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LOI NGUOI DICH

Luc ban dau t6i dich tya dé cta quyén sach "Nén Tdng ciia Hanh
Phlc", nhung khi t6i néi véi Thiy thi Thiy bao hiy dé twa sach 1a "Bdn
Chdt ciia Hanh Phiic" cho rd hon. Sau ba thang, dén ngay 14- 01- 2011 thi
toi dich xong, thé 1a toi mang 1én thu vién ctia Tu Vién Kim Son va nho su
c6 Thanh Van in ra mét ban, va to1 dé vao bia ctng va trinh 1én cho Thay
Vi¢én Trudng. May tudn sau do, Thay goi to1 vao phong, va bao t6i doc cho
Thay nghe mot s6 doan cua quyén sach. Chiéu hom nay, toi dang ¢ trong
cdc thi Thay Vién Truong dén, Thay goi toi va dua cho t6i quyén sach nay,
Thay noi: "Thay thay Tur Pirc thich dich sach cua ngai Dat Lai Lat Ma nén
Thay mua quyén sach nay, con doc réi dich, khi ndo xong thi dua cho
Thay'" 'Tai thich qua, that kho ta. T6i chi mim cudi, khé noi "Da" va cam
lay quyén sach. Thé 1a ngay hom a ay t6i lién bat tay vao dich nhitng dong dau
tién clia quyén sach dé lay ngay, 20 — 11 — 2010.

Ngay sau khi nhan duoc nhiing quyén sach "Con Puong Pén Tinh
Lang" va "Tinh Than Tué Gidc Vian Thi" khoang thang 3 nam 2011 thi t6i
cling goi quyén sach nay cung véi "Ba Mieoi Phiam Tro Pao Gidc Ngé" va
"Birng Sding Con Puong Gide Ngd" tiép theo 1a quyén "Nghé Thudt Hanh
Phiic trong Thé Gidi Phién Néo" cho ban bién tap Pao Phat Ngay Nay. Va
bay gio quyén sach nay da dugc in nhu phén 4 - Ban Chit cua Hanh Phiic
cua quyén "Ngh¢ Thuat Hanh Phic trong Thé Gioi Phlen Nao" va da dugc
Nha Xuat Ban Hong Puc phat hanh cing v6i quyén "Ba Muoi Pham Tro
Pao Giac Ngo luan giai"(mot tac pham Tay Tang chinh tén 1a 'Ba muoi bay
diéu thuc hanh ctia BO Tat') do Puc Pat Lai Lat Ma giang.

Quyén sach nay nhu Bac si Howard Cutler n6i I tinh hoa cta loat
sach Nghé Thuat Hanh Phuc va nhd quyén sach ndy ma toi dugc biét tat ca
nhimg quyén sach cia loat sach nay:

1- The Art of Happiness: Nghé Thuat tao Hanh Phtic, da dugc Thuong
toa Tam-Quang, chuia Tam Bao, Fresno, California, dich thuat va an hanh.

2- The Art of Happiness in the Trouble World:Nghé Thuat Hanh Phuc
trong Thé Gi6i Phién Nio, Tué Uyén da dich xong ngay 23-2-2012 va da
duoc nha xuit ban Hong Puc phat hanh & Viét Nam.

3- The Art of Happiness at Work: Nghé Thuat Hanh Phuc tai Viéc
Lam, t6i ciing da dich duoc khoang 2/3 quyén sach nay.

4- The Essence of Happiness: Ban chat caa Hanh Phuc, Tué Uyén
dich xong ngay 14- 01- 2011.



T6i nhé khi quyén Nghé Thuét Hanh Phuc thi nhat dugce phat hanh va
thanh cong vang doi bat ngo, va khi bac si Howard Cutler béo tin nay cho
buc Dat Lai Lat Ma, ngai chi hoi lai: "No6 ¢6 ich loi gi cho ngudi doc no
khong?" t6i vo cung xuc dong khi doc dén doan nay. N6 ¢6 loi gi cho ngudi
doc khong, chr khong phai vi nd ban chay nhat, va lam cho tac gia hanh
dién hon? Bay gio t6i ciing cling mudn nhac lai cau hoi ndy cta Pic Dat Lai
Lat Ma dén véi nhiing ban doc 1a khi ban doc mot quyén sach no co loi gi
cho ban?

Vi ciing nhu Robert Bogoda da noi: "Phdt Phap khong phai la sach
tiéu thuyet dé doc réi quén di. Phat Phap co lien quan dén doi song — mot
doi séng thire, mot doi soéng ma ban va t6i trai qua hang ngay. Gid tri cia
doi song ndy sé gia ting dang ké khi Phdt Phdp dwoc dién dich ra hanh
déng, va tham nhdp vao tanh tinh ciia chiing ta qua cdc né lic thuong
xuyén, qua cac thuc tap moi ngay

Xin thanh kinh ding tat ca phudc duc cua viée chuyén dich quyen
sach nay 1én Duc Dat Lai Lat Ma, Thay Vién Trudng, Cha Me toi va tat ca
nhimg ai da gop phan cho quyén sach nay hién dién va nhiing ai dugc loi lac
tir dich pham nay.

Nam mé A Di ba Phat

Tu Vién Kim Son ngay 28-4-2012
Tué -Uyén

Thich Tu-Duc
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VE TAC GIA va DICH GIA

PUC PAT LAI LAT MA sinh ngay sau thang Bay, naim 1935, trong
mdt gia dinh nong dan nghéo ving Pong Bic Tay Tang. Vao nidm hai tudi,
ngai duoc xac nhan l1a Pat Lai Lat Ma, linh tu tdm linh va thé tuc cua Tay
Tang, thr muo1 bdn trong mot sy ké tuc trdi dai tir su trdim nam trude. Vao
nam sau tudi, ngai da bat dau su rén luyén kéo dai ca doi nguoi nhu mét tu
si Phat Gido. Tu nam 1959, ngai da song luu vong khoi Tay Tang ¢
Dharamsala, An 9. N6 luc khong mét moi cua ngai vi quyen con nguoi,
hoa binh thé gidi, va gid tri can ban cua loai nguoi da dua ngai dén tam voc
qudc té. Ngai 1a ngudi nhan nhiéu sy vinh danh va phan thuéng, trong ay co
giai Nobel Hoa Binh nim 1989 va Huan Chuong Vang Qudc Hoi Hoa Ky.
Pé tim hiéu thém vé Ptc Pat Lai Lat Ma, ké ca chuong trinh giang day cua
ngai, xin hay tham trang www.dalailama.com
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VAINET VE BAC STHOWARD C. CUTLER

HOWARD C. CUTLER, M.D., l1a mét nha tam 1y tri li€u, tc gid sach
ban chay nhat, va ngudi giang thuyét. Ong 1a dong tac gia véi Puc Pat Lai
Lat Ma vé loat sach noi tiéng Nghé Thuat Séng Hanh Phtc, da ting duogc
dich ra trong nim muoi ngoai ngir va da xuat hién trong danh sach ban chay
nhat trén thé gidi. Nhu mot nha chuyén mén hang dau trén khoa hoc hanh
phtic con nguo1 va mdt nguoi tién phong trong linh vuc tdm 1y tich cuc. Bac
si Cutler da céng hién nhitng trinh bay then chdt, huong dan thao luan, va
giang day nhiing khoa tim hiéu va thyc hanh trén van dé hanh phdc trén toan
thé giGi.

Ong 12 ngudi c6 bang chuyén nghiép ctia Hoi Pong Tam Ly Trj Liéu
va Than Kinh Hoc Hoa Ky va ¢ trong ban chu bat cia Tap Chi Tam Ly Tri
Li¢u Hoa Ky. Bac si Cutler da dang hién doi minh dé giup do ngu’m khac
tim mot niém hanh phuc, hoan thanh, va thanh cong to 16n hon. Ong song o
Phoenix, Arizona. Bé biét thém vé Nghé Thuat Song Hanh Phiic, bao gdm
sach, thao luan, va khoa hoc, hay dé lién lac vé6i Bac si Cutler, hay tham
trang www.theartofhappiness.com
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VAINET VE TUE UYEN
Tué -Uyén 1a but danh ctia Ty kheo Thich Tir-Buc, hiéu Tué-Khong xuét gia

va tu hoc tai TU VIEN KIM SON P.O. Box 1983
Morgan Hill, CA 95038


http://www.dalailama.com/
http://www.theartofhappiness.com/

Hoa Ky

Phone: (408) 848-1541
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SACH DO TUE UYEN CHUYEN NGU

1- Ba Muoi Bay Pham Trg Pao Giac Ngo, Luan Gidi - bac Pat Lai Lat Ma
— Nha xuit ban Hong Purc.

2- Ban chit ctia hanh phuc- Puc Pat Lai Lat Ma & Howard Cutler - in
chung v6i quyén Nghé Thuat Hanh Phuc trong Thé Gi6i Phién Nio - Nha
xuét ban Hong Puc.

3- Bung Sang Con PBuong Giac Ngo, His Holiness the Dalai Lama — Pa goi
nha xuat ban

4- Tam an binh tinh 1ang — Lama Thubten Yeshe - da dich xong

5- Cau chuyén mot gidc mo — tac gia Paolo Ceoho — Sach truyén - d dich
xong

6- Con Puong Pén Tinh Lang, HH. the Dalai Lama - Tué Uyén chuyén ngit
- Nha xuét ban Phuong Pong phat hanh thang 10/2010

7- Lam thé nao dé thdy minh that su - Ptc Dat Lai Lat Ma - Sach - (dich
xong 4-2012)

8- Nghé thuat ctia hanh phuc trong thé gidi phién nio - Pic Pat Lai Lat Ma
& Howard Cutler - (dich xong ngay 23-2-2012) - Nha xuét ban Hong Drc.
9- Nghé thuat séng - Puc Pat Lai Lat Ma - ( dich xong ngay 23-9-2011)

10- Con duong dan dén an binh chan that - Pac Pat Lai Lat Ma - ( dich
xong ngay 25/09/2011)

11- Rong mo tir ai - Bac Pat Lai Lat Ma - Sach - (dich xong ngay 20-3-
2012)

12- Tinh Than Tué Giac Van Thu - Ptc Pat Lai Lat Ma - Tué Uyén chuyén
ngir - Sach - Nha xuit ban Phuong Dong phat hanh thang 10/2010

13- Toéng quan vé nhitng con dudng ciia Phat Gido Ty Tang - Pirc Pat Lai
Lat Ma - in chung v&i quyén Ba Muoi Bay Pham Trog Pao Giac Ngd. Tué
Uyén chuyén ngi - 14/01/2011
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LOI MO DAU

Ban Chét ctia Hanh Phiic dugc trich tir tac pham Nghé Thuét Song
Hanh Phuc: Cam Nang cho Poi Séng, mdt quyén sach cin c trén sy mo
rong nhiing ddi thoai gitra Ptrc Pat Lai Lat Ma va Bac si Howard C. Cutter,
mot nha tam 1y tri liéu phuong Tay. Khuynh hudng ctia Bac si Cutter 13 dé
thé nghiém mat tién trinh nham trinh bay nhiing quan diém cua Dtc Pat Lai
Lat Ma trong viéc hudéng din mot doi séng tot dep hon, tranh luan qua
nhimg quan chiéu va luan giai tir chinh nhan thitc Tdy phuong cua ong.

Bac si Cutter da tot nghiép tai truong Pai hoc Y Dugc Arizona. Ong
d3 hoan tat chuong trinh huan luyén dic biét vé tdm 1y tri liéu tai Trung TAm
Y Khoa Good Samaritan tai Phoenix, va la nguoi dat dugc brling cép dac biét
ciia Hoi Pong Tam Ly Tri Liéu va Than Kinh Hoc Hoa Ky. Béc si Cutter
hién dang cu tra tai Phoenix, noi 6ng c6 mot co so tam 1y tri liéu tu nhan.

Durc Pat Lai Lat Ma thtr mudi bon, Tenzin Gyatso, 13 linh tu tdm linh
va thé quyén Tay Tang. Nam 1989, ngai doat gidi Nobel Hoa Binh vi su déu
tranh bat bao dong cho sy giai phong Tay Tang. Tu nam 1959, ngai da song
luu vong tai An Po. Tay Tang tlep tuc bi Trung Cong chiém dong.

VAN PHONG CAO CAP CUA TAY TANG
DHARAMSALA, AN PO
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LOI GIOI THIEU

Trong quyén sach nay, Chung t6i trich din chac loc nhing nguyen tac
va thuc hanh chinh yéu tir quyén Nghé Thudt Song Hanh Phiic: Cam Nang
Cho Doi Séng, chon lya nhitng thong diép then chot go1 gon nhiing nhan
thirc nen tang ctia quyén sach nay. Dé gidi thiéu quyén sach nay, toi nghi, co
thé rat hitu ich dé nhin no trong pham vi rong réi hon cua toan b nhimg tac
pham vé Nghé Thudt Song Hanh Phuc, khoi dau v6i mot luge thudt tom tat.

Nghé Thudt Song Hanh Phiic dugce xuit ban nam 1998, va mic du véi
s6 luong 4n hanh it 6i va nhiing du doan khiém nhuong vé thanh céng,
nhung ndé nhanh chéng tro thanh mot quyén sach ban chay nhat thé gidi,
va cudi cung 1én dén hang triéu ngudi doc. Sau khi quyén sach dugc phat
hanh, t6i thdy minh van ao udc khdm phé cha dé hanh phiic v6i Puc Pat Lai
Lat Ma, trong sy tham sau hon. Méc du chung toi da bao ham nhiing nguyén
Iy then chét, nhung toi cam thay van c6 nhiéu diéu dé hoc hai, got lai nhiéu
lan dbi thoai qua khr ma trong Ay Purc Pat Lai Lat Ma d3 timg nhic nhd t6i,
“Mic du viéc dat dénhanh phuc chan that [ c6 thé hién thuc, nhung day
khong 1a mot van dé don gian. Co rat nhiéu trinh d6...Chung ta can nhiing



su tiép can da dang Trinh d6hoc hoi va kién thic vé nhitng gi thuc sy dua
dén hanh phtic cang phong phu phue tap, ching ta cang dugc tac dong hon”.

Do thé, khi mot su hoi tu nhiing sy kién tao nén co hoi dé tiép tuc su
gap g0 cua ching t6i, t6i rat vui_mung. Nhimg su thao luén nay da tién
trlen trong mot sy cong tac tiép dién trén mot loat nhitng quyén sach, bao
gom Nghé  Thuat Song Hanh  Phuc Thuc Hanh(2003), Nghé  Thudqt
Song Hanh Phiic trong Thé Gi6i Phién Nao(2009). Hai quyén sach nita dang
dugc du tinh dé hoan tat toan b loat sach cia chu dé nay.

Dicu nay dva chling ta dén tac pham Ban chdt ciia Hanh Phiic. Nhu
t6i da goi ¥ nhan t6 can ban cho viéc md rong tac pham nguyén thuy thanh
mot loat sach cung chu dé, thé thi y tudng cua viée ¢ dong hay tom tit mot
quyén sach tuong tu c¢6 thé dudng nhu mau thuan. Nhung khong cd sy mau
thuan. C6 nhiéu su tiép can d6i voi hanh phic, mdi tha hitu dung dudi
nhimg hoan canh khac nhau. Va doi khi, tat ca ching ta can mot it nhic
nhd don gian ciia nhitng chan 1y nén tang.

Lam thé nao quyén sach nay c6 thé hiru dung? Pau tién, dbi véi
nhimg ai khong chic chan vé thai do hay cu xtr dwa dén hanh phuc chan
thanh, né co thé gitp dé 1o 1ai mot tién trinh dién bién chan that d6i
v6i hanh phiic — voi méot su tiép can dugc hd tro bai 2.500 nam theo 16i Kinh
nghiém thir thach boi vo sé hanh gia Phat Gido va moi gan day hon, boi sy
tham tra khoa hoc. Thir hai, d6i v6i nhiing ai that su biét con dudng chan
Iy dén hanh phtc, nhung ho qua bi vuéng ban véi su co x4t cua cudc
song hing ngay cho nén ngudi ta quén di nhitng chan ly ndi tai cin ban nay
va di chéch phuong hudéng, nhiing hattran chau tu¢ tri nay c6 thé hoat
dong nhu nhimg nguoi nhic nh¢ dé gitp dua ho tro lai 161 mon chan
chinh. Va d6i véi nhiing ai nhé ro rang nhimg nguyén tac nay nhung that bai
trong viéc thuc hién ching, quyén sach nay co thé thac  day ho &p
dung nhitng phuong cham xir thé trong doi séng hang ngay cua ho, duoc goi
hing béi mot vihién nhan ditim thay hoa binh vahanh phac chan
that do theo dudi con duong nay.

Boi vi cau triac va bd cuc cua quyén sach nay khoi dau mot cach nhe
nhang tir b cuc thong thudng cua loat sach Nghé Thudt Song Hanh Phiic,
thé nén trudc khi chim dut t6i muén thém mot it binh luan vé viée hi¢u
dinh tac pham nay.

Nghé Thudt Séng Hanh Phuc duoc chia lam nam phén chinh, sau do
duoc chia nho thanh nhimng chuong. Ban Chdt ciia Hanh Phiic ciing theo cau
tric ndm phan giéng nhu thé, va trong mdi phan dugc trich dan lién hé dén
nhimg chu dé chinh thay trong nhiing phan tuong tng cua Nghé Thudt
Song Hanh Phiic. Nhitng doan trich nay duoc rat ra tir Nehé Thudt
Séong Hanh Phuc, sau d6 dugc tap hop mot cach dai thé theo timg dé muc va



tai cdu trGc, ma khong c6 diu chi din dénvi tri nguyén thuy cua chung
trong Nghé Thudat Séng Hanh Phuc. Do vay, su lién tuc cua nhitng doan trich
khong nhit thiét theo thtr ty cua nhitng chuong trong quyén sach trudc
day. Cling thé, khi rat ra nhimg doan trich, thinh thoang tdi thiy can
thiét thuc hién mot s6 hiéu dinh nao ddy, hodc 1a vi ngit phap vin pham hay
dé bao toan sy trong sang va y nghia dung dan cua doan vin, mot khi né
duogc trich ra tir pham vi thao ludn rong hon. Trong mét it truong hop, t0i
cling nhudn sac vi tinh stc tich, mic diu mot cach tong quat téi cam thay duy
tri nhitng 10i ciia Ptrc Pat Lai Lat Ma nhu chiing xuat hién trong nhiing d6i
thoai ban dau 1a quan trong hon, t6i thuc hién thoai mai hon trong viéc giao
chinh nhitng phan binh luan cta chinh t6i.
Cudi cung, trong ky niém lan thir mudi xuat ban loat sach Nghé Thudt
Soéng Hanh Phiic, Pac Pat Lai Lat Ma da viét, “Muc tiéu cta chlng toi 1a
chia sé voi nhitng nguoi khac sy tin chic rang ¢6 nhiéu ngudi trong Chl]ng
taco thé hanh dong dé dat dwoc hanh phucto 16n hon trong doi song
cua ching ta, va quan trong hon, dé dua sy chd tam den nhitng cd1 nguodn
noi taisdu rongvd van san  sang phuc  vu mdi ching ta”. Toi hy
vong rang tac pham nay cung dap Gmg nhiing muc tiéu ay va quy vi sé tim
thy gia tri thyce tién nao ddy trong nhimg trang sach ndy, dé hd tro quy
vi dat dén hanh phuc chan that truong ctru.
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1- MUC TIEU CUA POI SONG
T6i tin rdng muc tiéu chinh cta doi sdng chung ta & muu cau hanh
phuc. Piéu 4y 1a rd rang. Cho du ngudi ta tin tudng ton gido hay khong, cho
di nguoi ta tin tudng ton gido nay hay ton gido kia, tit ca chung ta dang tim
cau diéu gi dy tot dep hon trong doi sbng. Do thé, t6i nghi, déng co chinh
ctia doi song chung ta 1a hudng dén hanh phc.

---DUC PAT LAI LAT MA
Nhitng ngdy cia ching ta dwoc danh sé. Ngay lic nay, hang nghin
nguoti dwgc sinh ra trén thé gidi — do nghiép duyén mgt so chi song trong
mot vai ngay hay it tuan, nhitng nguoi khdc véin so két thiic danh ddu ca thé
ky, tham chi co thé vuwot hon mét chiit, thwong thirc tat ca nhing hu’O’ng vi
ma doi song da cung . hién: chién thang, that vong, vui sudéng, hdn thu va yeu
thwong. Chung ta chang bao gio biét. Nhung cho dii chiing ta song mot ngay
hay mét thé ky, cau héi trung tam luén luén hién hitu: Muc tiéu doi song ciia

chiing ta la gi? Diéu gi lam cho cudc séng ciia ching ta ddy di y nghia?
--- HOWARD CUTLER



Muc tiéu doi sdng ciia chiing ta can phai 1a tich cuc. Chung ta khong
phai dugc sinh ra véi muc dich tao nén nhiing rac roi, lam ton hai nguoi
khac. Bé doi song chung ta that gia tri, t61 nghi ching ta phai phat trién
nhimg pham chét lwong thién can ban cua con nguoi — long néng am, tinh tur
té, ban chat tir bi. Rdi thi doi séng ching ta s& trd nén day d ¥ nghia va hoa
binh hon — hanh phuc hon. Trong Pao Phat, nguyén 1y nhan qua dugc thira
nhan nhu mot dinh luét tu nhién — néu quy vi mudn mot su kién hay kinh
nghiém dic biét xdy ra, thé thi diéu hop 1y dé lam 1a tim kiém nhing nguyen
nhan va diéu kién phat sinh ra hoan canh nhu thé ... Do viy, néu quy vi
khao khat hanh phic, quy vi phai tim kiém nhirng nguyen nhan c6 thé san
sinh hanh phuc, va néu quy vi khong mong udc khé dau, thé thi nhimg gi
quy vi nén 1am 13 bao dam rang nhitng nguyén nhan va diéu kién c6 thé phat
khoi dau kho khong con sinh khoi nira.

---DUC PAT LAI LAT MA

Muc tiéu doi song ching ta la hanh phiic. Loi tuyén bé don gidn dy c6
thé dwoc sir dung nhuw mot khi cu nang dong trong viéc hé tro ching ta vuot
qua nhitng van nan trong doi song hang ngay. Tir vién twong dy, nhiem vy
ciia ching ta tré thanh viéc loai bo nhitng thir ¢ thé dwa dén khé dau va
tich tdp nhitng diéu dan dén hanh phic. Phiwong phap, s thuc tap hang
ngay, lién h¢ dén viéc tang treong dan dan sw tinh thirc va hiéu biét ciia
chiing ta vé nhitng gi thét sy dem dén hanh phiic va nhitng gi khéng mang
lai hanh phuc.

--- HOWARD CUTLER

Mic du co6 thé dat duge hanh phuc, nhung hanh phuc khong 1a mot
van dé don gian. Co nhiéu trinh d6. Thi du, trong Pao Phat c6 mdt lién hé
dén bdn nhan t4 ctia viéc hoan thanh, hay hanh phuc: su thinh vuong, man
nguyén tran glan, tinh chét tam linh, va anh sang giac ng¢. Cung voi nhau tat
ca nhiing diéu nay bao ham nhu cau ciia con ngudi cho hanh phuc.

- PUC PAT LAI LAT MA

Khi cudc séng tré nén qud phire tap, tran ngdp boi roi, hay mé mudi,
thét hitu ich d@é dimg lai va nhdc nhé chinh minh vé muc tiéu hay y dinh cia
minh. Héy dé mét glO’ mét buoi chiéu, _hay ngay ca mot vai ngay dé quan
chiéu trén nhitng gi sé that s dem dén hanh phuc va roi thi diéu chinh
nhitng wu tién ciia ching ta can civ trén dy. Viéc nay cé thé dwa cudc song
chung ta tro lai trong pham vi thich hop, cho phép mgt nhan thirc ro rang
mo’l mé, va c6 thé cho lam cho ching ta thdy phwong hwdng nao dé tién

. Sw chuyén hwong doi véi hanh phiic nhu mot muc tiéu ding ddin va
quyet dinh tinh thicc dén viéc tim cau mot cach cé phwong phdp c6 thé thay
doi sdu sdc toan bé cudc song con lai ciia ching ta.

--- HOWARD CUTLER



Néu chung ta sir dung nhitng hoan canh thuén loi cua ching ta, nhu
sttc khoe tot, hay su gidu co cua ching ta, trong nhirg phuong thirc tI'Ch
cuc, trong viéc giup do nhimg nguoi khac, chung co thé 1a nhitng nhan té
dong gop trong viéc dat dén mot doi séng hanh phac hon. Va di nhién,
chung ta thy huong nhitng diéu ndy — nhitng diéu kién thuan tién, sy thanh
cong vat chat, va v.v... Nhung khong co thai d6 tinh than dung dan, nhiing
thr nay ¢ tac dong rat nho nhoi trong nhitng cam giac 1au dai vé hanh phuc.
Néu chiing ta nudi dudng nhing tu tudng thu ghét hay gian hon dir doi sau
tham bén trong chung ta, nd s& tan pha sitc khoe chung ta; vi thé n6 pha hoai
mdt trong nhitng nhén td theo thoi thudng dugc xem nhu can thiét cho mot
doi sdng hanh phuc... Hay, ngay ca néu chung ta c6 nhimg s hiru v cling
quy gia, trong mot thoi khac gian dit, chung ta c6 thé cam thdy nhu quang di
hay lam v& chung, chung khong c6 nghia gi, do vay, khong c6 gi bao dam
rang chi giau sang co thé dem lai niém vui suéng hay ddy di ma ching ta
dang tim kiém ... Nhiing thi du nay duong cr su anh huéng vo han cua thé
trang tinh than, nhan to tim thtc, c6 trén kinh nghiém ctia doi song hang
ngay. Thé thi tu nhién, ching ta phai don nhan nhan t6 4y mot cach nghiém
chinh.

---PUC PAT LAI LAT MA

Bay gid d6i khi ngudi ta 1an 16n gitta hanh phuc va khodi lac ... Hanh
phuc chan that lién hé nhiéu dén tAm thirc va trai tim. Hanh phtc phu thudc
mot cach chinh yéu trén khoai lac vat 1y 1a khong bén virng: hom nay no &
day, nhung ngay sau no c6 thé khong & day nira.

---DUC PAT LAI LAT MA

Doi khi thue hién “sw lya chon dung dan” trong doi Sé'ng la kho khan
béi vi né lién hé dén viéc hy sinh ndo ddy dén nhitng khodi lac hién thoi ...
Nhung dat dé bat cir sw lira chon nao thi chiing ta phdi doi dién véi cau hoi:
“Piéu nay sé mang dén hanh phic cho t6i chit?” c6 thé la mot tién trinh
nang dong dé ho tro' chung ta thuc hién mot cach thién xao tat ca moi linh
vuee ciia doi song chung ta, khong chi trén quyét dinh chi lam thoa thich
trong ma tay hay miéng banh kem chudi medng. Tw vdn chinh chiing ta cdu
hoéi can ban nay dat mét quan diém mdi vé moi thit, thay déi s tdp trung tir
nhiing gi chung ta dang tw phu nhdn dén nhitng gi chiing ta thdt sy dang tim
cau — ddy la niém hanh phiic co ban.

---HOWARD CUTLER
Toi hoi Puc Dat Lai Lat Ma: “Ngai hanh phuc chu?”
“Ving, ngai néi. Ngai dirng lai, réi thi thém rang.
“Véing... Mot cach chdc chan . “Cé mot sw chan thanh ling 1€ trong giong
noi cua ngai ma no lam chung ta khong nghi ngo gi nita.



“Nhung c6 phdi hanh phiic la mét muc tiéu hop 1y cho phan 16n moi nguoi
chung ta? Co phdi no thdt sy co thé hién thuc?”
“Ving,” ngai dap. “Téi tin rang hanh phiic ¢ thé dat dwoc qua viéc rén
luyén tam thue.”
---HOWARD CUTLER
Khi t61 no6i “rén luyén tdm thic” trong pham vi nay, t61 khong 1ién h¢
dén “tam thic” don thuan nhu mot kha ning nhan thic hay thong minh.
bung hon, t61 dang sir dung thuat ngtr trong ¥ nghia cua tir ngtt Tay Tang
“sem”, ma nd c6 mot ¥ nghia rong rdi hon nhiéu, gan hon véi “tam hon”
(psyche) hay “tam linh” (spirit): n6 bao ham thong minh, va cam giac, trai
tim va tim thirc. Bing viéc dem dén mot nguyén tic noi tai nao ddy, chung
ta cO thé trii qua mot sy chuyen hoa vé tdm thuc cua ching ta, toan by su
tiép can va quan diém cua chiing ta dén doi song.
---DUC PAT LAI LAT MA
Khdi niém dat dén hanh phiic chéan thdt & phwong Tdy dwong nhuw
Iuén luén khéng xdc dinh ré rang, cé tinh chdt thodi thdac, khéng thé ndam
bdt. Ngay cd tir ngit hanh phic (happy) xudt phat tie mét chiv Ai Nhi Lan:
happ, ¢6 nghia la may mdn (luck) hay co héi (chance) ... Dwong nhir khong
la mét loai sw viéc cé thé dwoc phat trién don gian bdng viéc “ren luyén tam
thirc” — mot y tuwong nén mong cua sw thue hanh cia Pao Phdt 2.500 nam
qua. Tuy thé, méi gan ddy véi sy ho tro ciia nhitng nghién ciru khoa hoc ¢é
hé thong doi voi quan diém cua Pirc Dat Lai Lat Ma, ching ta dd thdy
nhitng nguyén tic Phdt Gido dong quy voi khoa hoc Tdy phwong, khi hi¢n
tai nhitng nha nghién curu nhat tri rang hanh phiic an lac ¢é thé trau doi mot
cach thin trong dwoc, rat giong viéc nghién citu hoc héi nhitng ky ning
khac.
---HOWARD CUTLER
Muc @0 tinh lIang cta tam thuce, va niém hoa binh cua ching ta cang
sdu rong, chiing ta cang c6 kha ning dé hudng thu mot doi séng hanh phuic
va hi lac sau xa hon.
- PUC PAT LAI LAT MA
Khi ching ta noi vé thé trang tinh ling hay hoa binh ciia tAm thtc,
ching ta khong nén lan 16n v&i mot tinh trang lanh dam, v6 cam hoan toan
ctia tdm thirc. Co mot thé trang tinh ling hay hoa binh cua tdm thic khong
c6 nghia hoan toan phu phiém hay hoan toan trong rdng. Sy hoa binh cia
tam thirc hay thé trang tinh ling ctia tAm tu duoc bén ré trong tac dong va tir
bi. C6 mot trinh d6 cam xuc va thong cam cao ca & day.
- DbUC PAT LAI LAT MA
Cho dén khi ndo van thiéu vang nguyén tic ndi tai dem dén sy tinh
lang cua tam thtec , bat ké phuong tién va diéu kién thuan loi ngoai tai ma



chung ta c6, chiing s& ching bao gid cho chung ta cam giac hi lac va hanh
phic ma chiing ta tim kiém. Trai lai, néu chung ta s hitu pham chét noi tai
nay, sy tinh lang cua tam thirc, mot trinh d¢ vimg vang noi tai, roi thi ngay
ca néu chung ta thiéu ving nhimg diéu kién thudn tién da dang noi tai ma
thong thuong ching ta xem nhu can thiét cho hanh phuc, thi chung ta van c6
thé séng mot doi séng vui suéng va han hoan.
- bUC PAT LAI LAT MA
Chiing ta khéng can nhiéu tién hon nita, ching ta khéng can sw thanh
céng va danh tiéng to 1ém hon, chung ta khong can mét than thé hoan hdo
hay ngay ca mot nguoi phoz ngdu hoan toan — ngay bay glO' tai luc nay,
chung ta co mot tam thirc c6 tdt ca nhitng khi cu can ban ma ching ta can
dé dat dén mot niem hanh phiuic toan ven.
---HOWARD CUTLER
Nhu duoc cam thay rang mot tam thirc ky luat dua dén hanh phic va
mot tam tu vO nguyén tdc dan toi khd dau, va that su nhu duoc noi rﬁng dem
ky ludt vao trong mot tim thirc con ngudi 1a can ban gido huan cia burc
Phat... O day, t6i dang lién hé dén ky luat ty giac, khong phai nguyén tac
bén ngoai ap dat 1én chung ta boi nhiing nguoi nao day. Ciing thé, toi dang
lién hé dén ky cuong [hay gi6i luat] ap dung dé vuot thang nhing tinh chat
tiéu cuc. Mot nhom toi pham c6 thé can nhiing nguyén tac nao day dé tién
hanh mot vu trom cudp thanh cong, nhung nhitng nguyén tic ay 1a vo dung.
- PUC PAT LAI LAT MA
Khi ching ta noi vé nguyén tic ndi tai nay, di nhién, n6 c6 thé lién hé
dén nhiéu thir, nhiéu phuwong phap. Nhung noi mot cach tong quat, ching ta
bat dau bang viéc xac dinh nhiing nhan t6 nao diéu dua dén hanh phuc,
nhitng nhan t6 ndo dan toi khd dau. Pa 1am diéu nay, sau d6 chung ta thyuc
hién dan dan viéc loai bé nhimg nhén t6 tinh thin, cam xuc, hay thai d6 dua
dén kho dau va trau doi nhimg nhan t6 nao dan t6i hanh phuc. Pay la
phuong thuc.
- PUC PAT LAI LAT MA
Pat dén hanh phtc chan that co thé doi hoi mot sy chuyén hoéa quan
niém cua chung ta, cung cach ching ta suy nghi, va diéu nay khong phai la
van dé don gian. Chung ta khong nén co y tuong rang chi c6 don thuan mot
chia khoa, mot bi mat, va néu ching ta co thé tiép nhén cin nguyén Ay, roi
thi moi thir s€ dugc giai quyét. Tuong ty nhu cham soc thich dang than thé
vat 1y; chiing ta can nhimg sinh t6 va dinh dudng du loai, khong chi mot hay
hai loai. Cuing cach nhu thé, nham dé dat dén hanh phuc, chiing ta can nhiing
su tiép can va phuong phap da dang dé d6i phé va vuot thing nhitng thé
trang tinh than tiéu cuc mudn mau mudn vé va phic tap.
---DbUC PAT LAI LAT MA



Budc dau tién trong viéc tim cAu hanh phtc 1a hoc hoi. Trude nhat
chung ta phai hoc hoi vé viéc nhitng cam xuc va thai do tiéu cuc tai hai nhu
thé nao, khong chi d6i v6i c4 nhan mot ngudi, ma clng gay hai dén x3 hoi
va tuong lai ctia toan thé giéi. Diéu nay nang cao quyet tam ctia ching ta dé
dbi dién va vuot thing ching. Roi thi c6 nhan thirc vé nhimg khia canh loi
ich cua thai d6 va cam xuc tich cyc. Mot khi chung ta nhén ra diéu nay,
chung ta s€ tré nén quyet tam yéu mén, phat trién, va gia ting nhimg cam
xuc tich cuc bat chip diéu ay kho khian nhu thé ndo. Tir trong 4y ciing co
mdt loai y chi phét sinh dong thoi.

- bUC PAT LAI LAT MA

Nhitng nghién ciru va qudn sdt lién tuc da cho thdy rang nhitng nguoi
o khuynh hwong tdp trung su chi y i nhiéu nhdt vao chinh ho thi khéng hanh
phdc va thwong rut lui, nghién ngdm 1 é, va ngay cd trai nguoc hay doi
khéng tinh chat xa héi ... Trdi lai, nghién citu cho thdy rang nhitng nguoi
hanh phiic thi thich hop voi nhitng nguoi dong nghiép va co nhitng cugc hon
nhdn magnh mé hon va nhitng moi quan hé tot dep hon trong phé théng.
Nhitng nguwoi dy thy hwéng mét than thé manh khée hon, séng lau hon nguoi
khdc muwoi nam. Hanh phiic ciing dwa dén sirc khoé tinh than tot hon, kha
ndng sang tao va phuc hoi to Iém hon, va ting truong nang luc dé doi phé
voi nghich canh. Thém nita, nhitng cd nhdan hanh phuc dat duwoc sy thanh
cong trong nghé nghiép to Ién hon, thu hoach nhiéu tai chinh hon, hwdng
thu sy thanh cong cd nhan rong rdi hon trén moi muc do... Va diéu quan
trong nhat, nhitng nguoi dy dwoc thdy la yéu doi hon, tha thir hon nhitng
nguoi khéng hanh phiic, c6 ¥ chi hon trong viéc mé réng vong tay dé givip
do nhitng nguoi khac.

---HOWARD CUTLER

Chuyén héa tam thirc chung ta can thoi gian. Co nhiéu diém tinh than
tiu cyc, vi thé chung ta can cham cha va 1am mat tac dung timg tht nay.
Piéu iy khong dé dang. N6 doi héi su ap dung lién tuc nhitng ky ning da
dang va cling can thoi gian dé chinh chung ta quen thudc v6i nhirng sy thuc
hanh. P4y 12 mot tién trinh hoc hoi.

- PUC PAT LAI LAT MA

Bit chap hanh dong hay thuc tip ndo ching ta dang theo dudi, khong
c6 diéu gi khong duge lam dé dang hon qua sy quen thudc va rén luyén lién
tuc. Qua rén luyén, chung ta c6 thé thay ddi; chung ta c6 thé chuyén hoa
chinh chung ta.

- DbUC PAT LAI LAT MA

Cdi thién niém hanh phiic to lon hon bc?ng viéc ren luyén tam thirc la
¢ thé dwoc do béi chinh cau tric va chirc nang cua ndo bo. Mdc du theo di
truyén hoc mach dién truong lién két véi kieu mdu thdi do bam sinh hay ban



ndng ndo ddy, nhung ndo bo khong tinh lang im lim, khong phai khong thé
thay déi sita chira. N6 c6 thé thich iing, dé uon ndn, thay déi nhu“ng than
kinh cd nhdan va thay doi vi thé mach dién truong cia né thich img dén
nhitng tw twong va kinh nghiém méi. Kha ndang co hitu ciia ndo bé dé thay
doi trong viéc dap vung dén viéc hoc héi dwoe biét la “tinh tao hinh ciia ndo
b4 — mét tién trinh cung cdp can ban sinh Iy hoc cho nhitng ¥ twong rén
luyén tam thurc cho hanh phuc va kha nang cua sy chuyén hoa noi tai.
---HOWARD CUTLER
Vao luc bat dau, sy thuc hanh déy du nhiing thuc tap tich cuc rat
khiém tén, vi thé nhiing anh hudng tiéu cuc van rat manh liét. Tuy thé, cudi
cung, khi ching ta dan dan bdi ddp nhitng thuc hanh tich cuc, nhimmg thai do
tiéu cyc tu dong giam bot... Qua sy thue hanh lap di lap lai nhirng phuong
phap nay, ching ta c6 thé dat dén diém, noi ma mot quay nhiéu nao day co
thé x4y ra nhung nhitng anh huong ti€u cuc trong tam thire chung ta van duy
tri trén ngoai, giong nhu nhiing 1an séng c6 thé 1am cho gon song lan tan
trén bé mat cua dai duong nhung khong c6 nhiéu tic dong dén chiéu sau bén
dudi.
---PUC PAT LAI LAT MA
Chung ta khong bao gid dugc danh mat canh giac vé su quan trong
clia viéc c6 mot thai do thue tién — cua viée thé hién that nhay cam va ton
trong dén thuc tai cu thé cua hoan canh ching ta khi ching ta cat budce trén
con dudng tién t6i muc tiéu co ban. Hiy nhan ra nhitng kho khin ¢ hiru
trén con dudng cua chung ta, va sy kién rang no co thé can thoi gian va nd
luc lién tyc. Ciing quan trong dé 1am mot sy phan biét rd rang trong tim thirc
chung ta gitta nhitng y tudng va tiéu chudn ma chung ta phan xét chuong
trinh ctia chung ta.
---DUC PAT LAI LAT MA
Thay d6i can thoi gian .
---DUC PAT LAI LAT MA
Mdi ngay ngay sau khi thirc ddy, chung ta co thé bay to mot thai do
tich cuc chan thanh cua minh, hdy suy nghi, “T61 s€ sir dung ngay hom nay
trong mot cung cach tich cyc hon, t6i khong nén lam udng phi ngay quan
trong nay.” Va rdi, lic dém vé trude khi 1én giwdong, kiém soat lai nhing gi
chung ta da lam, hay ty hoi minh: “Co phai t6i da st dung ngay hom nay
nhu t61 da du tinh?”
--- bUC PAT LAI LAT MA
Ranh giéi gitra nhitng hanh dong hay khat vong tich cuc va thém khat
tiéu cuc khong phai 1a né cho ching ta mot cdm giac tirc thoi ctua sy thoa
mén hay khong ma 1a né c6 két qua trong nhimg hau qua tich cuc hay tiéu
cuc.



--- DPUC DAT LAI LAT MA

Nhirng khao khat nao déy la tich cuc: mdt sy mong mudn cho hanh
phuc, cho hoa binh, cho mot thé gi6i than hitu hon. Nhimg diéu nay rat hiru
ich. Nhung tai nhimg lic nao ddy, nhimg khat vong c6 thé tré thanh vo 1y

..Tham lam 1a mét hinh thic cuong di€u cua khat vong, va diéu d6 dan dén
ric roi. Mic du dong co 4n tang cta tham lam 1a dé tim kiém sy thoa man,
nhimg mia mai thay khi dat dugc ddi tugng ma ching ta thém khat, chung ta
van khong thoa man. Thude d6i tri cho tham lam 1a long toai nguyén. Néu
chung ta c6 ¥ thirc manh mé vé toai nguyén, thi c6 dat dugc d6i tuong hay
khong ciling chang hé gi, cach nao thi ching ta ciling toai nguyén.

--- DPUC DAT LAI LAT MA

Nhitng cam gidc vé toai nguyén ciia chiing ta anh hieéng manh mé béi
khuyni hudng so sanh cua chung ta... lién tuc so sanh voi nhitng nguoi
thdng minh hon, xinh dep hon hay thanh cong hon chung ta ciing c6 khuynh
hwong phat sinh ra sy ganh ty, chan nan, va khong vui. Nhung ching ta co
thé sir dung cung nguyén tic trong mot cung cach tich cuc. Chiing ta co thé
phdt trién cam nhén toai nguyén ciia ching ta vé doi song bang viéc so sanh
chinh minh vé&i nhitng nguwoi kém may mdn hon ching ta bang viéc phdn
chiéu déi véi tat ca nhitng gi chiing ta cé...

Thé nén, lam thé nao dé dat dwoc su togi nguyén noi tai? Co hai
phwong phap. Mot phwong phap la dat dwoc tat cad nhitng gi chung ta mong
muon va_them khat — tat ca nhitng thir nhu tién bac, nha cira, xe ¢g, nguoi
phoi ngadu toan hdo va than thé khéong ché vao dau dwgc. Dirc Dat Lai Lat
Ma da chi ra nhiing bat loi cua cdch tiép cdn nay — néu nhiing thir chiing ta
mong muon va théem khat tzep tuc khéng dwoc kiém sodt, chang chong thi
chay chiing ta sé di dén chong lai nhitng thir ching ta muén nhung khong
thé co. Phuwong phap thir hai la khong co nhitng gi chung ta muon, nhung tot
hon la muon nhitng gi chung ta co.

---HOWARD CUTLER

Viéc sir dung thoi gian thich dang 1a rat quan trong. Trong khi chiing
ta co than thé nay, va dic biét 1a bo ndo con ngudi tuyét voi nay, toi nghi
m01 phut la mot dleu gi ddy quy gia. Ngay timg ngay chung ta hién hiru la
rat sbng dong voi niém hy vong, mac du khong co gi bao dam vé tuong lai
ctia chiing ta. Khong c6 gi bao dam riang ngdy mai vao gid ndy ching ta s&
hién dién & day. Nhung chiing ta van dang 1am viéc hoan toan trén cin ban
ctia ngudn hy vong. Vi thé chung ta can thyuc hién viéc sir dung thoi gian cua
ching ta trong mdt cung cach toan hao nhat. Tdi tin rang viéc sir dung thoi
gian thich dang 13 thé nay: néu chiing ta c6 thé, phung su ngudi khac, nhiing
chung sinh khic. Néu khong, tbi thiéu hay tranh lam t6n hai ho. T6i nghi
rang day 1a toan bo can ban triét 1y cua t6i.



- DUC DAT LAI LAT MA

M0t nghién ciru hdp dan gan ddy da thdy rang hanh phiic ¢6 thé lan
truyén cao d9, trdi rong trong mang lwoi xa hoi giong nhuw vi trung. Nhitng
nghién ciru khéc cho thdy rdang nhitng cam xuc tich cyc hoat dong nhw mot
logi thudc déi tri véi chirng thanh kién, la nguyén nhdn lam thay doi trong
ndo bé ngan chan nhitng khuynh huéng ban ndng chong lai nhitng ai chiing
ta nhdn dinh la khdc biét, danh dé nhitng ranh gidi giita Ching Ta va Ho!
Nhitng diéu tra ciing lién hé dén nhitng murc do cao hon cua hanh phic voi
tw do va dan chu trong mgt quoc gia! Do vdy, co thé bién lugn rang néu
chiing ta thit sw quan tdm vé viéc xdy dung mét thé gidi tot dep hon, thi
nhiém vu cua chung ta phai la vui tuoi.

---HOWARD CUTLER

Téi thwong chirng kién niém hanh phiic cd nhdn ciia Birc Pat Lai Lat
Ma dwong biéu hién nhw mét sw sot sang dé dang tay ra dén nhitng nguoi
khac, tao nén mot sw a"o”‘ng cam than thudc va trdi rong thién chi, ngay ca
trong mot cudéc cham trdn ngdan ngii nhdt.

Mt budi sang no, Pirc Pat Lai Lat Ma dang di tré lai phong ciia ngdi
trong khach san. Thdy mot nguoi nit phuc vu bén canh thang mdy, ngdi
dirng lai dé hoi, “C6 la ngwoi & dau?” Sau mét khodng khdc ngac nhién boi
mot tu si trong y ao ndu do doan tuy tung, nhung co ta mim cuwoi va tra loi
bén lén, “Mé Tay Co.” Hai nguoi doi thoai mot cach ngdn ngii trude khi
ngai budc di, dé lai cé nang cdi nhin thich thii va hai long. Sang hom ké, c6
ta xudt hién ngay hién truong hom qua voi mot nguoi phuc vy nita va ho
chao ngai mgt cach nong dm trudc khi ngai bude lén thang may. Sw tiép xiic
tuy ngan ngui, nhung ca hai dwong nhw chira chan hanh phiic khi ho tro lai
lam viéc. Méi ngay sau ddy, ho két hop voi vai nguoi phuc vy nita tai nhiing
thoi diém va noi chon quy dinh, cho dén cudi tuan c6 cd chuc nit phuc vu
trong dong phuc trdang xdm sinh déng hinh thanh mét hang tiép nhén trdi

doc theo con dwong dwa dén nhitng thang mdy.
---HOWARD CUTLER

---000---

2- HOI AM NHAN LOAI VA TU BI
Néu chung ta muén ngudi khac hanh phiic, hiy thyc hanh tir bi; va
néu ching ta mubn chinh minh hanh phtc, hdy thuc tap tu bi.
--- bUC PAT LAI LAT MA
Khéng cé cdu héi vé viéc hanh phiic mang dén nhitng phan thuéng cd
nhdn bao la. Nhung ciing can yéu dé cho thdy rang trau doi niém hanh phiic
to lon hon lgi lac khong phdi cho chinh minh, ma ciing hitu ich cho gia dinh,



cong dong, va xd héi cia ching ta. Pdy la moét trong nhitng nhdn to then
chét co ban cia Nghé Thuat Séng Hanh Phuc.
---HOWARD CUTLER
Bay gid, chung ta chuan bj dé tim kiém hanh _phuc. Va r6 rang rang
nhimg cam glac cua tur ai, thién y, than can va bi man dem den hanh phuc.
To1 tin rang mdi ngudi ching ta cé can ban dé hanh phiic, dé tlep can nhimg
thé trang 4m 4ap, va yéu thuong cia tim thirc ma nhitng diéu 4y mang dén
hanh phc.
--- bUC PAT LAI LAT MA
Mot trong nhitng cudce thi nghiém ma téi thich thi, Bdc st than Kinh
hoc Richard Davidson da yéu cdu mét tu si Phdt Gido thién qudn mét cdch
sdu sdc vé tir bi trong khi éng dy ghi nhan chirc nang ndo bo cua vi tu si [ thé
hién trong phong thi nghiém. Sw kiém tra ndo b cho thdy mét sy gia ting
xuc dong manh mé trong hoat dong cua vo ndo phia truoc bén trai cua tu st
khi ngai phat sinh mot thé trang tam thiec tir bi mot cdch can trong — bdt
sdang ving ndo bg phoi hop véi cam gidc hanh phiic... Trong mét nghién cizu
khdc, nhitng chii dé thé hién nam “hanh vi ngdu nhién cia dn can tir té” méi
lan mét tuan trong sau tuan. Piéu nay dwa dén mét sw tang trudng noi bt
trong nhitng mikc do ciia hanh phiic va toai nguyén ciia doi song.
---HOWARD CUTLER
Trong tat ca chung sinh, c6 hat glong cua toan hao. Tuy thé, tir bi
duoc doi hoi nham dé khoi dong hat gidng 4y ma nd vén c6 trong trai tim va
tam thirc chung ta.
---DUC PAT LAI LAT MA
T6i xem mot ngudi véi 10ng tir bi, am ap, va tét bung 1a manh khoe.
Néu chiing ta duy tri mot cam nhan bi man, tir 4i yéu thuong, thé thi diéu gi
day tu nhién khai mo canh ctra néi tai cua chung ta. Qua diéu ay, chung ta c6
thé giao tiép mot cach dé dang hon nhiéu véi nhiing ngudi khac. Va cam
nhéan ém ap dy tao nén mot loai cdi mo. Chung ta thdy rang tat ca chdng sinh
déu giéng nhu chung ta, vi thé ching ta c6 thé lién hé v6i ho mot cach dé
dang hon ... Tiép can v6i ngudi khac bang tu tudng tir bi ty nhién thay d6i
thair do chung ta ddi vé6i ho, giam thiéu so hai, tu nghi ngo, va khong an
toan.
--- DUC DAT LAI LAT MA
T6i nghi rang thudng c6 nguy co vé viéc 1am 1an gitra tir bi v6i luyén
4i. Do vay, khi chung ta thao luan vé tir bi, dau tién ching ta phai lam mot
su phan biét rd rang glu’a hai loai nay, luyen 4i bi nhudm mau ciia chap trudc
hay vuéng mac — cam glac ctia viéc kiém soat hay khong ché ngudi nao day,
hay thuong yéu nguoi ai ddy thi nguoi kia phai yéu thuong lai. Pay 1a loai
thuong mén hay tinh yéu cuc bo va thién kién. N6 can ctr trén du kién tinh



than cta ching ta, trén vi¢c chung ta nhan dinh ngudi kia nhu mot ngudi ban
hay mot ngudi yéu. Va mot méi quan hé chi can ctr trén diéu ndy théi thi
khong viing vang.

Nhung c6 mét loai long thuong thtr hai ty do khoi sy vudng méc hay
chép trudc, ddy 1a tir bi. Pay la 1ong thuong yéu chan thanh. Loai thuong
yéu nay, hay con goi la tir bi khong can ctr qua nhiéu trén sy kién nguoi nay
hay nguoi kia thiét tha chan thanh véi chung ta hay khong. Dung hon, long
thuong chan thanh hay tir bi cin ct trén nhan t6 co ban rang tat ca nhing
con ngu:oq c6 mot khao khat bam sinh d6i v6i hanh phic va vuot thang kho
dau, giéng nhu ca nhan cta ta. Va giéng nhu ta, ngudi ta co quyén tu nhién
dé thyc hién khat vong cin ban nay. Voi diéu nay nhu nén tang, chung ta co
thé cam nhan tir bi yéu thuong bat chap ching ta xem nguoi kia nhu mot
nguoi ban hay mot ké thu.

---DUC PAT LAI LAT MA

Tir bi yéu thuong c6 thé khé khian dé dinh nghia trong hinh thirc cta
mot thé trang tinh than bat bao dong, vo ton hai, va khong giy han. Pay la
mot thé trang tinh than can clr trén nguyén udc vi su do khoi kho dau cua
nguoi khac va dugc phdi hop véi mot y nghia cia cong hién, trach nhiém, va
ton trong nguodi khac.

---PUC PAT LAI LAT MA

Chir Tay Tang cua tur bi la tse-wa, lién h¢ dén mot thé trang cua tam
thirc bao gé)m khong chi mot nguyén udce vi loi ich cho nguoi khac, mot
nguyén udc cho nguoi khac tu do khoi kho dau, ma cling la mdt nguyén udc
Vi cat tuong cho chinh minh.

---DUC PAT LAI LAT MA

Trong viéc phat trién tir bi yéu thuong, c6 1é chung ta nén bat dau véi
nguyén uéc choc hung ta duogc thoat khoi khod dau, va roi thi dem cam giac
tu nhién ddi véi chinh minh va trau doi nd, nang cao nd, va md noé ra dé bao
gdm va 6m ap nhiing ngudi khéc.

- PUC PAT LAI LAT MA

Néu ching ta nguyén udc phat trién mot cam giac vé mdi twong quan
hay lién hé vd&i nguoi khac, mdt cam giac c61 mé, ma khong s¢g hai hay e
ngai, roi thi 1ong tin tudng cin ban cua toi 1a dau tién ching ta cin nhan ra
su loi ich cua tir bi yéu thuong. DAy 13 nhan t6 chia khoa. Mot khi ching ta
chap nhan su kién rang tir bi yéu thuong khong phai 1a diéu gi ddy tré con
hay iy mi, mot khi chiing ta nhan ra n6 1a diéu gi ddy that sy dang gia, nhan
ra gia tri su xa hon cua no, roi thi chung ta lap tirc phat trién mot su hép dan
d6i voi nd, mot ¥ chi dé trau doi no.

- DbUC PAT LAI LAT MA



Tt bi yéu thuong khong chi 1a mot van dé ton gido, nd 13 mot nhan t6
khong thé thiéu dugc trong doi sdng hang ngdy, bit dau tir lic sinh ra. Hanh
dong dau tién ngay sau khi sinh ra 1a bu stra me chung ta. D6 13 mot hanh vi
clia tinh cam, cua tir bi yéu thuong. Khong cé diéu nay, ching ta khong thé
tdn tai. RO thi, ciu tao than thé chung ta duong nhu thich tng hon véi tir ai,
bi man, yéu thuong, va tinh cdm; day 13 nhitng cam xtc c6 nhitng d4nh hudng
loi ich trén stic khoe than thé va tinh trang lanh manh cia cam xtc. Nhiing
cam xuc va thai d6 diu dang nay ciing dua dén mot gia dinh va mot doi séng
cong dong hanh phuc hon.

- bUC PAT LAI LAT MA

C6 mot trinh do can ban cua nhan loai noi ma nhimg su phan biét gitra
con nguoi vé gioi tinh, chung toc, ton giao, van hoa, va ngdn ngir bi pha vo.
Tai trinh d6 nén tang nay, tat ca ching ta la glong nhau; moi nguoi ching ta
khat vong dén hanh phuc va khong mong muodn kh6 dau... Di nhién co
nhimg khac biét trong qua khr van hoa, 16i song, tin ngudng hay mau sac,
nhung tat ca chung ta 1a nhiing con ngudi, twong Gmg v4i mot than thé con
nguoi, tim thirc con ngudi, va nhitng cam xuc. Bét cir khi nao t6i gip con
nguoi, toi c6 mot cam gidc rang t6i dang cham tran véi mot con nguoi khac,
giong nhu toi... Néu ching ta co thé lién hé dén nguoi khac trén trinh d6 can
ban nay va bo qua mdt bén nhimng khac biét, toi nghi chung ta c6 thé dé& dang
dé ddi thoai, trao doi tu tudng, va chia s¢ nhitng kinh nghié¢m.

- PUC PAT LAI LAT MA

Chung ta c6 thé trau doi chinh minh dé tir bi _yéu thuong hon khong?
Néu duoc, thi chung ta lam thé nao? O day, t6i tin rang nhan thic siu sic vé
su twong dong nén tang cua gia dinh con nguoi va ban chét tu nhién lién két
noi tai sdu xa vé sy cat tuong phuc loi cua chung ta la quan trong co ban..
T6i tin rang nhu mot chung loai ching ta can dat nén tang sy tuong tac cua
chung ta v6i nhitng dong loai con ngudi cua chung ta trén nhan thic vé
nhiing chan 1y tham thdm nhung gian di nay.

- PUC PAT LAI LAT MA

Trong viéc phat sinh tir bi yéu thuong, ching ta bit diu bang viéc
nhan thuc rﬁng chung ta khong mudn khé dau va chung ta co quyén dé c6
hanh phuc. Diéu nay c6 thé thim tra hay danh gia bang kinh nghiém cua
chung ta. Roi thi chung ta nhan ra rang nhimg nguoi khac, ciing chi 1a giong
nhu chinh ching ta, cling khong muon khé dau, va ho c6 quyén dé c6 hanh
phtc. Thé nén diéu nay trd thanh cin ban cho viéc bat dau phat sinh long tir
bi yéu thuong.

- DbUC PAT LAI LAT MA

Trong mit ¥ nghia, chiing ta c6 thé dinh nghia tir bi yéu thuong cam
giac khong thé chiu dung ndi trudc canh kho dau cia nguoi khac, nhiing



chung sinh khéc. Va nhém dé phat sinh cam giac Ay, trude tién ching ta phai
c6 mot nhan thirc sau sic vé su nghiém trong hay tinh dit doi cua ndi khod
dau cua nguoi khac. Vi thé, t61 nghi rang néu ching ta thau hiéu cang tron
ven hon vé khd dau va nhirng loai khd dau khac nhau ma chung ta phai chiu,
thi trinh d6 tir bi yéu thuong ctia chiing ta s€ cang sau xa hon.
- bUC PAT LAI LAT MA
Khi chung ta nghi vé nhiing kho dau ciia chinh minh, chiing ta c6 thé
cam thay bi tran ngap, v6 vong. C6 mot cam giac ning né, mot loai u tdi hay
té li¢t. Bay gio, trong viéc phat sinh tir bi yéu thuong, khi ching ta dang don
nhan khé dau ctia nguoi khac, chiing ta c6 thé ciing kinh nghiém vao lic dau
mot su khong thodi mai nao d6, mot cam giac khong chiu noi. Nhung voi tir
bi yéu thuong, cam giac khac biét hon nhiéu, bén dudi ciia cam giac kho
chiu 1a mot trinh d6 tinh gidc va quyét tim cao thuong boi vi ching ta chia
sé kho dau ctia ngudi khac mot cach tu nguyén va co y cho mot muyc ti€u cao
cd hon. C6 mot cam giac li€én h¢ va dan than, mot y chi dé vuon téi nguoi
khac, mot cam giac tuoi sang hon 13 u toi.
---DUC PAT LAI LAT MA
Trong viéc nhin vao nhimg phuong tién khac nhau cua viéc phat trién
tur bi yéu thuong, t61 nghi rang su d6ng cam 1a mot nhan td quan trong, kha
nang dé danh gia ding noi kho cua ‘nguoi khac ... Ching ta co thé c¢b ging
dé gia tang long tir bi yéu thuong bang viéc thir dong cam vo1 cam giac hay
kinh nghiém cta nguoi khac, bang viéc str dung su tuong tuong cia ching
ta, sy sang tao cta ching ta, dé ty hinh dung trong nhiing tinh canh cua
nguoi khac.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Bat ctru khi ndo toi gdp con nguoi, toi ludn ludn tiép can voi ho tir
mot quan diém cua nhing diéu can ban nhat ma ching ta c6 théng thuong.
MJi chiing ta 6 mot cau tric than thé, mot tam thirc, va nhitng cam xuc. Tat
ca chung ta sinh ra trong cung mot cach, va tat ca chung ta cung s& chét. Tat
ca chung ta mubn hanh ‘phuc va khong mudn kho dau. Nhin nhing nguoi
khac tir quan diém nay t6t hon 1a nhdn manh nhirng khac biét thir yeu, chang
han su kién to1 la nguoi Tay Tang, hay mot mau sac hay ton giao khac biét,
hay mét qua khir van hoa khac biét, cho phép to1 c6 mot cam giac rang toi
dang gap g& mdt nguoi cling glong nhu t6i. Toi thiy rang su lién hé dén
nhiing nguoi khac trén binh d6 ay 1am cho t6i dé dang hon dé trao d6i va d6i
thoai v6i mdi ngudi khac nhau.
- DbUC PAT LAI LAT MA
T6i nghi rang ddng cam 1a quan trong khong chi nhu mdt phuong tién
clia viéc 1am noi bat tir bi yéu thuong, ma t6i nghi, néi mot cach thong
thuong, khi dbi dién véi ngudi khac trén bat ctr trinh d6 nao, néu ching ta c6



mot vai kho khin nao day, cuc ky hitu ich dé ¢ thé cb ging dit chinh minh
trong vi tri ciia ngudi khac va thdy dé thiy ching ta dép tng dén hoan canh
nhu thé nao.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Trén trinh dd c4 nhan, biéu hién cdi md va chia sé moi thi co thé rat
hitu ich. Do béi tinh ty nhién nay, t6i co thé két ban mot cach dé& dang hon,
va khong chi 1 van dé biét nguoi va c6 mot sy trao doi bé ngoai nhung 14
mot su thay doi that su nhiing van nan va kho dau siu tham cua t6i. Va cling
giong nhu khi t6i nghe mot tin tirc t6t dep; toi lap tirc chia sé v6i ngudi khac.
Do vay, to1 cdm nhan mot tinh cdm va lién h¢ than mat véi nhitng ngudi ban
cua toi.
- DUC DAT LAI LAT MA
To1 nght rang néu chung ta dang tim cach xay dung mot modi quan hé
toai nguyén, diéu tot nhat dem dén diéu nay 1a phai tim hiéu dé blet ban chat
tu nhién sau xa ciia ngudi ay va lién hé voi nguoi dy trén trinh do 4y, thay vi
chi don thuan trén cin ban cua nhiing dic trung bé ngoai. Va day la loai
quan hé cé vai tro cta long tir bi chan thanh.
---PUC DAT LAILAT MA
Néu chung ta dang gép phai rac roi trong nhitng méi quan hé, thuong
thi rat httu ich dé dimg lai va quan chleu mot cach don gian trén ban chat tur
nhién nén tang va cin ban cua mdi quan hé ay. Thi dy, trong nhimg moi
quan h¢ than hiru, co thé mot s6 da dat can cu trén su giau sang, quyén luc,
hay vi thé. Nhitng mdi quan hé than hiru nay sé& tiép tuc khi ma su gidu sang,
quyen lue hay vi thé ctia ching ta kéo dai, nhung quan h¢ than hiru ay s& bat
dau bién mat mot khi nhiing tht ké trén ma ching ta von c6 khong con nira.
Trai lai, co thé c6 mot loai tinh than hitu cin cl trén cam gidc chan that cua
con ngudi, mot cam giac gan giii, trong ay c6 mot ¥ nghia ciia chia sé va lién
hé.
---DUC PAT LAI LAT MA
Nhan t6 kéo dai mot tinh than hitu chan thanh 13 mot cam gidc anh
huong.
- PUC PAT LAI LAT MA
Mbt s mbi quan hé can ctr trén su hép dan tinh duc. Nhung co thé ¢co
hai loai quan hé chinh can ctr trén sy hap din tinh duc: loai thtr nhit cin clr
don thuan trén su thém khat tinh dyc. Mot mdi quan hé xay dung chu yéu
trén su thém khét tinh duc giéng nhu mot ngdi nha xay dung trén nén tang
ctia biang da — ngay khi ma bang tan, toa nha s& sup d6. Trong loai thir hai,
thém vao sy hap dan than thé 1a mot nhan thirc nén tang dung dan vé gié tri
cua nguoi kia, mot sy ton trong ho tuong, can cu trén viéc co du thoi gian dé



hiéu biét mot cach chan thanh nhimg dic tinh cin ban cua ngudi kia. Mdi
quan hé ndy s& ton tai lau dai va dang tin ciy hon nhiéu.
--- DUC DAT LAI LAT MA
T6i nghi rang, bé qua mot bén sy theo dudi khong bao gid cham dut
vé tinh yéu ling man c6 thé anh hudng su 16n manh tim linh sdu xa cia
chung ta nhu thé nao, ngay ca tir nhan thic cta 161 séng quy ude thé gian, ly
tudng hoa tinh yéu ling man c6 thé dugc xem nhu 1a mot cuc doan. Khong
gidng nhu nhig méi quan hé ctia nhitng ai cin cir trén sy quan tdm va anh
hudng chan thanh, dy 1a mot van dé khac ...No¢ la diéu gi day can clr trén
sy tudng tugng, khong thé dat dugc, va do thé, c6 thé 1a mot ngudn goc cua
su thit vong. Thé nén, trén cin ban 4y tinh yéu ling man khong thé duoc
xem nhu 1a mot van dé tich cuc.
---DUC PAT LAI LAT MA
To6i nghi rang trong nhiéu trudng hop, ngudi ta c¢6 khuynh hudng
trong chd ngudi khac dap tng dén ho trong mot cach tich cuc trude, hon 1a
tu ho khéi xudng dé tao nén su tich cuc déy. To61 nghi réng diéu éy la sai; no
dua dén rac roi va co thé hanh dong nhu rao chan chi phuc vu dé thuc day
mot cam giac co 1ap tir nhitng nguoi khac. Do vay, néu ching ta mong udc
chién thing cam giac ¢ lap va don doc, toi nghi rang thai do tiém tang cua
ching ta da lam nén mot sy khac bi¢t vo cung. Va sy tiép can cua nguoi
khac véi tu tudng tir bi yéu thuong trong tim hon cua ching ta 13 cung cach
t6t nhat dé 1am diéu nay.
- PUC PAT LAI LAT MA
Mot trong nhitng niém tin nén tang cta toi la khong chi ching ta vén
so hitu kha nang cho tir bi yéu thuong, ma toi tin rang can ban hay tiém ting
tu nhién ctia con nguoi 13 hién lanh va tric an... Pay la dic trung ty nhién
wu thé cta con ngudi. Tuy nhién, téi cam thay chi tinh tu nhién tiém tang
nay cua con nguoi thi khong du --chiing ta ciing phai phat trién mét sw tinh
thire sdu xa va danh gid ding sw kién nay, thay doéi viéc chiing ta nhdn thirc
nhie thé nao. Piéu nay cé thé cé mét tac dong thdt sw trén viéc chung ta
tiong tdc nhw thé nao déi véi nguoi khdc va huwéng dan doi song hang ngay
cia chiing ta nhw thé nao.
--- bUC PAT LAI LAT MA
Mot khi chiing ta két ludn rang tw nhién can ban cia con ngueoi la trdc
an dong long hon gdy hdan xung dét, moi quan hé ciia ching ta véi thé gidi
chung quanh thay déi mét cach ldp tirc. Viéc thdy nguoi khdac von la yéu
thwong trdc an thay vi thi dich va vi ky gitip ching ta thw gian, tin twéng,
song thanh than. N6 lam ching ta hanh phiic vui twoi hon.
---HOWARD CUTLER



Khi sy thong minh cta con nguoi va thién y hay long yéu thuong cua
con ngudi dugce str dung phdi hop véi nhau, tat ca nhiing hanh dong cua con
nguoi tro nén xay dung. Khi ching ta két hop mot trai tim 4m ap v0i tri thire
va hoc van, chung ta co thé hoc dé t6n trong quan diém va quyen loi ctua
nguoi khac. Piéu nay tré thanh cian ban ciia tim linh hoa hop c6 thé duoc sir
dung dé vuot thang tinh gy han va giai quyét sy xung dot cta chung ta. Do
vay, bat ké sy bao dong la bao di nira hay bao nhiéu diéu xdu ma ching ta
phai trai qua, toi tin rang glal phap co ban cho nhirmg xung dot cua ching ta,
ca bén trong 1an bén ngoai, dya trén nen tang hay tinh tu nhién tiém tang cta
con ngudi, ma ddy 14 hién lanh va tric an yéu thuong.

--- DUC DAT LAI LAT MA
---000---

3- CHUYEN HOA KHO DAU

Ric 1di chyc ho dé sinh khot trong doi song. C6 gang dé tranh hay
don gian Khong nghi vé ching ¢o the lam cho ching ta tam thoi thodi mai,
nhung c6 mot sy tiép can tot hon: néu chung ta ¢ trong mot chién tran, cho
dén khi nao ma chiing ta con mo mit vé vi thé va kha nang chién diu cua ké
thu, chung ta s€ hoan toan khong thé chuan bj va té liét boi so hai. Nhung
néu chung ta biét kha ning chién dau, vii khi cua d6i phuong, va v.v..., roi
thi chiing ta s& & trong mdt vi thé kha hon nhiéu khi ching ta dan than vao
cudc chién. Tuong tw nhur the, doi dién mot cach tryce tiép kho dau ciia ching
ta t6t hon 1a 1an tranh no s& gitip chung ta danh gia dung chiéu sau va ban
chét ctia van dé, va chung ta s& ¢ trong mot vi thé tot hon dé ddi pho véi no.

- PUC PAT LAI LAT MA

Cho dén khi nao ching ta nhin khé dau nhw mét thé trang khéong tw
nhién, mt diéu kién bat binh thuong ma ching ta so' hdi, lan tranh, va phii
nhdn, chiing ta sé khong bao gic nhé dwoc goc nhitng nguyén nhan ciia kho
dau va bat dau song mét cude doi hanh phiic hon.

---HOWARD CUTLER

Thai d6 ctia chung ta dbi v6i kho dau tré nén rat quan trong bai vi no
c6 thé anh hudng dén viéc chung ta duwong dau voi dau kho khi né sinh khoi.
Bay gio, thai d¢ thong thuong cua ching ta trung hop mét khuynh hudng ac
cam va khong bao dung vdi n6i doén dau va kho sé cua chung ta. Tuy nhién,
néu chung ta c6 thé chuyén héa thai do cua ching ta d6i v6i kho dau, don
nhan mot thai do cho phép chung ta kién nhan siu rong hon voi no, roi thi
diéu nay co thé hoat dong nhiéu hon dé gitp lam mat tac dung nhitng cam

gic clia noi bat hanh, bat mén, va bat toai nguyén cua tinh than .
--- DUC DAT LAI LAT MA



Trong khi chin lai véi khé dau la tw nhién, doi khi né cé thé lam
chiing ta manh mé, ngay cd dem ra cdi tuyét hdo nhdt cia ching ta. Nhw
mét nhdn vt trong tic pham Nguwoi Thir Ba ciia Graham Green qudn sdt,
“O'Y Paqi Loi trong ba mwoi nam dwéi triéu dai Borgia, ngwoi ta c¢é chién
tranh, néi kinh hdi, ém sdt, va tam mdu — nhung ching da san sinh ra
Michelangelo, Leonardo da Vinci, va thoi dai Phuc Hung. O Thuy Si, nguwoi
ta co tinh huynh d¢, nam tram nam dan chu va hoa binh, va nguoi ta da san
xudt dwoc gi? Cdi dong hé cuckoo.” O nhitng thoi diém khdc, khé dau cé
thé lam diu chung ta xuong, nguyén nhan cua mot sy ton thwong cé thé lam
sdu xa thém moi lién hé cua chung ta voi nguoi khdac — nhu nha tho William
Wordswortb da noi, mot néi khé dau sdu lcfng da nhan tinh héa tam hon
toi.”

---HOWARD CUTLER

Trong viéc tim kiém cho mot y nghia hay gia tri thyc tién nao day cua
kho dau, c6 mot khia canh kho dau ctia ching ta ma né quan trong thiét yéu:
su tinh thirc vé sy don dau va kho sd cta chung ta ho trg chiing ta phat trién
kha nang cho su dong cam cua chung ta, kha nang cho phép chung ta lién he
dén cam giac va kho dau cia nguoi khac. Diéu nay 1am ndi bat kha nang cho
su tir bi yéu thuong ddi v6i ngudi khac. Do vy, nhu mot sy ho tro trong
viéc gitip chiing ta lién hé v6i nguoi khac, no c6 thé dugc thay nhu 6 gia tri.
Nhin vao khd dau trong cach nay, thai ¢ cua chung ta c6 thé bat dau thay
d6i — sy kho dau cuia chung ta khong dén noi té hai nhu chung ta nghi.

- PUC PAT LAI LAT MA

Thoi gian va né lirc ma ching ta danh dé tim y nghia trong khé dau sé
tang cho chung ta nhiing phdn thwong quan trong khi nhitng van dé té hai
bat dau lén tleng Nhung nham dé thu hoach nhitng phan thudng ay, chung
ta phdi bat dau su tim toi nghién ciru cua chung ta cho y nghia ay khi moi
viée dang dién tién tot lanh. Mot cdy to véi ré cam sdu, bia rong cé thé
ding viing trueoc nhiing con gio bao manh nhat, nhing cdy khéng thé phdt
trién bé ré giong nhur con bdo xudt hién noi chan troi.

---HOWARD CUTLER

Phan chiéu trén khd dau quan trong vo ciing bdi vi bang vao viéc nhan
ra ban chat tu nhién cua khd dau, ching ta s& phat trién mot giai phap to
rong hon dé chdm dirt nhitng nguyén nhéan ctia khd dau va nhing hanh vi bat
thién dua dén dau khd. Va no sé gia ting nhiét tinh cta chung ta cho viéc
dan than trong nhitng hanh vi va cung cach dua dén hanh phuc va niém vui.

- DbUC PAT LAI LAT MA

Quan diém phai dugc phat sinh trong tam thuc, 1a 1y do tai sao phan

chiéu trén su kién khé dau 1a rat quan trong, 1a c6 mdt kha nang cho mot con



duong dé thoat ra; c6 mot phuong cach. Cé mét kha nang dé thodt khéi khé
dau.
--- DUC DAT LAI LAT MA
C6 nhiéu phuong cach ma trong ay chiing ta c6 thé gop phan mot cach
hi€u lyc cho kinh nghi€ém cua ching ta vé su ban khoan va khd dau tinh
than. Mic du, trong pho thong, nhiing cam xic phién ndo co thé dén mot
cach ty nhién, thong thuong no 1a sy ting cuong cuia chinh ching ta cho
nhitng cam xuc tiéu cuc éy lam cho véan dé té hai thém rat nhiéu. Thi du, khi
chung ta gian dir hay thu hdn mot nguoi, néu ching ta nghi vé su bat cong
da 1am cho chiing ta, nhimg cung cach ma chung ta da bi dbi xu khong cong
bang, va clr nghi di nghi lai vé diéu 4y, thi né s& nudi dudng cho thu han.
Qua sy lan quan va suy nghi lién tuc nay, chinh chung ta c6 thé lam cho
nhiig cam xuc cua ching ta cing thang hon va manh mé& hon.
---DUC PAT LAI LAT MA
Chung ta thuong to bdi cho sy dén dau va kho sé cua chung ta bang
viéc thé hién nhay cam thai qué, phan tmg dir d6i dén nhitng van dé khong
quan trong, va doi khi 6m dém mot cach qua ca nhan. Ching ta c6 khuynh
huéng dem nhimg van dé nhé bé mot cach qua nghiém trong va thoi phf)ng
kich thudc cua ching, trong khi cung lic chung ta thuong dimg dung dbi voi
nhimg van dé that sy quan trong, nhitng van de c6 anh hudéng sau dam va
hau qua lau dai cung nhimg lién can trén doi sdng cta ching ta. Vi thé, toi
nghi dén mot pham vi rong, cho du ching ta dau khé hay khong tuy thudc
trén viéc chung ta dap tmg dén hoan canh nao déy ra sao.
--- DUC PAT LAI LAT MA
Bdt ddu ciia viéc gidi thodt ching ta khéi khé dau la khdo sat mot
trong nhitng nguyén nhin chinh: sw dé khang dé thay doi.
---HOWARD CUTLER
Piéu cuc ky quan trong 1a khao sat nhitng nguyén nhan  hay nguon goc
ctia kho dau, né khoi sinh nhu thé nao. Chung ta phai bat dau tién trinh 4y
bang viéc danh gia dung ban chat ty nhién vo thudng va nhat thoi ddi véi su
ton tai ciia chung ta. Moi vat, moi sy kién, va moi hién twong 1 niang dong,
thay d6i trong tung thoi khic, khong co diéu gi 1a khong chuyén dong... Do
vay, tai bat ctr thoi diém nao, bat ké trai nghiém cua chung ta c6 thé 1a dé
thuong hay vira ¥ , n6 s& khong bén 1au. Diéu nay tré thanh mét dic trung
can ban cua kho dau dugce biét trong Pao Phat 1a “khd dau cua thay doi”
(hoai kho).
- DbUC PAT LAI LAT MA
Hanh dong thira nhan hay cong nhan rcfng thay doi la mét bo phan tu
nhién ciia Sw twong tdc ciia chiing ta véi nguoi khdc, c6 thé déng mét vai tro
quan trong trong nhitng moi quan hé cia ching ta. Ching ta cé thé kham



pha ra rang chinh ngay khi ching ta o thé cam thdy chan chuong nhdt,
giong nhu diéu gl do da di ra khoi méi quan hé, thi lic dy, mét sw chuyén
héa sdu sdc cé thé xdy ra.
---HOWARD CUTLER
Mic du ching ta khong thé ludn ludn c6 thé tranh nhiing tinh hudng
kho khan, ching ta co thé diéu chinh mtc do dén van dé chung ta kho dau
bang viéc chung ta chon lya dé dap tng dén hoan canh nhu thé nao.
--- bUC PAT LAI LAT MA
MGi ching ta da tirmg lam diéu gi ddy sai trdi. C6 nhitng thir chiing ta
héi hdn — nhitng thir ching ta da lam, nhitng thit ching ta da phdi lam, hay
nhitng thur chung ta da khong lam. Cong nhdan nhitng viéc lam sai trdi cua
chlng ta véi mét cam gidc chén thanh cia s héi hdn cé thé giik cho ching
ta di trén 16i mon ding dan, déng vién chiing ta sira chira nhitng sai lam va
diéu chinh moi viéc ciia ching ta trong twong lai. Nhung néu ching ta cho
phép héi hin dé thodi héa thanh téi 16i, chdp giit trong ky ikc vé nhitng sai
pham qua khwr cua chung ta voi sy ty trach moc va ty thu han, diéu nay sé
khong phuc vu cho mot muc tiéu nao hon la mot nguo”‘n gdc ctia s tan nhan
khéng thwong xot tw trieng phat va tw dem lai khé dau.
---HOWARD CUTLER
Kha nang dé nhin vao nhiing su kién tir nhitng quan diém khac nhau
¢6 thé rét loi ich. Roi thi, thuc tap diéu nay, ching ta c6 thé st dung nhing
kinh nghiém nao day, nhimng bi kich nao day de phat trién mot sy tinh lang
ctia tim hon. Chung ta phai nhan thtrc ring moi hién tugng, mdi su kién, c6
nhig khia canh khac nhau. Mdi thtr c6 mot ban chét tu nhién tuong dbi.
---DUC DAT LAI LAT MA
Trong doi song hang ngay cua chung ta, rdc roi sinh khéi liic ndo
cing vay. Nhung nhitng rdc roi tw chung khong lam dau khé mét cach tw
dong. Neu chiing ta cé thé doi dién véi nhitng rdc réi ciia chiing ta mét cach
tryec tzep va tap trung nang ILrO’ng trong viéc tim kiém mét gidi phdp, thi du,
rdc réi cé thé dwoc chuyén bién thanh mot sw thir théch.
---HOWARD CUTLER
N6i mot cach pho thong, mot khi chung ta da ¢ trong mot tinh hudng
kho khan rdi, thi khong thé thay ddi thai do chung ta mot cach don gian bang
viéc tiép nhan mat tu tudéng dac thu nao déy mot 1an hay hai lan. Dung hon,
déy 1a mot tién trinh cta hoc hoi, nghién ctru, rén luyén, va tré nén quen
thudc v6i nhimg quan diém méi ma cé thé cho phép ching ta d6i phé voi su
kho khan.
--- DPUC DAT LAI LAT MA
Mot tam thirc mém mong, mot kiéu mau uyen chuyen cua suy tu, gzup
cho chiing ta doi dién véi nhitng van dé cia ching ta tir nhitng quan diém



phong phi da dang. Va tham tra nghich ddo, thin trong nhiing van dé “tir
nhitng goc canh khdac nhau” la mot loai rén luyén uyén chuyén cho tam
thirc...Cude song ngay nay dige ddc trung boi dot ngot, bdt ngo, va doi khi
thay déi bao dong. Mot tam thirc mém mong cé thé giup ching ta diéu hoa
nhitng thay doi xay ra chung quanh ching ta. Khong co s trau doi mot tam
thitc mém déo, quan diém ciia ching ta tré nén gion cing, dé gdy vé va méi
quan hé cua chung ta voi thé gioi tro nén biéu thi bang so hdi. Nhung bing
viéc tlep nhdn Mot sw tiép cdn mém déo dén doi song, chung ta co thé duy tri
sw diém tinh cia ching ta ngay cd khi ¢ dwéi nhitng diéu kién ndo dong
nhdt. Qua né lec dé dat dén mot tam thirc uyén chuyén ma ching ta cé thé
nudi dudng kha ning phuc hoi hay sire bt ciia tdm linh nhan loai.
---HOWARD CUTLER
Duong nhu rang bat cit khi ndo c6 cam xuc soi noi lién hé, thi & day
c¢6 nhitng khuynh huéng ciia mot sy khong tuong mg giita viée sy vat xuat
hién nhu thé nao va ching that sy nhu thé nao.
---DUC PAT LAI LAT MA
Thong thudng, néu ching ta thim tra bat cr tinh huéng nao mot cach
can than trong mot cung cach vo tu va chan thanh, thi ching ta s& nhan thay
rr?lng ddi véi mot pham vi rong rai ching ta cling c6 trach nhi¢ém cho viéc
hién 16 su kién... Su thuc tap nay lién hé dén viéc nhin vao sy vat trong mot
cung cach chinh thé luan (twong tic twong nhap) — chinh 13 viéc nhan ra
rang c6 nhiéu su kién gop phan dén mot hoan canh.
- PUC PAT LAI LAT MA
Sy tiép can can bang va thién Xa0 dén doi séng, chim soc dé tranh
nhimg cuc doan, tr¢' thanh mot nhén t rat quan trong trong viéc hudng dan
su hién hitu mdi ngay cua chung ta. Piéu nay quan trong trong tat ca moi
khia canh cua doi song.
---DUC PAT LAI LAT MA
Ngay xua, c6 mét nguoi dé tir cia mét triét gia Hy Lap, dwoc Thay
minh ra lénh, trong ba nam, cho tién dén moi nguwoi lang ma anh ta. Khi thoi
gian 4y dd qua, vi Thdy néi, “Bdy gio con c6 thé dén Athens (thii 36 Hy Lap)
va hoc Tu¢ Tri.” Trong lic di vao Athens, nguoi dé tir gap mot nguoi thong
tué nao ddy ngéi tai céng, xi va moi nguwoi qua lai. Ong ta ciing si nhuc
nguoi dé tu, nguoi bat ra cuoi. “Tai sao nguoi cuoi? “nguoi thong tué hoi.
Ngueoi dé tir tra loi, “Bdi vi trong ba nam, t6i da trd tién cho nhitng viéc nhuw
thé nay va bdy gio éng ting né cho téi chang nham gi cd!” “Héy di vdo
thanh,” nguwoi thdng tué néi, ’tat cd la cia nguoi.”
---HOWARD CUTLER
Kha nang dé thay doi vién twong twong lai — viéc hoi, “Lam thé nao
16i c6 thé thdy viéc nay mét cach khdc biét? ’cé thé la mét trong nhitng khi



cu manh mé va hiéu quad nhat ma chiing ta cé dé gilp ching ta dwong dau
véi nhitng van nan ciia doi song.
---HOWARD CUTLER
---000---

4- VUQT THANG CHUONG NGAI
Budc dau tién trong viéc tim kiém hanh phuc 1a hoc hoi nghién ctru —
nghién ctu nhitng cam xtc va thai do tiéu cuc ton hai dén chung ta nhu thé
nao va nhiing cam xuc tich cyc loi ich nhu thé nao ... Trong viéc dem dén
nhing thay doi tich cuc trong chinh minh, mac du hoc hoi chi la budc dau
tién, cling ¢4 nhimg nhan t6 khac: tin chic, quyét tim, hanh dong, va nd luc.
Budc ké tiép 1a phat trién sy tin chac Hoc hot va giao duc la quan trong boi
vi ching gitip ching ta phat trién sy tin tuong chac chan doi Vi viée can
thlet cua su thay d01 Sy tin tudng chac chan dé ‘thay d6i nay roi thi phat
trién thanh sy quyét tam. Tlep theo, chung ta chuyén bién thanh hanh dong —
sy quyét tim manh mé dé thay ddi c6 thé cho phép chung ta thyc hién mot
n6 luc kién nhan dé thyc hién day du nhiing thay ddi that su. Nhan tb nd luc
sau cung ndy 1a day sirc song.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Bay gio, bt k¢ thai do nao chung ta dang tim kiém dé thay doi, bat
chap muc tiéu nao hay hanh dong nao chung ta dang huong nd lyc ching ta
dén, chung ta can bét dau bang viéc phat trién mot y chi hay nguyén udc
manh mé dé lam viéc Ay. 'Chung ta can phat sinh mot nhiét tinh méanh liét.
Va ¢ day, mot y nghia khan cip 1a nhan t6 then chdt. Cam giac khan truong
nay la mot nhan t6 day niang luc trong viéc gitp ching ta vuot thing nhiing
rac roi.
---DUC PAT LAI LAT MA
Nham dé phat sinh mot cam giac khan cap dé tién hanh trong nhimng
thuc hanh tdm linh, hanh gia dugc nhic nhd vé sy vo thudng, su chét cua
chung ta ... Sy tinh thirc 4y vé vo thuong dugc ¢b vii, vi thé khi két hop véi
viéc danh gia dung dan vé kha ning to 16n cta su ton tai ciia con ngudi, nd
s& cho chiing ta mot cam giac khan cap 1a ching ta phai st dung mdi thoi
khic quy bau [ma khéng lang phi].
--- bUC PAT LAI LAT MA
B?mg viéc thue hién mot nd luc déu dan viing chic, toi nghi ching ta
¢ thé vuot théng bat ctr mdt hinh thire cta diéu kién tiéu cuc nao va lam
nén nhitng thay d6i tich cuc trong doi séng ctia chung ta. Nhung chung ta
van can nhan thirc rang sy thay d6i chan thanh khong xiy ra qua trong mot
sém mét chiéu.
- DbUC PAT LAI LAT MA



Khéng cé viéc quanh co doi véi nhitng thanh phdan thiét yéu: quyét
tam, né luc, va thoi gian. Pdy la nhitng bi mdt that su doi véi hanh phuc.
---HOWARD CUTLER
Nhing thé trang ‘ltra d6i’ cua tdm thre, tat ca nhimg cam xuc va tu
tudng phlen néo bi bop meo bién dang, trong 4y chung c6 goc ré trong nhan
thirc sai lac vé thuc tai chan that ctia hoan canh. Bat ké nhirng cam xuc tiéu
cuc nay manh mé, sdu xa bao nhiéu, chiing khong c6 nén tang vimg chic.
Chung can ¢l trén vo minh si am. Trai lai, tat ca nhﬁ:ng cam xuc tich cuc
hay nhung the trang clia tim thuc, chang han nhu: tir 4i, bi man, tué giac, va
V.V ... ¢ nén tang dang tin cdy. Khi tam thuc trdi nghiém nhiing thé trang
tich cuc nay, khong c6 su bop méo hay xuyén tac.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Nhiing thé trang tich cuc cua tam thirc chung ta co thé hanh dong nhu
nhing loai ddi tri dén nhiing khuynh huéng tiéu cyuc va thé trang vong tudng
cua tam thirc ching ta... Khi ching ta lam ndi bat kha nang ciia nhimg nhan
t6 ddi tri nay, nang luc cua chung cang manh m& hon, chung ta cang c6 thé
giam thiéu nang lyc ctia nhitng phién nio tinh than va cam xuc, chiing ta s&
cang co thé giam thiéu nhimg anh hudéng va hiu qua cta nhitng thtr nay.
---PUC PAT LAI LAT MA
Mot s6 ngudi cho rang vi nhimg cam xtc phién ndo 13 mot phan “tir
nhién” cua tim thirc chung ta, nén khong c6 cach nao dé chién thang ching
mot cach that sy. Nhung nhu vay 1a sai. Thi du, tat ca ching ta déu sinh ra
trong mot tinh trang si me, vi thé si mé cling hoan toan “ty nhién”. Néu
chung ta bé mac chinh ching ta trong tinh trang tu nhién ma khong lam mot
nd luc nao dé hoc hoi, thi chiing ta s& khong thé xua tan si mé. Nhung khi
chung ta 16n Ién, ching ta c6 thé tich tap duogc kién thirc va xua tan si mé
ngu mudi qua hoc van. Tuong tu thé, qua nhing tap luyén thich hop nao
day, chung ta c6 thé dan dan giam thiéu nhimg cam xtc phién nao cua chung
ta va gia tang nhimg thé trang tich cuc ciia tAm thirc nhu tir ai, bi man, va tha
thar.
- PUC PAT LAI LAT MA
Chinh sw kién rang chiing ta c6 thé thay déi nhitng cdm xiic cia
chiing ta va doi tri nhitng tw tu’ong tieu cuc qua viéc ap dung nhiing phirong
cach lva chon bang viéc thém vdo su ho tro béi nhitng quan diém cia Pirc
Pat Lai Lat Ma ma ching ta ¢6 thé vuot thing nhitng thé trang tinh than
tiéu cuc cia ching ta qua viéc dp dung nhitng phirong phdp déi tri, hay
nhitng thé trang tinh than tich cwc twong ing. Va khi sw kién nay dwoc phoi
hop véi nhitng bang chirng khoa hoc hién dai la ching ta cé thé thay doi cdu
triic va chirc ndng ciia ndo bé bang viéc trau doi nhitng tw tuwong mdi, thé thi



nhitng ¥ tuéng ma ching ta cé thé dat dwoc hanh phiic qua viéc rén luyén
tam thirc dwong nhw la mét khd ndng rdt thye.
---HOWARD CUTLER
Déi pho voi nhitng du doan that sy 13 mot van dé phirc tap. Néu chung
ta c6 nhitng mong doi qua ddng ma khong c6 mot nén tang chinh dang, thé
thi diéu 4y thuong dwa dén nhimng rac réi. Trai lai, khong co du tinh va hy
vong, khong co6 khat vong, s& khong c6 chuong trinh. Mot hy vong nao day
1a can yéu. Vi thé sy tim kiém mot su can bang thich dang khéng dé dang.
Chung ta can phan doan mdi hoan canh trong pham vi ctia né.
- bUC PAT LAI LAT MA
Tinh ban nhién cta tm thirc 1a trong sang. Piu 4y cin cr trén niém
tin rang tim thtrc nén tang can ban vi té khong bi nhiém 6 boi nhitng cam
xuc phién ndo. Tinh ban nhién cua né 1a thanh tinh, mot thé trang dugc lién
hé nhu “Tam Tinh Quang” hay “Linh Quang”. Tinh ban nhién cdn ban cua
tam thirc cling dugc goi 1a Phat tinh. Do vdy, vi nhitng cam xuc phién nio
khong phai 1a mdt bd phan ban chat ndi tai cua Phat tinh nay, nén cé kha
ning dé tay x6a chung va tinh hoa tim thirc.
---PUC PAT LAI LAT MA
Thu hén va gian dit duoc xem la nhitng thir doc hai nhat boi vi ching
1a nhimg chudng ngai 16n nhat dé phat trién long tir bi va vj tha, va ching
tan pha dao duc va su tinh 1ang cua tam thirc.
- PUC PAT LAI LAT MA
Nhitng hdu qud tan hai cia gidn dit va thit hdn dwoc chitng minh bang
tai liéu hitu hiéu béi nhiéu nghién ciru khoa hoc cho thdy rcing nhiing cam
xuc ndy la nhitng nguyén nhan quan trong cua bénh tt va chét yéu hay dot
ngét... Thue té, thdi dé thi nghich bay gio dwoc xem la mot nhan t6 nguy
hai quan trong trong bénh gt vé tim mach. Di nhién, nguoi ta khong can
nhitng chitng ¢ khoa hoc vé ban chdt tan phd cia nhitng cam xiic ndy dé
nhdn ra ching cé thé lam mo mit sw phdn xét ciia chiing ta, lam cam gidc
cuc ky kho chiu, hay trut nhitng con tan phd ha gian trong nhiing moi quan
hé cd nhén cia ching ta. Kinh nghiém cd nhén cé thé néi véi ching ta diéu
nay.
---HOWARD CUTLER
Chung ta khdng lo ling ban khoan nhiéu vé gian dir va thu han, vi thé
chung chi khoi 1én. Nhung mot khi chiing ta phat trién mot thai d6 can trong
d6i v6i nhitg cam xtc nay, thi thai do khé bao nay tu né co thé hanh dong
nhu mdt bién phap ngan ngira chong lai gian dir hay thu han.
- DbUC PAT LAI LAT MA
Nhitng cam nhan gian dit va thu han sinh khéi tor mdt tdm thuc bi
quiy ray boi su bat man va khong hai long. Vi thé ching ta c6 thé chuan bi



trude thoi gian bang viéc hanh dong lién tuc ddi véi sy xay dung 1ong toai
nguyén bén trong va trau doi 10ng tir t& 4n can va tir bi. Diéu nay mang dén
mot sy tinh 1ang nao déy ctia tim hon ¢ thé hé tro dé ngan ngura khoi su
sinh khé1 tir e ban so. —
--PUC PAT LAI LAT MA
Chung ta khong thé vuot théng gian dir va thu han don gian béng cach
kiém ché Chung. Chung ta can trau doi mot cach ning dong nhiing dbi tri doi
v6i chiing: nhan nai va bao dung... Mot nguoi nao day chién thang gian dir
va thu han qua mot tién trinh miét mai 1a mot anh hung that su.
- bUC PAT LAI LAT MA
Néu chiing ta co6 thé hoc hoi dé phat huy nha nai va bao dung d6i véi
ké thu ciia chung ta, roi thi moi thir khac sé& trd nén dé dang hon nhiéu — 1ong
tir bi yéu thuong ctia chung ta dbi voi nguoi khac s& bat dau tudn chay mét
cach tu nhién.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Bay gid c6 rat nhiéu nguoi trén thé gidi, nhung tuong doi c0 it nguoi
tac dong qua lai voi chiing ta, va tham chi c6 it ngudi hon lam rac rdi cho
chung ta. Vi vy, khi chiing ta tinh co gip mot co hdi nhu vay dé thuc hanh
kién nhin va bao dung, thi ching ta nén cu xur véi long biét on. Diéu nay
hiém hoi. Giong nhu khong ngo tim ra mot kho bau trong nha cua chung ta,
chung ta nén vui mimg va biét on dbi v6i ké thu ctia chung ta cho viée cung
ing co hoi quy gia ay. Boi vi néu chung ta co bao gio thanh cong trong viée
thuc tap kién nhin va bao dung, nhitng nhan t6 quan trong trong viéc d6i tri
nhimg cam xtc phién ndo, 12 qua viéc phdi hop véi nhitng nd lyc cua ching
ta va cling nhu co hoi cung ung boi ké thu ctia ching ta.
---DUC PAT LAI LAT MA
That su, ké thu 13 diéu kién can thiét cho viéc thuc hanh nhan nhuc.
Khong c6 hanh dong cta ké thu, thi khong c6 diéu kién dé nhin nhuc va bao
dung sinh khoi. Ban hitu chung ta khong thuong thur thach ching ta va cung
ung co ho dé trau doi nhan nhuc; cho c6 ké thu méi lam diéu nay. Vi thé, tir
quan diém ndy chung ta can xem ké thu ching ta nhu mot vi thay 16n, va ton
trong ngudi ay vi di cho ching ta co hdi quy bau nay dé thuc hanh nhin
nhuc.
--- bUC PAT LAI LAT MA
Vi nhan nhuc va bao dung dén tir mot kha nang duy tri sy viing vang,
khong dao dong va khong bi nhin chim boi nhing tinh canh hay dicu kién
thu dich ma ching ta d6i dién, ching ta khong nén xem bao dung hay nhan
nhuc nhu mot ddu hiéu cua yeu dudi hay chiu thua, nhung dang hon nhu
mot dau hiéu cua stitc manh, dén tir mot kha ning sau sic dé duy tri sy viing
vang.



--- DUC DAT LAI LAT MA
Két qua chung cudc hay thanh qua ciia nhan nhuc va bao dung la tha
thtr. Khi ching ta that su nhan nhuc va bao dung, thé rdi tha thit dén mét
cach tu nhién.
- bUC PAT LAI LAT MA
Nhiing cam giac sau kho va ban khoan 1a sy tra 101 ty nhién dén mat
mat. Nhung néu chiing ta cho phép nhimg cam glac mat mét va lo lang clr
dai dang, thi c6 mot hiém hoa: Néu nhiing cam giic nay bi bo roi, khong
kiém soat, chung co thé dua dén mot loai ty ban tAm am thij véi nhiing thu
khéc.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Chung ta thdy minh lo ling qua nhiéu, nghi dén nhiing ngudi c6 tham
canh tuwong tu hay tham chi t& hon c6 thé gitip ching ta. Mot khi chung ta
nhén ra diéu 4y, thé roi chiing ta s& khong con cam thay bi ¢6 1ap, giéng nhu
chung ta bi chon Iya mot cach riéng 1é. Piéu Ay c6 thé cho chiing ta mot loai
chia budn nao day.
---DUC PAT LAI LAT MA
Néu mot hoan canh hay mot van dé kho khan nhu thé ma c6 thé sira
chira, thé thi khong can phai lo lang. N6i cach khac, néu co mot giai phap
hay mot 16i thoat cho su khé khan, thé thi nguoi ta khong can bi no lan
ap...That c6 y nghia hon dé danh nang luong trong cho giai phap hon 1a lo
lang vé van dé ric réi. Nhu mot su lya chon, néu khong co 16i thoat, khong
giai phap, khong co su quyét kha di, thé thi cing khong co diém nao dé lo
lang vé n6 — bai vi chung ta khong thé 1am bat cir diéu gi vé nd bét cir cach
nao.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Trong phwong phdp rén luyén tam thicc va dat hanh phic cua Dirc
Pat Lai Lat Ma, diéu gan nhdt ma nguoi ta tiép nhdn dwoc thic day boi
long vi tha, cang S¢ hdi nguoi ta cang doi dién véi nhitng hoan canh bi kich
dong ban khoan ngay ca mot cdach cuc doan.
---HOWARD CUTLER
Pong co 1a rat quan trong. That su tit ca nhitng hanh vi ctia con nguoi
co the duoc thay trong nhimng dang thic ciia dong co, va chuyén dong phla
sau tat ca nhitng viéc 1am 13 dong co cua con nguoi. Néu chung ta phat trién
mot dong co trong sach va chan thanh, néu ching ta dugc thuc day bd1 mot
nguyén uoc dé ho tro trén cin ban cua ti té An can, tir bi yéu thuong, va ton
trong, thé thi ching ta c6 thé xuc tién bat c loai hanh vi nao, trong bat cir
linh vuc ndo, va thé hién chirc nang mot cach hiéu qua hon vai it lo so va lo
au hon, khong lo lang vé nhiing gi nguoi khac nghi hay cho du chung ta s&
thanh cong trong viéc dat dén muc tiéu cin ban cua chiing ta hay khong.



--- DUC DAT LAI LAT MA
To1 nghi rang dong co chan thanh hanh dong nhu mot loai dbi tri dén
viéc lam giam thiéu s hai va lo ling.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Khi nhin vao ¥ nghia cin ban ctia “tw nga”, toi nghi ching ta ¢ thé
dinh rd dic trung thanh hai loai. Y nghia thir nhat cta tu ngd, hay ‘cai t6i’,
dugc xem nhu chi voi sy dap ung cho quyén loi ban than, nhiing su tham
mudn vi ky, v6i viéc bat chap nhimg su cat tuong cua nguoi khac. Loai kia
cua cai t0i hay cam giac tu ngd dugc can ctr trén mot Sy quan tdm chén
thanh vi nguoi khac va long khao khat dugc phung su. Nhim hoan thanh
nguyén udc dugce phuc vu dy, ngudi ta can mot cam gidc manh mé cia tu
ngd, va mot cam giac ty tin tuong. Loai tu tin tudng nay la tha dua dén
nhimg két qua tich cyc.
--- DUC DAT LAI LAT MA
Cang 1a con nguoi trung thuc, cang ¢61 md, chiing ta cang c6 it s¢ hai
hon, boi vi khong ¢6 sy lo lang vé viéc bi phoi bay hay bi phat giac dén
nguoi khac. Vi thé, t6i nghi rang cang luong thién hon, chung ta s& cang tu
tin tudng hon.
---PUC PAT LAI LAT MA
Duong nhu khi ric rdi sinh khoi, quan diém cta ching ta thudng tré
nén hep hoi hon. Tat ca moi su chi y cua chung ta co thé bi tap trung trén sy
lo lang vé rac rdi, cam giac glong nhu chung ta la ke duy nhét dang tréi qua
nhitng kh6 khan nhu vay, la dleu 1am cho van dé duong nhu rit cang thang.
Khi diéu nay xay ra, t6i nghi rang su thay doi quan diém, thidy moi viéc tir
mot nhén thirc rong rai hon, co thé ho trg mot cach rd rang... Néu chung ta
chi nhin tai mot sy kién a ay, n6 hién hitu to 16n hon va to 16n hon. Néu chung
ta tap trung qua gan gui, qua manh mé, trén van dé. Nhung néu ching ta so
sanh truong hop ay voi mot van dé nao day to 16n hon, hay nhin vao van dé
tr mot nhan thic khéc, tir mot khoang céch, roi thi nd s& hién hitu nhé bé
hon va it dir do1 hon.

---000---

5- SONG POI TAM LINH

Chung ta thuong nghe nguoi ta noi rang tat ca con ngudi 1 binh dang.
Qua diéu nay chang ta mudn noi rang moi nguoi ¢6 mdt khao khat rd rang
v€ hanh phuc. Moi ngudi ¢6 quyén 1a mot con ngudi hanh phuc. Va moi
ngudi cd quyén chién thang khé dau. Vi thé néu ai day tim thdy hanh phuc
hay loi ich tir mot truyén thong t6n gido dac thu, thi diéu trdé nén quan trong
la dé ton trong nhiing quyén cin ban cta nguoi khac; vi thé ching ta phai



hoc hoi dé ton trong tit ca nhimg truyén thdng tén gido quan trong. Diéu nay
la rG rang.
--- DUC DAT LAI LAT MA

Mot cach cua viéc 1am manh sy ton trong hd tuong gitra nhing ton
gido tin ngudng khac nhau la qua viéc tlep xuc. Su tiép xtic ca nhan. Qua
loai tlep xuc gan giii nay, chung ta c6 thé hoc hoi vé nhiing su céng hién hitu
ich rang nhitng ton gido nay da lam cho con nguoi, nhitng viéce tich cuc, vi
thé khi d6i dién véi nhitng ton gido khéac, vao luc ban ddu mot cam giac tich
cuc, mot cam giac thodi mai, s€ sinh khoi. Chung ta s€ cam thay néu nguol
ay tim thay mot truyén thong khac thich hop hon, hiéu qua hon, thé thi dleu
ay la t6t! RoOi thi nd giéng nhu di dén mot nha hang — chung ta co thé ngdi
xubng tai mot ban n va goi nhitng mén an khac nhau tiiy theo khau vi cuia
mdi nguoi — ching ta ¢ thé 4n nhitng moén an khac nhau, nhung khong ai
tranh cai vé no!

- DUC DAT LAI LAT MA

C6 qué nhiéu thtr da chia cach con ngudi, qua nhiéu van dé trén thé
gioi. Ton giao nén la mot phuong phap ctru chira dé gitp lam giam thiéu
xung dot va kho dau trén thé gidi — chi khong phai 1a mot ngudn gdc nira
cho vi¢c xung dot.

---PUC PAT LAI LAT MA

C6 thé ¢6 hai trinh d6 cia tdm linh. Mot, nguoi ta phai hanh dong voi
niém tin ton gido. Néu chung ta tin tuong bat ctr ton gido nao, dleu ay 1a tot.
Nhung néu ngay ca khong c6 méot niém tin ton gido, chung ta van co thé giai
quyét duoc. Trong mét vai truong hop, ching ta co thé xoay s¢ thim chi tot
hon. Nhung day 1a quyén ca nhan cua ching ta; néu chung ta mong udc mot
niém tin, tot! Néu khong, cling tt thoi. Nhung thé thi c6 mot trinh d6 khac
cta tam linh. Py 1a diéu ma t6i goi 1 tdm linh cin ban — nhiing pham chat
can ban cua con nguoi cia long hao hiép, tu té, tir bi, an can. Cho du chung
ta la nhitng nguoi c6 tin ngudng hay khong, loai tdm linh nay la can ban.

Ca nhan t6i xem trinh d tam linh thir hai nay quan trong hon trinh d¢
thir nhat, boi vi bat chidp mot tén gido dic thi nao co thé diéu ky nhu thé
ndo, nd s& van chi duogc chép nhan béi mét sb gi61 han con nguoi, chi mdt
phan cta nhan loai. Nhung cho dén khi ndo ma chung ta van 1a con nguoi,
cho dén khi nao ma ching ta van 13 nhitng thanh vién cua gia dinh nhan loai,
tat ca chung ta can nhiing gia tri tam linh can ban nay. Khong c6 nhiing diéu
nay, su ton tai cia con ngudi van 1a khé khan, rat kho khan. Nhu mot két
qua, khong ai trong ching ta co thé 1a mot con nguoi hanh phuc, toan thé gia
dinh chung ta s& kho dau, va roi, cudi cung, xi hoi sé& rac roi hon. Do the 10

rang rang trau doi nhiing loai gi4 tri tAm linh co ban nay tro nén can yéu.
--- DUC DAT LAI LAT MA



Néu chiing ta thiu hiéu su thuc hanh tim linh trong y nghia chan that
ctia né, roi thi ching ta c6 thé sir dung toan bd hai muoi bén gio mot ngay
cua chung ta cho vi¢c thuc hanh cua ching ta. Tam linh chéan that 1a mot thai
do tinh than ma ching ta co thé thuc hanh bat ¢t lac nao.

- bUC PAT LAI LAT MA

Su thyc tap tdm linh thue sy trong mot y nghia nao day giébng nhu mot
bd on ap dién thé. Chiic nang ciia bo on ap 1a dé ngan ngua nhimg nang luc
bét thudng day 1én va thay vi thé cho chiing ta mot ngudn ning luc on dinh
va lién tuc.

--- DUC DAT LAI LAT MA

Dén than vao viéc rén luyén hay mot phuong phap cua viéc dem dén
nhitng su luyén tip trong tAm thic con nguoi 13 cbt 161 cua doi séng tén
gido, mot su luyén tdp c6 muc tidu cta viéc trau doi nhimg thé trang tinh
than tich cuc. Do thé, con nguoi c6 huéng dén mot doi song tinh than hay
khong tuy thudc trén viéc con nguoi c6 thanh cong trong viéc dem dén sy
luyén tap ay hay khong, day 1a thuan héa thé trang ctia tdm thic va bién thé
trang tam thirc 4y vao trong nhitng hanh vi hang ngay cua ching ta.

---PUC PAT LAI LAT MA

Nhitng nguwoi nghién ciru da thdy rang ngay ca mét nét cau may hay
mim cwoi cam wng gia tgo co khuynh hwong dé cam sinh cam gidc twong
ung cua san han hay hanh phuc, diéu nay thira nhdn rang chi “di qua nhitng
cam xic” va Idp lai sw tién hanh trong mét thdi do tich cwc c6 thé cudi ciing
dem dén mot su thay doi ndi tai chéan thanh.

---HOWARD CUTLER

Mic du nhing kinh nghiém cta con nguoi 1a mot két qua cua nhiing
hanh vi qua kh, diéu ay khong co nghia 13 ca nhan khong co sy Iya chon
hay khong c6 chd cho viéc bat dau dé thay doi... Ching ta khong nén tré
thanh thu dong va cb ging dé mién trir chinh minh ddi véi viée tiép nhan su
thay doi ca nhan trén nhitng nén tang ma moi thir 1a mot két qua cua nghiép
thie, boi vi néu ching ta thau hiéu khai niém nghiép bdo mot cach chinh
xéc, chiing ta s& thau hiéu rang nghiép bao c6 nghia 1a “hanh dong”...Vi thé,
loai tuong lai nao s¢€ dén, trong mOt pham vi rdng, tuy thudc trong chinh ban
tay cta chung ta trong hién tai. N6 s& quyét dinh bang nhimg thar ma chiing
ta bat dau hanh dong bay gio.

--- bUC PAT LAI LAT MA

Bay gi0, bi mat hanh phic cua chinh t61, tuong lai tdt dep cua chinh
t6i, 1 nam trong tay toi. Toi khong duge danh mat co hoi ay!

- DbUC PAT LAI LAT MA

---000---
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