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TAÂM LYÙ SO SAÙNH 
 

Caùi gì laøm khuoân maãu cho nhöõng nhaän thöùc vaø möùc ñoä 
thoûa maõn cuûa chuùng ta? Caûm giaùc toaïi nguyeän cuûa chuùng 
ta bò aûnh höôûng naëng neà bôûi khuynh höôùng so saùnh. Khi so 
saùnh tình traïng hieän taïi vôùi quaù khöù, chuùng ta seõ haøi loøng 
neáu hieän taïi toát ñeïp hôn. Thí duï nhö löông boång cuûa chuùng 
ta vì lyù do naøo ñoù ñöôïc taêng leân 30,000 thay vì 20,000 moät 
naêm; nhöng ñaây khoâng phaûi laø soá löông lyù töôûng laøm cho 
chuùng ta vui söôùng vì chaúng bao laâu chuùng ta seõ nhaän 
thaáy raèng 30,000 cuõng chöa ñuû vaø chuùng ta mong ñöôïc 
40,000. Ngoaøi ra, chuùng ta cuõng so saùnh vôùi nhöõng ngöôøi 
chung quanh. Khoâng keå chuùng ta laøm ra bao nhieâu nhöng 
neáu ít hôn oâng haøng xoùm beân caïnh moät chuùt laø chuùng ta 
khoâng vui roài. Nhöõng vaän ñoäng vieân quoác teá than phieàn veà 
soá löông moät trieäu, hai trieäu, ba trieäu Myõ kim cuûa hoï khi ñeà 
caäp ñeán möùc löông cao hôn cuûa nhöõng baïn ñoàng nghieäp. 
Khuynh höôùng naøy hoã trôï cho H.L. Mencken khi oâng naøy 
ñònh nghóa moät ngöôøi giaøu coù laø ngöôøi coù lôïi töùc 100$ cao 
hôn ngöôøi anh em coät cheøo cuûa oâng aáy. 

Nhö vaäy laø söï maõn nguyeän cuûa chuùng ta tuøy thuoäc vaøo 
moät ngöôøi naøo ñoù maø mình duøng ñeå so saùnh vôùi mình. Vaø 
dó nhieân laø chuùng ta coøn so saùnh nhieàu thöù khaùc nöõa chöù 
khoâng rieâng gì lôïi töùc. Luùc naøo cuõng so bì raèng ngöôøi khaùc 
thoâng minh hôn, thaønh coâng hôn, baûnh trai hôn... seõ laøm 
cho chuùng ta sinh ra ghen tî, böïc boäi vaø buoàn khoå. Nhöng 
ñöøng queân raèng khuynh höôùng so saùnh naøy neáu ñöôïc söû 
duïng moät caùch khoân kheùo laïi coù hieäu quaû ngöôïc laïi, nghóa 
laø chuùng ta coù theå laøm taêng tröôûng caûm giaùc maõn nguyeän 
baèng caùch so saùnh vôùi nhöõng ngöôøi keùm may maén hôn 
chuùng ta. Caùc nhaø nghieân cöùu trong raát nhieàu tröôøng hôïp 
ñaõ thaáy raèng möùc ñoä maõn nguyeän cuûa moät ngöôøi coù theå 
taêng leân raát nhieàu maø chæ caàn thay ñoåi öôùc voïng cuûa ngöôøi 
ñoù, hoaëc cho hoï thaáy raèng söï vieäc coù theå teä haïi hôn. Trong 
moät cuoäc nghieân cöùu, caùc nöõ sinh vieân cuûa Ñaïi hoïc 
Wisconsin ôû Milwaukee ñöôïc cho xem moät soá cuoán phim 
noùi veà nhöõng ñoå naùt gheâ rôïn cuûa tieåu bang naøy vaøo cuoái 
theá kyû hoaëc phaûi vieát veà nhöõng thaûm caûnh töôûng töôïng maø 
hoï phaûi traûi qua nhö bò thieâu ñoát, dò hình... Sau ñoù, hoï ñöôïc 

yeâu caàu xeáp loaïi phaåm chaát cuoäc soáng cuûa hoï. Keát quaû laø 
caûm giaùc maõn nguyeän vôùi ñôøi soáng cuûa nhöõng nöõ sinh naøy 
taêng leân raát nhieàu. Moät cuoäc nghieân cöùu khaùc taïi Ñaïi hoïc 
New York ôû Buffallo dieãn ra nhö sau: Ñoái töôïng ñöôïc yeâu 
caàu hoaøn taát caâu "Toâi raát möøng vì khoâng phaûi laø... " vaø hoï 
phaûi laøm naêm laàn lieân tieáp nhö vaäy. Sau ñoù ngöôøi ta nhaän 
thaáy nhöõng ngöôøi naøy ñeàu bieåu loä moät söï gia taêng caûm 
giaùc vui soáng. Song song vôùi nhoùm naøy, moät nhoùm khaùc 
ñöôïc yeâu caàu hoaøn taát caâu "Öôùc gì toâi ñöôïc laø..." vaø keát quaû 
laø sau cuoäc nghieân cöùu, nhoùm naøy toû ra bi quan, chaùn naûn 
vôùi cuoäc ñôøi hôn. 

Nhöõng cuoäc nghieân cöùu naøy (thay ñoåi öôùc voïng coù theå laøm 
taêng hoaëc giaûm möùc ñoä thoûa maõn veà cuoäc ñôøi cuûa chuùng 
ta) cho thaáy vai troø toái thöôïng cuûa taâm thöùc trong vieäc coù 
haïnh phuùc hay khoâng trong cuoäc soáng. Ñöùc Ñaït Lai Laït 
Ma giaûi thích: "Maëc duø coù theå ñaït ñöôïc, Haïnh Phuùc khoâng 
phaûi laø moät chuyeän ñôn giaûn". Haïnh phuùc coù nhieàu ñaúng 
caáp, chaúng haïn nhö trong Phaät giaùo, ngöôøi ta thöôøng ñeà 
caäp ñeán boán yeáu toá taïo neân haïnh phuùc (coøn goïi laø söï thoûa 
maõn): Söùc khoûe, ñaày ñuû vaät chaát, taâm linh vaø söï giaùc ngoä. 
Caùc ñieàu kieän naøy hôïp nhau laøm thaønh caùi toång theå haïnh 
phuùc maø chuùng ta theo ñuoåi. 

"Haõy taïm thôøi ñeå sang moät beân nhöõng khaùt voïng thuaàn tuùy 
toân giaùo vaø taâm linh nhö söï giaùc ngoä, söï toaøn thieän... maø 
chæ ñeà caäp ñeán söï vui söôùng, haïnh phuùc trong ñôøi soáng 
haøng ngaøy theo quan nieäm vaät chaát. Trong khuoân khoå naøy, 
thoâng thöôøng chuùng ta thaáy coù nhöõng yeáu toá caên baûn taïo 
neân haïnh phuùc. Söùc khoûe chaúng haïn ñöôïc xem laø moät 
trong nhöõng yeáu toá quyeát ñònh, hoaëc cuûa caûi vaät chaát maø 
chuùng ta tích luõy ñöôïc. Baïn beø cuõng laø moät yeáu toá caàn thieát 
cho haïnh phuùc vì ai cuõng bieát raèng baïn beø laø nhöõng ngöôøi 
mình coù theå tin töôûng, taâm söï hoaëc nöông töïa khi caàn ñeán. 
Vaäy thì taát caû nhöõng yeáu toá naøy ñeàu raát caàn thieát ñeå ñaït 
ñöôïc haïnh phuùc, nhöng ñeå söû duïng chuùng moät caùch trieät 
ñeå vaøo muïc tieâu xaây döïng moät cuoäc soáng haïnh phuùc, moãi 
caù nhaân ñeàu phaûi bieát raèng caùi taâm cuûa chuùng ta laø ñieàu 
kieän caên baûn. 

"Söû duïng nhöõng yeáu toá noùi treân moät caùch khoân ngoan vaø 
tích cöïc nhö duøng cuûa caûi, söùc khoûe cuûa mình ñeå giuùp ñôõ 
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ngöôøi khaùc chaúng haïn seõ laøm cuoäc soáng cuûa baïn vui veû 
hôn. Ngöôïc laïi, nhöõng ñieàu kieän naøy chæ coù aûnh höôûng raát ít 
vaøo cuoäc soáng con ngöôøi neáu khoâng ñöôïc hoã trôï bôûi moät 
tình traïng taâm lyù thích ñaùng. Thí duï nhö trong loøng cöù nuoâi 
döôõng nhöõng haän thuø, söùc khoûe cuûa baïn seõ khoâng theå naøo 
toát ñeïp ñöôïc hoaëc neáu taâm tö baïn khoâng vui veû thì tieàn baïc 
coù giuùp ích gì? Noùi caùch khaùc, neáu taâm trí thaûnh thôi thì duø 
khoâng maáy dö giaû, baïn cuõng caûm thaáy khoan khoaùi yeâu 
ñôøi hay ngöôïc laïi trong loøng ñaày söï thuø haän ganh gheùt thì 
cuûa caûi vaät chaát khoâng coù nghóa gì caû. Trong theá giôùi ngaøy 
nay, nhieàu quoác gia phaùt trieån maïnh veà vaät chaát nhöng daân 
chuùng khoâng ñöôïc haïnh phuùc. Beân döôùi lôùp voû haøo 
nhoaùng cuûa vaät chaát laø nhöõng taâm lyù baát oån ñònh ñöa ñeán 
tình traïng böïc boäi, tranh caõi khoâng caàn thieát khieán ngöôøi ta 
tìm queân trong men röôïu, ma tuùy vaø teä hôn nöõa laø huûy hoaïi 
ñôøi soáng. Do vaäy, tieàn baïc khoâng phaûi laø nhöõng ñaûm baûo 
cho moät ñôøi soáng haïnh phuùc. Tình baïn cuõng khoâng giuùp 
ñôõ ñöôïc gì trong luùc baïn ñang bò caêng thaúng hay giaän döõ, 
söï hieän dieän cuûa hoï trong luùc naøy nhieàu khi khieán baïn ñoái 
xöû moät caùch laïnh nhaït vaø khoâng thaân thieän. Taát caû nhöõng 
ñieàu vöøa ñöôïc ñeà caäp ôû treân cho thaáy aûnh höôûng to lôùn cuûa 
yeáu toá tinh thaàn trong ñôøi soáng thöôøng nhaät. Cho neân 
chuùng ta phaûi xöû lyù moät caùch thích ñaùng yeáu toá naøy. Khoâng 
noùi chi ñeán nhöõng chuyeän cao xa, ngay trong cuoäc soáng 
haèng ngaøy, taâm trí caøng ñöôïc yeân tónh thanh nhaøn thì ñôøi 
soáng caøng trôû neân thích thuù haïnh phuùc". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ngöøng laïi moät phuùt nhö ñeå cho nhöõng 
yù töôûng ñoù thaám vaøo trong trí oùc cuûa toâi roài Ngaøi tieáp: "Toâi 
cuõng neân noùi theâm raèng khi ñeà caäp ñeán tình traïng taâm trí 
yeân tónh (an taâm), chuùng ta khoâng neân nhaàm vôùi tình traïng 
voâ caûm xuùc, thôø ô. Taâm tö an laïc khoâng coù nghóa laø troáng 
roãng vaéng laëng maø an laïc thaät ra xuaát phaùt töø loøng thöông 
yeâu, töø aùi vôùi moät möùc ñoä caûm xuùc cao. Toùm laïi, neáu thieáu 
nhöõng nguyeân taéc noäi taïi ñem laïi söï an laïc trong taâm hoàn 
thì nhöõng ñieàu kieän beân ngoaøi khoâng theå naøo ñem laïi haïnh 
phuùc cho baïn hay noùi caùch khaùc, neáu taâm ñöôïc an thì duø 
coù thieáu huït nhöõng ñieàu kieän (vaät chaát) beân ngoaøi, baïn vaãn 
coù ñöôïc moät cuoäc soáng haïnh phuùc, vui veû. 

THOÛA MAÕN NOÄI TAÏI 

Vaøo moät buoåi chieàu, trong luùc ñi boä ngang qua khu ñaäu xe 
ñeå ñeán gaëp Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma, toâi thaáy moät chieác Toyota 
Land Cruiser môùi tinh. Toâi ngöøng laïi vaø ngaém nghía chieác 
xe maø toâi voán öa thích vaø mong coù ngaøy ñöôïc laøm chuû. 
Sau ñoù, luùc baét ñaàu buoåi ñaøm luaän, toâi hoûi: "Ñoâi khi ngöôøi ta 
coù caûm töôûng laø toaøn boä neàn vaên minh Taây phöông ñaët 
treân neàn taûng chieám höõu vaät chaát, chuùng ta bò vaây buûa bôûi 
nhöõng quaûng caùo veà caùc saûn phaåm môùi vaø khoâng deã gì 
khoâng bò aûnh höôûng. Chuùng ta muoán quaù nhieàu thöù vaø 
nhöõng öôùc muoán naøy khoâng heà ngöøng nghæ. Xin Ngaøi noùi 
sô qua veà loøng ham muoán". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma traû lôøi: "Toâi nghó raèng coù hai loaïi ham 
muoán. Coù nhöõng ham muoán coù tính caùch tích cöïc nhö 
haïnh phuùc, öôùc voïng hoøa bình, mong cho theá giôùi naøy 

ñöôïc hoøa hôïp, thaân höõu hôn chaúng haïn. Nhöõng ham 
muoán naøy raát höõu ích. Nhöng ñoàng thôøi loøng ham muoán 
thöôøng ñi quaù giôùi haïn vaø daãn ñeán raéc roái. Chaúng haïn nhö 
ñoâi khi toâi ñi mua saém ôû caùc sieâu thò. Toâi thích ñi thaêm caùc 
sieâu thò vì toâi ñöôïc nhìn thaáy nhieàu thöù toát ñeïp ôû ñaây. Khi 
nhìn thaáy nhöõng saûn phaåm khaùc nhau toâi naûy sinh ra caûm 
giaùc: "OÀ, toâi thích caùi naøy, toâi muoán caùi kia". Nhöng roài yù 
nghó keá tieáp hieän ra: "AØ, coù thaät laø toâi caàn nhöõng thöù naøy 
khoâng?" caâu traû lôøi thöôøng laø khoâng. Neáu cöù deã daøng 
buoâng thaû theo nhöõng yù nghó ñaàu tieân thì khoâng maáy choác 
maø baïn caïn tuùi. Noùi vaäy nhöng caùc öôùc muoán veà nhöõng 
nhu caàu caên baûn cuûa ñôøi soáng nhö quaàn aùo, nhaø cöûa, thöïc 
phaåm... laø nhöõng öôùc muoán thích ñaùng. "Ñoâi khi moät ham 
muoán trôû neân chính ñaùng hay tieâu cöïc laø do hoaøn caûnh xaõ 
hoäi chung quanh. Giaû söû nhö soáng trong moät xaõ hoäi sung 
tuùc (ôû Taây phöông) vaø cuoäc soáng caàn phaûi coù moät chieác xe 
thì mong öôùc moät chieác xe hôi khoâng coù gì sai quaáy nhöng 
neáu soáng trong moät thoân xoùm ngheøo naøn ôû AÁn Ñoä, ôû ñoù 
chieác xe hoaøn toaøn khoâng caàn thieát thì mong muoán coù moät 
chieác xe hôi (duø baïn coù ñuû tieàn) coù theå ñem laïi phieàn toaùi. 

Öôùc muoán naøy laø nguyeân nhaân taïo ra nhöõng ganh tî töø 
nhöõng ngöôøi chung quanh hoaëc ngay caû trong xaõ hoäi sung 
tuùc, neáu baïn cöù mong muoán ngaøy caøng coù xe "xòn" hôn thì 
haäu quaû cuõng töông töï". 

Toâi caõi laïi: 

"Nhöng toâi khoâng thaáy raèng taäu moät chieác xe maéc tieàn hôn 
seõ khieán ngöôøi ta gaëp heä luïy mieãn laø ngöôøi aáy ñuû tieàn. Neáu 
chieác xe cuûa toâi maéc tieàn hôn xe cuûa oâng haøng xoùm thì 
chính oâng aáy môùi laø ngöôøi ganh tî chöù coøn toâi thì toâi nghó laø 
toâi seõ thoûa maõn vaø thích thuù hôn". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma laéc ñaàu vaø traû lôøi moät caùch chaéc chaén: 
"Khoâng ñuùng. Töï thoûa maõn khoâng theå laø ñieàu kieän xaùc ñònh 
moät haønh ñoäng tích cöïc, moät keû saùt nhaân coù theå thoûa maõn 
luùc gieát ngöôøi nhöng söï thoûa maõn ñoù khoâng phaûi laø ñieàu 
kieän baøo chöõa cho vieäc gieát ngöôøi. Taát caû nhöõng haønh 
ñoäng baát thieän nhö noùi laùo, aên caép, ngoaïi tình... ñeàu coù theå 
ñöôïc thöïc hieän luùc ngöôøi ta coù moät caûm giaùc thoûa maõn veà 
vieäc ñoù. Ranh giôùi giöõa tieâu cöïc vaø tích cöïc cuûa moät haønh 
ñoäng khoâng phaûi laø söï thoûa maõn luùc ngöôøi ta thöïc hieän 
haønh ñoäng ñoù nhöng laø haäu quaû veà sau cuûa haønh ñoäng 
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naøy. Trong tröôøng hôïp moät ngöôøi muoán xe cuûa mình caøng 
maéc tieàn hôn, ngöôøi aáy seõ khoâng bao giôø thoûa maõn ñöôïc yù 
muoán ñoù: anh ta ñi ngöôïc laïi thöïc taïi vì moät luùc naøo ñoù anh 
ta seõ ñeán caùi giôùi haïn cuûa chính mình. Maø duø coù ñaït ñöôïc 
caùi giôùi haïn ñoù, anh ta seõ heát hy voïng vaø trôû neân suy thoaùi, 
traàm caûm. 

"Do vaäy, toâi nghó raèng öôùc muoán thaùi quaù thöôøng daãn ñeán 
tham lam, moät traïng thaùi phoùng ñaïi öôùc muoán döïa treân 
nhöõng mong ñôïi quaù ñaùng vaø tham lam thöôøng laøm ngöôøi 
ta böïc boäi, baát maõn vaø raát nhieàu raéc roái. Khi luaän baøn veà 
tham lam, ngöôøi ta thaáy raèng maëc duø tham lam thoaùt thai 
töø yù töôûng chieám höõu, nhöng chieám höõu khoâng thoûa maõn 
loøng tham cho neân noù trôû neân voâ bieân, moät thöù tuùi khoâng 
ñaùy. Moät ñieàu ñaëc bieät veà tham lam laø duø ñoäng löïc cuûa noù 
laø tìm söï thoûa maõn nhöng mæa mai thay, ngöôøi ta vaãn 
khoâng thoûa maõn sau khi ñaõ chieám höõu ñöôïc caùi mình 
muoán. Phaûn ñeà chaân chính nhöùt cuûa tham lam laø thoûa maõn. 
Neáu bieát ñuû laø ñuû thì duø coù chieám höõu ñöôïc hay khoâng baïn 
vaãn thaáy ñuû" (Tri tuùc tieän tuùc, ñaõi tuùc haø thôøi tuùc - ngöôøi dòch 
chuù thích theâm) 

Vaäy thì laøm sao ñeå ñaït ñöôïc traïng thaùi thoûa maõn noäi taïi? 
Coù hai caùch. Caùch thöù nhaát laø chieám höõu taát caû nhöõng gì 
chuùng ta muoán töø tieàn baïc, nhaø cöûa, xe coä, ngay caû moät 
thaân theå tuyeät vôøi. Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ñaõ noùi ôû treân veà 
caùch naøy laø moät luùc naøo ñoù chuùng ta seõ gaëp chính giôùi haïn 
cuûa chuùng ta nghóa laø khoâng theå laøm hôn ñöôïc nöõa. Caùch 
thöù hai ñaùng tin caäy hôn laø thay vì chieám höõu caùi mình 
mong muoán thì haõy thuï höôûng caùi mình coù. 

Moät ñeâm noï, truyeàn hình chieáu cuoäc phoûng vaán taøi töû 
Christopher Reeve (ngöôøi ñoùng vai Batman raát ñöôïc öa 
chuoäng) sau khi bò teù ngöïa vaøo naêm 1994 vaø bò teâ lieät toaøn 
thaân vì chaán thöông coät soáng. Khi ñöôïc hoûi laø anh ta ñaõ ñoái 
ñaàu vôùi tình traïng baïi lieät nhö theá naøo thì Reeve noùi raèng 
anh ñaõ hoaøn toaøn thaát voïng trong thôøi gian ôû trong phoøng 
hoài sinh, tuy nhieân tình traïng naøy qua ñi khaù nhanh vaø anh 
ta thaät loøng cho raèng mình vaãn coøn may maén. Anh noùi veà 
ôn hueä cuûa vôï vaø con anh cuõng nhö caùm ôn söï tieán trieån 
vöôït böïc cuûa y hoïc vì  anh cho raèng neáu tai naïn xaûy ra 
sôùm hôn ít naêm thì coù leõ anh ñaõ cheát. Khi noùi veà tieán trình 
ñieàu chænh cuoäc soáng cho phuø hôïp vôùi moät thaân theå baïi lieät, 

Reeve cho bieát raèng trong khi caûm giaùc tuyeät voïng ñöôïc 
vöôït qua khaù mau leï thì anh laïi caûm thaáy khoù chòu, ganh tî, 
ñaéng cay vôùi nhöõng caâu noùi voâ tình cuûa nhöõng ngöôøi khaùc 
nhö "Toâi phaûi chaïy leân laàu laáy moùn ñoà" chaúng haïn. Ñeå 
ñöông ñaàu vôùi caûm giaùc naøy, Reeve noùi: "Toâi nhaän ra raèng 
caùch duy nhaát ñeå tieáp tuïc cuoäc soáng laø töï xeùt laïi baûn thaân 
mình, coi mình coøn laøm ñöôïc gì vaø trong tröôøng hôïp cuûa 
toâi, may maén laø ñaàu oùc vaãn coøn minh maãn neân toâi vaãn coøn 
söû duïng ñöôïc noù". Taäp trung vaøo phaàn coøn laønh laën cuûa 
thaân theå, Reeve ñaõ söû duïng ñaàu oùc anh ta ñeå taêng cöôøng 
söï quan taâm cuûa quaàn chuùng veà beänh chaán thöông coät 
soáng, giuùp ñôõ ngöôøi khaùc vaø anh coøn ñònh vieát vaø laøm phim 
nöõa. 

GIAÙ TRÒ NOÄI TAÏI 

Chuùng ta ñaõ thaáy raèng haïnh phuùc laø ôû taâm ta chöù khoâng 
phaûi nhöõng giaù trò beân ngoaøi nhö tieàn baïc, chöùc töôùc hay 
ngay caû söùc khoûe. Coù moät nguoàn goác khaùc cuûa haïnh phuùc 
raát gaàn vôùi THOÛA MAÕN NOÄI TAÏI, ñoù laø bieát ñöôïc nhöõng 
GIAÙ TRÒ NOÄI TAÏI cuûa mình vaø Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ñaõ noùi 
veà vaán ñeà naøy nhö sau: 

"Thí duï nhö trong tröôøng hôïp cuûa toâi, giaû söû nhö toâi khoâng 
coù nhöõng caûm giaùc saâu saéc veà con ngöôøi, khoâng coù khaû 
naêng taïo ra baïn toát thì khi maát nöôùc, khi maát nhöõng quyeàn 
haïn chính trò ôû Tibet, toâi seõ gaëp raát nhieàu khoù khaên khi trôû 
thaønh moät ngöôøi tî naïn. Khi coøn ôû queâ nhaø, caù nhaân toâi 
cuõng nhö vaên phoøng cuûa moät vò Laït Ma ñöôïc söï kính troïng 
neå vì cuûa quaàn chuùng duø ñoâi khi chæ laø hình thöùc. Nhöng 
neáu coi ñoù laø moái töông quan duy nhaát giöõa quaàn chuùng 
ñoái vôùi toâi thì khi maát nöôùc toâi seõ voâ cuøng khoù khaên. Nhöng 
coøn moät thöù giaù trò vaø phaåm caùch khaùc ñeå lieân heä vôùi loaøi 
ngöôøi: Anh vaãn lieân heä vôùi hoï ñöôïc vì anh vaãn laø moät con 
ngöôøi trong coäng ñoàng nhaân loaïi. Anh chia xeû vôùi hoï caùi voán 
chung ñoù. Caùi maãu soá chung ñoù khieán anh coøn giaù trò vaø 
phaåm caùch. Ñoù laø nhöõng an uûi tinh thaàn trong tröôøng hôïp 
anh ñaõ maát taát caû". 

Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ngöøng laïi moät luùc ñeå nhaáp moät nguïm 
traø. Ngaøi gaät guø noùi tieáp: "Ñieàu baát haïnh laø anh thaáy trong 
lòch söû coù nhieàu tröôøng hôïp nhöõng vua chuùa bò tieám vò phaûi 
boû xöù vaø phaàn sau cuûa caâu chuyeän khoâng maáy toát ñeïp. Toâi 
cho raèng khoâng coù ñöôïc caûm giaùc yeâu meán vaø lieân ñôùi ñoái 
vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh, chuùng ta seõ raát khoù soáng. 

"Noùi moät caùch chung chung, ta coù theå chia thaønh hai loaïi 
ngöôøi khaùc nhau: Tröôøng hôïp thöù nhaát, anh coù theå laø moät 
ngöôøi thaønh ñaït, giaøu coù ñöôïc baø con troïng voïng. Neáu 
phaåm chaát cuûa ngöôøi ñoù chæ döïa treân vaät chaát thì khi naøo 
coøn cuûa caûi, ngöôøi ñoù coøn coù ñöôïc caûm giaùc yeân oån vaø khi 
vaät chaát maát ñi, ngöôøi ñoù seõ khoâng coù nôi nöông töïa. 
Tröôøng hôïp thöù hai, anh cuõng thaønh ñaït, giaøu coù nhöng 
ñoàng thôøi ñöôïc yeâu meán vaø coù töø taâm vôùi nhöõng ngöôøi 
chung quanh. Khi cuûa caûi maát ñi, anh vaãn coøn moät choã 
nöông thaân vaø vaãn coøn giöõ ñöôïc phaåm caùch. Ñoù laø yù nghóa 
thöïc tieån cuûa Giaù Trò Noäi Taïi". 
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HAÏNH PHUÙC VAØ SUNG SÖÔÙNG 

Maáy thaùng sau nhöõng cuoäc noùi chuyeän cuûa Ñöùc Ñaït Lai 
Laït Ma ôû Arizona, toâi ñeán thaêm Ngaøi taïi nhaø rieâng ôû 
Dharamsala vaøo moät buoåi chieàu oi böùc vaø aåm öôùt cuûa 
thaùng baûy. Toâi ñeán nôi ngöôøi öôùt ñaãm moà hoâi vì phaûi loäi boä 
töø döôùi xoùm. Soáng ôû moät xöù coù khí haäu khoâ, toâi gaàn nhö 
khoâng chòu noåi aåm ñoä cuûa ngaøy hoâm ñoù cho neân khi baét 
ñaàu cuoäc noùi chuyeän, toâi khoâng maáy thoaûi maùi. Ngöôïc laïi 
Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma coù veû raát phaán chaán. Hoâm ñoù chuùng 
toâi trao ñoåi quan nieäm veà yù nieäm sung söôùng. Vaøo moät thôøi 
ñieåm naøo ñoù trong cuoäc noùi chuyeän, Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma 
ñaõ ñöa ra moät nhaän xeùt raát quan troïng: 

"Ngaøy nay, ñoâi khi ngöôøi ta nhaàm laãn haïnh phuùc vôùi söï 
sung söôùng. Tröôùc ñaây khoâng laâu, toâi coù noùi chuyeän vôùi 
moät soá thính giaû ngöôøi AÁn Ñoä taïi Rajpur veà ñeà taøi haïnh 
phuùc laø muïc ñích cuûa cuoäc ñôøi. Moät thính giaû phaùt bieåu veà 
nhöõng giaùo ñieàu cuûa Rajneesh cho raèng giaây phuùt haïnh 
phuùc nhaát laø luùc aân aùi. Do ñoù, qua nhuïc duïc, con ngöôøi 
ñöôïc nhieàu haïnh phuùc nhaát vaø oâng ta muoán bieát toâi nghó 
nhö theá naøo veà ñieàu ñoù. Toâi traû lôøi raèng theo quan nieäm 
cuûa toâi, möùc ñoä cao nhaát cuûa haïnh phuùc laø khi con ngöôøi 
ñaït ñeán tình traïng giaûi thoaùt nghóa laø khoâng coøn ñau khoå. 
Ñoù laø thöù haïnh phuùc ñích thöïc, tröôøng cöûu vaø noù lieân heä 
ñeán traùi tim vaø khoái oùc cuûa chuùng ta. Haïnh phuùc döïa treân 
vaät duïc ngöôïc laïi khoâng beàn, nay coøn mai maát". Dó nhieân laø 
haïnh phuùc vaø sung söôùng laø hai thöù khaùc nhau. Ñieàu naøy 
coù veû deã nhaän bieát nhöng chuùng ta thöôøng laãn loän vaø toâi ñaõ 
tìm ñöôïc moät thí duï raát huøng hoàn veà ñieàu naøy trong moät 

buoåi trò lieäu sau cuoäc vieáng thaêm ñoù. 

Heather laø moät nhaân vieân coá vaán trong vuøng Phoenix. Coâ 
ta coøn treû vaø ñoäc thaân. Maëc duø thích thuù vôùi coâng vieäc lieân 
heä ñeán giôùi treû phaïm phaùp, caøng ngaøy coâ caøng khoâng thích 
khu vöïc coâ ñang ôû. Coâ thöôøng than phieàn veà söï gia taêng 
daân soá, giao thoâng vaø muøa heø noùng böùc. Roài coâ kieám ñöôïc 
moät vieäc laøm taïi moät ngoâi laøng nhoû beù vaø xinh ñeïp ôû vuøng 
nuùi. Coâ ñaõ ñeán laøng naøy nhieàu laàn vaø luoân luoân mô öôùc seõ 
ñöôïc soáng ôû ñoù. Thaät laø tuyeät haûo. Chæ coù moät vaán ñeà laø vôùi 

coâng vieäc môùi, coâ phaûi giao tieáp vôùi ngöôøi lôùn phaïm phaùp. 

Nhieàu tuaàn troâi qua, Heather khoâng theå naøo döùt khoaùt veà 
chuyeän coù neân nhaän vieäc môùi hay khoâng. Coâ vieát ra moät 
danh saùch veà nhöõng ñieàu hay vaø dôû cuûa coâng vieäc môùi 
nhöng vaãn khoâng ích gì vì hai beân coù veû baèng nhau. Coâ 
giaûi thích: "Toâi bieát raèng toâi seõ khoâng thích coâng vieäc môùi 
baèng chuyeän toâi ñang laøm, nhöng noäi caùi yù töôûng ñöôïc 
soáng ôû vuøng ñoù cuõng ñuû laøm toâi sung söôùng. Toâi yeâu thích 
vuøng ñoù quaù ñoãi, chæ caàn ñöôïc ôû ñoù laø ñuû; vaø toâi khoâng chòu 
noåi caùi naéng ôû ñaây. Toâi khoâng bieát phaûi laøm sao!" Nghe 
ñeán chöõ sung söôùng maø Heather duøng, toâi chôït nhôù ñeán 
buoåi noùi chuyeän vôùi Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma. Toâi doø xeùt coâ aáy 
moät luùc roài hoûi: "Vieäc di chuyeån ñeán vuøng ñoù seõ laøm coâ 
sung söôùng hôn hay haïnh phuùc hôn?". 

Heather ngöøng moät luùc, coù veû suy nghó. Sau cuøng coâ ñaùp: 
"Toâi khoâng roõ... toâi nghó ñieàu ñoù seõ laøm toâi sung söôùng thoûa 
maõn chöù khoâng chaéc ñem laïi haïnh phuùc cho toâi. Thaät ra toâi 
khoâng nghó laø toâi seõ vui thuù laém khi phaûi giao tieáp vôùi ngöôøi 
lôùn phaïm phaùp, vaø toâi caûm thaáy raát haïnh phuùc khi laøm vieäc 
vôùi nhöõng ñöùa treû trong coâng vieäc hieän taïi". 

Chæ caàn vaïch roõ choã khaùc nhau giöõa haïnh phuùc vaø sung 
söôùng laø moïi söï coù veû roõ raøng hôn vaø Heather sau ñoù ñaõ 
löïa choïn moät caùch deã daøng hôn nhieàu. Coâ quyeát ñònh ôû laïi 
Phoenix. Coâ vaãn than phieàn veà muøa heø ôû ñaây nhöng sau 
khi ñaõ caân nhaéc kyõ löôõng vaø quyeát ñònh ôû laïi, coâ aáy trôû neân 
vui veû hôn vaø caùi noùng nöïc cuõng coù veû deã chòu hôn. 

Haèng ngaøy chuùng ta gaëp phaûi voâ soá quyeát ñònh, löïa choïn 
vaø thöôøng thì chuùng ta löïa choïn nhöõng ñieàu "toát cho chuùng 
ta" maëc duø söï löïa choïn ñuùng ñaén trong nhieàu tröôøng hôïp 
phaûi keøm theo nhöõng hy sinh khaùc. Qua nhieàu thaäp kyû, 
ñaøn oâng cuõng nhö ñaøn baø ñaõ raát vaát vaû trong vieäc ñònh 
nghóa vai troø cuûa söï sung söôùng trong ñôøi soáng cuûa hoï. 

Haøng quaân ñoaøn caùc trieát gia, thaàn hoïc, taâm lyù gia ñeàu tìm 
toøi veà moái lieân heä giöõa chuùng ta vaø söï sung söôùng. Vaøo theá 
kyû thöù ba tröôùc coâng nguyeân, Epicurus ñaõ cho raèng "söï 
sung söôùng laø khôûi ñieåm nhöng cuõng laø taän cuøng cuûa ñôøi 
soáng aân phöôùc" vaø maëc duø chaáp nhaän vai troø quan troïng 
cuûa söï sung söôùng, chính oâng cuõng coâng nhaän raèng neáu 
khoâng keàm haõm, sung söôùng seõ daãn ñeán ñau khoå. 

Vaøo nhöõng naêm cuoái cuûa theá kyû 19, Trieát gia Sigmund 
Freud ñaõ ñöa ra nhöõng laäp luaän rieâng cuûa oâng veà söï sung 
söôùng. OÂng cho raèng ñoäng löïc chính thuùc ñaåy taát caû nhöõng 
hoaït ñoäng tinh thaàn laø öôùc voïng giaûi thoaùt caùc aån öùc sinh 
lyù. Ñeán theá kyû 20, nhöõng nhaø nghieân cöùu ñaõ nhìn vaán ñeà 
vôùi yù nieäm trieát hoïc nhieàu hôn vaø caùc nhaø giaûi phaãu thaàn 
kinh ñaõ caém caùc ñieän cöïc vaøo caùc trung khu thaàn kinh ñeå 
tìm kieám nhöõng ñieåm gaây ra söï sung söôùng khi bò ñieän kích 
thích. Khoâng ai caàn ñeán trieát gia, phaân tích gia hoaëc khoa 
hoïc gia giuùp chuùng ta bieát theá naøo laø sung söôùng. Chuùng 
ta bieát khi coù caûm giaùc sung söôùng. Chuùng ta bieát ñöôïc 
qua nuï cöôøi cuûa nhöõng ngöôøi thaân yeâu, qua caùi boàn taém 
thaät noùng vaøo moät buoåi toái giaù laïnh hay veû ñeïp cuûa buoåi 
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hoaøng hoân - nhöng ñoàng thôøi, nhieàu ngöôøi cuõng bieát ñeán 
noåi thoáng khoaùi do ma tuùy, röôïu cheø, nhuïc duïc vaø côø baïc 
ñem laïi. Ñaây laø nhöõng sung söôùng raát thöïc neân nhieàu 
ngöôøi bò noù sai söû daãn daét. 

Maëc duø khoâng deã gì traùnh nhöõng sung söôùng tieâu cöïc naøy, 
may maén thay, chuùng ta cuõng coù moät choã ñeå baét ñaàu: luoân 
luoân nhôù raèng cuoäc soáng cuûa chuùng ta laø ñeå tìm kieám haïnh 
phuùc vaø nhö Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ñaõ noùi, ñaây laø moät söï thöïc 
khoâng theå nhaàm laãn ñöôïc. Giöõ vöõng yù töôûng ñoù, chuùng ta 
seõ deã töø choái nhöõng sa ngaõ vaø ngay caû nhöõng sung söôùng 
taïm bôï. Caùi lyù do khieán chuùng ta khoù noùi "khoâng" vì chöõ 
khoâng thöôøng lieân heä ñeán nhöõng yù töôûng choái boû, loaïi ra 
ngoaøi-nhöng coù moät caùch hay hôn, ñoù laø töï hoûi chuùng ta: 
"Lieäu chuyeän ñoù coù mang laïi cho ta haïnh phuùc?". Caâu hoûi 
ñôn sô naøy laø phöông tieän höõu hieäu ñeå chuùng ta ñieàu 
höôùng ñôøi soáng chöù khoâng rieâng gì nhöõng chuyeän nhoû 
nhaët. Ñoái dieän vôùi nhöõng quyeát ñònh vaø löïa choïn haèng 
ngaøy, caâu hoûi naøy coù theå thay ñoåi quan ñieåm cuoäc soáng: 
thay vì choái boû, chuùng ta trôû thaønh tìm kieám (chaân haïnh 
phuùc). Ngoaøi ra, nhö Ñöùc Ñaït Lai Laït Ma noùi, haïnh phuùc 
cuõng tuøy vaøo söï oån ñònh vaø kieân trì vì coù vaäy môùi khoâng bò 
aûnh höôøng bôûi nhöõng thaêng traàm, buoàn vui cuûa cuoäc soáng. 
Vôùi nhöõng vieãn töôïng naøy, chuùng ta deã laøm nhöõng quyeát 
ñònh ñuùng ñaén hôn vì chuùng ta ñaõ haønh ñoäng treân caên baûn 
cho ra thay vì chieám giöõõ, moät thaùi ñoä môøi ñoùn thay vì xua 
ñuoåi vaø töø ñoù gaây ra nhöõng haäu quaû saâu saéc: chuùng ta trôû 
neân deã chaáp nhaän hôn, côûi môû hôn ñoái vôùi cuoäc ñôøi          

(coøn tieáp) 


