KHAC PHUC PINH KIEN VA TAP KHI

CHI LO NGHIi CHO BAN THAN

Tenzin Palmo

Ta phai nhan théc rd rang 1a moi ngwdi ma ta tiép xic déu gidng nhw ta trén

nguyén tic cin ban: ho muén dwoc hanh phc.

C6 1& chiing ta nén bt dau budi ndi chuyén nay véi chi dé chi biét lo nghi dén tu than.
Mt trong nhitng diém khac nhau giira xa hoi Ty phuong hién dai va cac xa hoi truyén
théng, ma céc xa hoi truyén théng van con ton tai @ mot mace do nao do tai cac ving dat
thuoc Au chau va A chau, 1 su tuyén duong chu nghia c4 nhan cua thé gi¢i Tdy phuong
thoi nay. That 13 mot hién twong 1y tha. Toi khong nghi 1a diéu nay di ting Xy ra trudc
day trong lich sir ciia ching ta — rat khé ma biét duoc day 1a mot su tién hda hay thoai
hoa. Nhung day nhat dinh 1a mot sy roi xa léch hudéng va 1a cai ma ta cé 18 khong hoan

toan y thic cho 13m tai vi ta duoc sinh truéng trong nén vin hoa nay.

Khi nguoi nao d6 sinh sdng trong mot xa hoi truyén thdng, ho ty dong 1a mot phan ti
trong mot mang ludi bao la ngay tir 1uc khoi dau. Mang luéi dé thuong khéng chi gioi
han trong pham vi quéc gia. Y nghi ban d¢au caa mot nguoi khong 13, “Toi 1a nguoi Ue”
hay “T6i 1a nguoi An.” Y tudng tién khoi cua ho hudng vé dia phuong, vé moi truong
x& hoi dac thi cua ho tai noi chén do, va rdi tir ddy ho méi husng vé gia dinh. P6 1a
nhitng gi ma ho dugc dong nhat hoa. Hau nhu ho l1a mot mang ludi gia dinh. Doi nay,
trg thanh mot phan tir trong mang 1udi gia dinh khéng chi bao gdm ba me, anh chi em
minh, ma con bao gom anh chi em ho gan nhat, 6, di, thim, mo, bac gai, cling nhu anh
chi em ho xa hon nira, thé hé thtr nhi (second cousins) va thé hé thi ba (third cousins).

LAy thi du, néu ta dén tir An D9, va ta téi mot noi la, thi ta van c6 gia dinh noi nao dé



& An Do — nguoi ndy co 18 da két hon voi mot ngudi cach nay bay thé hé (seven
generations ago), nhung ta van cling thuoc mot gia quyén. Ta ludn cé duoc nén tang
nay, d6 1a mang ludi giita con nguoi Vi nhau ma bang cach nao dé ta c6 mdi quan hé
gan b6 cho du 10i lai nhiéu thé hé di nira. That 1 quan trong va c6 tinh chat trg luc khi
ta cam nhan duoc rang minh ¢6 madi lién thuoc véi mang lugi rong 16n nay. Nho dé6 ma

ta khd pham phai nhiing 1am 13i sai trai vi c6 rat nhiéu ngudi bao ho va cham soc ta.

Mot khia canh cua tinh trang lién doi nay 13 vi ta thuoc mang ludi ha tang co so gia
dinh — & An D6 theo ché d6 giai cip hoic 12 & noi nao khac theo ché do b toc — ta cam
thdy an toan. Tuy nhién, ta c6 nhitng bon phan va trach nhiém véi gia dinh dé, vai giai
cap do, v6i bo toc do; ta cam nhan dwoc niém vinh hanh déi voi nhitng nhém ma ta
thuoc vé. Ngay ca khi nhém nguoi ndy 1a ting 16p giai cap that thap, van c6 nhitng qui
tac, diéu 18, 18 16i cu xtr, ma chlng rat 12 tat nhién ddi véi giai cap do, va ta tén trong.
Va trong vong cau trac gia dinh d6, ta biét minh & vi tri ndo. Khi ta con bé, ta phai biét
tén kinh, trong vong, va phung dudng céc bac tién bbi cho di ca nhan ta thich hay khong
thich céc vi nay. Ta thudc vé ho, va ho ciing thudc vé ta; tit ca c6 bon phan vai nhau.
Ta phung dudng va san soc ho, va ho ciing cham chut cho ta. Sau d6, néu Ién 18n 14 cd
gai, ta két hon va roi gia dinh, hoac gia néu tro thanh cau trai, ta mang ai d6 vé séng voi
gia dinh. Van giit nguyén duoc cai kha ning cam nhan la minh sg& lam gi va s& ting xtr
thich hop ra sao trong vi thé x& hoi va nhdm tudi ciia minh ddi véi moi ngudi xung
quanh. T4t ca thir nay dugc dat dinh sin va rat rd rang khién cho ta c6 cam giac an toan

va cam nhan dugc méi day lién hé.

Khia canh tiéu cuc, di nhién, 13 ta phai 1am khéng nhiéu thi it nhimg gi minh dugc chi
bao. C6 nhitng nghia vu nhat dinh nao d6 ta phai lam tron. Ta khong 1a mot tac nhan ty
nguyén, nhat 12 noi nao ma hon nhan 13 mdi quan tam. O An D9, cac cudc hdn nhan
thuong duoc sap dit cho ta, va ta khdng co su lya chon nao hét. C6 'y kién cho rang céi
tudi ma ta chuan bi két hon 12 ngay tai thoi diém ma ta it nhat biét suy xét 1a ta nén két

hén véi ai. Hinh nhu 14 ta bi thdi thic theo kich thich t nhiéu hon 14 theo lwong tri cua



minh. Vi vdy, gia dinh d& nhan biét va lya chon ngudi ndo ma gia dinh cam thay tuong
hop Véi ta vé phuong dién x& hoi va theo boi toan chiém tinh vi cha me ¢6 nhiéu kinh
nghiém va khdng bi chi phéi nhiéu boi cam tinh.

Thé cho nén, c6 ca mit tét va mat xau co lién quan téi hé thong gia dinh mé rong nay.
Day khong chi 1a kiéu miu A chau, ma nd ciing xay ra & Au chau cho toi khi cach nay
mot tram nim. C6 mot cam nhan an toan do bai ta biét hanh xu ra sao d6i véi nhiing
ngudi 16n tudi hon ta, nhitng ngudi ngang hang vai ta, va nhitng ngudi thudc cap dudi
ta. Ta biét nhitng gi 1a thich hop cho du ta c6 thich hay khong cai than phan minh hay

vi phéi ngdu ma cha me da chon cho minh.

O Tay phuong trai qua c4c thé hé gan day, nguyén ca ciu tric truyén théng nay hau
nhu sup d6 hoan toan. Theo 16i xua, mot ngudi 1a phan tir cia nhdm, va nhiing nguyén
vong hay khat khao riéng tu cua mot ngudi danh khuat phuc truce nhitng nguyén vong
va khat khao ctia nhom d6. Phan khang lai diéu d6 va day manh nguyén vong riéng lé
ciia mot ngudi khi ma nhitng nguyén vong nay khong thudc quyén loi cia nhom thi
mang toi nang nhat. Vi thé, bi dao thai khoi cau trac gia dinh, bi tbng xuat, va bi khudc
tir cling xem nhu 1a mot chuyén khang khiép nhat. Béi vi lac d6 mot ngudi khong co
hé théng hd trg ndo ca; mot nguodi khdng thudc noi nao ca. Ta khong co gia tri nita —

tro troi mot minh khéng cé su che cho.

Ngay nay ta c6 sy ton tho ¢4 nhan. D6 1a ca nhan dugc chu ¥ dén; d6 13 c4 nhan co
quyén kiém soéat tron ca cudc doi minh ngay tir tudi rat tré — va ban ¢6 nhan ra céi tudi
nay mdi IGc mdi som hon khong? Sy kiém soat thi dugc trao cho nhitng ngudi qué tré
va thiéu kinh nghiém ma ho khdng thé co du tri khon dé thuc su bao ho doi séng cua
riéng ho. Cai gi dang xay ra la mdi nguoi hién nay, ¢ lta tudi qué tré, c6 mot cam nhan
rd rét vé ban than, nhung lai khdng ¢ mot cam nhan nao hét vé méi tuong quan voi

nhitng nguoi khac.



Theo truyén thong, tré em duoc day db kinh trong cha me va thay giéo, cb gido mot
cach ty nhién, va cac em da khong dit thanh van dé. T6i quen biét nhitng ngudi Tay
Tang c6 cha me qua ddi kho khin va thuong 1am ich ky, nhung du thé nao di nira con
cai van thuong yéu ho. Nhitng nguoi nay kinh trong cha me, hiéu biét va thong cam dbi
trudc cac van dé cia bac sinh thanh. Nhitng ngudi nay biét cha me ¢6 céc 16i 1am, nhung
khdng sao ca, ho van 1a cha me minh. Ho van 1a cha, 1a me di sinh ra va nudi nang
minh. Khéng c6 cha me thi minh khdng c6 mat trén thé gian nay. Vi vay minh phai cé
long nhé an. Buc tinh biét on nay, duc tinh cam kich nguoi thudng bi bo sét trong x&
hoi hién dai ctia chung ta. Ngudi ta hiém con nhd on — ta nghi tw minh ¢6 thé lam duoc
tat ca. Ky thuc thi khdng ai c6 thé tu minh 1am dugc moi diéu; tit ca chung ta nuong

dua vao nhau.

Ngay nay ta ¢ trong mot x& hoi, noi ma moi mot nguoi vi chinh minh ma théi. Cai gi
t6i mubn mai dang duoc dé y t6i. Chi co ti xiu tam long x6t thwong, thau cam, hay quan
tam dén nhu ciu cua nhitng ngudi khéc, hoic gia ¢ ching 1a ¥ tuong ta mudn lam ton
thwong ngudi khac. Do nhiing quyén loi, ¢6 thé ta s& nghi nhu 13, “Cai gi ciing vé phan
minh ca, con phan nhitng nguoi khéc thi that khdng hay chit ndo — hiy dé cho ho lo
liéu 13y nhiing van dé riéng tu cua ho!”, ta vi vay cam thay thoa man. Thoi nay ta c6
dugc tu do dé 1am bat cir didu gi minh mudn. Thir nghi vé diéu nay xem sao — ta c6 day
du thuc pham, c6 noi chén dé &, c6 nhiéu quan ao va tu do. Ta c6 thé 1am bét ct diéu
gi minh mudn, vay thi tai sao ta lai khdng hoan toan hanh phic? Tai sao lai c6 mot ty
6 tu sat cao nhu vay trong giGi tré ma chinh ho da timg tranh dau that dai 1au méi c6

duoc su ty do, va su tu do ndy s& mang dén cho ho niém hanh phtic mai mai khéng?

C6 cai gi sai hong vay? Céi xa hoi tiéu thu cua ching ta suy tén c& nhan — nhat 12 c&
nhan nao c6 su thanh dat. Pé tro thanh mot ca nhan thanh céng, ta phai 1am nhiing gi
ma x& hdi tiéu thy bao ta lam. Ta phai nhin theo mét phuong hudng nao do, an cung

loai thuc pham thiéu dinh dudng (junk food), ta phai uéng ruou, hit thude, va an dién



hét say (look cool). Khi 4y ta sé& trg nén thanh céng, ¢6 nhiéu ban be, va dugc hanh phuc
mai vé sau. Nhung ma diéu nay khong c6 tac dung hiéu qua nhu vay. Tai sao?

Y

Bing cach nay hay cach khac, qua chi trong vé “toi, toi, t61,” “nhu cau cua tdi, wdc
muén cua toi, thir gi cling cho t6i” khong dem lai két qua nao hét. B4i véi nhitng ngudi
mac bénh tdm than thuong bi &m anh vé minh — dy 1a mot trong nhiéu cach ma ban c6
thé xac dinh 1a ho khong duoc 6n dinh tinh than. Ho khong thé néi bat ky diéu gi ngoai
ban than minh. Ho rat d3i say mé vé con ngudi minh, c6 diéu 1a ho chi tim thay thi vi
trong cac van dé cua ho, cac ndi tc ché cam xdc, cac su viéc khung khiép da xay dén
véi ho trong thoi tho 4u hoidc 12 mdi quan hé tham té caa ho. Ho hoan toan bi am anh
boi ban than minh, ho khéng thé nghi vé diéu gi khac hon dwgc. Néu ban ¢b gang
chuyén sang dé tai tong quat hon thi ho thay chén lién va s& nhanh chong tro lai dé tai

“t61, t0i, t0i.” Day 1a mot dau hiéu caa ching bénh loan chie ning than kinh (neurosis).

Hay nghi vé mot xa hoi chi lo khuyén khich diéu nay, d6 1a khuyén khich ching ta chi
nghi dén, “Tbi, toi, toi — nhu cau cua t6i, wdc mudn cua toi, thao thirc caa toi, mo wéc
cua tdi — hay ra ngoai tim dat cho duoc nhitng thir ndy néu d6 1a nhirng gi minh muén.
Ping nghi vé nhitng nguoi khac, ho that khdng quan trong.” Néu ma diéu ndy mang
dén két qua, néu ma diéu nay lam cho chidng ta hanh phuc, an 6n va sung suéng, vay
thi ciing tot thoi. Nhung that su khong dugce nhu vay, mac di ¢ vé nhu 14 ching ta
dang thanh cong. To6i gap nhidu ngudi ma bé ngoai tréng ¢ vé rat 1a thanh dat — ho ¢6
nha dep, xe Mercedes lang bong, ho rét 1a dep nguoi va dn mic dung mdt. Ho ¢6 moi
th ma ho ¢6 thé mudn, nhung ho khong hanh phuc. N6i chuyén véi ho nam phut thoi
thi su thuc s& duoc phoi bay. Tat ca ndi kho ndo caa ho, bat man cua ho, dau don cua
ho, cai vé bé ngoai ma ho dang cb gang rat nhiéu dé gin giit cho duoc thi khéng hé an
nhap gi téi con ngudi ¢ ngay bén trong ho. Nhung ma ho khong thé noi diéu d6 véi
ngudi khéac bai vi khong ai mudn nghe didu d6 — moi ngudi chi muén nghe vé nhitng

rac réi caa riéng minh.



CO6 I& nhan ra tiém ning bén trong ta khong nhit thiét phai thong qua sw 1am théa
mé&n nhirng tham duc caa riéng minh. C6 Ié niém hanh phic chan that nim ngay

trong sw nhé nghi vé nhirng nguoi khac.

Tap khi chi lo nghi cho ban than (self-dwelling) s& xuat hién khi nao ta tro nén am anh
boi cai “t6i, toi, toi,” nghi rang néu ta cd thé 1am thoa man nhiig wéc mudn khdng thé
nao thoa man hét duoc (insatiable desires) cia minh, réi thi bang cach nao do, tai thoi
diém nao do, ta s& c6 duoc nhitng ther Ay ma théi va s& dugc hanh phic mai vé sau,
gidng nhu trong nhitng quyén sach ké truyén. Ngay ca hdi ldc téi con nho va doc nhiing
truyén ngdn than tién, trong d6 chang hoang tir cudi ciing sum hop véi nang céng cha,
va ho séng hanh phic sau ny, t6i lubn tu hoi chuyén gi xay ra sau d6? Sau tuan tring
mat, roi & ra sao? Khi iy phién muén s& bat dau do bai thuong thudng ho khong twong

hop véi nhau! Ban c6 thé thay ngay tir budi dau!

C6 thé 1a ta dang nhin theo mot chiéu hudng hoan toan trai ngugc ddi véi van dé hanh
phlc. X& hoi thi dang khang dinh véi ta rang tanh vi ky s& mang dén cho ta sy thoa
man, vui suéng va hy lac, nhung day 1a diéu dbi gat 16n nhat da duoc noi ra. L& tat
nhién 1a xa hoi dang n6i 1o véi ta— nd mudn ta mua dd, ciing giéng nhu 14 nhitng con
chudt dong trong mot banh xe, ta chay theo mai cho dén khi kiét sirc mac du ta chang
hé di t6i dau ca.

Puc Phat ¢6 day rang tham dyc giéng nhu nuwéc mudi, cang udng nhiéu, ta cang thém
khét. Ta khdng bao gio hét khat dugc, ma chi khat thém ma théi. Vi thé, c6 18 con duong
hanh phuc 1a khong ludn nghi vé “Téi mudn gi, hanh phic cua toi, vui thi cua t6i, nhan
ra tiém nang bén trong t6i.” Co 1& nhan ra tiém nang bén trong ta khong nhat thiét phai
théng qua su lam théa méan nhiing tham duc cua riéng minh. C6 I§, su toai nguyén chan
that nam trong chiéu huéng hoan toan khac. C6 I, n6 nam trong su buéng bo ndi am
anh vé “cai toi” va “cua toi.” Co 18, niém hanh phlc chan that nam ngay trong su nhé

nghi vé nhimg ngudi khac.



X& hoi cua ching ta véi su tén tho c& nhan tao ra van dé xa lia nhau that 1a toi té. Nguoi
nao do6 da viét quyén sach “Alone with Others” (Lé Loi Bén Canh Nhiing Nguoi Khac).
Nhan dé tém tat duoc y chanh. Ching ta ludn cé nhitng cudc hoi mat, chung ta di t6i
quan tiém, chdng ta c6 mat véi ngudi ban doi, hoac la chung ta tham du tiéc tung va di
choi v&i ban b, nhung van co cai cam giac khong thuc su giao két véi nhau, 16 loi ngay
ca khi c6 nguoi xung quanh minh. D6 hau nhu 1a 1y do tai sao nguoi ta hop mat uéng
ruou — cd dam chim trong tiéng hat c6 don cua riéng ho vi ho so hi, vi ho cam thay bi
phing lia. Nhat |4 gidi tré bi roi vao tam trang nay do bai ho qua c6 don khi phai & mét
minh. C6 I& that 1a dau long khi nghi rang ta khéng giong nhu nhitng ngudi khac, d6 1a
ta khong 1am y theo mau muc duoc x& hoi dit dinh. Mdi nim ta duoc ky vong dé trong
thay theo mét 16i nao d6, va nguoi ta 1am nhiing gi ma ho c6 thé dé phu hop theo. Roi
dén nam t6i, tit ca ching ta phai duoc trong thay khac nira va mua ca déng quan &o
méi. Ngay ca khi nhitng nguoi ¢ nén vin héa chdng trai nhau ciing tréng gidng nhu
nhau — that khé tim dugc mot nguoi khdng bi chi phdi bdi mau muc dit dinh cua xa
hol.

M@t trai tim rong mé la mat trai tim hanh phuc ngay ca khi minh phai hieng lay

khé dau ctia ngudi.

DU thé nao di nira, su that 1a chling ta bi vueéng mic vao cai vong 1an quan, va ching ta
mai miét ¢ gang lam cho minh hanh phic. Ta ¢6 gang dat dugc hét moi tha minh muén
dé tro thanh mot nguoi thanh cong trén thé gioi. Tuy nhién, ta lai cang tro nén xa la véi
chinh minh. That 1a mét diéu nghich ly. Ly do tai sao nguoi ta qua kho sé va cam thay
qua xa roi 1 vi ho chang nhiing xa la véi x& hoi thoi, ma con xa la véi con ngudi that
cia minh nira. Ho dang hanh xir theo cai nhu cau bi méo mé cua cai nga. Céi nga nay
khdng ché ta cling giéng nhu 14 con nhén to 16n dan dét mot mang nhén bao quanh ta;
vi vy ma ta tré nén mdi IGc mdi tach biét véi ban chit chan that caa minh. Va ta cang
tach biét voi ban chat chan that caa minh bao nhiéu, thi ta cang cam thay chia cat véi

hét thay nhitng ngudi xung quanh. Thé nén, ta phai quay vé nha — vé nha véi mot céi



cam nhan rat 1a chan that do boi tat ca chung ta dang séng lang thang trén nhimng via hé

cho dén khi nao ta bat dau quan tam téi.

Thién tap 1a mot trong nhimg phuong cach hoc hoi dé quay vé nha lai — dé kham pha
con ngudi that cia minh. Khi ta bt dau tiép xdc véi con ngudi bén trong minh, ta nhan
ra rang ban chét con nguoi khéng phai “t6i” hay 1a “ctia t6i,” ma n6 chinh 1a cai gi két
ndi ta voi moi loai. Thuc ra, ta khong riéng ré; toan thé ching ta duoc ndi két véi nhau
that 1a sau dam. Cang di sdu vao ndi tm, ta cang thiy minh toéa khip bén ngoai. C6
nhitng phuong phap khac nhau dé nhan ra diéu nay, vi vay toi xin dugc dé& nghi hai
phuong phap ma ta c6 thé thanh cong mang vao cudc sdng thudng nhat. C6 mot phuong
phap thién tap th vao, noi ma ta bat dau cai bo nhirng 16p vo nhan dién nham 13n cua
minh. Ciing c6 mot phuong phap thién tap thé ra, c6 nghia 13 ta dugc ndi két vai nhing
ngudi khéac trong mot cach thie day 1ong tir bi va that y vi. Ta phai y thic duogc ring
mdi mot nguoi chling ta chi 1a mot trong sé nhiéu ti nguoi khac, va nhitg ngudi khac

déu quan trong ngang bang ta.

Ta ndi két véi nhitg ngudi khac ra sao? CO 18, diéu trude tién 1a dimg lo nguoi khéac
nghi gi vé minh. Mot lan nira, day chi 1a mét cai bénh ngd man. Ai ma thém dé y téi
ngudi khac nghi gi vé minh chia? Ho khdng thyuc su quan tam ta — ho chi lo ling ta nghi

gi vé& ho ma thoi!

Piém cdt yéu la ta khong can phai lo ngudi khac nghi gi vé ta boi vi ho lo ling ta nghi
gi vé ho nhiéu hon. Con vé phan ta, nhiing gi ta can lam Ia phai hoan toan y thirc rang
c6 nguoi Khac ¢ ngoai dau d6 va nhan ré 1 ho ciing giéng nhu ta théi. Moi ngudi ma
ta gap thi trén can ban giéng nhu ta: ho mudn dugc hanh phc, ho khong muon kho sé.
Moi ngudi mudn ¢6 niém hanh phuc, tuy nhién ho dit dinh hanh phuc 1a gi d6i vai ho.
Nhung ta thudng qua mo ho, trong su ¢6 gang tim hanh phuc, ta tao thém dau kho cho
chinh minh va cho nhiing ngudi xung quanh. Nhung day 1a sw nham lan cua ta, chir
khong phai do tic y cua ta. Tac y cua ta la tao nén moét thir hanh phuc nao d6. Vi vay,

bat ctr khi nao ta gap ai, ta nén tinh giac vé diéu nay.



Chuing ta cuing chia sé diéu nay — hét thay chiing ta muén duoc hanh phic. Khéng chi
loai nguoi thdi, ma con tat ca cac loai thd vat, con trung, chim choc déu mudn duoc
hanh phic. Thé nén, khi ta gap bat ky ai, ta nén c6 y tuong nay trong tim, “Mong cho
ban duoc khoe manh va hanh phtic.” Ta khéng can noi thanh 1o, chi can trong long c6

cam nghi lanh thién nay 1a duoc, khdng can biét ta co thich ngudi d6 hay khong.

Mot tréi tim rong mao ddi véi ngudi khac cho du ho xir sy Vi ta ra sao di nira chinh 1a
mot trai tim hanh phuc. Néu ta giao tiép véi nguoi khéc tir day long minh, chi mubn ho
c6 hanh phuc va khdng quan tam téi viéc ho ¢ lam cho ta hanh phdc hay khong, chi tur
phia ta mong udc diéu tét lanh dén véi nguoi khac, rdi thi dan da trai tim ta bat dau
rong mo. Va mot trai tim rong mé la mot trai tim hanh phdc ngay ca khi minh phai hirng

lay kho dau cia nguoi.
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