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Téi tin rOng sO trid n khai tdm t0 bi, ma h0 nh phdc tuy thul ¢ vao dé, doi hiii mit khuynh hng
nhO phéan. MOt diln, chang ta cOn phUi gili hOn cac yOu t0 ngan tr0 t0 bi. MOt khac, chdng ta
cOnvun blicac ylutl tilp dint0 bi. Nhi ng ching ta da thi'y, nhO ng gi c6 tinh cach tilp din t0
bi la tinh thD0ng, nhi n nOi, bao dung, tha th0, khiém cung, van van. Bilu ngan trl t0 bi la thil u
s gili hOnnOitdi mata cé thl nhinranhl nguln glc clamdihanh vivé luan. Bl ng sl
chuyln cli théi quen va xu hOng, chung ta c6 thd b0t dlu kil n toan tr0 ng thai t0 ng quéat cla
tdm va tri (kun long) — n0i t0 d6 hanh di ng phat khii.

DPilu tr00Oc tién, bOi vi phdm chit tdm linh tilp din 10 bi sU kéo theo hanh vi luan ly tich clc, nén
cOn phOivun bli mOtthéi quen gililult nOitdi. Téi khdng phl nhln do6 la mdt quydt dl nh chi
yOu, nhil ng it ra chdng ta viln da quen thul ¢ vii nguyén tic. Thi dO, khi bilt di0c tanh chOt hdy
holi, chung ta s gidi chd bl n than minh va con cai khéng dil dai trong vill ¢ dung thul c. Tuy
nhién, r0t quan trdng phUi nhin nhin rdng, gili hin cac phiin Ong trd0c y nilm va c m xuc tiéu
clc khong phlila vin dl chD de nén chang: dilu quan yOu chinh la nhn thOy r6 tanh chit hOy
hoUi cla chung. NOu chd di0c blo ring ham muln — mOtthD cOm xdc c6 tiim chit rdt mOnh
mO va hly holli — la tiéu clc, s khdng dl cung 0ng miOt sUc khang ¢ mOnh md ddi vdino.
NOu chung ta chi ra I0nh cho dli siing ngoli diin nhiing I0i b0 quén dUi sOing nii tdm, sO khé
long tranh khii nghi hoO ¢, lo &u, va cac thd nhilu lo0 n kh&c banh tri ng, rli hInh phuc xa lia
ta. D6 1a vi, khéng nhi gililu0t vOtly, gi0ilu0t ndit0Di — holOc tdm linh — khdéng thl dit AU n
blng ap I0c, ma chd bing nd I0c t0 nguydn va tinh t0n. No6i cach khac, hanh x0 mit cach dung
luan ly bao g0 m nhiDu hO'n la chd tuén theo lult phap hay giao dil u.

Tam v gili lul't chi ng khdc nao nh mit con voi hoang. N6 di pha bl'y ngoai t0 m kil m soat, sl
gay tan hii IO n lao. NhOng tac hii va dau khi thIOng g0p nhi kOt qul cOa thOtbOitrong vilc
gilli chO cac thuc diy tiéu clc cla tdm con vi It qua tac hiii do mit con voi pha phach. Khéng
nhing cac thuc diy dé cé thl mang din sO tan pha si vit, chung con c6 thi t0 o thanh mOt ndi
khO dai 1au cho ngi0i khac va chinh ta. Néi tho khéng nghta la tadm (lo) vO n c6 tanh tan pha.
DO0iOnh hiOng clay to0ng holc clm xdc tiéu clc manh liot, tdm ¢ v nhi chd cé mdt tanh
chit din bilt. NOu nhi, 10y thi dO, thu ghét l1a di c tanh khéng bil n chuyl n cla tam thi c, thO thi
tam thO c hO n phdi luén ludn thu ghét. R6 rt khdng phli nhD thD. COn cé mit sO phén bilt quan
tring gila tdm thi ¢ nhD t0 né, va c&c y nilm cung ¢ m xuc do tdm kinh nghid m.

TO0Ong 10, trong khi thO nh thod ng mOt kinh nghidm mOnh mO ¢é th0 xdm I0n chdng ta, sau dé
khi quan xét I0i, ta s khéng th0'y cIm ding nOa. Khi con bé, t6i thi [ ng hay khich dll ng qué
dang, vao culli nam, ltc ngh 10 "Monlam Chenmo". B6 la BUi 10 COu nguyln danh diu s khii
dlu cla Tan nién Tay tdng. Trong khi nang nh0 mOt B0t lai LOt ma, t6i dong vai tro quan trl ng
trong I0 nay, phiidoitl Potala sang mit day phong t0i di n Jokhang, mit trong cac thanh diln
chl ylu cla Tay ting. Khi thli dil m cang cOn kU, t6i cang b0 nhilu thOi gian d0 mdng gil a ban
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ngay din viln O0nh dé, n0a sU va nla ming, va ngay cang hilc it di. COm giac sU hai cla tbi la
do y t00ng din bai ki thuylt thOt dai ma t6i phli dl ¢ thul ¢ Iong trong chanh 10, sO khich dll ng
la do y t00 ng di ngang qua dam déng khi ng 10 cac ngl0i hanh hi0ng va thi 0 ng khach bay
hang dai nli khu chD ngay tri0c cac cl ngli diln thD. Mdc du cO hai cOm xdc vl a qua khich
ding I0n qua sO hai téi cOm thOy luc d6 rOt thO't, nhl ng ngay nay, nght ITi, t6i chd cO0i vi cac hOi
nid m dé. Bay gil thi t6i khd quen thul c vi dd@m dong. Va, sau nhillu nam th0t hanh, vil ¢ dl ¢ kO
khong con lam téi bli rli n0 a.

Chung ta ¢é thD nhOn thOc bn chit clatam nho la nd0c trong h. KhinDOc bl mOt cOn giéng
bao quly dly, bun tl d00iday s vinlén, vanilc dicngldu. Nhing bln chitclanilc khéng
phiila di b0n. Khi cln gidbng qua di, bun I0ng xul ng, va nd0c trong sOch tr0 I0i. Cang thD, mOc
du chung ta thO0ng cho la tam, hol ¢ tri, la mdt thO ¢ thd c0 dinh va b0t bil n, khi quan xét sau
xa hin, ta thOy ndé ham chiOa c0 mOdt quang phd cac sU kil n va kinh nghid m. Nhi ng thO nay gdm
cl cac tri gidc cIm xuc clata, tilp thd cac diit00ng mOt cach trlc tilp, ciing nhi cac y ti0ng
va tinh c'm, qua ph00ng tiln truy0n d0t c0a ngén ngl va khai nidm. Tam rlt nang dl ng: bl ng
nd I0c tinh t0n ta c6 thD 0nh hODng cac bil n chuyl n trong trd ng thai tinh thl n va cO m xuc.
Chung ta bilt, ching hin nhd, sO tholi mai va tl tin cé thD giap danh tan sO héai. T0Ong t0, cac
hinh thai ¢ viiln din ddn mit sO t0nh thD c cao hi'n, cung vii sO than ai, c6 thl gidp gili trd ap
I0 ¢ tinh thO n.

SO nhi n xét thOy cOm xdc va tam thi ¢ khéng cung la mit, cho bilt ching ta khéng phi b0 cIm
xuc didu khil n. Tr00c khi hanh ding, 0t c6 mOt sO kil n tinh thOn va tinh cEm ma ta c6 thD dilc
it nhiDu t0 do phOn 0ng; mOc du, tr0 phi hOc bilt gili luDt tam tri, ta sO kho thOt hanh d00c tho 0
do nay. LOin0a, cach phinOng tri0c cac sl kil n va kinh nghidm con thOm di nh nli dung dlo
dic cla cac hanh dl ng, trén t0 ng quat. MOt cach giln di, dilu dé c6 nghta, nlu chang ta hanh
x0 mit céch tich clc, ditich I0i clatha nhéan tri0c bl n thén, hanh ding cla ta sO tich cOc. N u
ta phin 0ng tiéu clc, bl quén tha nhan, hanh ding cl a ta tiéu clc va vé luan.

Theo sU hilu bil't do, chang ta c6 thl nhin tam, hoU ¢ tri, nh0 1a mOt v t0ng thing hollc mOt vO
vua chua rOt liém khiCt, r0t trong sl ch. D00 cai nhin dé, y nilm va cOm xuc cla ta nhi céc vl
bl tr00ng. MOt sO trong bln hD dlaracac l0icl vintlt, sO khac I0ix0u. Vai nglDidit sl an
sinh cla tha nhan lam m0Oi quan tdm chinh yOu, ng0 i khac chD bilt din t0 10i hOn hOp. Trach
v claythicchl ylu—Ilanh t0 — la phan quylt nhOng ngl0ithDa hanh nao diaraliicl vin
t0t, va ngl0i nao x0u, nglli nao dang tin c0y va ngd i nao khéng, va phli hanh dil ng theo I0i
khuyén cla ngi0i nay chi khéng phUi ngdOi kia.

Trong y nghta dé, sl kil n tinh thO n va cOm xdc nao dila ra cac I0i khuyén x0u, c6 thl' xem nhi
la mOt hinh thai cla dau khO. ThiOt vy, ta thy ring ndu cho phép chang phat trifn 0 mit mic
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di dang ki, tdm sO bl dim d0y cOm xdc, va ta si kinh nghilm m0t thO r0ilo0n nOitdi. Bilu d6
cting co mdtdiln vOtly. Vao mOt giai doUn giln dd nao, chdng hOn, ta kinh nghidm m0t rdi lo0n
mOnh mO d0n sO quan binh th0Ong 10, difu d6 ngi0i khac c6 thl cIm nhin di0c. TOt cO chang
ta d0 u quen thul ¢ cung sO kil n toan bl khéng khi bl pha hi ng khi chll mOt ngO0i trong gia dinh
dang kho chiu.

Khi chang ta ndi gion, c0 ngd0il0n vOt ddu cd xu hiOng muln xa lanh. Béi khi cOn rli lo0n do6
qua mOnh diin d0 thOt kho chlu ding ndi. ROi co6 thd di din viOc trat 1én d0u ngd0i khéc. Khi
lam vy, chung ta thD hiln ra bén ngoai sU r0i lo0 n bén trong cla minh.

Khéng hin b0t cl tinh cIm holc cIm xdc nao gay khé chilu cho ta dlu nhit thilt la tiéu cOc. SO
dong gop tién khii lam phan bidt di0c lo0i cOm xuc binh thOng va lodi lam tiéu hao an binh
chinh la sO cOu thanh nhin thdc tiéu clc cla nd. MOt gidy phut phil n mull n khong tho trl thanh
ndi sOu thé thOm tr0 phi chung ta c0 bam I0y n6 va thém thit vao dé cac y nidm va ti0ng t00ng
tiéu clc.

Trong tr10ng hOp t6i kO trén, ngoai hai cdm xdc nin tlng — vOa s khich dil ng t6i cIm thO'y do
dam déng ngdli hanh hi0ng va thd0ng khach, vila nlilo sO t6i ¢é vi phii ddc thulc Iong bai kU
qué dai — con thém vao trén dé mit ylu t0 nhin thOc. Qua cac gilc m0 ban ngay kha am 0nh,
sO t00ng td0ng cla toi ap dit mitthd gi viOttrén thlctl cla hoan clnh. Va do la cac cau
chuyln t6i t0 b0 o minh vO s kiOn sOp x0y ra, da lam tiéu hao sO thanh tOnh c0 bl n cla t6i.

Khéng phii b0t cl ndilo s nao ciing trd con nhD cau chuyln t6i vila k. C6 nhing tri0ng hOp
chung ta kinh nghidm mOt lodi sU h&i duy ly hO n. Loli nay, chl ng nhi ng khéng tiéu clc, I0i con
c6 thD thot sO hiu ich. N6 ¢6 thD giup ching ta di cao s thOc tinh, vatlo mit sl nangliccln
thi0t d0 t0 bl o toan. Vao dém diu tién t6i trdn kh i Lhasa nam 1959, khi r0i nha trong trang
phic nh0 mOtngd0Oilinh, t6i d& cOm giac lodi sU hai dé. Nhi ng vi khdng cé thii gil va cling
khéng mul n nght d0n, n6 da khéng lam phil n t6i 1a bao. Dnh hIOng I0n nhOt c0a né la giup cho
t6i thO't t0 nh tao. Co6 thO ndi d6 la mOit giai doln s hai vl a chanh dang vl a hiu ich.

NOi sO chung ta cOm thdy lién hD d0n mOt hoan ¢l nh nao d6 kha t0 nh va quan trlng, c6 tho
xem nhi chanh dang. 0 day t6i nghi di n dil u ma chung ta cdm thOy khi phlidlara mdt quydt
dinh c6 mitt0dm Onh hiOng ddng kO din dli sOng cla nglOi khac. NOi sO nay c6 thd lam ta r0i
lodn mdt cach nao d6. Nhi ng nguy hidm va tiéu clc nhitla ndi sO hoan toan phily I0i c6 thQ
ph0 ngdp va lam té lilt chung ta.
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0 Tay tong, chang t6i gli lodi sO kidn va clm xuc tiéu cOc dé la "nyong mong", nghia la "dif u
phil n nhilu d n t0 bén trong" hol ¢ nhi th0Ong ddi0c dOch la "cdm xdc phil n nhidu." Qua nhén
quan dé, ndi chung, tlt ¢ cac y nidm, cIm xdc, va sl kil n tinh thd n phi n anh mit trd ng thai
tam tiéu clc va thilu t0 &i sO lam tiéu hao kinh nghilm vi an binh nlitdiclata. TOtcl cacy
nid m va cm xdc — nhd hin thu, gion dd, ham mudn, tham lam, t0 hi0 m, van van — dllu xem
nhO la cac thd phil n nhil u theo nghta dé. Chang ta thy cac ¢l m xuc phil n nhilu nay rdt mdnh
ndu ta khéng lam vil ¢ gi d0 khang chl chidng, mi ¢ du khéng cé thD nao c6 gia trl dang tin t0i,
chung I0i ¢ thd dila ta din mdc dién lo0n va c6 khi td 0.

NhOng bli vi cac cllc doan d6 t00ng dli hidm, ta c0 hay xem cIm xdc tiéu c ¢ nhi thanh phin
dinh li0 n cung tdm ma ta chi c6 th0 lam rOt it vil c khdng chl chdng. Tuy nhién, n0u khéong
nhOn ra tilm chOt pha hoUi cla chung, ta khéng thd thOy sO cOn thilt phOi ddi pho chang. Trai
I0i, ta con c6 xu hO 0 ng nudi di 0 ng va tang cl0ng chung. Dilu nay t0o thém dit cho ching nly
nd. Tuy nhién, ndu ta nhO n thOy d00c bl n chOt cla chang, vin chd hoan toan la pha holi.
Chung la ngudn chl yOu cla hanh vi v luan. Chang lanintingclalo au,0nlc, I0nlin, va
cang thing, vin la nét dC ¢ thu trong dii sng ngd0id0idng doi.

Y nilm va c'm xdc tiéu cl ¢ la cac thd nhilu hii nguydn viing ¢ bl n nhitcla ching ta —
mul n hl nh phic va tranh dau khO'. Khi ta hanh ding di0i O0nh hi0ng cla ching, s 1ang quén
tOm Onh hO0ng cla hanh ddng minh dli vOi ngd0i khac: nhd thd chung chinh la nguyén nhéan
cla hanh vi pha holi cl dli vlingdOi khac I0n chinh minh.

Gi0t ngl0i, xi cang dan, va lladlio t0tcl diiu cé clinguln tl cOm xuc phidn nhilu. B6 la ly do
t6i cho ring tdm vo gili lult —t0c la tdm chlu 0 nh hI0ng cla giln ghét, thu hO n, tham lam,
kiéu min, ich kO, vin vdn — la nguln c0a t0t c0 mOi khé khan cla ta, khéng phii loli dau khi
khéng th0 tranh (b0 nh, 180, 10, van van). Thit b0i trong vil ¢ kilm soat phiin Ong tr00c cac cIm
xuc philn nhilu nay la m0 cla cho dau khil cla cl tal0n ngdOi.

BO o r0 ng khi khiln ngd0i dau khO chinh ta cing dau khi, khéng phdi ham y ¢é thi ap dit dilu
doé mit cach hilp ly bit c Idc nao; chilng hi'n nhi, ta danh ngd0i nao dé cing tic la t0 danh
minh. T6i d0a ra mit d0 nghU t0ng quat hin thd. Bung hin, t6i muln néu ré 1a tO m 0nh hO 0 ng
cla hanh ding cllata— cl tich clc I0n tiéu clc — da ghi sau trong tdm ta. NOu qul dung la
mOingd0i dlu cd khd nang thion cdm O trinh d0 nao do, til p theo dé, khi mit ca nhan nay hii
ca nhan kia, til m nang do6 bl ph0 trum Ién, hol c I0ng dl ng xull ng bl ng cach nao doé. LOy
tri0ng hip mOt ngd0i hanh hd tan nhiin ngl0i khac. Tri (lo) cOa hO, holc thé thiln holc U trinh
dl y thOc cla, co thd bl kim kdp trong mOtthD t0 t00ng holc ly t00ng tac hii nao dé khil n hi
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nght n0 n nhan dang bl hanh x0 nhO thO. Niom tin d6 — 0 mOt mdc dl cé thd da dil0cchinlDa
tr0 0 c — cho phép ngl0i tan &c kia dé nén dillc clm xuc cla minh. Tuy nhién, tOn trong chil u
sau, viln b0 rang bul ¢ trd thanh mOt mOc 0nh hi0Ong nao d6. VO 1au sau, c6 mit mic xac xudt
cao la ngd0i hanh hd sO cOm thdy kho chlu. B0 a vao khuén khi nay m0t thi d0 d& néi din
tri0c day — vO cac nha dilc tai b0t nhan nhi Hitler hay Stalin. D00 ng nhi 14c gdn tan dii, hO tr0
nén c6 diin, lo I0ng, dl'y s u th m va nghi ngd, gil ng nhd con quD s chinh cai bong cla minh.

D1 nhién, sO ngdi di vao clc doan nhO vy r0t it. 0nh hIOng cla cac hanh ding tiéu clc tOm
nhO con vitl hinla cac thl tring yOu. ThO 10y mOt thi d0 it c0c doan vO ph00ng cach ma hanh
ding tiéu clc tlo dau khD cho ta va ngiii, hdy quan sat cau chuyln cla mit dla bé ra ngoai
chliva danh I0n cung mit d0 a khac. Ngay sau dé, dila bé danh thl ng c6 thi kinh nghilm m0t
cm giac thOa man. Nhi ng khi v0 nha, ¢ m xdc do tan bi0 n di, va mOt trl ng thai tdm vi t0 hin
hiln ra. 0 didm d6, mit cOm thd ¢ khé chiu hiln ra. Cé thD m6 t0 cIm t00ng dé nhl mOt thO
vong than khii b0 n ngé: c& nhan cim thly khéng "ddng." Trong tri0ng hIp dla tr0 ra ngoai
chiivlibOnva vui vl ¢l bulli chilu cung dila bln dé, sau do, chilng nhng c6 mit clm giac
thO'a man ngay, nhi ng khi tam da I0ng xull ng va s khich dl ng da tiéu tan, sU co mitcim thic
binh tinh va tholi mai.

MOt thi d0 khac v ph00ng cach hanh ding tiéu clc tac hiii din ngl0id0 dai vOi chung, cé tho
th0'y qua cau chuyl n vO til ng tam cla mdt ca nhan. Théng thiOng, ngdlita — ngay cl thu vit,
trong vin d0 nay — ghé tim sl dic ac, hung ton, I0a dl o van van. Bilu nay cho thDy ndu
chung ta cé sinh holt tac hii d0n ngd0i khac, mic du cé thD di0c thla man nhitthDi, nglOi
khac sl blt d0u nhin ta khac di. HD s e ngdi trd0c chung ta, bli rdi va nghingd tr00c tidng x0u
clata. VOithOigian, ta s mdtdin bdn bé. Theo cach do, co tilng t0t ciing la mit ngud n hi nh
phdc, ching ta mang I0i dau khi cho chinh minh n0 u pha holi né.

Thotthd, du cé vai ngoli 0, chung ta thOy ndu mit ngd0i sOng ddi vé cung ich ki, khéng quan
tdm gi din s an sinh cla kO khac, hi sO tr0 nén ¢d din va khiln khi. MO c du hO ¢6 thd dilc
mOt nhém bl n vay quanh vi s giau c6 holc bli cInh cla hi, khi c& nhan ich kI hay hung hang
do gl p thO m kO ch, khéng nhilng cac ngdigdila bln doé bidn mdt, h0 con co thd thl m khodi tra
nda. Vahinnia, ndungilidé thltqul quai, co thd khichOt di cing ching mOy ai nhd din. Co
khi ng00i ta con cdm thOy hai Iong — nh nhilu ngO0i b0 nhit trong cac trdi t0p trung gilt ngO Ui
clabicqulcxahinclmthiy thd khi cac tay d0 t0 b0t giam h0 IOn 100t b0 x0 quyOt.

NgOOc I0i, chang ta thOy nhOng ngi0i thOt long quan tdm din kO khéc, hi r0t d00c kinh n, c6

khi d'n cO tén thO. NhOng ng00i nhO thO khi chdt di, r0t nhidu ng00i bull n thO0ng va tidc nudi sO
radiclahl. L0y tri0ng hOp c0a Mahatma Gandhi. MOc du hiic O Tay ph00ng, va cé hoan clinh
dl hOOng thD mOt dOi sOng tholi mai, 6ng chin vil c hoOt d0ng cho ngl Ui khac va sing gl n nhi
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la mOtkhOtstO Ondl hOu cé thl tOn hidn ddi minh cho céng cull ¢ d0u tranh. MO ¢ du tén 6ng
gil chd con la kO nidm, nhOng nhifu trilu ngd0ivOn tiDp t0c hiOng ti0n ich va cdm hOng t0 cac
hanh ding cao thing cla 6ng.

Khi quan sat vO nguyén nhan thit s cla cIm xac phil n nhil u, ching ta cé th0 d0nh ra mOt sO
cac ylu tl khac. Trong d6 bao gim cll théi quen cla tit cl miingl0ithl0ng nght dln chinh

bl n than tr00c khi dIn ngd0i khac. Co6 thd kO ¢l xu hi0ng di phéng cac dic dilm Ién sO vt va
sU ki0'n trd0 ¢ khi va bén ngoai thi ¢ t0 x0y ra— nh0 sO nhOm I0n cul n day thd ng thanh con r0n.
NhOng vO Ot trén dé, bli vi y nilm va cdm xdc tiéu cic khéng hiln hu dic I0p cung cac hiln
t00ng khac, nén sl vt va sl kil n thit ma ta til p xuc débng mit vai trdo quan tring trong vilc t0o
thanh phiin 0ng cla ta. NhO thO khong c6 thO gi I0i b0t khD phat di ng chang. BOt cO thO gi clng
co th0 la ngun cOa cm xac phil n nhil u — khéng phi chd c6 dlithld clata macl blng hOu
va cac thi s hOu quy bau nhit, kU cO chinh bl n than ta.

DPilu nay di ra, b00c diu tién cOa tiln trinh d0i pho thOt sO cung cac y nidm va ¢l m xuc tiéu
clc latranh cac tri0ng hip va sinh holt théng thi 0 ng c6 thD khiln chang khiidly. ChOng hin
nhO, nOu ta thOy minh sO tr0 nén gidn dd khi gdp mOt ngd0i nao do, 0t nhit nén trdnh di cho

di n khi phat huy di0c mOt ngudn nil0c nao khac hi'n. BOO ¢ thd nhi la tranh cac dil u kil n hiln
thOc din d0n cacy nilm va cOm xdac mdnh. Tuy nhién, didu nay doi hii ta phUi hIc nhinthOc
cac loli cI m xuc phil n nhil u khi chung khii ddy trong ta. Vil c dé khong phUi di. Trong lac thu
hinla mOt cdm xdc r0t mdnh mOt khi phét huy trin vin, trong cac giai doin dlu tién cla sO
chan ghét matacimthly trilc mOtdlitd0ng holc hiln t00ng nao do6 co thd ritt0 nhi. Va
ngay trong céc giai doln til n trid n hi n, cdm xuc phil n nhidu ctng khéng luén ludn thd hil n ré
nét. KO gilt ng00icé thl t00ng dli binh t0 nh vao Iuc hi' n bop co sung.

Chinh vi vlly, chang ta cO'n phlicha y kI 100ng va tdnh thc v thén xac va hanh ding cla né,
v ngbn ngl va dilu gi minh phat bil u, va v0 tdm va tri cung nhi ng gi ta nght va cim thOy.
Chung ta phiithin tring trd0c blt cl sO tiéu clc nhi bé nao, va ludn t0 hii cac cau nhi, "Toi
hi nh phdc hi n khi mang y nilm va cOm xuc tiéu cl ¢ pha holi, hol ¢ khi chdng thi0 n lanh?"
"BOn chOtclatam thdcla gi? N6 c6 t0 hidn hdu trong n6 va do né hay khéng, holc chl hiln
hOu tuy thul ¢ vao cac ylu tl khac?" Chung ta ¢l n phii nght, nght, nghi. Chdng ta phii lam nh0
mOt nha khoa hic gop nhOt dD kil n, phan tich, va thu hol ch cac k't lul n thich 0ng. B0t d0n tri
kiln vO tanh chit tiéu clc cla minh la mOt cong tac trln dUi, va mOt cdng tac cé khi nang clic
kD vit0. NhOng tr0 phi chung ta thOt hanh, sO khéng thd nao thly d00c philam t0 did m nao di
chuyln hoa thilt yOu culc dli minh.

Chung ta ¢ nén bl ra mOt phOn thdi gian va nO 10c th00Ong chd dung vao cac vill ¢ t0 m thi 0 ng
— noi chuyl n t0m phao va cac thl t10ng t0 — hdu ditdin mOttri kidn vOD thic chitclacim
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xuc phil n nhidu chang. Téi tin ring vilc d6 co mitOnh hiOng r0tI0n lao dln phim chitcla
cullc dli. CO canhéan ldnxa hdidiu hOOng l0i l0c.

MOt trong céc dil u tri0 c tién chung ta ¢l n kham pha la cO m xdac philn nhil u tac hii d0 n thO
nao. Va khi cang phat huy diic si thim diinh v bOn chittdc hii ca chdng, ta cang xa rli xu
hi0ng theo dulli chung. Chl nOi di0u dé cing c6 mit0nh hiOng dly y nghia cho dli ta.

COn quan xét khdng nhiing y ni0dm va cm xuc tiéu cl ¢ pha hiy kinh nghid m an binh cla chung
ta nh th nao, ma con lam hao mon ¢l sl c khie. Trong hi thOng y khoa Tay tOng, gitn do la
nguln gic ddu tién cla nhilu bl nh chi ng, kO ¢ cac bl nh lién quan din ap huylt cao, mOt
ngl, va suy nhic bOt th00ng — quan dil m nay ngay cang dilc y khoa thay th0 chdp nhOn.

MOt hDini0m tulithD cOa tdi c6 thl phac hia dilc phi0ng cach ¢ m xuc philn nhilu tac hOi
nhd thO nao. Khi con 0 tuli vO thanh nién, mit trong cac gili tri 0 a thich cla téi la ¢ tay may
slamiy chilc xe hiict cla vl tiDn nhidm, B0t lai L0t ma thd 13 da sO hiu khéng 1au tri 0 ¢ khi
ngai mit nam 1933. Cé tlt ¢l la bl n chil ¢, hai chil c Austins nh c0a hdng chi t0 o Anh, m0t
chill c Dodge, mit chillc Jeep xUp x0, ¢l hai ddu cla Md. BOn chilc nay cing I0i hOu nhi la cac
chilc xe hiiduy nhittli Tay tOng luc bly gil. BOivli mit DOt lai LOt ma trD tuli, cac c0 vOt bli
b0 m dé thit vé cung thu hat, va t6i c0 mul n lam cho chung chiy tr0 IDi.

Gilc mO thim kin cO a tdi la hi ¢ lai xe. Nhi' ng sau mOt thii gian d0y phil n toai cung cac vién

chlO ¢ chinh quyl n khac nhau, culli cung t6i miitim ra didc mOt ngdOi bilt chat ddnh vO xe hii.
b6 la Lhakpa Tsering, din t0 Kalimpong, mdt thanh ph0 n0 m clOnh bién giliOn d0. MOt hém, tbi
con nhi, anh ta dang lam vil ¢ vl i cai may cla m0t trong cac chil ¢ xe, thinh linh, anh budng cai
mO 10t xul ng, chbithd I0nti0ng, va ding bt diy. Chllng may, anh I0i quén céi n p xe con dang
mO phia trén dl u minh, va d ng vao do6 thit minh. NhOng r0itr00c sO sng sOt cla téi, thay vi
cOn thOn cui ddu lui ra, anh I0i cang nOi gin thém 1én, va ding bltdiy mOtlon nila, ding diu
mOt 10 n thD nhi cang mOnh hOnnda. T6i ding sing sU mit hditrd0c m0y mén dl cd dé. ROi sau
do, t6i khéng thl nao ngiing cilidilc.

Lhakpa Tsering ni giln nh thd chd mang d0n kOt quO la hai vOt tr0y kha ning. Bé chl la
chuyl n xui cOa anh. NhO ng t0 di0u do, chung ta cé thi thl'y ph00ng cach ma cIm xdc philn
nhilu pha holi mOt trong cac phUm chit quy gid nhit cla ta, gUi la, khD nang thi ¢ giac phan
biln. MOt khD nang nay, chung ta s khéng thl danh gia gila dung va sai, thim dl nh dilu gi
mang din [0i I0c dai lau va dilu chd ¢é 10i tOm thdi cho ta va ngi0i, va nhOn thic di0c kOt qul
t0 hanh ding cla minh; do dé s khong hUn gi loai tht mOy. Tuy c6 vi nhO nh0 nhOt, nhng
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di0iOnh hiOng clOa chung, ta cé thl lam nhi ng gi ma binh thi0ng ta khéng bao gil nghi diin
lam dil u dé.

SO b0 tlc cla cl nang quan ylu nay cho thly mit dlc dil m tiéu cllc khac cla loli sU kil n tinh
thO'n va cOm xdac. Cac cIm xdac philn nhidu I0a ddi chung ta. Chang ¢é v nhi trao tOng sO thOa
man.

MO c du cIm xuc dé din vii ta mio danh nhi 1a blo vi, nh mang din sOc minh va sl tao blo,
thOt ra thO nang I0c dé trén can bl n chl la mu quang. Quylt dinh diaradiliOnh hiOng cla
nd thi0ng chO la nguin glc cla sl hiitilc. Lolisan giln nhd thd rItth0Ong la chld diu mit sO
yOu duli hOn sOc mOnh. Nhilu ngd0i kinh nghid m v0 c&c tranh céit0 hiidlin dl ngOOita b0t
dlu hanh hi nhau bdng ngén ngd, mdt ddu hilu cho thOy sU yOu dulicla hd.HOn nOa, chung
ta khéng cn san giln mii cé thD phat huy di0c can dim va tl tin. NhO ching ta thiy, cac
phm tanh dé chi lam d00c qua cac ph0ng thd ¢ khac.

Cac cIm xuc phil n nhilu con chia mOt did n phi ly. Chung khich 10 ta gil thilt nh0 cac thl bl
ngoai la luén can xong vli thO ¢ t0. Khi chang ta bt dlu giln d0 hol ¢ cIm thOy thu ghét, ta c6
xu hO0ng nhin ng00i khac nhi 1a cac dic tanh cla hi khong thD nao biln dli. MOt ngdi cé thO
tréng thi't dang ch trich t0 d0nh dlu cho din d0 giay di0i chan hi. Chung ta quén khuly di,
ctng nh ta, hO 1a chdang sanh dau khi vii cung thD 00c v ng hO nh phdc va tranh dau khi . Du
viy, khi sOc minh cla cln giln da giom bdt, chl cOn dung I0 thOOng, ta cting bilt la hO tréng
khéong dln nlitd I0m. Cung tidn trinh nay nhi ng dio ngl0c chilu, la trd0ng hlp ca nhan bl say
dim qud. BOitiing sO trd thanh thit dang ham mul n, cho d0 n khi méng vul't cla ¢l m xuc
phil n nhil u budng 101, thi h0 trong cting khéng c6 gi dang glli la hoan hlo. Thit vdy, khi dam
mé cla chung ta khii d0y quéa mOnh, c6 mit sO nguy hidm dang ki h0ng v phia dli cOc kia.
Canhan dating dilc thin t0Ong hda, cé thd trd nén dang khinh hol ¢ dang ghét, mic du dé
ctng chl la mOt ngd0it0 d0u chi culi.

Céac cIm xuc phil n nhiu con vé ich. Cang tilp th chdng nhidu, ta I0i cang it chd danh céac
phIm tanh — nh0 1ong t0 t0 va tadm t0 bi — va cang it kh0 nang hlu gili quydt cac vin dl. ThOt
vi'y, khéng khi nao cac y nilm va cOm xuc tiéu clc nay I0i giup ich cho ta hol'c ngd0i khac.
Chung ta cang séan hin, thi ngl i khac cang e dé xa lanh. Cang nghi hol ¢, thi cang mOt di cac
ngO0i cé thD tin cOy va trd nén cb dl c. Cang tham di ¢, thi cang it c0 hii tri0 n khai d00c céc lién
hi thich dang cung ngl Ui khac, va cang ¢6 diin hin.

Hay xem ngl0i c6 sinh hot bl dilu dlng phin I0n do cac cOm xuc phil n nhil u, hol ¢ n6i cach
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khac, do cac rang bulc 0a ghét thé thiln, din t0 tham dic, vilng cOu, ki€u mOn, van van. NgdOi
nhO vOy cling c6 thO trd nén rdt quyldn I0c va nditidng. Tén cla hl c6 khi con ghivao loch sO.
Nh0O ng sau khi hi chit, sOc miOnh cla hU ciing di theo va danh viing ch con la mOt ngén t0
trdng ring. NhO th0 quD thOthD daditdin dilu gi?

Khéng [ dau s v6 ich cla clm xuc philn nhilu 10 liDu bIng trd0ng hi p sén hin. Khi trd nén
sén gilln, chung ta nging cOt mOi thO 0 bi, thO0ng yéu, ring I00ng, tha thl, bao dung, va nhiln
ndicung mdt luc. Chung ta t0 dip mOt cac thd ma hi nh phiuc ham chia. Va ching nhing cn
giln pha hiy tic khi c cac cl nang chi ylu cla ta, n6 con dla ta vao phiin ni, khinh b0, thu
hin, va dic ac — miithd dé dlu luén ludn tiéu clc vi la nguyén do trl c tilp tac hi din ngl i
khéc. San gil n gay dau khi. it nhi't la né to ndi khi cOa sO blirdi. MOt thi di, t&i lun ludn
thich vilc sia dling hO.

NhO ng t6i con nhd mOt sO tr00ng hOp hdi con bé, khiting mOthitnhOn ndivOicac thd phd tung
nhO nhOtva phlOc tOp. Téi nhdt mit bl may va dlp minh né I1én ban. DT nhién, téi cIm thly an
hin va hi thOn vi thai d0 cla minh — dic bilt la khi, vao m0t tr00ng hUp nO, t6i phUi tr0 d0ng
ho I0i cho ngl i chO trong tinh tring t0it0 hOn tr00c khi sO a.

Céau chuylln nay tuy rittim th0Ong, nhing dia din mit didm la, mOc du ching ta c6 nhilu cla
clivitchOtthD nao — thOc an ngon, ban ghl t0t, may truyl n hinh t0itan — khi gilln d0 cling
diu bl mithotan binh nditli. Chung ta khéng con hi0ng thl bla an ngon dilc. Va mit khi tr0
thanh thoi quen, ta s hic t0 do, la du giau, du mi nh, cac ngd i khac ciing chl tranh né ta. HO
sU blo, "0, vang, 6ng 0y r0t khén khéo, nhiing éng 0Oy xOu nOt qua, ai cing bilt," va ngl Ui khac
sO tranh xa. Hollc 1a hD sO b0 o, "Vang ba 0y qul thOt cé tai di ¢ bilt, nhing hay d0 n0i cln qua.
TOthOon hotla nén coi ching." Clng nhi khi con chd hay godm gU va nhe rang, ching ta cin cln
thOn dd phong nhilng kO ¢6 con tim dd b0 rdilo0n blicOn giindd. TOt hin hOtta tranh d0n gin
di khOi b0 lanh cOn bOt t0.

Téi khdng phll nhiin sO kil n, t00ng t0 nhO trong tri0ng hOp sU hai, c6 mOt thD san giln "thg"
nao doé ma chung ta kinh nghidm nhi la mdt s d0 din nang I0c vao ngl0i, hOn la mOt cOm xuc
tang cl0ng c6 nhin thO c. Hinh thi ¢ san giln nay di0c t00ng ching nhD ¢6 thD mang I0i kOt
qud tich cOc. ThO t00ngtiOng dincln gilntrilc sO bdt cong khiln ngllita hanh dng mOt
cach vl tha. COn gil n khil n ta xédng vao giup di cho nglli nao d6 bl t0n céng ngoai dii0ng
phd, ciing c6 thD xem nh0 tich cOc. NhOng nlu n6 vt qua mOc til p giao cung s b0t cong,
hoUc ndu né trd thanh vil ¢ c& nhan va chuyl n sang tr0 thu holl ¢ dU ¢ &c, thi nguy hil m khUi
diy. Khi chung ta lam dilu gi tiéu cl c, viln cé thd nhin ra sO kh&c bil't gila ta va hanh ding
tiéu cOc d6. Nhiing ta I0ithDOng thOt bUi trong vil ¢ tach bilt hanh d0 ng va tac nhan khi n6é din
t0 ngO0i khac. Bilu nay cho thly cn giln du dic bl ngoai co vl dic xac nhin nhl dung,
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ctng v n kho tin cly.

NOu thOy hDi qua dang khi b0 o sén gilln la mOt cIm xdc hoan toan vé ich, ching ta c6 thd xét
I0i xem cé ngl0inao tOng bl o la séan gidn c6 thl mang I0i hI nh phuc chang? Khéng ai cl. Coy
sT nao cho toa dung gidn dd chia bl nh chia? Khéng mit ai. B0 c gil thd t0 h0i minh: khi ta tr0
nén giln di, ta c6 hi nh phdc chang? Tam ta c6 binh tinh va than ta c6 tholi mai chang? Hol c
tréi I0i ta con cIm thOy than nhi cang thing va tdm b0t 0n?

NOu muln gill d00c tdm an binh hd'u d0t d0n hO nh phic, theo d6 phli ap dit khuynh hi 0 ng duy
ly va vé vO I0ilén cac y nilm va cm xuc tiéu clc, ta cOn phUi vun trl ng mOt théi quen v ng
chOc gilli hO'n cac phin0ng trd0c chang. C4c y nilm va cOm xuc tiéu clc chd xui khiln ta di vao
hanh ding v6 luan. HOn nOa, bli vi cIm xuc tiéu clc con la ngudn dau khl nOitli—ddélandn
tOngclalnlc,Onlin,bltan,loling, vamittl tring din din sO tiéu hao long t0 tin — cho
nén thit b0 i khi lam vi0 ¢ dé khil n ta ph0i 0 trong trd ng thai khé chOu tinh thO n va cIm xdc

th0 0 ng xuyén. An binh nli t0i khéng thl c6 dilc. Loling valnOc sO khdng bao gill biln mOt.

Vai ngi0i cOm thly mOc du cé thd dung khi phi ngan cac c m xuc hi n thu khil n cho ta tr0
thanh hung bl o va di din gilt chéc, nhiing ta s b0 nguy hitm mitdi sl dic ldp nducl hin
chl céc clm xuc va gili lult tdm tri. ThOt ra, chinh didu d0ingd0Oc I0i mOi dang. Gidng nhi cac
diithD cla tinh th00ng yéu va tam t0 bi, sdn hn va cac cOm xuc tiéu cl ¢ khéng bao gil bl 0t
ngum. Chung con c6 mit xu hi0 ng banh trd0ng, gil ng nhd dong séng I0t I0i vao mua he khi
bang tuylt tan. Do dé, thay vi diiIc t0 do, trai l0itam ta con bl nd I0 va trd nén bltI0ctrilc
chung. Khi ta d0 dai cung cac y nilm va clm xuc tiéu clc, ta s quen thul ¢ cung chung khéng
thD trdnh khOi. KOt quO, din din ta cang nghiéng v chung hin va cang b0 chudng dif u d0 ng
hin. Ta sO quen bung n0 mOi khi dJi di n cung cac trd0ng hi p khéng thu vO .

An binh nDit0i, nh0 d0c dilm chd yOu cOa hinh phuc, va san hiln khéng th nao cung hion hf'u
ma khong lam tiéu hao I0n nhau. Thit vy, y ni0 m va cdm xdc tiéu clc lam tiéu hao cac nguyén
nhéan tlo ra an binh va hilnh phac. Th nght cho dung, thit hoan toan phi ly khi tim hi nh phuc
ma khong lam gi d0 gilichD giln dd, khinh b0, va cac y nilm va cO m xuc ac di c. Hay nght khi
ta tr0 thanh gilln di, ta thO0ng dung c&c I0i 10 nOng nO. LOi 10 nOng nO ¢6 thD ph& hy tinh bOn.
HO nh phdc dit trén cac mOi lién hO cung ngd0i khac, nlu ta hly dilt tinh bl n, thi da lam tiéu
mon mit trong cac dil u kil n thit sO cla chinh hO nh phdc.

BUo ring ta cOn phlingan cin giln cung cac y nilm va c m xuc tiéu cl ¢, khéng c6 nghia ta
phUi ph0 nhin cac cOm xuac. C6 mit sO khac bilt quan ylu gila phl nhin va gililult. Vi c sau
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thiDt ID0p mOtthD kO ludt cOn tring va t0 nguyln dit trén sO ton trlng ich 10 tha nhan. Dilu dé
rOt khac vi trd0ng hOp cla nglli dé nén cac cdm xdc nhi la giln dd chD vi hd cOm thOy cn
phii phd bay mit bl ngoai cé vl t0 chl, holc vilo sO diny nghtclangllikhac. Thai di do
gil ng nh khép milng vOt th0Ong I0i trong khi né con nhilm dic. LOi n0 a, chang ta khdng phUi
néi din chuyln cac lult 10 phOituan theo. Khi phl nhinva ap I0c x0y ra chd t0o nguy hil m, vi
ca nhan do sb t0n trd cac sl giin dl va thu ghét. Vin di 0 day la trong mdt thdi di0m t00ng lai
nao doé, hi ¢6 thi thO'y minh khéng con chiu dilng ni cac thd cI'm xdc do6 1au hOn nd a.

NGi cach khéc, di nhién c6 cac y nilm va ¢ m xuc thich dang, con quan trlng la khac, di ma
bay t0 thing thin — kO ¢ céc thi tiéu cllc — du cé cac cach thich hip it hol ¢ nhilu d0 lam
thD. TOthOnla nén dii diln vOingdOi hol ¢ hoan clnh hilu gili quydt, chl d0ng che dlu nOi

gil n, nghil'n ngd' m nd, va nudi oan hin trong tdm. Tuy vy, nlu ta bay t0 mit cach khong billn
bilt cac thD y nilm va cOm xuc tiéu clc, chl trén nOn tOng la ching cOn dic blc 10 rd rang, thi
r0t cé th0 — qua cac ly do t6i da néu trén — sl khiln ta mit di sU binh t0nh va lam qua dang.
Do do6, dilu quan tring la phdi bilt biln bilt, kO ¢ trén dil n cac ¢ m xdc ma ta bay t0 10 n cach
thO ¢ bay t0 chdng.

Theo t6i hil u, h0' nh phdc chan thit c6 dic tanh 1a an binh nDit0iva dit trén nOn tOng lién hd hai
hoa cung tha nhan. Do d6 né tuy thull ¢ vao hanh vi luéan ly. Hanh vi nay IDi bao g0 m nhlng

hanh ding [0y I0i ich tha nhan lam trdng. NhO th0, n0u chung ta mul n h0 nh phac, cOn phdi kIm
chl b0t cac phinOng trifcy nilm va cOm xdc tiéu cic. Téi mudn ngd y nhi khi bOo rdng,
chung ta cn phOi thudn con voi hoang dili viin la cai tam vo gili lult cOa ta. Khi t6i thOt bOi
trong vil ¢ gili chd cac phin Ong tr00c cOm xuc tiéu clc, hanh ding cla téi tr0 thanh vé luan ly
va nhilu hOi cac nguyén nhan dla din hinh phuc. [ day, chung ta khéng phli néi dinvilc dic
qud PhiOtqul, ma cling khdng néi din vilc hip nhit cung ThoOng d0. Chung ta chd nhinthOc
din thuOn rlng, cac l0i l0c va hinh phdc t00ng lai cla t6i, vin ndi kOt rdt gdn gdi cung cla
ngl0i khac, vi thD cIn phlihlc dl hanh xO cho thich 0ng.
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