu ¥ rang trong ky nguyén Oldowan ky thudt cta thoi ky
ay - nhirng dung cu bang dé - van gidng nhu vay, voi mot it
diéu chinh khéng dang ké, trong hai triéu nim. Sy bung v&
16n ké tiép da dén khoang ba trim nghin nim trude dy khi
mot ké thong minh ndo d6 da nghi ra ring ching ta c6 thé dit
mot tay cAm vao cay bua da va c6 mot khi cu voi nhiéu hon
mot thanh ph:‘in don doc. Mac du nhiing tién bod phat trién
khoi dau & mot nhip d6 lanh ling, chung ta da thiy nén vin
minh con ngudi phat trién mot cach ky thudt (trong nhiing
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cung cach khéc) tai mot ti 1¢ gia ting nhanh chong, truyén
qua nhitng thoi ky, cho dén mot tc do cua thay dbi ky thuét
gan nhu kha ning sang tao tao bao. Chi trong vai thé ky trudc
chung ta da chimg kién su chuyén bién rung chuyén thé gisi
ctia Cach Mang Khoa Hoc K§ Thuét va ciing d thay nhiing
thay d6i tiép tuc tang toc sudt thé ky trudce, khi can ban chinh
yéu cua su lién doi twong duyén c6 thé 1a kinh té - thi du
thé, nhitng su kién chfmg han sy sup d6 cua Wall Street nam
1929, da tac dong khip thé gisi - hay quan su, v6i hai cude
thé chién da quing ra mot mang ludi quét qua nhitng qudc
gia khip thé gidi véi nhitng hau qua kinh khiép cho thuong
dan 14n binh si bi vudng trong sy tan pha “tai san dan sy bat
ngd ciing nhur khong phai boi chién tran”,

Cudi cung, chung ta di dén nhirng ngay hién tai, khi duong
nhu cudc séng cuia chung ta hau nhu bi déo 16n mdi ngay boi
mot phat minh mdi nao do. Ngay ca su lién doi tuong duyén
ma chi méi thé ky trudc da bi lu mo so véi nhitng cung cach
thé gi6i dang “co lai” ngay nay, nhu dirc Pat Lai Lat Ma da
ch1 ra. Su lién d6i hd twong gla tang mot cach phuc tap dang
ndi két m01 ngudi khip dia cu trong tat ca moi khia canh
cua doi song mot vai thir thi tt 1anh, s6 khac thi té hai. Su
ndi két twong lién kinh té hay quan su truyén thong tiép tuc
leo thang - dén mure do, thi du, noi ma su trung trung duyén
khoi cia nhimg ndi két dau tu va “thi truong” dang tao nén
mot sy twong lién hé thude kinh t& ndi két mot cach truc
tiép van mang kinh té xa hoi ctia toan thé hanh tinh mot cach
thyc té. Ngay ca nhitng nén van hoa dang twong tac va tac dong
v6i nhau, nhu nhimg biéu tuong vin hoa, thoi trang, cling nhu
y tuong pho thong xuyen bién g10‘1 lién két moi c4 nhéan trong
moi phan cua dia cau. Trong thyc té, chinh dtrc Pat Lai Lat Ma
la mot sy soi sang t6t dep vé diéu nay - tén tudi, khudén mat, va
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thong diép clia ngai vé 4n can tir t&, trach nhiém phd quat, nhan
quyén, V.v..., duge biét khép thé gioi.

Khéng c6 thic mic gi vé viée thé giéi dang trd nén phu
thudc twong lién hon, viéc hop tac giita nhimg cong dong va
qudc gia 1a mot van dé thiét yéu. Puc Pat Lai Lat Ma mo
rong nguyén tic cua phu thudc twong lién dén tit ca moi trinh
do trong sy hién hitu ciia con nguoi, ca nhan cling nhu toan
cAu, thdu hiéu ré’mg loi ich ciia mot nguoi lién hé gén bo mot
cach chic ché dén loi ich ctia nhitng ngudi khac. Trong thuc
té, néu ching ta tim kiém mét cach can than, ching ta co thé
tim ra nhitng thi du néi két twong lién cac tic nhan trén moi
muc do khong thé tudng tuong dugc, tr mirc do hanh tinh
cho dén trinh d¢ cua vi khuan. Trén mac d6 hanh tinh, thi
du, khong van dé nao quan trong hon mai trudng phu thude
tuong lién, nhu dirc Pat Lai Lat Ma da chi ra. Nhitng thay ddi
dot ngot ao at trong nhirng mo thuc tiéu dung, sy 16n manh
ctia k¥ thuat, san xuat may moc, va giao théng van chuyén
da dang cta thé ky hai muoi da dit méi phu thudc twong lién
moi truong vao dién dan trung tAm nhu su de doa cua nhiing
tham hoa hat nhan nhu Chernobyl, su tan pha rung nhiét doi,
su 6 nhiém cong nghé, va viéc st dung nhitng vat chit nhu
cac loai khi CFC) da gy ra nhitng tai hai cho méi trudng
tac dong dén tit ca chung ta, lan toa mot cach Am tham xuyén
qua cac dudng bién gidi qudc gia khong bi tro ngai. Va ngay
ca trén trinh do vi trung, di nhién, nhitng con vi rat va vi
khuan c6 thé dugc thiy tir quan diém Ay, nhu khong c6 su ton

1. Céc chat 1am lanh khong mau, khéng mui, khong chay va khong an
mon cia minh nhu cac cloroflorocacbon va cac hydrocloroflorocacbon,
duoc sir dung trong may diéu hoa va cac hé thong cip dong; chat xong do
n6 thay thé oxy khi ho hap dé gay ra sy giam 6xi huyét, hay sy hoa mat
gia 1ap va tai tao hi¢u ung gay ngd doc.
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trong dén cac bién gidi qudc gia - dwoc mang di boi nhiing
sinh vat dé ndi két con ngudi xuyén thé gidi voi nhimng két
qué chét choc, tir thoi nhitng ngudi Tay Ban Nha xam luoc
Trung va Nam My dd mang nhirng mam bénh tir mau quc
dén nhitng nguoi ban dia My chau & Téan thé gidi, tan sat tim
triéu nguoi trong thé ky muoi sau, dén tham hoa bénh AIDS
cua thoi dai chung ta.

That dé& dang dé thdy nguyén 1y phu thudc tuwong lién
hay duyén sinh hoat dong trong moi muc do - ngay ca trong
trinh d6 ca nhan; mot phuong phéap théng dung va diy ning
luc ctia viée quan chiéu vé phu thudc twong lién ctiia ching
ta khai niém vé Sau Cap Do Riéng Ré (luc do phan cach).
Hién nay khai niém ndi bat nhét 1a tro choi Sau Cap Do cua
Kevin Bacon, mdt trd choi dé tim kiém bt c(r tai tir nao lién
hé v6i Kevin Bacon, véi khong qua sau lién két. Khai niém
khoi dau véi nha van Hung Gia Loi, Frigyes Karinthy, nguoi
da viét mot loat nhitng cau chuyén ngan trong nim 1929,
mot cau chuyén mang tén “Day Xich Noi Két”, trong ay mot
nhén vét cho rang thé giéi hién dai dang thu hep lai qua su
nbi két khong ngung gia tang gitra con ngu:orl nhu mot két
qua cta nhitng tién bo k¥ thuat trong giao tiép va du lich.
Nhirng nhan vat ciia ong ta da tao ra mat tro choi can ctr trén
y tuong rang chung ta co thé chon bat cr mot nguoi xa la
nao song trén bé mit hanh tinh Va st dung khong qué nam
ngudi, mot trong nhitg ngudi iy 14 nguoi quen cua ching
ta, chung ta co thé tiép xuc nguoi dugc lya chon khong duoc
str dung gi ngoai trir mang ludi cua nhitng ngudi quen biét
(c6 nghia 13, chung ta biét ngudi nao do, nguoi d6 biét ngudi
nao khac, nguoi 4y biét nguoi khac nita, v.v... ngudi khac
4y biét tén ngudi ching ta quen biét). Nhung van dé chinh
& day, nhu dirc Pat Lai Lat Ma dé 1am 13, khong qua nhiéu
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nhiing sy kién ddc thu ma mdt ngudi chon lya dé soi sang
hay nhdn manh ¥ thirc phu thudc twong lién, ma 1a y chi dé
quan tim tam quan trong ctia duyén sinh, va su lién hé cua
n6 dén doi song ctia chiing ta trong cung cach ca nhan va mat
thiét - bang viéc nhan ra rang hanh phtc cia ching ta, dén
mot muc do rdng 16n, 1a tuy thudc vao nhitng nguoi khac, va
do thé loi ich ctia chung ta va loi ich ciia nhitng nguoi khac
1a lién két mot cach chic cha. Ngoai trir mgt ngudi hoan toan
tu tic song 4n dat trong mot hang dong hay bi bo roi trén mot
hoang déo, gidéng nhu nhan vat Tom Hank trong phim Cast
Away (Mét Minh Trén Hoang Pao) chinh sy séng cia mot
nguoi tuy thudc vao nhitng nguoi khac.

Trong viéc nhic nhé chinh chiing ta vé ban chit x4 hdi co
ban va su phu thudc tuong lién cua ching ta, chung ta sinh
ra dé sdng va lam viéc nhu thé nao vé6i nhitng ngudi khac,
va su ton tai cta nhan loai 1a 1& thudc nhu thé nao véi nhirng
ké khac, c6 mot thi nghiém tu tudng don gian c6 thé hanh
dong nhu mot thuce tap d::iy nang luc dé hd tro cho viéc nhan
manh ¥ tudng nay: Thir bai tip ndy, ban c6 thé chon bat cir
san pham nao ma can hay thuong st dung, hay diéu gi day
quan trong dén ching ta hay ching ta vui thich (nhitng vat
pham loai vo tri vo giac gi d6). Tiép theo, danh t6i thiéu nam
phut tudng tuong sd lwong nguoi tdi da ma chung ta co thé,
nhiing nguoi lién hé mot cach ca nhan trong vi¢c san XUuét,
chuén bi, hay van chuyén nhirng vat pham 4y, bao gdm tat ca
nhirng thanh phan va nguyén vat liéu cho dbi tuong ay. Hay
su dung su tuong tuong cua chung ta va trong hang nghm
ngum c6 thé dong gop, hiy cb ging tuong twong toi thiéu
mot so ngum trong ho nhu nhung con nguol that su, co thé
¢ ging dé hinh dung ho c6 thé gidng nhu thé nao, nhirng gi
ho ¢6 thé dang an mac, va ho c6 gia dinh hay khong, v.v...
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N6 ¢6 thé lam mét sy thyc tap. day nang luc dé cb ging
diéu nay hang ngay trong mot tuan, hay ngay ca lau hon.
Chung ta c6 thé thir nghiém hay diéu chinh sy thuc tap tiy
theo nhitng gi dudng nhu 6 sy tic dong nhat d6i véi chung
ta, nhung s€ hitru ich dé chon lya mot ddi tuong khac hay
duoc san xuit mdi ngay. Thong thudng ngudi ta chon mot
budi an nhu mot d6i tuong - thi dy, mot qua tring lude hay
mot vai miéng banh mi nuéng - va tuéng tuong con nguoi
mang thuc phim vé nha néu khong 13 budi an tdi cho chinh
ngudi ay, thé thi xem xét ngudi ¢ siéu thi, nguoi ¢ kho chira
hang, ngudi tai xé chuyén ché phan phdi cho cho bua, nguoi
nong dan thu hoach n6 va nhiing ai dong go6i nhiing qua trimg
bay gio ¢ trong dia, nhitng c4 nhan chan nuoi va thu hoach
va phan phdi ga nudi dén ngudi nong dan.... N6 co thé tiép
tuc va tiép tuc, nhu duoc chi tiét hoa nhu chung ta thich, va
tién t6i bat ctr goc canh nao. Ching ta c6 thé tuong tugng tat
ca nhiing ai tap hop may kéo dugc su dung trong viéc gieo
trong laa mi cho banh mi, nhimg ngudi thg mé trong nhiing
ving dat & xtr s& khac ngudi dao quang mo dé lam kim loai
cho may cay, v.v... V&i mét it thuc tap, sy thuc tap néy s
glup chung ta danh g1a dung viéc chung ta dugc lién két nhu
thé ndo v6i qua nhidu nguoi, tiy thudc trén that nhiéu nguoi
khip thé gisi ch1 dé gap gd trén nhimng nhu cau cin ban, va
khi su tinh thtc 4y 16n manh, n6 dugc phdi hop bai mot sy
16n manh cua ¥ thirc biét on.

Mot ngudi ban méi diy da cb gang su thyuc tip nay trong
khi ¢ ta dang an mot miéng banh sdcola thong thudong duoc
dé dong lanh ma co vira 1am néng tan da. C6 ta da dién ta du
hang ngudi cd quan tudng, ké ca nhitg cong nhan cit nhiing
cay mia trong mot canh dong am w6t trén mot hon dao nhiét
doi, nhitng ai tréng laa mi, ché tao lta mi, va thu hoac hat co
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ca va mot cong nhan mang tap dé mau tring trong mot nha
may 16n, vay quanh bdi mui thom ctia hang nghin cai banh
socola. Co noi rﬁng khi ¢6 ta thyc hanh xong bai thuc tap
nay, viéc tuong tuong hang nghin ngudi 1am viée cin mén dé
cung tng tat ca nhitng thanh phan, hoa 1an ching véi nhau,
goi no di, v.v... ¢d cam thiy gidng nhu mot ké thong tri toi
cao b xua xa la, ngudi da ra 1énh cho mot nghin ngudi, lam
viéc trong moi ngd ngach cia thé gidi, chi ¢é dem dén cho
c6 ta mot miéng banh sdcdla - va ¢d ndi rang trong phut chdc
mui vi ciia né giébng nhu mot thir gi d6 hiém hoi va dic biét
ma c6 chua tung an trudc day bao gio.

QUAN CHIEU TiNH NHAN BAN CHUNG CUA CHUNG TA

ba phan chiéu trén ban chat xi hoi va tinh phy thudc
twong duyén, bay gid chung ta di dén sy that thir ba ma dirc
Dat Lai Lat Ma da dé xuit dé ching ta quan chiéu “Tinh
nhan ban chung cta chung ta”. Ngai dé nghi rang chung ta
phan chiéu trén ba chan ly nay nhu mot phuorng tién dé dat
dén mot ¥ thirc sau sic cua mbi ndi két vai tat ca loai nguoi,
mot cung cach lién hé dén nhitng ngudi khac cin ctr nhidu
trén nhitng gi hop nhét ching ta hon 1a nhiing gi chia r&
chung ta. Trén bé mat, c6 thé duong nhu viéc quan chiéu
tinh nhan ban chung cia chiing ta don thuan phai 1a day du
dé khoi day mot y thirc sdu xa ciia mdi lién hé cia chung ta
v6i nguoi khac. Trong thuc té, béng viéc so sanh, vi¢c quan
chiéu ban chét x4 hoi cua ching ta va mdi phu thudc twong
lién hay duyén sinh cta ching ta c6 thé duong nhur 1a hoi kho
khan va triru tuong mot it ddi v&i mot s6 nguoi. Tai sao lai
ban tam dé quan chiéu ban chét xa hoi va tinh duyén sinh cua
chung ta trudc nhat?

Trén viéc phan chiéu sau xa hon, ching ta c6 thé nhan
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thirc tug tri sdu rong cua duc Pat Lai Lat Ma ké ca viéc quan
chiéu ban chat Xa hdi va tinh duyén sinh ctia ching ta. Dﬁu
tién, thau hiéu rang chung ta la nhung dong vat xa hoi, rang
ban chit xa hoi clia chung ta di thang vio trai tim ciia van de
chung ta 13 ai, nhan manh tdm quan trong cua nhiing van dé
nay, gitip chung ta thiy chiing 1 quan yéu thé nao ddi véi su
ton tai ciia chiing ta nhu mot chiing loai. Xa hon nira, quan
chiéu sy twong duyén giup chung ta thiu hiéu van dé loi ich
ctia ching ta gin bo mot cach chit ché véi loi ich cta nhimng
ngudi khac nhu thé ndo. Sau khi quan chiéu ban chat xi hoi
va sy lon manh cua tinh twong duyén tuong sinh chiing ta
c6 thé tiép can nhitng van dé nay nhu mot vin dé cua ton tai
hon, nhu mdt van dé noi ma hanh phuc cé nhan va lgi ich cua
chung ta dang bi de doa - vi thé viéc tai nhdn manh mot cach
manh m& tdm quan trong va gia tri thuc tién cta viéc trau doi
mot sy tinh thirc rong 16n hon vé tinh nhan ban chung cua
chiing ta, hon 1a nghi vé “tinh nhan ban chung ctia ching ta”
nhu 1a mdt van dé thuén ton gido, dao duc, hay khong thuc té.

“Thé nay, thwa D¢ Thanh Thién, chung ta da di dén dé
muc quan chiéu tht ba ctia ngai. Do vay, trude khi ching ta
tiép tuc, chi dé rd rang, ngai co thé giai thich vén tit mot cach
chinh x4c nhimg gi ma ngai mudn ndi qua nhitng chir ‘tinh
nhan ban chung’?” t61 hoi.

“Pay la trong mdt cung cach mét y tuong don gian.
Nham dé quan chiéu tinh nhan ban chung, ching ta bat dau
bang viéc khao sat nhitng dic trung ndo 13 can ban nhat ma
tat ca nhan loai cung chia sé. Néu chiing ta phan chiéu mot
cach can than, ching ta s& nhan ra rang tat ca chung ta co
cung khat vong tim kiém hanh phiic va vuot thang kho dau.
Déi voi t6i day 1a mot chan 1y nén tang nhét ctia ban chéat con
nguoi. Nhung di nhién, nhitng ddc trung chia sé cta chiing ta
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cling bao gdm mdt nhu cau cho viéc danh gia sdu xa vé tinh
cam cua ngudi khac, kha ning cta ching ta cho viéc dong
cam. Nhitng con ngudi chung ta cling c6 tinh thong minh ky
diéu nay cling nhu kha nang giau tudng tuong.

“T6i nghi rang viéc trau déi mot sy tinh thirc vé pham
chat nén tang cua tat ca loai ngudi c6 1é 13 van dé quan trong
nhit & ddy,” dic Dat Lai Lat Ma tiép tuc. “Tét ca ching ta co
cung than thé con nguoi, cung cam Xuc con ngudi, va cung
tam thirc con nguoi. Néu 6 6ng bi dam, 6ng chay mau; va néu
t6i bi dam, t6i s& chay mau. Néu 6 ong bi mat nglr(n nao do6 ong
yéu thuong, 6ng cam thay dau sau; va néu mat ngudi nao do
ma t6i quan tim siu sic, toi s& cam thiy budn thuong. Néu
ong phan chiéu trén mot chan 1y quan trong, 6ng sé dat duoc
mot tué gidc mai; va néu toi phan chiéu trén mot su that quan
trong, to1 s€ c6 mat kién thirc méi.

“Doi voi toi, tit ca cac chie nang, nhitng thir phan biét
chuing ta, nhu giau sang, vi tri, vi thé, v.v..., 1a thir yéu. Toi
that sy tin tudng rang chung ta c6 thé hoc hoi dé lién hé voi
nhau trong mot trinh d¢ sau sdc hon, cin ¢l trén tinh nhan
ban chung ctia chiing ta. Va diém chinh yéu & day 1a néu cac
ca nhan lién hé voi nhau trén trinh d6 nén tang ctia con ngudi.
Cho dén khi nao ho van so hitu nhitng pham chat nhan ban,
thé thi ho s& 1ap tirc 1a mdt can ban cho sy tin tudng.”

Cudi cung, dirc Pat Lai Lat Ma chat loc c6t 18i cua sy thuc
tap tham tham nay bang viéc noi rang, “Vay, trong nhiing su
dbi phé ca nhan cua toi v6i moi ngudi, thi du thé, cho du
ngudi d6 1a mot vi tong théng hay mot dai thuong gia, hay
mot ngudi ndi trg thong thuong, hay ngay ca la ngudi hanh
khat, hay ai d6 kho dau vi AIDS, su nbi két 1ap tirc 1a nén
tang nhan ban, tinh nhan ban thong thudng ctua ching ta.”
Ngai két luan bang viéc noi rang, “Pay la mot trinh d6 ma
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trén do6 t6i c¢6 gang dé lién hé dén nguoi khac. Do 1 nhiing
gl ma toi co thé cam nhan lién hé mot cach sau xa voi nguoi
khac. Day la chia khoa.”

Duic Dat Lai Lat Ma d3 phat biéu nhiing tir ngit sau cling
trong mot cung cach gian di truc tiép, chia sé kinh nghiém
cua ngai trong mat thai do co1 mo, tu té, va chan that. Khong
c6 gi n6i bat mot cach dic thu vé viée ngai ndi nhitng ngdn
tir nay, nhung c6 chimg kién ngai lién hé va ndi két véi nguoi
khac trong hon hai thap nién, trong mot cung cach chinh xac
ma ngai di bay to, toi khong thé khong xuc dong. Toi da
ting thay ngai ndi két véi rat nhiéu nguoi tir khap thé gioi,
nhirng ngudi tir moi tng 16p x4 hoi. Toi di timg chimg kién
cung cach ngai ddi dai véi su ton trong, quan tim binh dang
ban cho ho mot loai phdm gia nhan ban nao day. Toi da ting
nhin rit nhiéu ngudi, dién kién ngai 1an dau tién, bat khoc
mot cach ti nhién, lau mét trong sung suéng - mot phan tng
khong chi gigi han trong nhirng nguoi Tay Tang, voi ho gap
g0 duc Dat Lai Lat Ma la toai nguyén udc mo ca cudc doi.

Ngudi ta khong bao gid co thé noi diéu gi trong nhing
trai tim cta ké khac, hay tai sao rat nhiéu nguoi tir nhiing
qué khtr khac biét lai ty dong phén g vé6i viée dién kién
duc Pat Lai Lat Ma trong nudc mat ctia hanh phuc va sung
suong. Nhung t6i tu hoi c6 phai mot phan trong phan 1 g ay
c6 thé 1a qua kinh nghiém khéc thuong cua viéc dugc doi dai
nhu mot con ngudi pham gia va duoc ton trong, yéu mén, va
quan tdm trén can ban Ay - khong giéng nhu nhiing sy tvong
tac thong thudng ma trong dy ngudi khac lién hé voi ho cin
clr trén bat ¢l vai trd nao ma ho dang hién hiru tai thoi diém
éy (ctia mot chﬁ nhan, bé ban, céng nhan, hoc sinh, hay bat
ké 1a gi). Va cudi ciing, t0i di thiy nguoi ta tir gid sau cudc
gip g& 4y v6i nu cuodi mim, thoai mai khong thay doi cua
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ngai, giéng nhu ho dot nhién dugc cho an sau mdt thoi gian
dai doi khat.

Vay thi bay gio, ching ta chuyén sang d& muc quan chiéu
cudi cung - tinh nhan ban chung ctia ching ta. Trong nhing
chuong mé dau cua quyén sach nay, dirc Pat Lai Lat Ma da
dé nghi nhu mét sy tiép can dé xay dung mot niém tin rong
16n hon va mot y thirc cong dong bang viée tham gia mot loai
doi nhom rong l6n hon voi nguoi khac nhitng nguoi cung
chia s¢ qua khir hay cac mdi quan tAm twong dong. Trong mot
cach, diéu nay co thé duoc théy nhu mdt toa thudc dé chira
tri nhiing triéu chung t¢ hai cua xa hoi, va la mot thor cung
mg dé thu gian tam thoi. Nhung ¢ day ngai da dé xuit mot
toa thuéc khac nita, 6 thé ddi tri trén mot trinh do can ban
hon, mot sy tiép can dé dbi pho nhirng té hai cua xa hoi co
thé duoc thdy nhu viéc 1am manh hé thong mién nhiém cam
xtc nén tang cua xa hoi. Ngai da dé xuét vuot khoi nhiing
quan tam thong thudng ctia chung ta - nhu,nhiing thanh vién
cua nhom tur thién anh em (Elk), hay nhitng nguoi Tin Lanh
Giam Ly, nhitng nguoi choi bong mém, nhitng ngudi choi
bong cung (bowling), nhitng nguoi choi c0O, nhitng nguoi
say m¢ chay xe dap, nhung ngudi dn ndm quy truffle, nhu'ng
ngudi yéu méo - dé kham pha nhiing dic trung nén tang
thong thuong nhu con nguoi, nhitng pham chat va dic diém
ma chung ta chia sé v6i mdi con ngudi ma chung ta s& cham
tran trong pham vi cua doi séng hing ngay: Tinh nhan ban
chung cta ching ta. Su chuyén héa nén tang quan diém co
ban ctia con ngudi ma trong Ay chiing ta c6 mot y thirc sau xa
vé nhimg tinh pho bién cua chung ta nhu nhirng con ngudi
cling nhu nhiing khac biét ctia chung ta nhu nhitng ca nhan,
1a giai phap t6i hau dé tao nén mot xa hoi hanh phic hon,
trong 4y nhitng thanh vién cua xa hoi Ay c6 mot ¥ thirc lién
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két va tin tuong, mot mdi rang budc tiém tang v6i moi thanh
vién khac cua x3 hoi ay.

Di nhién, mdc du giai phap nay co thé nghe nhu gian di,
diéu do khong c6 nghia no nhat thiét 1a gian di. N6 doi hoi
hon sy hiéu biét gian di vé tinh twong dong cua ching ta véi
nhitng con nguoi khac, hon 1a mét nhan thuc gian di vé ban
chét x3 hoi, tinh phu thudc tuong lién, hay nhitng dac trung
thong thudng ctia chung ta. N6 doi hoi mot su phan chiéu can
trong va c6 y thirc vé diéu nay, suy di nghi lai, phan chiéu
sau xa, quan chiéu thuong xuyén, cho dén khi quan diém nay
trd thanh ban chat noi tai, va trd thanh mot bo phan nén tang
trong quan diém cua chung ta, nhan thirc ty dong cla chiung
ta hay thai do sinh khdi tu dong khi chiing ta cham tran bat
cir nguoi nao, than hiru hay thu nghich.

Mic du diéu nay c6 thé khong dé dang, may man thay
chung ta c6 thé trai nghiém su chuyén hoa ndi tai nay, dé
tai cau trac quan diém cua chung ta, dé tiép can nhimg con
nguoi khac trén can ban tinh nhan ban chung cua chung ta,
trén tinh twong dong cta chung ta thay vi nhimng sy khac biét
- va dirc Dat Lai Lat Ma, cung v6i nhimg nguoi khac, 1a mot
bang ching song vé kha nang ay.

Nghi vé viéc dirc Pat Lai Lat Ma lién hé voi mdi ngudi
ngai gap g0 trén can ban tinh nhan ban chung cua chung
ta, d6i dai tat ca voi cing su t6n trong va chan gia tri con
ngudi, toi thiy rang nhimg hinh anh tuén chay tir hai muoi
lam ndm qua vut 16e trong tm t6i, hién hiru chtng kién cho
su that don gian nay. Tuy thé, tim kiém cho mét minh hoa,
t61 thay rang nhimg quang canh dang dudi bt trong tim ¥
t6i rat nhanh ma rat kho khan dé dimg lai va lua chon bét cir
mot hinh anh dac thu nao. Nhung vi mét 1y do nao do, vao
ngay luc nay, t6i nhé lai mot thoi gian ngén xdy ra tai quan
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Business’s Lunch tai Mineapolis, tiéu bang Minesota mot vai
nam vé trudc, trong mot chuyén du héa Hoa Ky clia ngai ma
toi da thap tung. Pay 1a mot sy kién rat ngoai 1¢ va gidi han,
dugc to chire cho nhitng ngudi gidu ¢6 va thé lyc trong chinh
tri va thuong trudong cua dia phuong (movers and shakers),
dé gip gd v6i dirc Pat Lai Lat Ma. Chiing t6i d dén toa nha
tir cia hdu, va nham dé di vao phong hop mat, nhitng nguoi
bao v¢ DSS (decision suport system) da dy tru mot 10 trinh
qua mé cung hanh lang phia sau, va nha bép. Nhiing ngudi
néu an, va don dep da co dip tap hop lai dé théy dtrc Dat Lai
Lat Ma di qua, doc theo hanh lang khi ngai dén, mim cuoi
va chao mung ho mot cach Am ap. DBuc Dat Lai Lat Ma theo
chuong trinh s& phat biéu trude budi n trua, va thoi gian gap
rit dén ndi chung t6i phai dimg phia sau san khau trong mot
vai phit trong khi nguoi didu khién chuong trinh gi6i thiéu
ngai. Mot cau thu don tré (busboy) ngau nhién dang ding
gan noi ching t6i dimg lai, vi vay trong khi ching t6i chd
doi, dirc Pat Lai Lat Ma va cu ta da trau do6i trong mot gidy
pht ngén ngii. Khi nguoi gioi thidu cham dut, chung toi da
xuét hién trén san thép nhu mot san khau va dirc Pat Lai Lat
Ma di phét biéu ¢ ddy. Khong c6 gi ddc biét 1am trong cudc
trao d6i ngan v4i cau busboy phia sau san khau. Pay chi 1a
phan g thanh thoét va ty nhién véi thoi khic ay, khong gia
v, khong dong co hau ¥, khong pho truong. A, khong c6 gi
ngoai 1€ khac hon 1a sy ngac nhién cta cau busboy. T6i nghi
nhu thé. Nhung didu danh dong t6i day nang lyc sau nay 1a
viéc dirc Pat Lai Lat Ma tuong tac gidng y hét véi nhiing nguoi
giau c6 va quyén lyc vao budi n trua nhu ngai di 1am vai cau
busboy - viéc bay to cung mirc d¢ quan tam vdi ca hai, cho ho
su cht ¥ tron ven clia ngai, cing sw 4m 4p, va khi n6i chuyén
v6i ho, hanh dong gidng nhur ho 14 ngudi quan trong nhat trén
thé gi6i vao thoi diém 4y, gidng nhu ho 14 con ngudi duy nhét.
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C6 mot chi tiét nho khac vé budi trua Ay ma toi da nhd,
mot chi tiét thong thuong khac khong c6 hé qua nhung dénh
dong t6i nhu mot an du vé chan 1y rang tat ca chung ta 1a
nhiing con nguoi, khong cé gi khac biét 16n lao gitra ching
ta trén trinh d6 nén tang ay. Khi chung t6i di ra phia trudc,
t6i chil y rdng birc man ngan san khau, khu vuc lam viéc va
nha bép - chi 1a mot bu’c twdng van ¢p rit mong, duogc che
phit véi mot 16p mat gd mong mau tdi. Tat ca nhitng thir dy
chia cach nhitng thuong gia giau c6 dang an vit nuéng trén
ban trai khan tring va ly tach pha 18, mudng nia bang bac tir
nhiing nguoi lam viéc khong thdy mit chuan bi tat ca nhiing
thyc pham va nhimg thir thanh lich, tit ca nhiing thir 4y chia
cach hai mdi truong va nhiing loai nguoi khac bi¢t hoan toan
chi la vai phan!

Vi mot Iy do ndo d6 danh dong to6i nhu mot an du sinh
dong cho van dé ching ta suy nghi nhu thé nao trong nhitng
gi ching ta c6 voi cai vinh rong 16n gitra chinh ching ta va
nhirng nguoi khac, ching ta nghi chiing ta c6 nhitng su khac
biét dé so giira nhitng con ngudi nhu thé nao, mot cach dic
biét giita ngudi gidu va nghéo, nhig ngudi quyén luc va
thip kém, v.v.... Chung ta nghi ching ta c6 qua nhiéu khac
biét, nhung trong thyuc té 1a d6 thuong 1a mot sy minh hoa;
trong thuc t& su khac biét gitta chung ta 1a rit nho bé - va
duong gidng nhu rang nhirng hanh dong cua dirc Dat Lai Lat
Ma cin ct trén thuc té nay, nhan thirc rang tat ca chung ta la
gidng nhau, tdi thiéu trén trinh d6 cin ban 4y, va dbi dai con
nguoi mdt cach phu hop.

Trong khi that rd ring duc Pat Lai Lat Ma c6 mot kha
nang vi dai dé ndi két véi nguoi khac trén trinh do cin ban
ctia loai ngudi, cau hoi 13, 1am sao tat ca nhitng ngudi con lai
chung ta phét trién cung kha nang dy? Biét rang thai d6 cta
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ngai phan 16n 13 két qua ciia nhimg nam thyc hanh tim linh,
t6i hoi, “Thua Pic Thanh Thién, t6i vira tu hoi cd bat cu
sy thién quan, ky nang, hay thuc tap chinh thitc nao ma con
ngudi co thé thyc hanh mot cach thuong Xuyén dé phat sinh
y thirc tin tudng sau sic va cam nhan ndi két véi nguoi khac
- ¢4 18 mot loai thién quan cua dao Phat dugc thiét lap dé phat
sinh thé trang tAm thirc nay nhung né ciing ¢ thé dugc thuc
tap boi nhitng ngudi khong phai Phat gido.”

“C6 nhiéu loai thién quan va nhiing loai thuc tap khac
nhau. Nhung s& co nhiing ca nhan khac biét ma trong ay
su thuc tap dac thu ma nguoi ta cé thé tim théy la tac dong
nhit. Tuy nhién, ngay ca khong can phai ngdi thién trong
nghi thirc,” ngai giai thich, “ngudi ta c6 thé sir dung nhiing
¥ tuong ma ching ta di thao luan nhu mot loai thién quan
[phan tich].”

Ah, bay gid chiing ta di dén mot chd nao d6, t6i nghi. Toi
cho rang toi dang hy vong ngai c6 thé c6 mot loai phuong
phap thuc tap dao Phat dic thu nao do cho viéc phat sinh
thé trang tdm thic nay. Hay, c6 18 t6i dang phong doan ngai
c6 thé thé nao d6 tém tat nhitng thao luan cta ching ta trén
nhitng dé tai nay trong mot cung cach nao diy tuoi mat va
dac thu, phu hop v&i mot cong thire bi mat co thé dugc st
dung nhu mét su thyc tap thién quan mdi ngay. Toi khong
chéc. Nhung trong su du doan hao huc vé viéc dirc Pat Lai
Lat Ma khoi mo mot k¥ ning thién quan cdu triic hon duoc
thiét 1ap dé trau doi y thire vé tinh nhan ban chung ctia ching
ta, t6i n6i, “Xin hiy cu thé hon vé su thién quan phén tich
nay vay.”

“Tét thoi, cu thé hon,” ngai tra 1oi, “Ching ta c6 thé
phan chiéu mot cach cén trong hon, thu nhét, ching ta la
nhimng dong vat xa hoi. Y tuong nay co thé duoc ting cuong
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bdi vige suy nghi vé nhting dong vat xa hoi khac, va van dé
chung 1¢ thudc voi nhau dé séng con nhu thé nao. Roi thi, thu
hai, trong thé gidi hién dai mdt cach dac biét, tat ca nhitng
su quan tAm ctia ching ta va loi ich cua chiing ta rat gin bo.
Thé gi6i dang ngay cang tré nén nhé bé hon - chiing ta dang
tré nén 1¢ thudc hd twong hon, va loi ich ctia chinh ching ta
dang duoc ndi két mot cach gan giii véi loi ich ciia nhiing
ngudi chung quanh. Va thtr ba, chiing ta c¢6 thé quan chiéu
trén pham chit nén tang ciia chiing ta nhu nhitng con ngudi,
chang han y tuong rang mdi ching ta mudn hanh phuc va
mudn tranh kho dau.”

“Nhung day ciling l1a ba thr ma chiung ta vira mdi noi
dén!” t61 phan nan.

“Mot cach chinh xéc!” ngai ndi, mim cuodi rong md,
giong nhu t6i cudi cung da nhan ra no.

An Tam Lo ngay 17/02/2012



Chuong 15:

SU THAU CAM, BI MAN
VAVIECTIM KIEM HANH PHUC
TRONG THE G101 PHIEN NAO

“THUADUC THANH THIEN, vi ddy la cudc gap g& lan
cu01 cung cua chung ta & day, t6i mudn thiy chung ta c6 thé
n6i két mot vai chii dé véi nhau ma chung ta da thao luan hay
khong, va thay c6 mot loai nguyén tac nhat quan lién he den
viéc tim kiém hanh phuc trén thé giéi voi qua nhiéu ric rbi.”

“Tot déy,” duc Pat Lai Lat Ma n6i mot cach hon hé,
giong nhu san sang dé xu tri bat cur dé€ tai nao.

Trong viéc dé cap rang day la cudc gdp gd sau cung cua
chung t6i & Tucson, ti van tat tro lai loat gip g& dau tién cua
chung t6i & Tucson nhiéu ndm vé trude. Mot trong nhiing cau
hoi trudc nhat ma to6i da hoi vao luc 4y 1a “Thua Dic Thanh
Thién, ngai c6 vui vé khong? To6i nh¢ lai cau tra 161 cia ngai:
“Vang, chic chan rdi.”

Bay gio mdt cau hoi maéi sinh khoi, mot cau hoi ¢ trong
pham vi nhitng pham vi thdo luan cua ching t61 hon, t61 hoi,



450 « NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

“Thua Btc Thanh Thién, trdi qua nam thang t61i da chi y
rang ngai dudng nhu 1a mot nguoi hanh phiic mot cach chan
thanh, mac du su that rﬁng cudc séng cua ngai khong ludn
luon 1a dé dang. Trong thuc té, toi nhd da hoi ngai mot lan
rang ngai c6 hanh phiic khong va ngai da tra 101, vang. Thé
nén, t61 ty hoi co phai niém hanh phuc cia ngai phai co diéu
gi d6 hoat dong, tdi thiéu mot bd phan, vdi cung cach ngai
lién h¢ véi nguoi khac trén can ban cua tinh nhan ban chung
cua chung ta chu?”

Vang, t6i cling nghi nhu thé,” ngai tra 16i mot cach gian di.

“Vay thi, trudc nhat, t6i dang ty hoi ngai c6 thé chi tiét
héa mot cach tom tat trén mot sé loi ich hay tac dong cua
viéc lién h¢ voi nguoi khac trong cach nay hay khong?”

“Vé& anh huodng...” dic Pat Lai Lat Ma bat dau mot cach
cham rai, “vang, t6i nghi khi chtng ta lién hé dén nguoi khac
trén trinh d6 nén tang cua con nguodi, c6 mot y thiuc tu do.
N6 mé ra mot loai cura ngd bén trong, tir noi chiing ta c6 thé
vuon téi ngudi khac mot cach dé dang hon. S& c6 mot y thic
tin tudng can ban va khong c6 sy khong an toan.”

“Vay thi, trén mot trinh do thuc tién,” t6i cit ngang, “toi
cho ring ngai cam thay 1a su tin tudng cin ban nay s& giup
dé vuot thing nhitng van dé nhu thanh kién, hay thiéu y thirc
cong dong ma ching ta da noi dén.”

“Pung ddy,” ngai tiép khang dinh, rdi thi tiép tuc. “Do
vay, khi chung ta lién hé dén trinh do ay, khi chung ta gip
& nhimg nguoi khac, s& khong thuc sy can phai gi6i thiéu.
Chung ta s& cam thiy gidng nhu chung ta dd biét vé ngudi
4y, mic du ching ta co thé dang gip g& ngudi khac lan dau
tién. Trong y nghia nay, s€ khong c6 nhling nguoi xa la véi
chung ta.
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“Khi ching ta ¢6 thé hoc dé 1am diéu nay, ching ta rdi thi
sé cho phép kha ning tu nhién cua ching ta cho su thiu cam
(long trac an) dé tu no biéu 16 mot cach ty dong T61 nghi day
1a loai trac 4n mot trong nhitng pham chat ning dong nhat
cua con nguoi. Boi vi khi chung ta tinh thirc mdt cach sau xa
chan 1y can ban vé sy ton tai ciia con ngudi - rang chi nhu toi
lam, nhitng ngudi khac ciing mong wdc dat dén hanh phac
va mong moi vuot thing khé dau, va c6 quyén binh ding dé
dat dugc hanh phuc - ching ta tu dong cam théy thau hiéu va
gan giii v6i ho. Rdi thi chung ta s& c6 thé lién hé véi loi ich
ctia ho mot cach dé dang phat xuét tir ¥ thirc chan thanh cua
1ong 4n can. Pay 1a bi man.”

“T6i vui ming vi ngai da dé cip dén su thau cam va bi
man,” t6i ndi, “boi vi d6 that su 1a nhiing gi t6i mudn néu
1én v4i ngai, nham dé 1am sdng té mot vai thu. DAu tién, vé
su thdu cam - béng viéc dinh nghia, tric 4n lién hé dén kha
ndng cua ching ta lién h¢ voi nhiing nguoi khéc, kha nang
cua chuing ta dé lién hé v&i ho, thiu hiéu nhitng cdm nhén
cua ho, dé chia sé kinh nghiém cua ho, v.v... Do thé, duong
nhu rang viéc ndi két hay lién hé voi nguoi khac can cir trén
tinh nhan ban chung cua chung ta, nhitng déac trung cung chia
s¢ nhu nhimg con nguoi, la mét phuong phap cdt yéu cta
viéc tao ra sy thau cam Nhung véi loai tric 4n ndy ching ta
c6 thé lién h¢ dén tat ca nhitng con ngudi, va nd khong tiy
thudc trén viéc c6 thé lién hé dén nhirng dac trung ca nhan
hay nhitng kinh nghiém c4 nhan cta ho.”

“Pung day,” ngai noi.

“Va roi thi, thiu cdm va bi man ciing thuong lién hé mot
cach gan giii,” toi tiép tuc. “Bi man lién hé dén viée ty coi
mo minh v6i khd dau cua nguoi khac, chia sé nhing kinh
nghi¢m kho dau cua ho va nguyén udc ho dugc giai thoat
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khoi khé dau. Do thé, tric an 1a mot doi hoi tuyét ddi cho bi
man, boi vi chiing ta can ¢6 thé lién hé dén con ngudi do, dé
chia s¢ kinh nghiém ctia nguoi 4y, cam thay nhiing gi nguoi
ta dang di qua nham dé cam nhan bi man chan thanh.

“Vay thi, dé tom tit nhitng diéu nay, va van dé chung
tuong hop voi nhau nhu thé nao, ching ta c6 thé néi rang
viéc trau doi ¥ thirc vé tinh nhan ban chung cua ching ta 1a
mot cach cua viéc tao ra sy thiu cam, va su thdu cam cua
chung ta cang sau séc, 1ong bi min cua ching ta cang manh
m¢é hon.”

“Pung déy,” duc Pat Lai Lat Ma 1ap lai.

“Thé nén, tai diém nay, ti tu hoi ngai co dicu gi dé thém
vao long bi man khong, dac biét trong pham vi cta viéc tim
ra hanh phc - ¢4 niém hanh phic ndi tai va mot xa hoi hanh
phtc h(m mot thu ma trong do ching ta bat dau vuot thang
mot s6 van dé rac réi cia thé gidi ngay nay.”

buc Dat Lai Lat Ma yén lang mot lac dé sép xép tu tuong
cua ngai, 101 noi, “Vang. Trudc nhat, nhu toi thuong chi ra,
khi chung ta trai nghiém bi man cho nguoi khac, ngudi dau
tién dugc loi ich that su 1 chinh chiing ta. Bi man 1a mét coi
ngudn chan that ctia hanh phiic. Trau doi mot cam giac nhiét
tinh gan giii v6i ngudi khac tw dong dit tim ¥ chiing ta vao
chd thanh than, giup dé loai trr so hai va khong an toan va
ban cho chiing ta sttc manh dé ddi pho voi bét cu chuong
ngai nao chung ta cham tran Day 1a coi nguon can ban clua
su thanh cong trong doi song. Toi tin tu:ong rang tai moi trmh
d6 cua xa hoi - gia dinh, cong dong, qudc gia va toan cau -
chia khoéa cho mot thé gi61 hanh phuc hon, thanh cong hon
1a sy ting truong bi man. Do vay, ong thy, bi man 1a diéu gi
day rong khap. N6 khong chi 1a mot chu dé ton gido hay tim
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linh, khong phai 1a van dé cua triét hoc. N6 khong 1a mdt thir
xa xi pham, n6 1a mot nhu cau.”

“Thuwa D¢ Thanh Thién, toi biét nhiing quan diém cua
ngai vé nhimng loi ich va tuong thuong thuc tién c6 thé dén
tir viéc trau ddi long bi man rong 16n hon, va van dé can ban
ngay ca cho viéc chiing ta sng con nhu mot ching loai co
thé tiry thudc diéu dy. Nhung t6i nghi ring mot 1y do tai sao
nhiéu nguoi khong iy viée trau doi 1ong bi min mot cach
nghiém chinh hon 13 mic du ngai néi vé van dé bi man co
mot gia tri thuc tién va khong don thuan 1a mot cha dé ton
gido, nhiéu nguoi van c6 mot nhan thirc tiém tang vé bi man
nhu mot chu dé tam linh hay t6n gido. Thi du, t6i da timg
nghe ngai dé cap van dé bi man nang cao strc khoe than thé
va tinh than chiing ta nhu thé nao, nhung hau hét moi ngudi
van nghi v& bi min nhu mét van dé dao dticc hon 1a mot vin
dé stc khoe.

“Trong trudng hop cta riéng toi, thi du thé, khi toi thudong
n6i vé bi man nhitng nam trude déy, toi khong thé phii nhan
rang ddy la mot viéc diéu ky, nhung nd van danh dong toi
nhu diéu gi ddy hoi qua ‘4m ap va mo nhat’ ddi v6i khau vi
clia t6i, diéu gi ddy qua ngot ngao va uy mi hay diéu gi day,
hon 13 mot chu dé tam linh. T6i danh nhiéu ndm dé bat dau
nghi vé bi man trong dang thirc ctia nhitng loi ich thyc tién
v0 han cua no, nhleu nam trudc t6i di co thé chip nhan 1oi
tuyén bd ctia ngai rang no s& dua dén hanh phuc ca nhan caa
chinh minh, hay c6 nhiing lg¢i ich thuc tién khac cho xa hoi,
v.v... Va mot trong nhiing van dé chinh di thay doi tam ¥ toi
1a chimg ctr khoa hoc cua diéu ngai da noéi, nhiéu thi nay da
khong hién dién cho dén vai nim gan day.

“Thé nao di nita, thua Pic Thanh Thién, t6i cho rﬁng tat
cd nhitng gi t61 dang noi 1a t61 nhat tri rang néu moi nguoi
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tiép nhan mot sb nhitng quan diém ctia ngai trong mot mirc
do rong rai va tiép nhan bi man mot cach nghiém chinh hon,
thi du thé, n6 s& c6 mot tac dong sau sdc trong xa hoi cua
chung ta. Tuy nhién, vi khong chic rang hau hét moi ngudi
& phuong Tay s& ‘chuyén sang’ dao Phat nhu con dudng tim
linh chinh yéu cta ho, néu nhitng nguyén tic ndy duogc tiép
nhan mot cach rong rii trong xa hoi phuong Tay chung can
duoc trinh bay trong pham vi thé gian, 1a diéu mot cach tong
quat c¢6 nghia la sy khao sat va trinh bay chung tir nhan thic
khoa hoc.”

“Vang, ding day,” dtrc Pat Lai Lat Ma noi thé.

“May mén thay,” toi tiép tuc, “bay gio c6 nhiéu chimg cir
khoa hoc rong rii vé tat ca nhimng loi ich nay cta bi man, 1a
diéu to1 biét ngai rat quen thudc, nhur mot két qua cia tat ca
nhﬁ’ng cudc gap go cua ngai voi cac nha khoa hoc. Kh()ng
ch1 thé, nhung clng co nhirng ching ctr khoa hoc cho thay
rang nguoi ta co thé rén luyén tAm y minh dé tré nén bi man
hon va hanh phtc hon, va viéc rén luyén tam y nhu thé nao
dé bi man hon c6 thé that sy thay ddi chinh céu trac va chirc
nang ctia nio bo. Toi nghi diéu ay ciing rat quan trong boi vi
nhiéu nguoi c¢6 thé c6 nhan thirc sai 1am rang bi man va tir i
1a mot van dé cuia khi chét di truyén hay tdm tinh bim sinh - ¥
tuong rang chiing ta hodc 1a dwoc sinh ra nhu mot ngudi bi
man, tlr 4i tu nhién hay khong phai thé, nhung néu ching ta
khong 1a mét ngudi am ap hay tir bi tw nhién, ching ta khong
thé 1am gi véi diéu 4y, trong cing cach rang ching ta khong
thé thay d6i chiéu cao ctia chung ta. Nhung di nhién nhu thé
la khong ding.

“Do vay,” t6i két luan, “quan diém cia toi 1a bay gid cd
nhiéu khoa hoc hd trg quan diém cua ngai, 1a nhitng thr dugc
cin cir trén nhitng nguyén tic Phat gido, nhung nham dé cho
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sy nghién ciru 4y c6 mot anh huong dén xa hoi, thong tin can
c6 dé di chuyén vuot khoi nhimg truong dai hoc, phong thi
nghiém, bao chi va hoi nghi khoa hoc dé cho nhiing ngudi
trung binh bét dau thay d6i thai do ctia ho vé bi man va tir 4i.”

“Vang, toi nhat tri voi nhiing gi ong dang noi ” duc Dat
Lai Lat Ma noi, “la diéu tai 520 to1 thuong ¢ ging dé cap
v6i moi ngudi rang chung ta can thiic day nhiing ¥ tudng
nay hi¢n thuc véi xa hoi nhu thé nao, ching ta can gido duc
con ngudi nhu thé nao. Piéu nay c6 thé xay ra trong truyén
thong, qua hé thong gido duc, v.v... Va Howard, ong ciing
nén lam mot nghién ctru nao do, mot khao sat nao do, va chia
sé¢ loai chimg ctr ndy trong quyén sach cta ching ta. Ching
ta nén cd ging dé khuyén khich nhiing ¥ tuong nay trong bat
clr cach nao chung ta c6 thé. Va di nhién, & day chung ta nhat
thiét khong chi nghién ctru dé nhan ra tdm quan trong cia
long tric an, bi man, tr 4i, v.v... khong chi ndi vé nhimg thu
nay, ma ching ta phai cing cd nhiing y tuong nay dé ching
chuyén hoa thanh hanh dong ctia chung ta, vao trong van dé
chung ta twong tac v6i ngudi khac nhu thé nao va voi thé gidi
chung quanh ching ta.”

Di thém vao nhiing chu dé cudi cing vao su thao luan
ctia chiing t6i - sy thau cam va bi mén - t6i cam thay giéng
nhu ddy 14 tit ca moi mang cua van dé, tat ca nhitng chu dé
khac nhau ma chung t6i da ban dén trong nhiéu cudc thao
luan cua ching t6i, bay gio twong hop véi nhau mdt cach
can than.

Nhu dirc Pat Lai Lat Ma phat biéu nhiing nhan xét cudi
cung cua ngai, tom tat cudc thao luan cua chung t61, c6 mot
luu ¥ khong thé 1am 1an dugc vé su qua quyét va hy vong
trong giong noi cua ngai, duoc phat sinh boéi niém tin viing
chéc trong kha ning cta mot tuong lai tét dep hon, mot thé
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giéi kha quan hon c6 thé mang dén qua nhitng hanh dong
cua chung ta.

“Vay thi,” dirc Dat Lai Lat Ma, “néu mdi chung ta co thé
hoc hoi dé lién hé voi mdi ngudi khac tir 1ong bi man, véi
mot y thue ndi két dén mdi nguoi va mot sy thira nhan sau
xa vé tinh nhan ban chung cta ching ta, va quan trong hon 13
day nhitng diéu nay cho con chéu chung ta. Téi tin rang diéu
nay co thé dé)ng hénh lau dai trong viéc giam thiéu nhiéu sy
xung dot va ric roi ma chung ta thiy ngay nay trén thé gidi.
Do vay, trong cach nay, t6i tin rang chiing ta c6 thé hd trg dé
tao nén nhiing c& nhan vui twoi hon va mét xa hoi hanh phuc
hon, ciing nhu mot thé giéi hoa binh hon.

O day chung t6i bat dau bude cudi cting cho myc tiéu cua
chung t6i trong viée tim kiém hanh phic trong thé gidi phién
ndo, mot sy tiép can lién hé dén viéc trau doi hanh phuc noi
tai trong khi tién hanh nhiing budc ddi véi viée vuot thang
nhiéu ric rdi d6i dién thé gi61 hi¢n nay. Trong cudc thao luan
cubi cing, dirc Pat Lai Lat Ma dé bd sung nhirng yéu t6 sau
chot dé hoan thanh phuong phap mach lac hop 1y cta ngai
ctia viée dat dén muc tiéu cua chung t6i. Toém luoc:

Phwong phdp bdt dau bang viéc trau doi mot y thire sdu
sdc vé tinh nhan ban chung cua chung ta, mot sy tinh thirc
thdm tham vé nhitng ddc trung chung théng thuwong ma ching
ta chia sé véi moi con nguoi khdc. Diéu ndy tro thanh cdn
ban cho viéc phat sinh mét y thirc ciia long bi man. Viéc phat
sinh mot cam nhén cua tir di va bi man sé hwong mot cach
truec tiép dén niém hanh phiic rong lém hon cia cé nhan.
Hanh dong trén cdn ban ciia long bi man dy sé dwa dén két
qua trong viéc tién hanh nhiing bu’0’c dé vuot thang nhitng
réc roi cia thé giGi ngay nay, va cudi cung sé dua dén mot xa
héi hanh phiic hon’, ciing nhir mot thé giéi hoa binh hon.”
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Ddi véi mot sb nguoi, sy tiép can nay co thé duong nhu
gian di hay ngu ngo. N6 khong phai 1a thir nao ca. Trong
thyuc té, day 1a mot phuong phap ning dong va hiéu qua vo
bién. N6 khong chi doi hoi y chi ) géng dé hién thuc viée
éy. Cung véi khuyén nghi cua dic Pat Lai Lat Ma, ¢ day
t6i da bd sung cudc dam ludn cia ching t61 vdi mot s6 kinh
nghiém nao do6 trong su tiép can cua ngai. Puoc gia ting
boi thong tin nay, chiéu sau, tué tri, va nang lyc ménh mang
trong phuong phéap cta ngai hinh thanh sy tap trung rd rang
hon va duoc khoi mé boc tryc. Tuy nhién, trude khi toi tiép
tuc trinh bay mot ) ching ctr d6, that quan trong dé on lai
tom tat, dé dat phuong phéap nay trong pham vi thich déng.

ON TAP TOM TAT: POI DIEN V61 NHUNG RAC ROI CUA THE
GIGI NGAY NAY

Sudt khép pham vi nhiing cudc thao luan dac Pat Lai
Lat Ma da xéc dinh sy da dang cac van dé ddi dién chung ta
trong thé giGi ngay nay - thiéu vang cong dong, xa lanh xa
hoi, thanh kién, thu han, phan biét chung tdc, xung dot, va
bao dong, ciing vai nhiing thir khac. Nhitng ric rdi nay c6 thé
lam x61 mon hanh phuc nhan loai trén nhiing trinh d¢ phtrc
tap - canhan, cong d@)ng, x4 hoi, va toan cau. Trong viéc trinh
bay nhiing réc roi nay, dic Dat Lai Lat Ma da bat dau béng
viéc nhic nho chiing ta ring c¢6 thé co nhidu nguyén nhan va
diéu kién (nhan duyén) dua dén nhing ric rbi xa hoi nay, va
nhitng nguyén nhan nay c6 thé 1a trén nhiéu muc do - trén
ca mac do “noi tai”, bao gém nhiing nhan td nhu 13 cac cam
xuc tiéu cuc hay nhitng niém tin va 4n tuong rap khuén cb
hitu sai 1am, va trén mic do “ngoai tai”, thi dy, nhiing diéu
kién bat loi cta xa hoi hay cac nhan td hoan canh. Do bai
diéu nay, dirc Dat Lai Lat Ma ciing nhic nhd ching ta ring
ching ta can nhiéu sach luge va phuong phap dé vuot thing
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nhing rac rdi nay. Trong nhing chuong trudc ddy, ching toi
da thao luan vé mot s6 nguyén nhan dic tht hon cua nhiing
nguyén nhan nay va mot sd sach luge dic thu ma chiing ta c6
thé str dung dé dbi pho voi chung. Viée sir dung “kiéu mau
y khoa” ma duc Dat Lai Lat Ma rét yéu thich, chl'mg ta co
thé noi rang nhimg sach luge dic thu cho Vlec d6i pho voi
mot s6 nguyén nhan dic thi hon vé nhitng van dé xa hoi cua
chung ta, co thé dugc thay nhu nhitng su dbi tr triéu chung,
nhiing phuong thirc dic thu dé chay chita nhiing triéu chimg
da dang cua thé gidi con ngudi.

Vao lac nay, tuy Vay, chung ta dang tham lai nguyén nhan
tiém tang cua nhu'ng rac roi nay trén mot trinh do sau xa hon,
can ban hon. O day, dirc Dat Lai Lat Ma dé xac dinh mot
nguyén nhan hé thong hon cho nhiing t€ hai cua xa hoi chiing
ta; truy tam cOi ngudn cua tit ca nhitng “dich bénh” x3 hoi
nay dén viéc chung ta lién hé v6i nhitg ngudi khac nhu thé
nao, cho du chiing ta lién hé voi ngudi khac can ctr trén van
dé chung ta khac biét nhu thé nao hay chung ta gidng nhau
nhu thé nao, can c trén nhimg gi hop nhat chl'mg ta hay trén
nhiing g1 chia cach chung ta. Trong thue té, day la nguyen
nhan nén tang cua nhiéu Van de ric roi cua chung ta trén moi
trinh d6 - cho du nhiing rac roi 14 toan cau, xa hoi, cong dong,
hay ngay ca gitta ca nhan véi nhau.

Tai trinh d6 sdu xa hon nay, thudc giai déi tri 1a su lién hé
v6i nguoi khac trong nhitg cung cach hop nhat, vuot thing
nhiing bién gidi ciimg nhac khong thé tham nhap dugc gitta
“t61” va “chiing t6i” hay giita “chiing ta” va “ho”. Chuyén
hoa van dé chiing ta lién hé v&i nguoi khac trong cich nay,
trén ca hai trinh dg gilra ca nhan véi nhau va trinh do gitra cac
nhom ngudi, ¢6 thé duoc thdy nhu mot phuong thic hé théng
tat ca nhimg muc tiéu phd thong, c6 1& 1a mot sy ctiru chira.
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Chtng ta da thé nghiém mat loai dbi tri, hay mot “su
chira tri”, ma n6 hoat dong tai trinh do can ban nay hon dé
thay ddi nhan thirc ciia chung ta va nhimg cung cach tap quan
vé suy nghi: Sy trau doi nhitng cam xc tich cyc. Ching ta
d3 thay nhiing lam sao cam xuc tich cuc c6 thé thay d6i van
dé chung ta lién hé véi nguoi khac nhu thé nao bang viéc
“mo& rong” su suy nghi va nhén thirc ciia chung ta, m¢ rong
nhiing bién gidi ca tinh cta ching ta tir “t61” va “ching t61”,
dap d6 nhitng rao can giira “ching ta” va “ho”. Mot cach tinh
¢, trong cudc thao luan cua chung t6i vé nhimng anh huong
lgi ich cua nhiing cam xuc tich cuc, ching t61 da dinh nghia
nhitng “cam xuc tich cuc” rat long 1éo - dé bao gém nhiing
thé trang tich cuc khac biét cia tam thic. Trong dic trung
phd quat nay cta nhitng cam xuc tich cuc, ching t6i bao gdm
khéng chi nhiing thé trang ctia tam thirc dugc xem mot cach
phd quat la nhitng cam xuc chan thanh, chang han nhu mot
cam giac vé vui sudng hay hanh phic, ma  cling 1a nhitng thé
trang tich cuc cua tdm thirc c6 mot nhan t6 nhan thirc, nhiing
thé trang tich cyc cta tdm thic c6 thé lién hé mot loai quan
diém, nhan thirc hay thai do tich cuc.

Chung ta di thdy nhitng anh huéng “rong mé” 1a nhu
thé nao, cling nhu su da dang cua nhiing 1o1 ich khoa hoc da
duogc chung minh vé nhiing cam xuc tich cuc, cé thé duoc
théy mot mac dd nao déy véi bat e cam xuc tich cuc that
s ndo. Chung t6i cling di xac dinh sy trau ddi nhirng cam
xuc tich cuc nhu mot sy thuc tap co thé duoc théy nhu giao
diém cua hanh phuc c4 nhan va xa hoi. Tiém luc cia mot
sach lugce ning dong cho viée tim kiém hanh phic trong thé
gidi phién ndo cua chung ta, bang viéc gia ting hanh phtc
ndi tai cling nhu 1am thay d6i trong thai do s& co két qua
trong viéc giam thiéu mot sd rac réi cua thé gidi ching ta
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ngay nay. B6 tiic cho nhiing anh hudng phd quat ciia cac cam
xuc tich cuc, chung to1 da thao luan van dé c6 thé c6 mot sb
khéc bi¢t trong nhitng anh hudng dac thu hon cua cac cam
xuc tich cyc. Thi dy, ching ta da thay gia dinh “hy vong” (hy
vong, lac quan, tin tudong, hdi phuc, v.v...) ¢o cung nhiing
anh huong nhu tat ca nhiing cam xc tich cuc khac nhu thé
nao nhung l1a hitru dung mdt cach dac thu trong viéc gitp con
ngudi di qua nhitng thoi diém bat lgi va kho khan, giup d& ho
van ctr hoat dong d6i véi nhimg muc tiéu cta ho ngay ca khi
nhiing chudng ngai sinh khdi, va hd trg ho dbi phéd voi mot
su da dang rong lon ctia nhiing that vong, thbi bo, va nhimng
rc roi cua doi song hang ngay Do vay, bay gio da xac dinh
su kién rang c6 thé c6 mot s6 khac biét nao d6 hay sy da dang
nao day trong nhitng anh huéng cia nhitng cam xtc tich cuc,
chung ta bay gid c6 thé tiép tuc thao luan mot cam xic tich
cuc dic thi ma dic Pat Lai Lat Ma da dé cap trong nhiing
cudc thao luan cua chiing toi, 1a didu c6 mot s6 tinh chat diac
thii - va thém vao nhitng mang cudi cting dé hoan thanh cudc
thao ludn ctua chung toi.

Khi budi gip g& cua chung toi dang di dan dén két thuc
mot ngay, diac Pat Lai Lat Ma cudi cing d3 xac dinh mot
cam xuc tich cuc dic thu ¢ thé duge xem nhu cam xuc tich
cuc siéu viét cho viéc trau ddi hanh phuc ndi tai va cat tuong
cling nhu cho anh huéng chuyén héa ma né co trén van dé
chung ta lién hé v6i ngudi khac nhu thé nao: Day 13 bi man.

BI MAN: PINH NGHIA VA NHUNG CHU'C NANG CO BAN

Trudce khi ban luan vé bi man mot cach dic biét hon, that
quan trong dé tap trung trude hét trén mot thé trang tich cuc
khac ctia tam thirc, nhan té chia khoa ban cho bi min ning
lwc cua n6 dé vuot thing nhiing ric réi cua xa hoi ma ching
ta da noi dén: Sw thdu cam.
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C6 thé ¢ nhiéu su dinh nghia cua su thau cam (empa-
thy). Nhung bét chép nhirng su khéc biét gilra cac dinh nghia,
tat ca chiing dudng nhu dé bao gdm nhiing dic trung cin ban
nao dé: Thi nhat, c6 mot loai ndi két cam xuc nao d6 vai
mot con nguoi khac. Thir hai, cling c6 mot loai nhan t6 nhan
thirc, chang han nhu phan doan hay y tudng vé nguoi khac.
Va di nhién, c6 mot loai co cdu nao d6 chiu trach nhiém cho
nhfrng bién gi(’)’i duy tri giira tu than va nguoi khac, didu gi
day glup nguoi ay duy tri duong huorng ctia viéc gop phan la
nguoi ay hay cam xuc 1a chinh nguoi ay va nhiing thr thude
vao nhitng nguoi khéc.

Trén mot trinh do phé bién, duong nhu réng su thdu cam
hau nhu thudng duoc nghi nhat nhu kha ning dé “chinh minh
thau hiéu nguoi khac,” kha ning dé tudng twong hay cam
nhan nhitng gi ma nguoi khac dang trai nghi¢ém. Va trong
thuc té, khi nhitg nha nghién ctru tim kiém dé khao sat su
thiu cam, k¥ ning thong thudng ma ho st dung dé phat sinh
su thdu cam duoc goi 1a “tiép nhan nhan thirc”, chd ma ho
yéu cau cac d6i trong thi nghiém cta ho hodc 1a tudng tuong
chinh ho ¢ trong hoan canh cua nguoi kia hay tudng tugng
rang ho 1a nguoi kia.

Nhu dic DPat Lai Lat Ma da chi ra, kha nang ctua con
ngudi chiing ta cho sy thau cam 1a mot trong nhiing sy dong
g6p ky diéu nhat ctia chung ta, mot cach dic biét khi n6 duoc
str dung trong viéc phuc vu cho tir 4i, bi man, va 4n can tu
té - nhung ngay ca trong su ving bong nhimng thé trang siéu
pham ciia tam thic, sy thau cam dong mot vai trd quan trong
trong doi song binh thuong hang ngay cua ching ta. Nhu
duc Pat Lai Lat Ma da timg dé cap, con nguoi 1a nhirg dong
vat x4 hoi. Nham dé biéu hién chtrc ning mot cach hiéu qua
trong cac nhom ngudi, chiing ta cin mot cung cach dé “thau
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hiéu” nguoi khac, doan trudc thai do va phan tmg ctia nguoi
khac - va béng viéc lam cho thuan tién kha ning ching ta dé
lam diéu nay, sy thau cam da dong mot vai tro thiét yéu trong
su tién hoa cua con ngudi.

Su thiu cam ngay nay dung la quan trong - hay quan
trong hon - gidng nhu sy ton tai cia t6 tién xa xwa kia cia
chung ta. Nhitng chtrc ning da dang cua su thdu cam phuc
vu dé giir chung ta ndi két v6i ngudi khac va ngin ngira su
khtr bo cua xa hoi [do vo tam]. Pay la nhiing chic nang
quan trong thiét yéu, khi sy khir b x3 hoi co thé huy hoai
con ngudi va di timg cho thiy c6 mot pham vi rong 16n cua
nhirng anh huong bat loi that sy trén mdi khia canh cua viée
biéu hién chirc ning - lam sirc khoe sa sht, chan nan, ngay
ca giam thiéu kha nang dé biéu 16 tri nang hop 1y. Mot cach
dic biét, su thdu cam giup lam thuan loi uyén chuyén nhiing
tuong tac xa hoi, diéu khién thai d6 xa hoi, va thich nghi hay
ddng bd hoa thai do cua chung ta véi nguoi khac trong mot
nhom xa hoi. Trong téng quat, sy thdu cam giup lam manh
m& nhitng lién hé xa hoi - va nhitng ndi két xa hoi manh mé
13 d4u 4n x4c nhan tam 1y cat tuong.

Khi chung ta tré nén phu thudc tuong lién hon va nhiing
hé thong xa hoi phirc tap hon, sy thdu cam tham chi da tré
nén can thiét hon trong thé giéi ngay nay. Su thau cam gitp
dé phdi hop va thich nghi thai do cta chung ta v6i ngudi
khac trong mot nhom xa hoi, dua dén nhimg mdi quan hé
giita nhitng c4 nhan uyén chuyén hon, va lam dé dang su
tuong tac xa hoi trong nhiéu cach. Trong thyc té, kha ning
dé luu tdm dén quan diém cua nguoi khac tir 1au da duoc
nhin nhan nhu mot thanh t§ quan yéu trong viéc biéu hién
chtrc nang xa hoi thich dang. Khi xa héi hién dai tré nén da
van hoa hon va chung ta hinh thanh sy tiép xtc voi nhimg cu
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dan khac biét va mot hang ngili con nguoi rong rai hon, kha
ndng cua chung ta cho su thau cdm tré nén thiét yéu ngay
cang tang dan.

NHUNG ANH HL[()NG CUA LONG TRAC AN: THAY NHUNG
NGUOI KHAC GIONG NHU CHiNH MiNH

buc Pat Lai Lat Ma da tung noi rﬁng chia khoa cua viéc
vuot thing nhiéu rc roi xa hoi 13 viéc lién hé voi ngudi khac
cin cir trén nhitng gi chiing ta twong ddng hon 1a trén nhiing
gi chung ta khéc biét. Co6 mdt khdi luong an tuong nghién
ctru tap hop téi thiéu hai thap nién qua, cho thiy mot cach
dang tin cay rang viéc thuc tap su thau cam sé& phat sinh anh
huong dic thu ay, giam thiéu khoang cich giira tu than va
nguoi khéc.

Trong mot thi nghiém, cic nha khao sat da bat dau bang
viéc diéu khién thir nghiém dé quyét dinh nhan thic tu than
cua d6i twong: Xac dinh nhitng cung cach tdp quan ma cac
ddi tuong tu nhan thuc chinh ho, nhitng dac tinh, dac diém,
va cong hién ctia ho 13 gi ma ho dong nhét, v.v.... Sau nay,
trong mot thi nghiém “khong lién hé”, cac ddi tuong xem
video vé nhitng hoc sinh néi vé nhing kinh nghiém cua ho &
dai hoc cong dong (college). Mot nhom ddi turgng thi nghiém
duoc hudng dan dé xem nhirng video trong khi tudéng tuong
nhitng gi nguoi ay dang suy nghi va cam nhan, hay n6 s¢€ ra
sao d6i v&i ho néuho & trong hoan canh cua nhirng sinh vién.
Nhom khac duge huéng dan dé xem video khong nhan thire,
trong mot khuon kho trung lap va khach quan cuia tim thiec,
chi chu y thai do cua sinh vién. C4 hai nhom sau do duoc
yéu cau dé dién vao nhing cau hoi thim do ¥ kién, danh gia
nhimng gi ho dd nghi vé nhimg sinh vién trong video, nhiing
gi ho c6 thé gidng trong doi séng that sy, v.v... Nhiing ai
xem video v&i su thau cam thudng danh gia nhing sinh vién
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giong voi ho nhiéu hon rat nhi€u, gan nhitng pham chat va
dac diém dén nhiing sinh vién ma chinh la nhiing gi ho co.

Mot chi tiét quan trong quan tim dén su thay ddi nay
trong van dé chiing ta nhan thirc ngudi khac nhu thé nao khi
chung ta thyuc tap su thiu cam, 1a thiy ho nhu giéng v6i chinh
chung ta hon, mot cach phé quat khi chiing ta gan nhiing dic
diém cua chinh chung ta &én nguoi khac nhu mot két qua caa
viéc thuc tap su thau cam, ching ta quy nhiing dac diém tich
cuc cua ching ta dén cho ho, chtr khong gan cho ho nhimng
dic diém tiéu cuc cua chung ta.

Thém nita, khong chi nhitng ddi twong co sy thau cam co
khuynh huéng gan nhiing dic trung ctia chinh ho dén muc
tiéu, nhung nhirng ddi twong gan mot con sé cao hon nhiing
dic trung dén muc tiéu trong phd quat, ching to mot sy gia
ting trong tong sd nhiing twong trung ma ho gan cho ddi
tuong. Diéu gi nbi bat trong nhimg sy kham pha nay? N6
c¢6 nghia 13, trong mot diéu, chung ta nhan thirc nguoi khac
trong mot cung thyc tién hon nhiéu khi ching ta tric an, thay
ho nhu mét con ngudi phirc hop vé6i nhiéu tinh cach va dic
diém khac nhau, nhu chinh ching ta.

Tiép theo, mdt cach ngac nhién, khi ching ta thyc tap su
thdu cam, chung ta co khuynh huéng nhan thirc nguoi khac
trong cung cach khi chiing ta nghi vé chinh chung ta quan
tam dén van dé ching ta giai thich cdc nguyén nhéan cho thai
dd ctia ho hay dién giai nhitng hanh vi ctia ho. Bay gi, mot
cach thong thuong, c6 nhitng sy khac biét gitta cung cach
giai thich thai d ctia chinh chung ta va cach ching ta dién
giai thai do cta ngudi khac.

Dudi nhitng diéu kién thong thuong, ching ta c6 khuynh
huodng giai thich nhitng nguyén nhan cua thai do chinh chung
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ta nhu thich hop hon véi cac hoan canh - d6 1a néu chung
ta tr& vé mot can nha bira bon, chung ta ¢6 khuynh hudng
giai thich n6 can ctr trén nhiing hoan canh (“T6i da lam viéc
tré ti qua va da khong cé thoi gio dé don dep nha cira sang
nay” hay “Toi d tré gio di 1am”). Trai lai, dén khi giai thich
thai d§ cua nguoi khéc, ching ta c6 khuynh hudng gén cho
nguyén nhan dén nhimng sy giai thich thién kién - néi cach
khac do6 1a “no la nhu thé"’, doé 1a mét bd phan cua dac trung
hay thién hudng bam sinh cua ho. Vi vay, néu chung ta budc
vao mot can nha bura bon cia hang xém, chung ta co thé
nghi, ddy 13 mot nguoi bira bii - d6 dung 1a cung cach cua
nguoi 4y. Sy khac biét nén tang nay giita van dé chung ta
thong thuong giai thich viéc cua chinh ching ta d6i lap véi
thai do cua nguoi khac dugce goi 1a FAE - the fundamental
attribution error - 15i 1am nén tang gan cho [ké khac].

Nghién ctru cho thiy rang khi chiing ta tric an, FAE bién
mat, va ching ta dién giai thai do cua ho trong cung cach
khi chung ta gidi thich thai do ctia ching ta - quy cho nhiing
nguyén nhan cta ho dén nhirng diéu kién hay hoan canh, hon
1a trén can ban cua thién kién hay “né 1a nhu thé” - xét cho
cung, thiy ho gidng nhu ching ta thiy chinh minh.

NHUNG LOI iCH CUA LONG TRAC AN: MOT DOI TRl DEN
NHUNG RAC ROI CUA XA HOI

Nhu chung ta dé thiy, theo dirc Pat Lai Lat Ma, nguyén
nhén cta nhiéu ric rdi xa hoi lién hé dén van dé chung ta lién
hé dén nguoi khac nhu thé nao - va mic du c6 nhiéu nhan
t6 tinh than lién hé trong van dé ching ta lién hé dén ngudi
khac nhu thé nao, rd rang rang sy thau cam la nhan t6 chia
khoa. N6 c6 mot anh hudng ning dong va gan nhu phu phép
trong viéc chuyén nhan thirc ctia ching ta dé nhin nguoi khéac
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can cir trén nhitng sy twong dong hon 14 nhimng sy khac biét
ctia chung ta. Day 1a nhan tb giup ching ta ndi két véi nguoi
khac, dé thau hiéu nhiing gi nguoi khac dang trai nghiém. Da
c6 mot khdi luong 16n bang chimg khoa hoc tich lity trong
nhitng nim gan day cho thiy rang sy thiu cam c6 nhimng anh
huong dic thu trén su suy tu, nhan thire, phan doan va thai do
ctia chung ta - hanh dong trong mot cach giéng nhur n6 duoc
1a tdp quan dugc thiét ké nhu mot sy doi tri truc tiép cho viéc
thiéu tin tuong, thanh kién, thu han, xung dot, va chi nhan
cua nhirng t¢ hai xa hoi.

Chung ta di nhan ra rang ngudi khac c6 thé c6 nhiéu tinh
chét va dic trung tuong tu, nhimg quan diém hay thai do co
thé tuy thudc trén cac hoan canh, cung cach ciing nhu chiing
ta 1am, ho c6 thé c6 mot pham vi dap ung tuy thudc trén
tinh thé, v.v.... Trong khi dung 1a ¢ thé c6 mot sy bop méo
trong su phong chiéu (vong tudng dién dao) nhirng tinh chat
ctia chinh ching ta d6i voi ho, diéu nay c6 thé c6 nhiéu anh
huong bdi su kién réng khi ching ta thuc tap su thau cam,
chung ta thdy nhirmg nguoi khac trong nhitng dang thirc thuc
tién hon, mot cach toan bo, véi mot su doi séng noi tai phong
pha hon va khac biét hon. Két qua cua nhimg sy thay doi
nay trong suy nghi va nhan thire duoc lam boi sy thau cam 1a
ching ta bt dau dat duoc mot su thau hiéu tét hon vé nguoi
4y nhu mot con ngudi that su, sdng dong, phirc hop.

Subt khip cac cudc thao ludn, bat chip ric rdi 1a gi ma
chung t6i ¢ thé dang thao luan, sy tiép can cua dic Pat Lai
Lat Ma dé ddi pho v6i van dé s& bao gdm khong thé tranh
khoi viéc trau doi mot “quan diém thyc tién”. Nhitng nghién
ctru khoa hoc ¢ day ho tro phuong phap cua duc Dat Lai Lat
Ma. Chung cho thdy rang trac an v6i ngudi khac gitip ching
ta thiy nguoi 4y mot cach thyc tién hon va anh huéng nay c6
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mot su ndi bat vo han trong viéc vuot théng nhiéu ric réi cua
xa hoi. Trong nhitng chwong trudc, ching ta da thiy van dé
c4 nhan hoa mot thanh vién ciia nhém 4n tugng rap khuon cb
hitu thu¢c nhdém ngoai, qua nhitng phuong phép nhu k¥ thuat
rau cai, co khuynh hudng trir tiét nhiing thién vi va an tuong
rap khudén ¢d hitu tiéu cuc mot cach tu dong. Cung tién trinh
xay ra khi ching ta tric an, ching ta thdy mot ngudi nao d6
nhu mot ca nhan dic biét hon - vi thé, chung ta c6 thé xem
su thau cam nhu mot ddi tri cho 4n tuong rap khuoén ¢4 hitu!

D3 ¢6 nhiéu nghién ctru cho thay su thiu cam phuc vu
nhu mot sy dbi tri truc tiép dén thanh kién. Mot anh hudng
dd dugc din ching bang tai liéu rat minh bach véi vo sb thi
nghiém 13 khong chi chiing ta huéng dén thiy ngudi khac
nhu twong ddng hon véi ching ta khi chung ta thuc tap su
thiu cam, nhung chung ta cung co khuynh huong dé thich ho
hon. Day 1a mot nguyén tic tim 1y ndi tiéng ring ngudi ta co
khuynh hudng thich nhitng ai tuong tu nhu chinh ho. Trong
thuc té, déy la mdt trong nhirng dong luc phia sau sy thién vi
trong-nhom. Mot khi ching ta dong nhit hoa voi mot nhom,
va no tré thanh nhoém-trong cua ching ta, chung ta cling co
khuynh huéng phong chiéu nhiing biéu trung ca nhan chinh
bén trén nhom cua ching ta. Py 1a sy phdi hop trong-nhom
véi tu than dua dén sy thién vi trong-nhom. Mot trong nhiing
diéu kham pha trong nghién ctru sy thdu cam 1a khi ching ta
thuc tap su thdu cam ddi vé6i thanh vién cua mot nhém-ngoai
an tuong cb hiru, thi sy thay doi trong cung cach chung ta
nhan thirc 1a c4 nhan mé rong dén toan thé nhom cua ngudi
ay - vi thé, thiy nhom ay nhu twong déng hon véi nhom cua
chung ta, va gia ting tinh cdm cho nhom 4y.

Nhitng anh hudng va loi ich tich cuc cua su thau cam c6
thé mo rong anh hudng, thi dy, sy thau cam da dugc ndi ket
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v6i tha thu, it xung dot ndi bd nhém, va ddi thoai d& dang
nhu mdt phuong tién cho gidi quyét xung dot. Su thyuc tap su
thau cam ciing giam thi€u su gdy han xa hoi va cai thién céac
thai d§ va nhiing luong dinh cdc nhom-ngoai.

CO CAU TAM LY TIEM TANG CUA LONG TRAC AN

Nhiéu nha khao sat, nhimg ngudi didu khién cac cudc thi
nghiém vé sy thau cam da dé xuét rang co cau tam 1y tiém
tang 1a mot loai két hop nhén thuce ty than (y thuc vé van
dé chung ta 13 ai - tong s tat ca nhitng dic trung cua ching
ta) voi sy tuong twong cua chung ta vé con ngudi khac (cai
nhin ctia chiing ta vé& ngudi kia 12 ai, tong sd tit ca nhing dic
trung cua ho). Didu nay lién hé mot y thirc tiém an cta viée
hoa hgp nguoi kia vao trong sy tu nhan thirc cua chinh minh,
nhitng gi ho goi 1a mot sy “tu-tha giao thoa” (su gbi dau hay
chdng 1ap tAm y hay than kinh cia ty than va ké khac). Khi
tu-tha giao thoa xay ra, hau nhu c6 mot loai dting 1a hoa nhap
tam ly cua tu than voi nguoi kia, noi ma nhitng bién gidi cia
gitra tu than va nguoi khac hoa tan mot cach cuc bd. Nhitng
dic diém chung ta cho 13 thudc vé ching ta va nhitng dic
tinh chiing ta cho 1a ciia ngudi khac tré nén quéan quit vao
nhau, va y thire vé tu than va ngudi khac hoa nhap vao nhau
- chung ta trai nghiém mdt cam nhan “tinh chét hoa hiép”.
Tinh chong lap tu than v&i ngudi khac duoc xem nhu 13 ¢ot
161 can ban v6 phan biét cua tat ca anh huong 1oi ich nay, khi
that kho khan dé thién vi, thanh kién, bao dong, v.v... néu
chung ta thay nguoi khac nhu 1a con nguoi giong nhu chiing
ta - ti thiéu trong mot cung cach cuc bd tam 1y.

Di nhién, su thuc tap su thau cam xay ra trong nhiéu trinh
dd - chiing ta nhan thay mét cach tinh thirc rang mét bd phan
hay khia canh nao do cua tién trinh, trong khi nhitng bo phan
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khéc 1a ty dong hay tiém thirc. Thi du, khi chung ta thuc tap
su thau cam, chung ta c6 thé trai nghiém mot cach y thic
nhitng khia canh nao d6 ctia y nghia “tinh chat hoa hiép” hay
thong nhit c6 két qua tir tu-tha giao thoa - thi du, ching ta c6
thé cam thay cam xtic gan giii voi nguoi kia, nhan thirc nguoi
ay la gidng vé6i chinh chung ta, cam thay quan tim cho su cat
tudng ciia ngudi 4y, hay don gian a c6 mot cam giac rong rii
hon vé su toai nguyén voi mbi quan hé.

Trai lai, c6 thé c6 nhiéu khia canh cta nhirng tién trinh
tam 1y tiém tang ma chung ta hoan toan khong nhan thiy
mot cach tinh thie, 1a diéu doi khi c6 thé c6 mot sé anh
huong ky la. Thi du, theo mot nha khao sat, sy chong lap tu
than va nguoi khac xay ra tronghai huéng: Trong mot hudng,
su phong chiéu nhirng dic trung cta chinh minh trén ngudi
khac, thdy nguoi 4y nhu sé hitu mot sé dic trung nao d6 cua
chinh minh, nhu ching t61 da giai thich. Nhung n6 1a huéng
nguoc lai c6 thé tré thanh hoi ky la: Ching ta ciing thay
chinh minh nhu s¢ hitu cung nhitng diém nao d6 nhu ngudi
kia, ddng hoa nguoi kia vao trong ty thé. Néu ddi tuong su
thdu cam cua ching ta 12 mdt thanh vién cia mdt nhom-
ngoai an tugng rap khuédn, cling c6 mot khuynh hudng dé
dua vao nhiing dic trung an tuong rap khudn cta nguoi kia.

D3 ting c6 nhing thi nghiém hap din minh ching cho
anh hudng nay. Adam Galinsky, mét nha tam 1y hoc tai Pai
hoc Northwestern, da hoan tat mot loat thi nghiém sir dung
nhirng hinh anh ctia mot vai nhém an tuong cd hiru, cho thy
cac ca nhan co thé dua vao nhing dic trung cia mot nhom-
ngoai an tuong cb hiru sau khi thyc tap sy thiu cam ddi véi
mot thanh vién ctia nhom 4y. Nhitng nha nghién ctru da cho
nhitng d6i twong mot hinh anh ctia mot nir doi trudng doi cd
vil nhan sic tai mot tran ddu bong ca na, ngl len va moi thr,
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va gay ra nhan thuc hién hiru b.':ing viéc yéu cau ho viét mot
tiéu luan giéng nhu ho 1a nguoi doi trudng ay tudng tuong
doi séng cla ¢d ta nhu thé nao, v.v... Sau do, cac doi tuong
duoc yéu cau dé dién vao mot bang cau hoi tra 10i ca nhan
nhu mot phan cia cudc nghién ctru cd vé 13 riéng biét va
khong lién hé. Ho dugc yéu cau tu dién ta trong chi tiét, ké
ca lugng dinh ti [¢ ho hép dan, xinh dep, va sexy nhu thé nao.
Sau nay, nhitng ai d4 timg tham du trong thyc tap “tiép nhan
nhan thirc”, cd nam va nir, danh gia ti I¢ cua chinh ho hép dan
hon va sexy hon nhiéu (nhirng déc trung an twong b hitu dic
thi ctia nir doi truong) hon 1a mot nhoém kiém soat nhiing
nguoi da khong “dat ho vao trong hoan canh cua ké khac.”

Nhitng thi nghiém tuong tu duwoc tién hanh ‘chi dan’ cac
dbi twong bang viéc cho ho tiép nhan khai niém cua nhiéu
nhém an tuong c¢d hiru khéc nhau, doi khi sir dung nhiing tiéu
luan ‘ngay trong doi’, bang viéc xem video nhiing thanh vién
ctia nhom dién ta doi séng cua ho, trong khi cac dbi tugng
duoc huéng dan dé ling nghe véi sy thau cam (nhom kiém
soat dugc hudng dan dé ling nghe mot cach khach quan,
khong suy nghi vé& quan diém c4 nhan). Thanh vién cta cac
nhom ké ca mot ngudi dan ong trung nién da den, mot gido
su khoa hoc chinh tri da tréng, mot ong lao. Cac ca nhan
luong dinh chinh ho nhu cao hon trong ca nhitng dac trung
tich cuc 1an tiéu cuc cho nhitng nhom nay. Nhung diéu ngay
ca la ky hon 1a cac ca nhan duoc quan sat dé biéu 16 thai do
phu hop véi nhitng 4n tuong rap khuodn cd hiru, chang han
nhu nhirng d6i twong dan ong da tring biéu 16 thai do on do,
gy han hon va tu thai hung hing hon sau khi tiép nhan quan
diém ctia dan 6ng da den - va ho hanh dong yéu kém hon trén
thir nghiém vé tri thong minh sau ndy, c¢6 thé tiy thudc vao
nhirng nhan thtrc in tugng ¢ hiru. Nhirng ai dugc chi dan véi
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nhitng 4n tugng rap khudn cb hiru ctia nguoi gia hanh dong
t¢ hai hon trong nhiém vu ghi nhé sau nay - va dugc quan
sat budc xudng cau thang mot cach cham rii tiép theo d6 ma
khong nhan thdy mot cach ¥ thirc sy thay doi nay. Cudi cliing,
nhiing ai xem video ctia nhitng gido su trong khi tiép nhan
nhan thirc duoc théy hanh dong tdt hon mot cach ndi bat sau
nay trén nhiém vu thong minh va nhiing thir nghiém chinh
thirc vé& kha nang chuyén mon va luan ly.

Mot sy kham pha la ky trong nhung thi nghi¢m nay la
cac ca nhan di ching t6 su giam thiéu an tuong rap khuon va
thanh kién sau khi thuc hanh sy thdu cam, tuy thé biéu hién
nhimng thai d6 4n tuong rap khudn cd hitu ny - ching minh
mot su khong phdi hop giira thai do va nhan thirc va phan
doan - két qua tir nhirg 161 mon riéng 1& trong nio bd chiu
trach nhiém cho mdi hanh vi nay.

CO CAU NAO BO TIEM TANG CUA SU THAU CAM

Trong khi mét s nha nghién ctru khao sat nhiing giai
thich cho nhiing loi ich cua su thiu cam tir quan diém tam ly
hoc, chéng han nhu tu-tha giao thoa, cung lac c6 vo ) hép
dan trong viéc tim kiém cho mét co cu than kinh hay nao bo
tiém tang su thau cam-véi mot sb kham pha kinh ngac trong
nhirg nim gan day.

Tat ca moi ngudi dugce sinh ra voi kha nang cho long tric
an. Hoa ra 1a tac dong trong ndo bg. Tuy nhién, duong nhu
rd rang rang giong nhu nhidu dic trung bam sinh nhan ban
khac, khong nghi ngo gi nhiing khac bi¢t ca nhan trong
muc do cua su thau camty nhién 13 bat ¢t con ngudi dic
tht nao ¢6 thé so hitu - pham vi tir mot sé nho nhirng ca
nhén nhirng ngudi véi co cdu ndo bd cho viée phat sinh su
thau cam co thé bi rdi loan trong mot cach nao d6 dén nhiing
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ai duong nhu sinh ra véi mot kha nang ky diéu cho sy thau
cam va bi man.

Nhiéu su thdu hiéu cua ching ta vé van dé su thiu cam
duoc phat sinh trong nio bd, gidng nhu nhimg cam xuc tich
cuc khac, da dugc kham pha trong hai thap nién qua - va
dd c6 mot sé kham pha kinh ngac. Mot trong nhitng kham
pha hip din nhét duoc phoi bay tinh co trong nhiing nim
dau thap nién 1990. Nhitng nha nghién ctru Giacomo Riz-
zolatti va Vittorio Gallese tai Pai hoc Parma cta Y Pai Loi
nghién ctru nhimg hé théng than kinh dic thu trong nio bd
cua nhirng con khi macaque chiu trach nhi€ém cho vi¢c goi
di nhimg chi din dén canh tay va ban tay cta khi dé vuon ra
va nim lay mot ddi tuong, trong truong hop nay 1a hat dau
phung. (N6 dugc biét dén nhiéu, di nhién, dé mdi chirc ning
ma than thé biéu hién, c6 nhitng ving dic biét trong nio b,
pht hop véi nhitng nhom té bao nio, dugc goi 1a than kinh,
chiu trach nhiém cho chirc ning ay. Nhitng than kinh guri cac
thong diép theo duong cua ca nhitng ddu hiéu héa hoc va
dién truong, dugce dan doc theo mot loat nhiing soi than kinh
dai, dén nhitng bo phan muc tiéu, dua cho nhitng huéng dan
trén nhirng gi can lam. Thi du, c6 mot ving kiém soat nhiing
dong tac cua ban tay, va mdt vung khac nhan thong tin cam
giac tu ban tay, v.v...)

Mot ngay no, mot trong nhitng nha nghién ctru dua tay
ra dé cho hat dau phung dén con khi. R6i thi ho da thay ciing
nhimg ddy than kinh trong nio bo khi bat dau kich thich -
mot cach chinh x4c giéng nhu con khi ty vuon ra cho chinh
nd! Day la mot kham pha ky la va hoan toan khong ngo
dugc, va khao sat xa hon, nhitng nha nghién ctru kham pha
rang c6 nhing té bao dic biét trong nhitng ving nao dé cua
ndo bo kich thich ca khi con vét biéu hién mot hanh dong
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va khi con vat quan sat mot ké khac biéu dién cing hanh
dong dy. Cac nha nghién ctru dit tén nhirng té bao nay than
kinh phan chiéu, vi khi chung phan chiéu thai do ciia mot ké
khéc - ching van hanh dudng nhu con vat ty n6 hanh dong
mot cach vat 1y, mot thai do ma trong thuc té chi don thuan
1a chung kién. Sau ndy, cing nhimng loai t& bao nay duoc
thy trong ndo bd con ngudi. Do vdy, trong mot ¥ nghia, diéu
nay co thé duoc thiy nhu mét su twong lién than kinh cua
su ‘ty-tha giao thoa’ - vi khi ma nhiing té bao nay bi dinh
liu dén, chung khong thé phan biét duoc giira ty chiing bicu
hién hay ké khac biéu hién hanh dong. Trong thuc té, mac
du nhimng té bao nay duoc tim thy chi trong nhiing ving
nao do, chéng han nhu nhiing noi li€n hé dén cac cur dong
clia ban tay va miéng, mot s6 nha nghién ctru cam thy rang
nhitng than kinh phan chiéu nay c6 thé toa lac trong nhiing
ving khéc ctia ndo bd, va c6 thé lién hé trong viéc phat sinh
su thau cam.

Su nghién ctru xa hon trong thap nién qua da minh
chimg nhirng co cdu than kinh hip dan lién két “tu” véi
“tha”. C6 mot khoi luong dang ké cua nhitng ching ¢t cia
nhitng nghién ctru va thi nghiém c¢6 thAm quyén hd tro mot
ly thuyét duoc biét nhu kiéu mau nhan thirc-hanh dong,
1a diéu mac du dong mot vai tro trong su thau cam - xét cho
clng c6 1¢ tiéu biéu su twong lién than kinh cua ty-tha giao
thoa. Ly thuyét nay cho riang khi mot nguoi nhan thirc mot
nguoi khac trai nghiém mot cam xuc, nao bd tu dong kich
hoat nhitng vung chiu trach nhi€ém cho sy phat sinh cung
nhirng cam xuc trong ngudi quan sat. Mot hé thong nhu vay
duogc nghi 1a chiu trach nhi€ém cho nguoi quan sat tai sang
tao trong thé trang ctia ngudi ma ho dang nhén thire, gitp ho
‘cong hudng’ voi nguoi kia. Nao bo ciia nguoi quan sat kich
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hoat nhiing ving phdi hop véi viéc hinh thanh mot khuynh
huéng dé hanh dong trong mot cach nao ddy - gidng nhu
ngudi quan sat dang sin sang dé kich thich cung nhiing van
dong va tién trinh sinh 1y hoc ma ho dang quan sat trong
ngudi khac - néi cach khac, giéng nhu nguoi quan sat 1a
gidng nhu nguoi bi quan sét.

Nhirng nghién ctru ghi nhan nhitng gi dang xay ra trong
ndo bd cua cac dbi tuong thir nghiém, sir dung may fMRI
(may do cong hudng chiic nang dién truong), khi ho xem
mét video vé mot nguoi nao d6 dang nhan mot kich thich
dau d6n, cho thiy rang don gian xem mot ngudi ndo khac
trai nghiém dau dén s€ kich thich trong nao bo ctia nguoi
quan sat mot sé nhitng ving phdi hop véi kinh nghiém dau
tay vé dau d6n; noi cach khac, cing hé thdng day than kinh
cho thiy gia ting hoat dong khi mot ngudi bi trai nghiém
dau don ciling nhu khi mot nguoi quan sat mot nguoi khac
trai nghiém dén dau. Diéu nay tiéu biéu cho mot loai ‘chia
sé kinh nghiém’ truc tiép trong trinh d¢ than kinh, mot loai
“ddng nhat” cua tu than va ngudi khac - mot sy giao thoa
than kinh ty-tha.

May man thay, khi mét ddi tugng quan sat nguoi khac
trong dau d6n, sy ‘giao thoa’ nay khong bao gom su kich
thich nhitng vung nio bg lién h¢ trong viéc ghi mat ma cho
nhitng khia canh nhay cam cua dau don, néi cach khac, bo
phan ctia ndo bo cho biét mot ngudi ma su trai nghiém ton
thuong mét cach vat ly. Nhitng vung kich thich thong thuong
lién hé nhitng khia canh “dong co” va “tinh cam” cua dau
d6n. Piéu nay c6 nghia rang nhitng ving cta nio bo lién hé
v6i viée chuan bi cho nguoi ta di chuyén di noi khac khoi
nguodn gbc cua dau don (thi duy, rat tay khoi la), va nhiing
vung cua nao bo lién hé trong viéc phat sinh cam giac kho
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chiu dugc kich hoat trong ca nguoi quan sat va nguoi trai
nghiém. Bit chap ngudi quan sét trai nghiém ra sao khi dang
xem, su ‘giao thoa’ chi 1a cuc by; néu tt ca nhitng vung
giéng nhau cta nao b duoc kich hoat, n6 s€ tao nén mot loai
40 giac va no s& tai tao thyc té trai nghiém ma chiing ta dang
ching kién.

Di nhién, n6 lam nén mot y nghia tron ven tai sao co
nhiing su khéc bi¢t gitra su trdi nghi¢m dau tién va su quan
sat kinh nghiém - hay tai sao chi c6 sy giao thoa cuc by cua
nhirng hé thdng than kinh phat sinh dau d6n hon 1a sy giao
thoa hoan toan. Néu tat ca nhimg hé thng than kinh chiu
trach nhi¢m cho viéc phat sinh mgt kinh nghiém dugc kich
thich khi dang quéan sat thai do ciia mot nguoi khac, thé thi
ngudi d6 s& nghi rang ho dang that sy trai nghiém thai do ay;
no s€ tao nén madt loai do giac sé tai tao mot thuc té cua bat
cu kinh nghiém nao dua ra.

TRAU DOI SU THAU CAM LGN HON

Thé thi, chung ta dd thiy c6 nhitng loi ich ménh mang
cua vi¢c thuc tap su thdu cam nhu thé nao - ca nhu mot giai
phap dic thu dén viéc vuot thing nhitng rac réi xa hoi va nhu
mot loai ddi tri trén mot trinh d6 thong thuong hang ngay,
lam thuan loi chirc nang xa hoi mdi ngay. Trong khi mdi con
nguoi co thé sinh ra véi mot trinh d6 tu nhién nao dé cua
thiu cam, c6 nhitng nghién ctru khoa hoc phong pht cho
théy rang kha ning ctia mot con ngudi cho thiu cam (nhu véi
nhleu ky nang khac) co thé dugc gia ting qua sy rén luyén
va nd lyc can trong.

Cung cach thong thuong nhét cua viée thuc tap va lam
manh kha nang thau cam, nhu ching ta da thay, qua sy thuc
tdp can trong cua vi¢c tieép nhan nhan thuc, tudng tuong
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chinh minh trong vi thé ctia nguoi khac. Viéc trau doi thau
cam qua viéc tiép nhén nhan thirc 1a anh hudng nhung cé
nhitng sy gidi han ty nhién nao do. Buc Pat Lai Lat Ma céng
hién mot phuong phap thay doi trong viéc phat sinh sy thau
cam, mot phuong phap nang dong hon khong tuy thude trén
kha ning cuia chung ta dé tuong tuong hay lién hé dén nhiing
hoan canh dic thu hay cac diéu kién doi séng cua muc tiéu
cho su thau cam cua chung ta. Sy tiép can triét dé khac biét
cua dtirc Pat Lai Lat Ma lién hé sy quan chiéu siu xa vé tinh
nhan ban chung cta chiing ta.

SUTHAU CAM QUY UGC: CAN CU TREN SU TIEP NHAN NHAN THU'C

Phuong phép quy udc duge sir dung khi chiing ta dang c6
gang mot cach can trong va y thirc dé gia ting sy thiu cam
lién hé dén c6 gang dé tuong tugng hodc 1a chinh minh trong
nhiing hoan canh dac thu cua nguoi kia hay tudng tuong
mot cach tryc tiép hon nhimng gi c6 thé gidng nhu ngudi kia.
Chung t6i da tirng noi vé ban chat hai chiéu cia sy giao thoa
ty-tha. Phuong hudng dau tién lién hé dén viéc “phong chiéu
vao trong nguoi khac”, thiy ngudi kia nhu s¢ hiru nhing dic
trung ma ty chiing ta c6. Phuong huéng thi hai lién hé tiép
nhan trén nhiing déc trung ctia nguodi khéc, nhan thirc ty than
¢6 cung nhitng dic diém nhu ddi tuong. Loai dau tién khong
doi hoi sy hiéu biét vé nguoi khac. Chung ta ¢ thé phong
chiéu nhiing dic trung ctia chinh minh trén bét ctr ngudi nao
- hay ngay ca mot con thii nudi, cho van dé ay. Loai thir hai
doi hoi mot mirc d6 nao d6 cua kién thirc vé ngudi khéc,
hay t6i thiéu suy nghi ching ta c6 kién thirc vé ho. C6 mot
bang ching thi nghiém nao dé dé xuat ring chung ta khong
can biét bat ctr chi tiét nao vé lich str c4 nhan ciia mot nguoi
nham dé cam nhan su thdu cam. Tuy nhién, ciing duong nhu
rﬁng su thau cam duoc lam thuén loi néu chung ta co thé
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lién h¢ dén kinh nghiém ctia ngudi kia nhu mot két qua kinh
nghiém trudc day cia chiing ta; néi cach khac, dé dang hon
dé kinh nghiém sy thau cam cho mdt ba me néu nguoi ta
da ting 1am me, d& dang hon dé kinh nghiém thau cam cho
mot linh chita ltra néu ngudi ta da timg 1a mot linh chita lia.
Trong khi biét dicu gi day vé mot nguoi khac, va thiy nguoi
ay nhu tuong dong véi chung ta trong mot cach nao day 1a
khong can thiét dé trai nghiém thau cam (long tric 4n), n6
that su ho tro.

bay 1a mdt trong nhitng gidi han cua sy thuc tap thoi
quen tiép nhan nhan thirc nhu mot phuong tién dé thiét 1ap
su thdu cam. Xét cho cung, nhitng hoan canh doi séng dic
biét ma ching ta c6 thé co thong thudng véi ngudi khac 1a
gi6i han. Ciing c6 nhimg su gidi han khac: Mot s6 nha nghién
clru d3 biéu 10 su quan tam, thi duy, vé mot hoan canh noi ma
mot ngudi cb ging dé thiét 14p su thdu cam véi mot nguoi
dau troc neo-Nazi (tdn Phat xit). Néu mot ngudi sip vo ¥
tiép nhan nhirng dic trung 4n tuong cb hitu rap khudn cua
mot nhom, nhu duge dién ta trong thi nghiém & trén, nhiing
ngudi dau troc, thi du thé, co thé khong 1a mot sy lua chon
t6t dep 1dm ctua mot nhom dé phan chiéu vé thic - hay cho
van dé éy, nhom d6 c6 thé khong 1a mot sy lya chon t6t nhat cho
viéc hinh thanh mot tinh thé ty - tha twong giao, noi ma ngudi ta
cam thdy hai gia trj hay biéu trung twong dong. May mén thay,
didu nay khong thuong xay ra, vi nhimg nghién ctru khac da
cho thiy rang viéc “hoa nhap” nhing dic diém xay ra véi thau
cam va sy tu-tha giao thoa tiém tang thuong lién hé dén nhiing
dic trung tich cuc; nhung diéu thuong gip phai 1a su chi trich
va anh hudng céng cong néu mot ngudi bat dau tuyén bd rang
ho c6 thé thiy nhiing thtr tir nhan thirc ctia nhitng nguoi dau troc
Nazi, ngay ca néu ngudi ta khong dong ¥ v6i nhan thirc Ay.
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SU THAU CAM CAN BAN: CAN CU TREN TiNH NHAN BAN
CHUNG CUA CHUNGTA

Pay la chdé ma phuong phap cia dic Pat Lai Lat Ma c6
su tién bo ky diéu: Su ndi két voi nguoi khac can ¢l trén tinh
nhan ban chung cta ching ta! Véi su tiép nhan nhan thuc,
chung ta phai dya trén sy tudng tugng cua chung ta, tuéng
tuong nhitng gi c6 thé giéng trong vi thé ca nhan va hoan
canh dic biét - vi thé hon nhan, nghé nghiép, con cai, hay
trai nghiém qua kht. Véi “Sy Tiép Can Thuc Té” cia dic
Pat Lai Lat Ma, chtng ta c6 thé can ctr trén “nén tang chung”
trong thuc té cla chung ta - trén sy that khong thé phu nhan
rang ching ta va nguoi khac déu 1a nhitng con nguoi. Didu
nay khong phai phong doan. Khong can phai c6 ging dé
tuong tuong nhitng hoan canh dic thu vé doi séng cia con
nguoi, ciing khong phong chiéu nhitng dic diém riéng cia
chung ta trén nguoi khac cho du ho that sy s¢ hitu nhitng dac
diém 4y hay khong. Véi sy tiép can cua ngai, cin ci trén sy
quan chiéu tinh nhan ban chung, sy tu-tha giao thoa duoc
xay dung trén nhitng dac trung chung ma chung ta cung chia
sé nhu nhirg con ngudi - thi du, tit ca chung ta déu muén
hanh phic, tit ca chung ta khéng mudn kho so, tit ca cam
thiy dau dén, tit ca mudn duoc yéu thuong, v.v... Piéu nay
tao nén sy thau cam nang dong hon, bo1 vi chung ta c6 nang
luc va stc manh cua thuc té phia sau ching ta. Thém nira,
v6i su tiép can cua dic Pat Lai Lat Ma chiing ta c6 thé cam
nhan sy thiu cam cho mdi con nguoi, ngay ca nhitng ai ma
v6i ho chung ta c6 thé chi c6 mot it diém chung trén bé mat.

Trong khi chiing ta d4 thay viéc tiép nhan nhan thic quy
udc hoat dong dé vuot théng 4n tuong ¢6 hitu va thanh kién
nhu thé nao, viéc trau ddi thdu cam cho mot thanh vién cua
mot ‘nhém-ngoai’ 4n tuong ¢ hitu mo rong vuot khoi mdt



SUTHAU CAM, BI MAN VA VIEC TIM KIEM... » 479

ca nhan don 1¢ dén toan thé nhom, vi thé chung ta khong
thanh kién chdng lai nhém 4y nira. sy giéi han cua an tuong
c¢b hitu va thanh kién khong mé rong dén nhitng nhom an
tuong cb hitu khac. Vay thi, chiing ta c6 thé vuot thang thanh
kién cua chung ta chdng lai nhitng nguoi My gdc Phi chau,
thi du thé, qua su thuc tap vé thau cam, nhung diéu nay sé
khong anh hudng trén nhitng cam giac ciia ching ta vé nhiing
nhom chuing tdc khac. Béng viéc dat nén tang su thau cam
cua chung ta trén nhirng dac trung thong thuong cta chung
ta nhu nhitng con nguoi, mot cach can ban chiing ta dang mo
rong pham vi thau cam cua chiing ta dé bao gdm tit ca nhiing
nhom 4n tuong rap khuoén ¢d hitu!

NANG LUC CUA THAU CAM

Chung t6i da trinh bay nhiéu lgi ich ¢ thé c6 két qua tir
viéc trau ddi can trong su thau cam (long tric én) ca cho hanh
phuc ca nhan va trong viéc vuot théng nhitng rdc roi x3 hoi.
Nhung ning luc tht sy ciia thiu cam mo r6ng tham chi vuot
khoi nhiing gi ching t6i d thao luan dén nhu vay. Nhung
nghlen clru ve vi¢e gidi ciru nhitng ngu:(n Do Thai trong Thé
Chién Thir Hai, thi du thé, d3 cho thay rang thiu cam doéng
mdt vai tro quan trong trong thai d giap do cua ho. Trong
nhiéu trudng hop, thdu cam 1a nhén t6 chinh yéu da dong
vién con ngudi, cho phép ho vuot khoi sy xau 4c va nhiing
ap luc vo ciing cua xa hoi chung quanh ho dé ctru gitip ngudi
Do Thai khoi cai chét nao d6, thuong 14 hiém hoa bao trim
chinh ho. Diéu nay doi hoi nhimng trinh do cao nhét ciia sirc
manh, can ddm ndi tai va dao duc ven toan - va n6 thuong la
nang luc cua sy thiu cam [10ng tric 4n] (va di nhién 1a cia
tir bi ma chung toi di trinh bay van tit) da hd tro ho dé dong
vién cho nhitng pham chét anh hiing nay.
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Bay gio, nghién ctru cho thiy riang cic ca nhan thuong
trai nghiém sy thdu cam cho nhiing ai ho nhan thirc nhu
tuong d@)ng v6i ho trong mot célch nao do6. Trén mot trinh
d6 thyc tién, diéu nay co nghla 1a néu nhitng ngudi ciru glup
nhan thue cac nan nhan nhu glong voi ho, tuong tu trong sac
toc, nhiing thai do, cé tinh hay nén tdng van hoa, thé thi ho
s& déng héa mot cach dé dang hon véi nan nhén, trai nghiém
thiu cam hon, vaco thé thich dé gitip dd hon. O ddy chung
t6i dang noi vé loai thau cam quy udc, cin ¢ trén viée tiép
nhén nhén thirc. Mot s6 nha nghién ctru vu diét chung nguoi
Do Thai (Holocaust) da dé xuat ¥ tuong rang 1y do tai sao co
rat it ngudi ctru gitp trong Thé Chién Thir Hai 13 boi vi ddi
v6i ngudi Do Thai thi qua hiém hoi tim thay nhimng dac trung
tuong tuy nay dén nhimng nguoi khac chung quanh ho.

Tuy nhién, nhirng nha nghién ctru ciing dé xuit ¥ tudng
rang dbi voi rat it nguoi Do Thai, nhitng nguoi duge giai ctru
trong Au chau bi Phat xit Nazi chiém dong, da co hai loai
ngudi ctru giup. Loai thir nhat 1a nhirmg ngudi ctru giup ma
ho déng nhét ho véi nan nhan va théy nan nhan nhu tuong
ddng véi chinh ho can ctr trén nhimng ldnh vic ké ca chinh
tri, than hoc, va kinh té xa hoi. Céac nguoi cuu ho nay da giup
d6 nhitng nguoi Do Thai can ¢l trén loai thiu cam [tric an]
quy udc.

Nhung loai nhitng ngudi ctru gitip kia thi khac biét. Nhom
nghién ctru vu diét chung nguoi Do Thai, Drs. Sam va Pearl
Oliner da nhan ra mot nét dic biét da biéu thi dic diém nhu
loai tht hai. Ho da ché ¥ rang, loai ngudi ctru gitip kia 1a cuc
ky cao thuong trong diéu ma ho goi 1a 1ong quang dai. Nét
dic biét cua 10ng quang dai dugc dinh nghia nhu “mot sy nbi
két v&i nguoi khic qua nhén thirc cia tinh nhan ban chung.”
Nhitng c4 nhan nay di phat sinh 10ng thiu cam [tric an] trén
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tinh nhan ban chung cia ho vdi cac nan nhan, khong dya trén
bat ctr tuong dong nhan thirc nao trong nhitng dac trung xa
hoi, tai chinh, chinh tri, hay ton gido.

Diéu gi khac biét giira thiu cam quy wdc va thdu cam cin
ctr trén tinh nhan ban chung cta ching ta? O Pan Mach, ¢6
mot su dong nhat hoa véi ngudi Do Thai boi nhimg nguoi
thude chung tdc khac trude chién tranh - va su thuc tap rong
rai hon trudc chién tranh vé viéc lién hé voi ngudi Do Thai
can cu trén tinh nhan ban chung ctia chung ta hon l1a nhitng
tuong déng nho hep trén nhitng nét dic thu. Trong nhiing
vung nhu Ba Lan va Lithuania, nhitng khac biét chinh tri va
than hoc trude chién tranh duoc tuyén bd, va cac ca nhan
thich trai nghiém thau cam quy udc, duoc hudng dén chi dbi
v6i nhitng nguoi cua cac nhom xa hoi gidng nhau vé chinh
tri, ton gido hay xa hoi. O Pan Mach, 96 phén tram cu dan
Do Thai dugc ctru gitip! O Ba Lan va Lithuania, 95.5 phan
tram ngudi Do Thai bi giét!

Mot sy thau hiéu sdu xa vé tinh nhan ban chung, sy thau
cam va bi man, mot sy tinh thic vé gia tri thyc hanh chan
that ctia nhimg tht ndy, va long can dam dé thi hanh ching
trong doi séng hang ngay khong thé chi duoc quyét dinh hay
anh hudng nhitng trinh d§ cua hanh phuc c4 nhan va xa hoi,
nhung ciing vao nhitng liic ngay ca c6 thé 1a mot van dé caa
séng, chét, va ton tai. Mot cach can ban, chung c6 kha nang
dé dinh huéng twong lai ctia nhan loai.

DINH NGHIA Bl MAN

Cudi cung ching t6i dd dén cuc diém cua nhitng cam xuc
con ngudi: Bi man. Bi man duoc dinh nghia mot cach thong
thudng nhu mot loai thong cam hay cdi mo dén kho dau cua
ngudi khac, phdi hop véi nguyén udce rang ho duoc tu do
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khoi khd dau ciia ho. Nhitng dinh nghia clia mot sé nguoi
bao gdm nguyén udc dé giap do con ngudi kho dau.

Tuy nhién, di voi nhitg muc tiéu cua chung t6i ¢ day
vao nhimg luc c¢6 thé loi ich dé nghi vé bi mén trong dang
thirc ctia mot nhom nhitng cam xtc lién hé hay nhitng thé
trang tinh than tich cuc hon 1a mot cam xtc duy nhét, tuong
tu vin dé ching t6i nhan thirc “gia dinh hy vong” trudc day
nhu thé nao. Str dung kiéu mau nay, ching t6i c6 thé nghi vé
“gia dinh bi man” nhu bao gdbm mdt con sd ctia nhitng thé
trang tinh than va cam xuc tich cuc lién hé nhu thé nao - thau
cam (tric 4n), bi man, an can, v.v... Trai qua hang nam, duc
Dat Lai Lat Ma di sir dung nhiéu dang thirc dé dién ta nhiing
thé trang tich cuc ciia tim thire trong gia dinh ndy - mot 10ng
hao tAm, tinh cam, va mot trai tim ndng am 13 ba th ma
ngai thuong dl‘mg Khi ngai néi vé tinh than hitu, giong diéu
cua ngai chuyen tai mot cach pho thong cung y nghia. Trong
nhitng nam gan day hon, kh1 ngai noi vé bi man ngai dudng
nhu dang st dung chir “4n can” thuong xuyén hon.

NHUNG LO1 iCH CUA BI MAN

Bi man c6 thé duge xem nhu 1a thé trang cua tam thuc
hién hiru tai giao diém gitra hanh phuc ndi tai va ngoai tai,
noi ma hanh phtc ca nhan va hanh phtc x3 hoi déng quy tai
mot diém duy nhét, va mot loai thudce than dé hoat dong nhu
mét loai doi tri v6i ca ndi khdn cung ca nhan va rac roi xa
hoi. Téi thiéu, theo duc Pat Lai Lat Ma, ching ctr khoa hoc,
va y nghia thong thuong.

Nhu thé nao? Chiing t6i da kham pha nhiéu rac réi trong
thé gidi ngay nay. Ptrc Pat Lai Lat Ma d3 biét rang chiing
ta can nhiéu phuong phéap va can hanh dong trén nhiéu trinh
d6 nham dé trinh bay nhiing ric rdi phirc tap va da dang cta
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xa hoi ngay nay. Nhung ngai ciing da giai thich van dé hau
hét nhitng rac rdi ciia xa hoi chiing ta dwoc 1am nén trén trinh
dd can ban nhét boi nhitng su hoat héa dién ddo nao do cua
nhéan thirc va suy tu nhu thé nao, boi nhirng cdm xuc ti€u cyc
nhu thé nao, va boi nhimg cung cich ma chung ta lién hé
theo thoi quen dén ngudi khac nhu thé nao - 1a didu ma moi
kha ning dua vao trong mot phuong hudng tan pha 1an nhau
trong cach nay hay cach khac.

Bay gio, bén canh nhirng su “chay chira” dac thu hon hay
nhirmg phuong thirc tri liéu dic biét hon cho nhing ric rdi
ctia x4 hoi ma chiing t6i da timg no6i dén trong nhirng chuong
trude, chung toi cling chi ra van dé phat sinh nhirmg cam xtc
tich cuc trong phé quat co thé hoat dong nhu mat su ddi tri
dén nhirng nguyén nhan tiém tang hay co ban cta nhirng ric
roi x4 hoi nhu thé ndo. Bi min mang véi nd tat ca nhiing
loi ich cta ca thdu cam va cam xuc tich cuc. Nhu mot trong
nhirmg cam xuc tich cuc ning dong nhat, bi man co thé git
hai tit ca nhitng loi ich tiém tang cta nhimg cam xuc tich cuc
trong phd quat - nhu ching ta da ting thiy, nhimg nghién
ctru cho thdy nhitng anh hudng cla cac cam xuc tich cuc co
thé sinh ra nhitng anh hudng nay, va né khong lam nén su
khac bi¢t nao cho du nhitng cam xuc tich cuc dac thu gay ra
1a tiéu 1am, vui sudng, tinh ling, hay nhitng cam giac phd
thong hon cua “hanh phac” hay “anh huong tich cuc”, v.v...
Do vay, mét trong nhiing cam xuc tich cuc nang dong nhét,
bi min mang moi loi ich tiém tang giéng nhu tit ca nhiing
cam xuc tich cuc con lai trong tong quat.

Tiép theo chung ta da thdy ‘cam xtc tich cuc’ cta thau
cam mang cung nhiing loi ich tong quat nhu nhing cam xuc
tich cuc khac, cong thém né ciing co nhiing tinh chat dic
biét ma trong 4y no ¢ thé chuyén hoa van dé ching ta co
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thé lién hé véi ngudi khac nhu thé nao, vi thé lam thuan loi
nhitng rang budc xa hdi va lam thay doi trong suy nghi c6 thé
gitip vuot thang nhiéu rac rdi trong xa hoi ngay nay. Glong
nhu voi nhu'ng loi ich cua nhung cam xuc tich cuc trong phd
quat, bi min ciing mang tat ca nhung loi ich cua thau cam
(tric an). Diéu nay 1a boi vi thiu cam 1a mot thanh t6 quan
trong cua bi man. Bat clr noi nao c6 bi min, chung ta luén
ludn s& tim ra mot mirc d6 nao doé cta thiu cam. Vi bi man
lién hé kha nang cam nhan ndi kho cua ngudi khéc, ching ta
t61 thiéu phai c6 mot muirc d6 nao d6 cia thdu cam cho nguoi
khéc. Do thé, vi bi man doi hoi mot mire d6 nao do cua thau
cam, can ban bdi dinh nghia, hau nhu chic chan rﬁng viéc
phat sinh mot thé trang ctia bi man s& mang tat ca nhiing loi
ich tiém tang cua thdu cam ma da tung dugc thao luan.

Nhu duc Pat Lai Lat Ma da chi ra, c6 mot sy ndi két
mat thiét gilta thAu cam va bi man. Tu quan diém khoa hoc,
nhing nghién ciru phong pht da chi ra mdi lién hé giita tiép
nhan nhén thirc, bi man, va vi tha, cho thiy thiu cam c6
khuynh huéng huéng dén bi min va khuynh huéng giup d&
ngudi khac mot cach tu nhién, nhitng ddi tugng cua long bi
man va thiu cam cua chung ta. Thi dy, Batson da khao sat
mot cach rong rdi mdi quan hé giita thau cam va bi mén, va
da thay rang tiép nhan nhan thirc 1am gia ting “mdi quan tim
thau cam”, mot thé trang cua tam thirc dua dén viée giup do
ngudi khac, thuc day don gian bai long khao khat cai thién
su cat tuong cua nguoi khac. Di nhién, luon luon ¢ nhitng
su da dang va nhiéu nhan t6 khac biét co thé dong gop dén
kha nang cua mdt cd nhan nao dé cho thdu cam, bi man, va
su dap Gmg cua ngudi ay dén nhitng hoan canh cta ngudi
khac. Trong mot sé truong hop, thdy moi viée tir quan diém
ctia nguoi khac c6 thé khong tr dong ludn ludn dua dén long
bi man 16n hon cho nguoi khac.
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Trong nhing truong hop khac, bi man c6 thé khong lun
luén dua dén thai do gitp do. Thi dy, doi khi su thau cam
va long bi man ciia mot ngudi 1a rat 16n, va ngudi dy kinh
nghiém khd dau cua nguoi khac rat nhay bén, dén ndi ho bi
danh bai véi mot cam nhan kho dau ca nhan va khong thé
hanh dong. Trong truong hop nhu vay, ching ta c6 thé can
dung nhiing sach luge dé giam thiéu ban khodn va sg hii,
nhu ching t61 da thao luan trong chuong 9. Ludn ludén cod
nhting khéc biét ca nhan. Mot 1an t6i d3 hoi dirc Dat Lai Lat
Ma vé van dé dbi pho v6i nhitng trudng hop nhu vy ra sao.
Cam nhan cua ngai la ngudi ta co thé can hoat dong trén viéc
lam manh hon Iong bi man, va cudi ciing n6 s& trd nén du
manh dé vuot théng cam nhan dau khd c4 nhan.

BI MAN VA THAY DPOI XA HOI

Trong viéc n6i vé kha ning ctia bi man mang dén nhiing
thay ddi tich cuc trong xa hdi - trong vi¢c loai trir thanh kién,
phan biét, ching tdc, xung dot, bao dong, va nhiing ric roi xa
hoi khéc - rd rang duy chi bi mdn ma thoi khong thé thay doi
xa hoi. Xét cho cung, bi man 1a mot thé trang cua tam thtc.
Nham dé mang dén sy thay doi xa hoi, hanh dong duoc doi
hoi - chung ta phai thay ddi thai 6 phdi hop véi nhiing thé
trang tan pha cua tAm thirc. Di nhién, nhu chung ta da thay,
bi man ¢ kha nang tiém tang dé chién thang nhiing thé trang
tan pha cta tam thuc, chéng han nhu thanh kién va thu han,
va c6 thé chuyén hoa cung cich chung ta nhan thirc nguoi
khac, chang han nhu thay ngudi khac mot cach thyc tién hon
va it an tuong rap khudn cb hitu hon. Chi viéc ay thoi phai c6
anh huong trong viéc thay ddi cung cach ching ta lién hé véi
nhitng ai ma chung ta hinh thanh sy tiép xtic, va c6 mot tac
dong nho trén nhitng ai trong moi trudng tirc thoi cua ching
ta. Va quan tim dén anh huong lan truyén cua nhimg cam
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xuc tich cuc va ban chit phy thudc tuong lién cta thé gidi
ngay nay, bit cir tac dong tich cuc nao chung ta c6 trong moi
truong tirc thoi cudi cing s& c¢6 nhing anh hudng siu rong
hon, gidng nhu gon séng lan téa trén mat ho.

May min thay, anh huong ctia bi man trén thai do cua
mot ngudi vuot khoi sy vo hi¢u qua mot cach don gian thy
dong bat ctr khuynh huéng ca nhan ddi v6i thanh kién, phan
biét ching toc, xung dot, hay bao dong. Bi man c6 khuynh
huéng tao nén dong co dé tiép nhan thém nhitng budc ning
dong dé giup d& nguoi khac, dé 1am giam thiéu kho dau cua
nguoi khac, va hanh dong dé 1am tang tién loi ich cia ngudi
khac. Di nhién, con ngudi khac biét trong ngudn gbc, kha
nang, su thong minh, va ning luc dé giup d& nguoi khac
va thuc day thay doi xa hoi. Con ngudi phai quyét dinh cho
chinh ho cung cach tdt nhat va hiéu qua nhit ma ho co thé
thuc hién mot cong hién dé xay dung mot thé gisi tot dep
hon. Nhung viéc trau ddi mot thé trang tam thirc thuc déy
con ngudi lam mot cong hién dén mot thé gisi tot dep hon rd
rang 1a budc thir nhat.

BI MAN VA HANH PHUC CA NHAN

Chung t6i da néi dén truong hop bi mén 1a giao diém
giira hanh phtc c4 nhan va xa hoi, dong gdp dén ca hai. Cho
dén day, chung toi d trinh bay van dé bi man co thé giup dé
vuot thing nhirng rac réi x4 hoi nhu thé nao, hay tdi thiéu
lam thay d6i trong suy nghi hdu nhu c6 thé giai quyét nhiing
rc roi x4 hoi. Do vay nhing gi ton tai dang chi méi lién két
giita hanh phuc va bi min ca nhan. Nhan thirc ndy dang dan
dan dat dugc mdt dong luc & phuong Tay, mac du van ding
12 c6 mot khoang cach 10n giira dé cap cua duc Pat Lai Lat
Ma vé bi man, 1a diéu lién két chic ché v6i hanh phic riéng
ctia ca nhén, va quan diém phd bién ctia phuong Tay.
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Trong cudc thao luan budi trua éy 0 Tucson, dirc Dat Lai
Lat Ma dd khong di vao chiéu sau rong hon trong viéc thao
luan bi man trong tong quat. N6 1a mot chu dé ma chl'mg to1
da néi nhiéu lan trong qué khir, vi thé thay vi che lap quan
diém cil, ngal da chit loc tu tuong cta ngai dé nim bt cot
161 ctia bi man, thong di€p chia khoa, va tryc t1ep binh luan
trong pham vi hi¢n tai cia ching t6i. Bén canh, sau khi di
vao chiéu sau dén nhu vy trong viéc trau doi mot ¥ thirc vé
tinh nhan ban chung ciia ching ta va v.v..., nhitng chii dé ma
trude day toi chua ting nghe ngai giai thich trong cung cach
kha gidng nhu vay, khong c6 nhiéu dé thém vao. Nhung tuy
thé, nhdm dé thdu hiéu quan diém cua ngai vé mdi quan hé
gitra bi man va hanh phuc ca nhan, that loi ich dé bd sung
mot it binh luén & day.

Trai qua hang nam, t61 da kham pha véi duc Pat Lai Lat
Ma mot sé khac biét gitta quan diém cta ngai - quan diém
ctia dao Phat TAy Tang - vé bi min va quan diém cua phuong
Tay. Tir nhan thitc clia ngai, bi man lién hé su tinh thic sau
xa vé ndi kho dau ca nhan va mot sy an can chan thanh, mot
nguyén udc thanh tim dé con ngudi duoc giai thoat khoi khd
dau ctia ho, va mot khat vong dé 1am diéu gi d6 dé giai thoat
khé dau cta ho. Quan diém cia phuong Tay vé bi man 1a
gin bo chic ch& v6i 1ong vi tha, 1a diéu di dén hoan hao véi
mot y nghia cua ty hy sinh - noi ma 1ong bi man hay vi tha
cua mot nguoi dugc huong 100 phén tram dén nguoi khac,
va hanh phiic ctia chinh ca nhan dy khong can bang nhu phan
hy sinh cho ngum khac. Trong thuc té, co ¥ nghia rang néu
chung ta c6 bét clr tu tuong nao vi loi ich ty than khi biéu
16 long tir t& an can voi nguoi khac, né “khong dugc tinh”
nhu mot hanh vi vi tha hay bi man thuan khiét. Dirc Pat Lai
Lat Ma, binh luén vé diéu thiéu sot nay vé chinh minh nhu
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mot ddi tuong chinh dang ciia bi man, ngai cam thiy rang
ngudi phuong Tay that sy di thiéu trong mach bi man. Ngai
cam thay khong c6 gi sai trong viéc khoi 1ong bi min cho
chinh minh ciing nhu cho ngudi khéc, ciing khong c6 diéu
gi sai voi viée gat hai mot s6 tuong thudng ca nhan nhu mot
két qua ctia cam nhan tir bi cho ngudi khac - noi cach khac,
chung ta tim thay hanh phuc ca nhan nhuy mét két qua cua
viéc phat sinh tir bi cho nguoi khéc.

Vin hoa phuong Tay c6 thé van khong tu dong lién két
khai niém bi man véi hanh phuc c4 nhan, nhung nhiing
kham pha khoa hoc dang bat dau thay d6i diéu d6. Ngay khi
nhirng kham pha nay bat dau roi khoi cac phong thi nghiém
va truong dai hoc, va vao trong dc‘)ng chinh cﬁa van héa phd
thong hién dai, c6 1& ching ta s& thdy mot sb thay doi gay
an tuong sau sdc trong xa hoi chung ta khi ngay cang nhiéu
ngudi tim cau dé trau déi mot cach ning dong bi man cho
ngudi khac nhu mot phuong tién dé dat dén hanh phuc ca
nhan va toai nguyén doi sdng.

Vao luc viét loat sach dau ctia Nghé Thudt Hanh Phiic,
chi c6 mat it nghién ctru khoa hoc lién hé dén hanh phuc,
va duong nhu ngay ca it hon khi nghién ctru vé bi man, mot
cach dic biét vé nhirng khia canh sinh hoc. Trong b sach ay,
chung t6i d3 dé cap mot hay hai thi nghiém duogc tién hanh
bdi mot it nha nghién ciru tién phong vé hanh phiic, xé rao
vao luc d6. Tuy nhién, tir lac 4y, dd c6 mot cudc Cach Mang
Hanh Phiic toan cau, voi mot kham pha that sy vé nghién
clru trén nhimg cam xuc tich cyc, dua dén mot khoi luong
16n manh vé nghién ctru thiét 1ap su ndi két gitra hanh phac
cé nhan va bi man. Mot s6 nghién ciru hap dan nhét trong
lanh vuc nay da dugc tién hanh boi Richard Davidson, giam
d6c phong Thi Nghiém vé Khoa Hoc Than Kinh Cam Xic
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tai Pai hoc Wisconsin - Madison. Viéc lam dot pha nay mot
phan d3 duoc goi himg béi su tiép xuc cia Davidson véi
dtc Pat Lai Lat Ma nhu mdt b phan cia nhiing cudc gip
g& tiép dién cua Vién Tam Thic va Poi Séng. Nhu mot két
qua tir nhiing cudc nghién ctru cia 6ng gidm sat su hoat dong
cta ndo bd qua viéc sir dung nhitng may hinh dung nao bo
fMRI. Davidson dinh vi mgt ving ctia ndo bd trong v ndo
phéi hop v6i hanh phuc. Mot cach dac biét, ong xac dinh mot
viing clia vo ndo phia trude bén trai phdi hop voi nhimg thé
trang hanh phuc, tich cuc cia tdm thuec - chéng han nhu nhiét
tinh, hang hai, vui sudng, khi lyc, va kha nang hoi phuc tinh
than. Trong mot loat thi nghiém, Davidson tim cach dé xem
nhiing gi dang xay ra trong ndo b khi ngudi 4y dang trai
nghiém bi man.

Trong mot trong nhitng thi nghiém ma t6i thich tha vé su
ndi két gitta hanh phuc c4 nhan va bi man, bac si Davidson
va nhitng déng nghiép di dem mot thay tu Tay Tang nguoi
Phép vao trong phong thi nghiém cta 6ng dé nghién ctu
nhirmg anh huéng cua bi man. Vi thiy tu ndy 1a mot nguoi
duoc rén luyén tinh thong, ngudi di danh nhiéu nim trong
vung Hy M Lap Son, thién quan vé bi man. it vi tu si vao
trong may do dién ndo d6 EEG va may hinh dung nio bd
fMRI, Davidson di bat dau bang viéc ghi nhan chiic ning
ctia ndo bd vi thay tu trong thé trang thu gidn dé do luong
hoat dong can ban cua ndo bg, sau d6 6ng yéu clu vj tu si
tién hanh mot budi thién quan manh mé vé bi man. Nhiing
két qua cho thiy rang trong khi thién quan vé bi min, c6 mot
chuyén huéng dot ngdt vé phia trai trong chire nang bén trai
phia trudc cua ong ta, 16e sang “vung hanh phuc” cia nado bg,
dua Davidson dén két luan: “Chinh hanh dong quan tam cho
sw cat twong cua nguoi khac da tao nén mot cam nhan manh
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mé hon ciia cdt twong trong chinh éng thay tu.” Co ching cir
gi hon dé két luan veé su noi két gitta hanh phic ca nhan va
bi man?

Ciing c¢6 mdt sd nghién ctru vé su ndi két hanh phiic ca
nhén va an can tor té. Thi duy, trong mot thi nghi€m, bac si
Sonja Lyubomirsky va nhitng dong nghiép tai Pai Hoc Cali-
fornia Riverside da yéu cAu cac dbi tugng thi nghiém chon
mot ngdy trong mdi tuan dé tién hanh nim “hanh dong tu
¥ vé an can, tir t&”. Nhitng thir ndy khong nhat thiét can 1a
nhitng hanh dong anh hing ty hy sinh; ching c6 thé don gian
nhu mo ctra cho ai ddy véi mot nu cudi 4m ap hay bi mat bo
thém tién xu vao dong ho ddu xe cua ai ddy sip hét gid. Sau
sdu tuan, cac dbi twong trong cudc nghién ctru da trai nghiém
mot sy gia ting noi bt trong toan thé moi trinh do cta hanh
phiic va toai nguyén doi séng.

Céc cudc thi nghiém nhu thé nay da thiét 1ap mdt cach
vitng vang vé sy ding din cua niém tin nén tang cua dirc Dat
Lai Lat Ma: “Néu chiing ta muén nguwoi khéc hanh phiic, hdy
thue tdp bi man. Néu chung ta muén hanh phuc, hay thuc
hanh bi man.”

Trong viéc cung tng chimg ctr vé& anh huong loi ich cua
bi man, toi s& bd sung thém mot nghién ctiru dugc didu khién
bai Dividson va cac dong nghiép. Bay gio c6 mot ching ctr
cu thé rang ching ta c6 thé hoc hoi dé rén luyén tim thirc dé
vuot thiang nhitg cam xuc tiéu cyc, ciing nhu dé tro thanh
bi man hon, hanh phtic hon, v.v... Do vy, trong nghién ctru
nay, cac nha chuyén mon dang khao sat kha nang cua con
nguoi dé rén luyén tam thurc cia ho - mdt cach dac biét nhin
vao kha nang cua ho dé diéu chinh nhimg cam xtc tiéu cuc
cua ho. Trong budc thir nhat, cac doi tuong dugc cho thé'ly
mot s6 hinh anh quéy ray trong khi ndo bg ciia ho dugc theo
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ddi bdi may hinh dung nao bd fMRI. Nhitng hinh anh dugc
stir dung dé khoi day nhitng dap tng cuc ky tiéu cuc 1a nhitng
hinh anh théng thuong ciia nhitng ngudi bi truyén nhiém hay
c6 thé 1a nhitng ngudi bi mé xé cét xén, chéng han nhu hinh
cua mot em bé v4i mdt cuc budu to 16n moc phia ngoai mit
ctia n6. Chang han nhiing hinh anh c¢6 khuynh hudng dé gay
ra nhitng cam xtic nhu phén nd, so hii, va mot thé trang cam
xuc tiéu cyuc thong thuong. Diéu nay duoc ching thyc trén
méay fMRI bang viéc cho thdy su kich thich cua nhiing cau
trac nhu amygdala, 13 diéu nhu ching ta bay gio biét, 1a lién
hé v6i nhiing cam xtc nhu ban khodn va s¢ hai, cling nhu
nhiing dap tng cing thing.

Trong budc tiép theo cua thi nghiém, cac déi trong sau
d6 thyuc tap mot k§ nang dé giam thiéu dép tmg cam xtc tiéu
cuc cua ho. Ky nang lién h¢ viéc phat sinh mgt cam nhén bi
man. Cac d6i tuong duoc hudng din dé nhin vao tim hinh
mét 1an nira, nhung lan nﬁy vo1 mot su goi hung chan thanh
rang su kh6 dau cta con nguoi duoc minh hoa trong burc
hinh duogc xoa diu va quan diém 1a tich cuc. Nhin vao tim
anh trong cung cach méi nay hoat dong nhu mét loai thude
giai dén cam xuc tiéu cuc - su kich hoat cua amygdala bi
trung hoa! Vi viy, c¢6 chimg ctr rang sy thuc tip bi man c6 thé
diéu chinh hay giam thiéu nhiing cam xtc tiéu cuc va cing
thang cling nhu dem lai cac cam xtc tich cuc va hanh phuc.
Nhan ti¢n day, trong mot y nghia rong rai hon, ky nang nay
cling c6 thé dugc thidy nhu mot bai tap trong viéc danh gia
tich cuc lai tAm hinh gy phién nio, hay mot phuwong phap
cua viéc mé rong quan diém mot nguoi, nhin vao né tir mot
gbc canh khac, tir mot nhan thuce tich cuc hon, v.v... - cling
chinh k¥ ning duoc dic Pat Lai Lat Ma dé xuat trong nhimng
chuong trude day nhu mot phuong phap dé hd tro nguoi ta
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d6i pho voi nghich canh va nhing ric rdi hang ngay. O day
mot 1an nita, ching ta c6 thé thiy day 1a mot k¥ ning rat hiéu
qué cho viéc vuot thang nhitng cam xuc phién ndo va hoat
dong nhu mot sy ddi tri dén nhitng phan tng cang thang.

Bay gio chung ta di thdy viéc thuc tdp bi man khong chi
chuyén hoa cung cach ctia mot ngudi suy nghi va ctia viée lién
hé dén ngudi khac trong nhimg cung cach xay dung niém tin;
tai thAm nhudn dan tdm linh cta cong ddng; vuot thing an
tuong rap khuon ¢6 hiru, thanh kién, va phan biét chung tdc;
va hanh dong nhu mot bién phap ngin ngira chdng lai xung
d6t va bao dong nhung chiing ta ciing thdy bi man c6 thé hoat
dong nhu mot coi nguén v0 han cho hanh phuc va cat tuong
cua con nguoi trén trinh d¢ ¢4 nhan. T nhan thic nay, co thé
khong 1a mot s phong dai dé thdy bi man nhu mot cam xuc
siéu vi¢t cua con nguodi hay mot thé trang tich cuc cua tam
thire, giao diém gitra hanh phuc ca nhan va xa hoi. Va, nhu
dtrc Pat Lai Lat Ma da tung chi chung ta, viéc trau ddi mot
su thdu hiéu va tinh thirc sdu sic vé tinh nhan ban chung cua
chung ta 13 mot phuong tién truc tiép Va nang dong nhat cta
viéc thiét lap mot cam nhan sdu xa vé su n01 két voi ngudi
khac c6 thé hoat dong nhu nén tang ctia bi mén.

BIEN POl NHAN THU'C CONG CONG VE BI MAN

Budn thay, di nhién, ching ta khong thiy bi man va an
can tir té duogc thuce tap di rong trong thé gic’ri ngay nay. Cole
mot trong trd ngal chinh la cong chung pho thong van khong
nhan thirc bi man nhu mot ¢i nguon gan bo véi hanh phuc
cd nhan, chung ta khong nhan thirc mét cach rong rai pham
vi bao quat nhirng loi ich thuc tién dugc tim théy tr su thuc
tap bi man. Ching ta van nhan thirc bi man nhu diéu gi day
ma chiing ta ban cho ngudi khac, diéu gi ddy khong két hop
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v6i chinh hanh phtic ¢4 nhén trong cudc sdng. Chung ta van
cho bi man nhu mot giao huén t6n gido, tdm linh, hay dao
dtrc hon 1a mot thé trang cua tam thurc voi nhiéu st dung thuc
tién, can ct trén mot quan diém vé doi séng c6 thé dugc trau
doi qua nhirg phuong phap da dugc ching minh.

Su thtr thach dudng nhu 14 trong viée thay doi nhan thirc
cong cong vé su thue tap bi man, dé nhan thtrc bi man nhu
mot thé trang ctia tam thirc v6i gid tri thuc tién that su, két
qua tir mot quan diém co thé duoc trau doi qua nd luc cia
chinh chung ta. C6 1& ¢ thé c6 mot y niém mo hd vé hy
vong cho mot sy chap nhan nhanh chéng phd bién vé tam
quan trong cua bi man, nhung duy tri trong tam tu vé tiém
nang cua nhitng bd phan rong 16n cua dan chiung Hoa Ky tiép
nhan nhiing sy thuc tap dé trau doi mot long bi man 16n hon.
Y tuong hy vong mo hd nay 16e 1én duoc thdy trong nghién
ctru vira duge dé cap, dugc Davidson va cac déng nghi¢p
tién hanh trong viéc diéu chinh cac cam xtc tiéu cuc. Dé giai
thich, trong nghién ctru y cac nha chuyén mon quan tim
trong vi¢c nhin vao nhitng anh hudng cua cac ky nang nay
khong chi trén chirc ning ndo bd cua cac ddi twong nghién
ctru trong phong thi nghiém, ma ciing trong doi sdng hang
ngay cua ho, bén ngoai phong thi nghi¢m. Nhu chung t61i da
dé cap phia trude, cortisol® 1a mét trong nhitng kich thich
t6? lién hé trong dap tng cang thang. Dudi nhitng hoan canh
binh thuong, khi chung ta khong bi cang thang, kich thich t6
nay tiét vao trong mau ¢ nhimg cap do cao vao budi sang,

1. Cortisol 1a mdt loai hooc mén corticosteroid (corticosteroid la mot
loai hooc moén loai steroid — tirc 1a loai hgp chét hitu co tu nhién duoc
tong hop boi cac tuyén noi tiét trong co thé) duoc san sinh bai b phan tén 1a
Zona fasciculata trén vo ndo thugng than (thudc tuyén thuong than).

2. Hormone.
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roi thi n6 dan dan ha b6t sudt ngay. Khi trinh bay trén mot
dd thi, n6 cho théy mét sy dd doc hay mot goc tir budi sang
dén budi t6i. Dudi anh hudng cia cing thang, kich thich t6
nay duogc tiét ra déu déu sudt ngay, dua dén két qua trong
mot dudng bang phang trén d6 thi. Nham dé diéu chinh mirc
d6 cang thang cta dbi tugng trong ngay, cac ddi tuong phai
duoc do luong nudc bot sau lan trong sudt ca ngay. Theo
biéu thi nhitng mirc d6 trén do thi, cac nha nghién ctru da thay
rang nhimg ngudi cd thyc tap bi man hay k¥ ning “tai nhan
dinh” d cho thay mot do doc hon, cho thiy it cing thang hon.

Nhung cudi cung, chung t6i di di dén diém chinh yéu.
Nhitng mirc d6 bang phing cua kich thich t§ cortisol, viéc
trinh bay su tiét ra lién tuc cua cortisol trong cing thang,
cling phdi hop véi mot con sd nhitng anh huong lam t6n hai
dén than thé. Mot trong nhimg anh hudng nay 13 mot vong
that lung rong hon, hay mdt cai bung by hon. Bo dbc hon
dua dén két qua trong mot vong that lung giam bdt, mot cai
bung nh6 hon. C6 1& diéu nay c6 thé 1a chia khéa cho mot
chuyén héa dot ngdt qua dém cua xa hoi Hoa Ky, san sinh
mot x4 hoi bi man hon - ¢6 thé ching ta di tim thdy mot
giai phap ky diéu cho viéc chuyén hoa thé giéi va cham
dut bao dong cung thu han. Co 18 tit ca nhimg gi c6 thé lam
la mot vai to bao gdy nao dong du luan (tabloid) ¢ siéu thi:
MOI!!! KIENG CU BI MAN!!! VANG!!! KHAM PHA “Bi
MAT” NGAY LAP TUC!!! KIENG KHEM BANG TU BI!!!
VANG, PUNG PAY! HAY AN CAN VA BI MAN VA MAT
BA INCH® O VONG BUNG THAT SU QUA PEM!!

Nghiém chinh ma ndi, c¢6 thé chac chan rang nhan thuc
cua cong ching vé bi man c6 thé tré nén dugc tiep nhan mot

3. I inch=2,5cm.
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cach rong rai hon trén mat trinh do phé bién nhu dic Dat
Lai Lat Ma va nhiing ngudi khic cho ching ta thiy gi tri
that su cua thé trang tdm thuc nay, dem dén mot loi ich vo
van cho hanh phtc cua chinh ching ta va cho thé gidi rong
16n. Va khoa hoc ciing ¢6 thé dong mot vai tro ndi bat ¢ day,
trong viéc thay doi nhitng cung cich chung ta thuc hanh thau
cam (tric 4n), bi man, va nhitng cam xuc tich cuc khac. Co
thé can c6 thoi gian, nhung c6 nhimng dau hiéu tich cyc rang
nhitng y tuong nay dang dat dugc su thira nhan mdi ngay
lan rong hon. Bay gid c6 sy hién hitu mot hy vong that sy
cho mot con dudng chan thanh cé thé dwa dén ca dén hanh
phiic ¢4 nhan cta chinh chiing ta ciing nhu mot thé giGi tot
dep hon.

Phan cubi ¢ Tucson 1a cuc diém cua mot vai loat thao
luan dién ra trong thoi gian mot vai nam. Vi c6 thé 1a mot lac
nao day trude khi chung t6i gip gd lai cho mot loat thao luan
khac, nén t61 da mang theo mot khan choang kata, mgt khan
lua tréng, duoc trao ddi ca nhiing luc chao don lan dau tién
va chia tay theo phong tuc T4y Tang. Chiéc khin kata ma toi
mang theo dic biét xinh xin, dai khoang mudi bo® va rong
khoang 2 b0, dugc dét voi nhitng biéu tuong thinh vuong
cling nhu nhing cau ké nguyén uwéc may mén va hanh phuc.

Budi cubi ciing ctia chiing t6i da di dén cham dat. Thu ky
ctia dtrc Pat Lai Lat Ma da di vao trong phong cho biét rang
ngudi nao d6 theo lich trinh dién kién ngai da dén roi. Pap
lai v6i nguoi thu ky bang mot cai gat dau, dic Pat Lai Lat
Ma quay lai no6i voi toi, “Vay thi, nay Howard, da dén luc két
thiic. Va t6i mudn cam on ong. Toi da thich thi v6i nhing
cudc thao luan cua chiing ta va chiing ta hay hy vong rang khi

4. 166 =30,48cm.
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ong chia s¢ nhitng kham pha dai dang cua chung ta voi nguoi
khac c6 thé co loi ich cho mdt s6 ngudi nao diy.”

Biét rang c6 nhitng nguoi dang chd doi, 61 voi va thu
thap nhitng dung cu thu thanh va tip vé ghi chép, cam thay
hoi bbi rdi khi t61 tim kiém chiéc khan kata dé ting ngai, toi
noi, “Cam on Puc Thanh Thién vi da that rong luong voi
thoi gian ctia ngai. Ngai biét khong, trai qua hang nim ching
ta dd dé cap dén nhirng chu dé khac lién hé nhitng van dé xa
hoi, chang han nhu khoang cach gitta gidu va ngheo, van dé
16i séng ca nhan, cha nghia tiéu dung, va vn dé tham lam,
v.v... nhung nhimg diéu ndy van con can dugce kham pha mot
cach tron ven hon. Vi vay t0i hy vong chiing ta c6 thé tiép
tuc nhitng cudc thao luan ctia chung ta vao mot ngdy nao day
sau nay.”

“Okay, rat tot,” ngai tra 101i.

Mic du nhitng chiéc khin kata théng thuong duge quan
trong mot cach ma ching duoc bay ra mét cach dé dang,
chiéc khan nay dugc géi qua chic nén né can mot vai phit
dé trai ra theo chiéu dai cta n6. Khi toi lugnh quynh tim ra
manh mdi dau khan, dirc Pat Lai Lat Ma binh luan, “Ong
biét khong, phong tuc trao d6i khan kata nay c6 mot ¥ nghia
biéu tuong dé thuo’ng Phong tuc dugc goi hing tir An P9,
noi ma dé danh dau nhitng su kién dac biét, nguoi ta thuong
dang tang nhiing trang hoa, hay khan choang cho nhau. Vat
liéu that su cua kata la len soi tmyén théng tor Trung Hoa, va
ngudi Tay Tang dung no nhu mét phan trong phong tuc cua
ho. Do vy, trong tip quéan nay, ching ta c6 thé thay su hoa
hiép giita nhitng con ngudi ciia ba xtt s6 An D9, Trung Hoa,
va Tay Tang. That 1a ky diéu! Trong gidy phut sau cung 4y,
ngai da bung v& vao trong mot nu cuoi ky la, than nhién, vui
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vé ma khong bao gio khong nang bong toi lén va ban cho t61
hy vong cho kha ning tiém tang dé tim ra niém hanh phuc
chan that.

Va cung voi nu cuoi éy, duc Pat Lai Lat Ma déng thoi
dua tay ra dé bat tay cung luc voi tay kia kéo toi lai gan dé
om choang than thiét.

An Tam Lo, ngay 23-02-2012

Ho6m nay, Tué Uyén vira dich xong quyén sach “Nghé
Thudt Hanh Phuc trong The Gioi Phién Nao” that 1a vui.






TAC GIA VA DICH GIA

I.TACGIA

DUC DAT LAI LAT MA sinh ngay sau thiang Bay, nim
1935, trong mot gia dinh néng dan nghéo viung Pong Bic
Tay Tang. Vao nam hai tudi, ngai dugc xac nhan la Pat Lai
Lat Ma, linh tu tdm linh va thé tuc cta Tay Tang, thir muoi
bdn trong mot sy ké tuc trai dai tir sdu trdm nam trude. Vao
nam sau tudi, ngai da bat dau su rén luyén kéo dai ca doi
nguoi nhu mot tu st Phat gido. Tur nam 1959, ngai da song
luu vong khdi Tay Tang Y Dharamsala, An Dg. NG luc khong
mét moi clia ngai vi quyén con ngudi, hoa binh thé gioi, va
gi tri can ban ciia loai nguoi da dua ngai dén tam voc qubc
té. Ngai 1a nguoi nhan nhiéu su vinh danh va phan thuéng,
trong 4y c6 giai Nobel Hoa Binh nam 1989 va Huan Chuong
Vang Qudc Hoi Hoa Ky.

Khi dugc hoi vé vai trd ciia ngai trong doi song, dirc Dat
Lai Lat Ma thuong lién hé chinh ngai nhu mot “thay tu gian
di”. Nhiéu ngudi khac xem ngai 1a mot trong nhiing lanh tu
tam linh noi tiéng nhat cua thoi dai ching ta va mot trong
nhimg hoc gia va dao su Phat gido hang dau cua thé gidi.
Trong pham vi nhitng cudc du hanh rong rai, ngai cling noi
cling bién ho cho chi nguyén ciia ngai trong doi song. Thi
nhét, ngai nguyén c¢d ging dé thuc diy cho nhiing gia tri cin
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ban ctia con nguoi, hay nhiing gi ngai thuong lién h¢ nhu
nhirng “dao duc thé tuc”. Thir hai, ngéi nguyén thuc day hoa
hi¢p va thong hiéu trong nhiing truyén thong t6n glao quan
trong cua thé gidi. Va thir ba, ngai nguyén ddi véi “van dé
Tay Tang”, dang hién dén nhiing loi ich ctia dong bao Tay
Tang, hanh dong nhu mot phat ngon vién trong sy dau tranh
cua ho vi nhan quyén, su tu tri, va ty do rong rai hon. Bit cr
noi nao ngai dén, duc Pat Lai Lat Ma, ngai da biéu hién mot
su ¢6i md chan thanh dén thinh chung cho 1ong an can tir té,
tir bi, bao dung va trach nhiém phd quat.

Dé tim hiéu thém vé dirc Pat Lai Lat Ma, ké ca chuong trinh
giang day cua ngai, xin hdy tham trang www.dalailama.com.

HOWARD C. CUTLER, M.D., 1a m¢t nha tam ly tri li¢u,
tac gia sach ban chay nhat, va nguoi giang thuyét. Ong la
dong tac gia v6i dic Pat Lai Lat Ma vé loat sach ndi tiéng
Nghé Thudt Song Hanh Phiic, d3 ting duoc dich ra trong
nim muoi ngoai ngit va da xuit hién trong danh sach ban
chay nhét trén thé giéi. Quyén sach dau tién, Nghé Thudt
Hanh Phiic: Cam Nang Cho Cugc Séng, xuét hién trén danh
sach Bestsellers cia The New York Times trong chin muoi
bay tuan. Nhu mot nha chuyén mén hang dau cua khoa hoc
vé hanh phiic con ngudi va mdt nha tién phong trong lanh
vuc tim 1y tich cuc, Béc si Cutler d3 cbng hién nhirng su
trinh bay then chdt, nhitng thi nghiém, va nhiing khéa tim
hiéu va thuc hanh trén van dé hanh phtc dén nhitng ca nhan
va céc t6 chiic trong nhitng thanh phé khap Hoa Ky va toan
thé gioi.

Ong ¢6 bﬁng ctr nhan vé nghé thuat, cur nhan vé dong vat
hoc, va Bac si tir University of Arizona College of Medicine,
cing v&i bén nam nghién ctiu sinh hau dai hoc vé tam ly
tri liéu. Ong c6 bang chuyén nghiép cua Hoi Pong Tam Ly
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Tri Liéu va Than Kinh Hoc Hoa Ky va ¢ trong ban chu but
cua Tap Chi Tam Ly Tri Liéu Hoa Ky. Béc si Cutler da dang
hién doi minh dé giup d& nguoi khac im mot niém hanh
phiic, hoan thanh, va thanh cong to 16n hon. Ong hién séng
0 Phoenix, Arizona.

Dé biét thém vé Nghé Thudt Song Hanh Phiic, bao gdbm
sach, thao luan, va khoéa hoc, hay dé lién lac voi Bac si Cut-
ler, hay tham trang www.theartothappiness.com.

II. VAI NET VE TUE UYEN

Tué -Uyén la but danh cua Ty kheo Thich Tu-Duc, hi¢u
Tué-Khodng xuat gia va tu hoc tai TU VIEN KIM SON, P.O.
Box 1983, Morgan Hill, CA 95038, Hoa Ky

Office: (408) 848-1541, e-mail: tueuyen@gmail.com.
SACH DO TUE UYEN CHUYEN NGU

1- Ba Muwvoi Bay Pham Tro Pao Gidc Ngo Luan Giai -
Duic Pat Lai Lat Ma — D goi nha xudt ban.

2- Ban chat ciia hanh phuc - Duc Pat Lai Lat Ma & How-
ard Cutler - D3 goi nha xuét ban.

3- Bung Sang Con Puong Giac Ngo, His Holiness the
Dalai Lama — P4 goi nha xudt ban.

4- Tam an binh tinh lagng — Lama Thubten Yeshe - da dich xong.

5- Cdu chuyén mét gide mo — tac gia Paolo Ceoho — Sach
truyén - da dich xong.

6- Con Puong Pén Tinh Ling, HH. The Dalai Lama -
Tué Uyén chuyén ngit - sach - Dao Phat Ngay Nay phat hanh
thang 10/2010.

7- Lam thé nao dé thdy minh thdt sw - Dac Pat Lai Lat
Ma - Sach - (dang dich).

8- Nghé thudt ciia hanh phiic trong thé gidi phién ndo
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buc bat Lai Lat Ma & Howard Cutler - (dich xong ngay
23-2-2012).

9- Nghé thudt song - Pac Dat Lai Lat Ma - (dich xong
ngay 23-9-2011).

10- Con dwong dan dén an binh chén thét - Pic Dat Lai
Lat Ma - ( dich xong).

11- Rong mo tir di - Puc Pat Lai Lat Ma - Séach - (dich
xong ngay 20-3-2012).

12- Tinh Than Tué Gidc Van Thi: - Puc Pat Lai Lat Ma -
Tué Uyén chuyén ngit - Sach - Dao Phat Ngay Nay phat hanh
thang 10/2010.

13- Tong quan vé nhitng con dwong cia Phét Gido Tay
Tang - Btc Pat Lai Lat Ma - Sach - dich xong.

NHUNG BAI DO TUE UYEN CHUYEN NGU

1- Am Nhac Va Purc Pat Lai Lat Ma.

2- An Can Va Tir Bi - Dtc Dat Lai Lat Ma.

3- An B Nén Tiép Nhin Kho Trdn Bdo cia Tdy Tang.

4- Albert Einstein véi Thirong dé va Pht gido.

5- Ap dung l6i Phdt day dé nudi duwéng con cdi tot hon.

6- Ba Phuwong Dién Chinh Cua Con Puong Gidc Ng¢ -
T6 su Téong Khach Ba.

7- Ba phirong dién chinh yéu ciia con dwong - Geshe So-
nam Rinchen.

8- Bai hoc lich su - Stephen Batchelor.

9- Bai Phat Nguyén Vanh Sinh Cuc Lac - Pai Su Tong
Khach Ba - Viét dich: Tué Uyén.

10- Ban co tin twong tai sinh khong? - Alexander Berzin.

11- Bao hanh vwong chinh lugn.

12- Bay diéu qudn nguyén Qudn Tu Tai.

13- Bén 1é hao nhodng - Tac gia:Ron Gluckman.

14- Bi man va chiéc béng - tac gia: David Loy.
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15- Biéu L6 Chdn Thanh ciia Bat Bao Péng La Tir Bi Yéu
Thuong - Btac Pat Lai Lat Ma.

16- Bén Chén Ly Cao Quy, HH. The Dalai Lama.

17- Buoc Ngodac cua Khoa Hoc, His Holiness the Dalai
Lama - Tué Uyén Viét dich.

18- Cdch Song: Loi Day Ciia Pirc Dalai Lama Vé Niét
Ban - Himanshu Bhaga.

19- Can ban dirc hanh - Tac gia: Buc Dat Lai Lat Ma.

20- Cau chuyén cua cdy cung - tac gia Paolo Ceoho.

21- Cdu chuyén ngu ngon vé nhitng gid tri ciia cudc song.

22- Cay tué giac - Long Tho Dai S1 - dang dich

23- Chét - Trung Am Than - Tdi Sinh, His Holiness the
Dalai Lama.

24- Chién thdng nhitng cam xiic tiéu ciee - Tac gia: Puc
bat Lai Lat Ma.

25- C6 Phdi Chiia Gié-Su Da Dén An D Dé Hoc Phdt
Phap - By Madhusree Chatterjee -

26- Cong Do”‘ng Pia Cau va Su Can Thiét Cho Trdch
Nhiém Toan Cau - HH. Da Lai Lama.

27- Céng Pong Himalaya La Nhitng Noi Tot.., Dic Dat
Lai Lat Ma - Tué Uyén chuyén ngit.

28- Cuec lac va luén hoi: Bat nhi trong tinh do tong.

29- Cuéc Poi ciia Té Sw Long Tho - Alexander Berzin.

30- Cudc doi ciia Té su Vo Trude.

31- Di Léc - Pirc Phdt sdp dén - 21/01/2012.

32- Pao dirc tinh duc Phat Giao.

33- Dao durc tinh duc Phat Giao: Chuyén d’y ngoai hon nhan.

34- Pgo Phdt Hcfp Dan Trong Thé Gidéi Hién Pai - Tué
Uyén chuyén ngi.

35- Dao Phat la gi? Lama Thubten Yeshe — 12/12/2010.

36- Pao Phdt Tay Tang hodng phdp hdi ngoai.

37- Dao Phdt va Giao duc - Téac gia: Ed Halliwell.



504 . NGHE THUAT HANH PHUC TRONG THE GIOI PHIEN NAO

38- Dao Phat va mot truong - Tac gia: Nick Wallis gidi
thich tai sao.

39- Pao Phat va Nir Tu, Puc Dat lai Lat Ma - Tué Uyén
chuyén ngir.

40- Pao Phat Va Tinh Trang Khan Cd'p Vé Khi Hau Nang
Lurong - Tué Uyén chuyén ngit.

41- Pao Phdt, Vii Tru Hoc Va Tién Héa - David Loy.

42- Pat Pén Binh An Qua An Binh Ngi Tai - HH. the
Dalai Lama.

43- Pat Lai Lat Ma, Con Trai Toi, Diki Tsering.

44- Pat Lai Lat Ma, Thic Phu Cua Toéi - Khedroop Thondup.

45- Di Tim Hod Binh Néi Tai va Thuc Tién - HH. the
Fourteenth Dalai Lama —

46- Pi tim su tw tai cua thoi dai moi.

47- Di tir Vién ly dén Tir bi.

48- Piéu tuyét voi nhdt va té hai nhat cia chung ta.

49- Poi Song va Sw Thuc hanh hang Ngay ciia Nguwoi
Phat Tur Phuong Tay - Alexander Berzin.

50- Dong cova nguyén vong - Tac gid: Ptic Pat Lai Lat Ma.

51- Poi phod véi nhitng cam xiic phién ndo nhw thé nao?
buc Dat Lai Lat Ma

52- Purc Dalai Lama va Céac Nha Than Kinh Hoc Kién
Tao Mot Cau Néi Giita Phdt Hoc va Y Hoc Tay Phuong -
Mitzi Baker.

53- Pirc Pat Lai Lat Ma Cing Véi Pong Bao Ty Tang
Twong Nhé Pire Ban Thién Lat Ma Thir 10.

54- Durc Pat Lai Lat Ma dung khi dat vén dé thay doi khi
hdu 1én hang dau.

55- Pirc Pat Lai Lat Ma Hap Dan 14 ngan nguoi tai Bell
Centre, Canada.

56- Pirc Pat Lai Lat Ma hwéng dan vé gido hudn nhitng
giai trinh giac ngo Duc Pat Lai Lat Ma.
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57- Puc Pat Lai Lat Ma khai mac 1é héi Hoa Binh tai Pune.

58- Purc Dat Lai Lat Ma Tan Bdng Muc Tiéu 350 PPM
CO2, Tué Uyén chuyén ngi.

59- Durc Pat Lai Lat Ma Tra Loi Phong Véan Cua Wang
Lixiong - Tué Uyén chuyén ngi.

60- Pirc Pat Lai Lat Ma Trao Péi Véi Ngwoi Trung Quoc
Qua Mang Twitte.

61- Purc Pat Lai Lat Ma Truyén Pai Gioi.

62- Durc Pat Lai Lat Ma va Gidi Nobel Hoa binh.

63- Pirc Pat Lai Lat Ma va Hudn chwong vang quéc hji
Hoa Ky.

64- Durc Pat Lai Lat Ma va Tdy Phuong.

65- Pbirc Pat Lai Lat Ma dam ludn voi Robert Thurman.

66- Durc Pat Lai Lat Ma dam ludn voi tap chi Newsweek.

67- Durc Dat Lai Lat Ma dam ludn voi tap chi Rolling
Stones - 02/08/2011.

68- Durc Pat Lai Lat Ma dam ludn voi tap chi Time -
05/08/2011.

69- Purc Pat Lai Lat Ma van dap voi Glassman.

70- Pirc Pat Lai Lat Ma van dap véi Oprah.

71- Pirc Pat Lai Lat Ma van ddp véi Raimondo.

72- Pirc Pat Lai Lat Ma van dap véi Spalding Gray.

73- Pirc Pat Lai Lat Ma van dap véi Yowangdu.

74- Pirc Pat Lai Lat Ma vén dép véi tap chi Trung Hoa
ngay nay.

75- Pirc Pat Lai Lat Ma van ddp vé Pang tao héa - Tac
gia: buc Dat Lai Lat Ma.

76- Purc Pat Lai Lat Ma van dap vé tam thirc - Plic Dat
Lai Lat Ma.

77- Pirc Phdt Co Pam: Nha Tam Ly Tri Liéu V6 Song -
Tué Uyén chuyén ngit.
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78- Puong tu Hoang Mao: Diéu Lac va Tinh Khong -
Lati Rinpche.

79- Gidi thodt la chang ¢6 ai: Pao Phdt, Tam thire va
chirng nghiém - Stephen Batchelor.

80- Gido Phdp ciia Phdt Di Pa trong thé giGi hién dai —
11/01/2011.

81- Gido Phap Thoi Luan khong bién ho hay tién doan
mot thé gioi dau tranh thit su quyét liét giita thién va dc.

82- Gido phap Thoi Luan, giao phdp twong tuc va su lién
hé véi hoa binh thé gidi.

83- Gido sw Alex Berzin tra 167 nhitng cdu hoi ciia Tué Uyén.

84- Gidi Phat Gido Nga vdan dong Thii Tuwéng Putin Ung
Ho Mot Cuoc Viéﬁg Tham cua Dirc Pat Lai Lat Ma - Tué
Uyén dich.

85- Gidi thiéu Mat Phap Thoi Luan— 19/01/2011.

86- Hanh trinh tam linh cua toi - BDic Dat Lai Lat Ma.

87- Hanh huong.

88- Hanh hwong vé mién dat Pht.

89- Hay lam sach 6 nhiém.

90- Hay Mang Pham Chat Tré Lai Trong Nhitng Mueu
Cau ciia Pao Phdt, HH. the Dalai Lama.

91- Hoa hiép tir bi tén gido va Hoi gido - H H. the Four-
teenth Dalai Lama.

92- Hoa nhdp Phdt Phép vao trong doi song ciia chiing
ta - Alexander Berzin.

93- Hoan tudng hoz huong - Tac gia: J. Paraskevopoulos

94- Huong dan vé Con dwong tiém tién Lamrim - Pic
bat Lai Lat Ma.

95- Hudng téi mot nén van héa tinh thire.

96- Kalachakra van ddp phan 1: Chudn bi cho 1é Qudn Binh.

97- Kalachakra van dap phan 2: Gido phdp Thoi Ludn
va khoa hoc Tay phuong.
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98- Khdi Niém Vé Tinh Khong Nghich bién Nhw Thé -
Sonam Tsomo.

99- Khi con chim st bay - Puc dat lai Lat Ma.

100- Khi Hau Trong Con Khung Hoang.

101- Kinh nghiém niét ban ciia thiéu nién: Quan diém
ctia Pao Phdt vé gido duc tuoi tré.

102- Lam Thé Nao Bé Huéng Dan Mot Poi Song Pao
Dure - HH. The Fourteenth Dalai Lama.

103- Linh dao tinh thirc khi Tdy phuong gap Pong phuong.

104- Long Tho Voi Phdt Di Ba va Coi Tinh Do.

105- Moi Truong - Tiéu Luc dia An Pé - J. Vidal.

106- Moi Truong Pia Cau va Trach Nhiém Toan Cau -
HH. The Dalai Lama.

107- Moi Truong Mau La Cdy Cho Hién Tai va Twong
Lai, - HH. the Dalai Lama.

108- Moi Truong Noi Tai va Trach Nhiém cua Chung Ta
- HH. the Dalai Lama.

109- M6i Trwong Sinh Quyén Tén Gido - Donald Swearer.

110- Méi Truwong Sinh Thdi va Bon Phdn Con Ngueoi -
HH. Dalai Lama.

111- Moi Truong Thién Nhién va Tam Linh.

112- Moi Truong Thién Nhién - Puc Dat Lai Lat Ma.

113- Méi Truong Tinh Khiét La Nhdn Quyén - HH. the
Dalai Lama.

114- Méi Truong va Nhitng Bude Thue Tién Dé Bdo Vé -
HH. The Dalai Lama.

115- Moi Truong va Trdi Tim Nhan Logi - HH. The Dalai
Lama.

116- M6i Truong, Bai Viét Trén Nuii - His Holiness the
Dalai Lama.

117- Méi Truong, Nhin Thire Ciia Phdt Gido Vé Thién
Nhién - HH. the Dalai Lama.
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118- Méi Trwong, Tuyén Ngon tai Hoi Nghi Cao Cap Pia
Cdu O Rio - HH. the Dalai Lama.

119- M6i truong: Piéu nay danh dau bude chuyén bién
trong tinh ty nhién cua nhan logi - Colin Blakemore.

120- Méi Truong: Khi Hiu Nong Lén C6 Thé Thiic Pdy
Péng Pdt va Nii Lira Thire D@y - By Andrea Thompson,
LiveScience Staff Writer.

121- Moi Truong: Tinh Thirc Tap Thé - David R. Loy.

122- Mot Bao Ly Tlep Cdn Pén Viéc Bdo Vé Moi Truong
- HH. Dalai Lama

123- Mot thai dé tam linh chudn bi vitng vang hon ciing
c6 thé lam tot dep hon cho hanh tinh nay.

124- Ngdn hang hat giong chong lai nan déi.

125- Nghiép - Hanh Phuic - Tam - His Holiness the Dalai Lama.

126- Nghiép bdo thé trang canh sdt cd nhan.

127- Nghiép Bao va Tai Sinh - Tac gia: Alexander Berzin.

128- Nghiép bao va tham hoa thién nhién.

129- Nghiép bdo: Giéi Thiéu Tong Quat - Tac gia: Al-
exander Berzin.

130- Nhdn Loai Tién Dén Mot Thé Gidi Hoa Binh - HH.
the Dalai Lama.

131- Nhdn Quyén O Téay Phuong va Phirong Péng - Pic
bat Lai Lat Ma.

132- Nhdn quyén, Dan chii, va Ty do - HH the XIV Dalai
Lama.

133- Nhiéu Niém Tin, Mgt Chdn Ly - Tenzin Gyatso (Dirc
bat Lai Lat Ma).

134- Nhu Cau Thién Qudn - Nghién ciru méi kham phd
sw bién doi ndo bo qua thién qudn nhw thé ndo.

135- Nhitng dira con lac loai cua Purc Phdt.

136- Nhitng Gia Tri cua Ly Tri, Khoa Hoc va Tam Linh
- HH. Dalai Lama
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137- Nhitng Khong Gian Tam Linh - HH. the Dalai Lama.

138- Nhitng Twr Ngit Chdn Thanh - HH. The Fourteenth
Dala Lama.

139- Noi gidn - Kyabje Lama Zopa Rinpoche.

140- Noi Voi Nguoi Phat Tir Phuong Tay - Pac Dat Lai
Lat Ma.

141- Nuoi duong hang ty nguoi.

142- Phat Giao Va Ddn Chu - HH. The Dalai Lama.

143- Phat Biéu ciia Pirc Pat Lai Lat Ma tai 1é nhén huy
chwong vang Quoc Hoi Hoa Ky.

144- Phdt Biéu ciia Tong Thong Hoa Ky G. Bush.

145- Phdt Biéu ciia Nit Chu Tich Ha Vién Hoa Ky - Nan-
cy Pelosi.

146- Phat Biéu ciia Thii Lanh Pdang Céng Hoa Thwong
Vien Hoa Ky Mitch McConnell.

147- Phat Biéu ciia nit T hwong Nghi st - Dianne Feinstein.

148- Phat Biéu ciia Dédn Biéu - Tom Lantos.

149- Phat Trién Nhan Loai, Gido Duc va Thuc hanh
Qudn Chiéu.

150- Phap thuat.

151- Phdt Phdp trong doi song hang ngay.

152- Rurng muwa nhiét doi.

153- S6 Ménh Cuia Tién Hoa.

154- Séng toai nguyén, chét man nguyén - Tac gia: Ky-
abje Lama Zopa Rinpoche.

155- Song véi nhau trong mot thé gidi hoa binh.

156- Song vui, song khoe, va toai nguyén - 15/08/2011.

157- Su Cong Tac Gita Khoa Hoc va Ton Giao - His
Holiness Tenzin Gyatso, Dalai Lama.

158- Sir Hop Tdc Gitta Nhitng Ton Gido Thé Gidi - HH
the Dalai Lama.
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159- Su két tdp kinh dién quén lang nién dai lich su - Ste-
phen Batchelor.

160- Tdc Y, Ky Uc va Tam Thire: Mot Khdi Qudt Vé Nhin
Thitc Tam LY, Than Kinh va Tw Duy véi Pirc Dalai Lama.

161- Tdi lap lai trat tu tinh trang hén don.

162- Tam Binh Thé Gidi Binh - Remez Sasson.

163- Tiam Pé Muc Chuyén Hoa Tam - HH. the Dalai Lama.

164- Tam La Gi? - HH. Dalai Lama.

165- Tay Trong Tay Voi Duc Dat Lai Lat Ma - Perry Garfinkel.

166- Tha thur va gian dir - Tac gia: Dtac Dat Lai Lat Ma
va Paul Ekman.

167- Thé gioi co thé thcfy mot Pat Lai Lat Ma thir hai.

168- Thien Than Tinh By Ludn, Nguyén tac: Vasubandhu.

169- Thién Qudn Cé Thé Lam Cho Téi Théi Hon Gidn Chir?

170- Thién Sw Nhdt Hanh nhin manh doi Séng hoa binh
- Suherdjoko.

171- Thién trong Tinh d¢ tong - Tién si Alfred Bloom.

172- Thiét Lip Hoa Hiép Trong S Pa Dang Tén Gido -
HH. the Fourteenth Dalai Lama.

173- Thong Piép cua Puc Pat Lai Lat Ma Goi Toi Béng
Bao Tdy Tang Nhin Dip Téan Nién Nam Con Trdu Pt

174- Thong Piép cua Tri Tué va Lac Quan - Ptic Pat Lai
Lat Ma.

175- Théng Piép Saka Dawa: Ddc quyén cua tat cd
chung sinh - HH. the Dalai Lama.

176- Thiee hanh bay diéu quan niém.

177- Thir Thach cua Nhitng Ton Gido khac - Puc Pat Lai
Lat Ma.

178- Tim Mt Noi Trii An Néi Tai - HH. the Dalai Lama.

179- Tin Twéng Mét Chan Ly hay Nhiéu Chan 1Y - Dic
bat Lai Lat Ma.
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180- Tinh do chan tong thuc hanh.

181- Tinh khong va hién hitu - Ptic dat lai Lat Ma.

182- Tinh hoa ciia Pai thira la quan diém “hoi nhdp ta
ba” - 15/01/2011.

183- Tén Gido Thich Hop Trong Thé Gidi Hién Dai -
buc Dat Lai Lat Ma.

184- Tot cung cua ludn héi la khé dau — Tt dinh cia
Phdt Phap la an lac.

185- Tra dam voi Durc Pat Lai Lat Ma - Dic Pat Lai Lat
Ma & Pico lyer.

186- Trdi dat néng lén la mét de doa nghiém trong cho
méi trirong — Tué Uyén soan dich.

187- Trdnh trén lan tu nga voi thuc hanh.

188- Trang hoa quy bau - Long Tho Pai Si.

189- Trau doi hanh xd - Puc dat lai Lat Ma.

190- Tué Tri va Tinh Khoi Hai - Puc Dat Lai Lat Ma.

191- Tir bi can cir trén sinh hoc va ly tri - Puc Pat Lai Lat Ma.

192- Tir bi ¢di nguon cia hanh phic - Plc dat lai Lat
Ma - 02/08/2011.

193- Tur Bi Yéu Thuong va Ca Nhan - HH. Dalai Lama.

194- Tu St Trong Phong Thi Nghiém - His Holiness the
Dalai Lama.

195- Tuyén b6 ciia Pirc Pat Lai Lat Ma vé viéc nha bat
dong chinh kién Trung Quéc Luu Hiéu Ba dwoc trao gidi
Nobel Hoa Binh 2010.

196- Vén dap vé 1é quan dinh thoi ludnl,2.

197- Wéng Dharamsala va Pirc Pat Lai Lat Ma.

198- Vién ly - Quyét tam gidi thodt - 12/01/2012.

199- Vién twong vé su thue hanh Phdt Phap ¢ Au My.

200- Vong twéng ludn hoi.

201- Xin dieng lan Ién chinh tri va tén gido - Ngoai truong
Singapore khéng nén gap Ban Thién Lat Ma.
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