Nguyen Durc dich (tiép theo)

Piic Pat Lai Lat Ma ngimg mét lic nhu dé suy ngim.
Nhiing dip ngung lai nhu vay thinh thoang van xay ra
trong cic budi dam luan, nhung chiing khong tao nén
nhitng khodng tréng kho chiu, ma nguoc lai, nhu mdot
dan luec, chung lam cho 161 n6i ctia Ngai tic dong hon,
nhiéu ¥ nghia hon khi tiép tuc. Ptic Pat Lai Lat Ma n6i
tiép :

"Du trong truong hop & hai nhu vdy, t6i ciing mudn noi
1én vai diéu... Th nhét, 6ng ta noi theo kinh nghiém ca
nhan. Ong ta timg h1eu rang néu duoc ngudi khac dbi
X{r voi 1ong thuong mén, tir tim thi ong ta s& cam thay
sung sudng. Tu kinh nghiém do, 6ng ta suy ra rang
ngudi khéc ciing s& cam thiy hanh phuc néu duoc ong
ta d6i xir mot cach néng nhiét, mén yéu. Do vdy, ong ta
s€ ton trong sy nhay bén trong tinh cam ctia nguoi khac.
Va tir o, 6ng ta s& dbi xtr v6i nguodi khac mot cach than
mat, vu 4i hon. Ddng thoi 6ng ta ciing s& nhan ra ring
cho nhiéu thi s& nhan nhiéu- chuyén nay ai ciing biét- va
két qua la ong ta s€ tao dugc mot mdi lién hé béng htru,
x4c tin.

"Gia st rang ong dy c6 nhiéu cta céi, thanh cong, duoc
ban be vay quanh, tai chanh ddm bao, v¢ con hai long...
trong mot giéi han nao d6, 6ng ta thiy cude doi qua tht
dep, ching thiéu thir gi du 6ng ta khong co tir tim.
Nhung néu cho ring vi khong thiéu thir gi nén khong
can phat trién tir tAm thi t0i cho ddy a mét quan niém
hep hoi va thiéu hiéu biét. Lam sao dé biét chic ring
nhimg ngudi chung quanh déi xir hét long voi ong ta
chang qua vi su gidu c6 ctia ong dy ? Noi khac di, ngudi
ta trong né su giau sang va quyén lyc ciia ong ta chi
ngudi ta khong trong né chinh ong dy. Va trong mét ¥
nghia ndo do, dui dng ta khong t6 ra ndng nhiét va tir 4,
ngudi ta cling khong doi hoi gi hon. Nhung khi quyén
Iuc va giau sang bi suy khuyét, ngudi ta s& khong cur xir
voi ong ta nhu xua nita, va ddy 1a luc ong ta bit dau
nhan ra hdu qua, bat dau bj dau kho.
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"Nguoc lai, néu ta cd tir tim, thi du hoan canh vat chat
c6 doi thay, ta van duy tri duoc 10ng cam mén ciia nguoi
chung quanh. Cta cai thé gian rit mong manh, va trong
kiép sdng, chiing ta b mét rat nhiéu thtr. Nhung tir tim,
trai lai, luc ndo ching ta ciing co thé mang theo bén
minh."

Mét ngudi phu viée mdc 4o trang tién vao phong, im
lang pha thém tra. Puc Pat Lai Lat Ma néi tiép : "Di
nhién 1a khong d& gi dé giang giai vé tim quan trong ctia
tir tdm véi nhimg ngudi kho tinh, ca nhan chi nghia,
nhitng nguoi chi nghi dén minh. Va ching ta ciing c6
thé gap hang nguoi khong c6 kha ning cam thong ngay
voi ngudi than cua ho. Trong nhimg truong hop nhu
vy, chung ta c6 thé n6i véi ho vé tir tim bang chinh
nhig so thich ciia ho : Ho van thich dugc stc khoe,
séng lau, tam tri thanh than, vui vé, hanh phuc... Va néu
day 14 nhitng diéu ho thuc sy mong muén thi t6i di nghe
nguoi ta n6i dén nhiing chimg ¢ khoa hoc rang tir tim
va yéu thuong c6 thé gitp thing tién nhimg nhu ciu
ndy. Anh la mot bac si, mot tdm ly gia, t6i chic anh biét
10 nhitng chung cé nay ?"

"Vang" T6i dap : "Téi biét ring co nhitng bang chimg
khoa hoc 13 rét vé sy gia ting diéu kién vét chat 1an tinh
than néu tAm chiing ta c6 nhiéu tir 4i."

Dic Dat Lai Lat Ma tiép tuc : "T6i nghi ring giai thich
cho nguoi ta vé nhiing chimg ¢ khoa hoc nay s& khién
ho phat huy tir tam. Hon nira, bén canh nhitng chimg c&
khoa hoc, nguoi ta ciing c6 thé hiéu va biét tir tim qua
kinh nghiém song hang ngay. Anh ciing biét ring thiéu
tir tam 13 nguyén nhén ctia su tan nhin. Co nhiéu chimg
¢& x4c minh rang nhitng ngudi doc 4c, trong su thim
cia tim hon, bi day vo boi nhitng ndi bat man, nhimg
diéu bat hanh nhu Hitler hay Stalin chang han. Ho
khong ngimg bi cac cam giac lo so, bat an khudy dong
cudc song, va ngay ca lic ngu, ho cling khong dugce yén
than. Nhiing diéu nay c6 thé khé hiéu doi voi nhidu
ngudi nhung c6 mot diéu chic chan 13 loai ngudi doc
ac khong co6 dugc cam gidc tu tai, x4 bd nhu nhiing
nguoi co nhiéu long thuong yéu, tir 4i. D6 13 nhimg cam
giac khién anh coi nhe, xem thuong moi su va do do,
anh ngu rat ngon. Ludn ludn bi vAy bua boi y tudng bam
viu, gitt chat nén nhimg ngudi doc ac khong hiéu thé
nao la budng xa, ro1 bo, tu tai."

Duc Dat Lai Lat Ma ngimg lai mét luc, xoa dAu, rdi noi
tiép : "Néu anh ¢6 dip hoi mot nguoi tan doc ndo do :

'Giai doan nao trong doi ong cam thay sung suong- thug
thiéu thoi voi su bao dudng ciia me, sy yén am trong gia
dinh; hay ngdy nay voi quyén han, chic vu, anh huong
? Toi doén rang ho s& tra 161 anh 14 ho mudn cai cam
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giac diu dang cua thoi tho du- Ngay ca Stalin thug nho
cling dugc me yéu thuong".

T6i phy hoa : "N6i dén Stalin, t6i nghi Ngai di dua ra
mdt thi du toan héo vé nhing hau qua ctia mot doi séng
thiéu tir tam. Ai ciing biét Stalin c6 hai dic tinh ni bat :
su tan ac va long da nghi. Ong ta ton sung sw tan doc
nhu 13 mét ddc tinh wu viét dén ndi 601 tén minh tir
Djugashvili thanh Stalin (con nguoi sic thép). Trong
cudc song, tinh da nghi ¢ ting truong theo nhitng hanh
dong tan doc ctia dng ta dén ndi trd thanh huyén thoai.
Su nghi ngo nhiing ngudi chung quanh cong voi tim
trang lo ling da 1 nguyén do cta nhimg cudc thanh
trimg vi dai nham tiéu diét nhimg nhom khac chinh kién
trong nuoc va hau qua la nhiéu triéu nguoi bi hanh
quyet va ti day. Tuy vay, Stalin van thay chung quanh
day day ké thi.. Khong 1au trude khi chét, ong ta dd noi
voi Nikita Khrushchev nhur sau : "Téi khong tin bt cir
mot ngudi nao, ngay ca chinh t6i". Sau ciing, ong ta
thanh trimg c4 nhiing thudc ha than tin nhit. Nhung
cang ¢6 nhiéu quyén lyc do nhiing hanh dong sic méau
tao nén, Stalin cang trd nén phién mudn. Mot nguoi ban
cta Ong ta n6i rang dau vét nhan tinh duy nhat con sot
lai trong con nguoi Stalin 13 sy sdu mudn. Svetlana, con
g4i ctia Stalin, mo ta rang ndi ¢ don va tréng trai ¢4 tan
pha tAm hdn ciia cha co dén do ong ta khong con tin
duoc rang con ngudi lai ¢ thé co tAm huyét va chan
that.

"Tuy nhién, toi biét ring that kho ma cam théng duoc
voi nhiing ngudi nhu Stalin va tai sao ho lai 1am nhimg
viée khing khiép nhu vay. Nhung c6 diéu 1a ngay ca voi
nhimg truong hop qua do nhu vy, nguoi ta cing ¢o thé
quay ve voi qua khir de tim lai nhig dau vét diu dang
cua thoi tho Au, tinh mAu tir thiéng liéng chang han. Thé
con nhimg nguoi bat hanh khong ¢6 mot thud au thoi
yéu quy hay mot ba me ddy thuong yéu thi lam sao ?
Nhimg nguoi bi si nhye chéng han ? Chung ta dang luan
giai ve tir tam- De phat trién 1ong tir 4i, Ngai ¢6 nghi
rang con nguoi can phai co cha me hay nguoi bao ho
day tinh thuong yéu, 4m ap "

"Biing vdy, t6i nghi 14 can". Dic Pat Lai Lat Ma ngimg
lai, tay lan trang hat mot cach vo thue : "Co nhiéu nguoi,
ngay tir luc dau, da bi day ai va thiéu vang tinh thuong
cho nén vé sau trong cudc song, ho lam nhu khéng co
nhan tinh, khong c6 kha nang dé thuong yéu, triu mén-
Nhiing nguoi da chai da, man rg....". Pic Pat Lai Lat
Ma lai ngimg n6i nhu dé suy nghi ki cang vé cau hoi.
Ngai nghiéng nguoi vé phia tich tra véi vé suy tu trang
trong tuy khong t6 vé gi mudn tiép tuc cau chuyén ngay
lap tic, va ching t0i yén ling udng tra. Sau cting, Pic
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Dat Lai Lat Ma nhun vai nhu khong tim dugc 101 giai
dap thoa dang.

Toi tiép tuc budi thao luan : "Nhu vay Ngai co nghi rang
nhimg phuong thirc lam tang truong long yéu thuong va

khai trién long tir ai ¢ thé khong c6 hiéu qua dbi voi
nhirng nguoi c6 mdt qua khir dau thuong ?"

Duc Pat Lai Lat Ma giai thich : "Tuy vao hoan canh ca
biét, mdi ngudi tiép thu hiéu ning cta nhitng phuong
thirc va ky thudt ndy bang nhiing mic do khac nhau.
Ciing ¢6 thé, trong vai truong hop, ching mang lai loi
ichgi..."

Mubdn 1am sang t6 van dé, t6i ngit 10i : "Va nhing k¥
thuat déic biét dé phat huy tam tir ma Ngai dé cap 1a ....2"
Piic Pat Lai Lat Ma dép : "Tiic 1a nhing didu ching ta
da ndi trude ddy. Thir nhét 13 hiéu duoc gia tri cua tir
tim (diu ndy s& lam cho anh c6 nhiéu tin tudng va
quyét tam). K& do 1a str dung nhiing phuong phép lam
tang truong long thuong yéu nhu éc tuong tugng, sang
tao dé dat minh vao hoan canh ngudi khéc. Trong céc
budi néi chuyén véi cong ching trong tuan ndy, ching
ta s& dé cap dén vai phuong phap thyc tap ma anh c6 thé
ap dung nhu Tong-len chang han (mot phuong cach
thyc tap dé gia ting tim tr). C6 diéu nén nhd rang
Tong-len hay cac phuong phép khac duoc dé ra dé gitp
ich nhan loai nhung khong phai lic nao chung cling ¢
hiéu ning 100% hodc thich hop véi tat ca moi nguoi.
Piéu quan hé 1 ngudi ta thyc long mudn phat trién tir
tam. Murc do phat trién con tuy thudc vao nhiéu su kién
khac ma chiing ta khong biét truc dugc. Nhung néu ho
da ¢b gang hét stc minh voi udc nguyén bién cdi doi
ndy thanh médt noi t6t dep hon thi sau mot ngay lam
viée, ho ¢6 thé tu nghi : 'it ra, t6i cling da hét long'.
NHUNG LOI iCH CUA TU TAM

Cac cudc khao curu trong nhitng nam vira qua da chung
minh ring phat trién tAm tr 4i va long vi tha lam ngudi
ta khoé¢ manh vé thé luc ciing nhur tAm tri. Trong mot
cudc thi nghiém rat ndi tiéng do David McClelland (mot
tam ly gia cua dai hoc Harvard) chu truong, nguoi ta
chiéu mét cudn phim cho céc sinh vién xem vé céc hoat
dong gitip d& nhitng ngudi binh hoan va nghéo khd tai
Calcutta cia Me Teresa. Céc sinh vién sau d6 cho biét
rang cudn phim di khoi dong moi tir tim ciia ho. Sau
d6, nguoi ta gido nghiém nudéc miéng ctia cac sinh vién
ndy va thiy chit immunoglobulin-A (mét khang thé
dugc ding dé chéng lai tinh trang nhiém tring duong
ho hap) tang 16n d rét.

Mot thi nghiém khac do James House thuc hién tai dai
hoc Michigan cho thay nhitng nguoi thuong lam cong
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tac thién nguyén giao tiép voi nguoi khac bang tinh
thuong yéu, nong nhiét thuong co tudi tho cao hon va
song manh khoé hon. Cac nghién ciru gia trong mot
lanh vuc rit méi mé cua y hoc 1a phuong phap tri liéu
phdi hop thé chat va tinh than cling tim thiy nhiing dau
hiéu trong tir. Ho xac nhén rang mot tim hon tich cuc
¢6 thé 1am cho thé x4c cuong trang hon.

Tir 4i va thuong yéu khéng chi gitip cho thé e ma con
lam cho tam tri nguoi ta duge thoai mai hon. Cac cude
nghién ctru ciing cho thdy ring nhimg ngudi hay gitp
d5 tha nhan thuong vui vé hon, tim hon yén tinh hon va
it bi cam giac budn chan. George Vaillant d theo ddi
mdt nhém sinh vién t6t nghiép cta dai hoc Harvard sut
30 nam dai da két luan rﬁng chép nhan cudc séng vi tha,
xa ky 13 yéu t6 can ban dé c6 mot tim hon minh man.
Allan Luks d theo di mAy ngan ngudi thudng 1am cac
cong tac thién nguyén ciing cho thay co dén 90% nhiing
ngudi ndy rat ning dong trong cong viéc, nang luc cao
va tinh than rat phin chan. Pong thoi ho ciing t ra rat
tram finh va hai 1ong sau khi hoan it cong viéc. Ngoai
ra, trAm finh ciing gitp giam b6t cac xdo tron thé chat do
cang thang gy ra.

Maéc du nhiing chimg tich khoa hoc da hd tro 1d rét cho
quan diém coa dic Pat Lai Lat Ma vé nhiing gi tri
thie dung ctia tir tAm, ching ta ciing ¢6 thé tu ching
nghiém 1y trong doi song thudng ngay ddi voi xa hoi
chir khong phai chi tin sudng vao nhimg chimg tich nay.
Joseph la mot nguoi tho xay cat 60 tudi ma toi da gap
cach ddy vai nim 1a mot bang chimg kha hing hon.
Trong khoang 30 nam, Joseph da tr¢' thanh ty phu nho
vao hoat dong x4y cat bing né manh mé tai tiéu bang
Arizona. Nhung dén nhitg nam cudi ctia thap nién 80,
nghanh xay cat lai xudng doc thé tham nhét trong lich sir
cia tiéu bang ndy. Joseph bi anh hudng ning né va tiéu
tan sy nghiép dén ndi phai tuyén bd pha san. Sy giy do
tai chanh kéo theo cugc séng gia dinh va Joseph phai ly
di vo sau 25 nam chung song. Khong c6 gi dang ngac
nhién khi thdy Joseph khong chiu dung nbi trong hoan
canh d6 va anh ta uong ruou li bi. May man thay,
Joseph sau do cai duoc rrou va tré thanh ngudi do dau
cta chuong trinh gitip ngudi ta bd rugu. Joseph bong
kham pha ra rang anh ta rat vui thich trong cong viéc
ndy. Anh ta ding nhimg hiéu biét vé kinh doanh cta
minh dé gitip nhiing nguoi kém may man. Joseph néi vé
cudc song hién tai cta anh ta nhu sau : "T6i dang lam
chti mdt cong ty tai tao mé hinh nhd. Loi tirc thu hoach
rat khiém nhudng nhung t6i lai thiy minh rat giau co.
Piéu budn cudi 13 toi khong con ham mudn tién bac nhur
trude nita. Toi thich ding thi gid ciia minh dé giup d&
nhiing nhom khac nhau, gitip d& moi nguoi, lam viée
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trye tiép voi ho. Mot ngay lam viée by gio mang lai
cho t6i niém vui thich hon cé thang lic con 1a tricu phu.
Chua bao gio trong doi t6i dugc hanh phuc hon luc

"

nay".
TU BI QUAN

Nhu d4 hira trong mot bubi dam luan trude ddy, mot
hom, dirc Pat Lai Lat Ma da két thuc budi ndi Cchuyén
trude cong ching & Arizona bang may phit thién quan
vé tir tim. Vi mot phong cach quyet liét nhung trang
nhd, dtrc Pat Lai Lat Ma da két thuc tit ca nhiing diéu
vira trinh bay trong budi ndi chuyén vao 5 phut thuc tip
thién quén :

"Dé phat huy tir tim, qiy vi bit diu bang nhan thirc
rang ching ta khong mudn dau khd, rang ching ta ¢6
quyén duoc hanh phic. Piéu nay duoc kiém chimg va
chuén nhén boi chinh kinh nghiém cua ching ta. RAi
quy vi nhan thic ring nhimg nguoi khéc, gidng hét nhu
ching ta véy, ciing khong mudn bi kho néo va ho ciing
c6 quyén duoc hanh phiic. Pay 1a diém cin ban dau tién
dé phit trién tam ti.

"Vay chiing ta hdly quan sat tir tim. Bat dau bang cach
tuong tuong mot nguoi nao do dang bi dau don cung
cuc hay dang song trong mdt hoan canh that bat hanh.
Trong ba phat dau tién cta budi thién quan, hdy suy
ngam dén ndi khén cing ctia ngudi ndy mot cach chi
tiét : Nhitng dau don ma anh ta dang chiu dung ciing
nhu hoan canh bi d4t ma trong d6 anh ta dang sdng. Sau
ba phut suy ngim nhu vdy, chiing ta hdy lién tudng dén
chinh minh, nghi rang nguoi dy ciing c6 cam gidc vé
dau don, vui suéng, hanh phuc, khé néio nhu chinh minh
vay. Tiép dén, hay dé long thuong cam coa minh tyr
nhién dang 1én dbi voi nguoi nay ; va sau nifa, cd dat
dén tinh trang minh that long muon cho ngudi ay thoat
khoi khé nan. Dé dat duoc ude mudn do, ching ta s&
dich than giip d& nan nhan thoat khéi canh kho. Sau
cting, tap trung vao ¥ chi mudn gitip d& nan nhan va hay
dé tim minh hoan toan chim ddm trong cam giac
thuong yéu va tir 4i..."

Pic Pat Lai Lat Ma ngdi theo tu thé kiét gia, hoan toan
bat dong trong thoi gian thién quan. Im ling hoan toan.
Budi ngdi thién hom do, tuy vay, ciing bi khudy dong
boi mot it nguoi khong quen véi sinh hoat thién quén.
Ho khéng ngdi yén dugc du ca ngan nguoi chung quanh
dang ¢ tap trung vao trang thai tir 4i trong tm hon.

Sau may phut, dic Dat Lai Lat Ma cham dut budi thJen
quan v6i may cau kinh Tang ngtr bang mdt giong tram
hiing va day am huong khién cho tt ca moi ngudi hom
d6 cam thay that an binh, ém dju.
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