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ROBERT WRIGHT

Ong la dong sang lap va téng bién tip trang web
Bloggingheads.tv, va la cay but quen thudc trén t0 The New
Yorker, The New York Times, Time, Wired, The Intercept, The Wall
Street Journal. Ong tirng 13 bién tap vién tai tap chi Atlantic va
The New Republic. Robert da gidng day & khoa tam ly hoc tai Dai
hoc Bang Penn va khoa ton gido tai Pai hoc Princeton. Ong hién
14 Chu tich ctia TS chitc Nonzero va la gido su thinh giang vé
Khoa hoc va To6n gido tai Ching vién Than hoc Union & New
York.

Cac sach ban chay khac ctia 6ng do tap chi New York Times

binh chon: Nonzero, The Moral Animal, Three Scientists and their
Gods.



“Chting ta nhin thé gidi qua ling kinh bép méo ctia chon loc
tw nhién - d6 1a ¥ tudng chinh trong cudn sach khai sang cla
Wright. Nhung diéu tét cho viéc di truyén gene ctia ching ta
sang thé hé tiép theo (tit ca nhitng gi chon loc tw nhién quan
tam) khong han sé tao nén cudc séng tét dep. Tuy nhién, nhiéu
thé ky trude, Phat gido da nghi ra mét cach dé nhin xa hon diéu
nay. N6 duogc goi 1a thién chanh niém va Wright da b6 sung kién
thitc hién dai tir khoa hoc than kinh va tAm 1y hoc dé chi cho
ching ta cAch cAm gidc chan thuc hon vé chinh minh va tir d6 c6
dugc kha nang ty chi hon.”

Andrew G. Marshall

Tac gia, nha tri liéu



__| sTARBUCKS

=) MUA CA PHE 12 Afﬂ_ 1945
= cOCLON # VIET NAM

NAN DI @

THU VIEN EBOOK
SACH MOI.NET

HANG NGHIN DAU SACH HAY DANG CHJ BAN
WWW.SACHMOINET






THI SI: Truge ltc roi di, xin ngudi hay cho t6i biét: Pau la
diéu toi té nhat & thé gian nay?

AGNES: Chinh la chuyén (loai ngudi) chi ton tai. Ta biét rang
tam nhin ctla minh da bi mat lam lu mg, thinh giac thi bi tai lam
nghénh nging va suy nghi tuwoi sing ciia ta mic ket giita mé
cung xam xit clla tAm tri. Pa bao gid nguwdi nhin thay mot tam
tri chua?

THI SI: Viy ngudi dang noéi véi toi rang diy chinh 1a sy 1am
lac ctia loai ngwdi hay sao? Ching toi cé thé khac di dugce ching?

— A Dream Play*, tic pham cf@ia nha soan kich Thuy Pién
August Strindberg dugc nha soan kich Anh Caryl Churchill
chinh si¥a lai

V& kich A Dream Play (tam dich: Tro choi chiém bao) dugc
August Strindberg sang tac nam 1902. Nhan véat chinh trong v&
kich nay 1a Agnes, con gai cfia than Indra (trong dao Hindu);
nang da ha pham theo lénh cha va chitng kién nhiéu thue trang
dau d6n, bat cong & chdn tran thé.



LUU Y DANH CHO BAN bOC

Bit ky cudn sach nao mang tua dé nhu Vi sao Phit gido giau
chan 1y? han déu cé chat han ché nam & dau dé. Trong cudn
sach nay:

1. T6i sé khong néi dén nhitng khia canh “siéu nhién” hay
siéu hinh von di ctia dao Phit - chang han nhu sy dau thai - ma
ban vé cac khia canh ty nhién: cic ¥ tudng vira vin nam trong
pham vi ctia tAm Iy hoc va triét hoc hién dai. Ttrc 14 toi sé trinh
bay mot s6 nhan dinh déc dao va cap tién cta Phat gido. Néu
nghiém tlic xem xét, ban sé thay day 1a nhitng nhan dinh c6 thé
cach mang héa cach ma chiing ta nhin nhin vé chinh minh va
thé gidi xung quanh. Mong cudn sach nay cé thé gitip ban doc
nghiém tic xem xét chung.

2. Puong nhién t6i hiéu rang khong hé c6 mot dao Phat duy
nhit, ma cé rat nhiéu truyén thdng Phit gido khac nhau vé du
moi phuong dién 1y ludn. Nhung cudn sach nay chi tip trung
vao mot “cot 16i chung” - nhitng tu tudng cot 16i duge tim thay
trong cac truong phai chinh ctia dao Phat, du nhitng tu tudng
nay c6é mic dd quan trong khac nhau va cé thé cé cach nhin
nhén khac biét & nhitng truong phai khac nhau.

3. T6i sé khong 1an la vao nhitng phan qua chi tiét ctia tam 1y
va triét Iy nha Phat. Chang han Tang vi diéu phap - mot b téng



hop nhitng ghi chép ctia Phat gido nguyén thiy - cho rang c6 89
loai tdm thic, trong d6 bao gom 12 tAm bat thién. Cac ban han
sé cAm thay nhe nhém khi biét rang cudn sach nay sé khong di
vao nhitng vin dé ay.

4. T6i nhan thay chan 1y (true) qua la mot tir té nhi, va viéc
khang dinh chén Iy vé bat ¢ diéu gi, bao gdm cd nhitng tv twdng
sdu sac trong triét hoc hay tam 1y hoc, 1a mot viéc té nhi. Thuc
té, bai hoc 16n rat ra tit dao Phit chinh 1a hay luén nghi ngd kha
ning tryc gidc ma 16i nhan thiic thé gidi thong thudng da mang
lai va khién ban tin rang chinh truc giac gitp ban nhin thay
chan 1y. Mot sb ghi chép ctia Phit gido thoi ky dau tham chi con
dit ra nhitng hoai nghi: liéu mét thw nhu “chan 1y” rét cudc cb
ton tai hay khong. Tuy nhién, trong bai thuyét phap ndi tiéng
nhit clia Dtre Phit, Ngai da trinh bay nhitng tu tudng thudng
dugc biét dén vai tén goi Tir diéu dé (bén chan Iy cao quy), do vay
ciing khong thé noéi tir chan 1y chua ting hién dién trong cac
cudc dam luan veé tu twdng Phat gido. Toi co6 gang budc di bang
long khiém nhuwong va thai d6 thoéa dang khi duva ra nhan dinh:
chidn doan ctia Phat gido ddi véi tinh trang khé khin clia con
nguwdi vé cd ban la dtng, va toa thude dao Phat da ké 1a hét stc
hop Iy va quan trong hang dau.

5. Thira nhén gia tri cia cic tuv twdng cot 16i trong dao Phit
khong nhat thiét 1a dua ra quan diém nao d6, theo cach nay hay
cach khac, vé cic truong phai ton gido hay triét hoc khac. Poi
khi sé c6 su xung khac vé logic gitta mot tu tudng Phit gido véi
mot tu twdng thudc trudng phai khac, nhung thuong thi diéu
nay khong xay ra. Ptic Pat Lai Lat Ma ting khuyén: “Pirng cb s
dung nhitng gi hoc dugc tit dao Phat dé trd thanh mot Phat t
t6t hon. Hay ap dung nhitng diéu iy dé trd thanh phién ban tbt
dep hon ctia chinh minh & hién tai”.



Robert Wright



1

Chon vién thuoc mau do

P ¢ phong trwsng hop ban kich tinh héa qua mite than phan
con nguwdi, cho phép ich dat cau hoéi nay Ban da bao gio xem
phim The Matrix (Ma tran) chua?

B6 phim néi vé mot anh chang tén Neo (do Keanu Reeves thil
vai), ngudi phat hién ra minh trudc gid van séng & mot thé gidi
trong md. Cudc séong ma anh ta nghi minh dang tan huéng thuc
chat chila mot 4o twdng vo ciing tinh vi. Anh chang ¢ séng nhu
thé ch® hoan toan khong hay biét co thé thuc thu ctia minh
dang nam bén trong mot cai kén nhay nhua to c& cb quan tai-1a
mot trong sb rat nhiéu kén, hang hang 16p 16p kén, méi chiéc
kén chira mot ngudi dang chim dim trong gidc mong. Nhitng
con ngudi ay bi cac chua té robot dit vao kén va dd danh bang
cudc sébng trong ma.

Lya chon ma Neo phai d5i mit - hoic tiép tuc séng trong hu
30, hodc thite tinh dé d6i dién vdi hién thuc - dwge thiu tém rat
hay trong canh quay “vién thuéc mau d4” cia phim. Neo dugc
phién quan lién lac; ho 1a nhitng ké da chui vao gidc md clia anh
(hay néi ding hon, avatar ctia ho da chui vao gidc mo clia Neo).
Lanh tu phién quin, Morpheus (do dién vién Laurence
Fishburne déng) giai thich tinh trang nay v&i Neo nhu sau: “Anh



132 mot no 18, Neo a. Nhu bat ky ai khéce, anh sinh ra da bi giam
gilt trong mot nha tl ma anh khong thé ném ciing khong thé
nhin hay cham vao dugc - chinh la cai nha tu danh cho tam tri
anh”. Nha ti 4y mang tén Ma tran, nhung Morpheus khong thé
nao giai thich dwge véi Neo rdt cude thi Ma tran la gi. Theo
Morpheus, cach tot nhat dé hidu hét toan bé sy viéc chinh 1a “tu
minh ching kién né”. Ong dwa Neo hai vién thube, vién do va
vién xanh. Neo c6 thé chon vién mau xanh va quay lai mong
gidi, hodc chon vién mau dé va pha vd bitc man 4o tudng. Neo
chon vién thubc do.

P6 1a mdt lya chon kha khac nghiét: mot cude sébng chim
trong huyén hoic va xich xiéng hay mdt cudc sdng ctia nhin
thitc va tu do. Lua chon 4y kich tinh dén d6 ta sé nghi rang né
chi c6 trong phim Hollywood ma théi, con nhitng chon lva
chuing ta phai dua ra trong ddi sdng cia minh chang hé trong
dén thé ma sé té nhat hon nhiéu. Tuy nhién khi The Matrix ra
rap, mot s6 ngudi xem bd phim nay nhu tAm guong soi chiéu
diéu ho da chon lam trong cudc doi thue.

Nhitng ngudi toi dang nghi dén chinh 13 cdng dong ma ban
vaAn quen goi la Phat t& phuong Tay. Ho sdng & My va cac qudc
gia phuwong Tay khéic, khong phai 1a Phat t& tit nhd dén 16n
nhung & mot thdi diém nao d6 trong doi lai chon theo Phat gido.
It nhat 1a ho da chon mot phién ban Phat gido, mot phién ban cé
lwge bd mot sb yéu tb siéu nhién thuong thiy trong Phat gido A
Poéng, chang han niém tin vao luan héi va nhiéu vi than linh
khac nhau. Nhanh Phat gido phuwong Tay nay tap trung vao hinh
thitc tu tip von phd bién trong gidi tu si Phat gido hon so véi
nguwdi thudng tai chau A: thién dinh, cling sy tham nhuan triét
ly dao Phat. (Hai trong s6 nhitng quan niém vé Phat gido phd
bién nhat & phuong T4y - rang Phit gido v than va Phat gido



xoay quanh thién - 1a sai; hau hét Phat t& A Pong that su tin vao
than thanh, dit 6 khong phai 12 mét Pang Tao hda toan ning,
va ho khong thién).

Rat lau trudc khi xem phim The Matrix, nhitng Phat ti
phuong Tay nay bi thuyét phuc rang thé gidi ho tirng chitng kién
chi 1a mét dang 4o anh - chang phai 4o anh tuyét ¢6i ma la bic
tranh hién thuc bi méo mo6 nghiém trong da lam chéch huéng
tiép can cudc sébng ctia ho, véi nhitng hau qua xau xay dén cho ho
va nhitng ngudi xung quanh. Gid thi ho cAm thay nhd cé thién
dinh va triét Iy Phat hoc, ho nhin thiy moi th® ré rang hon. Véi
ho, The Matrix dudong nhu la mot phiing du phu hgp cho buée
chuyén tiép ma ho da trai qua, do d6 né trd thanh mot “dharma
movie” (bo phim thuyét phap). T dharma mang nhiéu nghia,
bao gdm nhitng 16i gido huan ctia P Phat va con dwdng ma cic
Phat t& nén hudng t&i dé dap lai nhitng 101 day kia. Tiép ndi hiéu
ng cta phim The Matrix, rit thinh hanh cach néi “T6i da chon
vién thubc dd”, 4n du cho viéc “Tédi thue hanh theo phap”.

Toi xem The Matrix vao nam 1999, ngay khi phim vita phat
hanh va nhiéu thang sau t6i ngd ra minh c6 chit lién can véi né.
Hai dao dién ctia phim, chi em nha Wachowski, da trao cho
Keanu Reeves ba cubn sach dé doc khi anh chuin bi vio vai Neo.
Mot trong ba cudén ay la The Moral Animal: Evolutionary
Psychology and Everyday Life (tam dich: Loai vat c6 nhan thtc vé
mit dao de: Tam 1y tién hoa va cude séng thudng nhat) ma toi
viét vai nam trude do.

T6i khong rd hai dao dién da nhin ra mbi lién két nao giita
sach t6i viét v4i bo phim The Matrix. Nhung toi biét kiéu lién két
ma t6i nhin thay. Tam 1y hoc tién héa cé thé duwge mo ta theo
nhiéu cach khac nhau va day 1a cach t6i dung trong sach ctia
minh: d6 12 moét nghién ciu vé chuyén bo nio con ngudi dugc



thiét ké ra sao - théng qua qua trinh chon loc tw nhién - @€ khién
chiing ta lam dudng lac 161, tham chi cAm ti1 chiing ta.

Pirng hiéu sai y toi: chon loc tu nhién c6 nhitng diém tbt clia
noé va toi tha minh duwgc sinh ra ti¥ chon loc tv nhién con hon la
khong duge hién dién trén doi. Theo nhu t6i biét, duge va
khong dude sinh ra chinh 1a hai chon lwa ma thé gian nay trao
ting ban. Trd thanh mot san phim cla sy tién héa tit nhién
khong hoan toan 1a chuyén lién quan tdi sw cam ti1 va do tudng.
BO nio tién hoéa da trao cho chiing ta quyén luc theo nhiéu cach
khac nhau va né con ban cho ta cich nhin nhan co ban la dang
dan vé thuc tai.

Dt vy, rot cude thi chon loc ty nhién van chi quan tAm dén
mot th duy nhit (c6 1é t6i nén dit ti “quan tdm” trong dau
ngoac kép, bdi chon loc tu nhién chi la mot qua trinh mu quang
cht ching phai nha thiét ké tinh tdo). Va lwa chon duy nhat ay
chinh 14 mang céc gene vio thé hé tiép theo. Nhitng dic diém di
truyén trude kia tirng gép phan vao sy ting trudng nhanh cla
gene c@ thé phat trién manh, con nhitng dic diém khoéng goép
cOng goép stie da “roi rung” dan. Va nhitng dic diém séng sét sau
bai kiém tra Ay bao gom cac dic diém ve tri tué - tiic cac ciu tric
va thuat toan gin lién v4i bo ndo va dinh hinh trai nghiém hang
ngay ciia ching ta. Viy nén néu ban dit ra cau héi “Nhitng dang
nhin thite, suy nghi va cAm xtc nao dang dan dit ching ta nhin
thiu cudc sdng hang ngay?”, & mic do co ban nhit, ciu tra 15i sé
khoéng phai 1a “Nhi*tng dang suy nghi, cdm xic va nhan thic
dem dén cho chung ta sy hinh dung chinh xac vé thuc tai”.
Khong dau, ciu tra 16i & miic co ban nhit chinh 1a “Nhitng dang
suy nghi, cdm xtic va nhin thic titng gidp td tién ching ta
truyén gene cho thé hé ké tiép”. N6i ding ra, nhitng suy nghi,
cAm xtc va nhén thiic ay ¢ gitp ching ta nhin thau thuc té hay



khong chang phai 14 diéu quan trong. Cho nén, d6i liic ching
khong lam nhu thé. Ngoai ra, bo nio dugc thiét ké dé danh lira
ching ta.

N6i nhu thé ciing chang cé gi bat Sn! Mot sd thdi khac hanh
phtc nhat ciia tdi dén tir 4o gidc, chang han nhu tin rang Tién
Ring sé ghé thim sau khi toi bi sin mdt chiée ring. Nhung 40
gidc cling c6 thé gay ra nhitng phut gidy toi té. Va toi khong chi
mudn ndi vé nhitng thoi khic ma khi ngdm lai ré rang né 1a 4o
gidc, chang han nhitng con 4c mong khting khiép. Téi con mudn
nhéc t§i nhitng thdi khic ban cé thé khong cho 1a 3o gide, nhuw
thiic gidc gitta dém vdi tAm trang lo 1dng. Hodc khi ban cadm thay
v vong, thim chi tuyét vong, nhiéu ngay lién. Hoic nhitng ldc
trong ban birng 1én con oan gian v4i ngudi nay nguwdi no va dé la
con oan gian cé thé khién ban dé chiu trong chéc lat nhwng lai
dan da bao mon phim chat ctia ban. Hodc nhitng khoanh khic
ban chan ghét ban than. Hodc nhitng gidy phit ban thay minh
that tham lam, ¢ muén mua sam hay ian uéng thi gi d6 vuot
qué nhu cau lanh manh cia minh.

Nhitng cdm giac nhu lo ldng, thit vong, cim ghét va tham
lam khong nhuém mau sic 4o gidec nhu khoanh khic ban hoéi
twdng sau con 4c mong. DU thé, néu xem xét ky cang, ban sé thay
rang nhitng cam giac ay déu chita cic yéu t6 lién quan dén Ao
twdng, cac yéu té ma néu chiing khong xuat hién thi ban sé 6n
hon nhiéu.

Va néu ban cho rang ban sé 6n hon khi khong cé chiing, hay
twdng twgng cd thé gian nay sé ra sao. Xét cho ciing, cic cam giac
nhv that vong, cim ghét va tham lam cé thé thic ddy chién
tranh va nhitng hanh doéng tan bao. Viy néu diéu t6i dang néi 1a
dtng - nghia 1a néu nhitng ndi dau khd va doc ac & con ngudi



that sw c6 ngudn gde tir sw do twdng - thi hanh dong phoi bay 4o
twdng nay ra anh sang 1a cé gia tri day chu.

Nghe c6 vé hgp 1y phai khong? Va day la van de toi bat dau
nhin thitc rdé ngay sau khi viét xong cudn sich vé tam 1y tién
hoéa: Gia tri dich xac cia chuyén phoi bay mot 4o tuwdng ra anh
sang con tuy thudc ban dang néi tdi loai anh sang nao. Poi lic,
chinh viéc hiéu duge khdi ngudn co ban cia khé dau ciing ching
gitup ich gi nhiéu.

MOT A0 TUGNG HANG NGAY

Hay th® chon ra moét vi du don gian nhung co ban: ban an
chut thite &n vit, cdm thay théa man trong chdc lat, roi it phit
sau ban d6t nhién thay thom thém va dudng nhuw mudn in
thém. Pay 1a mét vi du phit hop dé bét dau, vi hai 1y do nhu bén
dudi day:

Th nhait, vi du nay cho thay 4o twdng ctia ching ta c6 thé
tinh vi dén nhudng nao — ching thuwdng dén tir nhitng diéu
twdng nhu don gian va binh thudng trong cudc séng. Va diéu ay
ding v6i nhiéu ngudn Ao tudng ma todi sé ban tdi trong cudn
sach nay: chting thién nhiéu vé nhitng hinh anh, cdm giac hoic
suy nghi sai léch va khong ding véi thuc té, hon 1a 4o tudng
theo nghia sdu xa kich tinh hon cta ti nay. Du vay, trude khi
dén phan cubi clia sach, toi sé chitng minh rdé rang rang tat ca
cac 40 tudng iy ky thuc da din dén sy bép méo thyc tai trén dién
rong, su mat phuong hudng dang ké va mang lai hau qua chang
khac gi kiéu 4o tuwdng triét dé.

Ly do thi¥ hai tdi néi do an vit 1a mot vi du hay dé€ md man: né
14 nén tang trong nhitng 16i day ctia Pic Phat. Pung viy, khong
phai nén tang theo nghia den, vi khi Bvc Phat thuyét giang 2.500



niam trude, thitc &n vit vin chuwa xuat hién. Nén tang trong 15i
gido huin cfia Piic Phat chinh 14 ddng co chung khi nguoi ta bi
cuén hit manh mé vao khoai lac tit cac gidc quan, ma dang
khoai lac nay chi ton tai thoing qua rdi bién méat. Mot trong
nhirng thong diép chinh ctia Btrc Phit la cac khoai lac ching ta
theo dudi sé nhanh chéng tiéu tan va khién chuing ta khao khat
thém nita. Ching ta thuwdng tiéu tén thoi gian truy tim diéu lam
minh thda man tiép theo, chang han chiéc banh ngot ké tiép,
cudc “miy mua” tiép theo, dot thing chitc sap tdi, mén hang
mua sam tiép theo. Nhung cam giac phan khich dot ngot ay sé
luén nhat dan va luén khién ching ta thém mudbn nhiéu hon.
Theo gbc nhin Phat gido, c6 vé nhu ca tr trong ban nhac xva ct
cia Rolling Stones “I can’t get no satisfaction — Toi chdng thé nao
thda mdn” chinh 14 tinh canh ciia s6 ddng con ngudi. Thit viy,
du nha Phat thudng cé cau “doi 1a bé khd”, mot sd hoce gia cho
rang cach chuyén ngit iy chua chuyén tai tron ven théng diép
clla Ptc Phat va ti mang y “khoé” (dukkha) cé thé duwge dich
thanh “sy khong thda man” trong nhiéu trudng hop.

Vay phan hio huyén ctia qua trinh tim kiém mén banh ngot,
tinh duc, mén hang tiéu dung hay sv thing tién chinh xac la gi
day? C6 nhiéu 4o tuwdng khac nhau gin lién véi nhitng hanh
dong deo dudi khac nhau, nhwng ngay liic nay ching ta c6 thé
tap trung viao mot o twdng phd bién véi nhitng muc tiéu kia: Sy
phéng dai mie ¢ hanh phic ma ching mang lai. Mot lan nita,
tw than diéu nay da la Ao twdng vi té. Néu toi hoi liéu ban cé nghi
rang viéc dugc thing tién lan tdi, dat duge mot diém A vao ky
thi sip dién ra, hay an chiéc banh ngot ké tiép sé mang lai cho
ban niém vui swéng vinh vién khéng - hdn ban sé tra 15i la
khong, rd rang 13 khong. Tuy viy, ching ta lai danh thoi gian dé
nghi vé cac dic quyén ma dgt thing tién ay mang lai hon 1a hinh



dung nhitng con dau dau ciing do né dem dén. Va cé thé mo
mong rang mot khi da dat dwge muc tiéu hang theo dudi, mot
khi da cham dén dinh, chuing ta c6 thé thu gidn hay it nhat moi
thit sé dan dan t6t hon. Tuong tu, khi nhin vao chiéc banh hip
dan, l4p tic chung ta sé twdng tuong chiéc banh kia ngon lanh
thé nao, ch® khong phai viéc ching ta sé tha thiét mudn cé
thém mot chiée banh khéc chi it 1au sau khi in hét chiéc banh
ban dau, ho#c ta sé it nhiéu cAm thiy madi mét hay bat an sau do,
khi con thém duong lang xubng.

LY DO KHOAI LAC DAN TIEU TAN

T quan diém cida t6i 1a mot nha sinh hoc tién héa, ki€u bép
méo su’ that ay 1a mot logic cin ban, gin lién v&i doi sdng cla
con ngudi. Chung ta duge chon loc ty nhién “thiét ké” dé thuc
hién mot s6 thi tirng gitp t6 tién truyen lai gene cho thé hé tiép
theo - chang han nhu 4n uéng, quan hé tinh duc, tim kiém sy
ton trong ti¥ nguwdi khac va cb gang vuot 1én dbi thi canh tranh.
T6i diung chit “thiét ké” trong dau ngoic kép vi chon loc tu
nhién chang phai 14 mot nha thiét ké cé ¥ thitc hay thong thai,
ma d6 12 mdt qua trinh dién ra vo thic. Thé nén, chon loc tw
nhién qua thit tao ra nhitng sinh vat tréng c6 vé 1a sin pham
clia mot nha thiét ké tinh tdo, mot nha thiét ké luén may mo dé
bién ho thanh nhitng co thé truyén gidng hiéu qua. Do viy, nhu
mot hinh thai thuc nghiém tu duy, hoan toan hop ly khi cho
rang chon loc ty nhién gidng nhv mot “nha thiét ké” da tu dit
ban than vao hoan canh ay dé dit ra cau hoéi: Néu dang thiét ké
cac sinh vat gidi giang trong chuyén truyén gidng, ban sé lam
cach nao méi khién ching deo dudi cic muc tiéu xa x6i hon
nguyén nhan d6? Né6i cach khac, gia du nhu an udng, quan hé



tinh duc, giy an twgng véi ngudi xung quanh va danh bai déi
thii da gitip cho t6 tién chiing ta truyén gidng, ban sé can thiét ké
b6 nio clia ho ra sao dé bat ho deo dudi nhitng muc tiéu ay? T6i
cho rang it nhat ba nguyén ly thiét ké co ban sau day sé té ra hop
ly:

1. bat dugc nhirtng muc tiéu kia sé mang lai khoai lac, vi dong
vat, bao gdm con ngudi, c6 khuynh huéng theo dudi nhitng gi
dem lai khoai lac.

2. Khoai lac khong nén kéo dai mai mai. Trén hét, néu khoai
lac khéng tiéu tan, ching ta sé chang bao gid tim dén né nira;
bita #n dau tién cling 1a bita dn cudi clung, vi con déi sé khong
bao gid quay lai. Twong tu vdi tinh duc: Néu mdt hanh vi giao
hop duy nhét va rdi tron ddi ta ¢ nam won ra d6 dam minh
trong du Am, chting ta khong thé truyén nhiéu gene sang thé hé
ké tiép!

3. BO ndo ddng vat nén tap trung nhiéu hon vao (1), thuc té
rang khoai lac sé di kém theo viéc dat dwge mot muc tiéu, hon 1a
(2), thue té ring khodi lac sé tiéu tan chang bao lau sau dé. Xét
cho ciing, néu ta tap trung vao (1), ta sé theo dudi nhitng thi
nhv thite &n, tinh duc va dia vi xa hoi bang mdt niém thich thu
thuan khiét, trong khi néu tip trung viao (2), ta sé bat dau cam
thidy mau thuin. Chang han nhu ban c6 thé bat dau héi vi sao ta
bam dudi khoai lac mot cach manh liét nhu thé, néu khoai lac
chang miy chdc sé tiéu tan sau khi ta cé duge né va khién ta
khao khat c6 thém. Trudc khi hiéu ra, 1ong ban sé day &p muon
phién!

Néu dit ca ba nguyén 1y thiét ké 4y canh nhau, ta sé c6 mot 1y
giai hop Iy vé tinh trang khé x ndy clia con ngwdi nhu Dz Phit
da chan doan. Phai, nhu Ngai tirng néi, khoai lac 13 phu du va
diéu iy khién ching ta khong théa man hét lan nay dén lan



khac. Nguyén nhan chinh la khoai lac 4y dude qua trinh chon
loc ty nhién thiét ké phai tan bién, dé cdm gidc khong thda man
ngay sau d6 khién chung ta theo dudi khoai lac nhiéu hon. Chon
loc ty nhién chang hé “muén” ching ta hanh phic; rét cudc, nd
chi “mudn” ching ta sinh san hiéu qua, theo nghia hep ciia ti
sinh san. Va cach khién ching ta sinh sin hiéu qua 1a 1am sao
cho s mong dgi khoai lac tr@ nén manh mé, nhung ty than
khoai lac lai khong kéo dai.

Cac nha khoa hoc c6 thé quan sat logic nay dién ra & cap do
héa sinh bang viéc quan sat dopamine, chit dan truyén than
kinh lién két v&i khodi lac va sw mong ngéng khoai lac. Trong
mot nghién cu vé sinh san, cac nha khoa hoc da quan sat mot
nhém khi va ghi nhan cac té bao than kinh san sinh dopamine
khi nhi*ng giot nwdc ép trai cidy ngot lim roi vao lwdi chung.
Khdéng khé doan, dopamine dugc phéng thich ngay sau khi
nuwdc ép roi lén lwdi. Nhung sau d6 s6 khi nay dwge huin luyén
dé chd doi nhitng giot nudc ép roi xudng lic c6 anh deén. Khi
nhém nghién c®u tién hanh th® nghiém, cang ngay cang cé
nhiéu dopamine tiét ra hon lic dén duge md va cang lic cang it
dopamine xuat hién khi nwéce ép roi tring ludi khi.

Chung ta khong cé cach nao biét chic nhitng con khi ay cAm
thiy ra sao, nhung dudng nhu theo thdi gian, tinh trang mong
chd khoai lac sé xuat hién tit nude ép ngot ngao dién ra nhiéu
hon, con sé 1an khoai lac thyc sw dén tir chat ngot kia lai gidm
di. Ching ta hay dién dich phéng doan nay theo cach thudng
x4y ra véi con ngudi:

Néu ta gip dugec mot hinh thiwe khoai lac méi - chang han
nhu ban da sbng bay nhiéu nim trén ddi ma chuwa titng duge
thuwdng thitc mén banh donut phtt dudng, roi ai d6 dwa cho ban
mot chiéc va dé nghi ban #n thi - ban sé d6n nhian mdt con bung



n6é dopamine sau khi vi ngon ngot ctia banh ngam vao ludi.
Nhung sau do, vdi tu cach la ngudi ti'ng an qua moén donut nay,
tir trwde khi ban thit sy cdn vao chiéc banh th@ hai, lwong
dopamine sé ting ap dio trong co thé ban ngay lic ban dang
chim chd nhin vao chiée banh; tuy nhién, khi ban thue sy dn thi
lugng dopamine dén sau ct can banh 1an nay lai thap hon nhiéu
so v4i lugng ban da nhan & 1an dau tién ban in loai banh ay. Con
biing né dopamine trude-khi-can-banh chinh 1a 15i htta hen cé
thém niém vui sudng, con miic tut giAm dopamine sau-khi-can-
banh, theo mot cach nao do, la sy pha vG 16i hira — hay chi it 1a
15i thita nhan mang tinh sinh héa rang da cé diéu gi d6 duge hiva
hen hoi qua mite, khién ban bi do twdng, bi danh lira.

Nghe c6 vé tan nhin, nhung ban trong chd diéu gi & qua
trinh chon loc tw nhién ch? Nhiém vu ctia né la lam nén nhitng
b6 may di truyén gene va néu diéu ay nghia 1a can khién cho con
ngudi c6 mot chirng myc ao twdng nao d6, vay thi viéc con
nguwdi cé nhirtng o tudng la diéu tat nhién.

NHAN THUC VO TiCH SU

Pay 1a kiéu 4nh sang ma khoa hoc cé thé soi roi vao mot ao
twdng. Hay goi do6 la “anh sang ctia Darwin”. Khi nhin moi th®&
tit quan diém chon loc tvw nhién, ching ta hiéu vi sao 3o twéng
dugc gan chit vao minh va c6 nhiéu 1y do dé chiing ta biét d6 chi
13 mdt Ao twdng. Nhwng anh sang ay cé gia tri han ché néu nhu
muc tiéu ctia ta la that su gidi thoat ban than khéi do tudng.

Ban khong tin w? C& thi tién hanh thi nghiém don gian sau:
(1) Suy nghi vé chuyén con thém banh donut va nhitng mén @b
ngot khac ciia ching ta 13 mot dang 4o twdng - rang sy thém
khat ngadm thi hiva hen khoai lac 1au dai hon 1a khi khuat phuc



trwde né, ddng thdi né che mat ching ta trude ndi that vong cd
thé dién ra sau dé. (2) Khi ban ngAm nghi vé thuc té nay, hay thi
cam lén mot chiée donut phtt dwong va ngdm nghia né. Ban cé
cAm thiy con thém giam di mot cach than ky khong? Hoan toan
khong, néu nhu ban gidng téi.

Pay chinh 1a diéu t6i phat hién ra sau khi ddm minh trong
tam 1y hoc tién hoéa: Viéc hiéu ra su thit vé trang thai cia ban
than khong phai lic nao cling 1am cho cudc sdng tét dep hon.
Thuc té, viéc iy con cé thé lam cho cudc sdng clia chiing ta toi té
hon. Ban van méc ket trong gudng xody ty nhién ctia hanh trinh
tim kiém khoai lac phil phiém - th® cadm gidc ma cac nha tam ly
hoc goi la “vong xody hudng lac” (hedonic treadmill) - nhwng
gid thi ban da c6 1y do khac dé nhin ra su phi ly ctia né. Néi cach
khac, gid day ban hiéu ra rang d6 chi la mot vong xody, mot vong
xody dudc thiét ké dic biét dé khién ban chay hoai chay mai,
thuong thi chang that sy dwa ban dén dwgc bat ky noinio - song
ban van ci¥ tiép tuc chay!

Con chiéc banh donut phtt dudng chi 1a bé néi clia tang biang
troéi. Theo tdi, su that 1a chang cé gi qua khé chiu khi hiéu ra
dang sau tinh trang thiéu ky luat trong théi quen &n udng cla
ching ta 13 logic ctia hoc thuyét Darwin. Trén thuyc té, ban c6 thé
tim thay trong logic &y mot 15i bién minh day tinh an Gi: that
khé long dau tranh véi Me Thién Nhién, phai khéng nao?
Nhung tdm 1y hoc tién héa ciing khién téi y thize nhiéu hon vé
cach ma 3o twdng dinh hinh nhiing loai hanh vi khéc, ching
han cach tbi dbi xi¥ v6i ngudi khac cling nhu cach toi dbi x véi
ban than.

Do dé vao thang 8 nam 2003, to6i dén vung qué Massachusetts
dé tham gia khoéa thién tinh khiu dau tién trong doi. Pé la ca
mot tuan danh tron cho thién dinh, khéng cé nhitng yéu t6 gay



xao lang nhyv email, tin tic tit thé gidi bén ngoai va hanh déng
chuyén tro cung ngudi khac.

SU THAT VE CHANH NIEM

Chang sao ca néu ban nghi ngd mot khoa thién tip nhw thé
liéu c6 mang lai két qua 4n tuwong hoic sau sac hay khong. Nhu
mo ta thuong thay, chanh niém - diéu ma thién chanh niém
mudn hun dic - khong hé qui sau sic hay la ky. Sbng chanh
niém la séng chi tam, 13 “y thitc v&” nhitng gi xay ra ngay noi
day, ngay hién tai, dong thdi trai nghiém diéu 4y mot cach truc
tiép, ro rét, khong bi nhitng néi hoang mang trong tam tri lam
lu m¢. Hay ding chan va nglii nhitng déa hong. Pay 13 16i mo ta
chinh xac vé chanh niém. Nhuwng nhu thé vin chua di day.
“Chanh niém”, theo quan niém dai ching, chi 1a phan bat dau
ctia chanh niém dich thuec.

Va day 1a mot khdi dau léch lac & mite d6 nao dé. Néu dao siu
vao tu liéu Phat gido c8 xua, ban sé chang tim thiy 15i ho hao
nao khuyén ta dirng budc va ngtii hoa hong - diéu d6 la sy that
du ban tip trung vao nhitng ghi chép veé sati, tir dwge dich thanh
“chanh niém”. That vay, dbéi khi cac ghi chép kia dudng nhu
mang mot thong diép rat khac biét. Thu tich Phat gido c6 c6 tén
tiéng Anh The Four Foundations of Mindfulness* - tu liéu gan
nhit v8i mot cudn Kinh Thanh vé chanh niém - goi nhéc rang
co thé ctia ching ta “day nhitng th nho nhdp” va huwéng dan
chung ta thién vé nhitng thanh phan thé xac ay nhu “phan, mat,
dom dai, ma, mau, md hoéi, md, nwdec mit, ddu nhon cda da,
nuwde dii, chit nhay, dich khdp, nuwde tiéu”. Bai kinh nay con kéu
goi chung ta twdng tugng co thé minh “da chét duge mét ngay,
hai ngay, ba ngdy trong tinh trang swng phti, tim tai va théi rira”.



Tya tiéng Viét: Bon nén tdng chanh niém, NXB Hong Btrc, 2015.

Tb6i chang biét bat ky cudn sach bestseller nao vé thién chanh
niém dugc goi la Stop and Smell the Feces (tam dich: Hay dirng
chan va ngi phan). Va t6i cling chuwa tirng nghe mot gido vién
day thién nao khuyén khich t6i hanh thién vé mat, ddm, mi hay
thi hai muc nat ma mot ngay nao dé toi sé héa ra nhu thé. Piéu
dugc thé hién ngay nay nhv mot truyén théng hanh thién xuwa
thyc chat 1a sy dién dich c6 chon loc mot phuong thire hanh
thién c8, trong mot sd trudng hop tham chi con duge “tia tét”
can trong.

Chang c6 gi gidt gan & day. Chang c6 gi bat 6n véi nhitng dich
gia Phat gido hién dai da chon loc, tham chi d6i Itic con sang tao,
trong cac ndi dung ho gidi thiéu la Phat gido. Tat ca cac trudong
phai ton gido déu tién hoéa, thich nghi theo thdi gian 1an noi
chdn, va cac bai gidng clia Pic Phit ngay nay tim thiy cong
ching lang nghe & My va chau Au 14 san phim cfia sy tién hoa ay.

Piéu quan trong la qua trinh tién héa nay - qua trinh tién
héa da san sinh mét phién ban Phat gido mang dac thu phuong
Tay & thé ky thi 21 - vin khong tach r&i mbi quan hé giita thue
tién ngay nay vdi 16i suy nghi ¢ xuwa. Thién chanh niém hién dai
that sy chang gidng y nhu thién chanh niém c8 xwa, nhung ca
hai déu c6 chung mot nén tang triét hoc. Néu dbi theo logic co
ban cia mot trong hai loai dii xa, ban sé tim thdy mét nhin dinh
kich tinh: néi theo 16i 4n dy, ching ta dang séng trong ma tran.
Tuy nhién, du thién chanh niém cé vé gan giii doi thuong, néu
ban theo dudéi nghiém ngit, day van 1a mot phap tu tip cé thé
khién chung ta hiéu ra diéu Morpheus di néi véi Neo trong
phim The Matrix vé vién thudc mau dd. Ay 14 chon udng vién
mau do, “ban sé thiy hang tho sau bao nhiéu”.



Trong khoéa thién tip dau tién d6, téi da c6 nhitng trai
nghiém kh4a manh mé, manh da dé khién t6i mudn xem hang
tho sdu dén mue nao. Vi thé téi doc triét Iy Phat gido nhiéu hon,
tro chuyén v6i nhitng chuyén gia vé Phat hoc va cubi ciing tham
gia thém cac khoa thién tap dong thdi hinh thanh théi quen
hanh thién méi ngay.

Tat ca nhitng diéu nay giap toi hiéu ré hon vi sao The Matrix
duge xem nhv mot “bd phim thuyét phap”. Du tdm 1y hoc tién
hoéa da thuyét phuc t6i rang con ngudi vé ban chat déu ty huyén
hoac chinh minh, héa ra Phit gido con vé nén mdt bitc tranh
kich tinh hon. Theo quan diém Phat gido, 4o twdng cham dén
moi cAm nhan va suy nghi hang ngay ctia ching ta theo nhitng
cach thic dam tinh lan téa va tinh vi hon t6i da hinh dung. Va
theo nhitng cach thte khién t6i thiy hop ly. Noéi cach khac,
duong nhv véi toi, thit Ao twdng nay cé thé duge 1y gidi nhu san
pham ty nhién ctia mot bd ndo da dugce chinh qua trinh chon loc
tw nhién thiét ké nén. Cang nghién ciu siu hon vé Phit gido, t6i
thiy ton gido nay cang cé vé quyét liét hon, nhung cang xem xét
dao Phat ky hon tit géc nhin cta tam ly hoc hién dai, t6i cho
rang né dudng nhu cang hop Iy hon. Ma tran trong doi that, noi
ching ta dang that su bi vudng vao, co hd cang gidng ma trian
trong phim hon - ¢é 1é chang vin veo tri nio bang, song vo cung
dbi tra cling nhu ap dit khing khiép va 13 noi ma nhan loai can
khan cip thoat ra.

Tin vui 13 diéu con lai ma t6i da tin twdng: néu ban mudbn
thoat ra khéi ma tran 4y, phap thuc hanh va triét 1y Phat gido sé
mang dén hy vong manh liét. Phat gido chang phai la ton gido
duy nhat hita hen diéu nay. Con d6 nhiéu truwdng phai tim linh
khac néi 1én hoan cdnh khoé khin cfia con ngudi bang cai nhin
sdu sac va tri tué. Thé nhung thién Phat gido, cing véi triét Iy co



ban ctia minh, lai néi vé hoan canh d6 mdot cach cuc ky truc dién
va toan dién. Phat gido dua ra mot chin doan rd rét vé van dé
nay kem theo gidi phap. Khi giai phap phat huy hiéu qua, né
mang lai khong chi hanh phic ma ca tAm nhin sang té: chan Iy
dich thuc vé sy vat, hay chi it 1 diéu gi d6 gan chan 1y hon so véi
cach ching ta nhin nhan su vat hang ngay.

Mot s6 ngudi tham gia tap thién vai nim da tim dén thién
chti yéu la bdi 1y do diéu tri. Ho thwe hanh gidm cing thang dwa
trén chanh niém hoic tip trung vao van dé ca nhan cu thé nao
d6. C6 1é ho chang biét rang kiéu thién minh dang thue hanh cé
thé 1a mét nd lye tinh than siu sic va ¢ thé bién déi quan diém
cia ho vé thé gigi xung quanh. DU chang hay biét, ho lai dang &
gan ngudng cia clia mot lya chon co ban, mot lwa chon ma chi
c6 ho mdi cé thé quyét dinh. Morpheus tirng ndi véi Neo: “Toi
chi c6 thé chi cho ciu canh cira. Cau phai 1 ngudi budc qua néd”.
Tuong tw, cudén sach nay 1a mot nd lue dé chi cho moi ngudi
canh cta, goi ¥y chut it cho ngudi doc vé nhitng gi nam dang sau
né va ly giai tir géc do khoa hoc vi sao thit nam bén kia canh ctra
con thue té hon ca thé giéi ma ho vdn quen thudc.



2

Nhitng nghich Iy vé thién

Téi sé khong ké v4i ban ve thanh cong clia toi lién quan téi
thién. Ly do chinh 1a chang thé c6 thanh céng trong hanh thién.
Bat ky vi thay day thién gidi nao ciing sé bao ban rang néu noéi
dén thién theo khai niém dugc hay mat, nghia 13 ban dang hiéu
sai vé thién.

O day t6i phai bat dau tir mot quan niém chinh théng. To6i sé
khong khuyén nghi thién, néu khong cho rang ngudi ta c6 thé
dat duge mot diéu gi dé nhd né. Va néu ngudi ta khong git hai
dugc diéu ay, nd sé tao thanh thit bai, ding khong? Néi cach
khac, 1a diéu trai nguge v4i thanh cong.

C® cho rang c6 thé ngudi hanh thién tét nhit chang nén nghi
ngoi vé thanh cdng, nhung dé 1a vi viée suy nghi vé thanh cong
sé can trd thanh céng! Va gid du néu ban that sy c6 duge “thanh
cong” trong thién, diéu ay c6 thé din dén mot 16i tw duy mdi it bi
b6 budc véi chuyén theo dudi thanh cong hon so vi 16i suy nghi
cli cia ban - trc l1a ban it tip trung vao viéc dat duoc cac loai
muc tiéu vat chit xa x6i nao dé, ma chd tAim nhiéu hon vao thue
tai dang dién ra ngay lic nay.



N6i téom lai: ban cé thé dat thanh cong tét nhit trong thién
dinh nhd khéng theo dudi thanh céng va viée git hai thanh
cong nay c6 thé dong nghia véi bét chi trong vao thanh cong,
chi it 1a thanh cong theo 16i dinh nghia théng thudng. Néu diéu
ay nghe chitng nguge doi ky quai, cé 1é ban nén ngiing doc tir
thoi diém nay, vi day sé chang phai 1a 1an cudi cling ching ta
thidy mau thuan kia trong cac phap thyc hanh vé Phit gido ciing
nhu nhitng 15i day cia Ptre Phat. Nhuwng trai lai, vAn dé nghich
1y cling ton tai trong vit Iy hién dai (mot electron vira 1a hat lai
vira 13 séng) va vat Iy hién dai van van hanh hiéu qua. Do dé, ban
c an tAm doc tiép di.

Du sao di nita, trwde khi vi pham diéu ty minh dwa ra vi ké
cho ban nghe vé “thanh cong” 16n dau tién trong vai tro thién
sinh, toi phai pham thém mot 16i quy trinh khac bang cach luu
rang toi von di 1a mot thién sinh d& té. Chuyén khéng nén noéi
minh thién té dén mw&c nao 12 mot hé qua truc tiép tir viéc cho
rang chang cé thi¥ goi 1a thanh hay bai trong thién dinh. Va néu
dang vi pham chan Iy Ay, toi cling c6 thé vi pham nbt hé qua cla
nd, thé thi téi lam téi ludn vay!

Gia st ban xép hang moi nguoi trén thé gian nay theo kha
ning ho tiép thu thién chanh niém - ngdi xudng, tap trung vao
hoi thd va dan chim vao trang thai quan sat diém tinh, binh
than. O dau nay cta thang do ban sé c6 Bobby Knight - vi huin
luyén vién béng r6 hoc dudng ngudi My néi tiéng véi khudén mit
d6 gay, da ném mot chiée ghé vao sin béng trong mot lan tic
gian. O dau kia, ta sé c6 Bire Pat Lai Lat Ma hodc c6 1é 1a nhac si
kiém ngudi din chuong trinh qua cb Fred McFeely Rogers. Trén
thang do nay, t6i sé gan Bobby Knight hon nhiéu so v6i Biic Pat
Lai Lat Ma ho#c Ngai Rogers. T6i chwa bao gid ném ghé vao san
béng rd, nhung toi tirtng ném dui ga vao mot vi khach dén nha



dung bita téi nim lén bdn va quang chiéc giy bong chay vao
nguwdi anh ré khi t6i mwoi hai tudi. Hanh phtic thay, khuynh
huéng ném do dac vao ngudi khac clia toi theo thoi gian da gidm
di, nhung tinh bdc ddng c¢b hitu vin chua hoan toan bién mat.
Va tinh cach nay khién con dudng din dén chanh niém cia toi
khé ma bing phéng.

Hon nita, thai @6 ctia toi d6i v6i nguwdi khac cé thé can trd
metta, tic long thwong mén hoic tAm ti ma moét ngudi cb thé
tda ra trong suét qua trinh thyc hanh mot loai thién dinh nao
d6. Michael Kinsley, bién tap vién cta tap chi New Republic lic
t6i con lam & dé nhiéu nim veé trude, tham chi da nghiém tuc de
nghi téi nén viét cho muc “The Misanthrope” (tam dich: Ké ghét
doi).

That tinh t6i nghi cach néi iy la sw danh gia don gian qua
miic vé van dé ma t6i gip phai. T6i vé ban chat chang cé chit thit
ghét gi v4i nhan loai. Thue té, t6i tao cAm gidc kha am ap véi
moi ngudi. Nhung toi lai gip ric réi véi titng con ngudi cuy thé.
T6i c6 khuynh hudng hoai nghi nhat dinh vé ddng co 1an tinh
cach clia ngudi ta va kiéu danh gia ddm mau phé phan nay c6 thé
trd nén cing ran rodi dan trd thanh sw phan xét gay git kéo dai.
To6i dic biét khac nghiét trude nhitng ngudi bat déong véi minh
vé cac van dé dao dtc hay chinh tri ma toi cho 1a hé trong. Mot
khi da dat bon ho sang bén kia ctia ranh gidi y thitc hé phé phan,
toi kho long danh cho ho nhitng suy nghi bao dung va thong
cam.

Trén tit ca, toi bi chiing rdi loan thiéu tap trung (attention-
deficit disorder). Néu ban cé kha ning tap trung binh thudng,
thién dinh ciing da kho rdi. Tdi con ching c6 dwde kha ning dé.

Pay 1a mot diém thua vi & thang do gia thiét cta téi, khi moi
ngudi duge xép hang tir thién gid phu hdp nhat dén thién gia



kém phtt hgp nhat: nhém kém nhat 13 nhitng ngudi dudng nhu
can dén lgi ich tir thién nhiéu nhat! C4 nhan tbi cho rang néu
Ptc Pat Lai Lat Ma chang bao gid thién thi Ngai van sé la mot
nguwdi kha dé gan. T6i khong nghi Ngai bam sinh da cé sdn nhiéu
goc canh cAn mai gitia. Ngai Rogers ciing thé. Con Bobby Knight
va toi lai hoan toan khac.

Do d6, mot nghich Iy khac cfia thién xuat hién: cic vAn dé ma
hanh thién cé thé gitp ban vugt qua thuong khién cho thién
dinh trd nén khé thuc hién ngay tir dau. Phai, thién cé thé gitp
ban kéo dai thdi gian tap trung chu y, xoa diu con gian va nhin
nhin vé ngudi khac it gay gat hon. Pang tiéc la khodng chd y
ngén, sy chong giadn va khuynh hwéng phan xét khit khe c6 thé
1am cham tién do6 ctia ban trén con dudng thién tip. Pay dung la
tin x4u véi toi.

Nhung chuyén t6i c6 hang loat trd ngai déi véi thién dinh lai
c6 mot 10i thé. Chiing bién t6i thanh “chudt bach” Iy twdng, mot
kiéu thé than cho phan con lai clia nhan loai trong viéc thién
tap. Xét cho cung, ké ca t6i cé ghi diém cao hon trén cac nic
thang do nay so vdi ngudi thuée mize trung binh, hau hét moi
nguwdi sé ghi diém cao hon nhiéu so véi mitc cao nhit cla toi.
Trudng hop ngudi & mic trung binh ghi diém cao hon trén
thang do so v&i trude kia 1a hoan toan c6 thé xay ra. Cong nghé
gidi tri ¢4 khién tinh trang méit tip trung trd nén phd bién. Va cé
diéu gi d6 lién quan t&i moi truong hién dai - mot yéu td mang
tinh cong nghé, vian hda, chinh tri hay tit ca ching - dudng nhu
khuyén khich hanh ddng dwa ra phan xét khat khe hoic mét con
gian luén chuc san. Ci¥ thi¥ nhin vao chd nghia bd lac (tribalism)
- mdi bat hoa va thim chi mau thuin céng khai giita cic dong
ton gido, sic tdc, dan toc va ¥ thite hé. Dudng nhu ngay cang cé



nhiéu hon nhitng nhém ngudi xac dinh ban sic ctia minh bang
sw chdng dbi rd rét véi cac nhom khac.

Tb6i cho rang tinh than bd lac nay chinh 14 vin nan 16n nhit
thdi dai ching ta. T6i nghi né cé thé xéa bd ca thién nién kj cia
xu huéng tién t&i sw hoa hop toan cau, lam suy yéu mang luéi xa
héi ngay lic cong nghé mang lai trién vong trong tim tay vé mot
cOng ddng két néi khap hanh tinh. Cin c& vao chuyén thé gidi
van con day ray vii khi hat nhan va cong nghé sinh hoc gitp mé
néap chiéc hop Pandora chita toan vii khi méi, ban c6 thé muong
twogng nhitng con thoéi thic dadm tinh than bd lac cia loai ngudi
dang bao hiéu mot thoi dai that sy tam toi.

Nhung c6 1é tdi dang bi cudn di qua xa. Diu sao, toi cling sé
khong dé ban phai doc ban thuyét giang dai dong cia minh vé
hanh tinh hiém nghéo nay dau. Ban chang can phai c6 chung ndi
sg tan thé véi toi thi mdi cé suy nghi rang thé gian nay sé tot
lanh biét bao néu thién dinh cé thé gitp thém nhiéu ngudi vuot
qua cac khuynh huéng thit dich kiéu bo lac d6. Va néu thién cé
thé gitp toi vugt qua duge cac khuynh huéng dy - gitp toi nén
con gian lai va nghi vé d6i thi cla minh mot cach diém tinh
hon, du ho tdn tai trong thue té hay trong twdng tuong - thi
thién cling c6 thé gitp ich cho bat ci¥ ai chinh phuc ching. P6
chinh 14 diéu khién t6i trd thanh mot con chudt bach guong
mau nhu thé. Téi 13 hién than bang xuong bang thit clia thit toi
cho 1a van dé 16n lao nhit dang thi thach nhan loai. Xét & quy
mo nhd, toi chinh 1a cai sai quiy ciia thé gidi nay.

Su nghiép chuot bach ctia t6i chinh thite bat dau tir ngay toi
tham gia khoéa thién & ving thon da Massachusetts vao thang 8
nam 2003. T6i da tin chéc 13 hanh thién rit dang dé kham pha,
nhung tir d6 cling ngod ra rang mot thi¥ nghiém ngau htng nhu
thé thuong chang dua mot ké nhu tdi dén duwge dau ca. Toi ding



ky khéa tu thién dai by ngay tai H6i Thién Minh Sat trén duwong
Pleasant, thi tran Barre. O @6, mdi ngdy, toi toa thién (thién
ngodi) tong cong nim gid ba muwoi phit va thién hanh (thién di)
cling bang chirng d6 thoi gian. Thém ba bita &n (tinh ngdn), mot
gid “lao dong yogi” budi sang (ma trong trudng hop ciia toi 1a
hat bui cho cac hanh lang) va nghe mét trong cac gido vién
“thuyét phap” ban tbi, ban gan nhu da dung hét mot ngay. Nhu
thé tét thoi, vi néu con thdi gian cho ban phung phi thi cac
phuwong tién dé phung phi né ciing khong c6 sin. Khong tivi,
khong Internet, khong tin tie tir thé gidi bén ngoai. Ban ciing
khong duge mang theo sach dé doc hay viét 1ach gi ca. (Quy dinh
cudi ciing da bi toi bi mat bat tuan, @€ ghi chép lai cac su kién.
Thoi diém &y, t6i chua c6 dy dinh viét cudn sach nay, nhung toi
van 1a mot tic gia va to6i hau nhv xem moi th minh trai qua la
nguyén liéu cho nghé viét ctia minh). Va di nhién, khéng dugc
nodi chuyén.

Ché d6 hang ngay nay nghe cé vé khong may vat va, vi trir
muc lao déng chin tay budi sang, né chang bao ham bt ¢ diéu
gi ma ta thuong goi la cong viéc. Nhung nhitng ngay dau tién
that ra kha nhoc nhian. Pa bao gid ban thi ngdi bat chéo chin
trén mot tAm dém, tip trung vao hoi thd clia minh chwa? Ching
phai nhu di da ngoai dau nhé, nhit 1a khi ban té oi 1a té cai
khoan tap trung vao hoi thd giéng nhu téi. Tt dau dot tu thién,
t6i c6 thé du tron bén muoi 1am phut thién nhung chang tap
trung ndi vao mudi nhip thd lién tuc. Toi biét chic chin thé, vi
t6i da dém! Hét 1an nay t&i 1an khac, sau khi dém dugc ba hay
bén nhip thd, tAm tri toi lai lac troi dau do, roi téi nhan ra minh
da dém sét hoidc céd mot s6 1an tdi van tién hanh dém nhuwng thuc
chat dang nghi t6i chuyén khac chi khong con chit y cdm nhén
hoi tha.



Chang c6 ich 1gi gi khi t6i ndi gidn v&i ban than méi lan diéu
nay xay ra - cang ldc cang dién tiét hon trong vai ngay dau tién.
Thé 14 tuy nhién con giin cla téi trat sang tit cA nhitng ngudi
dudng nhu dang thién gidi hon minh. TAt cd & day 1a khoang
tam muwoi nguwdi. Th hinh dung ban bi mic ket mét tuan 1& véi
tAm muoi ngudi ma ai cling dang 1am t6t hon minh xem! Ngudi
ta thi thanh cong trong khi ban thit bai - hay it nhat 1a “thanh
cong” trong khi ban “that bai”.

BUO'C NGOAT QUAN TRONG CUA TOI

Budc ngoit 16n dén vao budi sang th nim ctia khéa tu thién.
Sau btra sang t6i da uéng hoi nhiéu ca phé hoa tan tu mang theo
va trong ldc cb ging thién dinh, t6i cAm nhén dugc triéu chitng
say ca phé ro rang: cadm giac cang cing rit bie boi trong ham
khién t6i thay nhuy minh dang nghién ring. CAm giic ay tiép tuc
xam chiém kha ning tap trung clia toi va sau khi c6 gdng mot lac
dé chéng choi v4i nod, cudi cung toi danh dau hang va chuyén sy
chl y vao con cang ci’ng trong ham. Cé6 1€ d6 cung chgng phai la
kiéu chuyén ddi sy cht ¥ ma thién vé md rong ste chii ¥ nhiéu
hon - van y thize vé hoi thd nhung dé né lui ra phia sau, khi cAm
giac kho chiu 8 quai ham trd thanh tAm diém.

Kiéu tai diéu chinh sv chd ¥ nay that ra la mot diéu rat binh
thudong. Trong thién chanh niém nhv vin thuwdng duge day,
muc dich cia hanh dong tip trung vao hoi thd khong phai chi dé
tap trung vao hoi thd. LAm nhu viy la dé giit tAm tri 6n dinh, dé
giai thoat tAm tri khdi nhitng mbi lo toan théng thudng sao cho
ban c6 thé quan sat nhitng gi dang dién ra mot cach rd rang,
khoan thai va it mang tinh dbi phé hon. Va “nhitng gi dang dién
ra” diit khoat bao gobm nhitng thit dang dién ra bén trong tam tri



clia ching ta. Cac cAm xuc trdi diy bén trong ban - budn ba, au
lo, khé chiu, thanh than, han hoan - va ban tim cach trai
nghiém ching tt¥ moét géc dé riéng khac véi thong thuong,
khong bam lay nhitng cadm xtc tot dep hay chay trén nhitng cAm
xuc té hai, ma chi cAm nhan ching moét cach truc dién va quan
sat chung. Géc nhin d8i khac nay cé thé 1a khéi dau cho mot
thay d6i cbt yéu va dai lau trong quan hé ctia ban vdi cic cdm
xtic; néu moi thi¥ sudn sé, ban cé thé ngirng 1am nd 1é cho cdm
xuc.

Sau khi don chit quan tdm cho cAm giac say ca phé noi ham,
t6i chot c6 mot géc nhin vé cudce sdng ndi tAm ma trude day toi
chua tirng cé. T6i nhd raing minh da suy nghi diéu gi d6 dai loai
nhv “Phai réi, cai cdm gidc nghién ring van con dé - cam giac
ma t6i thudng cho 1a khé chiu. Nhung cdm giac iy ton tai dudi
ham, nhung d6 ching phai l1a noi toi hién dién. T6i & phia trén
dau minh ma”. T6i khong con gin chit v&i caAm gidc ay nita; toi
dang quan sat né mot cach khach quan, ban c6 thé hiéu nhu vay.
Trong ding moét khoanh khic, né hoan toan khong kiém soat
dugc toi. Pung 1a mot diéu hét siwe ky la khi trai nghiém cam
gidc khong dé chiu bong dung khong con gay khé chiu nita, dit
minh thit sy ching phai di dau xa x6i.

Tai day c6 mot nghich ly. (Pung trach la téi chuwa canh bao
nhé!) Khi lan dau tién toi ndi rong sw chi tAm sang cam giac
nghién ring cing ham vo cung khé chiu, diéu iy bao ham viéc
budng 10ng siic khang cu clia minh trude cAm giace nay. O khia
canh nao d6, t6i dang chip nhan, tham chi bam chit 1ay mot
cAm gidc ma minh da cb ging tranh xa. Song két qua cla trang
thai tiép can gan hon véi cdm xdc nay 1a c6 duwge mot khoang
cach véi né - mot chirng muce tach biét nhat dinh (hoic “khong
bam chap” nhu mét sé thay day thién goi theo thuit ngi¥ nha



Phat). Pay la diéu c6 thé xay ra nhiéu lan thong qua thién: trang
thai chip nhan, tham chi 1a cht tAm sau sic vio mot cam giac
khé chiu cé thé mang lai cho ban moét khoang cach quan trong
vOind - khoang cach nay lai lam cho ban giam bét sw kho chiu.

Thuc té, thinh thoang t6i lai Iam diéu nay khi thay rat buén
(ban c6 thé th 1am nhuv to6i dit ban chua tirng thién tap) - d6 la
ngoéi xudng, nham mat va ngdm nghi vé néi budn: hiy chap
nhén sy hién dién ctia né rdi c thé quan sat xem né khién minh
cAm thay thé nio. Chang han, that tha vi la dii téi khong that sy
khéc nhung cAm giac budn ba van hién hitu manh mé xung
quanh khu vuc ma méit sé biéu hién néu téi bat dau khée. T6i
chua bao gid cha ¥ diéu d6 truwde khi thién vé ndi budn. Theo
kinh nghiém ctia t6i, cAch quan sat cidn than ndi budn nhu vay
két hop véi s chap nhan né thit sw khién cho né bét khé chiu
hon.

Bay gio la mot cau héi quan trong: Trong hai cdm nhan cta
t6i, bén nao “that hon” - khi téi thay khong thoai mai, hay 1a khi
si kém thoai mai lang dan va cadm giac trd nén trung hoa? Noéi
cach khéc: Phai ching sy kém thoai mai ban dau 1a mot do giac?
Tat nhién, nhd chip nhin mot géc nhin khac, téi da khién cho
noé bién mat - va d6 1a diéu ludén ding véi nhirng thi ma ta goi 1a
30 giac: viéc thay do6i géc nhin ctia ban sé xua tan né. Nhung cé
lap luin nao khac cling c¢b cho viéc xem né nhu mot do giac
khong?

Cau hoi nay réong 16n hon nhiéu so v6i con say ca phé va
nhitng ndi siu mudn cla riéng toi. Vé nguyén tic, né ap dung
cho moi cam giac tiéu cuc: sg hai, au lo, ghé tdm, cam ghét ban
than, va nhiéu nita. Hay hinh dung néu nhv nhitng cam giac
tiéu cuyc hoa ra déu chi 1a 3o gide, con ching ta cé thé xua tan
chiing chi bang cach quan sat ching tit mét goéc nhin khac.



CON PAU KHONG GAY PAU PON

Thién tip gitp mot sd ngudi vé co ban trd nén binh than
trwde nhitng gi khién ngudi khac khong chiu dwng néi. Vao
thang 6 nim 1963, hoa thugng Thich Quang Pt di td chitc mot
cudc phan dbi cong khai cach dbi x ctia chinh quyén mién Nam
Viét Nam danh cho gidi Phat t&. Trén tAm dém dit trén mot con
dudng & Sai Gon, hoa thuong ngoi thién theo tu thé kiét gia. Sau
khi mdét nha su khac rudi xang lén nguwdi hoa thuwgng Thich
Quang Piic, hoa thugng néi rang: “Trudc khi nhdm mat vé canh
Phat, t6i tran trong kinh g&i 16i cho Téng théng Ngb Pinh Diém
nén lay 1ong bac ai tir bi d6i v4i qudc dan va thi hanh chanh sach
binh dang ton gido dé git vitng nwde nha mudn tha”. Roi hoa
thuong bat mot que diém. Phéng vién cia td The New York Times
David Halberstam, ngudi chitng kién su viéc, viét rang: “Khi bi
chay, hoa thugng khong ¢t ddng mot co bap nao, khong phat ra
mot 4m thanh nao, vé ngoai diém tinh ctia hoa thugng trai
nguge han véi nhitng ngudi khéc than xung quanh hoa
thuwong”.

R&t cudce, su that vin 1a hoa thugng da tu thiéu. Vi vy, néu
hoa thuong khong cAm thay con dau bao liét kich hoat phan &ng
dir doi clia cd thé - cAm gidc thudng thay khi ty thiéu - thi phai
ching mot sb gidc quan clia hoa thwong da vuogt ra khoéi khuon
khé nhu cach ching ta cAm nhan?

Cau hdi to6i mudn nhin manh chinh 14 th& nao trong s6 dé -
nhirng cdm giac, suy nghi hay nhin thic “thong thuong” caa
ching ta - 13 4o gidc? Cau hdi ay quan trong vi hai nguyén nhan.
Nguyén nhan th nhit rat don gian va thiét thuc: roé rang 1a néu
cac cam giac kém thodi mai nhu au lo, sg hai, cam ghét ban
than, sau muodn,... chi 1a nhitng 40 giac va ta c6 thé st dung



thién d€ xua tan chiing hay chi it 1a 1am cho chiing bét bam chit
lay minh, thi d6 1a mot 1gi ich ma ban c6 thé tan dung. Nguyén
nhéan th hai thoat tién nghe c6 vé han lam, nhung tuyu trung
van c6 gia tri thuc tién. Nhan ra thoi diém cam giace 1am ching
ta 1am duong lac 16i sé gitp giai thich rd ciu hoi liéu quan diém
clia dao Phat vé tim tri, cling nhv vé méi quan hé gitra tAm tri
vdi hién thue, c6 dién rd nhu thinh thoang ta vin nghe thiy hay
khong. C6 phai hién thue duge nhan biét, hay mot phan kha 16n
cia nd, thue chat chila mét 4o anh?

Cau hdi nay dan ta vao nhitng ting siu cla triét 1y Phit gido
vOn it khi dugc khai thac trong cac ghi chép phd thong veé thién.
Thuong cac ghi chép nay c6 khuynh huéng tap trung vao nhirng
lgi ich ngin han nhv gidm cing thang, ting sv ty tin,... ma
khong dao siu vao ngit canh triét hoe, noi thién dinh Phit gido
nay sinh va tit &6 phat trién manh mé. Dung thién dinh nhu mét
cong cu tri liéu ma khong khién chiing ta thay ddi quan diém vé
thyc tai 1a mot diéu tuyét voi nén lam. Nhu thé t6t cho ban va
chac sé tot cho ca thé gidi nay.

Dau viy, st dung thién theo 16i nay chang gibng véi viéc
chon vién thudc mau dé. Chon vién mau dé nghia 1a dit ra
nhitng cau hoi cd ban vé mdi quan hé clia ngudi nhin nhén sy
viéc v6i ddi tugng sy viée duwge nhin nhan, va xem xét nhitng
diém miu chét 1am neén tang cho cach nhin nhan hién thuc
thong thudng cila ching ta. Néu dang suy nghi nghiém tdc vé
viéc chon vién thudc mau do, ban sé to mo liéu quan diém cta
Phat gido vé thé gidi cé “hitu hiéu” hay khéong, khong chi theo
nghia tri liéu ma con theo khia canh triét Iy. Géc nhin ctia Phat
gido, v6i ¥ niém cé vé ddo 16n ve cai gi 1a that va cai gi 1a khéong
that, c6 hop ly chit nao khong theo géc nhin ctia khoa hoc hién
dai? P6 1a cAu hoi toi sé ban dén trong Chwong 3 va ky thuc la



nhiéu chwong khac nita. Ching ta sé thiy rang diu chii yéu dva
trén nhitng binh dién thuan triét hoc, cau hdi iy con chiva dyng
cac ngu y vé cach chiing ta song cudc ddi minh - ngu y ay, du xét
theo khia canh thuc té, c6 16 t6t hon nén duge mé ta theo hudng
“tam linh” thay vi “tri liéu”.

Nhung trudc hét phai cin trong. N6i ding ra, “quan diém
nha Phit vé thé gigi” chdng hé ton tai. Phat gido bit ddu phan
chia thanh nhitng trudng phai khac nhau chang bao lau sau khi
ton gido ndy ra doi vao khodng giita thién nién ky thi nhat
trude Céng nguyén. Két qua 1a cling nhu c6 Cong gido va Tin
lanh, Hoi gido Sunni va Hoi gido Shia, van cé nhitng nhanh tw
twdng Phat gido bat ddng véi nhau vé mot sé vin dé quan trong
trong hoc thuyét.

Su phan chia co ban nhat trong Phat gido la giita trudng phai
Phat gido Nguyén thily (Nam téng) va truong phai Phat gido Pai
thira (Bac tong). Phap mdn thién dinh ctia t6i, Vipassana, xut
phat tit Phat gido Nguyén thay. Chinh dong Pai thira (ma hoa
thuong Thich Quang Ptc tu tip) la noi ban tim thay khai niém
30 tudng rong 16n nhit. Mot sb tin dé Phat gido Pai thira tham
chi tan thanh mét hoc thuyét “duy tAm” téi miic cyc doan gat bod
nhirng gi ching ta “nhan thtc” thdong qua y thitc, theo nghia
den, xem d6 nhu nhitng diéu bia dit cta tri tudng tuong. Nhanh
tw tudng Phit gido nay - nhanh tao tiéng vang ro rét nhat véi bo
phim The Matrix - khong ¢6 &nh hudng 16n trong Phat gido Dai
thita va con it tiéng néi hon nhiéu trong Phat gido néi chung.
Tuy viy tham chi nhitng nha tw twdng Phat gido chinh théng
van chap nhan phién ban nhat dinh cta khai niém tanh khéng
hoic tinh khong (emptiness), mot y tudng tinh té rat khé nam
bat bang vai tit ngi (hay nhiéu tir ngi¥). Khai niém nay cho rang



nhitng gi ching ta nhin thay trong thé gidi nay khéng cé ban
chat cb dinh va phan biét nhw vé ngoai cia chting.

Va c6 mot ¥ niém ndi tiéng ctia nha Phat cho rang ban nga
(the self) - ban biét ¢4y, ban nga ctia ban (your self), ban nga cta
t6i (my self) - chi 1a mét 4o giac. Theo quan diém nay, phan
“ban” ma ban xem la dang suy nghi cac suy nghi cia ban, dang
cAm thay cac cAm xic clia ban, dang dua ra cac quyét dinh cla
ban, thit ra chang hé ton tai*.

Trong Phat gido Pai thira, vi nhitng nguyén nhan ma t6i sé ban
dén & Chwong 13, thuit ng tanh khéng (emptiness) thudng
dugc cho 1a bao gdm ca khai niém vo nga (not-self). Nhuwng
trong Phat gido Tiéu thira, vé nga dugc xem xét tach rdi véi bat
ky ¥ niém réng hon nao ctia tinh khong (mot y niém it phé bién
hon trong Phit gido Tiéu thira). Trong cudn sach nay, toi dung
hai thuit ng¥ vo nga va tanh khong theo nghia khéng trung
nhau; tanh khong sé dugc st dung hep hon so véi trong truyén
thoéng Pai thira, chi nhic dén thé gidi “ngoai kia”. (Chu thich
clia tac gia)

Néu dit hai y niém nén ting clia Phit gido — vo nga va tanh
khong - canh nhau, ban sé c6 ngay mot van dé cin ban: thé gidi
bén trong ban ciing nhu thé gidi bén ngoai ban chang phai la bat
¢t thi gl nhu né c6 vé thé.

C4 hai y niém nay sé khién hau hét moi ngudi cadm thiy mu
md, néu khéong mudn néi 1a réi raim. Tuy nhién, vi hai y niém
nay dya trén tién dé 1a con ngudi vén dang bi danh lira, nén sé
that vo 1y néu ching ta dé cho cac phan @ng théng thudng cla
moi nguwdi déi véi hai ¥ niém nay can trd chiing ta kham pha y
nghia ctia chiing. Cuén sach nay la sw kham pha khéng nho cho
ca hai y niém trén va diéu ma t6i mong chiing té duoc 1a ching



that sw hop 1y. Ca hai cai nhin cia ching ta vé thé gidi “ngoai
kia” va thé gidi “trong nay” - thé gidi dién ra bén trong dau éc
chung ta déu cuc ky sai lac. Hon nita, theo quan diém ctia Phat
giao, viéc khong nhin rd vé hai thé gidi ay da dan dén vo6 van dau
khd. Va thién dinh c6 thé gitp ta nhin nhan chiing sang té hon.

Khi t6i néi chiing ta sé kham pha co s& khoa hoc cia mot thé
gidi quan Phit gido, toi khong ¢ y noéi vé “co sd khoa hoe” theo
nghia trung ra bang chitng khoa hoc riang thién cé thé lam
thuyén giam dau khé. Néu ban can bang chirng nhu thé, c tim
hiéu nhitng nghién cttu da dugc cong bd. Va tdi cling khong ¢ v
mudn néi vé “co sd khoa hoc” theo huéng tap trung vao nhitng
gi xay ra trong nio khi ban dang thién va bat dau thay déi quan
diém ctia minh vé hién thye - du t6i chic chin sé ban dén mét sb
nghién ctu quan trong cé s dung dit liéu chup cét 16p nio.

“Co s@ khoa hoc” toi dé cip & day 1a theo nghia van dung tat
ca cac cong cu clia tAm 1y hoc hién dai dé xem xét nhirng cau hoi
nhu: Visao va theo nhitng cach thitc cu the nao ma con nguoi ty
nhién lai bi danh lira? Ao tudng dich xic dién ra nhu thé nao?
Lam thé nao o giac khién ching ta khé s§? Bang cach nao né lai
khién chung ta lam cho ngudi khac dau khé? Vi sao toa thude
Phat gido ké nham pha tan 4o giac - cu thé 1a phan thién cla toa
thudc ay - phat huy tac dung? Va qua trinh phat huy hiéu qua
day dii sé c6 y nghia nhu thé nao? Noéi khac di, liéu trang thai
thuong dugce goi 1a gidc ngd mot trang thai khé ndm bit duge
cho 14 nam & tang cao nhit trén con dudng thién dinh - c6 that
sw xtng vdi cach goi dé hay khong? Sé thé nao khi quan sat thé
gidi bang su sang to tuyét dbi?

Va nhan néi ve thé gidi: Liéu viéc giai ctu thé gidi - giit cho
tam 1y bo lac day tinh giay hin khong pht khip hanh tinh trong
sw hon loan va d8 mau - c6 phai chi 14 vin dé lam ré tAm nhin



cliia loai nguwdi hay khong? Coé 1é t6i khong nén dung twr “chi la”,
vi rd rang néu 3o giac 1a tham cin cd @é bén trong ta thi chuyén
xua tan né can dén rat nhiéu cong stic. Dau viy, sé tot biét miy
néu cudc dau tranh dé c6 hoa binh dai lau ciing chinh 1a cudc
tranh ddu cho chan Iy; chirng nao ching ta con ddm nhiém mot
trong trach nhu diing si Hercules giai cvu thé gigi, thi nhat cl
ludng tién sé hét stre tuyét voi! Con gi hay bang y nghi trong lic
theo dudi con dudng tién dén giai thoat - st dung thién dinh dé
cd ging nhin thiy thé gidi ro rét hon va théng qua qua trinh ay
ma gidm bdét dau khé - ching ta cling dang giap ich cho nhan
loai néi chung & chd: su truy cau giai thoat ca nhan thuc ddy
cudc tim kiém sy cifu rdi xa hoi.

Budc dau tién trong cude truy tim mang tinh chéat anh hung
ca nay la nhin sau hon vao nhitng cam xtc cta ching ta: dau
budn, vui swéng, lo au, yéu thuwong, khao khat,... B&i ching
déng vai tro rt 16n trong viéc dinh hinh nhéan thic va dan dat
ching ta subt cudc doi - 16n hon mte hau hét moi ngudi cé thé
nhan ra. Liéu cdm xdc c6 phai 1a nhitng ngudi dan dudng dang
tin ciy? P6 1a mot cau hdi ma ching ta sé tién hanh xem xét &
chuong tiép sau day.



3

Khinao cam xudcla ao tuéng?

P iing sau ciu hoi dit tieu @& Chwong 3 nay 14 cau hdi 16n
hon. chiing ta dang ban vé céi gi thé nay? Ao twdng 1a nhitng thit
c6 vé that nhung lai khong phai that - va cau ndéi cam xtc la
“that” hay “gia” cé y nghia gi kia ch#? Cam xtc chi la cdm xtc.
Néu ching ta cAm nhén dugc nd, vy thi né 1a cAm xtic thit ch
khong phai gia. Hét chuyén.

Quan diém nay can dugc néi ré hon. Trén thuc té, mot trong
nhitng bai hoc ddc két duge tir triét Iy Phat gido 1a: cAm xtc chi
14 cam xtc. Néu ching ta chip nhan viéc chiing xuat hién roi
thoai lui nhu mot phan cudc sdng, hon 1a phan @ng lai nhu thé
ching mang y nghia siu sic, ta thudng sé thay 6n théa hon. Hoc
dugc cach thue hién diéu ay 12 mot bude rat quan trong trong
dinh nghia vé thién chanh niém. Va c6 rat nhiéu nguwdi hai long
xac nhan rang phuong thiic nay hiéu qua.

Dit thé, néi rang né hiéu qua khong gidng véi néi rang né cé
gia tri ve tri thitc. Chi vi tinh trang it phan wng hon trude mot sb
cam xuc khién ta hanh phiic hon khéng ddng nghia véi viéc néd
mang lai sw linh hoi chan thyc hon vé thé gidi. Cé thé quan
diém it giy phan ng hon nay gidng nhv mot chit gy mé: né
lam ngudi ngoai ndi dau bang cach tach ban ra khéi cAm xtc ma



thé gidi that dem dén. C6 thé chinh thién dinh, ch® chang phai
y thite thong thudng, da dua ban vao mot thé gidi mo huyeén.

Néu chung ta mudn biét thién cé thit sy dua ban dén gan
hon vé6i chan 1y hay khong, nén hdi xem mot s6 cAm xiic ma
thién c6 thé gitp ban thoat khoi, & mdt mit nio dé liéu c6 dem
ban xa rdi sy that hay khong. Do viy ching ta can phai ly giai
cau hoi qua that rat 16n nay: Cac cAm xuc cila chung ta, theo
nghia nao d6, phai ching la “gia”? Hay “that”? Mot sd “gid” va
mot sd “that”? Va dau la gia, dau la that?

Mot cach tiép can cac ciau hoi nay chinh 1a nhin lai tién trinh
tién héa. Hay quay ve thoi diém cam xtic 1an dau nay sinh. Buén
thay, chang mot ai biét chinh x4c d6 1a khi nao, hay tham chi 1a
khoang thdi gian nao. Cé phai 1a ltic dong vat hitu nhd xuat
hién? Hay bo sat? Nhitng loai phit du tréi néi trén bién? Cac sinh
vait don bao nhu vi khuin?

Mot nguyén nhan khién ta khé tim ra ciu tra cho ciu héi
trén 12 bdi cic cAm xtc cé mdt thude tinh ky la: ban chang bao
gid c6 thé tuyét ddi, qua quyét dAm bao rang bat ci ai hoic bat
¢ thi gi khac c6 ching, ngoai ban ra. Mt phan trong dinh
nghia vé mot cdm xtc chinh 13 né riéng tw, khong nhin thay
dugc tir bén ngoai. Do d6 t6i khong biét chic chin chd cin
Frazier ctia tdi c6 cAm xtc hay khong. Cé thé chiée dudi dang vy
kia chi la chiéc duéi dang vay ma théi!

Thé nhung, hét nhu toi that sy hoai nghi minh 13 ngudi duy
nhit cé cam xuc, toi cling nghiém tdc ngd vyc chiing loai cla
minh 13 loai duy nhat cé cdm xtic. T6i ngd rang khi ngudi anh
em ho tinh tinh c6 vé quan quai trong dau dén la né dang oan
minh trong noéi dau thue thu. Va tr tinh tinh xuéng dén loai séi,
than 1dn, thim chi loai sia va vi khuén - t6i chang thiy c6 mot
chi diu nao rd rang dé ngirng thira nhan rang cdm xuc 1 c6 that.



Du thé nao di nita, bat luan thdi diém cidm xtic 1an dau xuit
hién, c6 moét sy dong thuin manh mé giita cac nha khoa hoc
hanh vi d6i vdi chitc ning gbc clia cadm xuc tich cue va tiéu cuc:
né cé tac dung dua cac sinh vat tiép can hoic né tranh nhitng gi
6 1gi hodc c6 hai cho ching. Chang han nhu dudng chat gitp
sinh vat sdng sét, do d6 chon loc tw nhién chudng nhitng gene
dan dit sinh vat tiép cin v&i nhitng th& chi¥a dudng chat dé 1a
thitc 4n. (Ban cling c6 thé quen thudc vdi diéu nay). Trai lai, véi
nhitng tht giy hai hay giét chét sinh vat, tot hon hét la tranh di,
vi thé chon loc ty nhién cho sinh vét phan ¢ng né tranh nhitng
thit 4y - cam thay ghét bo, tir chdi tiép nhan. Tiép cin hay né
tranh chinh 14 quyét dinh vé hanh vi cét yéu nhat, va theo quan
diém ctia chon loc ty nhién, cdm xtc dudng nhu 13 cdng cu ma
qua trinh chon loc tw nhién s dung dé gitp cho sinh vat dwa ra
quyét dinh ding dan.

Xét cho cung, dong vit binh thwong chang di thong minh dé
nghi dugc rang: “Hirm, chat d6 giau carbohydrate, gitip tao ra
ning lugng, thé thi minh sé tip théi quen dén gan va in né vao
bung”. Trén thuc té, dong vat binh thudng con khong di khoén
ngoan dé tu duy: “Thwc an t6t cho minh, nén minh sé tim dén
né”. CAm nhin cla cac sinh vit vé méi trudng sdng nay sinh
nhu sy trao truyén tir chon loc ty nhién. Sw 4m ap quyén rii cla
Ira trai trong mot dém lanh cit da dong nghia véi viée git am
t6t hon chiu gia lanh. Con dau do sv tiép xtc thuc té véi lia
mang dén nhan thic 1a mot thi Am qua mc sé giy hai. Nhiém
vu clla cac cAm gidc/ cam xtic la chuyén tai dén sinh vat diéu gi la
tot va diéu gi 1a khong tdt cho né. Nhu nha sinh vt hoc ngudi
Anh gbc Canada George Romanes titng néi vao nim 1884, hai
muoi 1&m nim sau khi cudn The Origin of Species* clia Darwin
xuat hién: “Khoai lac va dén dau han da tién trién nhuy mot hé



qua cha cac qua trinh c6 1gi hodc gay hai cho sinh vat, va qua
trinh nay huéng dén két qua cudi ciing 1a sinh vit sé tim kiém
khoailac, tranh xa dau dén”.

Tya tiéng Viét: Nguon gdc cdc lodi, NXB Tri Thiic, 2012.

Piéu nay goi lén mot hudng tu duy rang liéu cadm xuc 1a that
hay gid. Cam xtic/cam giac dugc ty nhién thiét ké d€ ma hoa cac
danh gia vé mdi trudng xung quanh cta ching ta. Nhitng danh
gia nay chf yéu vé chuyén nhitng th d6 cé lgi hay c6 hai cho su
sinh toén ctia sinh vat dang cdm nhan (dau d6i khi cht dé con 1a
nhitng th d6 tét hay xau cho dong loai - dic biét 14 véi cac loai
gan nhau - b&i gitta chting chia rat nhiéu gene chung). Do viy,
chiing ta cé thé néi rang cic cadm gidc/cam xdc 13 “that” néu
ching ma héa ding - nghia 1a néu nhitng thi¥ thu hat sinh vat
dén that sy c6 1gi cho né, hodc néu nhitng thit khién sinh vat né
tranh qua that c6 hai cho né. Ching ta cé thé cho rang cic cAm
gidc/cAm xuc 1a “gid” hodc c6 16 1a “hido huyeén” néu nhu ching
dan sinh vat di lam duong lac 16i - tic 14 néu chuyén lam theo
cac cam giac/cam xtic Ay dAn dén nhirng thi¥ toi té cho sinh vat.

Pay chang phai 1a cach duy nht gitp ban xac dinh that va gia
trong ngl¥ canh sinh hoc, nhung van 1a mot cach tiép cin, nén
hay thi¥ xem ching ta sé di duwgc bao xa vdi nd.

NHO’NG THOI THUC LOI THOT

Hay th® chon banh donut pht dudong. Ca nhan t6i cé cam
gidc rat than thiét v6i banh donut - than thiét dén d6 néu phé
mic cho cAm giac yéu thich din dit, tdi sé an banh donut vao
bita sang, bita trua, bita toi va cd nhitng lic in vit gitta hai bita
chinh. Nhwng ngudi ta bao rang that sy i4n ngan ay donut moi



ngay sé cé hai vdi toi. Do d6 téi doan cam giac ghién banh donut
clia toi c6 thé goi 1a gia: nhitng chiéc donut tao cam gidc ngon
lanh, nhung d6 1a 4o tudng vi ching that sw khong tdt cho toi.
Di nhién day 1a diéu ma téi khé long chap nhan; né nhéc t6i nhé
dén ca tir ai oan ctia mdt ban nhac cii xwa do ca si Luther Ingram
thé hién: “If loving vou is wrong, I don’t want to be right” (tam
dich: Néu yéu em la sai, thé thi toi chang hé mudn dung).

N6 ciing goi m& thém mot cau hdi: Lam thé nao chon loc tu
nhién cé thé dé cho mot diéu nhv thé xay ra? Chang 1é cic cam
gidc khong phai 1a dan dit chung ta dén nhitng tht tét cho co
thé hay sao? Phai, chiing nén nhu thé ch¥. Nhwng van dé nam &
chd: chon loc tu nhién thiét ké cAm giac ctia chiing ta trong moi
trudng dic thi - méi trudng vang béng thire an vit, mot moi
trudng ma thi ngot ngao nhat sin cé 1a trai ciy. Vi thé théi hao
ngot c6 ich cho chiing ta; né trao cho ta nhitng cam giac ma ban
c6 thé xem 1a “that” theo cach hiéu rang chiing dan dat ta dén
nhirng thit c6 ich cho minh. Nhung trong mdi trudng hién dai,
noi c6 thanh twu cia khoa hoc ndu nwéng mang tén “calo réng”
(empty calories), cic cam giac kia trd thanh “gid”, hodc it nhat
chang con thét theo kiéu dang tin cy; déi ldc ching con mach
vdi ta thit gi d6 tét trong khi thi ay that sy khéong cé 1gi cho ta.

C6 kha kha cam gidc nhu thé nay - nhitng cam gidc ma ti khi
xuat hién & giéng loai clia chiing ta, chiing titng théa man 1gi ich
cho t6 tién ta nhuwng ngay nay thi khong phai ldc nao chiing
ciing thuin theo ta. Thi nghi dén trang thai hung hing, néng
gian trong khi ban dang lai xe. Khao khat trirng tri nhirng ké da
d6i x bat cong v&i ban hay thiéu ton trong ban 1a mot khao
khat hét sttc con ngudi. Va hay thira nhan di: cho di1 bi choc gidn
chang phai 1a mot chuyén thoai mai, nhung trong chinh cam
giac gian di¥ lai c6 chut gi d6 khoan khoai - cAm giac ban dang



néi gidn chinh dang. Pt Phat ting day rang con gian c6 “ddc &
gbc va dudng mat d ngon”.

Va ban c6 thé nhén ra vi sao chon loc ty nhién lai khién con
gian chinh dang kia trd nén thu hit: trong mot ngdi lang sin bat
hai lwvgm nhd, néu ai d6 bit nat ban - ching han trém thic &n,
trém ban ddi cia ban hay néi chung la choi x4u véi ban - ban
can phai day cho hin mot bai hoe. Trén hét, néu hin nghi rang
hén c6 thé nhdn nho sau khi giy han, hin ta sé tai dién sy xiu xa
d6. Té hon nita, nhitng ké quanh dé sé thay rang ban dé bi bat
nat dén vay, nén ho ciing c6 thé bat dau bac dai ban. Trong mot
moi trudng xa hoi than thudce, khong thay ddi nhu thé, réi ban
sé thay cai 1gi khi ndi gian trude sy boc 10t kia dén dd dbi dau véi
ké xiu va sin sang dung vii luc v4i ho. Ké ca khi thua cudc - tic
14 bi danh kha bam dap ta toi - ban van gi di dwge mot thong
diép rang dbi phuong phai tra gia vi xiic pham dén minh va
thong diép nay theo thdi gian sé dem dén két qua tot dep.

C6 thé ban dang cAn nhic dén su phi ly trong cach cdm giac
nay dién ra trén mot dudng cao téc thoi nay. Tay tai xé xic xugc
ban mudn trirng tri la mdt ké ma ban sé chang bao gid gip lai va
tit cA nhitng tai xé c6 thé chiwng kién hanh ddng tra diia ctia ban
ciing vdy. Cho nén, chang cé chut 1oi 16¢ nao dén tir hanh dong
nudng chiéu con gian iy ca. Vé cai gia phai tra: téi doan 1a rugt
dudi mot ai d6 bang 6 td & tde dd gan 130 km/gid nhiéu kha ning
sé khién ban thiét mang hon 1a bat dau tro thugng cang chan ha
cang tay trong mot xa hoi san bat hai lvgm.

2?9

Vay ban c6 thé noéi con gian trong khi lai xe 13 “gia”. N6 tao
cam giac n thoéa, nhung cam gidc 6n thda iy lai khong thue té,
bdi trang thai thuin theo sy caAm do clia con gian kia dan dén
hanh vi khong hé tét cho co thé.



C6 nhiéu trudng hop tite gidn khéc ciing 1a “gid” nhitng dot
buing nd con gian mang téi hé qua toét nhat l1a chang cé ich lgi gi,
va té nhat 1a phan tac dung. Thé nén néu thién dinh that sy giai
thoat ban khoi sy khuat phuc cic cAm xuc 4y, theo mét nghia
nao do, né dang xua tan mot do giac - 4o gidc ma ban hoan toan
quy phuc trude cadm xtdc ctia ban thén, 4o gidc rang con giin 1an
hanh d0ng tra diia ma né khoi goi vé co ban 1a “t6t”. Hoa ra cAm
gidc ay tham chi chang hé t6t dep theo nghia co ban ciia 1gi ich.

Cho nén, dé 1a mot cach dé dinh nghia that hay gia khi ap
dung cho cac cAm xtic: néu chiing tao cam giac 6n nhung lai dan
dat ta thue hién nhitng diéu khong that sy tot cho minh, vay thi
ching la nhitng cam xudc gia. Nhung con mot nét nghia khac ma
& d6 cam xuc cé thé that hodc gid. Trén hét, mot sb cAm xic
khong chi don thuan 1a cAm xtc; ching khéng chi bao ham cac
phan xét vé viéc liéu tién hanh mot s6 diéu gi d6 cé tét cho sinh
vat ching; ma ching dén ti¥ niém tin thue thy, ro rét vé sw vit
trong moi truedng va mitc lién quan gitta ching véi stic khoe caa
sinh vét. Hién nhién, nhi'ng niém tin nhv thé c6 thé 1a that hoic
gid theo moét nghia kha truc dién.

NHUNGBAO PONG GIA

Gia s ban dang di bd biang qua mot viung dat ma ban biét 1a
c6 ran chudng va ban con nghe néi chi méi cach day mot niam, ai
d6 di b6 mot minh gan khu vue nay da chét vi bi rin chudng can.
Gid hay gia st thém la cé tiéng lao xao trong bui ram canh chéan
ban. Tiéng ddng nay khong chi khién ndi so hii trong ban dang
trao - ban cam nhén dugc ndi sg rang c6 mot con ran chudng &
gan minh. Thue té, khi quay nhanh vé phia phat ra tiéng dong
va ndi sg hai dat dén cuc diém, du tht pham hoéa ra chi 1a mot



con ky da, ban ciing c6 thé hinh dung ra mét con ran chuéng rd
rét dén mitc sé c6 mot thi khic chdp nhoang nao do, con ky da
iy trong hét nhu con ran. Pé 1a mot Ao giac theo nghia den: ban
qua that tin rang c6 mot thit gi d6 & diang kia dit né khong hé &
kia; thue té 1a ban that sv “nhin thiy” né.

Nhitng kiéu nhan thiic sai lac nhu thé duge goi la cac “bao
dong gid”; tir quan diém ctia chon loc tw nhién, ching 1a mot dic
tinh chi¥ chang phai diém sai sét. Mic di niém tin thoang qua la
ban da nhin thiy mét con ran chuéng cé thé sai hét chin muoi
chin trong mét trim lan, niém tin ngan ngti iy van c thé 1a cu
tinh cho 1an con lai duy nhat trong mét trim lan dé. Va theo
tinh toan ctia chon loc ty nhién, ty 1é ding 1% trong nhirng van
dé sinh t& c6 thé dang gia ngang véi ty 1é sai 99%, du vi mdi
mot 1an trong sd chin muoi chin truwdng hop kia, trong tich tic
ban déu sg diéng ngudi.

Do vay, thit ra c¢6 hai nét khac biét giita 4o gidc gip ran véi
cac Ao gidc vé banh donut va con gian bung nd khi dang 1ai xe: (1)
trong trudng hop con ran, ao giac nay 16 ré — d6 1a nhén thic sai
1am vé thé gigi vat chat va la niém tin sai lac trong mot khoanh
khic; (2) trong trudng hdp con ran, cd ché cam xtc ctia ban dang
hoat ddng y hét nhu da dugc thiét ké. N6i cach khac, 4o gic gip
ran chang phai la két qua clia “sw ghép d6i nham vé mit moi
trudng”; d6 chang phai 1a trudng hop ma mét cAm giac do chon
loc tu nhién tao ra la “that” theo nghia nao d6 trong méi truong
sdn bat hai lwgm lai bi cac tinh hudng thudc vé cudc sdng hién
dai bién thanh “gid”. N6i ding hon, chon loc ty nhién da thiét
ké sao cho cAm giic 4y gan nhu ludn ludn 1a 4o giac theo nghia
den; cAm giac Ay lap day ban bang mét niém xac tin mot danh
gia vé tht dang hién dién trong moéi trudng trudc mat - trong
khi niém tin kia trai v4i sy that mot cach kha chic chan. Pay



chinh 14 15i nhic nhé rang chon loc tw nhién khong thiét ké tam
tri @€ ban nhin thay thé gigi mot cach chan xac nhit; qua trinh
nay thiét ké sao cho tam tri c6 nhitng nhén thitc va niém tin
gilip ich cho viéc bao toan cac gene ctia ban.

Piéu mang chuing ta dén diém khéc biét thi ba giita a0 giac
vé chiéc banh donut va con gian di trén dwong vdi ao gidce thiy
ran: ao giac con ran vé lau dai cé thé tdt cho ban; a0 giac Ay gitp
ban an toan trudc méi nguy hai cb thé xay ra. Piéu tuong tu
dugc ap dung cho cac Ao giac c6 nhiéu kha ning sé ghé tham ban
hon 14 4o gidc vé con rin, tiy thudc vao noi ban dang séng. Vi
du, trong lic budc voi vé nha ban dém, cé thé ban lo sg rang
tiéng bude chan sau lwng minh 1a ctia mdt tén cudp; va du ban
c6 thé phan doan sai, hanh dong bing qua dudng chinh 14 sy dé
phong trude mot toi 4c ma néu thiéu canh giac, ban c6 thé trd
thanh nan nhan.

Tbi e rang tat ca nhitng diéu nay nghe cé vé rach roi hon diéu
that sy dién ra. C¢ nhuw thé c6 hai loai cadm giac sai léch - loai gia
tao, “ghép d6i nham vé mit moi trwdng” va loai tw nhién, “bio
dong gia” - va ltc nao ban ciing nén bd qua loai cAm giac th®&
nhit nhung nguge lai nén tuan theo loai cAm giac thi hai.
Trong thé gidi that, héa ra lan ranh giita chiing c6 thé trd nén
nhat nhoa.

Chang han: C6 bao gid ban thay lo so rang diéu minh néi ra
da xtic pham ai d6? Va ngudi nay cé phai 1a mot ngwdsi lau roi
ban chwa gip? Néu chuyén da xay ra nhu viy, vi ban khong hiéu
rd veé cd ay 1am, liéu c6 ky quic khong néu ban goi dién hay gi
email chi d€ chic chin minh khoéng hé xtic pham cé ay hay dé
lam rd rang ban chang hé cb y lam diéu d6?

Ty cam giac lo ling rang ban da xtic pham ai d6 1a hoan toan
ty nhién; 16i sébng hoa dong véi moi ngudi gitp ting kha ning



sdng sot va sinh san cla t6 tién ching ta. C6 16 thuc té nay ciing
ty nhién khong kém: trong mot sd trudng hop, ban dang théi
phong kha ning minh xdc pham ai d6, thim chi con cam thay
minh chéc chin da lam nhu thé. Pay c6 1é 1a mot trong nhitng
kiéu bao dong gia khac thudc vé ban chat; cAm gidc rang minh
da lam sai c6 thé dugc “thiét ké” dé trd nén manh mé dén nbi
ban sé thuc hién hanh dong khic phuc thudng xuyén hon miic
can thiét trong thuc té.

Pbiéu khong tw nhién & day chinh 1a hanh dong khéc phuc rat
kho thuc hién. Trong mét ngoi lang sin bat hai lwom, ngudi
khién ban lo ngai riang minh da xdc pham chi sdng cach ban
chua téi hai mwoi mét va ban dé dang gip lai c6 iy trong khoang
hai muoi phtit nita. Ltc d6, ban cé thé phan doan thai dd ctia cd
iy roi biét chac minh chéng hé xtc pham ai hoic két luan ring
thyc té c6 ta dang phat y va ban phai tim cach xoa diu tinh hinh.

N6i cach khac, cAm gidc ban dau - du vién véng - ¢é 1é van
mang tinh bam sinh, dugc thiét ké sao cho né sé xuat hién vao
nhitng dip nhu thé. Piéu trai ty nhién la nhitng dic diém cta
thé gidi hién dai lam cho ta khé nhén biét cAm giac iy c6 phai 1a
mot 4o gide hay khong. Do d6 cAm giac sé nan lai 1au hon 1a bat
ky gia tri thyc tién ndo ma né c6 thé mang dén. Va rii thay, cAm
gidc ay chang hé dé chiu.

Mot san phdm khé chiu khéc ti sw ghép d6i nhim moi
truong chinh la su ty y thite trong dau dén. Chung ta dugc chon
loc tw nhién thiét ké € quan tdm thit nhiéu ¢én nhitng gi ngusi
khac nghi vé minh. Trong qua trinh tién héa, nhitng ngudi
dugc wa thich, mén mo va tén trong sé ludn la nhitng ké nhan
gidng gene hitu hiéu hon cac dbi tugng nguge lai. Trong mot
ngodi lang sin bt hai lugm, nhitng ngwoi hang xém nam mét co
s& dit liéu khéng 16 vé hanh vi cia ban. Con trong thé gi¢i hién



dai, chiing ta lai thudng xuyén nhan ra minh roi vao vi thé khac
thuong khi gip ai @6 biét rat it hoic chang biét gi vé minh. Piéu
nay da cdng vao mot chiit site ép cho budi gip g& va ap e con cd
thé ting thém néu me clia ban van hay néi: “Con chi ¢6 mot co
ho6i duy nhit dé tao 4n tugng dau tién that tot véi ngudi ta!”. Coé
thé ban thiy minh ct do la phan héi tir phia ngudi nay nhiéu téi
ndibat dau trong thay nhitng thi chang hé ton tai & do.

Mot th nghiém tam ly xa héi tit thap nién 1980 da chi*ng
minh diéu nay. Mot chuyén vién trang diém vé “vét seo” giéng
nhuv that 1én khudn mit clia cac ddi tuong nghién cttu; nhitng
ngudi nay duge thong bao trude muc dich cia thi¥ nghiém 1a dé
xem moOt vét seo sé anh hudng thé nao dén cach moi nguwdi ng
x v6i ho. Nhém déi twgng nghién citu can tro chuyén véi ai dé
va nguoi tién hanh th® nghiém sé quan sat phan ¥ng. Nhém nay
duoe ngdm nghia vét seo qua gwong, nhung ngay trude khi ho ra
ngoai gip g&d ngudi khéac, cac nha nghién ctu noéi rang vét seo
can dugc chinh trang déi chat; nhu dung chat gitt 4m dé seo
khong né ra. Tuy nhién, trén thuc té, vét seo da dugc x6a bd. Sau
d6 cad nhém di gip nguwdi khac véi suy nghi méo mé vé dung mao
clla minh.

Sau budi gip mit, ho dugc hoi: C6 dé y thay ngudi minh tro
chuyén phan &ng véi vét seo? C6 chi, nhiéu nguwsi khang dinh
nhv thé. Tham chi, khi dugc cho xem video ghi lai cudc dbi
thoai, ho con cé thé chi ra nhitng phan tng dé. Vi du, déi khi
ngudi kia sé tranh nhin ho - rd rang 1a ddi 4nh mét ra khoi vét
seo. Viy la mot 1an nita, cam giac - cu thé 1a mot cam giac bat an
clia sy tu v thite — déng vai tro bao trg cho mdot kiéu do tudng
giac quan, mot dang doc sai co ban hanh vi clia ngudi khac.

Cudc séng hién dai day ap nhitng kiéu phan @ng dé xic dong
chang hop Iy may, trit khi ching ta xét dén moi trudng ma tir dé



loai ngwoi da tién hoéa. Ban c6 thé bi am Anh hang gid lién vi mot
diéu xau hé da 1am trén xe buyt hay trén may bay, cho du ban sé
chang bao gid gip lai nhitng ngudi da chirng kién chuyén Ay va
do d6 quan diém ciia ho vé ban chéng cé gi quan trong. Vi sao
chon loc ty nhién lai thiét ké dé cac sinh vit cAm nhan ndi khé
chiu dudng nhu vé nghia ay? C6 1é vi trong moéi trudng clia td
tién ching ta, né chang hé vd dung; trong mot xa hoi sin bt hai
lwgm, ban gan nhu ludn phai thé hién trude nhitng ngudi ma
minh sé con gép lai va do d6 danh gia ctia ho la quan trong.

Me t6i tirng néi rang: “Ching ta sé chang méit nhiéu thdi gian
dé ban tAm dén nhitng gi nguwdi khac nghi vé minh, néu ta nhan
ra rang ho it khi lam diéu d6”. Ba néi ding 1am; nhan dinh cta
chung ta cho rang ngudi khac that sw nghi ngoi nhiéu vé ta theo
cach nay hay cach khac thudng chila mot ao giac, ciing nhu cam
gidc bat thanh vin & ching ta vé tAm quan trong ctia nhitng gi
ngwdi khac nghi vé minh. Nhung nhitng true gidc ay thuong it
mang tinh 4o twdng hon trong moéi trudng tién hoéa clia ching ta
va d6 1a 1y do chiing van ton tai dai dang & thoi dai nay.

NOI TRUGC PAM PONG VA NHI’NG NOI KHIEP SO KHAC

Néu c6 diéu gi kém thoai mai hon chuyén c6 mit giita mot
nhom nguwdi ma ban chuwa ting gap gd, thi dé chinh la tro
chuyén dong thdi véi tat cad nhitng ngudi dé. Chi suy nghi vé
diéu @6 thoi cling c6 thé mang ti nhitng twdng twgng khing
khiép. Gia s ban sé c6 mot bai thuyét trinh vao ngay mai - c6
thé 12 mdt budi néi chuyén st dung PowerPoint, hay chi 1a mot
budi trinh bay don gidn nhe nhang. Gid hiy tc 13 hinh dung
thém mot thi: ban cling gidng nhu t6i ban sé cam thiy lo ling
khi gid G dén gan. Hon thé nita, ndi lo ldng nay con goéom ca



nhitng con sg hai buing phat rang moi thit sé dién ra té hai; tham
chi ban con c6 thé hinh dung ra nhitng vién canh tham hoa hét
sttc ranh mach. Nhung da sd nhitng hinh dung 4y héa ra sai bét;
hoi twdng lai, cac dot bung nd niém tin thdm hoa dén tir tam
trang lo 4u déu la bao ddng gia.

Puong nhién, rat c6 thé ndi lo 1dng ay chinh 1a nguyén nhan
khién moi th rét cudc déu dién ra théng sudt; cé 16 né budc ta
phai chuin bi mét bai ndi chuyén ra tro. Néu nhu thé, cac “bio
dong gia vé budi thuyét trinh PowerPoint tham hoa” khac véi
“bio dOng gia vé ran chudng”. Trén hét, ndi sg tic thdi rang mot
con ran chuéng 1&n vén dau dé chang cé chit lién quan nao véi
viéc liéu con ran thit ra c6 hién dién & d6 hay khong. Trai lai, c6
thé tin 1 ndi lo 1dng ctia ban vé tham hoa PowerPoint dé dan dén
mo&t man trinh dién PowerPoint hily diét.

C6 thé tin 1a viy. Nhwng ching ta hiay chip nhan di: tuy lo
lang d6i ldc ciing hitu ich theo nghia nay, con ngudi van lo au du
moi diéu mot cach vo ich. C6 nhiéu ngudi bi nhan chim trong
hinh 4nh chinh ho nén m®a di¥ déi khi néi trude dam dong -
cho di1 nghi ki lai thi ho chwa titng roi vao tinh canh nhu thé.

Trong mot tinh hudng éo le 1ién quan dén ndi au lo vé tham
hoa PowerPoint, t6i tirng thitc tron dém ngay trudc mot budi
thuyét trinh quan trong, trong dau ct lo ling rdng néu khéng ngit
dit gidc, hom sau toi sé trinh bay té hai lam. Thuc ra, d6 1a mot su
gidn luge héa qua mitc. Khong chi lo lang vé chuyén khong ngt
dugc, t6i con xen ké vao d6 nhitng con ty ghét ban than vi minh
14 loai nguoi sé lo lang nhiéu vé viéc khong ngt duge téi mitc
khong thé nao leo 1én giwdng. Roi sau khi con giin da nguoi, toi
lai quay vé ndi niém chinh 1 lo nghi thai qua vé chuyén khong
ngt duge dén d6 khong thé nao chgp mat.



Piéu nay tuy khong xay ra véi hau hét ciac budi dién thuyét
clia toi, nhung né da xay ra. Va téi phan dbi bat ¢ ai cho rang dé
14 cach chon loc ty nhién gia ting kha ning séng sét va sinh san
& toi. Piéu nay ciing tuong ty véi rat nhiéu moéi lo au khac lién
quan dén su tuong tac xa hoi clla con ngudi: cam giac sg hai
trude mot bira tiéc cocktail ma thue té khong chiac dan dén bat
ct? tht gi dang d€ lo sg; lo nghi khong biét ¢6 con gai sé thé nao &
tiéc ngti lai nha ban dau tién trong doi, diéu ma ban hoan toan
khong c6 kha ning tac dong dén; hay lo 1dng vé bai thuyét trinh
PowerPoint sau khi ban di trinh bay xong - nhu thé trang thai
bon choén au lo liéu ngudi ta cé thich né hay khong sé thay déi
duogc quan diém ctia ho vay.

T6i doan 14 ca ba vi du bén trén chi it déu cé yéu tbé nao dé
lién quan dén cach ma méi trudng cta ching ta da thay ddi tir
khi loai ngudi tién héa. Moéi trudng cla té tién ching ta ching
co tiéc cocktail, tiéc ngli qua dém hay PowerPoint. T4 tién thoi
sin bat hai lugm ciia ching ta chang phai len 16i giita cin phong
day &p nhitng ngwdi ma ho chwa titng gip gd, chua tirng giti con
cai cia ho dén ngt tai nhitng ngoi nha ho chua tirng vao hay
phai thuyét trinh trwde mot ddm dong ma ho khong biét rd hau
hét ngudi § dé.

Subt hang ngan nim, c6 nhiéu moi trudng xa hoi clia con
nguwdi khong phai 1a noi ma ching ta dude “thiét ké” dé ton tai
trong d6. bltc Phat dugc sinh ra trong moét gia dinh hoang tdc,
diéu 4y dong nghia véi viéc Ngai song trong mot xa hoi cé luong
dan cu dong dic hon nhiéu so v4i mét ngdi lang sian bat hai
lugm. Va du khi 4y PowerPoint chwa dugc phat minh, c6 bang
ching cho thiy con ngudi vin duge yéu cau budc ra néi trude
dam doéng va diéu gi d6 twong tw nhuw moéi au lo vé tham hoa
PowerPoint da hinh thanh. Trong mot bai dién thuyét, Ptic Phat



da liét ké “ndi sg ling ting trong cac budi hoi hop” 14 mot trong
“nam ndi sg”. Nbi sg hai nay vAn ndm trong tdp nim diéu dang
sg nhat ngay nay; thuc té, nhiéu nguwdi con bau chon néi trude
cong ching 1a hoat ddng dang sg hon tit ca.

Pé lam rd hon (du cé nguy co tu t6i lip lai ban than), toi
khong hé néi lo 4u xa hoi (social anxiety) chang phai la sin phdm
ctia chon loc ty nhién theo bat ¢ nghia nao. Mdi trudng thoi té
tién - mdi trwong danh cho qua trinh tién héa cta ching ta cé
rat nhiéu tuong tac xa hoi va moéi twong tac nay cé vai tro quan
trong do6i véi gene clia ching ta. Néu ban cé dia vi xa hoi thip
kém va c6 it ban be, diéu nay cit gidm cic kha ning truyeén lai
gene cta ban, do d6 viéc giy an twong véi moi nguoi that su
quan trong, du PowerPoint chang phai la cach ban dung dé giy
an tuong. Twong ty nhu thé, néu con cai ctia ban khong phat
trién manh vé mit xa hoi, diéu d6 tién béo diém g& cho trién
vong do6i v4i kha ning sinh san clia ching va cho ca gene cla
ban. Vi thé, cic gene hudng chiing ta téi ndi au lo vé cac déi
twong tiém ning ctia minh va cac ddi twgng tiém ning ctia con
cai chung ta dudng nhu da trd thanh mot phan trong von gene
con nguwoi.

N6i theo nghia ndy, nhitng méi lo au xa hoi & chiing ta c6 thé
duge xem 13 “bam sinh”. Nhung chiing dang hoat dong trong
mot moi truwdng rat khac véi moi trudng vén phu hop véi dic
tinh dugc “thiét ké” tit ban dau ctia chiing. Thuc té nay c6 thé Iy
giai vi sao lo au xa héi thuong la nhitng ao giac khéong hitu ich,
tham chi 14 gy hai. Vi thé, chiing ta c6 thé cé nhitng niém tin sai
lam theo ca ¥ nghia ciu chit 1an thyc té: Nhitng au lo d6 chang
hé c6 thit va ching chang hé tbt cho ching ta (nhy niém tin vé
mot tham hoa sdp xay dén chang han).



Néu ban chip nhan y kién cho rang nhiéu cdm giac thudc
hang kho chiu nhat cfia chiing ta theo nghia nay hay nghia khac
déu la cac Ao giac, vay thién dinh c6 thé duge xem 14 mot qua
trinh xua tan ao giac.

Pay 1a mot vi du. Nam 2003, vai thang sau khoa thién dau
tién ctia minh, to6i dén Camden, tiéu bang Maine, dé phat biéu
tai mot hoi nghi thudng nién mang tén Poptech. Pém trudc
budi néi chuyén, toi thite diy ltic 2 hay 3 gid sang véi chit lo au
trong long. Sau vai phit nghién ngAm nhitng hau qua nghiém
trong cla viéc thite suy tu vé ching, tdi quyét dinh ngdi thang
trén giwvdng va thién. Toi tap trung vao hoi thd mot hoi, nhung
ciing tip trung vao chinh ndi lo 1dng: cAm giac chat cing trong
1ong. T6i ¢d nhin vao né, nhu da duge day & khoéa thién, ma
hoan toan khéng chit phan xét. TAm trang lo ling iy khong
nhit thiét 14 mot chuyén xiu va chéng cé 1y do gi dé trén chay
khoi né. N6 chi 1a mot cAm xtic, nén toi et ngdi dé cdm nhin va
quan sat né. Toi chang thé néi cAm giac iy that tuyét voi, nhung
t6i cang chip nhan, quan sat ndi lo ma khong hé phan xét, thiné
cang trd nén b&t khé chiu hon.

Va roi diéu gi d6 xay ra rat gidng véi bude ngoit 16n khi toi bi
say ca phé & khoa thién. Con lo au gid day tua nhuw mét thit da bi
tach roi khoi téi, mot th¥ ma toi chi dang quan sat bang con mét
clia tam tri, theo cach t6i c6 thé nhin mét biic tugng theo
trudng phai tritu twgng trong bao tang. Noi lo 1ing tao ra cAm
gidc cing ctrng nhu cé mot sgi day thirng day com bi that chit,
chiém c mot phan bung duwédi cia toi — noi dang cadm nhén ndi
lo, nhung dan dan t6i khéng con cAm thay stic cing d6 niva. Su
lo 4u ca toi, trude d6 it phut hay con khién téi dau ddn, gio
chang tao cAm giac t6t 1an x4u nira. Va chang bao lau sau khi dat
dén trang thai trung lap nay, né da tan bién hoan toan. Sau mot



vai phit gidm dau dé chiu nay, toi ndm xudng rdi chim vao giic
ngl. Ngay hom sau, budéi néi chuyén cta téi cho tdi ngung mot
chut tai day cho thém phan hoi hop - dién ra ngon lanh.

Trén nguyén tic, ching ta cé thé tan cong su’ lo du tit mot goc
do khac. Thay vi tap trung vao chinh cam giac d6, nhu t6i da
lam t6i hom 4y, ban c@ ti mi xem xét nhitng suy nghi gan lién véi
noé. Pay chinh la cach liéu phap nhén thic hanh vi (cognitive-
behavioral therapy) phat huy tac dung: nha tri liéu sé hoi nhitng
cau nhu “Cé nhiéu kha ning lam hdng bai thuyét trinh d6 hay
khong, dva trén sé lan thuyét trinh trude day cia ban?” va “Néu
ban qua thit da 1am khong t6t, sw nghiép ctia ban thuc té cé lap
tic bi tiéu tan khong?”. Tiép d¢én, néu ban thiy nhitng suy nghi
iy thiéu logic, cac cam giac kém theo c6 thé suy yéu.

Vi viy, liéu phap nhén thitc - hanh vi rat gidng véi tinh than
cia thién chanh niém. CA hai theo mot nghia nao dé déu chit
van su xac thue clla cAm gide. Chi 1a véi liéu phap nhéan thic -
hanh vi, viéc dit cAu héi hudng theo nghia den nhiéu hon. Nhan
day, néu ban dang nghi ¢én chuyén két hop hai cach tiép cin nay
va trd nén ndi tiéng véi tu cach nha sang 1ap mot trudng phai tri
liéu hoan toan mdi, thi téi bao tin nay cho ban: liéu phap nhan
thitc — hanh vi dya trén chanh niém da c6 roi nhé!

TOM TAT CAC CAP PO CUA A0 GIAC

Néu toi néi da lam xong viéc cia minh, ban han dang c¢6 cAm
giac bi danh ltra do6i chut - khong phai do t6i, ma do cac cam giac
ctia chinh ban. Con t6i vin chua tién dén nhitng tro lira gat
tham sau nhét, tinh vi nhit ma cam giac ctia ban c¢6 thé pham
va0. T6i sé dé danh chuing cho phan sau ctia cudn sach nay. Hién



thdi, hay ctiing nhin lai vai tang ¥ nghia ma & d6 cam giac c6 thé
lira phinh ta:

1. Cam gidc khong duwoc thiét ké dé mo ta chinh xdc thwe tai
tham chingay trong méi truomg “tw nhién” cua chiing ta. Cam giac
dugc thiét ké dé truyeén gene clia td tién thdi san bat hai lugm
sang thé hé sau. Néu diéu iy dong nghia vdi viéc dbi gat t6 tién
clia ching ta — khién cho ho sg hai @én d6 “thay” mot con ran
trong khi that ra né chang cé & d6 chang han - thi c¥ d€ nhu vay
di. Cap do Ao gidc nay, 2o gide “tw nhién”, gitp ta giai thich dugc
rat nhiéu kiéu bép méo trong cach ching ta linh hoi thé gidi,
dac biét 1a thé gidi xa hoi - titc vong giao du twong tac giira ta véi
ngudi khac: nhitng suy nghi bi xuyén tac vé ban than ching ta,
vé ban be, vé dong tdc, vé ké thu, vé nhitng ngudi quen biét
thong thudng va ve ca nhitng ngudi xa la. (Thé 1a di hét roi nhi).

2. Chitng ta hién khong com séng trong moi trudng “tuw nhién”,
khién cam gidc ctia ta trd thanh nhitng chi ddn kém tin cdy hon so
V6 t6 tién ta. Nhitng cAm gidc dugc thiét ké dé tao ra cac ao giac,
nhv nhin thay con ran khong hé cé & @6, chi it c6 thé cé cong
dung nang cao kha ning sdng sét va sinh san cla sinh vét.
Nhung moi truong hién dai cé thé tiép nhin nhiéu kiéu cam
gidc khac nhau ting phuc vu cho t6 tién ching ta theo nghia
lién quan dén hoc thuyét Darwin va lam chiing tré nén phan tac
dung theo cung nghia ay - chiing that su cé thé lam gidm tudi
tho trung binh cia mét nguwdi. Con gidn kich liét hay con them
d6 ngot 1a vi du rat dién hinh. Cac cam gidc nay ting “that” theo
nghia thue tién 14 dan dat sinh vat hwéng vé nhitng hanh vi ¢
10i cho né. Nhung gid day ching lai ¢6 kha ning khién ta 1am
duong lac 16i.

3. Nang d& cho tat cd chinh la do twdng hanh phiic. Nhu Btc
Phat nhin manh, nhitng nd luc lién tiép hong lam cho ta cam



thiy dé chiu hon c¢6 khuynh huwéng vdc lugng thai qua vé thoi
gian kéo dai trang thai “dé chiu hon” iy. Hon nita, khi tinh
trang “dé chiu hon” két thic, né ¢ thé duge ndi dudi bang tinh
trang “té hai hon” - mot cam giac rdi loan, mot khao khat muén
c6 nhiéu hon. That lau trude khi cac nha tdm 1y hoc mé ta vé
vong xody hudng lac, Ptic Phat da nhin ra né roi.

Nhung diéu Ngai chwa nhin thiy chinh 1 ngudn con clia né.
Ching ta dugc sinh ra tr qua trinh chon loc tv nhién, con chon
loc ty nhién hoat d0ng dé t6i da héa sy sinh sbi nay nd clia gene,
cham hét. Bén canh viéc tv né bat chip chén 1y, chon loc tu
nhién khéng ban tidm t&i hanh phic lau dai ctia chiing ta. N6 sé
san sang lira phinh ching ta vé diéu gl mang lai hay khong mang
lai hanh phtic dai 1au, néu 4o twdng d6 gitp phat tan gene cla té
tién ching ta. Trén thuc té, chon loc ty nhién thim chi ching
quan tam dén hanh phiic ngan han cfia ching ta. Hay th¥ nhin
vao cai gia clia tat cd cac bao dong gid: sg hai vi mot con ran
chang hé xuit hién hét chin mwoi chin 1an lién tiép cé thé giy
tén hai ¢én stwc khoe tam Iy clia mot ngudi. Tin vui di nhién 1a &
lan th mot tram, ndi sg iy c6 thé da gitp cho t6 tién clia chiing
ta song sot va ti¥ dé cudi cung dan dén sy ra ddi clia ching ta.
Tuy nhién, ching ta l1a ké ké thira ctia thién huéng san sinh cac
bao déng gia nay - khoéng chi vé viwong qudc ctia loai ran ma ca
trong vuong qudc clia nhitng ndi sg hai khac va nhitng mbi lo
lang hang ngay. Nhu chuyén gia tim than hoc ngudi My Aaron
Beck, ngudi doi khi duge goi la cha dé caa liéu phap nhén thire
hanh vi, tirng viét ring: “Cai gia cho s ton tai clia giéng noi nay
c6 thé 1a mot cude doi day bat an”. Hay nhw Pte Phat da noéi:
“Ppoila bé kho”. Va Ngai dang 16 c6 thé bb sung: Song cai gia nay
14 c6 thé tranh khdi, néu ban dbi mit truc dién vdi cac nguyén
nhan tam ly ctia né.



RO rang, Chwong 3 nay khong phai la mot ban cao trang bao
quéat moi cAm giac clia con nguwdi. Mot sb6 cam giac, c6 thé 1a hau
hét, phuc vu cho chuing ta mét cach hop Iy; chiing khéng xuyén
tac nhiéu cai nhin ctla chiing ta déi vdi thuc tai va ching gitp ta
ton tai cling nhu phat trién khde manh. Niém ham thich cta t6i
vOi nhitng qua tdo, ac cam cua t6i khi cham vao 1wdi dao hay treo
1én cac toa nha choc troi - tat ca déu vi mit tdt dep. Tuy thé, toi
hy vong ban c6 thé nhin thay wu diém clia viéc kiém tra cic cAm
giac clla minh - xem xét ching that kj dé xem nhitng cam giac
nao xtng dang cho ban tuan theo va nhitng cam giac nao thi
khong, dong thoi c6 ging giai thoat ban than minh khoi gong
kim ctia nhitng cdm gidc khong dang dé tuan theo.

Va toi hy vong cac ban sé nhan ra vi sao diéu nay khé khin.
Ban chat ctia cadm giac 1am cho ngudi ta khé long phan biét
nhi*tng cam giac cé gia tri v4i nhitng cam giac gay hai, cadm giac
dang tin cdy vdi nhitng cam giic dé gy sai 1éch. TAt ca cAm giac
déu c6 chung mot thi, d6 chinh la ching vén duge “thiét ké” @é
thuyét phuc ban lam theo. Gan nhu vé co ban, ching ludn tao
cam giac dung va that. Chung chi dong ngan can ban nhin nhén
chiing mé6t cach khach quan.

C6 thé diéu nay giap Iy giai vi sao toi lai mat qua nhiéu thoi
gian dé hiéu ro6 thién chanh niém - vi sao né chang bao gid “hiéu
qua” v4i toi mai cho dén khi t6i chon cach tiép can dim-chim-
hoan-toan va tham gia vao khéa thién tinh ngon dai mot tuan.
Nhung d6 chang phai la nguyén nhan duy nhat. Con c6 nhitng
nguyén nhian khéc lién quan dén sttc Anh hwdng ctia cam xuc ddi
v0i chiing ta, khién cho chiing ta khé c6 thé dio ngugce tinh thé
ciing nhv mdi quan hé chi phéi va bi chi phdi giita chiing ta va
cam xUc cla minh. Va con nhitng th¥ khac nita trong cach tam
tri ching ta vin hanh khién ta rat khé chim vao mét trang thai



thién ngay tir dau. That vy, chi sau khi tham gia khéa thién, t6i
m&i bat dau nhin ra minh phai trdi qua mét hanh trinh day
thach thiic biét bao - va vi sao né lai day thach thitc ¢én nhu vay
méi cham dugc vao diém ma thién chanh niém that sy hiéu qua.

Can nhac lai rang nhitng thit bd ich thudng doi hoéi ban phai
bd ra céng sie. Va mot diéu khac ma toi bat dau nhan ra trong
khoa thién iy chinh la cic phan thudng ciia thién chanh niém
c6 thé tuyét voi dén thé nao. Thit vay, nhitng phan thudng ay
vUot xa rat nhiéu so v6i nhitng gi duge khoi goi & Chwong 3 nay,
dén do t6i e rang minh han da tAm thudng hoéa trai nghiém
thién dinh. Chac chin viéc bat dau lam ch mot vai trong sé
nhitng cAm gidc giy phién toai khién ban thay rat tuyét. Va néu
chuyén biét rang nhitng cam giac nay 1a “gid” theo cach nay hay
cach khac gitp ban lam dugc diéu dé, thi cang tdt hon nhiéu.
Nhung viéc “thuan héa” nhitng cidm gidc riac rdi cé thé chi la
buwdc khéi dau. Ban sé tim thiy nhitng hiéu biét siu sdc va tinh
té hon nhiéu so véi viée “ngd ra” rang dau hang con gian trong
khi 1ai xe 1a diéu chang chit hay ho.
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Phuc lac, thang hoa va nhitng ly do quan trong hon
dé tap thién

N ghiém tic ma n6i, “khéa thién tinh ngdn” 1a mét cach dit
tén khong chinh xac. Trong khoa thién dau tién ctia téi vio mua
hé 2003, c6 hai 1an hoc vién duge tro chuyén véi vi thay day
thién. O mot trong hai lan iy, mot nhém chirng tdm hay chin
nguwdi ching t6i tap hop trong mot cin phong gan thién duong.
Tai d6, trong bén muoi lAm phut, ching tdi c6 thé 1én tiéng vé
nhitng vin dé ma moi ngudi gap phai.

Thé thi t6t qua, vi téi qua 1a dang gip truc tric: Toi khong thé
thién! Khi d6 t6i van chwa dat dugce cti dot pha 16n trong thién
tip - tirc thoi diém t6i nhin ching say ca phé clia minh mot cach
tinh thitc va vugt qua né. Tat ca nhitng gi toi da lam 13 danh ra
cAd mot ngay rudi dé thién nhung khong sao tap trung dugc vao
hoi thd. To6i cb gang va cb ging, nhung khong thé nao ngung
nghingoivé moi thi.

Do vay khi dén lugt minh lén tiéng, t6i da chon noéi vé néi
bc xUc nay.

Poan d6i thoai dién ra gitra t6i va thay dai khai nhu sau:

Vay la anh nhan ra tim tri minh khéng ngirng nghi nggi lan man?



Phai.

Thé 1a tét.

Tam tri ctia t6i c? lang thang 14 chuyén t6t sao?

Khong. Tt & chd anh dé y thay tAm tri minh nhu vay.

Nhung ma chuyén ay hinh nhu ltic nao ciing xay ra.

Nhu thé tham chi con tdt hon. N6 c6 nghia la anh dang ch ¥ rat
nhiéu.

biéu nay chang cé tac dong khich 1é nhu vi thay day thién c6
16 da dy dinh. T6i cAm thiy day la mot cach ndi bé trén. N6 cling
gidng nhu nhitng lic con gai téi trong giai doan chép chitng biét
di et khé s& vap vao cai gi d6 roi té, con toi ¢d ging nin ra mot
151 ddng vién. C6 thé con bé sé té khi dang cb tréo 1én xe ba banh,
roi téi néi: “Ping 1én di nao! Con 16n roi!” - ma bd qua sw that 1a
chang c6 bé gai 16n nao c6 thé bi nga khi cb tréo 1én xe ba banh
lan dau tién.

Nhung sau nay, t6i da nhéan ra 16i phan hoéi dau tién ma toi
nhin dugc tir ngwdi thay day thién khong phai 1a 16i déng vién
gang guong. Thay ay ndi dung: t6i dang dat dugc budc tién mdi
khi thudng xuyén y thiic rang tim tri clia t6i dang di lan man.
Trong doi sdng thudng ngay, mdi khi tam tri lang thang dau d6
thi t6i déu chay theo né ma khéng nhén ra rang minh dang biné
dan dit. Con bay gid thi toi chi theo né trong nhitng quiang ngan
trude khi tw do thoat khdi né - tuw do nay tuy ngan ngdii nhwng it
nhat 1a di 1au d€ nhan ra né da din dit toi subdt. Mot nhin thite
cho phép tam tri tiép tuc din dat tdi thém mot chit nira.

Pé dién ta diéu nay dudi géc do khoa hoc hon, toi da tién
hanh quan sat sv van hanh ctia “mang ché dd mic dinh” (default
mode network) - mot thuat ng clia cac nha tam ly hoc. Theo
cac nghién cttu tir két qua chup cit 16p nio bo, mang ché dd mic
dinh sé dugc kich hoat khi chiing ta chang lam diéu gi cu thé -



khong noéi chuyén véi ai, khong tip trung vao cong viéc hay bat
c® nhiém vu nao, khong choi thé thao hay doc sach hay xem
phim. D6 14 mot ché ¢ ma tAm tri clia ching ta c® lang thang
khi ching ta khong tip trung vao mdt chuyén gi cu thé.

Vé phan tam tri sé lang thang dén dau (cha, hién nhién 1a rat
nhiéu noi), nghién ctu da chi ra ring nhitng noi nay thudng
thudc vé qua kh hodc twong lai; ban cé thé ngdm nghi lai
nhitng viéc gan day hoic nhitng ky @c xa x6i sdu ddm; ban cé thé
e so nhitng su kién sip t&i hoic hio hitc mong dgi ching; ban ¢
thé vach chién lugc dé dbi dau v6i mot con khiing hoang dang
thanh hinh hay mo mong sé cwa cAm duwge mot ngudi quyén rii &
phong lam viéc ké bén. Nhin chung, diéu ban khong lam khi
tam tri dang nghi lan man chinh 14 true tiép trai nghiém thoi
khéc hién tai.

Khong khoé dé tat di mang ché do mic dinh nay, ban chi can
tién hanh 1am mot diéu gi d6 doi hoi sv tip trung, vi du nhu giai
tro choi 6 chit hay tung hitng ba qua béng quan vgt. Va tir dé cho
dén khi viéc tung hirng kia trd thanh phan xa thi c6 thé ban sé
chang con tAm tri dé td tudng t&i nhan vat quyén ri & phong ké
bén nita. Nhung cai khé & day 1a tit di mang ché @6 mic dinh khi
ban dang chang lam gi nhiéu, chang han nhu khi dang ngoi
trong thién duwdng véi d6i méat nhim nghién. P6 1a 1y do vi sao
ban can cb gang tap trung vao hoi thd: tAm tri can mot déi tuong
giip neo giw su tap trung, tr d6 dit khédi thoéi quen suy nghi lan
man.

Nhung ké ca khi ¢6 chd nuwong twa nhu thé, ban van cé thé
roi vao truong hop gidng nhu t6i trude day trong thoi gian dau
cia khoa thién: hét 1an nay dén lan khac, toéi thudng xuyén bi
kéo di tir trang thai trai nghiém sang ché d6 mic dinh. Mdi lan
nhén ra ban than vira bi cuén di, ban dé cam thay tc tdi, gidn



dit hodc ty cim ghét ban than (kiéu wa thich cfa t6i). Nhung
diéu can 1am & day 1a chd phi hoai thoi gian cho chuyén 4y; thay
vi thé, ban chi can y thitc rang tAm tri dang du ngoan, va thim
chi c6 thé quan sat thém tam tri dang lang thang dén dau (lo
lang sg hai vé cong viéc, mong chd dén bita trwa, budn ba vé mot
ci danh golf d& té) va roi hudng trong tAm ciia ban vé lai hoi
thd. RS rang thay day thién da nhan ra duwge mit tich cuc cla
tinh trang mat tap trung cla téi, cho nén thay dang cb ging
khuyén khich t6i tiép tuc quan sat sy lang thang ctia tam tri.

Pay hoéa ra lai 1a mot chi din rit hay. Bang cach ngit ngang
hoat déng ctia mang ché do6 mic dinh, t6i da thoat khoi ché do
d6 va c6 thé quay vé lai tip trung vao hoi thd sau khi nhén ra
rang tAm tri minh dang ngao du - t6i dang lam yéu di sy chi phoi
clia mang lwdi nay. Khi t6i lam t6t hon viéc tip trung vao hoi
thd trong nhitng quing 1au hon, mang ché o mic dinh cang lic
cang giam hoat dong. Chi it, d6 1a mot phan doan twong d6i hop
ly. Cac nghién ctu chup cit 16p nido cho thiy tinh trang nay
thudng xay ra & cac thién sinh mdi. Trong khi d6, nhitng thién
gia 1ao luyén, nhitng ngudi da thién hang chuc ngan gid va
thudc moét dang cip hoan toan khac so véi toi, c6 thé kim ché
mang ché d6 mic dinh mot cach dang ké trong khi ho hanh
thien.

Khi mang ché do6 mic dinh suy yéu - khi tAm tri ngung lang
thang - mot cAm gidc dé chiu xuit hién. 6 1a cam giac ty do khi
thoat khoi tam tri day xao dong, mdt cAm giac binh yén, vo cung
binh yén. C6 thé cam giac nay khong xay dén v4i ban mdi khi
tham thién, nhung lai c6 thé xay dén véi mot sd ngudi khac,
thudng xuyén dén ndi né trd thanh mot trong nhitng dong luc
chinh d€ ho quay trd lai hanh thién ngay hém sau, va con 1a mot



phan ctia ngudn ning lugng tich cye gitp thién sinh duy tri théi
quen nay.

Nhung mot khi dat dén nguwdng nay, khi da quen dung nhip
thd nhuv mot phuwong phap kha thi gitp thoat khoi cai tam lang
thang ctia minh, ban sé cham dén mét budc ngoit quan trong.
C6 hai con dudng khac nhau dé ban lia chon, tuong ng véi hai
loai hinh thién dinh khéc nhau.

THIEN TAP TRUNG VA THIEN CHANH NIEM

Con duwdng th® nhit 1a duy tri sy tip trung vao hoi thd. Ban
dau, su tap trung sé tao cAm gidc dé chiu, cho nén hay cb ging
ting m@c dd tip trung va dan dan chim dam hon vao hoi thd.
ROi ¢ thé tiép tuc. Ban c6 thé nhan ra chinh minh cang ldc cang
cAm thay thoai mai hon. Qua trinh nay dudc goi la thién tap
trung (concentration meditation) va ddi twong clia sy tip trung
khong nhat thiét phai 1a hoi thé. Tuy thudc vao 16i hanh thién,
d6i tugng cé thé 1a mot bai chti (mantra), mot hinh anh trong
tam tri, mot Am thanh 1ip di lap lai, hay bat ¢ cai gi khac.

Thién tap trung doi ltic con duge goi 1 thién tinh, vi su tip
trung c6 thé mang lai sv tinh ling. Khong chi vay, doi lic, néu
dugc duy tri d 1au, su tip trung sé dem dén cam giac thing hoa
va phuc lac that su.

Va t6i that sw dang noéi dén nhitng cdm gidc phitc lac va thing
hoa. Trong dém th& nim clia khéa thién dau tién, t6i da dugc
trai nghiém mot cach thite thién mdi, dugc thay d6i dua trén ki
thuat tap-trung-vao-hoi-thd. Khi hit vao, toi tap trung vao hoi
thd con lGc thd ra thi téi doi sy chtl y vao Am thanh xung quanh.
Téap trung vao Am thanh 13 mdt diéu dé dang, bdi vi khi ay ban
hoa tiu clia dam ve sau dang ngin nga gion gia & ngoai khung



clra s6 md toang trong moét dém hé oi & & ving ndéng thoén
Massachusetts. Trong thdi gian hanh thién, khi toi tap trung sat
sao vao hoi thd 1an tiéng con trung thi téi cang cAm nhan siu sic
hon vé ca hai. Sau chitng hai mwoi 1am hay ba muodi phtt thién,
t6i da c6 mot trai nghiém kich tinh va manh liét khé ta. & phan
sau clla cudn sach, toi sé cbé hét stic d€ mo ta lai nd, nhung lic
nay toi chi néi dwge 1a né rat rat sdng dong.

Thuec té 13 t6i mubn thém mét tir “rit” nita vao ciu trén. Tdi
khong biét cam gidc diing chat gay o gidc LSD roi hit thém ma
tiy thi sé nhu thé nao, nhung tdi doan né ciing khong khic may
v0i trai nghiém ma t6i c6 dém hém dé: thi giac bi kich thich d
doi, gan nhu tao ra do giac va cyc ky sung sudng. Cu thé hon, toi
cAm thiy nhu thé ban than da dugc tiém thude gidm dau liéu
manh. Ca con nguwdi toi roi vao trang thai lang lang va té té vi
cAm giac khoai lac va 4o anh, va t6i cAm thay nhu thé minh da
budc qua ngudng cia nao dé dé tién vao mot coi khac.

Trai nghiém t6i c6 dude dém ay nghe c6 vé 16i cudn 1a thé,
song toi c¢6 vai tin khong hay phai néi véi cac ban. Loai hinh
thién dinh mang lai cho téi trai nghiém dinh cao ay - thién tap
trung - khong phai 1a kiéu thién ma cuén sach nay ban dén. Va
né ciing chang phai la kiéu thién ma khéa thién t6i tham gia
hwéng téi. Vao cudi khoa, t6i ty hao néi véi thay Michael Grady,
mot trong hai vi thay day thién, vé trai nghiém tot dinh cta
minh. Ong déap lai v6i vé thd o lam t6i thiy cé phan cut hing:
“Nghe hay d6. Nhung chd c6 bam chip vao né”. Khoéa thién nay
tap trung vao thién chanh niém, con dudng thién thi hai trong
hai hwéng ma ban c6 thé Iiva chon.

Chanh niém va t3p trung la hai nguyén vong quan trong
trong Phat gido dén mwc ching trd thanh hai trong sb tam chi
cia Bdt chdnh dao* ma mot Phit t& thuan thanh phai thyc hanh.



Thuc ra, ching chinh la chi th bay va thi tdm, tinh theo thi ty
sap xép citia Bdt chdanh dao. Nhung diéu d6 khong cé nghia rang
chung 14 chi cao nhét, vi cum tit Bat chanh dao khong hé mang
nghia phan biét th tw thip cao. Tt 1a ban khong nhat thiét
phai thau triét chi th@ nhat trong tam chi d6, “chanh kién”, roi
tiép tuc sang chi thi hai va thit ba 1 “chanh tu duy” va “chanh
nglt” - va van van. Giita tAm chi ¢ sy twong giao 16n dén mic
khong thé nao dién ra mét trinh tu tuyén tinh dwge. Chang han
tién trinh & chi th& bay va tim - “chanh niém” va “chanh dinh” -
sé gitip hinh thanh vén hiéu biét thuc nghiém sau sic vé cac
nguyén tic cdt 16i ctia Phat gido va qua d6 cing cd cho “chanh
kién”.

Bdt chdnh dao bao gom chanh kién, chanh tu duy, chanh ngt,
chanh nghiép, chanh mang, chanh tinh tan, chanh niém va
chanh dinh. (BTV)

Hon nita - va gan hon v6i ndi dung cia Chwong 4 nay - du
rang “chanh niém” ding ngay trudc “chanh dinh” trong Bat
chanh dao, viéc tu dwdng chanh niém trude hét doi hdi phai trau
doi su tap trung. P6 1a 1y do phan dau cia mot budi thién chanh
niém thudng yéu cau tip trung vao hoi thd ctia ban hay mot thi
gi d6 khac. Su tap trung chinh la cach thic giup ban thoat khéi
mang ché dé mic dinh va ngin chin sv xao dong trong tam tri.

Tiép theo, nhd vao thién dinh dé 6n dinh kha ning chd tAm
ctia minh, ban c¢é thé di chuyén sy chd tAm dé vao bat c diéu gi
ma ban dang nhén thitc trong thoi diém hién tai - thong thudng
14 nhitng gi xay ra bén trong ban, chang han cac cam xtc hoic
cAm gidc cia co thé, du ban ciing cé thé tap trung vao nhitng th&
thudc vé thé gidi bén ngoai, vi nhw Am thanh. Trong khi d6, hoi
thd lui vé phia sau, dit né cé thé van 1a “md neo” ctia ban - thi



ma ban nhéan biét mo hod ngay trong lic dang xem xét nhitng
chuyén khéc va 1a thi thinh thoang ban c6 thé quay vé dé giit su
chu y. VAn dé c6t 16i 1a du dang trai nghiém bat ¢ diéu gi, ban
cling trai nghiém né mét cach tinh thie, thong qua sy két hop
tr§ tréu clia trang thai gan giii va tach biét ma t6i da mo ta khi
quan sat caAm giac say ca phé cia minh.

T6i nhan ra rang viéc chi tAm quan sat cdm gidc nao d6 ban
dang c6 - 1o Au hay bdn chdén, chang han - c6 thé nghe khong 16i
cudn dén ky la nhu nhép dinh & trang thai phiéu diéu ma thién
dinh ti'ng mang dén cho t6i vao dém heé no tai Massachusetts.
Nhung c6 vai diéu an i trén hanh trinh theo duéi thién chanh
niém va mot sd trong d6 van c6 nhitng khia canh la ky ctia riéng
ching.

CHANH NIEM GIGA POI THUONG

Trudc tién, thién chanh niém 1a mot cach rén luyén tdt. Cha
tdm quan sat cdc cAm xtc clia ban khi dang ngdi trén dém thién
c6 thé gitup ban cé kha ning quan sat chung tét hon trong doi
song hang ngay. Piéu nay c6 nghia la cudc séng clia ban sé it bi
chi phéi bdi nhitng cAm xtc sai lac hay v ich. Ban it khi ton thoi
gian cho viéc néi cau v4i nhitng tai xé (hoan toan chang biét ban
dang tré cudc hen quan trong) cham vai gidy dé nhan ga sau khi
dén giao thong bat chuyén mau xanh; it ton thoi gian la hét 1i
tré hay ngudi ban doi ctia minh, ban than ban hoic bat ky ai ma
khi gip ho thi ban thudng c6 xu hwdng la hét vao mit ho; it tén
thdi gian cho viéc oan hian mét cach vo nghia dbi véi nhitng 16i
ling ma vé minh; it tén thoi gian twdng tugng cac canh tra thu
nhitng ké giy ton thuong cho minh (ma cac canh tudng tuong
nhu thé c6 mang lai khoai cdm day!), va van van.



Mot vu diém khac clia thién chanh niém chinh 1a né khién
ban c6 thé cdm nhan tdt hon vé dep clia cudc séng. Pic biét 1a
trong mot khoa tu tip, ban cang thay rdé chuyén nay khi danh rat
nhiéu thdi gian cho viéc hanh thién va khi trang thai cach ly clia
ban véi “thé gidi that” da gidm bét nhitng viéc khién ban lo
lang, hao hiic mong chd hay héi han trong cay ding. Khi ché do
mac dinh bi v6 hiéu hoéa thi viéc duy tri trang thai trai nghiém sé
trd nén dé dang hon.

Kha ning cAm nhin cudc sdng siu sic c6 thé thay ddi nhan
thitc ctia ban mét cach dang ké. Tiéng chim hét c6 thé nghe hay
dén la thudng. Cam nhan vé cac loai két cau - nhu mét bic
twdng gach, mot mit dudng trai nhua, mot than cay goé — cé thé
day mé hoic. Trong mdt 1an dao bude & rirng khoang gitta khoa
thién, toi chgt nhan ra minh dang ve vudt, theo ding nghia den,
mot than ciy go gheé tuyét dep — du toi chwa bao gid 14 mau ngusi
thich 6m cay!

Nhin chung, t6i khéng phai la loai nguwdi dirng-budc-va-
ngti-hoa-hong. Trong mdt ngay lam viéc thong thuwdng, day 1a
cach t6i dung bira triva: m& mot hop cad moi, l1ay nia, an truc tiép
ca moi trong hop khi dirng ngay trude chau rira nha bép, roi vt
chiéc hop di. Thé 1a xong bira trua.

Nhung chi sau vai ngay trong khoéa thién dau tién, toi thay
cach an udng clia minh thay d6i mot trim tdm muoi do. Piéu
dang kinh ngac hon 1a @6 thanh dam cfia thitc An da thay déi so
vdi tiéu chudn thong thudng: chay tuyét déi, khong cé thic an
vit mua & ca hang va diéu khé ngd nhit 1a t6i khong con n so-
c6-la hang ngay nita.

Lan dau tién budc vao sanh in trong gid in, to6i ngac nhién
khi rat nhiéu ngudi diung bita nhung mat lai nhim nghién.
Chang may chéc t6i hiéu ra sv viéc: déng lai trudng thi gic



khién sy hap thu qua vi gidc nang 1én gan 100 phan tram. Két
qua that diéu ky. Mot cd can salad - nhai cham rai, thudng thitc
khong chi hwong vi ma ca bé mit rau - c6 thé mang dén muoi
1im gidy gan nhu phic lac. Viy thi hinh dung mot chiée banh
ngod phét bo di!

Trong khi thién dinh, nhitng trai nghiém thi giac than thudc
cling c6 thé trd nén vo cung sdng dong. Téi nhd minh da véi tay
md mdt canh cta llia va thinh linh cam thay nhv thé dang xem
mot bo phim - mé6t trong nhitng canh phim ma ca quay céan
canh dang bao hiéu moét sy kién quan trong sip xay ra. Di nhién,
chang cé gi quan trong 4p dén hét, trir phi ban tinh ndt trai
nghiém thi gidc gay xtic ddng tiép theo dang sip xay dén. Mot
1an, cliing vao dot tu thién dau tién, t6i da viét ra ciu nay khi
nhin 1én béng ning vé hinh qua khung ca s phong ngi cla
minh: “Khi viét tam thé nay, toi sitng sd vi vé dep clia nhitng
d6m ning li ti duwgc tao ra bdi cic tia ning xuyén qua cc tan cay
va manh c¥a. CAm thay minh lang lang nhu say thubc”.

N6i vé thude, néu phai hat bai ngoi ca cac khéa thién, toi
budc long phai néi vé nhitng tac dung phu cé thé xay ra. Su yén
ling va tach biét v6i thé gidi cé thé giai thoat ban khdi lo toan
doi thudng nhung ciing cé thé khién ban ddm chim vao nhitng
mobi ban tAm khac - dic biét 13 nhitng van dé ca nhan hay gia
dinh vin quay ray ban trong cudc séng hang ngay. Ching quay
trd lai, nhung khong & qua lau. Thém nira, sy tiép xtc gan-hon-
miic-thong-thudng clia tam tri c6 thé khién ban phai trung thuc
d6i dién vdi cac vin d@é ctia minh theo mot cach khong hé dé
chiu. Nghi ky thi chuyén nay ciing t6t cho ban théi. Chang phai
quan diém ctia Phat gido la chi truong déi dién véi dau khd thay
vi tron tranh, va bang cach d6i mit v6i né, than nhién nhin vao
nd, ta c6 thé khién né suy yéu dan hay sao?



Theo kinh nghiém ctia t6i, cich lam nay thwong mang lai
hiéu qua. Trong sudt khoéa thién, toi c6 xu huéng “gidi quyét”
nhitng vin d¢é 4m anh minh, nhin nhén ching ti¥ mot géc nhin
m&i mé va lanh manh. Tuy thé, qua trinh giai quyét van dé co
thé trd nén cing thang va mat mot khoang thdi gian kha lau. T6i
thi thoang bao moi ngudi rang tham gia mot dot tu thién dai ky
cling giéng nhu choi cac moén thé thao mao hiém danh cho tam
tri: né vira sung swéng vira dau khé. Tdi c6 thé vui vé bat mi 1a
theo nhitng gi toi trai nghiém, ti1é nay vao khoang suéng 4 kho
1.

Khi khong & trong mot khoéa tu thién, phan hanh thién budi
sang clia toi gidi han xudng con ba muoi phit (cé thé sau dé
trong ngay sé con mot 1lan ngdi thién ngan hon) thi trai nghiém
clia toi b6t manh liét hon. Chang cé vi hang xém nao tirng goi
canh sat dé trinh bao rang t6i dang vudt ve cay cbi ctia ho. Tuy
nhién, chirng nao tdi con duy tri théi quen hanh thién héing
ngay, téi van c6 nhiéu kha ning sé dirng lai nhin vé ciy trong khi
dét choé di dao. Va t6i c6 chiéu huwéng nhAm nhap mén ca moi lau
hon hoic vira in vira ngim ciy cdi qua ctra s6 nha bép.

O day toi sé khong dua ra mot bai thuyét gidng dai dong nao
vé “an trd trong hién tai” hay “tip trung vao hién tai” hay “séng
trong tirng khoanh khac”. Moi ngudi, tif nhitng nha truyén giao
cho dén cac tay golf chuyén nghiép, déu tan duong tinh than
song trong hién tai. Chil dé nay chang can thém su tan duong
clia toi.

Bén canh do, viéc tap trung qua mc vao an tra trong hién tai
dong nghia vdi viée it chd ¥ dén tiém ning cta thién chanh
niém, va theo mot nghia nao d6 noé sé khién ban hiéu sai vé cot
16i ctia gido 1y nha Phat. Nhu t6i da dé cip trong Chwong 1,
trong ban kinh ¢d 14 Kinh T® Niém X& ching cé nhic gi t&i viée



sdng trong hién tai. Thyc té, khong c6 mot tit ngi¥ nao trong
toan bo ban kinh dugc dich thanh “ngay bay gid” hay “hién tai”.
Piéu nay khong cé nghia l1a “an tra trong hién tai” khong hién
dién trong trai nghiém cta cic thién sinh Phit gi4do cach day hai
thién nién ky. B&i néu ban tap trung vao viéc hit thd hay vao
cAm giac clia cd thé, theo md ta trong cic ban kinh chanh niém
cd xwa, thi hién tai chinh 1a noi ban tri ngu. Tuy thé, néu mudn
trd thanh mot Phat t& thuan thanh - néu ban chon vién thudc
mau doé - ban can hiéu rang an trd trong hién tai du 1a mot phan
¢ hitu ctia thién chanh niém, né lai chdng phai la muc tiéu cta
thién tap. P6 1a phuong tién dé dat dén muc dich, ch® tu né
chang phai la muc dich. Muc dich ctia mot Phat tit 1a gide ngd.

CAC HUGNG TIEP CAN GIAC NGO

Thé 1a chiing ta da dé cap dén chi dé giac ngod. Giac ngd, theo
¥ nghia cia Phat gio, 1a di’t bd hai loai 4o gi4c ton tai song song
thudng gay ra dau khé cho con ngudi: 4o gide vé cai gi “& day” -
bén trong tam tri cfia ban, va vé cai gi “8 ngoai kia” ctia thé gidi
bén ngoai. Pé phong trudng hop tir ngit chi trang thai thau hiéu
tuyét d6i nay nghe khong miy hap din, t6i nén bs sung mot
chat mo ta: Gide ngd con duge goi la giadi thoat, nhu trong giai
thoat khoi dau khé. Va con mot tir khac cho trang thai ay:
nirvana - niét ban.

C6 mot sd tranh cai vé me d6 con nguwdi cb thé tiép cin vdi
gidc ngd. Mot s6 nghi d6 1a mot muc tiéu thiét thue cho tit ca
ching ta. S6 khac cho rang viéc tim dugc gidc ngd khé dén mic
dé tim thay né, ban sé phai dén mot khu ritng & chau A va tu khé
hanh 24/7 trong nhiéu thang, néu khéng mudn néi 1a nhiéu
nim. Va khong it ngudi tuyén bd chang thé nao dat dén giac



ngd. bung thé, theo quan diém nay, sv gidc ngod toan dién ciing
gidng nhu khai niém dudng tiém cin trong toan hoc: mot cai gi
d6 ma ban c6 thé dén gan hon, gan hon nita nhwng chang bao
gid hoan toan cham t&i dugec.

C6 bao nhiéu ngudi da dat dén canh gidi giac ngd va liéu cb
bat ky ai dat dugc né hay khéng, d6 1a nhitng cau hdi ma toi
khong @ thim quyén dé tra 16i. Nhung dwong nhu thit su cé
nhitng ngudi tirng triét dé xua tan cac Ao gidc vé cai “& day” va
cai “ngoai kia” @én mitc ho da vugt qua mot cai nguwdng nao do.
Ho dat dugc roéi it nhiéu duy tri mét trang thai y thiwe khic xa véi
y thitc thong thudng - va theo 16i ké ctia ho, trang thai nay vo
cung thoai mai.

Piéu ay dan dén cau hoi hét stte hién nhién: Ho dat dudc diéu
d6 bang cach nao? Chinh xac thi ban sé lam gi dé giac ngd - hay
it nhat cling tién @0 gan dén giac ngd dé cam thay minh da thuc
sw chuyén héa ban than, dé cdm thay minh da budc vao mot thé
gidi hoan toan ma&i?

Nguoi ta cé xu hudng cho rang nhitng chuyén hoéa ay xay ra
dot ngdt va manh mé. Chang phai d6 chinh 1a cich ma sy ching
ngod cudi cung dién ra hay sao? Ngai Moses va bui ciy bdc chay,
Pang Muhammad trong hang da, Thanh Paul trén dudng dén
thanh Damascus? Ké ca Ptic Phat twong truyen ciing dic dao
trong mot trai nghiém thién dic biét dam tinh s thi. Con néu
ban nghi ngd mtc d6 sdng dong kich tinh ciia thoi khic iy, c&
th xem canh giac ngd trong b6 phim Litte Buddha (tam dich: Vi
tiéu Phat - va gidng nhu The Matrix, phim nay ciing c6 Keanu
Reeves dong vai chinh). Chu ¥ nhitng hinh anh thi giac rat tuyét
trong phan doan iy nhé!

Néu nghi rang muc tiéu cta thién 1a dat dwgc mot trai
nghiém manh liét va day kich tinh vé mic khai, vé gidc ngd, ban



c6 thé két luan rang trong hai con dwdng thién ma t6i da mé ta,
thién chanh niém 1a 16i di chic chan hon. Tit nhién, cudc thiy
nghiém khéng chil tAm ciia toi v6i thién dinh trong ky tu tap
dau tién da goi m& nhu thé; t6i qua that cé cAm gidc rang minh
dot nhién nhin nhan su vat dudi moét géoc nhin chan that hon
hén va dat duge mot bude dot pha 16n nao d6. Dau khong cho
rang th® nghiém nay da mang toi dén bat c noi nao gan véi giac
ngod dich thue, t6i thue tinh nghi rang mot sé ngudi cé thé thong
qua viéc thién dinh dé tién vao hoic it nhat 1a dén gan vdi trang
thai dé moét cach dot ngodt va vo cung manh liét.

Nhung ké tit khoa thién dau tién, toi da dan tin rang du trai
nghiém dé manh liét va siu sic, va du thién chanh niém nghe c6
vé khong 16i cudn néu dem so sanh véi cac phuong phéap khac,
thi thuc té thién chanh niém cé thé gitp ta dat dén mot trang
thai nhit dinh, d6 1a kha ning nhin nhin moi thi trd nén ro
rang va song déong. Muc tiéu ctia thién chanh niém - quan sat thé
gidi bén trong va bén ngoai ctia ban bang mot sy chi tAm vugt
miic thong thuong — cb thé lam dwge nhiéu th hon 1a chi gidm
b&t cac cam giice phién ndo hay nang cao kha ning thudng thiic
cai dep. N6 c6 thé thay d6i cach nhin nhin cia ban vé nhitng gi
that s & “ngoai kia” va nhitrng gi that s & “trong day” mot cach
cham rai, tir ton, thim chi khéng dong déu nhung vé cd ban lai
vO cung hé théng. Ban dau thién chanh niém cé thé 13 mot
phuong thiic gitp ta gidi tda cing thang hay au lo, lam diu con
gian, hay lam gidm cam gidc chan ghét ban than, thi vé sau né cé
thé mang dén cho ta nhan thi¥c siu sic vé ban chit ctia sy vit
cung v6i kha ning cadm nhén siu sic vé su tuy do va hanh phic.
Mot qua trinh tri liéu co ban lai c6 thé tré thanh mot qua trinh
phat trién mang day tinh triét hoc va tAm linh. D6 1a wu diém



thi ba clia thién dinh: md ra con duwdng giai thoat ta khéi Ma
tran.

Udc gi toi ¢ thé noéi rang toan bo doan vira roi déu dua trén
chinh trai nghiém cfia ban than, rang toi da c6 thé quan sat su
vat bang su sang té gan nhu hoan hao, trai qua mot sv thay déi
trong dai va 1au dai trong viéc nhin nhin moi thi, va rang toi
dang & trong mot trang thai tiém cén véi phic lac. Tiée thay
khong phai nhu thé. Nhung t6i da noéi chuyén véi kha nhiéu
thién gid thAm hiu - nhitng ngudi da tién rat, rat xa trén con
duong ma t6i dang di, dé c6 thé ty tin ndi raing doan vin bén
trén 13 sy that. Chung ta sé nghe thiy nhitng 10i chirng thuc tir
mot vai nguwdi trong sé ho, va tdi hy vong qua dé sé gitp ban doc
c6 dugc niém tin nhu toi.

Hon nita, t6i da tu minh trai nghiém sy thay d6i manh liét,
doi khi chi thoang qua, trong viéc quan sat va nhin nhin moi
thi xung quanh. Tdi da dé cip mét s6 lan thay ddi ay — khi toi d6i
dién vé&i trang thai lo au va vdi chitng say ca phé trudc dé. Téi
ciing cht y dén mot diéu nita khi trao déi vdi cac thién gia lao
luyén, d6 la ho ciing c6 nhitng trai nghiém twong ty nhu toi trén
con dudng thién tap. That sy la trong nhiéu truwdng hop, cac trai
nghiém ay dudong nhv mdé dudng cho nhitng lan khai thi hoan
thién hon cfia ho. DU con chwa mudng tuwong dugce toan bd mién
gidc ngd, c6 vé nhu tdi da nhin thiy mot vai vién gach clia vung
dat ay.

THIEN MINH SAT

Thuec ra, chang phai chi duy nhit mot kiéu thién chanh niém
gitp toi nhin rd cac vién gach nay. Thién chanh niém ma téi da
thyc hanh thudc vé mot trudng phai thién cé tén 1a Vipassana -



Thién minh sat. Vipassana la mot tif ¢d xua biéu thi mot tam
nhin sang t3, thudng dugc dich sang tiéng Anh thanh “insight”.

Thién minh sat day ching ta chud trong that sau vao chanh
niém, dén mitc moét sd ngudi st dung hai tit nay thay thé cho
nhau. Nhung nét khac biét giita ching hét stic quan trong.
Thién chanh niém 1a kj thuit ma ban cé thé dung vao nhiéu
muc dich khac nhau, bat dau don gidn ti viéc gidi tda cing
thang. Nhung néu ban dang thyc hién thién chanh niém trong
khuén khé Vipassana truyén théng, thi muc tiéu cudi cuing lai &
miic cao hon: dé cé sy thiu subt (minh sdt). Va khong chi minh
sat theo nghia ddi thuong 1a hiéu biét thém mot diéu méi mé.
Quan diém t6i mudn noéi & day chinh 1a hiéu ra ban chat that sy
clia thue tai, nhu cac kinh dién Phit gido hon mét thién nién ky
trd vé trude da ndi rd. Cac vin tu nay dinh nghia vipassana 1a
nam ré nhitng gi dwgc goi bang “ba dic tinh ctia doi séng”.

Hai trong sb ba dic tinh ctia d0i sdng nghe nhv thé chang c6
gi kho hiéu. Thi nhat 1a vd thuwdng. Ai cé thé phit nhan 1a chang
c gi ton tai mai mai? Pic tinh thi hai la dukkha - 1a sy dau khé,
st khong théa man. Ai trong ching ta lai chua titng dau dén hay
cam thiy khong thoa man? Vi hai dic tinh nay, trong diém cla
thién minh sat khong phai 1a thau hiéu chung - vi sy thiu hiéu
co ban thi kha dé - ma ddng hon 1a thiu hiéu ching véi sy tinh
té m&i mé, nhin ching & @6 phan giai cao dén dd ban hét muc
tran quy sv hién dién khap noi ctia chiing. Nhung dic tinh thw
ba, “vd ngd”, lai khac. V6i vo nga, ban than viéc thau hiéu y
nghia ctia né da 1a mot thach thie. Tuy nhién theo hoc thuyét
clia dao Phat, diéu vo cling quan trong 1a hiéu dugc v nga néu
muc tiéu ctia ban 1a minh sdt: nhin thuc tai bang mot sw sang td
dich thue, s sang td nhu thé dé mé dwdng dén vdi gide ngo.



Tién trinh hiéu thau v6 ngi clia ban than tdi bat dau trong
khoa thién dau tién ay. Thuc su 1a khi ngam lai, tién trinh d6 da
khdi dong vao thoi diém t6i néi véi thay day thién rang tAim lang
thang cla minh dang ngin can tdi tap trung vao hoi thd. Viéc dé
v thiy ban than dang suy nghi vin vo dudng nhu chang phai la
mot nhan thie gl qua siu sic; va thyc té thi ding 1a né chang hé
sdu sic chat nao, cho du 6ng thay ciia toi ¢ ti¥ té khen ngoi.
Nhung né ciing khong phai 1a khong cé y nghia. Piéu toi da noéi
vdi thay toi trong budi thién d6 chinh 1 t6i - 14 “ban ngd” clia
toi, thi t6i cho rang minh cé thé kiém soat lai that sy khong
kiém soat dugc khia canh cd ban nhat ctia tAm tri: nhitng suy
nghi dang dién ra trong dau toi.

Trong Chwong 5, chiing ta sé thiy su thiéu kiém soat chi 1a
mot phan, cht khong phai tat c, clia nhitng gi Ptve Phat 3 ham
v khi Ngai nhin manh tidm quan trong ctia viéc thau triét vo
ngi. Va & phan sau cudn sach, ching ta sé thay du nghe cé vé
nghich Iy dén dau di ching nita, qua trinh nhan thtc vé su vo
nga lai 12 moét bude quan trong dé ta nam quyén kiém soat va
lam cht chinh minh.



5

Khi ban nga dude cho 1a khong ton tai

T hién sw Ajahn Chah, mot thién su ngwdi Thai & thé ky 20
c6 cong rat 1on trong viéc truyen ba thién minh sat & phuong
Tay, tirng canh bao vé sy khé khin trong viéc thiu hiéu khai
niém anatta, hay “vo nga”. Quan diém co ban & day 1a ban ngi -
nga cua ban (your self), nga ctia téi (my self) - theo mdét nghia
nao dé khong hé ton tai. “Pé hiéu vo ngi, cac ban phai thién”,
6ng khuyén. Néu ban cb hiéu hoc thuyét nay chi bang qua trinh
“tri thizc héa”, “dau ctia ban sé no tung”.

T6i vui mirng thong bao rang thién su ay da noéi sai vé khoan
dau nd tung. Ban cé thé thir tim hiéu vé v6 nga ma chang nhat
thiét phai thién hay s¢g dadu minh né tung. T6i khong noéi rang
ban sé thanh cong khi tim hiéu diéu d6. Tdi sé cb stic gitip ban
dén gan véi thanh céng nhit c6 thé, nhung néu doc dén cudi
Chwong 5 niy, ban cadm thay minh vin khéng hiéu tuwdng tan y
niém ay thi dirng lo: ban khong phai la ngudi duy nhit dau.

Du sao di nita, Ajahn Chan khong chi néu 1én khoé khén trong
viéc ndm bat khai niém v6 nga vé mit 1y thuyét, ma con nhan
manh tam quan trong ctia viéc ndm bat khai niém nay vé mit
trai nghiém thong qua qua trinh hanh thién, theo quan diém
clia Phat gido. C6 sy khéc biét rat 16n gitta viée hiéu khai niém



tritu twgng nay trén ly thuyét véi viée thue sy hiéu, hay cam
nhén y nghia ctia né qua thue chitng. Piéu nay dic biét ding néu
ban khong chi mudn ndm bit quan diém vo nga ma con that su
mudn ap dung né vao ddi séng, khai thac né dé trd thanh mot
con nguwdi hanh phic hon va thim chi tét dep hon - c6 mot cAm
gidc két ndi méi va mot cAm giac khoan dung méi ddi véi dong
loai. Theo Phat gido, khi ban nhén ra mét cich siu sic va chan
thanh rang minh 13 v ngi - theo nghia khong hé s& hitu mot cai
t6i nao ca - diéu nay c6 thé khién ban trd nén vi tha.

Hay ling nghe Pai dizc Walpola Rahula, tac gia ctia cudn sach
giau sttc &nh hudng 16n What the Buddha taught (tam dich:
Nhitng diéu Phit da day) dwgc xuat ban vao nim 1959, néi vé
van dé nay mot cach an tugng nhu sau: “Theo gido Iy ctia Piic
Phat, ¥ twdng vé nga 1a mot niém tin sai lam va day twdng tuong,
vi n6 khéng cé mot thue tai twong ¥ng; va né tao ra nhiéu suy
nghi tai hai vé cai “Ta va cai cia Ta, lam phat sinh nhitng tham
mudn va duc vong ich ky cho cai *Ta, tao ra nhitng sv dinh mic,
chap thd, sin han va dc y (d6i v4i cho ngudi khéc), su tu cao, tu
dai, kiéu hanh, chtt nghia vi ky (vé cai’Ta, vi cai “Ta), nhitng th
6 nhiém va bat tinh, va nhiéu van dé khé khé can phai giai
quyét. N6 1a ngudn gbe clia moi phién khd ric rdi trong thé gian,
tir nhitng xung dot ca nhan cho dén nhitng cudc chién tranh
gitta cdc quéc gia. N6i tém lai, chinh cai quan niém sai lam nay
14 ngudn gbc ctia moi diéu xau ac trén thé gian nay”*.

Theo ban dich ctia Lé Kim Kha, in nim 2020, nha xuit ban
Hong biic.

Cach néi trén phan nao khién ban mong sao c6 thém nhiéu
nguwdi sé nhan ra ho ching cé ban nga! Nhung & day ching ta
vap phai mot vin dé: chi nhitng thién gia thién tip rat, rat nhiéu



— chic chan la nhiéu hon t6i - mdi ké lai duge trai nghiém vo nga
tron ven. Néu coéng cudc citu roi thé gian chi phu thudc vao mot
nhém nhd nhéan loai da kinh qua trai nghiém nay, chic han
ching ta sé phai chd mon méi.

Nhung chiing ta phai bat dau & dau dé! Va day la tin vui. Trai
nghiém vo nga khong hoan toan la nhi nguyén. Ban khong phai
xem né nhu mot ngudng c¥a ma minh cudi cling ciing cé thé
vugt qua dé dat t6i sw chuyén hoéa hoan toan, hoidc mai mai
khong bao gid cham dén khi ching thu nhin dugc bat ci sy khai
sang nao. Nghe chirng la 1am, tuy nhién ban c6 thé trai nghiém
tirng cht mot trang thai ctia vo nga, du chi bang cach tip thién
hidng ngay trong mot khodng thdi gian khiém tdn. Roi ngay
thang troi qua, ban c6 thé ném trai nhiéu hon chit nita. Va ai
biét dugc, c6 16 mot ngay nao dé ban sé cé dwge phién ban
chuyén héa hoan chinh cta trdi nghiém nay. Nhung ké ca khi
khong cd, ban van git hai nhitng budc tién quan trong va lau
dai, dong thoi nhitng 1gi ich cho ca nhan ban va cho nhan loai
van c6 thé dugc tich cép trong qua trinh dé.

Ky thue, t6i cho rang diéu ma thién sw Ajahn Chan goi 1a
“viéc tri thitc héa” - c6 gang hiéu vo nga vé mit khai niém, vé
mit 1y thuyét - c6 thé gitip mot nguwdi tién vao hanh trinh thién
tap nay. Theo tdi, diéu dic biét dang bd cong stre 1a ngdm nghi 1a
vé 14p luin ma chinh Pc Phit da dwa ra vé vo nga.

Trudce khi ching ta bat dau suy ngam vé nd, cé 1é to6i nén dua
ra 10i canh bao nhv chinh canh bao ctia Ajahn Chah, vi lap luan
clia Bre Phit ¢6 nhitng diém la thudng ma theo cach nao dé cé
thé khién cho viéc thiu hiéu khai niém nay trd nén khé khin
hon. Ngai phan tich tAm tri con ngudi bang nhitng phuong thitc
ma mot nha tAm 1y hoc binh thwong, 14n ban va toi, chac han sé
khong dung dén. Song sau Chwong 5 nay, ching ta sé quay trd



lai v6i géc nhin ctia khoa hoc hién dai @€ mang lai cho ching ta
cAm gidc chic chin hon. Con ldc nay, ban sé thu hoach dugc gia
tri thye tién dich thyc khi tim cich nhin nhin moi th theo géc
nhin ctia Pic Phat.

BAI THUYET PHAP GIAU SU’C ANH HUONG VE VO NGA

Noi hop 1y dé béat dau la Vo Nga Twdng, bai kinh duge twong
truyén 1a 1an thuyét gidng s6m nhat cia Ptic Phat vé chi dé nay.
Dip thuyét gidng ay dién ra & mdt cudc gip gitta Pic Phat véi
nim vi ting si. Hinh thc clia cic cudc gip gd nhu thé nay
thuong dién ra nhu sau: Die Phat giai thich cho nim ty kheo vé
logic dang sau mot khia canh nao dé trong gido huan ctia Ngai va
ho lap tite bi thuyét phuc. Thue té 14 trong trudng hgp nay, ho
ngay lap ttc gidc ngd. Cudi budi thuyét gidng, ho tit thay déu
chuyén tit ting si thong thudng thanh a la han, nhitng bac giac
ngod dich thue. Nhitng ty kheo nay dudc xem 1a nim vi dau tién
dat dén canh gidi giac ngd sau Bire Phit.

Vi sy thiu hiéu vé vé nga da tao ra mot cot moe lich s, nén
chinh diéu nay da thé hién dugc tam quan trong ctia hoc thuyét
vO ngi trong tu twdng Phat gido. Viée cac ting si duge chuyén
hoéa bdi bai thuyét phap vo nga da khién cho hoc thuyét nay cé
mot vi tri dic biét trong kinh dién Phat hoc. Nhu rit nhiéu hoc
thuyét khac trong cac triét 1y va ton gido cb dai, v nga 1a mot dé
tai c6 nhiéu cach dién giai va ngudi ta c6 thé trich dan rat nhiéu
vin tu Phat gido khac nhau dé ciing ¢b cho luin diém ctia ho khi
tranh luén vé y nghia dich thue ctia vo nga. Nhwng bai kinh trén
chinh 14 nén tang dau tién.

Phuong phap Piic Phat s dung trong budi thuyét phap 1a
1am lung lay su tu tin & cac ty kheo d6i véi nhitng y niém truyén



théng ctia ho vé ban ngi, bang cach hdi ho dau mdi chinh xac 1a
noi ching ta tim thiy mot diéu gi d6 chitng nhan sv ton tai clia
bdn ngd trong mot con ngudi. Ngai tién hanh cudc tim kiém nay
mot cach hé thdng; Ngai ti mi xem xét nhitng gi duodc biét dén
vdi tén goi “ngil udn” ma theo triét Iy Phat gido, ching 1a nim
yéu td tao thanh mot con ngudi va trai nghiém ctia ngudi d6. bé
mo ta nhitng yéu té nay mot cach chinh xac sé can dén ci mot
chuong riéng, nhung déi véi nhitng muc dich hién tai, ching ta
c6 thé goi ching dai khai la [1] thé xac (dugc goi 1a séc udn trong
bai thuyét phap), bao gobm nhitng co quan cadm gidc nhu tai va
mét; [2] cAm xdc cd ban (tho udn); [3] cic ning lyc tri giac (vé
nhitng hinh anh hodc Am thanh c6 thé xac dinh dugc - twdng
udn); [4] qua trinh tu duy (bao gom céc cam xtic phiic tap, cic suy
nghi, khuynh huéng, théi quen, quyét dinh - hanh udn) va [5] y
thitc hay nhan thiic (thitc udn) nhit 1a nhan thitc vé noi dung ctia
bén yéu té con lai. Ptrc Phat diém qua hét danh sach nay va héi
cac ty kheo, yéu t6 nao - néu cé - trong nim yéu t6 kia c6 vé du
tiéu chuin dé goi 1a bdn ngd. Néi cach khac, yéu tb nao trong sé
d6 ching té dwge nhitng pham chit ma ban cho rang ban nga sd
hitu?

Piéu nay lai dit ra cau hdi: Ban mong mudn ban ngi s& hitu
nhitng yéu t6 nao? Co ban hon, ti¥ ban nga c6 nghia la gi véi Bic
Phat? Rai thay, Ptic Phat lai khong danh nhiéu thoi gian dé dinh
nghia cic thuit ngi¥ clia minh. Tuy thé, néu chd ¥ dén nhitng lap
luan cia Ngai khi bac bd su ton tai clia ban nga, ban c6 thé hiéu
duge phan nao ¥ Ngai mudn néi vé ban ngd - Ngai ky vong nd
can phai cé nhitng phim chat dic biét xtng dang véi tén goi ban
nga cua no.

Trudc hét, Dc Phat lién hé ¥ niém ban nga véi ¥ niém kiém
soat. Thit nghe diéu Ngai néi vé “sic uin”, hay co thé vat ly:



“Néu sic 1a ta thi sic sé khong gay dau khd (bénh tat) va dbi véi
than thé ta c6 thé ra lénh: “Than t6i phai nhu thé nay hay nhu
thé kia theo y t6i”*. Nhung theo Ngai thi co thé clia ching ta
that sw din dén bénh tit va ching ta chdng thé than ky thay déi
diéu d6 bang cach néi rang “Than toi phai nhu thé nay”. Do viy
sac - cai tao nén than xac con ngudi qua that khong chiu sw kiém
soat ctia ta. Cho nén, theo 16i Bic Phit, “sdclavo nga”. Chang ta
khong phai la than xac nay.

Trich Kinh V6 Nga Twdng, ban dich cia Hoa thugng Thich Tri
Siéu. (BTV)

ROi Ngai lan lugt néi vé boén uin con lai. “Néu cam tho la ta
thi cdm tho sé khong giy dau khd phién nio va dbi véi sw cAm
tho ta c6 thé ra lénh: *Cam tho clia t6i phai nhu thé nay hay nhu
thé kia theo y t6i”*. Nhung tit nhién, ching ta thong thudng
khong cé kiéu kiém soat nay ddi véi cac cadm xdc clia minh - do
d6é md&i c6 khuynh huéng cac cdm xac kho chiu ¢ 16n védn deo
bam du ta muén ching ding lam nhu thé. Vi viy, tho “la vo
ngd”, Pc Phat két luan. Cling tuong ty v4i twdng uin, hanh uin
va thitc udn. C6 yéu tb nao trong sé dé thit su bi kiém soat hoan
toan chiu su kiém soat dén d6 chiing ching bao gid giy ra khd
dau? Va néu ching khong bi kiém soat, lam thé nao ta cé thé
xem ching 1a mot phan ctia ban nga?

Trich Kinh V6 Nga Twéng, ban dich cia Hoa thugng Thich Tri
Siéu. (BTV)

Pén diy, mot sé doc gia c6 thé bi rdi va cAm thiy thic mic,
dai khai nhu sau: “Khoan da, c6 phai Pc Phiat dang noéi rang
ban nga la thi gi d6 bi kiém soat? C4 nhan toi thién vé suy nghi
ban nga chia toi 1a th ndm quyén kiém soét, gidng nhu kiéu mét



CEO ciia thé x4c t6i”. TAt nhién, cé thé ban chang nam trong
nhém ddc gia 6 va thue té ¢ 1é ban chéng hiéu vi sao lai ¢ doc
gid dit mot cAu hoéi nhu vay. Mot van dé khi néi vé ban nga
chinh la nhitng ngudi khac nhau c6 nhirng tryc giac khac nhau
vé ¥ nghia clia tit bdn ngd. Nhung néu chinh ban ciing cadm thay
cau hoi iy dang trdi day trong long, dudi day 1a cau tra 16i cho
ban.

Quan diém xem ban ngi nhu mdt kiéu CEO, nhu th& van
hanh tat ca, qua that cé xuit hién ré rang hon trong cic kinh
dién Phat hoc khac, ma trong dé da bac bd su ton tai clia ban
ngi. Va ai @6 c6 thé day lén mot lap luan rang trong bai thuyét
phap nay P Phat dang hodn toan phit nhin sy ton tai clia mot
ban nga nhu thé. Trong bit ¢ trudng hop nao, ching ta ciing sé
ban dén sv ton tai - hoic sy khong ton tai - ctia ban ngd CEO &
Chwong 6. Hién tai, 161 khuyén ciia toi 1a chd lo lang khi tim
hiéu tirng khia canh khic nhau trong lap ludn ma Pc Phit dua
ra. VAn dé c6t 16i 1a cAm nhin duge ban chat ctia né. Chinh ban
chat cta cach thifc ma Ptc Phat 1ap luan, cach Ngai lap ra ban
liét ké tirng yéu t6 tao nén mot con ngudi trong lic tim kiém dau
hiéu ctia ban nga, sé cé ich cho ching ta khi tim hiéu lam thé
nao mot thién sinh - thim chi 12 mot thién sinh nhap moén cé
thé tan dung dugc ¥ niém vo nga.

Kiém soat chang phai 1a dic tinh duy nhat ma ngudi ta c6 xu
hwéng gin lién v6i ban ngd, nd cling chang phai 1a dic tinh duy
nhit duge Ptic Phat xem xét trong bai thuyét gidng. Khi nghi vé
ban ngi ctia minh, toi nghi tdi th gi d6 dai ddng theo thdi gian.
T6i da thay ddi rat nhiéu ké ti ndm 10 tudi, nhung cé phai ban
chat bén trong nao dé - danh tinh ctia t6i, ban nga clia toi - van
ton tai theo mot cach nao d6? Chang phai diy la thi bat bién
gitta dong doi van bién hay sao?



bitc Phat ty nhién sé hoai nghi nhéan dinh nay, vi Ngai cho
rang moi th¥ déu bién déi va chang cé gi 1a vinh hang. Trong Vo
Ngd Twéng, Ngai 4p dung sw hoai nghi ctia minh vao tirng yéu tb.
“Cac ty kheo nghi sao vé diéu nay? Thé xac 1a vinh cu hay vo
thuong?”. Mot cach tuan phuc, ho dap: “Voé thudng, thua bite
Thé Tén”. Ngai lai tiép: “Cam xtc 1a vinh cu hay v6 thudng?”
va ct thé - tudng uin, hanh udn, thitc uan: chang cé yéu td nao
14 vinh cltu, cac ty kheo déu dong thuan nhu viy.

Vay thi hai dic tinh thuong dude gan véi ban nga kiém soat
va ton tai dai dang vdi thoi gian - bi xem 1a khéng ton tai, khéng
hién ré ranh & bat ¢ uidn nao trong ngii uin tao nén con ngudi.
Pay 1a diém then chdt ctia 1ap luin ma Pc Phat dwa ra trong bai
thuyét phap dau tién va ndi tiéng nhat vé vd ngi. N6 thudng
duge xem nhu 14p luan ¢t 16i clia Phét gido, rang ban nga khong
ton tai.

VO NGA THAT SU CO NGHIA LA KHONG CO CAI TOI?

Thé nhung l4p luAn mang tinh buwdc ngoit cho rang ban nga
khong ton tai lai 6 mot diém ky quic: mot khuynh huwéng thi
thoang 4m chi sy ton tai cia cai toi.

Gan cudi cia budi thuyét phap, khi ndi vé bai hoc dic két
duge, Pire Phat huéng din cac ty kheo xem xét tirng uin va bao:
“Cai nay khong phai cta toi, cai nay khong phai la t6i, cai nay
khong phai ty nga clia téi”. Ngai cho rang mot ty kheo néu lam
theo 10i day nay that kién dinh “sé trd nén vo duc. Trong trang
thai khong c6 phién nio duc vong, vi iy dugc giai thoat”.

Viy 6n thoi. Nhung néu khong cé ban ngi, viy ban chat ciia
“vidy” - ngudi dugc gidi thoat sau khi tat ca nhitng th khong
phai 1a nga bi chdi bd - 1a gi? Ai dang ra sttc chdi bd? Néu ban



khong ton tai, lam sao ban cé thé néi vé tirng uin: “Cai nay
khong phai clia t6i, cai nay khong phaila t6i”? Néu nhu cach néi
ban khong sd hitu thit gi d6 va ban khéng phai la thi gi d6 dugce
xem nhu hop 1y, viy it phai c6 mdt ban ngay tir dau, ding ch?
Lam thé nao ma Pc Phat mot mit khang dinh riang ban nga
khong ton tai va mit khac, lai ¢ lién tuc s& dung nhitng tir nhu
toi, cac vi, anh &y va co éy?

CAu tra 16i phd bién cho nhitng cau hdi dang nay la: D nga
khong ton tai theo nghia siu xa nhit, ngoén ngit clia con ngudi
lai khong du stic ¢ mo ta chinh xac thuye tai sdu sic d6. Do vay
xét trén khia canh thyc tién - theo quy wdc ngbén ngit, ching ta
phai néi vé sy ton tai ctia mot toi, mot ban, mét anh ay va mot co
iy. No6i cach khéac, ban nga khong tén tai vé mit “ban chit”,
nhung né ton tai vé mit “quy wdc”.

Piéu d6 da lam ré moi th& chwa nao? Chua, ding khong?
Hay thi xem 15i day it chinh quy hon ctia mét vi thay day vé dao
Phat: “Ban c6 thyc. Nhung ban khéng that sy la thuce”.

Van con thay réi w? Vay c6 1é ban nén th mot cach tiép can
khac dé giai quyét nghich Iy nay: hiy xem xét mot kha ning 1a
trong lan thuyét gidng ndi tiéng 4y, Piic Phit thdt ra chdng cé v
phit nhdn sy ton tai clia ngd. Néu ban dang tu hdi vi sao nira sau
trong cau vira roi dugce in nghiéng, xin tra 16i 1a d¢é nhin manh
tdm quan trong clia ¥ twdng mdi mé nay, it nhit 1a d6i v4i nhitng
nha tu twdng Phit gido chinh théng. Tuy thé, d6 1a y tudng dugc
mot vai hoc gia phé cich xem trong. N6 dang kham pha lam day.

_QUAN PIEM CUA TRUONG PHAI KHONG CHINH THONG
VEVONGA



Mot luan diém ma cac hoc gia pha cach hay dva ra la chang &
dau trong bai thuyét phap dau tién vé vo nga, Pic Phat thyc su
né6i ban nga khong ton tai. Du Piic Phit cé tach riéng tirng uin
dé phan tich, va danh gia ting uin 1a vo ngi thi viée 1am nay
khong dong nghia véi viée tim kiém triét dé moi khia canh ctia
ban ngi. C6 18 con cé nhiéu thit hon nita  mot con ngudi chiy
khong chila ngii uan!

U thi c6 1é thé, nhung néu duwa ra kha ning nay, ban sé thu vé
phan hoi tiéu cyc tit nhiéu hoc gid Phat gido chinh théng -
nhitng ngwdi van khang dinh rang theo triét Iy Phat gido, ngi
uan 1a tat ca ddi véi mot ngwdi, du Dite Phat khong hé néi diéu
d6 trong bai thuyét phap dic biét kia. Ptng 1a tinh chit toan
dién ctia ngil uin da trd thanh gido 1y cta triét hoc Phat gido. Va
quan diém ban nga khong ton tai ciing thé. Nhung ta khong
thic mic liéu nhitng diéu nay cé thudc ve triét hoc Phit gido hay
khong; ma ta dang hdi liéu ngay tit ban dau ching cé thudc vé
triét hoc Phat gido hay khong - liéu chinh Ptic Phat da néi ra
ching ching? Va trong diém & day la chang cé diéu nao dugc
tuyén bd ro rét trong 16i thuyét giang duge cho 1a bai thuyét
gidng dau tién clia Dt Phit vé vo nga.

DAu sao thi day van 1a mot cach hop 1y dé dién giai nhitng gi
Ptc Phit nghi trong dau khi Ngai néi nhu thé c6 mét “ban”
budng bd ngil uan va sau d6 duge giadi thoat. Cé 18, theo quan
diém ctia Btc Phit, ngay tit ban dau ban da 1a mot cai gi d6 16n
hon ca ngi uin.

Con mdt trudng hop th hai lién quan dén ngii uin cé kha
ning ly gidi noi ching ta tim thiy “ban” duwgc giai thoat sau khi
tir bd duwge ngli uin: cé 16 chang phai moi uin déu dugc sinh ra
binh ddng. C4 1é c6 mot uin dic biét hon cac uén con lai - thitc
uin. C6 thé sau khi “ban” da budng bd hét ngii uin, chinh 1a khi



thitc udn dugc giai thoat, da thoat khoi sy lién két ctia boén uin
con lai. Va c6 thé d6 chinh 1a “ban” sau khi budng bd duge ban
ngi: mot dang y thitc da duge thanh tay.

Cé mdt van dé rat hién nhién trong trudng hop nay ma cac
hoc gid khéng thich pha cach sé nhanh chéng chi ra: Trong bai
thuyét phap dau tién vé vo nga, Dtc Phat that sy da néi nhu thé
“ban” tir bd triét dé thitc uin, twong tw véi cach ban tir bd cac
uan con lai - néi cach khac, ¢ nhu thé phién ban “ban” con lai
sau su giai thoat khong con két ndi chit ché véi thite uin ciing
nhu véi cac uan khéc.

P6 1a mdt quan diém hop ly. Mit khac, c6 mot sd bai thuyét
phap (khong nhiéu 1dm, nhung vin cé) ma & d6 suy nghi cla
Ptrc Phat dudng nhu c6 mét chit thay déi. Trong mot bai gidng,
khi miéu ta diéu gi sé x4y ra sau khi ban nghiém tic tim hiéu vé
vd ngd va ti bd sy bam chap clia minh véi ngd uin, Ngai néi
rang y thire ty né da duge “giai thoat”. Con nita, khi miéu ta
trang thai clia y thitc da dugc giai thoat nay, Ngai gan nhu ngay
lap tc chuyén sang miéu ta trang thai clia mot ngudi dugc giai
thoat. Ngai néi vé y thite nhu sau: “Nhd dugc giai thoat, né méi
6n dinh; nhd dugce 6n dinh; né mdi toai nguyén; nhd dugec toai
nguyén, ké iy méi khong bi dao dong. Khong dao dong, ban
than ké iy m&i dat dén canh gidi niét ban”.

Khi Ptrc Phat néi vé thitc udn duge giai thoat, Ngai xay dung
mobi quan hé giita thic uin véi bdn uin con lai mot cach day thu
vi. Theo 10i ctia Ngai, thitc - khi & trong trang thai thong
thuong, tic 1a trang thai chua giac ngd cia con ngudi — dugce
“gan két” véibdn uin con lai, tivc 1a gin két v4i tho, hanh, twdng
va sic.

No6i nhu vay khong chi cé nghia 13 y thie ¢6 thé tham nhap
vao cc tri gidc, cAm giac clia cd thé va nhitng phan khac. Ma xét



cho ciing, ké ca ¥ thitc clia mot sinh linh da giac ngd tron ven
ciing c6 thé tham nhdp vao ching. Néu khong - titc néu khong
thé tham nhép vao cac ning luc tri gide chang han - sé chang c6
gi nhiéu @€ cac sinh linh da gidc ngd c6 thé nhan thic. Do dé,
khi néi dén sy “gan két” 1a ta dang chi ra méi lién két manh hon
gitta thic uin v6i nhitng uin con lai. Nhuv Pte Phat danh gia,
gan két 1a sin phim duwgc tao ra tir “duc vong” clia con ngudi do6i
vOi ngil uin. Con nguwdi bam viu vao chuing, c6 méi quan hé
mang tinh chiém hitu v6i ching. Néi cach khac, “su gan két”
van tiép tuc ton tai chirng nao ngudi ta con chwa nhan ra rang
ngl uan 1a “vé nga”. Ngudi ta c¥ bAm vao cam xtc, suy nghi va
cac yéu td khéc clla cac udn nhu thé ching 1a nhitng tai san ca
nhéan. Nhung ching lai khong phai la nhu vay.

Bai thuyét phap ctia Dtic Phit vé sw gan két nay cho thiy mot
mo6 hinh chung don gidn ma hap din: sy giai thoat bao gom su
thay d6i mdi quan hé giita ¥ thitc v6i nhitng th ma ban thudng
cho la “nodi dung” cta y thirc - cam xuc, suy nghi, v.v. M6t khi
ban nhin ra raing nhitng th nay déu “vd nga”, mdi quan hé gitta
chiing véi y thite trd thanh mot sw chiém nghiém hon 1a gan két
va y thitc ctia ban dugc giai phéng. Va “ban” con lai - titc “ban”
ma Dte Phat mo ta 1a dugc giai thoat & bai gidng dau tién vé vo
nga - chinh la y thitc da duoc giai thoat nay day.

Udc gi toi c6 thé ndi vién canh iy da giai dap gon ghé va dit
khoat cau dé ma toi dwa ra. P6 13, néu ngii uin 1a tat ca doi véi
mot ngudi, ban sé tim ¢ dau dugce “anh ta” — ké xem nhu da dugc
giai thoat trong bai thuyét phap dau tién vé vo nga kia? Rui thay,
khi ban cang dao sau vao bai gidng vé su gin két chat van nhitng
diém mo ho va cé vé mau thuin ctia nd, suy xét cic vin dé vé
bién phién dich va cin nhéc cac binh luin ¢4 xua vé nd - ban
cang kho c6 thé tu tin khang dinh rang vién canh don gian nhu



thé c6 thé xay ra. Ngoai ra, chang thé phan déi rang trong bai
gidng vo nga dau tién va nhirng bai khac, Pttc Phat da nhiéu lan
néi rang y thite 1a khong phai 1a ban, ma la th gi d6 “ban” phai
loai bd @€ dat dén su giai thoat. Piéu nay cé vé kha mau thuan
v0i vién canh rang “ban” c6 thé chung séng hanh phic vdi thiic
uan mot khi né tach rdi cac uin con lai.

Nhung ding tit bd hudng nghi nay hoan toan. Mot soé triét
gia Phat gido da cho rang c6 1é c6 hai dang y thitc - ho#c hai kiéu
v thite, hodc hai tang y thite, hodic bat ¢ cach nio ban muébn goi
ching. Mot loai 1a y thi¥e ma ban duge giai thoat khéi né va loai
kia la y thitc & lai v6i “ban” — d6 chinh la ban - sau hanh trinh
gidi thoat. Loai ¥ thitc thi nhat gan két hoan toan chit ché vdi
nodi dung ctla cac uin con lai va loai th hai 1a sy nhan thic
khach quan hon vé ndi dung ctia cic udn con lai, cé tinh chiém
nghiém hon va van hién hitu sau khi sv gin két bi pha hay.

Céc thién sinh ldu nim d6i khi thuat lai viéc trai nghiém mét
loai y thite dong vai tro nhuw ngudi quan sat — noéi cach khac la
tach minh ra khoi cac uian dé quan sat chinh cac uian dé. N6 c6 vé
kha phtt hdp véi miéu ta vé loai ¥ thite th hai. Mot vai ngudi
trong sd ho con trai nghiém né trong mot thoi gian dai. C6 1é
néu y thitc y ton tai mai mai, ho c6 thé tuyén bd minh da giac
ngd. C6 1é chinh loai “y thitc quan sat” nay 1a noi “ban” van con
ton tai sau khi dude giai thoat.

Cé6 18 vay. Hoic c6 16 chiing ta chi nén thira nhin rang Ajahn
Chah da kham pha ra mot thong tin hitu ich, dé 1a viée ¢b ging
hiéu ¥ niém vo6 nga bang cach “tri thitc héa” cé thé khién dau
ban né tung. Va c6 18, vi kha ning nay, ching ta nén nging
chuyén tri thitc hoéa ngay tai day.

Dinhién, dau ctia ban, dil con nguyén ven, c6 thé vin & trang
thai hoi bdi rdi, hoang mang. Nhung tdi ¢é tin vui cho moi



nguwdi: ban chang can phai xua tan sw bdi rdi ngay bay gid; ban
c6 thé chd thém vai nim nita cho tdi khi da thién nhiéu dén miic
ban trd nén giac ngd hoan toan. Khi dé, 1a ngudi truc tiép hiéu
thiu vo nga, ban c6 thé giai thich né cho toi.

Trong lic chd doi, day 1a goi v clia toi: Hay tiép tuc xem xét
vAn dé ma ban chic han van ap G xua nay, rang dau d6 bén trong
ban c¢é mdt thi xi*ng vdi cai tén goi 1 toi. Va chd cAm thiy minh
dang vi pham nghiém trong vao cac gido ly nha Phat chi vi ban
cho rang ban than 1a mét ban nga. Nhung hay cdi md trude mot
kha ning hoan toan c6 thé xay ra nay, d6 1a ban ngi cfia ban, &
tang siu xa nhit, hoan toan chang hé giéng nhv ban van nghi.
Néu nhu ban lam theo 15i chi din ctia Pic Phit va ri bd ting
mang mau l6n trong bitc tranh tam thitc clia minh (rt bd cac 16p
tdm th@c diéu khién cdm xtc, hanh vi, suy nghi,... clia con
nguwdi - BTV) ma ban ludn cho rang né thudce quyén sé hitu ctia
ban than, ban sé trai qua mot sy chuyén héa ngoan muc lién
quan dén y nghia thuc sy cia viée lam nguwdi. Néu ban da dat
dén canh gidi ma Pic Phat chi ra, thi diéu nay ciing sé rat khac
so v0i cai cach ma ban s@ httu mot ban nga trudce day.

Chinh x4c thi diéu d6 tao cAm giac ra sao? T6i chang thé tra
15i cau hdi nay mot cach tot nhat, vi tdi chwa bao gid ri bd dugc
cac mang tAm thiic 16n chi phdi cAm xtc, suy nghi va hanh vi
cia minh. Nhung t6i that tinh da c6 trai nghiém d6 nhu t6i
miéu ta trong Chwong 2 - “thanh céng” dau tién cla toi véi viée
hanh thién. Cam giic cing clrng & quai ham va cam giac say ca
phé khién t6i mudn nghién ring bat thinh linh dirng lai va
dudng nhu khong con thude vé toi. Va vao thoi khic do6, né da
ngirng giy kho chiu cho téi. Toéi vAn ¥ thite vé sy ton tai clia cAm
gidc kia ngay quai ham, nhung y thitc clia toi chang con gdn két
vGi né nhu thé né 1 clia téi va toéi dang sd hitu né. Tuy tdi chua



budng xudng sv dinh chip ctia minh véi moi cAm giac nhu Piic
Phat khuyén rin, nhung toi da budng bd duge su dinh chap véi
cAm giac nay. T6i nhan ra cam gidc nay khong nhat thiét phai
thudc vé ban nga clia téi. Bang cach rii bd no, toi da dinh nghia
lai ban nga ctia minh.

Puong nhién 14 cAm giac nay theo nghia nao dé van con toén
tai trong y thitc clia toi, nhung gid day toi y thite vé né theo cach
ma toi ¥ thite vé nhitng canh ciy dang dong dua trong gié ngoai
ctia s6 khi toi viét ra cAu nay. T6i khong cé cAm giac s& hitu dbi
vdi con cing thang khién t6i mudn nghién chit ring, do d6 to6i
c6 thé quan sat né bang thai do than nhién va diém tinh.

MANG NOI PAU RA KHOI CON PAU RANG

N6i dén ring, day 1a cach Edward Conze - mot hoc gid Phit
gido vu ti & thé ky 20 - viét vé khai niém ban ngi: “Néu c6 mdt
cai ring va c6 16 sdu & chiéc ring do, diy 1a qua trinh xay ra
trong chiéc ring va trong day than kinh gin v&i né. Néu by gid
phan “t6i” clia téi cham dén cai ring, thuyét phuc chinh minh
rang day la ring “ctia toi” - do6i luc viéc thuyét phuc nay ciing
khong c6 vé gi 1a can thiét 1am - va tin rang diéu gi xay ra véi cai
rang chic chin sé Anh hudng dén t6i, thé thi mot sw xdo tron
nao dé trong suy nghi c6 kha niang xay ra”. Theo cach néi nay,
“niém tin vao sy ton tai clla mot ban nga dugc tat ca Phat ti xem
14 diéu kién khoéng thé thiéu dé khdi sinh khé dau”. Néi cach
khac, con dau ring chi c6 thé lam ban dau dén chi khi ban s&
hitu chiéc ring ngay tir dau.

T6i qua tinh c6 biét mot anh chang da danh rat nhiéu thoi
gian dé thién va ting kiém chitng van dé nay. Trude khi tram
rang siu, anh ta quyét dinh, nhv mét kiéu th& nghiém, néi véi



nha si bd qua thudc gay té Novocain. Anh chang khong khang
dinh 13 minh wa thich trdi nghiém d6, nhung tuyén bd minh
mudn nhu thé hon so véi viée phai di loanh quanh trong vai gio
dong hod véi mot bén mit bi do sau khi tram ring xong Ca nhan
toi sé lwa chon bi do mot bén mit. Téi khong cho rang minh cé
thé tién vao mot trang thai chanh niém sau sic trén ghé nha si.
Tuy nhién, c6 mot 1an, chirng mudi ngay trong mot khoa thién
dai hai tuan, toi titng lam mot diéu tuwong ty. Mot chiée rang -
héa ra can rat tily - bat dau hanh téi bat ¢ ldc nao to6i uéng thir
gi d6. Con dau rat rd va c6 thé con gay nhéi, ngay ca khi téi uéng
nudc & nhiét A6 phong chi¥ khong phai nwdc néong hay lanh. Do
vdy, nham thi¥ tim hiéu xem chuyén gi sé xay ra, t6i ngoi thién
ba muoi phit trong phong, réi top lay moét ngum nude 16n va
ngam ca chiéc ring trong nudc.

Két qua thu duge rat kich tinh va ky la. Con dau nhéi manh
dén ndi to6i cam thiy dau dén theo tirng con, nhung con nhéi
dau iy khong phai lic nao cling tao cAm giic toi té. N6 1a cAm
giac két hop gitra ngot v6i ding. C6 lic tham chi cam giac d6 con
tuyét voi theo mot cach néi di 16i thoi 1a mot cadm gic hay tuyét
cil méo, khién ta phai kinh ngac trudc sttc manh, va thim chi
choang nggp v4i vé dep ma ndé mang lai. Cé 1€ cach don gian
nhit dé mo ta sy khac nhau gitta trai nghiém nay va trai nghiém
dau ring thong thuong la cé it tiéng “ui da” va nhiéu “ai cha
cha” hon thudng tinh.

Néu khong tham gia khoa thién, toi sé khong thé 1am dugc
diéu nay. Ba muoi phat hanh thién mdi ngay nhu thudng 1é
chang thé dua toi dén trang thai cé thé quan sat duge con dau
rang cap tinh mot cach khach quan dén do c6 thé mang di phan
16n sy dau d6n cta toi ra khoi chiée ring dé. Tuy nhién, trai
nghiém nay lai 12 mdt minh ching cho thuc té rang tham chi



viéc s& hitu mot con dau nghiém trong néi dung ra ciing 1a mot
su lya chon.

Tt nhién dau ring gid ching con 1a chuyén to tat nhw thoi
ctia Btic Phit, nhd c6 nha khoa hién dai. VAn dé 16n & day 1a ndi
lo Au. Nhu tirng luu ¥ lc trude, toi da thi tim cach loai bd phan
nao trang thai lo au iy vao dém truwdc budi thuyét trinh tai
Camden, Maine. Cai cich ma tdi quan sat sy lo 1ang c6 vé da trd
nén gidng vdi cai cach téi dang quan sat cAm xtc clia minh, dé la
toi trai qua cAm giac lo au ctia minh bang thai do than nhién. C6
1& theo 151 Bitc Phit thi gid day ¥ thitc ctia t6i da ngiing “gén két”
vdindi au lo.

Nhin nhén vin dé nay & mot goc dd hoi khéc di: bi quyét dé
budng bd mot hay nhiéu phan nga cia minh 1a tach bach hanh
vi quan sat ra khéi hanh vi danh gia. Téi van trai nghiém nébi au
lo, nhung toi chang con thiy né dn hay té. Nhu ching ta da thay
tir Chwong 2, cac cam giac duge chon loc ty nhién thiét ké @€ dai
dién cho cac danh gia va phan xét vé moi thit. Chon loc tw nhién
“mudn” ban kinh qua moi th¥ @€ xem 14 xau hoic t6t. Btrc Phat
tin rang ban cang b6t danh gia moi thi¥ - bao gom ca nhitng diéu
dang dién ra trong tam tri - ban cang nhin thay ching mét cach
ro rét va cang bt trd nén ao tuéng.

NAM QUYEN KIEM SOAT BANG CACH BUONG BO

Mot bai hoc t6i thu duge tir trai nghiém loai bd nhitng cadm
giac khé chiu khac nhau con cang ci’ng ngay quai ham do say ca
phé, con dau ring, néi lo au - 1a nghich 1y ctia sy kiém soat. Ca
ba cam gidc, trong s dai dang khé chiu ban dau, cho thay ching
rd rang khong nam trong quyén kiém soét clia toi - thuc ra,
chiing dang kiém soat t6i! Va theo khai niém “ban nga” clia Ptic



Phat, sy thiéu kiém soat clia tdi ddi v6i ching da chitng té rang
ching chang thudc vé ban nga clia téi. Va khi lam theo logic d6 -
ngung cho rang nhirng gi toi khong thé kiém soat duge 1a mot
phan thudc vé ban nga clia toi - téi dugc giai thoat khdi chiing va
trong mot chitng myc nao do, toi con 1ay lai quyén kiém soat clia
minh. Ho#c c6 1é nén néi thé nay thi tét hon: tinh trang mét
kiém soat clia t6i d6i v6i ching khong con 1a van dé dang lo ngai
nira.

Hay thi¥ dém xem c6 bao nhiéu tir téi va clia téi xuit hién
trong doan vin trén. Pay cé 1é 1a bang chitng cho khoang cach
gitta t6i v6i nhan thie cla toéi vé vo nga. Trong sudt qua trinh
cac trai nghiém 4y dang dién ra hoic trong khi nghi vé ching
sau nay, toi déu chwa bao gid dén gan dwge mic tir bd toan bd y
niém ban nga. Thé nhung viéc deo bam suy nghi nao d6 vé ban
nga khong ngan dudgc toi trai nghiém sy tai dinh nghia kha quan
trong vé ban ngi ciia tdi - mot sy tai dinh nghia ma ai biét dugc
c6 thé 1a budc dau tién dé mot ngay nao d6 toi tién dén trai
nghiém vo nga hoan toan!

C6 18 bam vao khai niém nao dé vé ban nga trong mdt thoi
gian ngan that sy 1a diéu hitu ich. C6 16 hanh dong deo bam dé c6
thé gitp dua ban dén dugc trang thai ma ban chang con tin vao
s ton tai clla ban ngd. Hoc gid Phit gido ngudi Anh Peter
Harvey tirng viét: “Ngudi ta cé thé xem y niém Ngi déng vai tro
twong ty nhu mot tén 1ra ddy tau vi tru vao khong gian, thoat
khéi trong luc. Y niém dé tao nén dong luc gitp 16i kéo tam tri
ra khoi truwdng trong lyc ciia dinh chap dbi véi ngli udn. Xong
viéc, né sé ’tach ra va bi chay rui, nhu ty than né la mot khai
niém vo can c”.

Bat ké thé nao, hoc gid Harvey cling tin rang bai giang cla
Pt Phit vé vo ngd “ching phai 1a mot thi dé nghi ma la mot



viéc can phai thuc hién”. Va ai biét dugc, cé 1é d6 ciing chinh la
quan diém ctia Dtte Phit vé vAn dé nay. C6 1é Ngai chang that sy
cd stre trinh bay mot hoe thuyét ma chi mudn vé ra cho chiing ta
mot con duwdng. Va con dudng ay sé cho ta thiy cé bao nhiéu thi
ma ta cho rang thudc vé ban nga cia minh va ta khong nhét
thiét phai bam vao 16i suy nghi d6. Theo quan diém nay, trong
budi thuyét phap dau tién vé vé nga, Ptc Phat khong hé dua ra
mot bai giang siéu hinh hay vin dé vé mdi lién hé giiva tAm triva
co thé hay bat cit cai gi khac qua thuan triét Iy. Ngai chi ¢ ging
gitp cac ty kheo nghi vé tAm tri clia ho theo mét cach méi, cach
c6 thé dan ho dén su giai thoat.

Piéu nay cé thé Iy gii dic diém clia bai thuyét phap khién
nhitng ai xem ban ngd nhu CEO déu cAm thiy ky quic, rang tiéu
chi ¢é Pc Phat gan cho mot phan nao dé trong ta la vo nga
chinh 14 né khoéng bi kiém soat, chi¥ ching phaila né khong nim
quyéen kiém soat. Cé 1é vo nga ddi v4i Pe Phat chi cé nghia 1a
diéu d6 “khong dang duge xem 1a mot phan thudc ban nga cla
ta” hoic “khong bi ddong nhit” vdi ta. Trong trudng hop nay vé
co ban Ngai dang néi rang: “Nhin xem, c6 mdt phan trong ta
khong nim duwédi quyén kiém soat clia ta va do d6 khién ta dau
khd, cho nén hay t& té v6i ban than va ngiing dong nhit véi
nd!”. Cach Iy giai nay phut hop véi hudéng din ma Pe Phat dé ra
vao cudi bai thuyét phap, khi Ngai néi rang thai do phu hgp dbi
vOi titng udn chinh 13 “Cai nay khong phai 1a cfa ta, cai nay
khong phai la ta, cai nay khong phaila ban nga ctia ta”.

Quay trd lai diém xuét phat mot chut, 16i khuyén ctia Ajahn
Chah dau chuong vé hoc thuyét vo nga la: Pirng nghi vé né qua
nhiéu - ¢ lam di. Nhwng t6i hy vong ban thay viéc suy nghi vé
né ciing hitu ich. Sau nay ching ta sé nghe thay c6 ai d6 dudng
nhv chuwa ting nghi vé né nhung da thye hién né. Pé 1a ngusi



cho rang sau khi tit bd sy s& hitu ngay cang nhiéu dbi véi nhitng
gi ma anh ta van xem 13 ban nga theo 16i suy nghi truyén théng,
cudi cing anh ta sé budéng bé dugde hét tat cd. Nhwng vao lic nay,
151 khuyén ctia t6i cho cac thién sinh nhap moén la: Pitng qud chit
trong ¥ niém v6 ngd. Co 1é con dwdng quan chiéu roi sé dan ban
dén trai nghiém vo nga tuyét d6i va roéi, theo mdt cach hiéu
tham siu va khoé dién ta, ban sé tin rang chang hé cé “t6i” nao &
do.

Trudc lic iy, hiy dé cho nhitng bai hoc it kich tinh hon tir bai
thuyét phap vo nga ctia Pite Phat din dit ban. C¥ xem nhu ban
than ban dang c6 dugc quyén hinh thanh mot mébi quan hé khac
vdi tho udn, hanh uén, thic uin va sic uin, quyéen tach lia khoi
ching, quyén tir bd ching dé dinh nghia lai cac ranh gidi cta
ban nga trong ban theo mot cach thite mdi cé thé khién ban loai
bd duge chiing. C¥ xem nhu mdt mic @6 gidi thoat nao dé c6 thé
x4y ra va chd lo 1ing khi diéu nay dudng nhu am chi rang c6 mét
ban nga sé dugc giai thoat. C6 nhitng thit con té hai hon chuyén
giai thoat ban nga cta minh.

Nhan day, trude nguy co cé thé lam gidm di phan nao su kich
tinh clia cd chil dé nay, dudi géc nhin ca nhan cta toi, cac lap
luan xung quanh nhitng gi Pc Phat that sy tin vé ban nga déu
vo nghia theo huéng nao d6. Khong thé nao cé chuyén tat ca
nhi*ng cau ndéi dugc cho la cia Plre Phat trong van ty Phat gido
déu do chinh Ngai néi ra. Thuec t&, mdt sd hoc gia sé bao ban
rang chi c6 mdt chit hoidc chang cé gi trong cac vin ban kia dé
ching ta c6 thé tu tin quy vé Ngai. Giéng nhv “Chia Jesus trong
lich s&t”, “Ptic Phat trong lich s&” rat khé thau hiéu vi man
swong lich stt. Twong tw cic vin ban Tin mirng vé Chia Jesus la
san pham cta qua trinh bdi thém bang vin ban 1an 16i ndi qua
thoi gian, cac ghi chép xua vé 15i Phat néi ciing hét nhu viy.



Tham chi du c6 gia dinh rang hau hét cic vin ban nay déu dva
trén nhitng diéu Ngai da that su néi ra, chiing ciing hoan toan cé
thé dwgc hiéu chinh, vo tinh hay hitu y, khi truyén qua nhiéu
thé hé. Theo d6, chang cé gi ngac nhién khi trong kinh dién
Phat gido ton tai nhitng diém bat nhat hoic mau thuin ranh
ranh.

Di1 thé, giita cac tranh cii vé viéc dau 1a diéu Ngai da néi va
dau 1a ¥ Ngai mudn néi, van cé mot sb6 diém quan trong ma ai ai
ciing dong thuan 1a mot phan ctia Phit gido tir xa xwa. Mot trong
s6 ching chinh 1a quan niém vé ban ngi ctia ching ta, trong
diéu kién t&t nhat, van c6 sy sai léch rat 16n. Ching ta gin lién
ban nga véi sw kiém soét va sw bén vitng theo thoi gian, nhung
thyc té néu nhin cin canh thi chiing ta héa ra it bi kiém soat hon
nhiéu, lai hay thay d8i hon nhiéu, va c6 mot danh tinh it ¢d dinh
hon nhiéu so v§i mtc ta hinh dung.

Trong Chwong 6, chuing ta sé bat dau xem tam I hoc hién dai
néi gi vé tat cd nhivng diéu nay. Tam Iy hoc c¢6 nghiéng vé huéng
chi’ng thuc quan diém c@ia Phat gido khong? Tam Iy hoc c6 cho
rang khai niém hién nhién vé ban ngi ctia ching ta - déng vai
trd nhuw mot phan coét 16i chéc chan va bén vitng theo thdi gian
dé gitt cho ca hé théng ndm trong vong kiém soat - that ra chila
mot do tuwdng? Liéu tam 1y hoc ¢6 tang thém d6 tin nhiém cho y
twdng cia Phat gido vé su “tir bd” nhitng phan 16n thudc vé ban
nga — va cé 1&, mot ngay nao dé, 1a tit bd toan bd - c6 thé that su
dua ban dén gan hon vdi chan Iy? Theo tdi, cau tra 101 déu 1a co,
co va co.



6

CEO mat tich khi thi hanh nhiém vu

Rs rang bai thuyét phap néi tiéng ctia Piic Phit vé vo nga
khong thé ngay ttze khic 1am cho moi ngudi di theo 16i suy nghi
ctia Ngai. Sau khi thuyét giAng mot thdi gian, theo vin ban Phit
giao chép lai, Ngai gap mot ngudi no tén la Aggivessana® - mot
ké huénh hoang da tip hop mdt dam déng dén dé chirng kién
hin danh bai P@c Phat trong cudc tranh luin vé nga.
Aggivessana bat dau bang cach thach thitc nhan dinh ctia Ngai
rang khong thé tim thay nga & bat c¥ uin nio trong ngil uin.
Han tuyén bd: “Sic 1a tw nga clia ta, tho 14 ty nga clia ta, twdng la
tv nga ctia ta, hanh 1a ty nga cha ta, thic la ty nga cia ta”.

Cac doan d6i thoai gitta Aggivessana va Piic Phit bén trén dugc
trich ti Kinh trung b (Majjhima Nikaya) - ban dich tiéng Viét
clia Hoa thuwgng Thich Minh Chéau. (BTV)

Pay 1a moét don khiéu khich khéa thing thirng, mot cd tan
cOng truc tiép vao thé gidi quan ctia e Phat. Nhung Ngai van
binh tdm. Ngai néi: “Vay thi, h&i Aggivessana, ta sé chat van 6ng
vé van dé nay”.

Néu da doc nhiéu bai thuyét gidng cia Piic Phat, ban sé biét
rang 16i tuyén bd clia Aggivessana chang thé tru néi sau doan



hoi thoai tiép theo. Van deé la & day Dtrc Phat da dung phép tu tir
nao dé khién déi thii ctia minh thit bai ma khong bi bé mét. Hoa
ra cu tra 10i 13 phép an du “dttc vua”.

Ngai héi rang: “Mot vi Sat-dé-ly* da 1am 18 quan danh, nhu
vua Pasendai nudc Kosala, vua Ajatasattu Vedehiputta nudc
Magadha, vua nay c6 quyen hanh trong qudc gia cia minh,
mudn giét nhitng ai dang bi giét, mudn twdc doat nhitng ai dang
bi twde doat, mudn tin xuit nhirng ai dang bi tan xuit khong?”.

Sat-dé-ly: tir dung dé chi tang 16p quy tdc, virong tuwdng trong
x3 hoi An Do c6 dai. (BTV)

“Co, Ton gia Gotama”, Aggivessana dap. “Vi iy cdé quyen
hanh éy vaxing dang co quyén hanh éy”.

Khi d6, Ptrc Phat néi: “Nhv 6ng noéi: “Séc 1a tw nga cia ta,
6ng c6 quyén hanh gi déi véi sic iy va c6 noéi duge rang: *Sac clia
t6i phai nhu thé nay, sic ctia téi khong phai nhu thé nay
khong?”. Aggivessana chang néi gi. Pic Phat Lip lai cau hoi.
Aggivessana tiép tuc im ling.

Gi0 bwc Phat 16i ra v khi hang nang. Ngai nhac Aggivessana
nhd rang “ai duge Nhu Lai hdi dén 1an th ba mét cau hdi hgp ly
ma khong tra 15, dau clia ngudi iy sé bi bé ra lam bay manh tai
ché”. Liuc d6 Aggivessana nging dau va nhin thﬁy mot vi than
cam chuy sat 16n trong tay (than Da xoa Vajirapani — Kim Cang
Th). Than 1én tiéng canh bao rang néu Aggivessana “dugc Nhu
Lai hoéi dén lan th ba ma khong tra 16i mot cau hdi hop 1y, ta sé
khién dau clia ngudi ay sé bi bé ra lam bay manh tai chd”.

V6i su thic bach d6, Aggivessana tra 10i cau hoi cia biic
Phat: “Thua khong, Tén gia Gotama”, han thira nhan han khong
c6 quyén hanh toan ven véi than xac clia minh. R6i e Phit lan



lugt néu lai hét nhitng uin con lai - tho, tudng,... Aggivessana
hiéu rang ding viy, d6i v4i tit ca nhitng th nay hin ta chang c6
th quyén hanh ma mot vi vua cé trén lanh dia ctia minh.

Thé 1a Ptic Phit da ching minh duwge quan diém cta Ngai.
Ban - titc d6i twgng “ban” ném trai cic cAm giac 1an nhan thic
va ap 1 cac suy nghi - chang that sw ndm quyén kiém soat tron
ven nhitng th® nay. Néu ban cho rang dau dé bén trong dau
minh cé mot ké cai tri quyen uy, mot CEO, vay cau hdi dugc dit
ra 13 ban sé tim thay ké iy & dau.

Hai ngan nam tram nam sau, khoa hoc tdm ly dang st dung
ngon nglt cda Dic Phat. Cha, ciing khong chinh xac 1a ngdén ng
ctia Ngai. Cac nha tAm 1y khong thuong két luan rang ban chang
phai 1a vua chtia d6i v6i nhitng gi minh s& hitu, vi ngay nay ciing
chang con miy bac dé vuong cé quyén uy that sy trén lanh dia
riéng ctia ho. Cac nha tam ly hoc st dung mot cach néi hién dai
hon. Nhu cach Robert Kurzban, gido su tdm ly hoc ctia bai hoc
Pennsylvania, néi: “Ban chang phai 1a cha tich, hay giam déc
diéu hanh hay tht tuéng”.

Pay la mot vin dé gan nhu cé sy dong tinh tuyét dbi gitra cac
nha tam ly: cai t6i cé ¥ thitc chang phai la mét ké nim quyén
quan 1y toan ning nao dé. Thuc té, theo tAm I hoc hién dai, cai
t6i 6 ¥ thitc con kém quyén ning hon nhitng gi Aggivessana gan
cho né sau khi Pttc Phat khai théng suy nghi ctia hin. Sau khi
suy xét lai kj cang, Aggivessana md&i nhan ra rang nhitng uin
khac nhau chang hé bi kiém soat hoan toan. Trén hét, néu
chiing bi kiém soat, viy nhu Pc Phat da hoi, vi sao chung lai
gay ra nhiéu dau khé dén vay? Tam Iy hoc hién dai con duva ra
mot ¥ kién manh mé hon. P4 la sau khi suy xét lai ki cang, ban
biét vi sao minh duwa ra két luin gidbng v&i Aggivessana, rang
minh khéng nim quyén kiém soat hoan toan dugc. Nao, ban



that ra con ndm quyeén kiém soat it hon so vdi két luan ma ban
dua ra sau khi suy xét lai k¥ cang day.

Tru truong hgp “sau khi suy xét lai ky cang” ma ban ndi co
nghia la “tién hanh kiéu suy ngAm ban sé thuc hién khi ban tién
gan dén doan cudi khoa thién tinh khiu mot tuan”. Néu khoa tu
thién hiéu qua nhv dv dinh, khi dé, tdm tri ctia ban sé thanh
tinh hon nhiéu so v&i binh thudng va ban sé chiém nghiém
nhitng gi dang dién ra trong tAm tri cia ban mot cach khach
quan hon nhiéu so véi thuwdng 1é. Va mot sd suy nghi thudce ting
¥ thitc clia ban ma trudc day ban thudng cho rang do chinh
minh tao ra thi bay gio dudng nhu dugc tao ra bdi mot thit khac,
chtt khéng phai ban. Hon mot 1an, t6i da nghe thay day thién
néi rang “Cac suy nghi tw nhién sinh ra”. Vao cudi mot dot tu
thién, la thay, diéu d6 c6 thé bt dau cé ly.

Vay néu tam tri cé y thitc khong nim quyén kiém soat, thi cai
gl mdi dang nam quyén kiém soat day? Roi chiing ta sé thay, cau
tra 16i c6 thé la: chang c6 gi cu thé. Cang nhin gan hon vao tam
tri, né cang cé vé bao gom rat nhiéu nhan vat khac nhau dang
tim cach nim quyén kiém soat, khi thi chting hop tac ciing nhau
nhung ciing c¢6 ldc ching lai tranh gianh quyén kiém soat, véi
chién thiang thudc vé ké nao manh nhat. Néi cach khac, tim tri
ban 1a mét khu rirtng va ban chang phai la chda té son 1am. Tuy
nhién, c6 mot diéu nghich Iy & day déng thdi 1a tin vui cho ban,
d6 1a viéc nhan ra ban than chang phai chta té chinh 1a buéc
dau tién dua ban dén gan v6i quyén lam chi that su.

Tt nhién, thira nhan ring ban than chang phai 1a mot vi vua
nam quyén kiém soat moi thi¥ 1a mot viéc khoé khin, khong phai
chi bdi vi lam vua 1a mot diéu tuyét voi. Ma ly do & day 13, khi
ching ta cAm thiay nhw minh dang lam vua, chiing ta cAm thay
rang cai téi cé ¥ thitec dang nim quyén kiém soat hanh vi cla



minh, quyét dinh minh phai lam gi va vao thdi diém nao. Nhung
mot s6 thi¥ nghiém trong vai thap ky qua lai dit ra hoai nghi vé
cam giac nay.

KHI TAM TRi BI CHIA CACH

Trong sb cac thi¥ nghiém kich tinh nhét c6 thi nghiém “nio
bi chia cit” néi tiéng. Th nghiém nay duwgc tién hanh véi
nhitng ngudi cé ban cau nio trai va ban cau nio bi tach rdi qua
phau thuit cit dit bui sgi than kinh két ndi hai ban cau nio.
(Muc dich ctia phiu thuat 13 dé kiém soat mitc d6 1én con trong
cac ca dong kinh ning). Héa ra kiéu phau thuit nay cé tac dong
rat nhoé dén hanh vi clia con ngudi; trong cac trudng hop thong
thudng, nhitng ngudi ¢ nio bi chia cit van cuw’ x& binh thudng.
Thé nhung quay lai nhitng nim 1960, hai nha khoa hoc than
kinh Roger Sperry va Michael Gazzaniga da dat ra nhiing th®@
nghiém tha vi khién bénh nhan bi chia cit ndo hanh xi ky la.

Piém mau chét & day 1a han ché thong tin trong pham vi mot
ban ciu nio duy nhit bang cach chi dua thong tin vé mot phia
trwdng thi gidc ctia bénh nhan. Chang han, néu mot ti ngit chi
duwgce hién thi & phia trudng thi gide bén trai - khu vue do ban
cau nio phai x 1y, né sé khong tién vao ban cau nio trai dugec,
bdi su lién két gitta hai ban cau nio da bi cat dit sau cudc phiu
thuat.

Ban cau ndo trai 1a noi diéu khién ngdn ngit. Chic chén khi
ban cau nio phai clia cac bénh nhan dugc tiép nhan tir hat, ho sé
néi rang khong thé ghi nhé duge dit liéu nay. Tuy nhién néu
cung ltc d6 tay trai cia ho - do ban cau nio phai diéu khién -
dugc cho phép tuv do hoat dong, ho sé chon ra mét loai hat tw
trong chiéc hop c6 chiva nhiéu dé vat khac nhau.



Chi két qua Ay thoi cling da c6 thé khién ban bt dau nghi ngd
cac khai niém truyén thdng vé “ban nga” cé y thire. Gid hiy xem
xét thém diéu nay: khi ban cau nio trai dugc yéu cau giai thich
hanh vi do ban cau nio phai khdi xudng, né cb gang bia ra mot
cau chuyén hdp 1. Néu ban giti 1énh “Pi” vao ban cau nio phai
clia cac bénh nhan nay, ho sé ditng day va budc di. Nhung néu
ban hdi ho di d4u, ciu tra 16i lai dén ti ban cau nio trai - khu
vic hoan toan khong hay biét gi vé hiéu 1énh nay. Va ban cau
nao trai sé nin ra cau tra 16i dudc cho la hop ly, dva trén quan
diém citia né. Mot ngudi dap lai kha thuyét phuc riang anh ta
dang di 1ay mot lon soda. Va nguwdi nghi ra cau tra 16i tng bién
nay hay it nhit ban cau nio trai cia anh ta, noi diéu khién chire
nang ngdn ngit, nghi ra - dudng nhu tin vao cau chuyén kia.

Trong mot th® nghiém khéic, nhém nghién ctu cho ban cau
nio trai clla ngudi bénh tiép nhan hinh anh chian ga, con ban
cau nio phai tiép nhin canh tuyét roi. Roi mot xap Anh dugc bay
ra v4i ca hai ban cau nido va bénh nhin dugce yéu cau chon mot
hinh anh. Tay trai bénh nhan chi vao anh cai xéng, c6 1€ do ban
cau nio phai kiém soét tay trai da ghi nhan canh tuyét roi va
tuyét 1a thit can dugc don sach bing xéng. Tay phai anh ta chi
vao anh con ga. Gazzaniga thuit lai chuyén xay ra tiép theo: “Roi
ching t6i héi vi sao anh ta chon hai mén dé. Trung tdm ngén
ngit ban cau nio trai cla anh ta tra 15i: O, don gian tho6i ma.
Chan ga di vdi con ga, gidi thich mot cach dé dang diéu ma né
biét. N6 da thay Anh chan ga. Sau d6, nhin xudng tay trai minh
dang chi vao chiéc xéng, khong chiit chan chit, anh ta néi: “Va ta
can mot cai xéng dé don dep chudng ga”. Mot lan nita, phan nio
kiém soat ngén ngit da nin ra mot cach 1y gii chit ché cho hanh
vi clia minh, du 1y 16 d6 hoan toan sai va hinh nhu da ty thuyét
phuc chinh né vé tinh ding dan ctia 16i giai thich Ay.



Th nghiém nio bi chia cach da rd rang chitng minh rang cai
toi c6 ¥y thite c6 kha ning tv thuyét phuc chinh minh rang né
dang chi huy trong khi thuc té lai khong dién ra nhv viy. Tuy
nhién, két luan nay dén tir th® nghiém duwge thuc hién véi
nhitng ngudi khong sd hitu bd nio binh thwong. Vay sb con lai
trong chiing ta, nhitng ngudi c6 hai ban cau nio khéng bi tach
roi, thisao? Liéu nao cda ching ta c6 that sy van dung kha ning
ty Itra d6i nay hay khong?

C6 1y do chinh dang @é tin rang cau tra 19i 1a c6. Trong mot
th nghiém thudng dugc vién dan, hai nha tAm Iy hoc Richard
Nisbett va Timothy Wilson dé nghi nhitng ngudi di mua sam
danh gia bon cip quan tat va chon ra cip dep nhat. Hoéa ra ngudi
ta ¢6 khuynh huéng sé chon cip & ngoai cung bén phai. Nhung
khi duge hoi vi sao chon nhu thé, ho chang tra 15i rang: “Viné &
ngoai cung bén phai”. Ho c¢6 khuynh hudéng ly giai cac chon lva
ctia minh theo tiéu chi chit lwgng, d6i khi di han vao chi tiét
chat liéu vai, cadm giac khi cam nam, v.v. Khong may cho cac Iy
gidi iy, ca bdn cip quan tit déu gidng hét nhau.

Cac nha tdm ly hoc da nghi ra nhiéu cach budc ngudi tham
gia th¥ nghiém phai thuc hién nhitng diéu ma ho khong nhan
thitc duge vi sao ho dang 1am nhitng viéc d6. Mot ki thuat phé
bién la truyén tai thong tin tic dong vao tiém thic - chang han,
cho hién that nhanh moét t¥ hay mot hinh anh trén man hinh
trong tich tic chua dén mot gidy, ddm bao thoi gian khong du
1au @€ y thitc c6 thé chen vao.

Trong mot nghién cu dude tién hanh & Anh, ngudi tham
gia thi nghiém dugc bao rang ho sé dwge cho mdt sb tién tuy
vao mwc d6 ho siét chit ndm tay clia minh trong mét loat cac thi
nghiém va muwc tién thudng thay déi theo tirng lan thi nghiém
khac nhau. Trong khi ho chd t&i phién minh va nhin vao man



hinh dang théng béo vé do siét chit tay clia ho & 1an th® nghiém
trwde, hinh Anh mot ddng xu sé chdp nhoang hién ra trén man
hinh. Du hinh anh nay chi dugde xuat hién trong khoanh khic
vira d dé tac dong vao tang tiém thitc clia ngudi tham gia, miic
tién thudng da tic dong dén miic d0 siét chit nam tay cta ho.

Th nghiém nay con cé mot thao tac khac. Cac ddi tuong
tham gia th® nghiém dugc tién hanh chup cit 16p nido. Cac nha
khoa hoc dic biét chd y dén ving nio lién két vdi cAm xic va
dong lye thic diy hanh vi clia con ngudi, day 1a vung dugc cho
14 c6 chitc ning ma héa thong tin vé giai thuwdng. Phan nio nay
trd nén linh hoat hon méi khi sb tién thuwdng cao hon, va diéu
nay luén ding bat ké thdi gian gidi thwdng xuét hién trén man
hinh chi dd ngin dé tac ddng vao tang tiém thic hay da lau @é
xAm nhap vao tang y thite. T d6, cac nha khoa hoc da két luan
rang: “Du dong luc ¢é ¥ thite hay dong Iy tir tiém thite, déu bi
tac dong bdi cing mot khu vue thude nén nio trude”.

Thé nhung “dong luc c6 ¥ thite” thue ra ¢ phai 1a thuat ngi
ding? C6 thé dung tit nhu viy dé néi vé dong luc phat sinh tir y
mudn cé y thite. VA thi¥ nghiém nay goi ra mot vién canh khac:
thuc té thi viing nio bo cé co ché bién phan thuwdng thanh dong
co 1a nhu nhau, bat ké ban cé y thitc vé phan thudng va su bién
chuyén nay hay khéng. Do viy, c6 thé y thitc thit sy chang thém
thit bat ¢ diéu gi vao qua trinh iy. N6i cach khac, c6 18 tir nén
dung chang phai la “ddng luc cé ¥ thitc” ma la “y thitc vé dong
lwe”. DU c6 hay khong cé ¥ thiic, cd ché tao dong luc vat Iy nhu
nhau nay déu dang lam phan viéc ning nhoc.

Chac chin, ban c6 thé cam thdy nhu thé y thitc clia minh vé
phan thuwdng la th khién ban nim chit tay. Nhung diéu ma thiy
nghiém nay 4m chi nam & chd cé 1é day la mot Ao giac. P6 chang
phai la cach giai thich hop Iy duy nhit, ma 13 mot cach dang chu



¥ nhat va né 1a cach cé 1é phi hop véi quan diém ctia Piic Phit:
ban nghi minh dang dao dién bd phim, nhung thyc ra ban chi
dang xem né. Hoic ndi cich khic bang mot phép 4n du ma kha
ning cao 1a ban chang thé nao hiéu ré, bd phim nay dang dao
dién ban - trit phi ban cb giai thoat ban than khéi né.

Céc cau hoi vé mitc do kiém soat that sv ciia tidm tri ¢é ¥ thite
da dugc dit ra ti nhiéu géc do th& nghiém khac nhau. Trong
mot chudi th® nghiém tao tiéng vang dau thip nién 1980 do
Benjamin Libet - nha khoa hoc My tién phong trong linh vuc y
thifc con nguwdi - thuc hién, cic nha nghién c*u quan sat nao ctia
cac d6i tugng nghién ciu khi cac d6i twgng nay “lya chon” tién
hanh mot hanh dong nhit dinh. Nhém nghién ctu két luin
rang bd nio da bat dau khdi xwdng hanh déng nay trude ca khi
nguwdi dé bt dau ¥ thire vé viée “quyét dinh” tién hanh né.

Cac nghién cttu vé chi dé nay van dang dugc tong hop lai.
Khong phai tit ca cac két luan déu nhit quan trong mot thoi
gian dai, bdi vi cac th¥ nghiém ludén dwgc tién hanh lip di lip
lai. Va trong mot sd truwdng hop, ké ca cac nghién ctu ciia Libet,
van con cé nhitng nghi vin chwa dugc giai quyét 6n thoéa vé cac
két luan da dwa ra. Tuy nhién, & mic tdi thiéu, dwong nhu van
cong bang khi néi rang vai tro cla cai toi cé y thiic trong viéc
thiic ddy hanh vi ctia ching ta gan nhu khong 16n nhu ching ta
hang nghi. Va nguyén nhan vai tro nay bi phéng dai chinh 1a vi
tam tri c6 y thirc tao cam gidc qua manh mé; néi cach khéc, tim
tri cé y thitc c6 ban chat tv lira doi.

LOTiCH VE MAT TIEN HOA CUA THOI TU LUA DOI

Vay néu ban la mét nha nghién cu vé Phat hoc, ban c6 thé
cdm thiy duge minh oan. Nhung ban ciing c6 thé thiy bbi rbi.



Vi sao lwa chon ty nhién lai thiét ké mot bd nio khién con ngudi
bi lira d6i vé ban than? Cau tra 16i 1a néu ching ta tin diéu gi d6
vé ban than, diéu d6 sé gitp ta thuyét phuc nguwoi khéc tin vao
né. Va tit nhién né c6 1gi cho ching ta - hay chinh xac hon, ¢
10i cho céic gene cta t6 tién ching ta thdi sin bat hai lvom -
nham thuyét phuyc ca thé gian rang ching ta 1a nhitng dién vién
nhit quan, kién dinh dang kiém soat moi diéu.

Ban van nhd anh chang cé ban cau nio phai nhan dugc 1énh
budc di, con ban ciu nio trai, khi dugc hoi anh ta dang di dau,
da tra 10i rang anh ta di liy mot lon soda? Cau tra 15i cia anh ta
khong that sy chinh xac, nhung né qua that truyén di mot dang
tw tin cia anh chang. Anh ta c6 vé 1a mot ngudi ty kiém soat
duoge ban than, ching di loanh quanh lam thi nay th& no vo ich.
Thi? so sanh anh chang nay v4i mot nguwdi thuat lai sy viée that
tha hon: “T6i that sy khong biét vi sao toi ding 1én hay dang di
dén dau. oi lac t6i chilam moi th vi nhitng 1y do chang hé cd y
nghia v4i minh”. Néu hai anh chang nay 14 hang x6m ctia ching
ta trong mot ngdi lang sin bat hai lwgm, viy ban sé di sin véi ai?
Ban muén két ban véi ai? Trong qua trinh tién hoéa clia con
nguwdi, ciu tra 16i cho cac cau hdi nhu thé mdi thiat sw quan
trong: néu ban duwdc cho 1a chang xng dang dé hgp tac hay bau
ban, gene clia ban dang lam nguy.

N6i ngan gon, ti quan diém ctia chon loc tw nhién, t6t hon
hét 1a ban can ké duge mdt cau chuyén mach lac vé ban than, dé
khac hoa ban than nhu mét dién vién cé 1y tri, hiéu duge chinh
minh. Vi thé, bat ¢ khi nio cic dong luc that sy thiuc ddy hanh
dong clia ban khong dén dugc phan nio phu trach lién lac véi
thé gidi bén ngoai, chuyén phan nio iy nhao nin ra nhiing cau
chuyén vé dong luc cia ban ciing 13 hop 1.



Puong nhién, sy ré rang dbi véi ddng lue ctia minh, dau 1a
mot phim chat dang khao khat & mot ngudi ban hay mot cong
su, tw than né chang thé nao la mot nhan t6 quyét dinh. Néu ai
d6 c6 cac muc tiéu rd rang va nhat quan nhung ludn khong thé
dat dude chiing, hoic khong déng gép duge nhiéu vao nd luc clia
tap thé, hoic khong gilt néi 16i hita, ngudi d6 sé khong thé cé
nhiéu ban bé hay cong su. Cho nén ban sé mong ching ta ké (va
tin vao) khong chi nhirng cau chuyén ro rang, ma ca nhirng cau
chuyén ting béc vé ban than ching ta.

Nhin chung ching ta déu lam thé. Nam 1989, nha tam 1y hoc
My Anthony Greenwald dit ra tit beneffectance dé miéu ta cach
con ngudi tw nhién thé hién ban than ho trudc thé gidi - nhu 1a
ngudi cé ich (beneficial) va hiéu qua (effective). Rat nhiéu thi
nghiém tit 6 dén nay da cho thiy con nguwoi khong chi bay ra
kiéu quang cio nay vé ban than ma ho con that su tin vao do.

Va ho c6 thé dtng! C6 nhiéu nguwdi cé ich va hiéu qua trén thé
gi¢i nay. Nhung diéu khong ding 1a: hau hét con ngudi thuc té
chi dat miic trén trung binh & cac khoan nay. Nhuwng hét nghién
ctu nay dén nghién ctu khac da chiing minh da sé6 moi ngudi
that sv tin rang ho dat mwec trén trung binh & nhiéu khia canh
khac nhau, tit thé luc dén k§ ning xa hoi. Va 16i tw khen nay cé6
thé bac bd moi bang chitng mot cich manh mé. Mot nghién ctu
trén 50 nguwdi cho thay trung binh ho tw danh gia kha ning lai xe
ctia minh & trinh d6 “chuyén gia”. Sé chang c6 gi dang ké tri su
that 1a tat ca 50 ngudi iy cach d6 khong lau déu vuéng vao tai
nan giao thong va hai phan ba s6 dé da bi canh sat khép vao toi
gay ra tai nan giao thong.

Néu c6 tht gi khién con ngudi 4n tuong hon so véi ning luc
cia ban than minh, d6 chinh la dao d@c. M6t trong sd nhiéu két
luin dugc dwa ra da nhin manh quan diém nay, rang mot ngudi



binh thuwdng tin la ban than minh da lam duwde nhiéu diéu tot
dep hon va it diéu xau xa hon so v&i mot ngudi binh thudng.
Gan 500 niam sau khi triét gia kiém nha vin Phap Michel de
Montaigne qua ddi (nam 1592), khoa hoc da cong nhan gia tri
logic ding sau tuyén bd cé 1& qua d6i khiém nhudng ciia 6ng:
“T6i tu cho minh 1a mot ké binh thuwdng, ngoai trir sy that rang
t6i la mot ké binh thuwong”.

Va chung ta khong chi tv nhan ban than & mtc trén trung
binh so v&i mot lwgng dan sé néi chung. Khi duge dit vao mot
nhém rat nhd, ching ta c6 xu huwéng thuyét phuc ban than ring
ching ta cé gia tri hon cac thanh vién cé nang lyc trung binh
trong nhém. Trong moét nghién cifu, cic hoc gia tirng viét chung
cac bai bao khoa hoc dugc hoi vé ti 1é déng gép cong stic riéng
clia minh vao thanh qua clia nhém. V§i nhém cé trung binh bon
thanh vién, tong s6 16i khen ho nhéin vé minh 1a 140 phan tram.
Cac ban chu y, & day 1a 16i khen. Con néu nd lve chung cta ca
nhém that bai, phan déng gép vao két qua ma ching ta tw nhan
cling giam theo.

Con ngudi thwdng nhan thie dude nhitng dang tw déi minh
nhu thé nay - it nhat 13 & ngudi khic. Trong mot nghién ciu &
My, nhém th nghiém d3 mé ta tAm kiéu thién kién khac nhau
phd bién & moi ngwdi, chang han “ho c6 xu hwdéng nhén 16i khen
cho thanh cong nhung lai phti nhén trach nhiém véi that bai; ho
coi thanh cong & ban than 1a két qua clia cac phadm chit ca nhan,
nhv dong lyc hay kha ning clia minh, con that bai la két qua cla
cac nhan td bén ngoai, nhu cac yéu cau cong viéc bat hop Iy hay
huéng dan chua thda dang”. Trong trudng hgp ciia tit ca tAm
thién kién, mot ngwdi binh thuwdng cho rang mét ngudi My binh
thudng néi chung dé bi tén thuong hon ngudi ay. Gido su tam ly
hoc Robert Kurzban tém tat két qua thu thip duwgc nhu sau:



“Chung ta cho rang minh hon miic trung binh & chd khéng cé
thién kién rang suy nghi chting ta hon mtc trung binh”.

Cac thién kién vi ky clia ching ta dugc “tiép tay” théng qua
cach thize vin hanh ciia tri nhé. DU nhitng sy kién dau long nhat
dinh da gay tac dong manh lén ky e - c6 1é vi thé ching ta méi
c6 thé tranh lip lai nhitng 16i 1am da dan dén ching - nhung
ching ta thuong cé xu hudng ghi nhé nhirng su kién c6 tac dong
tich cuc va mang lai cAm giac dé chiu cho ching ta hon. Chiang
ta con ghi nhd céc trai nghiém tich cwe mot cach chi tiét hon
nhiéu so véi cac trai nghiém tiéu cuc, nhu thé nhitng sy kién
tich cyc dugc dic biét chuan bi dé chia sé that cu thé vdi moi
nguwdi. Tuy nhién, diéu nay lai khong hé xay ra véi cic su kién ¢
lién quan dén ngudi khac.

Chua hét, khi ta thuit lai chi tiét mot trai nghiém véi ai dé,
hanh vi thuat lai nay thay d6i ky @ic vé né. Do d6 néu ta nhao nin
lai cau chuyén mdi 1an mét chit - tite lwge bd di cic sw kién bat
10i, cudng diéu nhirng viéc cé 1gi — theo thdi gian, ching ta cé
thé thay ddi niém tin thuwe thy clia minh vé nhitng gi titng xay
ra. Diéu nay c6 thé khién cho viéc thuyét phuc ngudi khac tin
vao cau chuyén clia ta dé dang hon.

Tat nhién, khong phai ldc nao ching ta ciing nudi dudng
nhitng y nghi tang béc vé ban than minh. Con c6 mot thi khac
goi l1a su tuw - va ¢6 nhitng cach ly gidi, mang tinh phong doan
nhung van thdéa dang dva trén hoc thuyét Darwin, vé chuyén vi
sao trong mot vai trudng hop nao dé suv tu ti lai can thiét cho
con ngudi. Ngoai ra, sy khac biét & titng ngudi sé dan dén cac
cach thitec khac nhau trong viéc thuat lai va m&c d6 tin tudng
clia ho d6i vdi cau chuyén ctia minh. Trong mot nghién ctru,
nhitng ngudi véi mite 6 hudng ngoai cao va nhirtng ngudi dé cé
tam 1y bat 6n déu dugce yéu cau ghi chép lai nhitng trai nghiém



cAm xuc hang ngay clia ho. Vé sau, nhém huwéng ngoai nhd lai
nhiéu trai nghiém tich cuwc hon nhitng gi ho trai qua trén thuc
té, trong khi nhém tam 1y bat 6n nhd nhiéu trai nghiém tiéu cuc
hon nhitng gi ho thue s ném trai. Pay 1a chirng c cho thay
hién tugng tu ting bdc ban than, diu 1a mot kiéu mau chung cla
loai ngwdi, chang phai 1a mot quy luat bat di bat dich. Nhung
hay lvu y rang ca hai nhém kia déu sai; cac tinh cach dic trung
cia ho da khién ho nay sinh cac loai 4o twdng khac nhau, nhung
nhin chung trong ca hai trudng hop, ho déu nay sinh cac a0
twdng khong ding suv that vé ban than minh.

Nhitng kiéu cau chuyén ma ching ta ké vé ban than cing ¢
thé khac biét tly vao cac nén vin héa. & mot sd khia canh,
nguwdi chau A nhin chung it théi phong vé ban than hon ngudi
phuong Tay; nhung & cac khia canh khac, nhat 1a khi c6 lién
quan dén cac pham chat clia “ngudi theo chit nghia tip thé” nhu
1ong trung thanh véi td chite, thi ngudi chau A lai ¢6 khuynh
huwéng thdi phong ban than hon ngudi phuong Tay. Tuy vy,
loai tam 1y va hanh vi ty thdi phong ban than nay dién ra & khip
moi noi trén thé gidi. Va diéu nay dic biét thé hién roé khi cé lién
quan dén cac die tinh thudc vé dao dic nhu sy cdng bang.
Thong thudng, con ngudi thudng nghi rang ho 1a nhitng ngudi
tét dep vé mit dao dic vugt trén mic trung binh so véi ngudi
khac. Pay la mét khia canh déc biét quan trong ctia théi ty khen
ngoi ban than, vi né dan dén théi tw cho minh la dtng - mét dic
diém tinh cach da khoi ngudn va duy tri moi sw mau thuin, tir
nhitng dgt cai va nhd nhit cho dén cic cudc chién tranh & loai
nguoi.

Vi vay, nhu nhitng gi da néi, ching ta vudng phai it nhat hai
loai 40 twdng. Mot loai 4o tudng lién quan t&i ban chat cia ban
ngi cé y thite, thi ma chung ta cho rang dang kiém soat moi thi



nhiéu hon thyc té dang dién ra. Loai 4o tudng thi hai 1a 4o
twdng vé kiéu ngudi chiing ta tw phan loai cho minh, ngudi cé
ning luc va ngay thang. Ban c6 thé goi hai sw nhan thic sai 1am
nay la 4o tudng vé ban nga va o tudng vé ban than ching ta. Ca
hai ciing song song ton tai. Ao tudng th nhit gitp ta thuyét
phuc moi ngudi rang ching ta la nhitng dién vién nhit quan,
kién dinh: ching ta khong tu dung 1am moi thi va cac Iy do dé
ching ta tién hanh lam viéc gi ciing hop 1y; néu hanh vi cla
ching ta dang khen hay dang trach, c6 mot con ngudi bén trong
ching ta xtrng dang vdi 16i khen hay 15i khién trach dé. Ao
twdng thw hai gitp thuyét phuc thé gidi rang thi ching ta xi’ng
dang nhan duoc 1a 15i khen, ch chang phai oan trach; ching ta
c6 dao dive hon nguwdi binh thudng va ning suit hon déng doi cé
ning luyc trung binh trong nhém. Ching ta tin riang minh 1a
nguwoicéd ich va lam viéc hiéu qua.

N6i cach khée, néu chuing ta phai tao nén mét bé phan chiu
trach nhiém vé quan hé cong chiing trong b nio ciia minh, né
sé 1a mot th gi d6 gidbng nhu ban nga cé ¥ thiwe. Nha nhan
chiing hoc nguwdi Canada Jerome Barkow ting viét: “Ching ta
¢ thé 1ap luan rang chitc ning tién héa dau tién ctia ban nga la
trd thanh co quan kiém soat viéc tao ra an twong vai ngudi khac
(thay vi goi l1a “ngudi dua ra quyét dinh”, theo cach dung ti cta
tam 1y hoc dan gian - folk Psychology)”. Thit duy nhéit t6i mudn
b6 sung la tw than tdm 1y hoc dan gian c6 thé 13 mot phan ciia
chtrc ning tién hoa; cach chiing ta thé hién minh 1a ngudi lam
viéc hiéu qua, ngay thang cé lién quan dén niém tin déi véi stic
manh ctia ban nga trong ching ta.

MO HINH TAM TRI MO-DUN



Néu ban nga cé y thite chang phai 1a mot CEO cé thé diéu
khién moi hanh vi ma né nghi raing minh dang diéu khién, vy
hanh vi clia chiing ta duge diéu khién nhu thé nao? Cac quyét
dinh cta chiing ta dwgc hinh thanh ra sao?

Mot cau tra 16i ngay cang phd bién trong nganh tam 1y hoc,
dic biét1a tAm 1y hoc tién héa, chinh 1a tAm tri c6 tinh “m6-dun”
(module). Theo cich hiéu nay, tAm tri ctia ban bao gom nhiéu
mo-dun chuyén biét - cac mo-dun ding dé danh gia cac tinh
hudéng va phan &ng lai v4i chiing - va chinh sy tac dong 1an nhau
gitta cic mo-dun nay dinh hinh nén hanh vi ctia ban. Va phan
16n cac tuong tac ndy dién ra ma ban khong y thic duge.

M6 hinh mé-dun cta tAm tri, diu con non tré va chua dugc
b6 sung day d0, van cé nhiéu trién vong. Trudc hét, né hop ly vé
mit tién hoéa: tam tri dwge hinh thanh titng chat mot, ting
mang mot va khi gidng loai cia chiing ta d6i mit vdi cac thi
thach mdéi, nhitng mang mdi sé dugc b sung vao. Nhu ching ta
sé thiy, mo hinh nay ciing gitp giai thich mét sd mau thuin noi
tam 16n trong doi séng, chang han liéu ta cé nén liva d6i ban doi,
c6 nén dung chat gay nghién, hay c6 nén #n thém mot cai banh
donut phii dwdng nita khong. Cé 1&, diéu quan trong nhat déi véi
cac muc dich clia chung ta 1a m6 hinh tam tri m6-dun gitp lam
sang to nhitng gi ban nghe dudc tit nhitng vi thay day thién Phat
gido, chang han “cac suy nghi ty chuing sinh ra” va biét tran
trong su that nay cé thé giai phéng ching ta.

Nhung md hinh mé-dun cta tAm tri c6 mot vin dé 16n, d6 1a
tén goi. T moé-dun khién né dé bi hiéu sai, do d6 trudc khi
chting ta tim hiéu cach van hanh cfia tAm tri mo-dun, hiy dé toi
th{ tim cach tranh sy hiéu lam nay bang viéc liét ké ra 3 huéng
ban khéng nén hinh dung vé cac mo-dun:



1. Cdc mo-dun khong gidbng nhu tirng ngdn khép kin tdach biét.
Ban chang thé chi vao mot phan clia bd nio va néi rang: “Pay la
mo-dun giup toi suy ra ngudi ta dang nghi gi dya trén nhitng gi
ho néi va ngdn ngit hinh thé 1an biéu cdm guwong mit ciia ho”.
Cac nha tam 1y that sw cho rang c6 mot mo-dun nhu thé: mo-
dun “thuyét tAm tri”. (Bénh tuw ky c6 lién quan dén sy khiém
khuyét trong mo-dun nay). Nhung khi cac nha khoa hoc thi
phac hoa mo-dun nay bang cac lan chup cét 16p ndo, ho phat
hién rang no trai dai rat rong, lién quan dén nhiéu khu vuc khac
nhau ctia bd nio va thinh thodng nhd dén thém mét ving nio
nay, hay doéi lic cau vién thém mot viing nio khéc.

2. Cdc mo-dun khdc nhau khoéng gidng nhv cdc Wwdi dao trong
mot con dao da ndng hay cdc itng dung trén smartphone. T6i ndi ra
diéu nay véi mot chit phan van, vi cac thanh phan ctia mo hinh
mo-dun ddi khi ciing s@ dung chinh cac 4n du nay. Nhung su
that 1a c¢6 nhiéu mdi twong tic va chong chéo giita cac mo-dun
khac nhau trong tdm tri hon 1a ban thiy & mot con dao da ning
Swiss Army hay tham chi 14 chiéc smartphone.

Chéng han, mét s6 nha tim 1y da tranh luan rang c6 mét mo-
dun “phat hién ké lira d6i” gitip ban nhan ra ai la ngudi minh
nén tin ciy. Mo-dun nay cé lé sé st dung dit¥ kién ti¥ mo-dun
“thuyét tdm tri” nhuwng chic han 1a khéng dung hét toan bo va
né ciing can dén nhiéu phan khac ctia bd nio bén ngoai né. N6
6 thé giao tiép vdiloai mo-dun cé chire ning dan nhan sy vat sy
viéc, titc 1a chuyén dwa ra danh gia tich cuc hay tiéu cuc vé ngudi
khéc, tuy thuodc vao viée ho c6 vugt qua duge bai kiém tra noéi
d6i hay khong.

V6i nhitng viéc phtte tap hon, c6 nhiéu kiéu dbi tra can dugc
phat hién. C6 nhitng ké dbi tra trong buén ban (chiang han mét
tay buén xe cii ddy &m mudi) va c¢é nhitng ké dbi tra vé tinh duc



(chang han mot ngudi khéng chung thiy). Cé hop 1y ching néu
hai kiéu do tim su dbi tra khac nhau ay lai do mdt mo-dun duy
nhat diéu khién? C6é kha ning xay ra s chdng chéo nao dé giira
chiing; trong ca hai trudng hop, chiing ta c6 thé danh gia liéu
rang nguwdi kia c6 nhin thang vao mat ta khi dang néi vé diéu
chiing ta nghi ngd 1a khong cé that. Nhung su chong chéo nay
chang hoan chinh, bédi trudc hét, cac hé thdng déng co thiic ddy
co ché phat hién ké lira dbi & hai trwdng hop 1a khac nhau; su
ghen tudng chang phai 1a cai khién to6i phai chd y that gan nét
mit clia ké budn xe cli va néu t6i két luan rang anh ta khong
dang tin cdy, toi cling chang sa vao mot con tie gian vi ghen
tudng (du néu toi két luan diéu nay sau khi xe han ban cho téi bi
hdng, c6 thé t6i sé sa vao mot con gian chang phai do ghen
tuong gay ra). Nhin chung, su phan cong lao dong va phac hoa
gitta caic mo-dun trong tam tri clia ching ta kém ranh mach hon
nhiéu so v4i y nghia clia ti cic mo-dun (modules), trong khi
pham vi twong tac gitta chiing 16n hon nhiéu so véi nghia clia tir
nay. Do d6, néu ban thich dung ti nhu cac mang lw6i (networks)
hay cac hé thong (systems), ban c& duing vo tu nhé.

3. Cac mo-dun chang hé gidng cac phong ban trén so do té
chttc clia mot cong ty. Co6 18 diéu nay hét st 1a hién nhién, chiéu
theo nhitng gi téi da ghi nhan vé chuyén cic mé-dun cé thé
tuwong tac va chong chéo nhu thé nio, va chiéu theo toan bd ngir
canh cho cudc thao luin nay la tam tri ctia ching ta khong chiu
kiém soat bdi mot ban ngd déng vai trdo nhu mot CEO. Tuy
nhién, sy khac biét hoan toan trong cach tim tri ching ta van
hanh néu so v8i mé6 hinh hoat déng 1y twdng ctia mot tap doan
rat dang dé ching ta dao sau tim hiéu. C6 hai loai dic tinh ma
cac mo-dun thuwong thiéu di la tinh tuan phuc va hai hoa. Phai,
cac mo-dun thi thoang cé thé hop tic, nhung d6i khi ching lai



dAu da nhau va chuing cé thé canh tranh dit doi. C6 mét loat cac
ciu néi dua lién quan dén s do td chiic clia cic tip doan 16n va
trong d6 tip doan Microsoft, von ndi tiéng vi sy dau da lan
nhau, da dugc mod ta khong khac gi mot doi quan xi bin lan
nhau d@ng theo hinh vong tron. TAm tri clia ching ta chang bi
s xung dot ndi tAm xau xé dén mutc ay, nhuwng doéi lic ching
cling gan gidng vdi so do td chire kia ctia Microsoft. Nha khoa
hoc Gazzaniga, ngudi tién phong thi nghiém vé tinh trang nio
bi chia cach, titng viét rang: “Mic du ting mo-dun van hanh
theo quy trinh th® bac, nhung gitta cac moé-dun dudng nhu
khong hé c6 thi bic nao. Tat ci cic mod-dun nay déu khong phai
bao cdo cho mot trudng ban nao cd — d6 1a mot hé théng vo to
chi¥c va mang tinh tu quan”.

CAu ndi vira roi c6 thé khién ching ta cAm thay cé chut tiéu
cyc. Tuy nhién, “tinh vé td chitc” va “hé théng ty quan” mang
nhiéu ham nghia khic nhau. Va ca hai tinh chit nay chang nhét
thiét phai dién ra dong thdi trong tam tri. Thinh thodng, tAm tri
tao cam giadc nhu né vé té chite, nhung d6i ldc né lai tao cadm
giac c6 t6 chire hon, nhu thé sy vo t6 chive kia da duge giai quyét.
Hon nita, cadm giac cé t6 chitc ddi khi ciing sai léch, vi sw vd td
chttc c6 thé dién ra trong tiém thic va c6 thé duge giai quyét
ngay tai day. “Bat ¢ suy nghi nio ban da tinh cd y thitc dwge vao
mot thoi diém cu thé chinh 13 suy nghi dang duge nay sinh, va
suy nghi ay trd nén lan at cic suy nghi khac”, Gazzaniga viét.
“C6 mot thé gidi tranh gianh cAu xé 1an nhau trong nio bo cta
ban, & d6 nhiéu hé théng khac nhau canh tranh dé hién lén bé
mat nhan thi¥c, hong gianh dugc giai thudng ctia sy cong nhén
cody thie”.

Khi Gazzaniga ban t6i “thé gidi tranh gianh” bén trong dau
ban, 6ng khong chi néi vé kiéu dau tranh noéi tim hién nhién



gitta mot “ban” mudn &n banh donut (hay tham chi 14 phai an
cap chiéc donut ay!) va mot “ban” khuyén rin nén tiét ché. Thuc
té, v&i kiéu dau tranh ay, mau thuin ty né thuong 1a mot phan
clia ¥ thite. Ching ta sé di dén phan tranh du giita cac mo-dun
trong Chwong 7, khi t6i giai thich van dé hay dugc biét duwéi cai
tén “tu kiém soat”. Gazzaninga dang néi nhiéu hon vé cic cudc
d4u tranh da dugc héa giai & ting vo thite hoic vira d y thic.
Nhitng thi téi quan tAm, nhitng ciu chuyén ma tdi ké vé nhitng
thi¥ to6i chil ¥ - tat ca 1a két qua cla cac lya chon dugc dwa ra va
“t6i” cai “toi” ¢ y thiic, thi¥ ma toi cho 1a ban nga cia minh - rét
cudc lai chang dua ra Iiva chon nao.

Nhu thé 1a gan nhv da dé khién ban tw hdi liéu cai ma ban
nghi 13 ban ngi clia minh cé x&ng dang véi danh hiéu ay hay
khong! Kurzban da viét: “Sau cung, néu ding 14 nio clia ching
ta bao gém nhiéu, that nhiéu mé-dun nhé c6 nhiéu chite nang
khac nhau nhu thé va néu nhv chi moét phan nhd trong sé ching
6 ¥ thite, vy c6 1é chang c¢6 mét Iy do cu thé nao dé xem mot sb
trong ching la “ban” hay “ban that su” hay “ban nga” ctia ban
hay c6 thé 1a bat ci cai gi khac dic biét”. Khi Kurzban viét diéu
d6 trong cudn sich mang tén Why Everyone (Else) is a Hypocrite:
Evolution and the Modular Mind (tam dich: Vi sao ngudi khac déu
13 ké dao diic gia: Tién hda va tim tri mo-dun), 6ng thuc su
chang hiéu ré ¥ niém vo6 nga ciia Phat gido. Nhwng hai thién nién
ky sau khi ¥ niém &y xuat hién, khoa hoc da hudng ong téi y
niém do.

T6i khong ddng ¥ voi y kién clia Kuzrban rang tam tri cé y
thitc chang hé “dic biét”. Tam tri c6 y thite thét dic biét, t6i dam
néi thé bdi vi né, a thi, c6 ¥ thize. Chang han nhuw né c6 thé cam
nhan dugc khoai lac va dau dén, niém vui va néi budn. Kha
nang tao ra cam giac va nhirng trai nghiém chii quan néi chung



14 yéu t6 mang dén ¥ nghia cho cudc sdbng va mang gia tri cho cac
cau hdi vé dao dtc. Néu ban hinh dung mot hanh tinh day
nhitng con robot gidng nhv con nguwdi khong thé cé trai nghiém
chtl quan clia riéng ching, thi liéu cé gi hién nhién sai trai néu
hity diét chiing di, hay c6 gi hién nhién tét dep khi tao thém
ching?

Tuy nhién, tAm tri c¢d ¥ thitc - “ban nga” cd ¥ thitc ching cé gi
dic biét theo cach ma chung ta thudng nhin dinh ring né dic
biét. N6 chdng ndm quyén chi huy nhiéu nhu ching ta vin nghi.
N6 chiang gibéng vi téng théng ma giéng véi vai tro phat ngdn
vién ctia Ha vién Hoa Ky hon, ngudi tiép quan phiéu bau va
thong bao két qua nhung chang hé kiém soat sd phiéu. Di nhién,
phat ngon vién ctia Ha vién c6 thé 1am ddng tic thic khuyu tay
nao d6 noi hau trudng va nhd thé tao chit anh hudng 1én cac
phiéu bau. Con ching ta chang thé loai trir kha ning tim tricé ¥
thitc ciing cé co hoéi thue hién dong tac “thtce khuyu tay” ¢ dau
do.

Qua thue, ban cé thé thiy hitu ich khi xem viéc hanh thién
nhu qua trinh tan dung mot tam tri c6 y thitc cé cd hoi thuc hién
mot ct thic khuyu tay nhd va bién tAm tri dy trd thanh thi gi d6
c6 thé thyc hién rat nhiéu lan thdc khuyu tay - tham chi trd
thanh mot th gl d6 ¢ vai trod gan véi tong thdng hon 1a mot
phat ngdén vién Ha vién. Va dén khi iy, ban c6 thé git hai ich lgi
khi hiéu dwgc lam thé nao bd nio quyét dinh mo-dun nao chiu
trach nhiém vao bat ky thoi diém nao da dinh sin. P6 1a vin dé
chiing ta sé tip trung tim hiéu 8 Chwong 7.



/

Cac mo-dun tam tri phu trach van hanh cudc song

T’ khi con 14 sinh vién nhét, t6i da biét ring minh théi
quen luwa chon 1gi ich lién thdi gian. Pay chang phai 1a két qua
chidn doan. “Lua chon 1gi ich lién thoi gian” chang phai la mot
chi’ng bénh, ma la th{ ai cing c¢6. N6i mot cach ném na, dé la
mot thuiat ngl¥ mo ta kha nang tri hoan su thdéa man tic thdi caa
ban - tzc 14 ban sin long bd qua mot diéu gi d6 yéu thich dé cé
duge thit tot hon vé sau. Chang han, t6i sin long khéng nhan
100 d6 la tién lwong hom nay néu dugc bao daAm t6i sé nhan 125
do la ding moét nam sau. Nhwng ngudi ban cta toéi, ngudi ¢ xu
huéng lya chon loi ich lién thoi gian theo kiéu khac, c6 thé doi
dén 150 d6 la vao nim sau mdi chiu tir bd 100 d6 la ngay ltic nay.

Piéu nay con duge goi 1a “chiét khau theo thdi gian” (time
discounting). Ngudi ta c¢6 xu huwéng “khau triv” tuong lai
(discount the future) dwa theo cdm giac rang viéc nhan dwge 100
d6 la mot ndm sau khong ¢é 1i bang nhin duwge 100 d6 la hom
nay. Trong vi du néu trén, ngudi ban kia khau trir twong lai con
manh hon ca to6i.

Du sao di nita, theo cac m6 hinh dugc trinh bay trong 16p hoc
kinh té clia toi, dit cho xu huéng lwa chon lgi ich lién thdi gian
clia t6i dugce tinh todn nhu thé nao - du cho chiét khau theo thoi



gian cta toi c6 manh dén dau - né cling van hét nhu viy vao
ngay mai va tuan sau va thang sau va nim sau. TY 1é chiét khau
clia t6i vAn duge cho la mot dic diém cd dinh va thudng truc
trong tam ly caa toi.

Toi nghi birc Phat sé hoai nghi nhan dinh nay. Ngai cé xu
hwéng khong nhin nhan sy vat theo cach lau dai - chic chén
khong bao ham nhitng thit thudc vé tam 1y clia con ngudi. To6i
cho rang néu Ngai 1a ban dai hoc cta t6i, han Ngai da ding day
trong bai gidng kinh té va néi rang: “Cac vi nghi gi vé diéu nay?
Cac hanh* 1a thudng hay vé thuong?”.

Hanh: Nhitng th@ duwge hinh thanh trong tam thtc, bao gom
cac 10i ndi va y nghi, nhitng hanh dong c¢d ¥, ca tot va xiu. (BTV)

That ra, c6 thé Ngai sé khong thang thirng pha vd niém tin
clia moi ngudi nhu thé. Nhung theo kinh vin Phit gido, Ngai da
néi chinh xac diéu d6 trong mot béi canh khac. Lan iy diénra &
mot trong nhitng bai gidng thuyét vé vo nga ctia Ngai. Thuc té,
d6 chinh 1a budi thuyét phap vé vd nga dau tién va quan trong
nhit ma ching ta da dé cap & Chwong 5. Trong Chwong 5 va 6,
t6i tip trung chl yéu vao lap luin vo nga cd ban clia Bte Phat: y
niém ngi uin khong thudc quyén kiém soat clia ban; ngii uin,
nhu Ngai sau d6 dién ta, khong c6 méi lién quan véi ching ta
theo kiéu lanh dia ctia nha vua thudc quyen kiém soat nha vua
ay.

Phan quan trong khéc trong tranh bién vé nga cia Ptrc Phit,
phan ma t6i mdi chi dé cap dén mdt chit, 1a vé sy thay ddi lién
tuc, tinh v6 thwong. Sau khi Ngai hédi cac ty kheo: “Cac hanh la
thuong hay vo thuong?”, Ngai nhan vé cau tra 15i dé doan: “La
vo thuong, thwa Thé Ton”.



Vay la Dtre Phat lai hoi tiép, ¢6 hop Iy khong khi ndi vé nhitng
thit vo thudng rang, “ching la clia toi, cai nay 1a toi, cai nay 1a tu
nga clia téi”?

“Thye su, khong thé duge, thwa Thé Tén”.

Ptre Phat tiép tuc 16i gidng Ay vdi bén uin con lai. Ngai khang
dinh trong ting trudng hdp riang bat ky diéu gi hay thay ddi
khong nén dudge cho 1a mot phan cla ty nga. Ngai chang Iy giai
rd vi sao. Va dé cé 1y giai tron ven nhit, ching ta can di vao cacy
niém vé ty nga dang thong dung vao thdi clia Ngai. Nhuwng chéic
chan rang, khi bd qua ngit canh tri thitzc clia Ngai, c6 mot sy
thuyét phuc hop Iy trong lap luin ctia Ngai: Chting ta thét su c6
khuynh huéng nghi vé nga - con ngudi that, bén trong ta 1a mot
caigi d6 lau dai, mot cai gi d6 ton tai bén virng ké ca khi ching ta
phat trién tir tré con thanh nguwdi 16n réi thanh ngudi cao nién.

Nhung ky thue, chiing ta duong nhién thay ddi. Va chiing ta
khong chi thay d6i hinh hai ti tré con sang ngudi 16n. Ching ta
thay d6i theo tirng gidy tirng phut. Va d6i khi chiing ta thay do6i &
nhitng phuong dién thuwdng duge cho 1a bat bién.

Pay la diéu mang chung ta trd vé véi cau chuyén théi quen
lya chon 1gi ich lién thgi gian ctia t6i. Cac nha tdm ly hoc phat
hién ra rang néu duva dan 6ng xem anh nhitng nguwdi phu nit ma
ho cho 1a quyén rii, xu huwéng lua chon 1gi ich lién thdi gian cta
ho, ttre ty 1é khau trir twong lai ctia ho sé thay d6i. Ho it chiu bd
qua sb tién mit trong mot ky han gan - thuce té ding 1a nhém
lam thi nghiém duva ho tién that - ¢ nhan mot lwgng tién mit
16n hon vé sau.

Vi sao triét 1y tai chinh co ban ciia dan 6ng lai thay d6i sau
khi nhin thiy anh phu ni¥? Ching ta sé ban dén doan d6 sau.
Nhung day 14 moét manh méi: dudng nhu né lién quan dén



nhitng mo-dun tam tri ma Chwong 6 da dé cap. N6i rong hon,
dong chay ctia tim ly, sy vo thudng, ma trong tu twdng Phit gido
nghi ngd sy ton tai ctia ban nga cé thé duge mo ta phan nao nhu
cach van hanh clla cac mo-dun nay. Nhin moi thit bang cac thuat
ngit nay c6 thé gitip ching ta 1am ré mot mau thuin cét 16i clia
hanh thién Phat gido. P6 1a viéc chap nhan rang ban ngi cia ban
khong ndm quyén kiém soat va theo nghia nao dé tham chi
khong ton tai, c6 thé dua ban nga clia ban - hay cai gi d6 dai dé
nhv viy - 1én nam quyén kiém soat.

Th nghiém khiu tr¥ thoi gian nay thudc loai th® nghiém
ma & d6 cac nha tam Iy hoc diéu khién trang théi tAm tri ctia con
nguoi roi sau dé xem xét xu huwdng hanh vi ctia ho thay ddi nhuw
thé nao. Thudng két qua thu duge gidng nhu trong thi¥ nghiém
nay: mot dic tinh nio d6 ma ban cho riang né ton tai kha chic
chan trong tAm tri cla mot ngudi thue té chang hé chic chin
nhu vay.

Vidu: Ban c¢6 xu huéng lam theo dam dong hay chon mét con
duong it nguwdi di hon? Cau tra 16i chinh xac la: Con tuy! Mot
nghién ctu trong Journal of Marketing Research (tam dich: Tap
san Nghién ctu Tiép thi) ggi ra nhiéu cach cho cic nha quang
cao st dung dé ting strc Anh huwdng bang cach ghép sales pitch
(bai thuyét trinh ban hang dé thuyét phuc nguwdi khac mua san
ph4dm) ctia ho v&i ngit canh truyén thong ctia né. Nhitng ngudi
thyc hién th¥ nghiém cho chiéu nhitng clip ¢6 chit dé khac nhau
tir nhiéu bo phim khac nhau, vi du nhw phim kinh di The Shining
ho#c phim lang man Before Sunrise. Thanh vién trong méi nhém
sau d6 sé xem mot trong hai quang cdo vé mot bao tang nghé
thuat. Trong quang cio dau tién, dong chit ndi bt 1a “Pude hon
mot triéu ngudi tham quan mdi ndm”. Trong quang cao thi hai,
dong ndi bat 1a “Néi bat gitta dam doéng”.



Khi xem bai rao hang dau tién, nhitng ngudi da xem The
Shining cam thiy than thién hon véi bao tang va mudn dén dé
hon, vi cAm gidc sg hai sau khi xem phim khién con ngudi cé
khuynh huéng coi ddm ddéng 1a nhitng chén tri 4n an toan.
Nhitng ngudi xem Before Sunrise c6 phan wng ddi lap, cé 16 vi
cAm giac lang man khién cho ho c6 khuynh huwéng tim t6i mot
moi truong than mat hon.

C6 1é diéu nay chang c6 gi 1a mot phat hién chin déng. Ching
ta déu biét minh hanh x& khac nhau khi & trong cac tim trang
khac nhau, nén hién nhién 1a viéc dua ching ta vao tAm trang
lang man sé thay d6i hanh vi cila ta. Nhwng nhitng ngudi thuc
hién nghién ctu nay lai khong cho rang mé hinh “tam trang” 1a
cach tot nhat dé st dung & day.

Douglas Kenrick va Vladas Griskevicius, hai nha tam ly hoc
M§ hop tac tién hanh nghién cu nay, thiy rang mdi ching ta c6
nhiéu “ban nga con” (subself) - hay cac md-dun, nhuv Kenrick
d6i khi van goi chiing - va ho nghi 1a trong trudng hgp nay, bd
phim ban xem quyét dinh ban nga con, hay mo- dun nao sé kiém
soat phan &ng clia ban dbi v4i doan phim quang cdo. BO phim
lang man khién mo-dun “tim kiém ban doi” ding ra diéu khién.
B0 phim kinh di dwa m6-dun “tw bao vé” vao vai tro chi huy.

Tbi 6 thé hinh dung Ptre Phat wa chudng loai ngén ngit nay.
Viéc st dung mot cach néi khac dé mé ta tinh hudéng dang dién
ra, rang khi & trong cac tAm trang khac nhau thi “t6i” sé c6 cach
hanh x@ khac nhau, chi lIa mét cach né tranh cau hoi ma Ngai
duong nhu luén muén héi: Néu ching ta c¢é nhitng sd thich
khac nhau vao tirng thoi diém khac nhau, viy theo nghia nao thi
méi 1a ciing mot “ban” tir thdi diém nay qua thoi diém khac?
Chang phai hinh dnh nay ctia “t6i” thay déi tit tim trang nay
sang tim trang khac chi la mot cach dé che diy sv thét rang, toi



ctia hom nay va to6i clia ngay mai thue sy chang phai la ciing mot
nguoisao?

Chung ta cé thé tranh cai diéu d6 tron mot ngay. Nhung diéu
dang lvu ¥ 1a sudt hai thap ky qua, khong it nha tam Iy hoc da di
dén sw dong thuin vdi Kenrick va Griskevicius . va ca Kurzban
cung Gazzaniga § Chwong 6 nita - rang su van hanh ctia tam tri
dugc khéc hoa tron ven bang mé hinh mé-dun. T quan diém
nay, néu ta tao ra mot robot ¢é bd nio vin hanh nhu nio bo con
nguwdi roi yéu cau cic nha khoa hoc may tinh mé ta cach thie
hoat dong ctia nd, ho sé

néi rang nio cia né bao gom rat nhiéu mod-dun cé cic phan
chong chéo 1én nhau, thém cac mé-dun nam bén trong cac mo-
dun khac va chinh cac tinh trang khac nhau ctia robot sé quyét
dinh moé-dun nao vao thoi diém nao nim quyén van hanh toan
bo hé théng. Cac nha khoa hoc nay gip rac réi khi phai chira cu
thé phan nao d6 trong toan bd hé thdng lap trinh ctia robot nay
roi néi: “Phan nay chinh la dai dién cho toan bd con robot”.

Thi gan gidng nhit véi mot ban nga la thuit toan quyét dinh
tinh hudng nao thi dwa mo6-dun nao ra chi huy. Va thuit toan ay
chang thé la thi duge ching ta goi bang “ban nga cé ¥ thite” &
con ngudi - ban nga CEO, vi con ngwdi khéng chi ¥ quyét dinh
khi nao thi di vao trang thai lang man hay trang thai sg hai.
That viy, néu mdt nha tim 1y hoc néi vdi cac chii thé tham gia
th nghiém rang ho da bi Anh hwdng bdi bo phim, bang chirng 1a
phan ¢ng ctia ho v4i dong chit trén quang cio di thay doi, hoic
ho da bi dnh hwdng bdi ciac hinh anh phu nit khién cho ty 1é
khiu trir thoi gian ctia ho da thay déi, c6 thé ho sé rit ngac
nhién.

Do d6 néu ban nga cé ¥ thitc chang phai 1a thi thay déi cac
kénh hoat dong ctia ching ta, dwa mot mé-dun méi dl*ng ra chi



huy, vay thi né la cai gi? Cha cha, viéc kich hoat cac mo6-dun cé
lién hé chit ché véi cac cAm xde. Phim The Shining khién ban
thiy so hii va nbi sg nay dudng nhu cé vai tro trong viéc kich
ng mo-dun tv bao vé, véi xu hudng tim kiém sy che chd trong
dam dong. Phim Before Sunrise kich hoat cac cAm xuic lang man
va nhitng cam xudc nay cé vé da goi ra moé-dun tim ban doi, cung
vdi khuynh huéng muén duge gan giii ai dé.

Quan diém rang cac moé-dun bi thic diy bdi cam xdc gitp
chiing ta hiéu hon vé mdi quan hé giita hai phan trong yéu cla
dao Phit: ¥ niém vé sy khéng bam chip (non- attachment) véi
cac cAm xuc, va ¥ niém vé vo ngi. Trude d6 ching ta da nhan ra
mobi quan hé rang, khi budng bdé mét cadm xtc nao d6 bang cach
nhin nhin né mét cach tinh thitc, ban cling dang budng bo diéu
gi d6 ma trude diy ban tirng xem 1a mdt phan trong ban nga ciia
minh; ban dang loai dan di ban nga ay, ting chit mot. Nhung
gid day chung ta thiy rang goi hanh déng nay la “loai dan di” ¢
thé lam gidm tam quan trong ctia nhitng gi ban dang lam. CAm
xtic khong phai 1a nhitng phan nhd nhoi cia th ma ban titng
cho 14 ban ngi; ching gan véi cbt 16i ctia ban nga hon; ching
dang thuc hién nhitng gi ban nghi rang “ban” dang thuc hién:
diéu khién. Chinh cai cAm giac “quyét dinh” mo-dun nao sé chi
huy vao thdi diém hién tai va chinh cic mé-dun khi iy quyét
dinh nhitng gi ban sé that sy lam subt thoi gian d6. Nhd thé,
chiing ta méi hiéu rd rang hon ddi chat 1y do vi sao viée thoat
khoi sy bam chip vdi cac cam xtic cb thé gitup ban dén dugc
trang thai duong nhu la vo nga.

GHEN TUONG: GA BAO CHUA CUA TAM TRi



Poi ltc mobi lién két gita cAm giadc va mod-dun manh mé dén
mitc né trd thainh mot chuyén hién nhién: cdm xtc tu than né
da manh liét, con moé-dun duge né danh thite lai ro rang c¢6 kha
ning tao ra thay déi. Hiy th¥ xem xét con ghen tuéng trong
chuyén tinh cdm dugc nha tam 1y hoc My Leda Cosmides va nha
nhan loai hoc My John Tooby phan tich. Cosmides va Tooby, b0
d6i khong hé thua kém bat ky ai trong vai tro dit nén méng cho
tam ly hoc tién héa thap nién 1980 va 1990, 13 nhitng ngudi ing
ho dau tién va cé nhiéu dnh hwdng déi véi quan diém tam tri
mo-dun. Khi tu duy ctia ho phat trién hon, ho bat dau chon tra
15i cau hoi lam thé nao cdc mo-dun tAm tri 6 thé két ndi véi cAm
xtic. Ho két luan rang nhitng gi cAm xtic thuc hién muc dich ciia
cAm xuc - 1a kich hoat va diéu phdi cac chitc ning mé- dun, ma
theo thuat ngi¥ clia Darwin goi 14 phit hop vdi tirng thdi diém
nhit dinh. (Puong nhién néi nhu thé khéng c6 nghia la cac chite
ning kia cling phtu hgp theo quan diém dao ditc, hay thim chi
ching phuc vu cho hanh phiic ciia ngudi chiu sy tac dong cua
chting, ma chi 14 chiing gidp t6 tién ctia ching ta phat tan gene).
Tooby va Cosmides dung con ghen tuéng lam vi du:

Cam xtic ghen tuong trong chuyén tinh cam da tao nén mot phuong
thitc vén hanh cé té chite, ma phuiong thite nay dwge dic biét thiét ké
dé trién khai cdc chtang trinh diéu khién titng cd ché tam 1y, sao cho
mbi co ché duge dit vao tu the sin sang doi phd véi hanh vi khong
chung thuy bi vach tran. Cdc tien trinh hanh dong vé mat sinh 1y
duge chudn bi sén cho nhitng thit nhw bao lite. .. Muc tiéu ngdn chdn,
lam tén thwong, tham chi sat hai tinh dich xudt hién; muc tiéu tritng
phat, ngdn chdn hodc bd roi ban doi xudt hién; mong mudn khién
ban than trd nén quyen rit den mitc dit kha ndang canh tranh véi cac
ban tinh khdc néi 1én; ky ttc dugc kich hoagt dé tai phan tich qua khit;

cdc danh ng t tin vé qua khit nay chuyen thanh hoai nghi; danh gia
téng quan 1 ve do tin cdy va trvmg thite clia gidi tinh bén kia (hay thyrc
ra la ciia tat cd moi nguoi) co thé suy gidam; nhv(ng no6i hé then c6 thé
bi kich hoat nhdam tim kiém cdc tinh huéng ma & a6, cd nhan nay cé



thé cong khai thy'c hién nhitng hanh vi bao lc hay tring phat hop ly
dé chdng lai nhan thite xd hoi vé sw yeu dudi (du chi dién ra trong
twdng twong hay cé that ngoai doi); va van van.

Qua la c6 qua nhiéu th! That viy, c6 qua nhiéu thi thay déi
~ trong thai d6, mdi quan tdm chii yéu va khuynh huéng tinh
cach clia mot ca nhan dén do ban c6 thé ndi rang c6 mot ban nga
m&i da nay sinh va gianh 1ay quyén kiém soat tAm tri. Vao thé ky
17, thi si nguwdi Anh John Dryden viét mot bai tho cé tiéu d@é
Jealousy: Tyrant of the Mind (tam dich: Ghen tudéng: Bao chuia ctia
tam tri) - va d6 thuc su la cach né van hanh. Con ghen, it ra
trong mot thoi gian ngén, hién nhién da trd thanh ké thong tri
va kiém soat tdm tri. Chic chin nhiing ai da titng trai qua con
gian vi ghen tudng cé thé chirng thuc rang, du bat ky ai dang
chiu trach nhiém vé hanh vi ctia ban vao lic dy, d6 ciing chang
phaila con ngudi binh thuong cta ban.

Cam xtuc ghen tuéng manh mé dén do ching ta khé ma
twdng twong ndi viée cudng lai né. Nhung nghiém tiic ma néi,
s khang cy cling chang phai 1a cach tinh tio dé xi¥ 1 con ghen.
T6t hon hét ching ta nén quan sit cAm gidc nay mdt cach tinh
thitc ngay khi né vira ndy sinh va nhd d6 chung ta sé chang bao
gid hoan toan dinh chip vao né. Néu ban khong quy hang su
dinh chip - nhw Ptc Phat noéi, néu ta khong dé cho ¥ thic trd
nén “gan két” voi cam giac - thi mo- dun ghen tudng cé 1é sé
khong bi kich hoat. Quan sat thuan tdy cAm xtic clia minh ma
khong dinh chap vao né chinh 14 cdch ma ban ngin khong cho
cac mo-dun chiém quyén kiém soét ¥ thize cia minh. N6i dé hon
lam, téi biét chir.

Néu ban thanh céng cit bd sw dinh chip cta ban than véi
cam xuc ghen tudng, diéu nay chang khién ban méit di kha ning
gidi quyét tinh hudng. Ban van cé thé ngdm nghi vé chuyén



ngwdi ban doi da khong chung thiy va quyét dinh xem liéu
chuyén ay c6 dong nghia véi chuyén ban nén cham diit méi quan
hé nay. Va néu khong quy hang con ghen, ban ¢6 thé xac dinh tot
hon liéu hanh vi khong chung thay kia cé phai la sy that, ban cé
thé ra quyét dinh t6t hon cho mét loat hanh dong khén ngoan va
trong bat ky tinh hudng nao, ban ciing it c6 kha ning sat hai mot
ai dé hon.

Con ghen mét 1an nita la vi du dic biét kich tinh cho viéc
kiém soat tim tri clia mot mo-dun. Mdi khi ngudi ta ném do vat
va la hét, d6 12 161 &m chi bd nio dang c6 ban quan Iy mdi. Va ké
ca khi con ghen chua vao giai doan nd khi xung thién, né da cé
mot dic tinh 4&m anh rat ro rét, khién tam tri ta c@ phai dén lay
nhitng ludng suy nghi Lip di lip lai.

Nhung tham chi nhitng cdm xdc khé nhan biét hon, véi tac
dong it rdé rét hon, ciing c6 thé mang dén nhitng thay ddi nho
nhd d4 dé€ mé ra mot khung canh tAm tri hoan toan méi. Hay
xem xét lai th®r nghiém xem phim lang man khién ngudi ta
mudn 1ang tranh dam déng. Phan @&ng nay tv than né khé ma
thay ddi, nhung “tv than né” lai chang phai la cach moi thit dién
ra; day 1a mot trong nhiéu thay déi khac nhau duge béo hiéu
bang con bung né clia yéu td ma Kenrick va Griskevicius goi 1a
“ban nga con tim-ban-doi”.

Piéu nay mang chiing ta trd lai xu hudng lwa chon 1gi ich lién
thoi gian va dic biét 14 sy viéc nam gidi khi nhin thay anh
nhitng phu n& ma ho cho 1 quyén rii c6 khuynh huéng khau trir
twong lai manh hon mitc ho vira 1am chéng bao lau trude dé.
Chuyén gi dang xay ra & day? C6 phai d6 13 mot phan cia mo-
dun tim kiém ban doi theo gia thuyét chang?

Margo Wilson va Martin Daly, hai gidao su tam ly ngudi
Canada da tién hanh nghién ctu khau triv thoi gian (va cling



nhu Tooby va Cosmides, ho la nhitng nha tién phong trong
nganh tam 1y hoc tién héa), tim thay cAm hitng tién hanh thi
nghiém nay ti cac suy ngdm clia ho vé lich s ciia giéng loai
ching ta. C6 Iy do thda dang dé tin rang trong qua trinh tién
héa, nam gidi cé san cac ngudn lye (nhu thie 4n) va cé dia vi xa
hoi cao cé thé thu hit ban tinh tdt hon. Vi viy néu qua that cé
mot mo-dun ve tim kiém ban doi, ta c6 thé nghi rang né cé thuit
toan sau day: dan 6ng khi thiy cic diu hiéu ctia mot co hoi ve
van ngan han sé tin dung bat ky co hoi s& hitu ngudn lue ngan
han nao, ké ca néu nhu diéu d6 tuwong duong véi viéc bd qua cac
co hoi xa x6i hon. Ho muén cé cac ngudn luc clia minh - trong
moi trdng hién dai, chiing dong nghia véi tién - ngay lap tie.

Puong nhién, nhitng ngudi dan 6ng trong cac th¥ nghiém
nay khong thiy co hoi tan tinh thit sy nao ci; ho chi nhin thay
anh nhitng nguwdi phu ni¥. Nhung trong mdi trudng ciia to tién
ching ta lam gi ¢6 Anh, do vy bat ¢ hinh Anh chup thuc té nao
vé nit gidi cling déu biéu thi cho s hién dién that sy clia mot
nguwdi phu nit. P6 1a ly do vi sao tim tri ciia nhitng ngudi dan
6ng trong th¥ nghiém nay cé thé bi “danh lira” chi vi cac btic
anh, du ho “biét” rang, & mdt mic do ¥ thic nao dd, nhitng
nguwoi phu n¥ nay khong danh cho ho. Do vay th¥ nghiém nay,
bén canh nhiéu thit khac, chinh 14 moét 161 nhic nhd khée cho
ching ta rang cic md- dun cé thé bi kich hoat khong chi trong
tinh trang khong can ban nga cé ¥ thiic kich hoat, ma né con
chang cAn mét manh méi nao lién quan dén logic clia Darwin
dang sau sy kich hoat ay.

Khi & trong trang thai tim kiém ban dd&i, khau tri thoi gian
khong phai 1a dic diém tAm 1y duy nhéit c6 thé thay di nhanh
chéng hon mtc ban hinh dung. Ban cho rang nhitng khat vong
sw nghiép clia con ngudi, dau chic chan cling trai qua thay ddi



nao do6 theo thoi gian, sé chang dao ddng nhiéu qua ting thoi
diém. Nhung rd rang l1a ching cé thay déi. Trong mdt nghién
cu, cac nha tdm 1y hoc yéu cau nhitng ngudi dan 6ng dién vao
khao sat vé du dinh sy nghiép twong lai; mot sé dién phiéu trong
cin phong c6 nhém phu nit ciing dang dién phiéu ctia ho, con sd
khac tién hanh dién phiéu trong mdt cin phong chi toan nam
gidi. Héa ra, dan 6ng khi dugc dat trude mat phu nit ¢6 khuynh
hudng danh gia tich liy ctia cai nhuw mét muc tiéu quan trong
nhiéu hon.

Piéu nay cé thé khong biéu thi mot sw thay d6i that sw nao
trong cac khat vong ctia ho. C6 thé mo-dun tim kiém ban doi
ciing chang thay ddi cac ké hoach dai han ma chi kich hoat trong
thoi gian ngin moé-dun con “quing cdo ban than”. Néi cach
khéc, c6 thé sy hién dién ctia gidi phu nit da chudn bi cho tAm tri
clia mdt ngudi dan ong di tinh sy sin sang giy an tugng manh
vdi ho, bang cach chia sé nhitng dv dinh tio bao vé su thinh
vuong trong twong lai, bat ké cac ké hoach nay thuc té dén miic
nao hay su tdo bao d6 sé kéo dai trong bao lau. Va néu nhuv viy,
ban nga cé y thitc cia canh dan 6ng khong c6 vé gi la bi méat véi
16i tu duy chién lugc nay. R6t cude, nhitng ngudi dan 6ng nay
dang truyén dat cic ké hoach tio bao ctia ho qua mot bang cau
hdi ma ho khoéng cé Iy do gi dé tin rang nhitng nguwdi phu nit kia
sé doc.

Chung ta dang trd vé vdi bai hoe vé cac thit nghiém nio bi
phan tach: con ngudi c6 kha ning ty thuyét phuc ban than vé
bat ky ciu chuyén nao lién quan t&i dong lyc thic diy hanh
dong cta ho, va viéc ho mudn chia sé cau chuyén cia minh véi
nguwdi khac 1a vi 1gi ich ctia riéng ho (hoac “l1gi ich” ctia ho theo
dinh nghia ctia chon loc ty nhién). Chi la ho chang phai la
nhitng bénh nhan cé nao bi chia cach, ma ho la nhitng con



nguwdi binh thudng vé phwong dién giai phau, chiu sv diéu khién
ctia tam tri khi n6é dang hoat dong theo 1€ tw nhién. Hodac it rala
ho chiu sy diéu khién clia mot phan tAm tri nhat dinh dang nam
quyeén chi huy vao thoi diém dé.

Vay la chung ta c6 ba diéu cé thé thay ddi & nhitng ngudi cam
thay c6 co hoi tim kiém ban ddi: ho c6 thé mudbn tranh xa dam
dong va bat chot yéu thich nhitng méi trudng than mat hon; xu
hudng lva chon 10i ich lién thoi gian ctia ho c6 thé duge danh gia
lai theo mo6t hudng khac; va cac muc tiéu suw nghiép cua ho, it
nhat vao thdi diém hién tai, cé thé thién vé vat chit nhiéu hon.
Ba sy’ thay ddi nay chang thé lam lung lay danh muc nhitng diéu
c6 thé xay ra trong tAm tri cila mot ngudi dang & trong trang
thai tim ban ddi. Nhung ban cé thé hiéu vi sao suy nghi nay lai
thi vi va 16i cudn dén viy: mot mo-dun, hay mot “ban nga con”
theo cach dién ta cia Kenrick va Griskevicius, ¢6 thé kiém soat
tam tri cia ching ta khi ching ta ding trudec mot ngwdi ban doi
tiém ning ma ching ta thiy quyén ri.

NHU'NG MO-PUN TAM TRi BON BE

Song song d9, chiing ta cling nén quan tim dén sy bira bon
clia tAm tri va chd nén qua mé mai véi hinh anh 4n du mé-dun.
Kenrick va Griskevicius do6i khi to ra kha say swa. Ho phan chia
tam tri gon gang thanh bay “ban nga con” v4i cac nhiém vu sau
day: tu bao vé, thu hat ban doi, gin gitt ban ddi, hinh thanh
quan hé (két ban va duy tri tinh ban), sin séc dong ho, dia vi xa
hoéi va phong tranh bénh tit. Cach phén loai nay cé nhiéu wu
diém va bay linh vyc hoat ddng tinh than nay chic chian dugc
chon loc tw nhién chi trong rit nhiéu khi thiét ké nén tam tri



con ngudi. Tuy thé, ban can biét rang that khé phan biét rach
roi tirng cac mo-dun véi nhau nhu thé.

Chéang han & vi du trude, khi nhitng ngudi dan 6ng trong
cudc nghién ciu khao sat vé nghé nghiép da danh béng thém
cho muc tiéu sy nghiép ctia minh, viéc lam dé ciing c6

thé dugc mo6 ta 1a hanh vi tim cach thu hut mét ngudi phu
nit, nhung ciing c6 thé duge mo ta 1a nang cao dia vi cia ho
trong mat ctia ban doi tiém ning. Hon nita, ho cling sé lam diéu
tuong ty néu mudn nang cao dia vi trong méit bat c¥ ai ma chang
phai 1a ban doi tiém ning. VAiy ta c¢é nén cho rang moé-dun tim
kiém ban ddi cling c6 mot mé-dun con 1a “dia vi xa hoi” ching?
Hay ta nén cho rang mo-dun tim kiém ban doi dang vay muon
mot cong ning nao dé ton tai trong mo- dun “dia vi xa hoi” ma
Kenrick va Griskevicius dwa ra? L6i hdi danh dé nay 1a 1y do toi
da canh bao vé viéc dirng nghi tam tri con ngudi gibng nhw mot
con dao da ning hay mot chiéc smartphone.

Mot vin dé khac khi téi dung hinh anh 4n du chiéc
smartphone chinh 14 sy thay déi giita caAc mo-dun cé thé dién ra
nhe nhang hon so véi qua trinh chuyén d6i t &ng dung nay
sang ng dung khac. Du “trang thai tim kiém ban doi” nghe
chirng 1a mét th& gi d6 kha riéng biét, cam xudc kich hoat trang
thai nay chang cin phai manh liét nhv cdm xtc chAm ngodi con
ghen tuéng. C6 thé chang c6 mot ¥ niém nhd nhoi nao vdi tinh
yéu hay duc vong, hay c6 thé chila mot cadm giac say mé va thich
th dang cao. Ciing khong phai la trang thai tam tri dac biét gay
khé chiu nhu trang thai ghen tuéng. Tuy thé, né van la mot
trang thai rat riéng biét cia tAm tri va do mdt cAm xdc nao dé
mang lai.

Néu ban va thich cum tit t6i vira diing hon - “trang thai tam
tri” - so v6i cum “moé-dun dang chiém quyéen kiém soat” thi c



goi nhu thé cling 6n. Goi theo cach nay thi hai bai hoc rit ra van
1a: (1) Pay chang phai la mét trang thai ctia tAm tri ma “ban nga”
c6 v thite “chon” tién vao, ma la mdt trang thai dwge mot cAm
xtic kich hoat; va “ban ngd” cé ¥ thitc, du vé nguyén tic chinh né
ciing c6 két ndi véi cAm xuc ay, c6 thé khong chi ¥ hodc chu y
rang mot trang thai méi da xuat hién. (Qua phiic tap cho quan
diém ban nga cé y thic clia ban 1a CEO). (2) Ban c6 thé hiéu vi
sao Ptrc Phat nhan manh cic phan khac nhau cta tam tri bién
d6i v thudong dén miic nao va vi sao Ngai xem sy thay ddi lién
tuc nay c6 lién quan véi 1ap luin vo ngi; néu ban nga dugc cho 1a
ban chat khéng d6i nao d6, viy thi khé ma hinh dung duge dich
xac ban nga sé nam & dau gitta nhitng dot chuyén tiép dang dién
ra ti trang thai tam tri nay sang trang thai tam tri khac.

Thuc viy, néu cé thi¥ gi d6 di tiéu chuin bat bién giita dong
thay d6i lién tuc kia, mot thit gi @6 thét sy bén virng, khong thay
d6i vé ban chat theo thoi gian, vay thi th# dé 1a mot loai 4o
twdng: 4o tudng cho rang c6 mot CEO, mot vi vua, va rang “toi”
- mot t6i ¢6 ¥ thic - chinh 13 né. Ching ta da thay trong
Chwong 6, 30 tuwdng nay theo quan diém tién hoéa la hoan toan
hop 1y. T6i ¢ ¥ thite 1a toi dang néi chuyén, 1a tdi dang giao tiép
vdi thé gidi, do d6 né tiép can dugc véi nhitng quan diém khac
nhau véi muc dich 12 mudn dudce chia sé nhitng quan diém nay
voi thé gidi. Cac quan diém nay bao gom cam gidc ¢ mot ban
nga biét diéu hanh, va né chang nhitng diéu hanh rit hiéu qua
ma lai con ngay thang! Trong chuwong nay, ching ta da thay lam
thé nao tam tri cé y thite, ngoai viée chita chip 4o tudng dai
dang nay, con tiép cin cac o tudng khac ngin ngti hon, ching
han vé tham vong su nghiép, tiy thudc viao cAm xtc nao dang
dua mo-dun tAm tri nio ra ndm quyén chi huy va quan diém nao
ma mo-dun 4y mudn chia sé vdi ca thé gidi.



C6 thé cac 4o giac Ay chang dang dé chung ta budn buc vi
ching. Nam gidi va nit gidi ¢ thda thich tuw lira déi ban than
trong qua trinh tim cach chinh phuc 1An nhau thi cé gi sai kia
ch? Chang c6 gi sai, téi doan thé. Mot sb 4o tudng vo hai, mot
s6 tham chi con c6 ich. T6i khong da ste bio ban thoat ra khoi
cac o tudng ctia ban. N6i chung, triét 1y ctia toi 1a Séng va dé cho
ngudikhdc sbng: néu ban thich phim Matrix, ¢ phét rd vi né di.

Trit khi cic 4o twdng ctia ban gay hai dén ngudi khac trong
doi thuc hay gép phan khién cac réc réi trén doi thém tram
trong. Va diéu dé c6 thé xay ra. Chang han trang thai ty bao vé
tidc dong dén ching ta nhiéu hon 1a chi lam chiing ta muén tim
tdi cac dam doéng. Theo mot nghién clu, nhém dan 6ng da xem
mot phan ctia bé phim kinh di The Silence of the Lambs (Twa
tiéng Viét: Sw im ling ctia bay ctru) roi sau d6 dwge cho xem anh
nam gidi thuéc mot chiing toc thiéu sd khac da danh gia rang
nét mit ctia nhitng nguwdi dé tréng gidn di¥ hon nhiéu, so véi
nhém dan 6ng khong xem phim kinh di.

Tat nhién ban c6 thé hinh dung loai 4o tudng nay, tic su
phéng dai vé mét mdi de doa, sé cé ich vao lic nao d6. Néu ban
di bd qua mé6t khu vuc la, viéc lva chon huéng di an toan cé 1€ sé
t6t cho ban. Mit khac, khuynh huwéng phéong dai sy thu dich nao
d6 tir nguwdi xa la cé thé ngian ban tuwong tdc mot cach than thién
voi ai d6 thude mot sic tdc khac. Hon nita, viéc giao tiép véi mot
nguwdi la thudc sic tdoc khac ddi khi con khién ta cAm thay mao
hiém hon so véi viéc phai bing qua moét khu vue khong may
quen thude. Cac chinh tri gia thudng kich hoat tam 1y nay dé
khién chiing ta phong dai cic mbi de doa va tir d6 c6 thé dan dén
chién tranh hay xung d6t sic toc.

Va dbi v4i mo-dun tim kiém ban doi, né khong chi khuyén
khich ching ta xa rdi dam déng va tim mdt quan nhé than mat,



ma né con sip xép cho cude tro chuyén cé thé dién ra & noi ay.
Chéang han, né cé thé cd vii chiing ta néi nhitng diéu khong miy
hay ho vé bat ct d6i thil canh tranh nao dé gianh lay tinh cam
clia ngudi ngdi déi dién. Va viéc ha thap ddi thii ciing khong gan
chan Iy hon 1a bao so véi su thdi phong ban than trong dy tinh
cia budi tro chuyén ay. Thé nhung ching ta lai that long tin
rang viéc ha thap gia tri ctia d6i thi 1a ¢6 hiéu qua, vi chung ta
thudng hay tin rang gieo cho ddi tha tiéng cang xiu thi né bi
don cang xa.

Ptc Phit dwdng nhv cling nhin thiy dong lyc nay rat rd. Mot
vin ban twong truyen thudc vé Ngai dude viét nhu sau:

Dvia vao nhitng gi duge thay, duge nghe, duge suy nghi dwa vao gidi
ludt vanghi thitc tom gido ho coi thwdng nhitng ngwdi khac.

Dung lap trong gido thuyét riéng, ho tw hai long va néi, “béi thit cia
toila ké kho, kém céi.”*

Ban dich nay dugc trich tir Kinh nhdt tung so thoi, ban dich caa
Nguyén Gidc, NXB Ananda Viet Foundation (My), 2018.

Vay ta can phai lam gi v&i hét thay nhitng diéu nay? Néu tAm
tri clia chung ta ¢ bi cdc mo-dun khac nhau chiém déng va méi
mo-dun nhu thé chwa dwng trong dé nhitng ao twdng khac
nhau, 1am thé nao ta cé thé thay ddi dugc tinh hinh nay? Cau tra
16i chang hé don gian, nhung diéu ching ta da hiéu ré chinh la
hanh ddéng gianh nhiéu quyén kiém soat hon dbi vdi tinh hinh
nay ciing c6 thé lién quan dén cac cdm xic. M6i lién hé giiva cAm
xtic va 3o tudng kha ré rét § Chwong 3, khi t6i lwu ¥ rang mét sb
cam xuc theo nghia nay hay nghia khac la “gid”, do d6 bién phap
duy tri mot khoang cach dang ké vdi ching c6 thé gitp ching ta
nhin ré nhiéu thi. Thé nhung trong trudng hdp chiing ta mudn
chdng lai tinh trang bi cdc cAm xdc clia minh mé hoic, ching ta



can phai nhan ra méi lién két clia ching véi cac 4o tudng. Cac
cdm xtic khong chi mang lai nhitng 3o tudng cu thé, thoang qua,
ma ching c6 thé mé& ra cad mot 16i suy nghi méi hoan chinh va do
d6 lam thay d6i mot loat géc nhin 1an xu huéng hanh vi trong
mot thdi gian nao d6, theo huwéng tdt hon hoic xiu di.

Tu tudng Phit gido va tAm 1y hoc hién dai giao nhau & diém
nay: trong doi sdng binh thudng clia con ngudi khong ton tai
mot ban nga duy nhat, khong c6 mot CEO ¢é ¥ thire nao, dang
diéu khién tat cd moi thi. Trai lai, dudng nhu c6 mdt chudi ban
nga lan lugt 1am chi huy, va theo mét cich hiéu nao d6 la nam
quyen kiém soat tinh hinh. Néu phuong thiic ma cic ban nga
nay nadm quyen kiém soat 1a thong qua cic cAm xiic, moi chuyén
hoan toan hgp Iy thoéi néu cho rang cach thay déi tinh hinh
chinh 1a thay déi vai tro ctia cdm xtc trong cudc sdng hang ngay.
T6i khong biét c6 cach nao dé lam diéu ay tdt hon la thién chanh
niém.
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Ty cac suy nghinay sinh ra sao?

Ban co biét cau cham ngén xwa vé thién Tong (Zen
meditation), thién Tay Tang (Tibetan meditation), thién Tué
(Vipassana meditation)? A, chic hdn la khong. P6 1a ciu noéi
thau tém sy khac biét giita ba trudng phai thién dinh Phat gido
iy - thién Tué nhan manh vao chanh niém (tinh giac); thién Tay
Tang hudng tAm tri vé nhitng hinh anh thi giac; va thién Tong
thudng doi hdi viéc suy ngdm vé nhitng dong chit bi 4n goi 1a
cong an. Pay 1a cau chAm ngon dy: thién Toéng danh cho thi si,
thién Tay Tang danh cho nghé si va thién Tué danh cho cic nha
tam ly hoc.

Cau chidm ngoén nay it nhiéu cudng diéu cic nét twong phan
gitta cac trudong phai thién dinh khac nhau, nhwng van giit dugc
mot diém hop ly: thién dinh, céng cu chinh ctia Vipassana, 1a
mot cach rat tét dé nghién c@u tAm tri con ngudi. It nhit,
Vipassana 1a mot cach hay dé nghién cttu tam tri cia mot con
nguwdi, dé 1a tAm tri cia ban. Ban ngdi xudng, dé bui tinh than
lang di réi quan sat tim tri minh hoat dong.

Di nhién, néi ding ra thi day chang phai la nhitng gi cac nha
tam ly hoc hay lam. Tam ly hoc la m6t b0 mén khoa hoc va cac
nganh khoa hoc dugc dinh nghia la cac nganh hinh thanh nén



nhitng dit liéu cé thé dugc quan sat cong khai va c6 nhitng két
qua thuc nghiém ma ai ai cling nhin thay dugc. Trai lai véi
nhitng gi ban nhin thay khi quan sat tdm tri ctia minh, khong ai
khac nhin thay chiing ngoai chinh ban. Piy khong phai cac dit
liéu theo ding nghia ctia ti¥ nay, nén khi dang thién ban ciing
khong phai mét nha tdm 1y hoc thue nghiém. Néu ban thoat
khoi trang thai thién va tuyén bd rang ban nga khong ton tai,
day chang phai 1a mot bang chiwng khoa hoc cho thay ban nga
khong ton tai.

C6 thé mbi lién hé giita khoa hoc va thién dinh con dién ra
ngugce lai nita la khac. Khong phai la nhitng quan sat trong
trang thai thién dinh vé tAm tri clia ban dang c6ng nhan gia tri
clia cac 1y thuyét nay, ma chinh cac 1y thuyét khoa hoc c6 thé
gitip ching thuc ciac quan sat kia. Néu trong qua trinh hanh
thién, ban nhin ra rang nhitng diéu ban quan sat dugc vé cach
van hanh cla tAm tri cé su twong déng véi cic méd hinh khoa hoc
dang tin cay, khién ban c6 thém mot chut 1y 16 dé tin twdng vao
nhitng diéu do, thi qua that viéc hanh thién dang gitp ban nhin
thay rd nhitng chuyén déng trong tim tri minh.

Chang han, hiy nhin vao mé hinh mo-dun cfia tAm tri. Co
day d0 1y 16 khoa hoc dé nhin nhan nghiém tic vé né.

Néu mo hinh mé-dun nay that sw 14 mét bitc tranh chinh xac
vé tim tri va néu thién Tué - thién minh sat Vipassana - that su
cho chiing ta nhitng hiéu biét siu sic vé cach vin hanh ciia tam
tri, thi ban c6 thé mong dgi loai hinh thién tap nay sé gitp ban
cé cai nhin téng quat vé hoat ddng ctia mot tam tri mo-dun.

Tbi tin nhy vay. T6i tin rang mét sb trai nghiém ching ta c6
dugc trong qua trinh thién chanh niém c6 thé dic biét 1am sang
td quan diém vé moé hinh mo-dun cta tAm tri. Va t6i khong chi
néi riéng cho nhirng trai nghiém trong dai nhirng khoanh khac



bat chgt ma ban ngd ra mot diéu gi d6 sau nhiéu thang 4n dat va
thién dinh, chang han bat chgt nhan ra chang hé cé ban nga nao
ton tai. T6i con dang ndi vé cac bude trai nghiém trén con dudng
thién tip c6 thé dan dén nhitng khoanh khéc bat chgt nhu thé
nhung lai phd bién hon nhiéu.

Mot trong cac budce ay chinh 1a trai nghiém thién duge nhiéu
nguwdi chia sé nhat: nhin ra rang viéc hanh thién that sy rat khé
vi tAm tri ban khéng chiu & yén mot ché. Nhu tdi da néi, nhin
thiy duwgc tAm tri ban dang lang thang chinh 1a nhin thiy mot
phan nhitng gi Pc Phat mudn noéi tdi khi Ngai thach thie
nhitng khai niém thong thudng vé ban ngi; gia st mot ban nga
CEO ton tai, viy tAm tri co 1é sé tuan theo nhitng ménh lénh cta
ban nga CEO va tap trung vao hoi thd khi dude ban nga yéu cau.
Gid day ching ta c6 thé thiy ring viéc quan sat tAm tri ctia ban
than khi mang che d6 mac dinh dang hoat dong manh liét,
khong chi cho thay “cai t6i” ¢ y thitc khong phai 1a ké dang
kiém soat moi thi¥, ma con lam sang to cai gi dang diéu khién
dang sau tat ca, hé 16 mot bire tranh vé tAm tri rat thich hop véi
mo hinh mé-dun.

Pé hiéu diéu tdéi mudn nodi, chi cin 1am theo bdén bude don
gidn sau day: (1) ngoi trén mot tAm dém; (2) c6 ging tap trung
vao hoi thd ciia ban; (3) (bwde nay dé nhat) khéng tip trung vao
hoi thd trong thoi gian dai; (4) &€ ¥ xem céc loai suy nghi nao
dang khién ban khong thé tip trung. Cac suy nghi ay c6 thé thay
ddi tuy vao tudi tdc va cac nhan td khic, nhwng mot sé vi du hay
vé sv xao nhang thuong gip clia tAm tri sé nhu sau:

1. Tudng tuong viéc hen ho véi moét anh chang hay ¢6 nang
quyén ri & noi lam viéc sé ra sao, cé thé tudng twgng ra nhitng
diéu khén khéo hay triu mén ma ban sé néi, hoic ciach ban tao
an twong véi anh chang hay c6 nang do.



2. Suy ngam veé cudc gip g& v4i anh ta hodc c6 ta mdéi hom
qua va tu hdi xem nhitng gi ho ndi c6 mang y nghia giéng véi
diéu ban hy vong hay khong.

3. Suy ngAm vé mot cudc gip da tirng dién ra ma khi d6, déi
thi da khéo léo ha thap gia tri ctia ban.

4. Cho phép ban than twdng tugng mot vién canh tra thi ma
trong d6, d6i thii kia bi bé mit & noi dong ngudi, tir d6 dé 16 su
ha lvu va v dung ctia han.

5. Tudng twong moi viéc sé dién ra nhu thé nao khi ban vé
nha va thudng thitc mot chai bia ma ban cuc ky xitng dang dugc
udng sau mot ngay vt va hinh dung vé sy guc nga cta cac doi
tha.

6. Nhd lai cl vung gay tuyét voi ma ban da thanh cong danh
vao 16 golf thit 18 va hoi twdng lai canh cac ban choi cung an
twong dén miic nao, chwa ké dén 16i nhan xét di dém ctia ban va
tiéng cudi tAn thudng ctia ban bé.

7. Lo ling vé phan thuyét trinh bang PowerPoint phai thuc
hién ngay mai.

8. Lo lang vé c6 con gai bé bong dang & nha tré hay cam thay
t6i 16i vi hdm qua khong goi dién cho me gia.

9. T{ic gidn vi mot nguwdi ban khong thé lam gitp chuyén ma
ban van thwdng 1am cho ngudi Ay.

10. Mong ngéng bira tdi sip tdi véi mdt nguwdi ban khac dé
trat bau tam sv vé “ngudi ban” th nhat va van van.

C6 ba diéu dang chu y & day. Trudc tién, cac suy nghi nay
thuwong & qua khit va tuong lai, cht khong phai hién tai. Duy
nhit mot diéu ma ban khoéng thye hién khi c¢é nhitng suy nghi
kia trong dau chinh 1a tip trung vao nhitng gi dang thit sy dién



ra & thé gidi that ngay ldc nay. Thw hai, tit ca cic suy nghi trén
déu c6 lién quan dén ban. Theo mic dinh, chiing ta chl yéu c6
nhitng suy nghi lién quan dén ban than. Piéu nay khong hé gay
ngac nhién, vi thue té 12 bo nio clia ching ta duge chon loc tu
nhién thiét ké nham muc dich tip trung vao nhitng diéu ma
chiing ta quan tam (it nhat 13 nhitng diéu ma ching ta “quan
tam” theo cach dinh nghia ctia chon loc tw nhién). Th& ba, hau
hét cic y nghia trén déu c6 lién quan dén ngudi khac. Piéu nay
ciing khong dang ngac nhién, vi con ngudi von 1a nhitng sinh
vat xa hoi. That vy, hoéa ra cé su chong chéo tuong dbi giira
mang ché d6 mic dinh va nhitng gi cac két qua chup cit 16p nio
xac dinh 13 “ly thuyét mang lwdi tAm tri”- mot phan cfia ndo bo
dung vao viéc suy nghi vé nhitng diéu ngudi khac dang nghi
trong dau.

Nhung con cé diéu dang chud y thi tu & day, mot diém chung
ma hau hét cac lan lang thang cia tAm tri déu cé. Ban cé nhin ra
la gi khong?

Goiy: Chwong 6 va 7 clia cudn sach nay ndi vé diéu gi? Chinh
xac! Cac mo-dun! Dit cac ludng suy nghi kéo ban di xa khdi trai
nghiém truc tiép cé thé dwa ban dén rat nhiéu noi khac nhau,
hau hét nhitng noi chdn iy dudng nhv van ndm bén trong pham
vi cila moét trong nhirng moé-dun tam tri nao dé ma t6i da tirng
mo ta. Piéu nay c6 nghia 1a cic mé-dun nay hoan toan hop ly
chiéu theo thuit ngit ctia thuyét tién héa: cic moé-dun x& 1y
chuyén thu huat ban doi, gii gin ho, nang cao dia vi (dong nghia
vdi viée ha bé d6i thd), chim séc dong ho, chim chut cho tinh
ban (bao gom viéc dAm bao méi quan hé iy 1a hé tuwong va ban
khong bi 1gi dung), va van van.

Tuy nhién, ro rang la ¢c6 mét suy nghi ngoai 1é trong danh
sach bén trén, duong nhu né khong an khép v6i mot mé-dun



16n nao, chinh 14 suy nghi s 5: mong chd phan bia ma ban xng
dang dugc thudng thite. C6 18 qua trinh tién héa da khong tao
dung mot “mo-dun udng bia” cho ching ta. Nhung giéng nhu
nhiéu thit tiéu khién khéc, bia 1a mot phat minh phé vé logic clia
tién héa: né tac dong truc tiép vao trung khu than kinh vé viéc
khen thudng ma thong thuwong phai kha khé khan mdéi kich
hoat dugc bang cach thuc hién nhitng diéu gitp cho td tién
ching ta lan téa gene.

Khi tdm tri ban lang thang, ban c6 cam giac nhu ban than
dang nghi ngoi lan man, nhu thé tdm tri dang cham rai tan bo
doc theo khung canh ctia cac mo6-dun va xem th® qua ching,
nan na & mdi mo-dun mot lie roi cudi cing di chuyén sang mo-
dun ké tiép. Nhung c6 mot cach khic dé mo ta nd, dé la thyc té
cac mo-dun khac nhau dang tranh gianh sy chi y ctia ban va khi
tam tri “lang thang” t¥ mo- dun nay sang mo-dun khac, diéu
that su dang dién ra chinh 1a m6-dun th hai di cé @t sttc manh
dé gianh liy quyén diéu khién y thitc tit m6-dun thi nhat.

Khong doi nao téi lai khing khing rang ban chap nhan cach
nay hay cach kia trong nhirng ly giai vé viéc tam tri lang thang.
T gid toi chi dua ra hai quan diém: (1) Cac nha tAm 1y hoc Gng
hd mo hinh m6-dun clia tam tri ¢6 xu hudng lya chon cach nhin
thit hai - ¥ twdng cho rang cai toi c6 y thitec khong han dang chon
lwra cdc mo-dun, ma 14 bi mat quyén diéu khién vé tay nhitng mo-
dun da danh bai cic mo6-dun canh tranh va theo d6, nhu
Gazzaniga da dién tid & Chwong 6, “gianh duoc gidi thudng cia
sw cong nhan cé ¥ thite”. (2) Néu ban that sy tham gia mot khoa
thién Vipassana va dan dan tién bd hon trong viéc tip trung vao
hoi thd, chic la ban sé thién vé gia thiét thi hai hon: cang ldc sé
cang c6 vé nhu tam tri ban khong han dang lang thang bén
trong dia hat riéng ctia nd, ma la bi ké la mit xdm chiém.



Va cudi cling chuyén nay sé khong han giéng nhu viéc chiém
quyéen diéu khién mot cach cé chit dich. Cac suy nghi sé nay
sinh, nhung ching chang niu gitt duge lau sw chi y clia ban
trude khi ban quay vé véi hoi thd. Cac suy nghi sé khong thé
mang ban di dau ca. Con tau sé ding lai & ga va ban sé chirng
kién né roi di chit ban khong leo 1én tau.

Thue ra thi toi chidng nén viét ra ciu vira roi véi mot su
khang dinh chac nich nhu thé - nhw thé téi thudng xuyén chitng
kién, véi trang thai suy xét doc lap, cac doan tau suy nghi ghé
vao ga roi roi di. Trai nghiém dién hinh cta toi gidng vdi canh
tréo 1én tau hon; réi sau khi tau roi ga va dang ting tde t6i nhan
ra minh khong mudn & trén tau nén nhay xudng.

Pay ciing 1a ndéi that vong cila toi & mite d6 nao d6. Mot miit,
toi da trd nén kha thanh thao trong viéc quan sat cac cam xuc
clia minh bang su khach quan nhat dinh - that ra la quan sat cac
cAm xuc troi day nhu thé toéi dang chiing kién nhan vit nao dé
buéc di trén san khau. (Chi it, toi kha gidi khodn nay trong qua
trinh hanh thién; con trong doi sbng hang ngay thi kha ning
quan sat cila toi c6 lac gidi lic dd). Song toi lai thay khé khin
hon khi quan sat cac suy nghi clia minh ciing v4i trang thai tach
biét va khong dinh méc nhu thé. Téi sé gidi thich vain dé mot
cach dé hiéu hon. Ban con nhé khi Gazzaniga néi rang suy nghi
ma ban y thitc dugc & bat ky thdi diém nao chinh 13 suy nghi
dang nay sinh? Cha, toi gip kho khin khi nhin thay khoan “nay
sinh” nay. Vay nén, néu muén c6 mot mo ta sbng dong vé diéu
d6, cdc ban nén ling nghe ai d6 khéic chit khong phai toi. Chang
han nhu Joseph Goldstein®*.

Joseph Goldstein la mot thién s Hoa Ky. Ong da sébng nhiéu
nim & Thai Lan va An Pd dé hoc thién Vipassana, mot phap



thién quan thudc truyén théng Phat gido Nguyén Thity, dudi sw
huwéng dan cta cac thién su néi tiéng duong thdi nhu cac ngai
Munindra, Goenka, Sayadaw,... Sau mot thoi gian, 6ng trd vé
Hoa Ky dé m& mot thién vién va huéng din nhitng khoda tu
thién nhiéu ngay tai Barre, Massachusetts. Hién nay tai thién
vién nay, so thién sinh dén tham dy mdi nim rat dong, trong dé
c6 ca nhitng bac da xuat gia. Joseph Goldstein 1a mot vi thay rat
dic biét. Ong c6 16i day gian di va true tiép, di thang vao van dé.
L&i ong noéi rat dé hiéu va ro rang, vi né duge xuat phat tir kinh
nghiém thuc hanh ctia 6ng. Trong cudn sich nay, ta c6 thé cAm
nhin duge rang nhitng 16i 6ng day déu duge bit ngudn tir sw
ching nghiém ctia 6ng qua cong phu thue tap thién quan nhiéu
nam. (Trich L&i gidi thiéu, 30 ngay thién quan, ban dich ciia
Nguyén Duy Nhién).

Nam 1975, b0 ba Joseph Goldstein, Sharon Salzberg va Jack
Kornfield cung sang lap Hoi Thién Minh Sat - mét t6 chie phi
10i nhuén chuyén nghién cttu vé Phit gido dit tai Massachusetts,
Hoa Ky. Hoi nay 14 noi t6 chttc khoéa thién ma t6i 1an dau tham
gia hoi ndm 2003. C4 ba tirng sang chau A thdi con tré. Ho bét
gip cac bai hoc thién Vipassana tai d6 va bo ba nay da trd thanh
nhitng nhan vit quan trong trong Phat gido Tay phuong. Ho déu
gidng day va viét lach rat nhiéu. Cudén The Experience of Insight*
dugc Joseph Goldstein viét nim 1976 da bién 6ng thanh mét
nguwdi dang tin cay dé néi vé trai nghiém minh sat. Mot 1an no,
toi da thiic ép 6ng mo ta cadm giac ma ong cé dugce khi quan sat
nhi*ng suy nghi ctia minh vdi su tach biét hoan toan (hodac nhw
cach 6ng thich dién ta hon 13, bang sy khong dinh chép).

Tya tiéng Viét: 30 ngdy thién quan, ban dich cia Nguyén Duy
Nhién, NXB Lao bong.



SE THE NAO KHI TA QUAN SAT SUY NGHI CUA CHINH
MINH?

Theo Goldstein, c6 mot cach dé hiéu diéu nay, do chinh la
“twdng twong rang moi suy nghi nay sinh trong tAm tri ban bat
nguodn ti¥ mot nguwdi & canh bén ban”. Roi ban 1am thé nao dé
lién két v6i nhirng suy nghi kia? Quan diém ctia Goldstein 1a ban
sé khong bi ddng nhat v4i chiing. “Suy nghi tv xuit hién réi bién
mAit nhv mot &m thanh, nhuwng ddng nhat véi ching 14 viéc ma
ching ta thém thit vao”.

T6i hdi: “Vay thi khi thién, chiing ta cé thé cé cam gidc rang
cac suy nghi tya hd bat ngd xuat hién, c6 thé noéi la gan giéng
nhu nhitng tiéng n6i?”.

“U”, Goldstein dap.

T6i b sung: “Du diéu d6 khéng gidbng nhu anh dang nghe
thay gi dé... theo nghia den?”.

“U, d4ng roi.”

Téi thich chiéu huéng clia cudc d6i thoai nay. Dudng nhuw
Goldstein muén ndi rang cac suy nghi, ma ching ta hay hinh
dung 14 xuat phat tit ban nga cé y thitc, thuc ra lai hwéng vé thit
chiing ta cho 1a ban nga cé y thite, sau d6 chiing ta cho rang cac
suy nghi thudc quyéen kiém soat cia ban nga dé. Piéu nay lai ¢6
vé nhat quan vd4i ¥ twdng rang cac mo-dun tv san sinh ra cic suy
nghi bén ngoai tang y thitc va theo cach nao d6 tiém chung
nguge trd lai vao tang ¥ thitc clia ching ta. Thé nén téi lip lai y
nay:

“Vay dé xem t6i hiéu ding khong. Trong khi ca ddi nay cé thé
anh da nghi rang chinh anh 14 ngudi tao ra cic suy nghi cla
minh, hay th& ma anh tudng la “anh” dang tao ra cac suy nghi



d6, thi thuc ra trong sudt qua trinh hanh thién anh lai bat dau
nhén ra rang cac suy nghi dang cb 16i kéo su chu ¥ ctia anh, hay
th* ma anh tudng la “anh”.”

“Pung.”

“Cac suy nghi iy dén tir dau doé trong than thé anh, dau dé
trong bo nao ciia anh.”

“Phai.”

T6i gid van 6n. Nhung roi toi tién xa hon nita theo géc nhin
clia Goldstein. Toi néi rang: “Song bat luin phan nao thudc bd
nio hay co thé ma anh twdng 13 anh lai giéong v6i ké bi giam cam
bdi cac suy nghi hon, con cac suy nghi nay c6 vuon ra dé tém lay
phan dé”.

“Pay la mot cach mo ta thd vi va tit nhién 1a cAm giac gidng
nhu thé. Nhung t6i sé dién dat khac di mot chit. Chi 1a cac suy
nghi dang trdi diy va tAm tri c6 mot théi quen 16n 14 hay bi dong
nhit véi nhau. Cho nén khong han cac suy nghi ¢é y dinh vuon
ra dé thau tom chung ta, ma la c6 mdt sw dong nhat theo thoi
quen rat manh mé. P4y 1a cach ma ching ta dang séng nén can
phai nd lvc rén luyén dé c6 thé pha vd duge hanh vi da hinh
thanh ti biy lau nay, va thuc sv ¥ thitc duge cac suy nghi cla
minh thay vi lac 16i trong d6”.

Quan diém cudi cling nay, tic quan diém cho rang viéc dong
nhit v&i cic suy nghi ciia ching ta 1a mot théi quen hinh thanh
thong qua “diéu kién sdng tr trudc dén nay”, 1a diéu toi cé phan
phan dbi. T6i cho rang mdt s cac 4o gidc chung clia chiing ta cé
1é trong d6 bao gdom ca ¥ tudng rang “chung ta” dé ra cac suy
nghi ctia minh - duge chon loc ty nhién cai cdm kha sau vao
ching ta. Du cac suy nghi chiu anh hudng bdi cac trai nghiém
song, nhung sau khi cAn nhic kj moi khia canh thi t6i cho rang



chiing gan nhu 1a mot loai ban ning hon 1a théi quen xau, diéu
nay ly giai vi sao chuyén loai b chting 1 rat khé khén.

Nhung t6i lac dé roi. To6i thita nhan kha ning chuyén mon
clia Goldstein. T6i khong ¢ ¥ néi rang cac suy nghi dang cb ging
thu hut sy cht ¥ cia chiing ta theo nghia den. Thuc té, mo hinh
mo-dun clia tam tri da khién t6i it c6 nhitng nhéan dinh quy chup
vé cac suy nghi hon, so véi cac vi thay day thién van lam. Dit ho
c6 khuynh hudng tuyén bd “cac suy nghi tu ching nay sinh”, toi
s€ ndi cac mo-dun nay ra cac suy nghi. Hay noi cach khac, cac
mo-dun tao ra cic suy nghi va roi néu cac suy nghi iy theo cach
nao doé chirng té dugc ching manh mé hon nhirng suy nghi khac
dugc tao ra bdi cac mo6-dun khac dang canh tranh, thi ching sé
trd thanh cac suy nghi da duwgc nghi ra - tic 1a ching tién vao y
thitc. Tuy nhién, ban sé thay khi quan sat tAm tri trong thoi gian
thién dinh, dudng nhu “cac suy nghi ty chiing nay sinh”. B&i vi
cac mo-dun hoat dong ngoai tam véi clia ¥ thite, cho nén theo
nhitng gi tAm tri c6 ¥ thitc biét, cac suy nghi luén bat ngd xuat
hién.

Dit sao thi trong tAim ma cac vi thay day thién nay dang muén
néi téi cling gidng hét véi két luan vé mé hinh tam tri mo-dun:
ban nga cb ¥ thite ching san sinh ra cac suy nghi, ma né tiép
nhin cac suy nghi. Va c¢6 vé nhu sy tiép nhan dé chinh la mét
phan cia qua trinh ma Goldstein da quan sat dugc vdi sy khach
quan va sang sudt hon nhiéu so véi kha ning ma toi c6 thé lam
dugc, tiic 1a phan khi cic suy nghi di vao y thite, phan khi chiing
nay sinh.

Sau khi néi véi Goldstein rang téi khong cé ¥ cho la cac suy
nghi that sy c6 mong mudn thau tém nhan thiic clia chung ta,
t6i da hdi 6ng ay liéu chung d6i khi ¢é vé gidng nhu nhitng thit
chi dong, ch¥ khong phai nhitng thi bi dong hay khéng. “Noéi



cach khac”, toi néi, “cac suy nghi 1a dién vién hoat dong trong
tang ¥ thitc ma anh gip phai va anh lai c6 théi quen tan thanh
vdi chiing, nhung diéu iy lai khong can thiét”.

“Pung. Va cac suy nghi trd nén kém chit ddng hon nhiéu khi
chiing ta nhin nhin ching ding nhu ban chat cia ching, khi
ching ta khéng bi 16i vao sy rdi rim kich tinh cta chung.
Chuyén nay ciing phan nao gidng nhu di xem phim. Ching ta di
xem phim va dude xem mot cau chuyén hap din, réi ching ta bi
cudn vao cau chuyén d6 va cAm thay trong long trao dang nhiéu
cAm xuc nhu thich thu, sg hai, yéu thuong,... Tiép theo, ching
ta ngodi ngay ngin va thiy rang nhitng thi nay chi 1a cac dém
sang dugc chiéu trén man hinh. Moi th& ching ta nghi 1a dang
xay ra lai khong that sy dang xay ra. Cac suy nghi cia ching ta
ciing twong tw nhu viy. Chung ta bi cuén vao ciu chuyén, vao
cac cam xuc kich tinh cia ching ma quén mat ban chit von di
mong manh ctia chiing”.

Viéc thoat khoi diéu nay, tie 13 xem céc suy nghi cia ban chi
14 ngau nhién thay vi bét ngudn tif chinh ban, c6 thé mang ban
dén gan hon véi trai nghiém voé ngd, gan hon véi thoi khic ma
ban “nhin thiy” rang chang hé c6 “ban” & dé dang lam cong viéc
suy nghi hay bat ci¥ viéc gi khac - thdi khic hé 16 mot chan 1y
siéu hinh. Thé nhung, nhv chuing ta da thiy trong Chwong 5,
mot s6 nguwdi cho rang v4i bai gidng vo nga dau tién clia Pic
Phat, tt hon hét chd nén xem d6 13 mot chéan 1y siéu hinh ma la
mot chién luge thuyc tién: bat ké ban nga c6 ton tai hay khong,
nhd viit bd nhitng phan thudc vé th ma ban cho 1a ban ngi cla
minh, ban da cé cai nhin rd rang hon vé thé gigi va trd thanh
mot con ngudi tot dep hon 1An hanh phiic hon. Con chién lvge
thyc tién vé vo nga nay, khong thua kém sy kham pha siéu hinh
vé vo ngd, dudng nhu sé duge Goldstein mo ta sau hon.



Goldstein tirng viét: “Khi chuing ta c6 dwde nén tang hiéu biét
vé ban chit clla suy nghi, vay ta c6 thém quyen lwa chon nhitng
suy nghi nao lanh manbh... nhi*ng suy nghi nao khong that lanh
manh, d€ ta c6 thé budng bd”. Pén giv, thién minh sat trong kha
t6t nhin ti¥ quan diém clia tim tri mo-dun. Va thién minh sat
con hitu ich & hai giai doan rat khac nhau ctia thién dao: 1an dau
tién ngodi trén dém thién, khi viée tip trung vao hoi thd tudng
chirng nhu vo vong do su tac déng ciia cac suy nghi; va rat lau vé
sau trén con dudng thién tip, khi ban trd nén giéng nhu
Goldstein, ban cling dat dugc kha nang quan sat cac suy nghi
nay sinh trong y thitc, vin ngdi nguyén tai d6 quan sat cic suy
nghi bién mit ma khong 16i kéo tam tri ban chay theo. O trudong
hop dau tién, trong khi chat vat tim cach tap trung, ban thay
dugc cac suy nghi dang nim git sy cht ¥ clia minh va & trudng
hop thi hai, ban thiy cac suy nghi khéng thanh cong trong viéc
d6, nhung trong ca hai trdng hop ban nhan ra cic suy nghi déu
chang bat ngudn tir “ban”, tif ban nga cé y thire ctia ban. Do d6
ca hai trai nghiém déu hop 1y néu nhu cac suy nghi thue té dugc
cac mo-dun diy vao ¥ thiic, ma ban thin cic md-dun ay nam
ngoai tim vdi clia y thite. N6i cach khac: néu mo hinh tam tri
mo-dun 1a ddng, vay thi viéc hanh thién mang lai cho chung ta
cach nhin nhan vé cic suy nghi clia minh mét cach hop Iy va
ding din hon so v4i cach nhin nhin quen thudc va thiéu than
trong, cho rang suy nghi xuat phat tiv mot ban nga CEO.

Va day chang phai két luin cudi ciing cho 15i ching thw'e ma
thién minh sat nhan dugc tit md hinh mo-dun. Giéng nhu cach
nhin nhin tinh thitc ctia chiing ta vé cic suy nghi da dwgc hop 1y
héa nhd mo hinh nay, cich nhin nhan tinh thtc vé cadm xic
ciing thé. Nhu ta da thiy, trong mé hinh mé-dun, cadm xtc chinh
14 th& mang dén cho mot md-dun quyén kiém soat tam thoi moi



thi¢. Ban nhin thay ai d6 khién ban cam thiy bi thu hut va ban
dot ngot roi vao trang thai tim kiém ban ddi, tim kiém sy than
mit, trd nén an can mot cach tinh té, c6 thé té ra pho trwong va
trd thanh mot con ngudi khac theo nhiéu cach khac nhau. Ban
nhin thdy mét d6i tht kho chiu va cic cadm xtc tiép theo dan dit
ban tim kiém mot th gi d6 khac véi sy than mat (dit sw pho
truong, tiy vao tirng tinh huéng, c6 thé vin con d6). Hién nhién
14 néu nhu cic cAm xtc ay, tic cAm thay bi thu hit va yéu mén,
hay khong wa tinh dich, khong duwge ching ta bam lay ngay ti
dau thi cic mo-dun twong @ng ciing chang nim duge quyén
kiém soat. Vi vy mot trong nhitng ¥ twdng dang sau thién
chanh niém cho rang viéc gitt mot khoang cach dang ké trude
cac cAm gidc clla minh cé thé trao cho ban quyén kiém soat
nhiéu hon vao bat ky thoi diém nao 1a mot y tudng hoan toan
hop ly xét theo mé hinh mo6-dun ctia tam tri.

PIEU G KHOINGUON CAC SUY NGHI

Gitta cai nhin tinh thiic ctia ching ta vé cAm xtic va mo hinh
mo-dun clia tim tri cé6 mot mébi quan hé tinh té hon, ti mi hon va
c6 tinh chat nghién ctvu. Budc dau tién dé nhin thay mébi lién két
nay 1a that sv tip trung cao dd khi ban hanh thién. T6i budc long
thay d6i cau vira viét thanh “that su tip trung cao do khi ban
dang khong thé hanh thién”, vi mot phan cta thién ma t6i dang
néi tdi chinh la khi ban chang thé nao tip trung vao hoi thé cta
minh bdi cic suy nghi ¢t lién tuc khong mdi ma dén. Nhung néu
ban chu y that kj vao “that bai” nay khi thién, vay duong nhién
day chang phai 1a mot that bai - vi tip trung vao bat ¢ diéu gi
dang xay ra méi chinh 13 thién chanh niém.



Pay la diéu t6i da nhan ra vé cac suy nghi xAm chiém tam tri
toi khi toi dang b gang tap trung vao hoi thd ctia minh: chiing
dudng nhu thuwong cé cadm xtc kém theo. Chua hét, kha ning
thu hut sw cht y ciia t6i & ching - néi cach khac, kha ning khién
t6i bi mé hoic, ngin t6i nhan thay chiing dang thu hit sw chi y
clia toi - ¢6 vé tiy thudc vao do manh yéu clia cic cam xuc ay.
Néu ban khong tin, xin mdi ngdi xudbng, nhim mat, tip trung
vao hoi thd va mot khi ban bat dau that bai trong viéc tip trung
vao hoi thd (khong lau dau!), hay th tap trung vao nhitng thi
dang ngin ban tip trung vao hoi thd, nhat 1 hay chd ¥ xem ban
c6 phat hién ra cam xtc nao d6 gin vdi suy nghi dang 1am ban
xao nhang hay khong.

Po6i khi méi lién két gitta cAm xtdc va suy nghi rat rd rang, vi
cidc cadm xUc rat minh liét, thAm chi d6 con 1a cic cAm xuc
nguyén thity cia con ngudi. Néu ban nghi vé viéc ngoai tinh véi
vo/chong ngudi hang x6m, hay lo lang rang vg/chong ctia minh
dang ngoai tinh v&i ngwdi hang xém, hoic twdng tuong rang
minh sé trirng phat tay hang x6m iy nhu thé nao cho dang vi cai
toi ngl véi vg/chong nguwdi khac, thi cic cadm xdc di kém nhu
duc vong, ghen tudng, tra thit déu rat that va manh liét dén mure
khong thé bd qua.

V6i nhitng suy nghi it ban ning va cé nhiéu phan “nhan
tinh” hon ctia tam tri thi cling c6 cac cam xtc ro rang di kém. Vi
du ban hoi tudng vé mot thing 1gi méi day trong giao tiép xa
hoi, c6 thé 1a mot cau chuyén duia ctia ban duge dén nhan nong
nhiét va né tao cAm giac dé chiu, thé 1a ban tiép tuc nghi ngoi vé
né mot thoi gian va cé 16 con twdng twgng rang minh cé thé
thém thét vao dé mét doan hém hinh va ty nha 1an sau ban sé
thém né vao. Hay ban dang cin nhic mot deadline quan trong
ma ban cé vé sé khong thé hoan thanh. Ban cam thay lo ling va



ndi lo c@ khién ban nghi vé sy’ that bai sip xay ra cho dén khi
ban nay ra dugc mot ké hoach hanh ddéng, hoic ban tu thuyét
phuc ban than rang deadline iy du sao cling chang qua quan
trong, sau d6 ndi lo dan tan bién va suy nghi kia cling md dan
cung noé.

Ngay ca hoat dong khién tAm tri lang thang nhat ctia ndo bo
14 sy ty vin dudng nhu cling c6 nhitng cdm xtic dong hanh véi
né. Néu t6i ngdi thién va nhin ra ban thin dang nudng chiéu
tinh hiéu ky cia minh vé chuyén nao d6, chidng han ngdm nghi
vé mot cau do, roi bat dau tap trung cao do, t6i nhan thiy rang
c6 mdt cai gi d6 khién toi dé chiu trong viée ngdm nghi vé mot
diéu nhit dinh, nhyu thé c6 mot cii ca rot khong ngirng lic lu &
phia trude du db toi mai mé di tim 15i giai cho cau dé ay. Va néu
tim ra né, t6i nhan dwde phan thuwdng 1a moét con bung nd sw
théa man 1én dén tot bac. John Ruskin, nha phé binh nghé thut
nguwdi Anh hang dau thoi Victoria, da dién ta diéu nay vao thé ky
19: “To mo 1a mot mén qua, 1a kha ning trai nghiém niém vui
thich véi viéc hiéu biét”.

it nhat thi d6i lic sw td mo tao ra cAm gidc nhu thé, nhw mot
khodai lac tao nha dén @6 ban khé long nhan ra. Song Samuel
Johnson, nha tho kiém nha soan kich ngudi Anh, da dua ra mot
cach nghi khac vé sy td mo trong thé ky 18: “Su hai long cta tri
to mo giai thoat ching ta khoi trang thai khoé chiu ch khong
mang dén khoai lac. Ching ta khé s& bdi chang biét gi ch
khong vui suéng vi duge chi dan”.

Thinh thodng diéu 4y cling ding. Péi khi hanh trinh tim
hiéu mot thi gi d6 tao cAm gidc gibng nhu mot thoi thic cap
bach, mot khao khat gay bat an. Néu ban dang cb tim cach dé
biét liéu thi trudng ching khoan, vén bao gdm tién danh dum
ca doi clia minh, c6 tiép tuc lao dbc hdm nay hay khong, diéu ay



khéc véi viée tu hdi vi sao thi trudng chitng khoan sup d6é nim
1929. Néu ban dang c6 tim hiéu xem vg/chong minh cé dang
ngoai tinh véi hang x6m hay khéng, diéu ay khac vdi viée tu hoi
nira kia c@ia hang x6m c6 ngoai tinh v&i mot ngudi lang giéng
khac khong va con khac hon nhiéu so véi chuyén tuw hdi Iy do gi
khién cac d6i phan bdi nhau - hodc cling twong tw nhu diéu gi
khién chim hét, do dau céc vi sao tda sang hay nguyén nhin nao
khién A 1am diéu B. Liéu sy to mo gidéng nhu mot con d6i div doi
hay giéng mot con cam dé diay mé say duong nhu tiy thudce vao
su lién quan ctia né vdi cac mbi quan tam clia chiing ta truc tiép
va gip gap dén mwc nao theo dinh nghia ctia chon loc tw nhién.
M6i lién hé cang it true tiép va gap gap, cam xdc cang tinh té va
thoai mai hon.

Tuy nhién, trong tim cta vin dé 1a moi loai to mo ti¥ cudc
truy tim day théi thic, liéu linh dén cudc suy doan tir tén, thong
tha qua that dwdng nhw déu cé lién quan dén cadm xic clia ching
ta. Do viy khong c6 gi dang ngac nhién khi cac két qua chup cit
16p niao cho thay mot trang thai to mo clia y thite ¢6 ci hoat dong
cia hé théng san sinh dopamine, hé théng lién quan dén dong
co va phan thudng, ham mudn va khoai lac.

Vay thi day chinh 13 diéu ma t6i rat ra duge tit nhiéu gid ddong
ho thit bai trong hanh thién (¥ t6i muén ndi 1a nhiéu gio thit
bai trong tip trung hanh thién va thi thoang thanh céng & viéc
quan sat mot cach tinh thitc that bai nay): nhitng suy nghi chiém
lay tAm tri t6i va 16i kéo né chay theo déu cé cac cAm xtc di kém,
dAu cac cAm xtic do co tinh té dén dau. Toi vui mirng thong bao
rang moéi lién két gitta cAm xuc va suy nghi da duge nhitng ngudi
c6 niang lue noi quan khi thién phat trién t6t hon nhiéu so véi
t6i quan sat. Thang 5 ndm 2015, chang bao 14au sau khi giti ban
thao thé dau tién ctia cudn sach nay dén bién tip vién, toi tu



thudng cho minh mot khéa thién dai hai tuan & tinh x4 Forest
Refuge, mot nhanh phu ctia Ho6i Thién Minh Sit danh cho
nhitng thién gia giau kinh nghiém. Ngudi thay cta toi trong hai
tuan d6 1a mot nha tam 1y tri liéu va trude kia tirng 13 ting si tén
Akincano Marc Weber. Mot dém trong mot phap dam, thay iy
néi: “Moi suy nghi déu c6 mot tac nhan thic diy, va tac nhan ay
chinh la cAm xudc”.

T tdc nhan thitc ddy goi ra cau tra 16i cho mot cau hdi quan
trong: Khi tam tri clia ta di lang thang, khi mang ché dd mic
dinh dang diéu khién moi thi, 1am thé nao mang lwdi iy quyét
dinh dude mo-dun nao diy suy nghi clia né vao tang y thic &
mot thoi diém nhit dinh? Ching ta titng nghe thiy nhirng 15i
am chi vé dang canh tranh nao d6 giita cic md-dun dé gianh
quyén thdng tri - nhitng 161 &m chi vé mot thé gidi “tranh gianh
cau xé 1an nhau” ndm ngoai cac ranh gidi clla nhan thize. Nhung
diéu gi quyét dinh mo-dun nao gianh chién thing? biéu gi khién
mo-dun nay manh hon mé-dun khac?

CAM XUC DAN NHAN LEN SUY NGHI NHU THE NAO?

Theo toi biét, &ng vién ning ky nhat cho vinh dy iy chinh la
cAm xudc. Trong tit cA nhitng suy nghi tham gia vao cudc tranh
doat ngdm & mot thoi diém nhat dinh, c6 16 suy nghi di kém cam
xtic manh mé nhit chinh 1a suy nghi gianh quyeén tién vao y
thire.

P4y hoan toan 1a phdng doan va cé thé sai, nhung né chic
chan hop 1y khi dugc cho 1a mdt cach thite ma chon loc tw nhién
t6 chitc tAm tri. Trén hét, theo hoc thuyét Darwin, cadm xtc 1a sy
nhin xét, danh gia xem cac sy viéc khac nhau c6 sy lién hé thé
nao vdi cac mbi quan tAm ctla mot loai ddng vat. Do d6, tir quan



diém chon loc tw nhién, cic cAm xtc sé tao ra nhitng nhan méac
tuyét vdi cho suy nghi, nhitng nhin méac thé hién nhitng y nhu
“twu tién cao”, “vu tién trung binh”, “vu tién thép”. Néu nhu ban
chi con cach mot ngay 1a dén su kién quan trong nao dé cé anh
hwdng ro rét dén dia vi xa hoi ctia minh, chang han nhu mot bai
thuyét trinh quan trong, hay mot budi tiéc 16n ma ban td chiic,
nhitng suy nghi lién quan dén khau chuin bi ndm & wu tién cao,
do d6 lo 1dng ciing & mitc d6 cao. Nhung néu nhv con nhiéu tuan
nita sy’ kién mdi dién ra, nhitng suy nghi ay lai dwge wu tién thap
hon va ndi lo ciing it dit déi hon. Néu ban va nguwdi ban than
nhit vira tranh cai gay gat, vay viéc nhén ra diéu gi nén lam va
nén néi sau cudc tranh cii iy mdi 1a van dé quan trong, quan
trong hon nhiéu so véi viée suy nghi vé mot ngudi quen binh
thudng ma ban cé thé da xiic pham. Vi thé, c6 su khéc biét giita
cAm xtc dén tit sy x40 tron trong nodi tAm va cAm xtc dén tir cac
moéi ban tAm nhe nhang.

Trong tit ca nhitng trudng hop nay, cic cAm xtc gan lién véi
suy nghi sé trong xi*ng vdi mic d6 quan trong ctia suy nghi theo
cach dinh nghia tam quan trong cta chon loc tw nhién. Va khi
mang ché d6 mic dinh gianh quyén kiém soat - khi tim tri cla
ban khong con tap trung vao viéc tro chuyén véi ai do, doc sach,
choi thé thao hay mot céng viée cin su tip trung cao dd - chinh
nhitng suy nghi “quan trong” nhat, nhitng suy nghi gan lién véi
cac cAm xic manh liét nhat, sé dugc vu tién.

Di nhién sé c6 nhiing ldc suy nghi quan trong nhit tranh
gianh quyén xadm nhép vao tang ¥ thiwc hda ra chang quan trong
dén thé. Thi thodng cudc sdng c6 nhitng thdi diém may man ma
ching ta chang cé van dé nao can phai duge chi ¥ mot cach
khan cap. Trong trudng hop doé, cadm xtc gin lién véi suy nghi
da tién vao tang y thitc thong qua mang ché dd mic dinh c6 1&



khong phai 1a cAm xtic qua manh mé. Nhung toi nghi ngd rang
néu nhv ban di chii tAm - diéu nay dé dang hon nhiéu khi hanh
thién - ban sé gan nhv luén cdm nhan dwge mot sic thai cAm
xtuic, tich cue hodc tiéu cue, gin lién v8i mot suy nghi nao d6 bat
thinh linh budc vao nhan thitc ctia ban. Vi gia st suy nghi nay
chang c6 cAm xtc nao, né sé khéng duge ban chi ¥ ngay tir dau.
Ngoai ra, cdm xuc la cach bo nio dan nhan cho tam quan trong
clla cac suy nghi, va mi@c d0 quan trong d6 (theo nghia don
thuan cta tit nay trong chon loc ty nhién) sé quyét dinh nhitng
suy nghinao tham gia vao y thirc.

Mot 1an nita, toi khong hé mudn néi rang day 1a quan diém
dugc nhiéu ngudi dong thuin trong tdm 1y hoc. Thuc té, ké ca
khi chting ta géi gon trong pham vi nhitng nha tAm Iy hoc chép
nhin mo6 hinh tim tri mo-dun phan nao gidng nhy moé hinh ma
t6i dd mé ta, duwong nhu chéng cé mot quan diém thdng nhat
nao d6i véi viéc dau la yéu td quyét dinh mo-dun nao gianh
chién thing. Nhuwng day la gia thuyét ma téi thay dtng din nhit
dé dem ra ban luin. N6 hop 1y dua trén thuyét tién hoéa cla
Darwin va né khép véi cac két qua ctia ndi quan khi thién. D
ndi quan khong phaila dit liéu, né van 1a sy trg giap xac dang dé
quyét dinh nhitng gia thuyét nao dang duwge kham pha thém
nira.

Gia thuyét dic biét nay cé thé gitp giai thich dsi diéu vé
hwéng di ctia tién trinh thién tip. Nhu da néi trude dé, t6i nhan
thiy viéc quan sat cic cAm xic clia minh véi sy tach biét & mot
chitng muc nao dé dé dang hon viéc quan sat cac suy nghi theo
cach twong tu. Va téi khéng nghi minh la mét trudng hgp khac
thudng. Rat nhiéu thién gia dudng nhu cam thiy thoai mai véi
cadm xuc hon véi suy nghi clia minh. Piéu nay ciing hop ly thoi
b&i qua that cac cadm xuc la chat keo két dinh cac suy nghi vao y



thitc cia ban, khién ban cho rang minh s& hitu cic suy nghi dé.
ROt cudc thi ban khong thé 1am tan bién chit keo ay - va vi thé
khong thé gitt khoang cach véi cac suy nghi cia minh - cho dén
khi ban hoc dugc cach quan sat cAm xudc ro rang hon véi doi chut
khach quan.

That vy, trong tinh hudng nay, thim chi ban sé phai quan
sat thanh thao nhitng cadm xuc rat tinh vi cia minh mét cach
khach quan trudc khi ban cé thé quan sat duge nhiéu loai suy
nghi khac nhau theo cach dé. Do viy, hét sttc hop 1y khi chi ¢
nhitng thién gid 1au nim nhv Joseph Goldstein - ngudi nhin
thiy mot cach rd rang va sinh ddng nhat cac suy nghi da that bai
nhv thé nao trong viéc bam liy tim tri clia 6ng - mdi c6 thé
quan sat cac suy nghi nay sinh va bién mit ma khong tim dugec
ché bam viu trong tam tri.

Gia thuyét cho rang cac cam xuc chinh 1a cach tAm tri dan
nhin wu tién cho cac suy nghi la gid thuyét cé sy tuong dong véi
mot xu huéng 16n trong nganh tam ly hoc vai thap ky qua: cac
nha nghién ctu tAm 1y hoc khong con néi vé cac qua trinh “xic
cAm” va “nhéan thc” nhu thé cic qua trinh ndy ndm trong
nhi*rng ngan tach biét clia tam tri, ma ho nhan ra gitta chting cé
s lién két chang chit tinh vi. Va xu huéng nay lai 1a mot trudng
hop khac cho thiy tam 1y hoc hién dai da dwgc Phat gido tién
bao. Trong mot ban kinh ndi tiéng goi 14 Poan tdn di, Pic Phat
néi rang mot “ddi tuong ctia tAm” - mot nhém phan loai bao
gdm cac suy nghi - ciing chi gibng nhuv mét loai mui vi: du mot
nguwoi dang “dung ludi thudng vi”, “dung mii ng¥i mui” hay
“nhan thiec mot déi tuong bang tam”, ké iy “thém khat né néu
né lam cho ho thoai méi” va “khéng thich né néu né khién ho
khéng viray”.



Nhu ching ta sé thay trong vai chwong ké tiép, su lién két
tinh vi clla cdm xtc va nhén thic gitp ta hiéu duge mot trong
nhitng ¥ kién nghe c6 vé dién r6 hon ciia dao Phat: sw vit ma ta
nhén biét trong thé gidi nay - ciy cd, may bay, da cudi - khong
hién hitu, it nhit 1a khong theo cach ching ta vdn xem ching
hién hitu. Va nhu chiing ta sé nhin thay trong Chwong 9, su lién
két gitta cAm xtic va nhan thic cling c6 thé gitip ching ta tim
cach gidi dap mot cau hoéi héc btia ma t6i tirng nhic dén: Néu
ban ngd khéng ton tai, vay dau 1a dong luc thit su cta th®
thuong dugce goi 1a “tu chit”? Va Phat gido day gi cho ching ta vé
viéc kiém soat “ban nga”?



9

“Ty” chu

Véo thé ky 18, triét gia nguwdi Scotland 1a David Hume viét
rang li tri con nguwdi 1a “nd 1é ctia cac dam mé”. Néu Hume dung
tit “dam mé” (passion) theo cach ngay nay chiing ta hiéu thi cé 1&
quan sat clia 6ng chang dang dé lwu tam. RS rang 1a khi chiing ta
dot ngdt bi nhitng cAm xtic manh mé nhw ham mudn hay bao
thi1 chi phéi, cdc kha ning tu duy lap luin cta ching ta khong
con gitp chung ta kiém soat dugc tinh hinh. Song Hume muén
noéi “dam mé” theo mét nghia khéc; y ctia 6ng la cac cam xdc noi
chung. Ong dang giai thich rang cho di1 Iy tri déng vai tro quan
trong trong viéc thic diy hanh dong ciia con ngudi, nhung né
khong bao gid that sy 1a ké chi huy nam quyén dua ra quyét dinh
trong moi viéc. Khi quyét dinh thyc hién diéu gi d9, ching ta
quyét dinh dya trén cAm xic clia minh.

Hume lay ¥ twdng nay tir dau? C6 1é y twdng nay dén tir qua
trinh noi quan ctia 6ng - titc la chi tdm quan sat cach hoat dong
clia tAm tri. Bang cach nao d6, Hume da tinh thiic trude khi khai
niém vé sy tinh thitc trd thanh mot xu huéng thoi thugng. That
vdy, trong s6 nhitng triét gia phuwong Tay, Hume kha gan gii
tinh than phuong Péng. Nhiéu quan diém cta dng twong dong
ky la véi tu twdng Phat gido, bao gdm mot 1ap luan ong da dung



dé phan d6i sw ton tai ctia ban nga. Mot s6 hoc gia cho rang cé 1é
Hume da tiép xdc vdi tv tudng Phit gido du nhitng tu tudng nay
chi mé&i chdm dugce truyén ba tit chau A sang Tay Au, b&i quan
niém rang cic cam xtic kiém soat nhiéu thit hon chiing ta nghila
quan diém rat ddm tinh than Phat gido.

Gid day, mot phan tu thién nién ky tréi qua sau khi Hume bt
kip Phat gido, khoa hoc mdi dang bit kip Hume. Cac phuong
phap khoa hoc da dugc phat trién dé ching ta tim hiéu cac co
ché thiic ddy hanh vi clia con ngudi, dé nghién ctu xem phan
nao ctia bo nio hoat dong khi chiing ta dua ra quyét dinh. Va cac
y kién clia Hume vé mdi quan hé giira 1y tri v&i cdm xtc, von
duge xem la cap tién trong mot thoi gian dai, dén nay xem ra
van on.

Hay xem xét mdt quyét dinh don gidn nhu viée c6 nén mua
mot mén dd nao d6 hay khong. That 1y thi khi xem viéc lam nay
nhuv mot bai tip vé sy suy tinh thiét hon dwva trén 1y tri. Ban
nhin vao san pham va gia ban, roi ty héi minh mét loat cau hoi:
Minh sé dung né nhiéu hay it? Liéu mua sim né cé ngdn mét sb
tién 16n hay khong? Minh c6 thé mua gi khac véi ngan Ay tién?
Sau khi tra 16i nhitng cau hdi nhv vy, ban cian nhic cac yéu td
10i va hai cia viée mua sam roéi méi dua ra quyét dinh.

Nhung cé vé viée can nhic dé ching c6 may ¥ nghia, theo
mot th nghiém do cac nha khoa hoc nhén thitc tai Pai hoc
Stanford, Pai hoc Carnegie Mellon va Pai hoc MIT tién hanh.
Nhom nghién cttu dua cho ngudi tham gia mot sb tién va liét ké
ra mot loat nhitng mén hang dé mua nhu tai nghe khong day,
ban chai dién, DVD Star Wars,... Khi nhitng ngudi nay dugc gisi
thiéu tirng mén hang roéi dén gia ca clia nd, bd nio clia ho duge
tién hanh chup cat 16p. Hoa ra cac nha nghién ctu cé thé tién
doan dugc ai d6 sé mua mén gi chi bang cich quan sat phan nao



cia bd ndo dang hoat dong tich cuwec va phan nao khéng. Va trong
cac phan nio hoat ddng tich cue, chidng c6 phan nao gan vdi sy
suy tinh thiét hon bang 1y tri, ma trai lai, ching déu gan lién véi
cAm xdc. Chang han, viing nhin nio nucleus accumbens déng
vai tro phan phat khoai lac va hoat dong tich cuwec khi ngudi ta
trong chd phan thudng hodc nhin thay th ma ho thich. Ving
nhin nio nay cang hoat ddng tich cuwc, ho cang cé nhiéu kha
nang chon mua né. Mat khac, con c6 thuy dao dac biét hoat dong
tich cuwe khi nguwdi ta trai qua con dau va nhitng cadm xutc kém
thoai mai khac. Thuy ddo nay hoat dong tich cuc hon khi ho
nhin thay gia cla mén hang, khién kha ning ho chon mua san
phim nay giam di.

Di1 viéc can nhic 1gi hai cia hanh vi mua sim nghe chirng 1a
mot viéc lam hoan toan ly tri va tham chi la may méc, nhung
th nghiém nay cho thay su can nhic dé duwgce bo nio thuc hién
thong qua cudc canh tranh giita cac cadm xtic xung dot 1an nhau.
Tham chi yéu t6 gia cd - mot chi sd thuan dinh luwgng va dé dang
dugc cai dit vao thuit toan may tinh dé cung cap két qua va nho
d6 gitup ching ta duwa ra quyét dinh - cling gia nhéip vao qua
trinh cian nhéc nay duwdi dang mot loai cAm xtc nao d6, & mot
miic dd hirng thu nhat dinh. Va cdm xtic ndo manh hon - hitng
thi hay bt man sé gianh chién thang.

Pé dAm bao chic chin, cac cam xiic nay cé thé duge 1y tri
cung cip thém thong tin. Néu ban nhéc nh& ban than rang chiéc
ban chai dién gan nhit m&i mua van chua duge st dung va cé
kha ning chiéc ban chai dién ké tiép cling cé sd phan twong tu
nhu vy, bat ¢t cAm giac hitng tht nao danh cho chiée ban chai
nay ciing c¢é thé dan tan bién. Con néu ban nhic nhd chinh
minh rang cai gia 20 d6 la cho chiéc ban chai nay thip hon s



tién ban da chi cho bira tbi thi Sau tuan trude, cam giac bat man
v0i gia tién - va hoat dong trong thily ddo ctia ban - ¢6 thé yéu di.

Vi SAO0 CAM XUC cHI PHOI SUY NGHI

Vay 1a Iy tri qua that gitt mot vai tro nhat dinh trong hanh
dong. Tuy vay, thi nghiém nay cho thay c6 1é 1y tri chi c6 thé
déng vai tro duy nhat trong viéc tic dong dén dong luc cudi
cling dé mot nguwdi dwa ra hanh dong, tie 1a cAm xtic clia ngudi
d6. Nhu triét gia Hume dién ta: “Chi mot minh 1y tri thi né
khong bao gid ¢ thé 1a ddng cd cho bat ky hanh ddng nao ctia y
chi”. Mua mét mén d6 rét cudc 1a vi dé cam thay thoai mai vé
viéc mua sim, hodc it nhat 13 d€ cam thay dé chiu hon so véi
cam xuc khi rdi di ma khong mua duge gi. Di nhién, sau d6 ban
c6 thé tiéc nudi vé hanh ddng roi di d6, du sao thi cAm xtc “nudi
tiéc ctia nguwdi khong mua” cling 1a cAm xtic chan that khong
thua kém gi cam xtc “nudi tiéc clia ngudi da mua”. Nhung du
trong tinh huéng nao di nita, tit khéa & day chinh 1a nudi tiéc.
B&i vi du chung ta c6 lwa chon hanh déng nhu thé nao thi cdm
xtic cling sé xuit hién ngay sau khi hanh déng d6 duge thyc
hién.

Tat ca nhitng diéu nay déu hgp 1y khi ban xem xét ching dua
trén cac quy luat tién hoéa. Rt cuc, cAm xtc chinh 1a déng luc
dau tién thic ddy hanh vi clia loai nguwdi va cac loai dong vt
khac. CAm xtc t6t hay xiu 1a nhitng gi ma qua trinh chon loc tu
nhién st dung dé thuc diy déng vat tiép cin hodc tranh né,
tranh gianh hoic tir chdi diéu gi d6. Cam xtc tich cwe duge gan
vao nhitng hanh vi nhu sin duge con moi va cAm xuc tiéu cyc
dugc gan vao hanh vi nhu bi an thit. Theo thdi gian, dong vat
dan trd nén théong minh hon, nhwng nhin tit géc d6 ctia chon loc



ty nhién thi sy thong minh & day khong phai dé thay thé cho
cAm xdc ma la dé dong vat dugce trang bi thong tin day da hon:
tri thong minh gitp cho dong vat thuc hién duge mot cong viéc
phtic tap hon, d6 1a nhin ra dau 1a thi¢ nén tiép can hay tranh né,
tranh doat hay tir bo - titc thit mang lai cdm xtc tich cyc hay tiéu
cuc. Do d6, sudt thdi gian tién hda, cac cadm xiic van tiép tuc 1a
yéu t6 vé cd ban sé diéu khién chiing ta subt cudc doi. Ching ta
c6 thé mua mét chiéc 4o khoac c6 mil trium dau sau khi da xéic
nhin nhitng vu diém clia né thong qua viéc tim hiéu k§ ludng vé
noé trén mang va qua trinh suy tinh can ké, nhung nguyén nhan
ching ta quyét dinh mua né chinh la do tit ca cac phan tich 1y tri
4y mang dén cho ching ta mot cAm giac thoai mai dbi véi hanh
dong mua ao.

Twong ty nhu vy, Iy do ching ta tién hanh phan tich ban
dau chinh 14 vi viée trdi lanh vio mua dong mang dén cho ta mot
cAm giac toi té. Cam xdc méch bao chiing ta can nghi vé diéu gi
va roi khi suy nghi xong, cdm xtc lai néi cho chiing ta biét nén
lam gi. Sudt lich st tién héa clia con ngudi, suy nghi giw vai tro
ngay mot 16n hon trong hanh dong, nhung suy nghi luén bit
dau va két thiic bang cic cam xc.

Mot vin dé khéc c6 thé xay ra subt thdi gian tién héa chinh 1a
cAm xtc ngay cang duge gan vao nhiéu thi. Khi loai nguoi ¢
tinh x4 hoi hoéa phtc tap hon, hoat dong tim kiém thtc &n va
tinh duc bat dau tity thudc vao viéc twong tac trong mot bdi canh
xa hoi, bao gdm cac muc tiéu nhuv hinh thanh déng minh va
dugc ton trong. Vi thé, viéc két ban va duge ton trong mang lai
cAm xuc tich cue, con tinh trang bi tit chdi dem dén cam xtc tiéu
cuc. Piéu nay lai m& ra tiép nhitng luéng suy nghi méi trong
chiing ta nhu tim hiéu 1y do mét ngudi ban trd mit v4i minh,
hoic twdng tuwong ra nhitng cach gy an tuong v4i moi ngudi,



v.v. Mang luéi cAm xtc va suy nghi ngay cang phat trién nay la
cach thtre don gidn dé ma rong hé thdng gia tri cd ban ma qua
trinh tién héa da xay dung & ching ta ngay tif ban dau - mot hé
théng dé cao sy séng con va duy tri noi gidng.

Chon loc ty nhién dau khit khe dén dau ching nita, khia
canh sinh hoc dang sau cic cAm xtc va suy nghi iy van 1a phan
md rong clia cic yéu td sinh hoc twong trung cho nhitng gia tri
nguyén thily d6. Cac nghién cttu dva trén chup cit 16p nio cho
thiy, cic phan nio cé chiic ning diéu tiét con dau vé mit thé
chat cling ddm nhiém ludn chi¥c ning lam gidm bt ndi dau vé
mit tinh than khi bi tir chéi trong xa héi. Piéu nay gitp Iy giai vi
sao thudc phién va thudc gidm dau cé thé gitp ta bét dau dén
trude nhirng that bai trong giao tiép xa hoi. Theo mot nghién
cu, ké ca nhitng liéu Tylenol bd sung ciing cé thé xoa diu ndi
dau khi ai d6 bi xa hoi khuée tur.

LY TRi VA SO-CcO-LA

Tat ca nhitng diéu vira néi mang ching ta dén cht dé s6-co-
la. Mot thanh s6-c6-la Godiva tinh cd la mot trong nhitng mén
duogc dua ra trong nghién ctu mua sam néu trén. Nhung tham
chi néu chglng c6 nd, chéc hin toi vAn sé néu ra so-cd-la, vi toi
dang tim cach huéng ching ta dén chii dé tu chl va khi néi vé tu
chtl, s6-co-la nam & vi tri kha cao trong danh sach thit thach cla
téi, ngang v6i banh donut pht dudng va xem thé thao trén
truyén hinh thay vi chuyén viét cuén sach nay.

Ty cht thudong duge mo ta la viéc 1y tri lan 4t cadm xuc. Plato,
triét gia Hy Lap c6 dai, gdi ra hinh dnh 4n du vé mét ngudi diéu
khién c6 xe ngua (ban nga day ly tri) dang giit cho ngua (dam mé
bat kham) nam trong tam kiém soat. Y tudng cd ban nay da ton



tai gan nhu nguyén ven suét 2.500 nim. Thuc té, mot s6 ngudi
cho rang khoa hoc vé nio bd di xic dinh dudc vi tri clia “ngudi
diéu khién cd xe” trong bo nio clia con ngudi: Viing vo nio trude
tran, ndm ngay sau tran, dudc sach gido khoa cip trung hoc va
cac trién 1am & bao tang giai thich 1a yéu t6 khién chung ta trd
thanh con nguwdi. N6 dugce cho la “trung tdm quan ly” cta bd
nao, trao cho chiing ta kha nang suy luan mé rong, hoach dinh
va tu cht.

Puong nhién vung vé nao trudce tran la mét cod quan quan
trong. T6i ty hao vé né ciing nhu bat ¢ ai. Hon nita, cé Iy do dé
tin rang phan nay ctia nio déng mot vai trd quan trong trong
th® ma ching ta goi 1a sy tu chii. Cac nghién ctu cho thiy su
cam do cang ghé gdm, cang c6 nhiéu hoat ddng tai viing nio nay
& nhirng ai dang khang cv lai sy cam do.

Tuy nhién, néu Hume néi ding, hoat dong clia viing nio nay
khong nén bi déng khung nhu cich né van thudng bi déng
khung, 1a Iy tri “chién thang caAm d6” hoic thanh cong “chéng
lai cam xtc”. Ly tri c6 tic dong clia nd, khong phai bang viéc
true tiép ddy lui cAm xtic ma bang cach cling ¢ cam xudc thue sy
lam chuyén diy lui. Pung thé, thanh so- c6-la Hershey tréng vo
cung hap dan va suy nghi dn duge né lam ta cAm thiy thich thy,
nhung viéc suy ngam vé bai bao da néi vé tac hai cia tinh trang
duong huyét cao déi véi co thé khién cho suy nghi &n thanh
Hershey thanh ké gay ra toi 16i. Va chinh tdi 16i nay, chit chang
phai viéc suy ngdm kia, m&i 14 ké truc tiép dbi dau vdi con thém
in thanh keo s6-c6- la. Hume bién luan rang: “Ly tri ty minh né
chang bao gid c6 thé dbi dau v6i dam mé theo sy diéu khién ctia
v chi”. Khong gi “c6 thé ddi dau hay lam cham lai sy thoi thuc
clia dam mé ngoai trir mét sy thoéi thic trai nguge”.



Theo quan diém nay, ving vd nio trude tran khong phai 1a
kiéu mo-dun cé chite ning ra 1énh, diéu khién ma qua trinh tién
hoéa da tao ra khi ching ta duwge nang cip tir dong vat don thuan
thanh con ngudi; né khong phai la yéu té cudi cung 6 kha ning
ché ngu cac cAm xic ngang budng va dit ching ta dudi sy kiém
soat day ly tri. Khong cac ning luc cta ly tri dugce cai vao ving
vo nio trudc tran tw than ching ciing ndm trong sy kiém soat
clia cam xtic. Hé théng gia tri gan lién v6i cAm xtc - nhan thitc
ctia chon loc ty nhién vé diéu tét va diéu xiu, cai ta nén theo
dudi va nén tranh né - khong it thi nhiéu tiép tuc 1a hé théng gia
tri thinh hanh.

Chon loc tw nhién khién chiing ta can thitc dn véi mot sé vi
nhit dinh va cling lam chiing ta mudn séng mot cude sdng lau
dai, khéoe manh. Cudc tranh diu gianh quyén tu chti - it ra trong
truong hgp dac biét nay - la sy va cham gitra hai gia tri nay va
gifra cac cadm xuc di kém véi hai gia tri nay. Néu ly tri budc phai
déng vai tro trong cudc dau tranh ay, vay né chi la mot ké duge
Gy nhiém bdi cac gia tri nay. Chinh ham muén dugc séng mot
cudc sdng dai 1au, lanh manh khién tu duy 1y luin cfia chiing ta
tip trung vao méi quan hé giita lwgng tiéu thu dudng véi tudi
tho va nhd ham muén iy ma cac két qua lap luin cé thé ap dao
ham muén dugc dn sb- cd-la. Theo nghia nay, Iy tri van 1a “no 1¢”
cho cic dam mé, nhu triét gia Hume da dién ti - va do d6 cling 1a
no 1é ctia hé thdng gia tri bao quat thudc chon loc ty nhién.

Cang biét nhiéu vé sy vin hanh cia bd nio, ta cang thay quan
diém ctia Hume hop 1y. Joshua Greene, mdt nha khoa hoc than
kinh ngudi My kiém gido su tam ly hoc ctia Pai hoc Harvard, da
viét vé mdt khu vue cu thé & thuy trai trude tran mang tén vo
nao trudc tran vung lung bén nhu sau: “Vo nao trudc tran vung
lung bén, trung tAm ciia lap luin tritu tuwong, dugc lién két chit



ché v&i hé théng dopamine, von chiu trach nhiém cho viéc gan
gia tri vao cdc muc tiéu va hanh dong. T géc dd vé than kinh va
tién hoa, cac hé thoéng suy luan clia ching ta ching phai la
nhitng ¢6 may logic vAn hanh moét cach doc l4p. Ching 1a san
phim tu nhién ctia ddng vit c6 v nguyén thiy déng vai tro
trong viéc chon lya nhirng hanh vi mang lai 1gi ich cho minh”.
No6i cach khac, nhu chinh Greene ghi chi, Hume duong nhu da
nhan dinh duang.

Chang phai chi ¢6 viing v ndo trude tran mdéi bi gian luge
héa bay 1au nay. Phan nio con dugc biét véi tén goi hé limbic (hé
vién) thudng duge cho la “trung tam clia cAm xtc”, nhung mo ta
iy hoa ra lai khong chinh xac. Luiz Pessoa, nha khoa hoc than
kinh kiém gido su tdm 1y hoc ctia Pai hoc Maryland, da viét:
“Cac vung nao cam xdc tham gia vao nhan thitc va cac vung nao
nhin thic tham gia vio cdm xic”. Trong cudn gido trinh The
Cognitive-Emotional Brain (tam dich: B6 ndo nhan-cadm), nhu
nhiéu tic gia trong lich s& tam Iy hoc, Pessoa da ggi lai hinh 4nh
cd xe ngua clia Plato - nhuwng khéc véi phan dong trong sé ho,
6ng dua hinh Anh nay ra nham muc dich bac bé né.

TOA AN LUONG TAM CO THAT SU PUA RA PHAN XET?

Chang chit ngac nhién khi quan diém cta Plato - tudng vé
mot ngudi diéu khién ¢ xe song ma hoan toan Iy tri - da duy tri
stwc anh hudng qua 1au. B&i, khi ban dang quyét dinh cé nén cho
phép minh thda thich An s6-cd-la hay khong, chang phai cam
gidc ctia qua trinh duwa ra quyét dinh nay giéng nhu thé c6 mot
“ban 1y tri” dang bin kho#n vé cau hdi ay - mot kiéu tham phan
lang nghe ca hai 14p luin nén hay khéng nén mua so-c6-la? Mot
mat, ban sé tang 1én vai can; ngoai ra, an so6-c6-la vao dém mudn



c6 thé khién ban khé ngt hon. Mit khéc, gia si khi dn s6-c6-la,
ban sé cam thay giau sinh luc va c6 thé 1am xong viée gi d6; hon
nita, ban x*ng dang nhin dugc sy nudng chiéu nay, vi hom qua
ban da cat luc 1am viéc (c6 1é mot phan ciing nhd vao phan so-co-
ladaan).

Sau khi da suy xét 1lap luin ctia ca hai bén, ban vdi vai tro la
thim phan da dua ra phan quyét. La mot thdm phan cing ran,
ban quyét dinh ring minh khéng thé mua s6-cd-la vao hdm nay.
Hodc c6 thé vao mot ngay nao khac, 1a mot thAm phan nhan tiy,
ban cho rang rang minh that sy xtrng dang c¢é dugce thanh s6-c6-
la iy. Va roi phién toa bi doi lai. N6i ding ra 1a phién toa bi hoan,
bdi vi sau khi mua sb-c6-la, ban sé bat dau xét x¥ vin dé ké tiép
rang liéu ban c¢6 nén chd dén nha roi méi an hay khong.

Dit 12 cach nao, qua that né déu tao cAm giac nhu thé c6 mot
ltc nao d6 ban da quyét dinh. Vay c6 gi sai khi mé ta theo 16i nay,
nhu mot “ban” 1y tri dang phan x trudng hop nay? Toi tirng dat
cau hdi ay cho nha tam Iy hoc M§ Rob Kurzban. Vi Kurzban nam
trong sd nhitng nha tim 1y hoc cho rang cé 1é ban nga khong ton
tai, toi kha chic 1a 6ng iy c6 cach mo ta vé quyét dinh véi thanh
s6-co-la ma khong lién quan dén mot “ban” 1y tri nao d6 lam
tham phan.

Khi t6i hoi ¢6 6n khéong néu noéi diéu gi d6 dai loai nhw “Minh
da can nhac thiét hon va quyét dinh sé khoéng &n sb- cod-1a”,
Kurzban dap rang néi ding ra, anh nén dién ta nhv thé nay: “Cé
nhitng hé théng nhit dinh trong dau ching ta dudc thiét ké
theo hudng khién chiing ta bi thoéi thiic &n thire &n giau calorie,
ma cac hé théng dé da cé nhitng dong co, niém tin hoic hinh
dung nhit dinh. Con nhitng hé thdng khéc trong dau ching ta
dugc thiét ké @€ thoi thic ching ta quan tim dén stwc khde lau
dai, ma cac hé thdng nay ciing c6 nhitng niém tin nao dé ve so-



c6-1a”. Cudi cung, khi nhitng mé-dun thudc loai thi hai, von tap
trung vao vién canh lau dai, “da ngin can hanh vi dugc cling c6
b&i cic mo-dun ngdn han”. N6i cach khac, chang cé kiéu mo-
dun tim tri nao “ly tri” hon mo6-dun khac, ma chiang chi c¢é
nhitng muyc tiéu khac nhau va vao dung ngay dic biét nhat dinh,
c6 mot moé-dun manh hon mé-dun con lai.

Ban c6 thé thic mic “manh hon” & day chinh x4c c6 nghia 14
thé nao? Cha cha, néu triét gia Hume néi cé 1y va két luan tir
cudc th® nghiém mua sdm van dung dan, d6 chinh 1a cudc thi
gifta cac cAm xiic. MOt mo-dun dai han cé thé tao ra cam giac toi
16i khi ban tim dén thanh s6-c6-la va né ciing c6 thé dem dén
cho ban cam giac ti hao khi ban thanh cong cudng lai sttc quyén
ri cia thanh s6-c6-la. Ngoai ra, mét khia canh khac ctia cudc thi
dua nay chinh 1a ndm & con thém s6-c6-la do mo-dun ngén han
tao ra. Nhung mé-dun ngin han ciing cé thé cé nhitng thi thuat
tinh vi ctia né. C6 1é né chinh 1la mo6-dun da dao bédi ky e lién
quan dén mot bai viét vé tac dung dai han ctia cac chit chéng
oxy hoéa trong s6-c6-la thi sao?

Tat ca nhitng diéu trén néu bat 1én mot cau dd: Vi sao tAm tri
¢ ¥ thitc lai danh thdi gian chitng kién viéc trinh bay céc 1y 18,
titc 13 né tham gia vao qua trinh “suy tinh thiét hon”? Néu day
chila mot phién toa dan dwng, néu diy thuc chat chi la mét cude
canh tranh quyen luc gitta cac mo-dun von da vién dén bat ci
logic chit ché nao nham xac nhan ddng co ctia chiing, viy chang
16 toan bo sy viéc khong thé dién ra trong tiém thire, @€ cho tam
tri c6 y thitc thue hién mot viée gi 6 mang tinh xay dwng, chang
han chiém nghiém vé méi quan hé giita tAm tri va co thé? Cha,
hay nhd lai rang tAm tri cé y thize 12 mot phan cia tam tri dang
giao tiép vdi thé gidi va né duong nhv chinh 1 mot dang cong ty
quan hé cong ching. Kurzban doan rang nguyén nhan tam tri cé



¥ thitc clia ban quan sat cudc tranh cii nay, bao gom 1y 1é gianh
chién thang, 13 dé “néu c6 mot ai d6 thach @b va hdi vi sao ban
dalamx, y, z” thiban cé thé dwa ra mot Iy 1é dang tin ciy.

Vi thé, néu ban vira bude ra khdi mot ca hiéu vira nhoi nhét
thanh s6-c6-la 100 gram vao miéng va bi nguwdi qua duong nhin
ngd day gidu cot, ban cé thé giai thich rang: “An thé nay la dé toi
lam viéc hiéu qua hon chiéu nay”. C6 1é, ldc dy ngudi ta sé ton
trong ban hon la néu ban néi v4i ho: “Téi mit kiém soat do,
dugc chua?”.

Poi khi stic ép tir xa hoi 16n hon nhiéu so véi nhitng gi mot
nguwdi la mit nghi vé ban. Néu tat ca nhitng ngudi ban quen biét
phat hién ra ban khéng chung thiiy v4i ban dgi ciia minh, ban
khong thé chi néi: “Téi nhu thé 1 vi nhitng con thdi thic tinh
duc do chon loc ty nhién thiét lap dé gia ting hét mic gia tai
gene clia t6i”. Khi 4y moi ngudi sé di khap noi khao rang ban la
loai ngudi lira dbi nita kia. Va di nhién, ban dau phai 1a loai
nguwdi dy! Do d6, ban can cé @l tu cach noéi ra diéu gi dai loai nhu
“Nhung anh chi phai hiéu rang: chong/vg toi da trd nén lanh
nhat dong thdi khong dap ng nhu cau bau ban va than mat cla
t6i”. Thé 1a moi ngudi sé ndi ho that sy khong thé trach c@ ban.
Vi vay, mot khi da nghe qua khia canh d6 ctia 1y 16 va chirng kién
né thuyét phuc duwge moi ngudi, diéu iy sé gitp ich trude khi
ban quyét dinh lao vao chuyén yéu dwong ling nhing. Va thé 13
ban da san sang.

Piéu nay khong cé nghia 1y do duy nhit ching ta y thitc vé
qué trinh 14p luin ctia minh chinh 1a dé chung ta cé thé thuyét
phuc cong chiing nhe da tin vao nhitng 16i bién minh cho hanh
vi clia minh. Thinh thoang, trong khi cin nhéc mot quyét dinh
quan trong, chiing ta ban bac v&i ban bé hay gia dinh vé nhitng
gi ta nén lam; va cudc hoi y nay sé cang hiéu qua hon néu nhu



ching ta biét duge mot s 1ap luin Gng ho hodc phan dbi quyét
dinh kia. Di nhién, tham chi & day van c6 thé xuat hién mot ké
hoach mang tinh quan hé cong ching. “Hdi y” cé 1€ 1a mot cach
bio dam trudc rang ching ta sé khong lam diéu gi dé khién
nhitng ngudi quan trong trong cudc sébng cla ta phan dbi, hoic
12 mot cach tim kiém 15i ing hd tit nhitng ngudi nay trong
trudng hop quyét dinh ctia ching ta khién ngwodi khac phan déi.
Tuy nhién - dac biét 1a khi ta n6i chuyén vdi nhirng ai that long
quan tAm dén minh - “hoi y” thuc ra cé thé mang nghia tham
khao y kién: tim kiém sy din dét.

Du 14 cach nao di ching nita, mdt wu diém cta tam tri cé y
thitc lién quan dén céac 1y do dugc tao ra bdi cic mo-dun canh
tranh chinh 14 ban c6 thé chia sé cac 1y do iy v6i ngudi khéc va
tiép nhan phan hoéi tir ho, trude khi dwa ra quyét dinh cta riéng
minh. Di1 viy, ndi ding ra, cach thitc ma téi nén trinh bay diéu
nay 1a: Ban c6 thé chia sé cic 1y do Ay v6i ngudi khac, roi phan
hoi clia ho sé diéu chinh lai xem hai lya chon kia gy cdm gidc 6n
hay té d¢én mic nao.

Cé thé ban da nhan ra mot khuynh huwéng trong Chwong 9
nay: ching ta cang nghi nhiéu hon vé mbi lién quan gitra 1y tri
va cAm xuc, chiing ta cang c6 it trién vong trong viéc kiém soat
hanh vi ctia minh mdt cach cé 1y tri. Trude hét, ching ta biét
rang triét gia Hume dudng nhv da dung: “kha ning lap luin”
clia chuing ta chua tirng thue sy ndm quyén lam chi; nhitng diéu
né suy luin that ra déu do cAm xtc thiét 14p nén va né cé thé tac
dong dén hanh vi ctia chiing ta chi khi tao dwge anh huwédng 1én
cAm xtc. Roi chiing ta con biét thue ra, tham chi tit khd ndng lap
ludn cling cé y néi vé su can nhac thiét hon theo trat tw hon 1a
noéi vé dic tinh vén cé clia tAm tri con nguwdi. Quan diém nay
sinh tit day chinh la chting ta c6 nhiéu khd ndng lap luin hon 1a



mot kha ning 1ap luan duy nhit; cic md-dun dudng nhu sd hitu
ning luc tuyén chon cac 1y 1é thay mit nhitng muc tiéu clia
ching.

T d6, diéu nay lai &m chi rang “lap luan” d6i khi la mot 16i
noéi trai cho nhitng gi cac “kha nang lap luan” nay thuc hién.
Chac chan mot mo-dun cé thé néu ra diéu gi d6 that sy hop Iy va
d0 tai liéu dan chitng, nhu 14 “Néu &n sb6-cd-la, ban sé khé ngt”.
Nhung mo-dun khac ciing cé thé néi mot diéu dai loai nhu “Ban
sé lam dugc nhiéu viéc hon néu dn thanh sé-cd-la nay” - du lich
st cho théy that ra nhi*ng gi ban sé€ lam la lvét mang xa hoi vdi
con hing hai bat thudng ma théi. Va rat khé phan biét nhivng ly
1€ xac dang v&i nhirng ly 1€ khong xac dang, vi doi khi cac ly 1€ it
xac dang nht lai tao cdm gidc hop 1y, va cic cadm giac thi thudng
dé dang thuyét phuc dwgc ching ta.

Nhung c vui lén di! Chi vi cdc cam xtc 1a nhan vat quan
trong trong v& kich nay khong cé nghia chiing ta hoan toan
khong thé can du vao. Thuec té, ching ta c6 mot cong cu rat
thich hop - thién chanh niém cé thé can thiép & cAp d6 cam xic
va lam thay d6i Anh hudng ctia né. Do d6, cé 1é van con cé hy
vong cho chung ta trong viéc dbi mit v4i thi thach cé lién quan
dén kha ning “tv chi”, d6 1a sy nudng chiéu ban than qua mic
trong nhiéu loai ham muén khac nhau.

N6i tém lai, héa ra c6 nhitng ki thuat thién cu thé dang dugc
tng dung dé gitp chung ta giai quyét cac thach thirc nhu con
nghién thude 14. Song trudce khi dén véi cac ki thuit iy, ching ta
can hiéu rd vi sao va 1am thé niao mot s6 ham muén ngay tir dau
da chiém wu thé - logic tién héa nao ding sau stc manh ma
ching da tich liiy bén trong tam tri ctia ban?



KY LUAT TU GIAC LIEU CO PHAI LA VAN PE?

Néu ban hut thude 14 - hoic twong tw, néu ban nghién bat c
thi gi d6 tit heroin d¢én phim anh khiéu dam hay s6- c6-la - han
it nhat mot 1an ban da can nhic that chi tiét xem c6 nén dim
minh vao kiéu thda man nay hay khong. C6 1é khi 4y, sau vai lan
thi, ban thita nhan sic quyén rii cia né va & chitng myc nao do,
ban nhan ra né rét cude cé thé trd thanh chi nhin ctia minh.
Trong bat ¢t tinh hudng nao, cac dgt suy tinh thiét hon han mét
ltc nao d6 da nghiéng theo con théa man ngan han. Va theo
dong thdi gian tréi di cung cée co hoi @€ con thdéa man tiép tuc
nay sinh, ban ngay cang it danh thdi gian cian nhic hon. Con
thoi thiic mudn cé sv théa man tic thoi trd nén manh mé dén
d6 su chdng cy thanh ra vo nghia. P6 chinh 1a cach con nghién
van hanh.

Céac huin luyén vién béng chay trudng trung hoc cé mot cach
mo ta riéng cho ddng luc nay. Ho cho rang ky luat tu giac ciing
gidng nhw mét loai cd trén co thé. Néu ban st dung co 4y, nd sé
trd nén manh hon, con néu ban khong dung tdi, né sé yéu di.
Piéu hién nhién nay qua that dwdng nhu trd thanh mot khudn
mau chung; néu phan dang lap luan chdng lai sy budng tha
trong ban thing thé vai lan néu co bip kia duge “tip luyén”
thanh cong - co may thanh céng sé cao hon vao lan sau, con néu
nhu that bai vailan lién tue, né sé trugt dai trong thit bai.

Thuc té, 4n du “co” nhu trén phit hop dén ndi cac nha tam ly
hoc nghién ctu vé cac van dé nay da st dung né dé md ta két
luan c@ia nhitng diéu ho tim ra. Mot cAu hdi thu vi ma cac
chuyén gia tam 1y ay thuong khong dit ra 1a vi sao 4n du ay lai
thich hgp. Néi cach khac, do dau nhitng thanh cong ban dau vé
ky luat tu giac lai dAn dén nhiéu thanh céng hon, trong khi



nhitng con sa nga ban dau lai dwa t¢i thém sa nga? Néu ky luat
ty gidc that sy tot cho sinh vat, ban sé chang tréng mong chon
loc ty nhién khién nhitng con sa nga ban dau hily hoai ky luit tu
gidc dé dang dén vay. Thé ma hién nhién chi mét vai mii heroin
cling c6 thé dit dau cham hét cho mot cudce doi hitu ich. Tai sao
vay nhi?

Mot cach dé tra 16i cAu hoi nay chinh 1a xa rdi 4n du “tu giac
gidng nhu co bap” c6 ich nhung lai dinh ra gidi han kia. Hay
cung dién dich cau hdi nay thanh nhitng ti¥ ngit vé mo- dun: sau
khi mo-dun wa thich sw budng tha chién thing mot vai cudc
tranh luin, stc manh c@ia né ting 1én dén mic cic mod-dun
chéng lai tham chi con khong mang thi tip hop cac lap luan
phan bac nita.

Vi sao lya chon ty nhién lai thiét ké moi th nhv thé nay, ¢é
cho moé-dun chién thang ngay cang trd nén manh mé hon?

Hay hinh dung ra mot trong cac vi t6 tién ctia ban hai muoi
ngan nim trude. Th tudng tuong ong ay con rat tré. Hay
muong tuong rang mot trong nhitng md-dun nio clia 6ng - dai
khai 1a mé-dun duge nha than kinh hoe nguwdi Ao Freud goi 1a
“duc niang” (libido) - dang khuyén khich 6ng budng nhirng 15i
tan tinh goi tinh v6i mot phu nit. Mot mo- dun khac dang can
than khuyén ngin, bang cich néi nhitng diéu nhv “Nhuwng cé 1é
cd 4y sé tir chdi nhirng 16i tan tinh clia anh va anh sé mit mit
14m, roi biét dau c6 ay con khao cho moi ngudi biét 1a da tir chéi
mAy 15i tan tinh tir anh, thé 13 anh con bé mit hon nita”. Hoic
néu c6 iy da cé ban doi, mo-dun cin trong cé thé lai 1én tiéng:
“Nh& dau cb ta ké lai vdi ga chong vam vd vé nhitng 10i tan tinh
vo ich clia anh va hin ta dem anh 1am moi cho su ti thi sao?”.

Gid ¢t cho 1a mé-dun thi nhit gianh chién thing va té tién
ctia ban chay theo tan tinh nguwdi ta. Va ¢t cho la héa ra mo-dun



day duc tinh iy da dung; nhitng 15i tan tinh kia khong bi cy
tuyét, cudc giao hoan xay ra sau d6 va g chong vam v& chang
phai 13 ké khon ngoan. Viy thi, 1an sau sé c6 mot mau thuan giira
hai giong néi - mot giong néi dan dét 16i tan tinh goi duc va
giong con lai khuyén nén kiém ché cé hop 1y khong khi ¢ tam
tin vao giong ndi th nhat? Xét cho cung, vira roi né da dung
ma. Va thyc té d6 noéi 1én hai diéu: rang phai dep cAm thay vi t6
tién ctla ban quyén ri chang phai 1a chuyén ky la va rang bd nio
clia vi nay gidi & khoan ndm bt nhitng 4&m hiéu ciia sy thich thu
ma canh phu n¥ phat ra.

Mit khéac, néu nhv nhitng 16i tan tinh kia bi khudc tit réi vi
t6 tién ctla ban bi bé mit va trd thanh tro cuwdi cho ca ngdi lang
sin bét hai lugm hay té hon thé, bi ga chong khée khoan tin
mot tran trude khi cau chuyén trd thanh tro cudi - moi chuyén
thé 1a sé khac di. Khi 4y, viéc trao cho mé-dun day duc tinh it
thim quyén hon vao lan sau md&i hop Iy.

Va ciing hop 1y nét khi mé-dun khuyén rin ban than phai
kiém ché duwgc trao nhiéu thdm quyén hon. Suy cho cling, lan
trudc n6 da dung.

Piéu quan trong chinh la lya chon tw nhién da thiét ké mot
tam tri mé-dun theo cach hoan toan hgp Iy: cac md-dun “chién
thing” sé tich lily thém quyén lwc moi khi phan xét ching dwa
ra duge chitng minh la ding. Va hay lvu ¥ rang hinh thte dugc
xac minh nay, it nhat trong mot sé truwdng hop cu thé, 1a sy thda
mén veé tinh due. Néu nhu mo6-dun duc tinh khuyén khich hanh
vi giao hop va dan dén mot con cuc khoai, 16i khuyén ciia né sé
cé trong luong hon & lan ké tiép.

Dinhién, trong méi trudng hién dai, dong luc nay hoat dong
theo kiéu khac. Mot mo-dun dwa ra 10i khuyén rang hanh dong
tim dén website khiéu dim cé thé duwa téi con théa man tinh



duc, do d6 15i khuyén 4y sé c6 trong lwgng hon tir 1an sau du1 viéc
b6 thdi gian ra truy cip website “den” chang gitp ich gi cho viéc
nang cao kha ning sinh san ctia ban, tham chi con cé thé gay tac
dung nguge. Hodc mdt mo-dun dua ra chi din hit cocaine va
mang lai cho ban mot ¢t hich vé 1ong tw tén ma quay vé moi
trwdng sin bat hai lwgm, né sé 1a phan thudng nhd giy an tugng
cho nhitng ngudi bang vai phai lita v4i ban - va sé ting cudng
sttc manh cho mo-dun da thic giuc ban tai dién bat ¢ hanh vi
nao tirng gy an tugng v4i nhitng ngudi dong trang lira, thay vi
cho mé-dun khuyén ban hit cocaine. Theo cach nay, trong mot
moi trudng hién dai, sy thoa man cé thé ciing ¢ cac hanh vi rat
khac v6i nhitng kiéu hanh vi ma né da dugc thiét ké dé cting cb.

C6 hai wu diém khi mé ta van dé ty chi nhu mot mé- dun
ngay cang manh hon, ch khong phai mot co bap van ning goi
14 “ky luat tu gidc” ngay cang yéu di. Trude hét, quan diém nay
gitp Iy giai vi sao van dé nay lai khong dang tin ciy dén thé ngay
tir dau. Rat khé muong tugng do dau lya chon tu nhién thiét ké
mot “co bap” mang tén “ky luat tu gidc” theo cach thitc ma chi
mot vai that bai ban dau da dan dén sy bat lwc 1au dai. Nhung rat
dé hinh dung vi sao lva chon ty nhién lai vé ra nhitng mo-dun
ngay mot manh mé véi thanh céng lap lai va vi sao noé lai chon
si théa man nhu dinh nghia tam thi vé thanh céng.

MOT CACH TIEP CAN MOT

Uu diém con lai ctia viéc nhan thitc vin dé ky luat tu giac
theo thuat ngt mo-dun chinh 13 né c6 thé goi y nhitng cach giai
quyét van dé mdi. C6 sy khac biét gitra viéc nghi vé muc dich nay
nhu mot cach ting sitc manh cho cd bap k¥ luat tu giac va xem



muc dich nay nhu phwong thize lam suy yéu mot mo-dun da dan
dan chiém vu thé.

Néu ban chon cach tiép cén thi¥ nhat, khuynh hudng & day 1a
d4u tranh chéng lai cAm d6. Ban cam thay c¢6 mot con thoi thic
khién minh di mua thudc 14 va ban c6 ging ddy suy nghi ay ra
khoi dau. Trén hét, c6 mot thi goi 1a “ky luat tu gide” va ban
phai tip luyén noé - ban budc phai mang né ra chién trudong dé
danh bai dich thu!

Nhung gia si ban nghi vin dé nay theo huéng chinh cai mo-
dun dic biét nay da hinh thanh nén mot théi quen manh mé
riéng biét. Vay lam thé nao ban c6 thé khic phuc van dé nay?
Ban c6 thé thit mot bién phap nao dé nhu thién chanh niém. Dé
hiéu ré diéu téi mudn trinh bay, hiy nhin vao cach tiép cin
thién chanh niém hién dai nhat dwgc dung dé danh bai cic con
nghién.

Chuyén gia tAm than hoc ngudi My Judson Brewer da gidi
thich cho téi hiéu cach tiép cin nay. Ong tirng nghién citu vé né
& Truong Y Yale (va con thuye hién mét trong nhitng nghién ctu
quan trong cho thiy thién dinh 1am mang ché d6 mic dinh ling
xudng). Brewer néi ¥ tudng co ban la diung chéng lai con théi
thiic, chang han con théi thic muén hiat mot diéu thube. Piéu
4y khong c6 nghia la ban quy hang trudc con théi thuc iy va
chop lay mot diéu thude. N6 chi ¢6 nghia 1a ban khong ¢b tim
cach diy con théi thic iy ra khdi tAm tri minh. Trai lai, ban c@
lam theo cung mot ky thuéat tinh thitc ma ban ap dung cho cac
cAm xtuc gy kho chiu khac nhu au lo, on gidn, budn bi, cim
ghét. Ban chi binh than (hay binh than nhat cé thé, tiy vao tinh
huéng) tim hiéu cadm xtc nay. Con théi thic duge cdm nhan &
phan nao trong co thé ban? Con théi thiic ay c6 dang vé thé nao?
N6 c6 sic nét, dé nhan biét? L& md hay kich liét? Ban cang diém



tinh xem xét, con théi thic ay cang it c6 vé 1a mot phan thudc vé
ban; ban da khai thiac duge diém trd tréu co ban ctia thién chanh
niém: viéc tiép can vira i gan cac cam xtc dé nhin ching that
k¥ hoa ra lai gitip ban tao ra mot khoang cach quan trong dbi véi
ching. Su kiém soat ctia chiing danh cho ban néi 1dng; néu né
ndiléng di mwe, cic cam xtc dé chang con 1a mot phan ctia ban
nua.

TV viét tit tiéng Anh dung dé mé ta k¥ thuit nay 1a RAIN.
Trudc hét ban Nhan dién (Recognize) cAm xtic. Roi ban Chap
nhin (Accept) cAm xtc (thay vi tim ciach xua dudi né). Tiép theo,
ban Tim hiéu (Investigate) vé cam xic ciing nhv méi quan hé
cia né voi co thé minh. Cubi ciing, N dai dién cho sy Khéng xac
dinh (Non-identification), hay twong duong v4i né la sy Khong
bam chip (Non-attachment). Pay 1a mot diém két vira dep, vi
khong bi bAm chap vao moi thi chinh 14 toa thudc van ning ma
Pwc Phit dung cho nhitng gi khién chiing ta dau khé.

Chuyén gia tAm than hoc Brewer da mo ta liéu phap nay theo
huéng chd “nudi” con thoéi thic hiat thude. Ong noéi: “Néu ban
khong cho méo hoang #n, né sé ngirng tim dén cia nha cla

”»”

ban”.

Tb6i thich 4n du nay, vdi goi y rang dau d6 bén trong ta, cé
mot con thi can duge thuan héa. Trén hét, moé hinh mé- dun
cia tAm tri vin khang dinh theo mot nghia nao dé, c6 nhiéu con
thi trong tam tri ban - cic mo-dun c¢é mot mire d6 doc 14p nhit
dinh va d6i khi dau tranh gianh quyén lam cht. Hon nita, toi
vira goi y rang vdi dong vit, hanh vi clia cic mo-dun duge dinh
hinh nhd sy ting cwdng stic manh mang tinh tich cue; néu c
lién tiép duge khen thudng vi diéu gi dé, chiing sé cang ngay
cang lam diéu d6 nhiéu hon nita. R6 rang, day chinh 1a con
nghién. Mot con chudt thi nghiém biét rang néu né an vao



thanh don bay, vién thic an roi ra; moét trong cac mo-dun cha
ban cling hiéu dugdc chuyén ay, néu nhu né tao ra ham muoén doét
mot diéu thuodce, nd sé c6 mot it nicotine.

So sanh nay dua ra mét quan diém sau sic hon vé nét khac
biét gitta dau tranh chéng lai con théi thic hit thude véi viéc
gidi quyét con thdi thiic mot cach tinh thite. Pau tranh véi thoi
thic ciing giéong nhu diy con chuét di chd khac mdi khi né tién
dén gan thanh don biy. Piéu nay chi hiéu qua trong mot thoi
gian ngan; néu con chudt khong thé nhan thanh diy, khong cé
vién thi¥c an nao roi ra va cé 1€ moét lat sau con chuot tham chi tw
bd hanh dong tiép cin thanh nay. Tuy nhién, bt c& lic nao
dugc phép lai gan thanh don bdy, chuét vin sé nhan vao chiéc
thanh vi chua nhin ra bat ¢t dau hiéu gi cho thay dong tac an
vao thanh nay sé khong mang t&i thitc an cho né.

Theo t6i, x 1y con théi thiic mot cach tinh thie gidng véi
viéc sip xép né hon, sao cho mdi khi con chudt an vao thanh
don bay thi khong cé vién thitc &n nao roi ra. Con théi thic -
tht twong ddng véi hanh dong an vao chiéc thanh ay - dugc
phép hinh thanh toan ven, song né khéng dugc gia cd, vi su
quan sat tinh thtc vé né trong ban da tudc di sttc manh clia nd
va vi thé pha v& méi lién két gitta sy thoéi thuc v4i phan thudng.
Theo thdi gian, sau khi con théi thiic ndy sinh thém nhiéu lan
nita nhung khéng mang lai sy théa man ndo, ham muén nay
ngirng lai va cham dt.

Moi thi# dién ra nhw viy, néu RAIN hiéu qui. Con trong
nghién ctu vé théi quen hit thudc ma Brewer tién hanh, ky
thuat nay phat huy tac dung con tdt hon cach thitc tiép cin thay
thé do Hiép hoi Phdi Hoa Ky dé xuit.



THIEU TAP TRUNG NHU MOT LOAI NGHIEN

Hau hét cic vin dé vé tuy chi cla ching ta chang kich tinh
hay rd nét nhu nghién nicotine va cocaine. Mt sb trong dé xen
14n vao cudc sébng tinh vi d¢én miic chiing ta khong xem chiing la
chuyén lién quan t4i ty chd chit nao.

Chéng han, ltc bé, t6i titng gip van dé trong viéc tip trung,
toi chi c6 thé tip trung trong mét thoi gian ngén. Thue ra, gio
t6i van thé - chi 1a hién nay ngudi ta khong goi né la sy tip trung
ngan han. Ho goi né bang tén goi rdi loan giam chd y. Piém
chung ctia hai thuit ngi¥ nay ndm & cach thirc mé ta van de dic
biét. Ching nghe nhuw c6 mdt kha ning ma ai niy déu s& hitu -
kha ning mang tén sv chi y - va khong hiéu sao kha ning cha y
clia riéng t6i lai bi khiém khuyét yéu t6 nao d6 dang ra cé thé
khién né lam viéc hiéu qua hon. Nhuwng khi t6i quan sat chiing
rbi loan giam chd ¥ clia minh dién ra, khi t6i that sy hét sttc chu
tam vao cac dong luc clia sy xao lang, cach thitc mo ta d6 bt dau
c6 vé khong 6n. Van dé mét tap trung bit dau cé vé gidbng vdi van
dé kiém soat cAm xtic clia t6i hon.

Chang han: ngay bay gid toi tip trung viét cAu nay va hanh
dong viét cau nay khién toi thiy dé chiu; toi thich hoan thanh
t6t moi viéc va mién 1a cau nay cw tiép tuc nay ra trén man hinh
may tinh, t6i vin dang lam t6t diéu gi d6! Nhung bat ky ldc nao
t6i khong thé quyét dinh dugc cau ké tiép nén viét thé nao, toi sé
bat dau thay hoi khoé chiu. Va néu day chang phai chi la van dé
1am thé nao dién dat cau tiép theo - néu né la vin dé 16n hon thé
va thue chat 1a cau hoi toan bd mach viét nay nén di theo huéng
nao - toi cAm thay that sy kho chiu. Téi thich nghich vé van cau
ci, nhung toi ghét nghi nggi nhitng th thudc vé ciu trac bai
viét.



Guom da - c6 mot lwa chon thay thé cho cdm gidc kém thoai
mai khi d6i mit v&i mot cau vin chwa viét ra va ro rang khong
thé viét ra. Trinh duyét clia toi dang md va toi chgt nay ra suy
nghi minh nén sam s¥a mot chat: Téi can mdt chiée
smartphone mdi. Téi khong nhat thiét phai c6 smartphone méi,
nhung dién thoai cil clia t6i lai trd chitng ky la & chd né nhan
dang c6 headphone dang dugc cam vao trong khi thue té thi
khong. Do d6 néu ai d6 goi cho téi, téi khong thé nghe ho néi gi
tri phi t6i cdm headphone vao hoic md loa ngoai clia dién
thoai. Ban c6 thé hinh dung tdi sé sdng rat chat vit véi mot ganh
ning nhu thé khong? Ban khong nghi t6i nén bd ra it phut ké
tiép dé tim hiéu vé smartphone sao? Du ban néi ¢ hay khong,
t6i van 1a mot ké nghién thiét bi mdi, do d6 suy nghi mua sdm
kia tao cam gidc that dé chiu - dé chiu hon rat, rat nhiéu so véi
suy nghi phai tinh toan xem nén viét cau ké tiép thé nao. Thé 1a
xong. Hen gap cac ban sau.

T6i chdng ré mo-dun nao da tiém vao tAm tri téi suy nghi “Vi
sao minh lai khéng tim hiéu vé smartphone?” hinh nhu 1a mét
mo-dun va chiém hitu. Trong bat ky tinh huéng nao, mo-dun
nay da canh thoi gian tai tinh cho suy nghi ay, ngay dung
khoanh khéc cong cudc viét lach bat dau giy cam gidc bue boi.
Cac md-dun khon khéo nhu thé day.

Di1 sao, diém c6t 16i chinh 14 ban c6 thé xem van dé xao lang
twong tw nhu viéc bé thude 14. Va néu ban suy nghi theo cach dé
- nghi vé muc tiéu lam suy yéu mo-dun thich dan dét ban roi xa
cong viéc dang lam - diéu nay c6 thé Anh huwdng dén cach ban
giai quyét van dé.

Thong thudng, gia st ban quyét tim tip trung lam viéc bat
chap ham muén xao lang xuat hién manh liét, ban cé thé dap lai
suy nghi tim hiéu vé smartphone bang mot 16i qud trach:



Khong, khong duge nghi vé smartphone - quay lai v4i chuyén
viét lach thoi! Nhwng néu ap dung cach tiép can tinh giac, ban sé
néi rang: Tién 1én nao, c nghi vé smartphone di. Nham mat lai
va twdng tugng cAm gidc sé ra sao khi tim kiém bai danh gia méi
nhit vé chiéc smartphone md&i nhit. Hiy xem xét cadm giac
mudn cé mot chiée smartphone méi toanh thit ngau va muén
tim mot chiée trén Internet. Tiép tuc xem xét né thém nira. Xem
xét cho dén khi né mat hét sizc manh ctia minh. Gio thi trd lai
v6i chuyén viét 1ach nao!

Dii chiing ta thudng khoéng cho rang con nghién nicotine va
su tip trung ngan han cé nhiéu diém twong dong, thuc ra chiing
déu la vin dé kiém soat con thoi thiic. Va trong ci hai trudng
hop, vé nguyén tic ching ta cé thé lam suy yéu con théi thic
bang cich khong chdng lai nd, bang cach dé€ né hinh thanh va
quan sat né can than. Cach lam nay tudc di su gia cb tich cuc
khoi mo-dun da phét ra con théi thie, khién né khong dugc
ting thém siic manh & lan thic ddy tiép theo.

NGHIEN CAM GIAC CAM GHET

Trén nguyén tic, ban c6 thé mé ta phan 16n thién chanh
niém theo cach nay - tudc di sy cling cb tich cwc da mang dén
sttc manh cho cac m6-dun trong nao. Vi khi tinh thitc quan sat
cac cAm xuc clla minh, ban dang ngan cdn mdé-dun san sinh cam
xtic nhan phan thudng nao dé. Néu ban quan sat cam xudc thi
ghét danh cho ai d6 va chi don thuan lién tuc quan sat, cadm xtc
iy sé chang thuc hién diéu né cé thé lam khi ban khong quan sat
- chéng han hinh dung canh tra thi. Néu ban dim minh vao
viée tudng twgng tra thu nay, ban sé c6 cam giac that thoai mai,
ding khong? Co gi sung sudéng hon khi twdng tugng ra sé6 phan



khting khiép d6 ap 1én ké thil ctia minh? Va nguyén nhin cam
gidc thoai mai ctia ban c6 1€ 1a do chon loc tw nhién da thiét ké
mo-dun dy dé khién ban thuc hién diéu nay: mudng tugng
nhitng cach ha bé @bi thi va lam hai ké thu. Do @6, xét tir goc
nhin ctia chon loc ty nhién, moé-dun iy xiing dang nhan phan
thudng vi da hoan thanh nhiém vu dwa ban ddm minh vao mét
vu tudng tuong tra thi1 - va phan thudng nay sé khién mo-dun
iy trd nén manh mé hon & 1an sau.

Pay chang phai 1a nhiém vy duy nhit ma sy thu ghét dugc
thiét ké dé thuc hién. N6 con gidi & khoan lam ban néi ra nhitng
diéu dang ghét vé nhitng nguoi ban khéng va (do d6 ban méi
thit bai véi viée tip luyén “chanh ngl¥”, mot trong tam chi cla
Bat chdnh dao). Budng ra nhitng 15i dang ghét iy ciing khién ta
cam thiy thoai mai. Nhuwng sv cting c6 tich cyc nay, ciing nhu sy
cling cb tich cye nhd tudng twgng tra thii, sé khong bao gid xay
ra néu ltc nhin ra cadm giac thi ghét dang tia dén, ban déu xem
xét né mot cach tinh giac thay vi quy hang.

N6i ngan gon, long cam ghét va su tap trung ngan han 14 cac
van dé thuodc vé ty chl va cé thé dugce gidi quyét thong qua su
tinh thic.

Ty chit 1a mdét tir hoi map md. C6 mot sd ngudi cho rang tu
chti lién quan dén sy kiém soat dbi v4i ban ngi, sb khac lai nghi
d6 1a sy kiém soat do ban nga thuc hién. Hiéu theo cach nao di
nita, tw chi van 1a mot tir ky la khi duge st dung trong mot cudn
sach vé Phit gido — vi theo Phit gido, ban nga khéng ton tai. Va
néu ban nga khong ton tai, 1am thé nao chiing ta c6 thé néi vé ty
chti? Néu khoéng cé ngudi danh xe ngwa 1y tri, thit hoi lam cach
nao chung ta quyét dinh chon thuc hién thién chanh niém?

Gid thi toi sé khéo 1éo x1¥ 1y cau hdi iy bang cach lip lai diéu
toi da néu trude do: Chd sa da vao chuyén liéu thi gi do goi la



“ban ngd” cé ton tai khéng. C& viéce st dung nhitng nodi dung
hitu ich thudc vé hoc thuyét vé nga, dic biét 1a quan diém chang
c6 cAm xtc nao clia ban - con thoi thiic hit thude, con thoi thic
tim hiéu smartphone, con théi thiic thu ghét - thue chat thudc
vé ban. Ban c6 thé quan sat ciac cadm xtdc nay vi vai tro ctia chinh
chiing: cac dbi tugng duge mo-dun tam tri ndo d6 dang cb gang
trao gi¥i s’c manh. Ban cang quan sat chiing mot cach tinh thite,
chiing sé cang c6 it sitc manh hon va cang it trd thanh mot phan
trong “ban”.

Chinh triét gia David Hume, du dwa ra 1y 1é chdng lai sy ton
tai cia ban ngd, chic chin da nghi rang th ching ta goi la tu
chti ¢ thé ton tai. Ong phin biét gitta cAm xtc “bao liét” (chang
han nhu bao thi1 va ghét bd) véi cdm xic “diém tinh” (chang han
nhv yéu cai dep) va quan sat dugc rang “nhin chung, nhitng cam
xtic bao liét ¢6 Anh hudng manh mé hon d6i véi ¥ chi; dit ¢6 thé
nhin ra rang nhitng cam xtc diém tinh, khi dugc chitng thuc
sau qué trinh suy ngAm va dugc quyét tam Gng ho, lai c6 thé
kiém soat cac cam xuc bao liét trong nhitng dong thai hung han
nhit ctia ching”. Theo 6ng, cic cAm xic diém tinh thim chi ¢
thé c6 “Quyeén chi huy tuyét dbi trude TAm tri”.

Thién chanh niém la mot trong nhitng cach trao thém stic
manh cho cac cAm xtc diém tinh va giao it quyén lwc hon cho
cac cam xuc bao liét. Triét gia Hume, bat ké dng da tiép xtic véi
triét ly Phat gido hay khong, dwdng nhu chua tirng biét qua
thién chanh niém. Tuy nhién, khi mo6 ta nhitng ich lgi ctia viéc
trao thém stc manh cho cic cAm xtc diém tinh, 6ng ¢ hét nhu
mot vi thay day thién thdi hién dai tan duong nhitng diéu tbt
dep ciia viéc sdng trong hién tai. Ong da viét néu nhu chung ta
khong thé trao quyén hanh cho cic cAm xtc diém tinh - néu nhu



dé cac cAm xtc bao liét chién thiang - ching ta sé bo 1§ “vé hap
dan trong nhitng chuyén thudng tinh ctia cude sdng”.

Gitp nguoi khac giai quyét cac van dé vé tu chii thudng dugc
xem nhu mot bai tdp hoan toan mang tinh tri liéu. Va gitup 4o
nguwdi khac boé thude 14 hay cai nghién heroin ciing viy. Nhung
khi ban thay viéc thao luan vé su tw chit din dén viéc thao luin
vé viéc vugt qua thit han - va nhd d6 nhin thiy vé dep trong
“nhitng chuyén thuwdng tinh ctia cudc sbng” - ban cé thé nhanra
rang ranh gidi gitta tri liéu véi tu dudng dao dte, va giira tri lidu
vGinang cao nang luong tam linh 1a kha md nhat.

Piéu nay khong hé dang ngac nhién. Theo triét Iy Phat gido,
ca hai van dé ching ta goi 1a tri liéu va tdm linh déu nay sinh khi
ta khong nhin ré moi tht. Hon nita, trong ca hai truong hop,
viéc khéng nhin rdé moi thit 1 sAn pham ciia viéc bi danh lira boi
cadm xic. VA budc dau tién dé nhin thau cac cAm xtic ndy chinh 1a
nhin dién ching ngay tir dau, tic nhéin thitc dwge cAm xic anh
hudng dén suy nghi va hanh vi cia chiing ta mot cach toan dién
va tinh vi dén dudng nao.

Trong cac chuong tiép theo, ching ta sé tim hiéu sw anh
hudng nay ctia cAm xdc & nhitng mic do6 tinh té hon. Va ching
ta sé nghién ctu sau hon tir khia canh tri liéu dén khia canh tam
linh.



10

Nhitng lan cham dén v6 sic tuéng

Béy la doan trich ti* Chinh dinh vwwong kinh, mot ban kinh
Phat gido c6 tudi ddi chirng 19 thé ky"

Nén hiéu rang tat cd moi sv vdt citng chi la nhu thé:

Mbt do dnh, mot lau dai bang may troi,

Mot gide mo, mot sw hién hién,

[Chitng] khong ham chita mot hién thuwe chit yéu nao cd;

Tuy rdng cdc phdm tinh ciia chitng van cé thé nhan thay dwoc.*

Ban dich doan kinh dugc trich ti Loi di hudn ctia Bite Phit va sw
ton vong clia gido hudn Phdt gido, Hoang Phong bién soan va
chuyén ngit, NXB Hong Dtic, 2015.

Lan dau tién t6i nghe thiy doan kinh nay 14 tai mot budi tu
thién, khi mét vi thay dang gidng vé “vé sic twdng”. Trong lic
hanh thién, néu ban dat ¢én canh gidi cé thé hiéu dude vo sic
twéng, téi do rang khi d6 ban dang cAm-nhan-thye-tai-that-hon
14 khi con qua ban tam dén thé gidi clia cac “sac tudng” - tirc thé
gidi cia ban ghé, xe ¢d, béng bowling chang han.

“Vb sac tudng” khong phai la mot thuat ngit qua quen thuodc
d6i v&i Phat ti, bdi cé6 mot tir dwge biét dén nhiéu hon mang y



nghia gan gidng v4i diéu ma vi thay trén mudn néi: tanh khong.

Bat luin ban dung thuit ngi nio, ¥ nghia cudi cing van la
trong thé gidi duwdng nhu qué vitng chai va qua 16p lang, qua
nhiéu th mang moét ban dang riéng biét va hitru hinh kia, héara
né lai chang tha vi nhw vé bé ngoai. Thé gidi ctia nhitng sic
tuéng ro rét nay, theo mot nghia nao d6, nhu Chinh dinh vitong
kinh ting dé cip, chila “mot 2o anh, mot 1au dai bang may troi,
mot gidc md, mot sy hién hién”. Hay nhv Bat nha tim kinh da
trinh bay rat hay va stc tich: “Sac tc thi khong”.

C6 thé mot sb thién gia xuat sic da dat ¢én tam cAm nhén
chan Iy nay mot cach sau sic va thay thé gian nay 1a “trong rong”
hay “vo sic tudng”. Pay duge xem nhv mot thanh tyu quan
trong, dic biét néu muc tiéu clia ban 1a dat t6i giac ngo.

Khi ban chiém nghiém hai tit v6 sic tudng va tanh khoéng,
hai tir khac c6 thé xuat hién trong tam tri: dién khiing va phién
mudn. Dudng nhu that dién khung khi cho rang thé gidi ngoai
kia khong cé that, raing nhitng thi¥ doi dao thé kia ma lai rong
khong. Va dudng nhu ciing cé chit phién muon; t6i khong nhin
thiy nhiéu 1dm nhitng ké hoan hy, man nguyén di loanh quanh
va hanh dién véi tinh trang trdng khéng ctia moi su.

Nhung téi dan dan ngo ra rang y tudng ay thit ra khong qua
d6i cudng dién va trén thuc té, hda ra diéu ay cang ngay cang
hop Iy hon khi tAm Iy hoc phat trién. Con vé khodn mudén phién:
chuyén xem thé gidi ban nhan thiic dugde 1a trdng rong theo
nghia nao dé chang nhat thiét twdc di ¥ nghia clia cudc séng.
Thuc chat, diéu nay c6 thé cho phép ban dung nén mot bd
khung y nghia méi vitng vang hon - ¢6 1é tham chi con dan dén
hanh phtc nhiéu hon - so véi bd khung cil.



Phai néi thém la v6i thuat nglt “vod sic tudng” va “tanh
khong”, cac nha tu tudng Phit gido khac nhau c6 nhitng cach
giai thich khac nhau. T6i khéng bo vé phién ban cuwc doan nhit
cia Phat gido “duy thitc”, v6i tuyén bd cho rang thé gidi ngoai
kia qua thét vé co ban la khong hé ton tai. Pong thdi toi cling
khong mudn dinh nghia “vo sic tuéng” va “tanh khong” theo
mot cach hiéu han hep, may méc. T6i cho rang néu tinh y, ching
ta sé thay mot diéu quan trong 1a ching ta da gan qua nhiéu
hinh twéng va ndi dung cho thuc tai; va theo to6i, viéc nhan thitc
dting vé diéu nay cé thé tao nén - va va chic han 1a ¢ - nhitng
tac dOng co ban dbi vdi cude séng clia ching ta.

Nhung hay cho phép tdi bit dau ti¥ phan khong cé gi cap tién
ctia 1ap luan nay. C6 mot ting nghia it gay tranh cii cho rang khi
ta hiéu dugc thé gidi ngoai kia, chiing ta sé thay thit ra ching ta
khong hiéu thiu né ma chi 1a dang “dwng nén” nd. Rét cude,
chung ta chang c6 nhiéu can hé vdi thé gidi iy; nhitng gi ching
ta nhin thay, nghe thay, ngti thiy vin cach co thé ching ta mot
khoang nao dé, do viy tat ca nhitng gi bo nio c6 thé lam la suy
luan vé chiing dua vao ching c gian tiép: cac phan t clla mui
huong thoang qua tir hiéu banh, nhitng séng am phat ra t* mot
chiéc may bay phan lyc, nhitng hat 4nh sang phan chiéu tir cay
cOi,...

Chéng han thé gidi nay la ba chiéu, nhung ching ta lai nhin
thiy né théng qua cac truwdng dit liéu hai chiéu: nhitng diém anh
sang tac dong dén bé mit mat cta ta. PE tam tri nhin thay mot
thé gidi ba chiéu tron ven, chiing ta phai tiép nhan hai trudng
dit liéu thiéu chiéu sau nay réi dung ching dung 1én mot kiéu “Iy
thuyét” ve thé gidi ay.

Va d6i khi Iy thuyét nay sai. Néu ban di xem mot b phim 3D
va deo kinh 3D vao, bo nio sé bi danh lira khi ban trong thay cac



siéu anh hung lao ra khdi man hinh huéng dén chd ngdi cla
minh. Hay théo kinh, rdi ban sé thiy thuc ra chi c6 ban va phan
bdp rang ngay bén canh. Hoic ¢ th® nhin vao mdt 3o anh thi
gidc xua cifi, chang han 3o giac Miiller-Lyer ndi tiéng, né khién
ban nghi rang doan thang nay dai hon doan thang khac trong
lac thyc té khong phai vay.

Nhitng ao giac nay 10i dung cac gia dinh ma tam tri ching ta
dung nén vé cach nhitng hinh mau hai chiéu trén cau mat sé
phan chiéu mot thé gidi ba chiéu. Nhitng ngudi tao ra cac ao
gidc nay da bay ra nhitng tinh hudng ma cic gia dinh khéng con
hiéu lue.

Di nhién trong cudc sébng hang ngay, cic gid dinh hau nhu
luén cé hiéu lyc. Tam tri ctia ching ta that tai tinh trong chuyén
x4y nén mot hinh mau thuye tai ba chiéu dya trén cac dit kién hai
chiéu. Nhin khéi quat hon, ngii quan cta ching ta rat gidi &
nhitng viéc chung ddm trach. Tém lai, ciy c6i ma chiing ta nhin
thay chinh 14 cy cbi, may bay chiing ta nghe thiy chinh 1a may
bay,... Tuy nhién, néi ding ra, diéu quan trong nhit nam & cho
day van chi la su tao dung. Nhan thitc 1a qua trinh cht dong lién
tuc xdy dung nhitng hinh miu vé thé gidi nay, cht khong phai
qua trinh thuy dong. P6 la ly do nhitng ngudi khac nhau nhin
thiy nhitng thit khac nhau tir cic vét muc tritu twgng trong trac
nghiém Rorschach: tAm tri ctia ching ta cb gang bién ca nhitng
hinh miu mo hé nhit thanh diéu gi d6 cé ¥ nghia. Chung ta
mudn c6 mdt cau chuyén dé dién giai thit nay th no 1a cai gi va
ching cé y nghia thé nao.

Trong khi thién dinh, cic cdu chuyén cta chuing ta vé moi
thi c6 thé bién di. Chang han, d6i khi t6i thién vé Am thanh. T6i
c6 thé thyc hién diéu nay theo nhip, tap trung vao hoi thé khi
hit vao, va vao am thanh nao d6 xung quanh minh khi tha ra.



Hodc toi c6 thé hoan toan tip trung vao Am thanh, bd qua hoi
thd. Thuc té 1a d6i khi trong mot dot thién, vi thay huéng dan sé
danh tron mot budi vao thién Am thanh. Néu ban dim chim da
sau vao phan thuc hanh nay, ciu trdc ma ban “ap” lén cac Am
thanh c6 thé bit dau tan bién.

Chang han, c6 thé mot chiée may bay dang bay trén troi va
ban nghe Am thanh may-bay-bay-trén-trdi. Ban chang nhat thiét
phai nghi “0, mot chiéc may bay”. Ban mai chim ddm vao két
cAu ctia Am thanh nay dén nbi khong thé ngay lap titc nghi “O,
mot tiéng dong gi d6”. P6 chi 1a Am thanh thuan tay, khéng hé
gan lién v&i ¥ twdng vé mot vit thé dic biét, cu thé nao. Téi doan
d4y chinh 14 tiéng mot chiéc may bay sé phat ra d6i véi ai d6 dén
tif nén vin hoéa chua bao gid c6 may bay hoic déi vi mot ngudi
ngoai hanh tinh dén t¥ nén vin minh tién tién téi mic may bay
cia ho khong phat ra tiéng dong. N6 sé chi 1a 4&m thanh - khong
phaila Am thanh ctia bt ¢ thit gi.

Pén day, ban c6 thé nay ra cau hdi: Vay cé ich 1oi gi khi quén
di tiéng 6n may bay xuit phat tit mot chiée may bay? Cau tra 15i
la: Chang c6 ich loi gi cA. Nhung gid hiy xem xét mot trudong
hop khac, khi phan niao sw quén nay that sy cé ich.

HOA TIENG ON THANH AM NHAC

Lan no khi t6i tham gia mot khoa thién va & d6 c6 khu nha
tap thé dang xay mdi, khién khéng gian am i tiéng btia va cua.
Lic nay, ban cé thé cho rang tiéng 6n xay dung khong hé gitp
ich cho viéc hanh thién yén tinh, hay cho bat ¢ chuyén gi thoai
mai ca. (Toi chwa tiing thay ai cung cip “tiéng cwa” dé tai vé lam
nhac chd dién thoai). Va thuc té, vi thay day thién da giai thich
trwde d6 véi giong cio 16i rang ching toi sé nghe thiy tiéng on



do viéc xdy dung d6 subt ca tuan. Nhwng nhv vi thay nay titng
nhéc nhd ching t6i, mot phan cta thién chanh niém la chap
nhan thuc té ma ban gip phai. Théng thudng néu nghe nhirng
tiéng dong chat chua kho chiu, ban c6 thé déng clra sé hay lam
cach gi d6 dé phét 16 chiing. Nhung vin dé dang néi § day la vira
chap nhén chinh cic Am thanh vira khong tin vao y kién cho
rang ching chat chiia va kho chiu.

Piéu nay khong dé thyc hién, nhung vé nguyén tic lai don
gidn. Piém cot 16i 1a dbi dién true tiép vdi sw chat chia, theo mot
cach nao do6, dé xem xét sy chat chiia. Ban chil ¥ dén ndi bue doc
do nhitng tiéng dong nay gay ra. Sw khoé chiu va tham chi chan
ghét nay ngu & dau trong co thé ban? Cau tao ciia cAm xuc ay la
gi? Qua trinh xem xét cang chi li, sw chip nhin cam xuc iy ciia
ban cang toan ven va ning lugng tiéu cuc cang thoat di nhiéu
hon.

Thuc té, toi khong chi thanh cong véi viée budng bd suy nghi
rang cac am thanh ay gay kho chiu; khi t6i chim d&m vao nhitng
séng Am phat ra ti¥ bia va cwa may, tit cd moi th bat dau nghe
nhv 4m nhac theo dting nghia den. Ban c6 thé cho la tiéng 6n tir
cwa may that dot ngdt va choi tai, nhuwng téi nhin ra nét uyén
chuyén trong cich Am thanh dan diu di, v6i Am sic di xudng cla
né va trong cach né lai tiép tuc 1én tong nhanh hon.

Tiéng cwa bat dau cé vé hay dén ndi t6i thiy minh bat an sudt
nhitng quing dai im ling, c¥ ngdi mong mot thg xay sé nhanh
chéng quay lai va cit thém mot tAm gb nao dé. Di nhién, diéu
nay chi chitng t4 t6i dang xa roi sy tinh thitc dén dau; theo hoc
thuyét nha Phit, t6i khong nén dinh chip véi nhitng gi khién
minh thodi mai. Nhung van dé 1a toi da tiép nhan th& thudng
dugc goila “tiéng 6n” va tim thay Am nhac trong do!



C6 1é diéu to6i mudn noédi da qua ré rang: Néu chung ta cé thé
bién tiéng 6n dung nghia den thanh 4m nhac, chang 1é ching ta
khong thé bién tiéng 6n tritu twong - moi thit cAm nhén, suy
nghi va cdm xdc khéng duge dé chiu - thanh Am nhac tritu
twong? Hay it nhat 1a loai bd sw khé chiu tir ching? Va diéu toi
mudn tra 16i cho cau héi iy ciing qua hién nhién: Pung, ching ta
c6 thé (théng qua viée thue hanh d0 siéng ning).

Nhung trude khi di vao nhitng ng dung thuc tién nay, hay
quay trd lai cau hdi ban dau: Chinh xac thi ban giao hudng cua
may bé nho cla tdi lién quan gi dén vé sac twdng va tanh khong?
Trudc hét, & 1an tu thién nay t6i nghi minh da tim dwgc cach
budng bd th ma ban goi 1a “sic tudng clia cwa may”. Am thanh
clia may la mot phan clia toan bo ciu tric ¥ nghia véi trung tam
14 suy nghi vé mot chiée cwa may. Va toi cho rang nguyén nhan
khién chiing ta cam thay cac tiéng cua may choi tai 1 bdi chiing
thudc vé ciu tric iy d6 1a vi ching ta biét raing ching phat ra tir
cua mday. Cua, v4i tinh ning cua xuwong va gb, chinh 13 th ma
nhiéu ngudi trong ching ta thiy khong thoai mai khi dung vao.
C6 1é cac suy nghi vé clia may - va cac cAm giac tiéu cye do chiing
goira - da thic diy chung ta né tranh Am thanh ctia né.

Di nhién, cling c6 thé con ngudi vé ban chat dudng nhu
khong thich nhitng kiéu am thanh nhu tiéng ctia may. Chac
chan ching ta tir khi sinh ra da c6 nhitng khuynh huéng thich
hay khong thich mét sd thi cac vi, mii, hinh anh, 4m thanh
nhit dinh. Tuy nhién, chang cé chit nghi ngd nao trong chuyén
cac phan ¥ng clia ching ta ddi véi mot sd nhan thie ciing lai 1a
mot sdn pham cla trai nghiém theo chitng muc nao d6. O mot
thoi diém trong thoi gian thién ciia to6i, tiéng ctia may, sau khi
thoat khoi sic tudng clia may thong thudng clia nd, da bat dau
thé hién mot sic tudng khac: né nhac téi nhd dén chiée khoan



ctia nha si - va di nhién ngay lap tic, né trd nén that sw khong
thoai mai. Chi khi dugc tach khoi ca hai “sic twéng” ay - sic
twdng clia may va sic tudng chiéc khoan clia nha si- am thanh
4y mdi dé chiu.

Ban con nhd Ajahn Chah, vi s ngudi Thai titng néi rang néu
ta tim cach hiéu vé quan diém vo nga chi bang giai phap “tri
thitc héa”, dau ban rdi sé né tung? Ong ké lai vé lan cb ging
thién va lién tuc bi &m thanh ti¥ mot 18 hdi & ngdi lang gan bén
lam gian doan. Ro6i khi nhd lai, 6ng da ngd ra mot diéu: “Am
thanh chila &m thanh. Chi c6 t6i m&i la ngudi sap sta lam phién
dén né. Néu toi phé mic nd, Am thanh sé chang giy phién toai
cho tbi... Néu t6i khong lam phién t&i &m thanh, né ciing chang
lam phién t6i”.

T6i sé khong tiép nhén giai thoai 4y qua sat nghia den;
chuyén chang phai gidng nhv 4m thanh lam phién ban dé tra
dfia vi ban giy phién dén né. Van dé & day chinh 14 mot Am
thanh tu thian né da 1a mot thuc thé thu dong, chtt khong phai
cht ddng, chang dé chiu ciing chang kém thoai mai. Do viy dé
khién cho Am thanh 4y khong thoai mai, theo nghia nao d6, ban
can phai tién dén va lam gi d6 véi né.

Hay nhin lai dong cubi trong doan kinh trich tit Chinh dinh
vwwong kinh. Dong iy day rang moi th déu “khong ham chira
mot hién thue chd yéu nao, tuy rang cac pham tinh cfia chiing
van c6 thé nhin thiy”. Kinh nay khong phti nhan thue tai 1a cac
séng Am clia may dang dap vao tai toéi, nhitng “pham tinh” ma
to6i dang quan sat, nhung né dudng nhu néi rang “ban chat” ma
t6i thudng thiy bén dwdi cic pham tinh nay - ban chit cla cua
may - 1a vAn dé vé cach hiéu; d6 1a diéu gi d6 ma toi chon dé xay
nén, hoic khong, tit cic pham tinh. Cac ban chat khéng ton tai
doc lap véi nhan thite cia con nguoi.



Pay chinh 1a cach hiéu vé hoc thuyét tinh khong ma toi thay
hop 1y va chinh 1a phién ban dugc cac hoc gid Phat gido chip
nhin nhiéu nhit: Tanh khéng chang phai 13 sy vang mit cla
moi th, ma 13 sy ving mit ctia ban chit. Nhin thic vé tanh
khéng la nhan thiwc di¥ liéu nguyén so ti cac gidc quan ma
khéng tao nén mot khai niém xoay quanh nhan thire dé.

Mot phan bién tit yéu xuit hién: H¥m, nhung chang phai
trén thue té c6 mot thi¥ gl 6 ndm & trung tAm cia Am thanh cha
may sao? Ban biét thi¥ goi 1a cwra may ch@? Thi¥ khong hé rong,
ma thuc chat cé sic tudng ctia né? That tuyét vdi néu ban cé thé
rat sic twéng dé ra khoi tAm tri va nhd thé bién tiéng 6n thanh
am nhac, nhung néu cwa may thit sy & dé, viy thi bitc tranh
thuce tai ca ban khong trd nén ré rang hon ma thyc ra dang it rd
rang di theo nghia nao dé, dung khéng? Va chang phai quan
diém Phit gido da cho rang ban gidm bét ndi khé ctia minh bang
cach nhin thay thé gigi ro rét hon hay sao?

Nhitng doan vin sip t6i khong chivta dwng mot cau tra 1oi
hoan toan théa dang cho nhi*ng cau héi nay. Mot trai nghiém
nhd bé clia téi vé Am thanh ctia may khong thé thuyét phuc ban
vé cic ¥ niém siu sic nhu tanh khong. Nhung t6i hy vong rang
trong mot vai chwong ké tiép, quan diém nay sé gan giii hon véi
ban so v4i cam gidc ban dau. Gid hay dé toéi dwa ra cau tra 1i
khdi dau cho nhitng cau hdi vé tanh khong va vo sic tudng cla
chiéc cua may.

Pung thé, cua may qua thit ton tai. Chiéc cuwa bao gdm
nhitng thanh phan nhv day ngudn, ludi cua va ddng co may.
Ban c6 thé néi nhitng th¥ nay ndm trong sé cac “phim tinh” cta
cua may. Nhung khi ban vé “ban chit” clia cwa may, téi dang
nhic tdi tht gi d6 ma ching ta cAm nhin & mot chiée cwa may
con nhiéu hon téng sé cic phdm tinh nhu thé, thi gi d6 mang



theo nhitng y nghia riéng biét va su’ cdng huwdng cdm xtc. Va néu
t6i c6 thé ty tach minh ra khoi cac y nghia va sy cdng hudng iy -
& miic d dé toi c6 thé thwdng thitc tiéng cwa may - vay thi ban
chat d6 da bat dau mo dan.

N6i cach khac, trude dot thién dic biét nay, toi 1é ra cb thé
néi rang “Chinh phan nao ban chit ctia cwa may la cai tao ra
nhitng am thanh khoé chiu kia”. Nhung héa ra viéc tao nén
nhitng Am thanh khoé chiu kia that ra chang gan lién véi chiéc
cua. Va néu né khong phai 1a diém cb hitu & cua may, lam thé
nao né lai trd thanh mét phan trong ban chat ctia ching?

O Chwong 11, tbi sé chitng minh rang “ban chat” cia nhiéu
thi - ¢6 16 14 tit cA moi thi - thuc té von chang thudc vé ching.
Pé c6 bang chitng, toi sé duwa ra nhiéu phat hién khac nhau tir
tam 1y hoc hién dai. Sau Chwong 11, t6i hy vong rang quan diém
vo sic tudng va tanh khong dudng nhu sé hgp 1y hon - hay it
nhat ban sé c6 mot khai niém ré hon vé ¥ nghia ma téi dang qua
quyét 13 hop 1y ay.

T day dén d6, hay tim hiéu thém mot cau chuyén khac trong
khéa tu.

TAT CA CHI LA NHU’NG CAU CHUYEN

O khoa tu ma t6i lan dau nghe vé v sic twdng, mdi yogi co
mot cudc gip riéng mudi phit véi mét trong cac vi thay hudng
dan va c6 thé dua ra bat ¢t van dé gi ching toi dang vuéng mac
dé xin thay chi din. Cudc gip ciia t6i dién ra véi mét vi tén
Narayan Liebenson. Ba da doc doan trich tit Chinh dinh vuong
kinh, nhung thiay Rodney Smith mdi 1a ngudi gidng vé vo sic
twéng trong khoa thién ay. Pay 1a cd duyén dé toi hiéu dugc
quan diém ctia Narayan vé diéu ma Rodney muén néi.



Nhan tién xin tiét 19, Narayan 1a ngudi rat kién dinh. Nhu
hau hét cac vi thay tai Hoi Thién Minh Sét, ba da hanh thién &
miic d6 tham sau, bao gobm nhiéu thang 4n cu trong cic khu
riung tai Pong Nam A. Ba khong day thién cbt chi @€ gidm cing
thang, du dwong nhién ba ciing rat vui vi d6 1a mét trong nhitng
1i ich ctia thién. Ba c6 mit tai Hoi nham gitp nhitng ngudi khac
gidi phéng ban than.

Vi 1é d6, ba khoéng hoan toan tan thanh viéc t6i viét cudn
sach nay. Trén hét, viéc viét mot cudn sach vé hanh thién Phat
gido c6 thé anh huwdng dén chinh qué trinh thwc hanh thién.
Néu ban dang cb dat t6i nhitng tinh trang thién quan nhat dinh
dé mo ta chung trong mot cudn sach, cé thé ban sé it c6 kha
ning dat dugc chiing hon - va khé 1ong tao ra nhiéu bude ngoit
khac nhau, so vdi viéc tiép cin thién quan trén mét tinh than
khac. Ba tirng noéi vdi toi, vé trang nghiém: “T6i nghi c6 1é anh
phai chon giita viét cudn sach nay va giai phéng ban than”.

Nhung toi da chi ra rang cudn sach nay cé thé gitp nhitng
ngwdi khac lam theo phap va néu né gitup duwge nhiéu ngudi,
chang 1é diéu iy khong thé bu dip cho that bai cla riéng toi
trong viéc gidi phéng ban than sao? Ba van khong lay chuyén.
Nhiém vu ctia ba 1 giang day vé su giai thoat va khi ay ba 1a thay
clia t6i. Ngoai ra, dwong nhu ba cho rang khong cé gi tot dep
hon cho thé gian nay bang mot sinh linh thye sy dwge giai thoat
— tham chi mo6t nha vin chua dugc giai thoat ma muén dan dét
ngudi khac theo hudng giai thoat chung cling khong.

D sao, trong cudc trd chuyén riéng hom ay, t6i da héi
Narayan liéu quan diém ctia Rodney cé dude chia sé rong rai
trong nhom giang su Vipassana hay khong? Liéu Narayan cé
nghiém tic vé quan diém vo sic tudng hay khéng? Coé, cb chi,
ba dap. Nhitng gi Rodney néi vé vo sic twdng khong duge xem la



mdéi mé trong gigi cua ba. “Joseph ciing sé ndéi nhu vay”,
Narayan nhéc dén Joseph Goldstein - thudc bo ba ddng sang lap
Hoi Thién Minh Sat.

Vay 1a t6i hdi don, xem vo sic twdng chinh x4c nghia la gi. Ba
xac nhan nghi ngd cla tdi rang vo sic twdng khong cé nghia la
thé gidi vat chat khéng ton tai hay khéng cé cau trie. Ban van
ton tai, cva may van ton tai. Sau mét vai phut chuyén tro, téi da
hiéu dugc y chinh ctia ba. Téi héi: “VAy y nghi rdng moi thit c6
nghia vé thé gidi nay chinh 14 do ching ta 4p dit vao né?”. Ba tra
15i: “Ping nhu thé”.

T6i phai néi thém rang diéu nay khong cé nghia la ching ta
dang séng trong mot vii tru vd nghia ly. Mot gia tri dao dic siu
sac clia Phat gido chinh 13 tran trong sinh ménh - khong chi sinh
ménh clia con nguwdi ma con 1a sinh ménh chia tit ca nhitng sinh
vat c6 trai nghiém chd quan, c6é kha ning ném trai dau dén va
khoai lac, khé dau va khong khé dau. Va gia tri nay tiép tiép tuc
lan tda dén cac gia tri khac, chang han nhuv gitip d& chung sinh,
ti té v6i ca ché meéo, vin van. Y nghia dao diic, theo nghia ay,
gan lién v6i cude séng.

Nhung diéu ma Narayan mudn néi la trong cudc séng
thuong nhat, chiang ta hay khoac cho moi tht nhi*tng cau
chuyén ké, dé roi cubi ciing cac chuyén ké iy tao thanh sic tudng
16n. Chung ta doan dinh rang diéu gi d6 ma ching ta da lam 1a
mot sai 1Am 16n, va néu ta lam diéu khac dé thay thé thi moi thi¥
sé trd nén tuyét voi. Hodc chiing ta quyét dinh riang ching ta
phai s& hitu mot sd tai sin hay thanh twu nao dé, va néu ta van
chua dat duwgce né thi moi thi sé thit toi té. Bén dudi nhitng cau
chuyén 4y, ngay tai nén moéng ctia ching, 1a nhitng 15i danh gia
co ban duwéi hinh thite ké chuyén vé diéu tét hoic diéu xau trong
moi thi.



Chung ta dung 1én ting tang 18p 16p cac ciau chuyén, va van
dé véi cac cau chuyén nay bat ngudn ngay tai nén méng ciia né.
Thién chanh niém la mot trong nhitng cong cu dilng dé xem xét
cac cAu chuyén ctia ching ta mot cach cin than tit moi khia canh
dé néu phai lwa chon, ta c6 thé tach bach sy thit ra khoi nhitng
chuyén théu dét.



11

Uu diém ctia tanh khong

Ngéy no, mot nguwdi dan 6ng nim muoi chin tudi hdi vo
rang vg minh dang & dau. “Fred” - cai tén giad ma cac nha nghién
cttu dit cho 6ng ta khi viét vé ca nay trén td Neurological Science
— khong hé dua. “Trudc cau tra 15i diy ngac nhién ctia ngudi vo
rang ba ay dang & ngay d6, 6ng ta chic nich phi nhan ba iy 1a vg
minh”, cic nha nghién cttu ké lai.

Van dé khong phai 1a Fred khong nhén ra khudn mit ctia vg
minh. R6 rang ngudi phu nit nay tréng gibng nhu vo ciia Fred.
Nhung 6ng ta lai khiang khiang ba iy chi 1a mot “ban sao”. Ong ta
nghi raing nguwdi vo that da di ra ngoai va sé quay vé sau.

Fred mac chiing 3o giac Capgras, chiing bénh bao gom ca
biéu hién tin rang mét nguwdi nao d6 - thwdng 1a ho hang, déi lac
1a ban than - 13 ké mao danh. Va 1a mét ké mao danh rat tai, mot
ban sao chinh xac & ngoai hinh ch® khéng phai & tinh cach bén
trong. Ngudi ndy cé thé trong giéng hét nhu me cia ban, nhung
nguwdi ay lai thiéu di yéu t6 ma ta goi 1a ban-thé-me-minbh.

Ban thé ho#ic ban chat (essence), nhu ta da biét, 1a trung tam
d6i v6i khai niém tanh khong ctia Phat phap. it nhat, sw thiéu
véng ban thé chinh 13 c6t 16i ctia khai niém tanh khong. Quan



diém tanh khong chinh 13 khi s vt ma ching ta cAm nhan trén
thé gian that sy ton tai theo mot nghia ndo d6 ma ching lai
thiéu di th dugc goi 1a “ban thé”. Do d6 khi Fred nhin vg minh
va khong thiy ban-thé-vg, phai ching ong dang trai nghiém
tanh khong? Phai chang 6ng dang diing trudc ngudng clra clia
giac ngo Phat phap?

Khong phai dau. Y niém veé gidc ngd 1a mat di ao giac, trong
khi viéc cho rang vg minh khong phai 1a vo minh lai 1a thau nap
30 gidc. VAy nén c6 thuit ngit do gidc Capgras. Bat ké cai gi dang
dién ra trong bd nio clia Fred déu chic chin khong phai 1a giac
ngod theo cach Phit t goi. Tuy nhién, t6i cho rang bd nio cla
Fred c6 1& chita mét cdi gi d6 gidng véi ndo ciia ai d6 ma khi &
trong trang thai thién sau, ho nhin thiy thé gian “tréng réng”
hoan toan hay “trdng réng” mot phan. Va toi cho riang goéc dod
nay c6 thé giup giai thich trai nghiém tanh khoéng: tanh khong
l1a gi, vi sao ngudi ta trai nghiém tanh khong va chiing ta nén
hiéu tanh khong nhu thé nao.

Khong ai biét chic 4o gidc Capgras do diéu gi gy ra. C6 mot
ly thuyét cho rang 3o gidc nay 1a hau qua do su ngat két ndi gitra
phan nio chiu trach nhiém x@ Iy hinh anh (cé thé l1a hoéi hinh
thoi, noi ddm nhan viéc nhan dang khu6én mit) va phan nio phu
trach x@ 1y cAm xtc (chang han hach hanh nhén). R6 rang 1a c6
mot su khuyét thiéu tac dong, khuyét thiéu cdm gidc nao do; cac
cAm gidc thuwdng duwge me ctia ban goi 1én khong xuit hién. Va
néu nhv viéc gip ai d6 khong khién ban cam thay tuong tu véi
cam giac khi ban gip me, thi 1am thé nao ngudi iy lai c6 thé 1a
me ctia minh?

Nhan dién con ngudi la chuyén ma ching ta thudong xem la
mot hanh vi don gian ctia nhan thic thi gidc. C6 vé do la loai
viéc ma may tinh cé thé thuc hién. Thue té, cic may tinh lam



chuyén nay rat tai, chi bang cach scan khuén mit. Nhung hinh
nhu con ngudi ¢c6 mot cach nhan dién moi sy phitc tap hon:
chang phai chi bang vé ngoai ma con bang cAm giac ma cac dbi
twong mang dén cho ta. Chi it diéu nay duong nhu dung khi
ching ta nhan dang ngudi than trong gia dinh va ban be.

V&i nhitng th khac thi sao? C6 phai viéc ta nhan ra ngoi nha
minh séng va chiéc xe minh chay, tham chi may tinh minh
dung, phu thudc vio cic cdm xiic clia ching ta vé nhitng thw
nay? Hay la, di s ving mit clia cic cAm xtc iy tw né khong can
tr§ viéc nhan dién, liéu rang né cé thay déi quan diém cta
ching ta vé nhitng th nay va y nghia ctia ching khéng? Y nghia
clia ti¥ dai dwong - chang phai y nghia trong tir dién ma la y nghia
that clia ti nay ddi v4i ban - ¢é phu thudc vao sw hoa trén cac
cAm xic ma ban da lién két v6i cac dai duwong ching? Néu ban
bong nhién bi cit roi khdi cac mdi lién két d6, dai dwong sé cé vé
trong rong sao?

To6i e 14 thé. Va t6i cho rang diéu nay cé thé gitp ta ly gidi
dugc vi sao xuat hién hoc thuyét tanh khong cia Phat gido.
Thién dinh c6 thé 1am suy yéu mdi quan hé giita nhan thic véi
mot mat la suy nghi va mat khac la véi cdm xic nhi*tng cong
hudng gay xtic dong thudng di kém theo nhan thie. Néu ban
thyc hién triét dé viéc lam cho lién két kia suy yéu va nhin thitc
ngay cang thoat khoi nhitng lién tudng gay xtic ddng, diéu ay co
thé thay ddi quan diém ctia ban vé thé gidi nay. N6 c6 thé khién
moi thi tréng gidéng nhau & vé ngoai nhung dudng nhu lai thiéu
di phan nao d6 bén trong. Theo cach néi trong Chinh dinh vweong
kinh, chting sé c6 vé nhu “khéng ham chita ban chéit, tuy rang
cac pham tinh cfia chiing vin c6 thé nhéan thiy”. C6 16 khi quan
diém ctia Phit gido vé tanh khong hinh thanh ldc dau, né da
dugc dinh hinh trong tAm tri cia nhitng nguwdi da thién rat sau -



sdu dén ndi chuyén t6 vé day xiic cdm thong thudng vé thé gisi
nay gan nhu hoan toan bién mat; va c6 1é khi khong con gin véi
cac cAm xuc, moi thit dudng nhu thay d6i, mat ¢i mot phan ban
chat nao dé.

Mot 1y do dé nghi ngd kha ning nay chinh 13 cé thé ban
khong nghi rang minh thét sy ¢6 nhiéu cAm xic manh mé vé dai
duong hay may tinh ching han - khong dt manh dén mitc tao
thanh ban sic riéng ctia ching. Nhung t6i dang muén chiing
minh rang cAm xdc déng mot vai tro 16n hon trong nhan thize so
v0Oi cach danh gia thong thudng ctia ching ta.

Bang chirng dau tién chinh 1a 4o gidc Capgras, né cho thay
bat chép su phan chia theo 1é thudng ctia bd nio thanh céc hoat
dong lién quan dén “cAm xdc” va “nhan thic”, hanh vi nhan
thitc don gian 1a nhan dién mot ai d6 c6 thé phu thudc vao phan
ng ctia cAm x1dc. Sau khi t6i dwa ra chi’ng ctt, c6 1€ sé€ hgp ly hon
khi cho rang hoc thuyét tanh khong, trude khi tré thanh hoc
thuyét, trude khi cac triét gia nha Phét néi rd rang va bao vé né,
chi 1a sy linh ngd théng qua trai nghiém & nhitng nguwdi thién
that lau va nghiém tac dén do cé thé nghe thay 1an nhin thay
nhiéu sy viéc, ma khong cé s che phtl clia cAm xtc tifng bam
dinh v&i ching.

Thé nhung phéng doan kia ching phai 1a diém chinh cta
cach tap luyén ndy. Piém chinh & day 1a kham pha sau hon cach
van hanh ctia sy linh ng6 nhd vao trai nghiém - nghia 13 hiéu r6
hon vé nhitng gi dién ra trong bo nio ctia nhém thién gia tirng
trai nghiém tanh khoéng, trai ngugc véi nhitng gi dién ra trong
nio b ctia nhém déng hon nhiéu bao gobm nhitng ngudi nhan ra
cac ban thé & moi noi ho nhin vao. P4i lai, diéu nay sé gitp
ching ta dit cau hdi liéu ring nhém ngudi th hai - tic hau hét
chiing ta - c6 thudng xuyén bi 4o twdng va néu nhu thé, hau qua



clia 40 tudng nay nghiém trong dén mwe nao. Xin tiét 16 mot
chut day: toi cho rang & mot sé6 phuong dién, hiu qua kha 1a
nghiém trong.

BAN THE KY LA VA THONG THUONG

Nha tdm 1y hoc Paul Bloom ciia Pai hoc Yale viét rang “ban
thé luan” - khuynh huéng gan ban thé bén trong cho sy vt - 1a
mot “dic diém chung & loai ngudi” (human universal). Mot
trong nhitng vi du clia 6ng vé ban thé luan rat ky la: ai d6 da tra
48.875 USD dé mua chiéc thudc day ma cbé Téng thdng My John
F. Kennedy (JFK) tirng s& hitu, dwdng nhu hanh déng ay dugc
thiic ddy bdi cAm gidc thude day kia thAm nhuan phan nao “ban
thé” Téng thong. Mot sd vi du khéc ctia Bloom gan giii hon: mot
chiéc nhan cuwdi thudng khoi ggi nhitng cAm xtc - it nhat 1a &
nguwdi deo ma chiéc nhan tréng gidng hét né khong hé goi ra.
Nhung thuwée day va nhin cuéi theo nghia ndo dé déu dic biét
va diéu nay cling ding v4i nhiéu vat khac von toat ra cAm giac
ban thé cyec ky manh mé.

Bloom viét trong cudn sich How Pleasure Works (tam dich:
Kho4i lac hoat dong thé nao) clia 6ng rang, mot mén dé nhu thé
tré nén dic biét “vi lai lich cia nd, hodc do mdi quan hé ctia né
véi nhitng ngudi duge mén md hay nhitng sw kién quan trong
hoic mbi lién quan ctia né véi ai 6 mang ¥ nghia ca nhan. Lai
lich nay vé hinh va mo hd, dong thdi trong hau hét trudng hop
khong c6 bai kiém tra nao cé thé phan biét dwge mot vat dic biét
vOi mot vit nom tuong tw nd. Thé nhung, vit &y mang dén cho
ching ta khoai cam, con ban sao kia lai bi chung ta hitng hg”.

Bloom cho rang con ngudi von 1a “nhitng ké theo thuyét ban
thé luan” & nghia rong hon clia tir nay va toi dong y. Thue té, dé



14 chinh mét phan thudc trong diém ctia Chwong 11 nay: ngudi
ta truyén cho nhitng th thim chi khong hé “dic biét”, theo
cach dung ti¥ nay ctia Bloom, cic ban chit mot cach gia tao.

Nhung c6 mot s6 pham chat - it nhit 13 tam thdi - han ché sy
phan tich v&i cac d6i tugng that su, thit sy dic biét. Piéu nay
cho phép ching ta c6 thé tién hanh mét kiéu th® nghiém khong
chinh thi¥c. Chang han ban c6 thé néi véi ké chién thing trong
cudc dau gia, ngudi dang gitt cudén thude day cla tdng thong
nhv git nhitng vién ngoc trén vuong mién, “Oi, c6 nham lan
roi. iy that ra la thwde day ctia thg dng nude. Chung toi sé giri
thudc day cia JFK t&dinha anh”. Rdi ban c6 thé quan sat tic dong
ctia thong tin nay. Sc mit d6i khic & ngudi thing diu gia chic
chan sé cho thay da c6 sy thay ddi trong cam xtc. Mot cudn
thudce day chi vai phut trude con khién ngudi ta kinh né va
ngudng mo giod day ching goi nén chit cadm gidc nao nhu thé.
Mot di vat quy bau da trd thanh moén do6 chang dang ké, trong
rong ban thé ma khong bao lau trude dé né tirng cé.

Nhitng “th® nghiém” nhv vay dang xay ra trong doi that.
Bloom ké lai cau chuyén vé tdi pham chién tranh Piic Quéc Xa
Hermann Goering rang bitc tranh hin s hitu va van dinh ninh
né la nguyén tac ctia danh hoa Ha Lan Vermeer héa ra lai la
tranh chép. Khi d6, theo mot quan sat vién, Goering trong “nhu
thé 1an dau tién hén phat hién ra cai 4c trén thé gian”.

D&i theo nét mit clia Goering vao thdi diém dé, hay quan sat
nét mat cia nguwdi sd hittu cudén thude day gia dinh kia, chinh la
chirng kién mdi tuwong quan gitta ban chat cdm nhan dugce véi
xtic cAm. Cac “th® nghiém” nay am chi khi ngudi ta cho rang
nhitng mén doé dic biét cé cac ban chat dic biét, né c6 nghia 1a
ho c6 cAm xtic dic biét déi vdi chung.



Song con nhitng th it dic biét hon & xung quanh ching ta,
nhitng thit ma chiing ta khong nghi ring ching titng thudc vé
cac tong thong hay do Vermeer vé nén chang han hinh Anh mét
doan tau ch& hang, chiéc xe tai nho hay con sudi trén nai; Am
diéu cta tiéng coi tau, tiéng dé ban dém hoic tiéng chim hét
budi sang thi sao? & day khoé hinh thanh méi lién két giitra ban
chat va xtic cAm hon nhiéu. Trudc hét, viéc ngudi ta nghi rang
chiing c6 ban chat khong hién nhién 1dm. Xét cho cliing, ngudi ta
khong bang 1ong dua ra cic mite gia “trén trdi” dé sd hitu ching,
cting khong roi 1é trudc suy nghi xa rdi chiing trén quan niém do
13 nhitng th khéng gi c6 thé thay thé duge. Va chuyén con
ngudi cé cac cdm xtc riéng biét khi nhin thay nhitng th tran
tuc nhu tau hda hay xe tai cling chang qua hién nhién.

Tuy viy, c6 mot trudng phai tv duy cho rang nhitng thi binh
thuong qua that ggi ra cac phan ¥ng xic dong, du ching khong
dé bi phat hién. Nim 1980, nha tAm ly hoc ngudi M§ Robert
Zajonc boc 16 mot quan diém hoi lap di véi thoi bay gio: “Cé 16 ¢
rat it cAm nhin va nhén thdc trong cudc sébng thuwdng nhit
khong chita trong né mot thanh phan xtc cAm dang ké nao, tir
noéng nhiét cho tdi lanh dam. Va ¢ 1é tat ci cAm nhan déu chiva
dung xtic cAm nao d6. Chung ta khong chi nhin thiy mot ngbi
nha : chiing ta nhin thiy ‘'mdt ngbi nha xinh xin, mot ngdi nha
xau xi hay mot ngdi nha phd truong. Ching ta khong don thuan
doc duge mot bai bio vé sy thay d6i thai ¢, vé mau thuin nhéin
thitc hodc vé thudc diét cd. Ching ta doc mot bai béo ’thu vi vé
thay ddi thai dd, mot bai viét quan trong vé mau thuin nhén
thite, hoic mot bai viét tAm phao vé thude diét cd”.

Nhan day, xin lwu ¥ rang Zajonc ngam danh ddng chuyén cé
cdm xiic vé su vat, su viéc voi hanh dong dwa ra danh gida vé
ching. Sy danh dong nay 1a ding theo quan diém cia Darwin



(dugc dé cap & Chwong 3) & chd néi vé chite ning, cAm xtc chinh
la danh gia. Piéu nay ciing dung véi k§ thuit thién budng bd
phan xét bang cach xem xét ki cdc cAm xtic clia ching ta véi ci
nhin ché trach. Nhung t6i lac dé roi. Zajonc tiép tuc chia sé: “Va
diéu twong ty ciing xay ra v4i mot budi hoang hon, mot tia sam
chdp, mot bong hoa, mot lum c’[éng tién, mot vét xuwde mong tay,
mot con gian, vi thude chita sét rét ky ninh, rugu vang Phap
Saumur, mau dat & Umbria, tiéng xe cO lvu thong trén ph6 42,
va twong ty véi am thanh & mdc 1.000 Hertz cung hinh dang
cht Q”.

Chit Q sao? C6 thé van dé dang bi diy di hoi xa, nhung khong
nhiéu 1dm. T6i qua thit cho riang bén canh phan @ng day xic
cAm trudc su vat - chiéc xe dic biét dep d6 hay chiée xe dic biét
xau kia — chung ta con béc 16 cac phan @ng xic dong trudc
nhitng mén d6 chung chung, chang han nhv xe ¢6 néi chung.
Th® nghi vé cudn thuwde day xem: T6i rat thich thuwde day, ca loai
chéng lién quan gi t6i téng thong. To6i thich kéo dai thuwde day va
dung né dé “kéo” ra cau tra 15i cho cac thic mic clia minh.
(Béng dén huynh quang hoat dong bao lau thi can thay?). Va toi
thich cAm giac @é cho thudc day tu thut trd vao cudén. Toéi khong
thich dirng lai & mot cra hiéu do gia dung dé cam thiy hung
phan khi nhin thiy thudc day, nhung t6i d6 rang khi thiy né t6i
sé lai c6 phan ng tich cwc nao d6 du khé khang va day chinh la
mot phan c@ia quan niém trong toi vé thwde diy, mot phan v
nghia clia né d6i véi toi.

Ban c6 thé thiy vi sao cac “th® nghiém” chung ta ap dung
dugc vdi nhitng vat that su dac biét, nhv thuwde day ctia JFK hay
bitc tranh Vermeer gia clia Goering, lai khoé tién hanh khi chiing
ta chuyén sang nhitng moén d6 kém dic biét hon. Vi nhitng mén
dic biét, ¥ nghia xtc cdm chinh 14 sdn phim ti¥ mot niém tin rd



rét vé lai lich ctia mén dd, do d6 ban chi can néi véi ngudi ay
rang niém tin d6 that ra la sai réi sau d6 do ludng tac dong cla
thong tin nay déi véi xdc cAm. Nhung khong cé hanh vi thao
ting twong ddong nao ma ban tién hanh ndi trude nhitng mon do
binh thudng, kém dic biét. Ban khong thé thuyét phuc toi rang
nhiéu trai nghiém tich cuc ctia tdi v6i cudn thude day trén thue
té chua tirng x4y ra. Va cé 1é ciing khong may quan trong néu cac
ban thuyét phuc thanh céng, vi khuynh huéng wa thich cta toi
d6i vdi cac cudn thude day dang nao ciing chang phai 1a két qua
clia mot niém tin cé y thite vé lich s ctia toi véi ching; d6 chila
két qua tir sw diéu kién hda cAm xtc titng vo thite xay ra suét lich
s ay.

KHI CAM XUC THAM NHAP VAO NHAN THUC

Tuy nhién, cé rat nhiéu bang chwng cho thiy con ngudi qua
that c6 khuynh huéng gan nhitng lién hé tich cuc l1an tiéu cyc
cho m6i mot thw ton tai trén doi. C6 hai cach dé thé hién diéu
nay, mot cach tinh vi va khéo 1éo, con cach kia thi khéng tinh vi
cho lam.

Céach thte khong-tinh-vi-1dm 1a di héi xem ho nghi gi. Trong
mot nghién cu, nguwdi tham gia dugc cho xem tranh anh da loai
va duge yéu cau dua ra danh gia tét hodc xau dya trén thang
diém tir -4 dén 4. M6t s6 anh goi ra phan xét hién nhién va dé
doan: thién nga ddm mau tich cuc; dau ran va con trung lai dam
mau tiéu cye. Mot sd hinh anh khéng goi ra phan @ng rd nét
nhu viy: day xich, cay chdi va rac thai trung binh duge danh gia
hoi tiéu cuc, con bi dd, ban chai danh rang va phong bi thi tvong
d6i tich cue.



Cach tinh vi va khéo léo hon dé thim do cac danh gia day xtc
cAm & con ngudi 1a xem ho cé phan &ng xtc dong doéi véi moi
thit trude ca khi ho c6 thoi gian thét sw nghi nggi vé chiing hay
khong?

Cau héi nay dugc khai thac thong qua moét qua trinh duge goi
14 m&m 16i. Gia s& ban duwgce cho xem hai tir lién tiép va duge yéu
cau khi ban nhin thay tir thi¥ hai thi 16n tiéng doc né 1én. Hbéara
khi gip tr thi hai 14 robin (chim c6 d0), ban sé thét ra ti¥ nay sém
hon - chua t8i mot gidy - néu nhu tir dau tién 14 bird (chim), so
vdi trudng hop néu tir dau tién la street (duwdng phd). T bird da
“md&m 16i” cho bo nao clia ban khoi ddy nhirng tir ngi¥ lién quan.
Piéu nay goi 1a “mdm ngit nghia”. Ngoai ra con ¢ mot thit ma
ban c6 thé goi la “mdm xic cAm”. Néu dugc cho nhin tif sunshine
(4nh nang), ban sé phan @&ng nhanh hon trudc ti glorious (ruc
rd) so vdi khi duge cho xem tir disease (bénh tat). Twong tu, ban
sé phan &ng trude tir horrible (khiing khiép) nhanh hon néu lic
dau nhin thay tir disease so véi trudng hop dugc cho xem tu
sunshine.

Puong nhién cic thit nghiém nay chang néi 1én dugc diéu gi
lién quan dén nhitng th ban cAm thay khi phan anh chi tiét vé
bénh tit. Moi chuyén xay ra qua nhanh so véi tdc d6 phan anh
cé v thite, chi trong vong chua day nita gidy. Thuc té, tic dong
nay van duy tri du qua trinh mém 18i xuat hién ngan dén muc
nguwdi ta con khéng nhan biét mot cach cé y thire 1a dang nhin
thiy né. Vay diéu ma cac thi¥ nghiém nay cho ching ta thay
chinh 1a tir disease, trudc khi ban goi lai né trong dau mot cach
c6 y thitc, dd mang san nhan tiéu cuc.

Chuyén d6 khéng dang phai qua ngac nhién; bénh tat kha
khtng khiép, con anh ning thi kha ruve rd. Nhung ching ta
nhén thay cting mot ddng luc & nhitng thi it khoi goi ré rét hon.



Thuc té cac nha th® nghiém tirng khio sat nhiéu ngudi vé phan
ng ctia ho dbi v4i nhitng s vt théng thuwdng - chang han véi
day xich, chéi va rac, véi bi ngd, ban chai va phong bi - da chup
cung nhitng bitc hinh dé va tién hanh cac th®¥ nghiém mém 15i
véi mot nhém ngudi khac. Va vang, hda ra nhitng tAm anh nhan
dugc 16i danh gia tiéu cye tit nhém th nhat - 14 nhém vén duge
yéu cau danh gia ching mot cach ¢ v thite - ¢6 chiéu huéng bi
nhém th® hai danh gia tiéu cyc trong khi nhom nay tham chi
con khong nhin ra ho dang danh gia ching nhung lai ngam dwa
ra phan xét, theo téc d6 phan @ng ctia ho trude nhitng tir ngi
tich cuc hoac tiéu cuc dugce bay ra sau dé.

Do vay Zajonc dudng nhu da dang; con nguwoi la nhitng nha
tham dinh ty ddng. Chiing ta ¢6 khuynh huéng gan tinh tir cho
danh tir, di1 cé ¥ thitc hay vo thitc, ngdm ngam hay thang thirng.

Khi ban nghi vé diéu nay, Zajonc gan nhu phai dtng théi. T
quan diém ctia chon loc tw nhién theo hoc thuyét Darwin, muc
dich cfia cAm nhan 14 dé x 1y thong tin lién quan dén cac mbi
quan tadm cta sinh vat - nghia 14 lién quan dén cd may duy tri
gidng noi. Va cac sinh vat ghi nhén su lién quan nay bang cach
gan cho thong tin tiép thu dugc cac gia tri tich cuwe hodc tiéu cuc.
Loai ngudi dude thiét ké dé phan xét sy vat vi ma hoéa nhiing
phan xét d6 bang cam xuc.

V&i mot loai phite tap nhu con ngudi chiing ta, lién hé gira
sw vat v6i cdc mdi quan tAm theo hoc thuyét Darwin khong phai
lGc nao ciing ré rét. Chang han thuwdc cudn khong phai la mot
phan thudc vé bdi canh sin bat hai lwgm ma ching ta da tién
héa tir 6. Nhung ching ta lai dwge chon loc tw nhién thiét ké dé
nhén liy sv thda man ti viéc tim 16i dap cho cic ciau hoi va theo
thoi gian, khi téi hoi vé chiéu dai ctia mdt cai gi dd, cac cudn
thudc day lai cho toi ciu tra 15i. C6 1é day 1a 1y do toi rét cude



ciing thich chung. Hoic c6 1é né lién quan dén chuyén lam thé
nao hanh dong st dung thude cudn lai khién t6i cdAm nhan dugc
ban than - mot thue té c6 thé bat ngudn tir viéc tdi da quan sat
nhiéu hinh mau khac nhau khi con bé.

Di1 sao di nita, néi tém lai: chéng phai tat ci nhitng th® toi
cam thay tich cuc hay tiéu cuc thue su cé tac ddng tich cuc hay
tiéu cuc tuong &ng 1én co may duy tri noi giéng cta toi; diéu
dang néi1a co ché trong tam tri tdi ludn gan cAm xic vao suw vit
vOn dugc thiét ké dé tdi da hda sy phat trién gidng noi. Chuyén
né khong tién hanh diéu d6 mot cach dang tin ciy nira chinh la
mot trong sd nhitng diéu ngd ngan clia viée 1a mot con ngudi.

SU VO HINH PANG LO CUA ANH TRAI TOI Thém mot giai
thich ré rang trudc khi ching ta quay vé véi tanh khong: Toi
khong qua quyét rang ai cling c6 phan &ng day xtc cam véi moi
tht. Cac nghién ctu ma tdi virta m&i md ta, nhuv hau hét cac
nghién ctu khac, chi thuat lai két qua thdng ké téng hop. Vui
chon bén dwdi khéi tdng hop ay 1a nhitng chii thé dic biét tirng
phan *ng mot cach trung lap v6i nhitng ti¥ ng® hay hinh anh
dic biét. Va chuyén dé ching cé gi dang ngac nhién. Xét cho
cung, thim chi vao thdi san bat hai lugm xuwa kia, canh tuong
nay cling néu bat ca nhitng tht khéng anh hudng gi dén co may
truyén gidng ciia ching ta theo cach nay hay cach khac. Do viy,
ltc nao ciing c6 nhitng tht khong goi lén nhiéu cam xic.

Piéu ay chirng té nhitng th nhu thé chinh la nhitng gi cac
sinh vat khéng qua quan tAm ngay ti dau chinh xac vi chiing
khong quan trong theo thuyét Darwin. Mit khac, nhitng gi sinh
vat that sy quan tdm thuwong la chuyén cé y nghia trong hoc
thuyét Darwin va do d6 sé c6 xu hudng khoi ggi cac cAm xtc. Két
qua 1a cAnh quan thudc tri gidc - cAnh quan vé nhitng suw vit su
viéc ma chung ta dang chd ¥, nhitng gi chiém lay y thic ciia



chung ta sé c6 khuynh huwéng nhudm day cam xic, dit khong dé
phat hién. Néu c6 mot cai gi d6 khién ban khong hé nay sinh
cAm xtc, chic 1a tit dau ban sé khong dé tim nhiéu dén né. C6 1&
chi hoi ngoa ngén mot chit khi néi rang trén doi nay chang ton
tai thi g1 goi la cAm nhan thuan khiét.

Anh trai toi, sau khi budc vao tudi trung nién thi chang con
duge canh phu nit quan tim nhiéu nita, da thé 16: “Chéng phai
ho cho rang anh x4u trai. Ho chi khong nhén ra sy ton tai cla
anh”. Chinh x4c! Khi mot nguwdi phu nit di dao phé, c¢é hang
d6ng thi d€ cd ta tip trung nhin ngdm, cho nén viéc dau tién
clia co ché nhan thic trong c6 ta chinh 1a dung kiéu danh gia
qua loa, tham chi v6 y thite, loc ra nhitng gi khong xi*ng dang
v0i sw danh gia md rong va cé ¥ thite. Pang budn thay, pham tru
nhitng yéu tb bi loai 4y bao gdm ca anh trai cta téi (ngudi ma
khong may con tré hon téi ctia hién tai khi anh ay roi vao tinh
canh thé nay).

Tuy nhién, néu nhv moi th& that sw dang duge danh gia
thém, sw danh gia ay rét cudc sé dugc phan anh bang cam xic
clia nhitng ngudi phu nit nay sao? Mot gi trai tré trung quyén
rii? Mot ga trai kém quyeén ri hon song c6 dang vé t té? Mot ga
trai tré quyén rit dén khé cudng nhung trong ty cao tu dai
khong thé chiu n6i? Mot tén may rau ciing trac tudi anh to6i, cé
diéu khac anh ay & chd dang l1ai mot chiéc xe 70.000 d6 va deo
dong ho Rolex? Tat ca cic kiéu dan 6ng nay déu goi ra nhitng
cAm xuc dic biét. Bat ¢ th gi dang dé quan tAm that nhiéu,
theo quan diém ctia chon loc tw nhién, trén 1y thuyét han phai
goiracac cam xuc.

Va cAm xuc truyén ban thé cho moi th&. Chi it, &6 la gia
thuyét ctia toi — rang ¥ thic vé ban thé bi suy giam trong cim



nhin & mot s thién gia lién quan rat nhiéu dén cic cadm xtc suy
yéu.

Tbi tirng thit nghiém 1y thuyét nay trén mot ngudi ma téi lan
dau nghe 6ng ta néi vé “vo sic twdng”, Rodney Smith. Rodney 1a
mot nguwdi dan 6ng téc hoa ram cao rao, khang khiu, mang dang
vé clla ngudi truyén ba phic Am rd rét trong sd cic gido vién day
thién. Néu ban dit Rodney dirng sau buc gidng trong nha tho
Tin lanh Baptist mién Nam nudc My, dng sé chang cé vé gi lung
ting - it nhat 1a cho dén khi 6ng bit dau ndi vé “vo sic tudng”.
Khi giao tiép truc dién, Rodney cé cach néi chuyén truc tiép,
thang than clia mot ngwdi that sy tiét kiém thoi gian. Toi tirng
héi vé méi quan hé gitta thit vo sac tudng éng van hay nhic dén
vi ¥ niém tanh khéng ctia Pai Thira. Bang mot c nhiin vai nhe
va cl chi vy tay vo nghia, 6ng phan: “Y chang nhau”.

Mot khoang thoi gian sau lan trao déi @6, trong cudc déi
thoai dai hon v&i Rodney, t6i quyét dinh thi¥ nghiém 1y thuyét
clla minh: sy suy giam phan &ng cam xtc trudc moi thit chinh la
yéu t6 din dén trai nghiém tanh khong.

Rodney da cd ging giai thich cho t6i hiéu trai nghiém tanh
khong 1a thé nao. Mot mit, toi hiéu rang theo nghia nao d6 cac
sv vat trong trudng nhan thite noi 6ng khong phéng chiéu ban
dang ddc 1ap cia chiing manh mé nhu ching van thé hién véi
hau hét chiing ta. Nhung Rodney nhan manh ban khéng mét di
kha ning nhan dang moi th. “Anh mubn minh cé thé nhit mot
chiéc kinh 1én réi deo né vao chi khong phai cho rang dé la cay
bt chi”, 6ng néi. “Anh khong danh méat hinh dang hay mau sic
ciia sy vat. Chi la khong gian gitta chiung khong con tach bach
nua”.

T6i hoéi ong: “Thay cé phan ¥ng cAm xuc it manh liét hon
trde moi th ma thay 16 ra sé cé, ding khong? Kiéu nhu 13 thay



khién chdng cé it n6i dung cadm xtic hon”.

Ong dap: “Néi nhu thé nay sé hop 1y hon - Néu sv vit khong
quan trong nhv anh vin tudng, phan @ng ctia anh dbi véi chiing
cling sé sbi suc sao? Cho nén chuyén dé binh thudng ma. Anh
thiy diy, tit ca trang thai binh than déu trai qua sy nhan thic
rd rang moi thit khong gidng nhu nhirng gi ching ta tirng nghi”.

T6i cadm thay minh dugc chirng minh 13 ding, nhung khong
hoan toan. Theo mot cach hiéu, Rodney dang chitng thyc ly
thuyét ctia t6i. Ong dang néi rang, phai, nhan thic vé vo sic
twdng hay tanh khéng c6 méi twong quan véi mot phan @ng xic
cAm suy yéu trude cac su vit. Song cach 6ng dién gidi mdi quan
hé nay dudng nhu vin khéc vdi cach ciia toi. Trong khi téi ludn
cho rang xdc cam bi suy yéu din dén nhan thic vé tanh khong,
6ng lai néi ra diéu trai nguge: nhan thive vé tanh khéng 1am cam
xtic suy yéu; mot khi ban hiéu ra rang su viéc khién ban quen
phan &¥ng manh mé khong hoan toan la mot “su viéc” ngay tw
ban dau, né chi hop 1y khi ban b6t phan tng di.

Trong hai chiing to6i, ai md&i 1a nguwdi dang? C6 1€ 1a ca hai.
Hodc it nhét, c6 1é diém khac biét gitta nhitng gi 6ng ay néi va toi
néi roét cude ciing chang may quan trong.

Xin nhd cho 1a hdi dau, khi toi ndi vé cAm xtic bi suy yéu,
nhitng cdm xtuc bi ap ché, tdi khong néi rang day 1a diéu xau.
Thuc vay, t6i da ¢d chitng minh vi sao mot s6 cAm xtic nao d6 lai
14 ké chi dan té hai trude thyc tai. Va toi con dé xuat & mite rong
hon 14 toan bo co s ha tang clia cAm xtic nén dugc xem xét bang
mot chut hoai nghi, do né duge chon loc tv nhién dung nén.
Muc tiéu cudi ciing clia sy hoai nghi khéng phai dé thic diy
nhitng nhan thic va suy nghi sang t6, ma nham nudi dudng cac
kiéu nhan thic va tv duy gitp cho gene dudc truyén di trong
qua khtt. Do d6 v4i toi, chuyén mo ta trai nghiém ctia Rodney la



con suy gidm cam xuc hoan toan khong c6 nghia la cach nay
khong thé 1am ré quan diém ciia 6ng vé thé gidi.

Can nhic diéu nay, hiy cing xem xét hai 16i khing dinh
chinh ctia Rodney: (1) Linh ngd vé vo sic twdng hay tanh khong
14 sy nhan thic vé cic sy vat chan that hon quan niém théng
thuong ciia ching ta va (2) nhitng cdm xutc chiing ta thuong trai
nghiém trong phan ng trudc cac sy vat nay la khong phu hgp
sau khi can nhéc sy that vé ching. Cac 16i khang dinh nay nhat
quéan v6i nhitng gi tdi dang trinh bay. Rodney va t6i chi bat dong
vé co ché clia sv’ thAu hiéu. Theo dng, sy sing td vé tAm nhin dan
dén su suy gidm cim xuc va & diy ong phan anh lap trudng
chinh théng nay trong pham vi Phit gido. Téi lai cho 1a su suy
gidm cam xuc dua téi sy sang td vé tam nhin. Thyc viy, t6i con
mudn ndi rang sv suy gidm cam xdc chinh 1a sy sang té vé tam
nhin. Cam xtc dugc dan cai vao nhéan thie ciing hét nhu vay -
cu thé 1a nhan thitc vé ban thé.

CAMXUC VA CAU CHUYEN

C6 mot tht khac ma ban thé hinh nhu ciing duwge dan cai vao
d6: cac cau chuyén. Cac cau chuyén dugc chiing ta ké lai vé viéc
nay viéc no, 1an cac cau chuyén ching ta tu minh néi ra, anh
hudng dén cach ta cAm nhan vé ching va cé 1é tir d6 hinh thanh
nén ban thé ma ching ta cAm thiy ndi ching. Néu nhu ciu
chuyén dang sau mot cudn thude day la né ting thudc vé JFK,
diéu nay ham chiva mot cam xtic khic va mot ban thé khac so véi
cau chuyén cudn thude day tirng thude vé mot ngudi tho 6ng
nuwde. Néu ching ta tu cho rang minh cé mot cudc hon nhéan
thanh cong cung nhitng d@a con tuyét voi va khoe manh, vay
canh twgng vé mai Am cta ching ta chic han sé tda ra cAm giac



tich cyc hon la khi ta ty thay minh bi mic ket trong mét cudc
hon nhan ngdt ngat v4i nhirng di¥a con vo tich sy. Va van van.

Pay chinh 13 mét chi dé 16n cia Bloom: cac cau chuyén ma
ching ta thuit lai vé di moi th®, kéo theo d6 1a niém tin ta dit
vao lai lich va ban chit cfia chdng, hinh thanh trai nghiém ciia
chung ta v&i ching va vi thé tao nén cAm giic trong ta vé ban thé
ctia chiing. M6t trong nhitng vi du yéu thich cia Bloom la mot
nghién cu lién quan dén nhitng nguwdi sanh rugu vang. Bon
muoi ngudi trong sd ho cho rang mot chai Bordeaux dan nhan
grand cru classé (hao hang) 1a dang udng, nhung chi c6 mudi hai
nguwdi trao vinh dy 4y cho mot chai Bordeaux mang nhan vin de
table (rwgu vang thudng). C6 1é ban di doan ra diém nut: hai loai
chai chira cung mét loai rugu.

Rugu vang 1a mot vi du dic biét ré rang cho thiy cach ma cac
cau chuyén dinh hinh sy hai long cta chiing ta, nhung Bloom
cho rang néu ban quan sat kj hon, méi niém hoan lac déu cé
mot ciu chuyén phia sau né. Ong tirng néi véi toéi thé nay:
“Khong c6 cai gi goi 1a niém vui thich gidn don. Khong cé cai gi
goi 1a niém hoan lac khéng bi viy ban bdi niém tin ctia ban vé
nhitng gi khién ban thich thi”. Ong lay thiic in lam vi du: “Néu
anh dua cho t6i mén gi d6 dé ném thit, mot phan hiéu biét trong
t6i chinh 1a t6i nhan moén nay t¥ mét ngwdi minh tin tudng va sé
thudng thitec né khac véi trudng hop téi nhin thay mén nay trén
san nha, hay toi phai trd moét ngan d6 mdéi ném dugc né. Hoic
th nghi vé nhitng biic tranh ma xem. Ping 1a anh c6 thé ngdm
né va khong biét ai da vé... roi chi thudng thite tranh chil yéu
dua vao nhitng gi anh nhin thiy. Pong thdi, anh biét rang d6 1a
mot btre tranh”. Né6i cach khac, ong tiép tuc: “PAy hoan toan
khong phai 1a chuyén son vé tw nhién xuat hién tung tée trén
twdng... Ai d6 da vé tranh & mot thdi diém nao @6 dé trung bay



va td mau cho moi th®”. Twong ty nhu thé véi “cai don gian
nhéit trong cac cAm giac: con cyc khoai, udng nuwde khi anh khat,
gian co, bat c cai gi. N6 ludén duge xép vao dang mé ta nao dé.
N6 luén duge xem xét nhu mot trudng hop nam trong kiéu phan
loai nao d6”. N6i cach khac, lic nao cling ¢6 mot cau chuyén nao
d6 dang sau no.

Khoai lac duge hinh thanh nhd cadm nhan cla ching ta vé
ban thé va theo d6 12 nhd nhitng cau chuyén chiing ta ké ra ciing
nhv nhitng niém tin ching ta ip @. Thuc té iy goi ¥ voi Bloom
rang khoai lac, theo mot nghia nao dé, con siu sic hon nhitng gi
ching ta cé thé nhin ra. “Ludn cé mdt tang sdu déi voi khoai
lac”, 6ng da viét nhu viy.

Nhung ban c6 thé nhin nhén theo chiéu nguge lai. Gia s trai
nghiém ctia ching ta vé mot chai rugu vang biét dau lai bi chiéc
nhan gia trén chai tic ddng, ban c6 thé néi rang thyc ra c6 mot
si ndng can trong khoai lac va con khoai lac siu sac hon sé dén
néu ching ta cé thé theo cich niao d6 thudng thitc chinh chai
rugu vang kia, ma chang bi nhitng niém tin cé thé dung hoic
khong dung danh cho né gay trd ngai. Piéu ay gan vdi quan
diém ctia Phat gido hon trong vin dé nay.

NGUOTKHONG CcO CAU CHUYEN

Toi sé néu ra day trai nghiém ném rugu vang ctia Gary
Weber. Ngudi dan 6ng téc bac ran roéi, day nghi luc nay da trai
qua hang chuc nghin gid hanh thién trong vai thap ky. Theo 15i
ké tit Weber, tat ca nhitng nd lvc iy dua 6ng dat dén mitc d6 ma
nhin thic hiang ngly ctla 6ng rat khic so véi trude kia va tat
nhién la khac so vdi t6i. Ong cho rang trai nghiém cia minh hau
nhv bao ham rat it nhitng suy nghi tv tham chiéu vdn chi phdiy



thitc ctia hau hét ching ta: Vi sao hdm qua minh lai néi ra diéu
ngu ngdc ay? Ngay mai lam thé nao minh cé thé gay an tuong
vOi moi nguwdi? Thit néng 1ong mudn an thanh s6-co-la dé! Va
van van. Ong goi diy 14 nhitng “suy nghi tran day cam xuc, chi
xoay quanh téi-va- suy nghi-ctia-t6i”.

Khang dinh ctia Weber vé viéc dat dén trang thai y thitc hiém
hoi nao d6 qua that da dugc chitng thye. Weber tirng tham gia
vao mot nghién cu chup cit 16p nio mang tinh buwdc ngoit &
Truwdng Y Yale lién quan dén nhitng thién gia dat t&i thanh tuu
cao, dude nhiéu ngudi biét dén. D6 chinh 1a nghién cttu ma tdi
nhic dén & Chwong 4, nghién ctu da phat hién mang ché do
mic dinh trd lai yén tinh sudt giai doan thién sdu. Tuy nhién
trong trudng hop clia Weber, nghién ctu lai tim thay diéu gi d6
khac biét: mang ché dd mic dinh cia 6ng yén tinh - rat, rit yén
tinh - ngay tir dau, tham chi trudc ca khi ong hanh thien.

Du dang s dung trudng hop clia Weber dé minh hoa cho
khai niém tanh khéng trong Phat gido, t6i ciing phai thira nhan
rang theo nhiéu cach thi é6ng ay khong hoan toan pht hop véi
muc dich d6. Ong nghién ctu bao quat vé truyén théng Thién
Téng, nhung 6ng ciing hoc hdi va chiu anh huwdng tir cic truyén
théng An D6 gi4o. VA c6 vai phin thudc vé Phat gi4o bi dng bac
bd - phan quan trong nhit trong d6, ma ching ta can chu ¥,
chinh 13 khai niém tanh khong. Ong xem khai niém nay qua 1dm
ciing chi la mot su sai lac. Weber néi dng chwa tirng biét ai da dat
dén nhitng tang siu ciia thién dinh va tuyén bo: “6, doé la mot sy
tréng rong 16n lao”. Trai nghiém ca nhan ctia dng vé thé gidi nay
phong phu dén ndi 6ng khong thé cho né la sy tréng rong ma
khong dé dit. “T6i da st dung nhitng tif nhu sy tran day tréng
rong hay su tréong rong tran day”, Weber noi.



Song bat ké ban mubn goi trai nghiém ctia 6ng vé thé gidi nay
14 gi di ching nita, né nghe ciing rat giéng nhitng gi Rodney
Smith mo6 ta: mot thé gidi ma & dé moi th khong cb ban thé
riéng biét khién ching phan biét ré rang véi nhau. Dit Weber,
twa nhw Smith, dwong nhién cé thé tim thay diém khéic nhau
gitta ghé, ban véi dén va ng dbi phu hop vdi ting vat mot,
nhung nhitng mén do6 nay khong tda ra ban sic doc lap manh
mé nhu ching da tirng; c6 mot sy két ndi véi tat cd moi thi.
“Khong con sy phan biét giita ching véi bdi canh clia ching”,
Weber nhan manh. “T4t ca ching déu 1a mot dang”. Poi khi 6ng
con mo td “dang” nay nhuv mét loai nang lvong, nhung “khong
c6 su khac nhau trong nang lwgng nay hoac cach ban cam nhén
vé ching”.

Mot lan, toi th® nhd Weber giai thich ré hon vé ban chat cla
niém thich thi ma éng nhan duge tir thé gidi nay va né khac thé
nao véi niém thich thi noi toi. Téi ndi: “Vay theo toi hiéu, 6ng
dang cho rang c6 mdt kiéu khoai lac 6ng tim thay qua cac giac
quan cia minh ma khoéng phai 1a sy dinh méc cam xtc thudc
loai mo hd”.

“Pung thé”, 6ng dap. Nhung 6ng bé sung ngay: “Anh khoéng
hé danh mat dau mut than kinh no... Tra xanh van cé vi tra
xanh, vang dd van cé vi vang dd. Anh khong mat di cAm nhan vé
nhitng diéu d6. Cai anh mat 1a sy chuyén tiép cia cAm giac ay:
bay la mot ly rugu ngon tuyét - day la mot nam tuyét voi”.

Tuy vay, t6i nhic 6ng 1a mot s6 ngudi sé cho rang néu it nhit
ban khong xem d6 1a mét ly ri'gu vang ngon néu nhu ban thim
chi con khéng cho cadm xtdc can thiép da dé thich ly rugu nay -
vay song ciing chang cé ich gi. Ong tra 16i: “Nhuwng d6 1a mot
nhin thitc rdé rang hon nhiéu. Néu t6i dang thudng thitc mot ly
rugu vang va tim cach gay an twong véi nhitng nha danh gia



quéan in hay mét nguwdi ban vén la ké sanh rugu vang, thi toi cd
thé ké tiép mot cau chuyén, t6i ¢ thé nudi mét ky vong rang loai
rugu vang nay nén ra sao va téi nén chd mong né cé vi thé nao,
thé 1a viéc y chin ding nhin thic gidn don, sang td clia toi... Vi
vay bang cach gat suy nghi iy di, tiic cai suy nghi day cAm xtc ay,
to6i c6 kha ning nhan thite true tiép cao hon nhiéu, bat ké cam
giacdolagi”.

La thay, t6i phan nao hiéu diéu 6ng iy mudn néi. Khi t6i
tham gia cac khoa tu thién, ngodi & sanh in, thudng thic cac
moén, thinh thoang t6i chim dim sau vao huwong vi va két cau
moén dn dén ndi khong that sy y thite minh dang &n cai gi - trai
ciy gi, rau cli gi, van van. T6i khéng nhé lai bt ky cAu chuyén
niao, tham chi theo nghia co ban nhit, di kém cam gidc. Thi¥ ma
toi qua tinh nhdlai 1a mot cam giac thoai mai.

Poi khi t6i cho rang “ban thé” c6 thé ngin can nhan thic
sang td bang hai cach khac nhau. O trudng hop “mét ly rugu
vang ngon tuyét”, ¥ thiic vé ban thé manh va goi ra cac cam xtc
khong thudc vé phién ban “khéng ban thé” ctia trai nghiém.
Nhung d6i lac y thite nay yéu - yéu dén ndi né c6 xu hudng dat
ban ra khdi trai nghiém hoan toan. Khi t6i tham gia khéa thién
va ddm minh vio két cau clia vo ciy, cb 1é d6 1a vi téi khong cd
cdm giac ban-thé-clia-cdy thong thudng trong minh - mét cam
gidc rong rang nhiéu dén mic vé co ban nd ndi 1én rang: “Pay
chi 13 mot ci cy, nén ban cé thé bing qua roi tién téi thi gi
khac quan trong hon”. Thong qua y thiic vé ban thé, ching ta
dan nhan cho su vt va mot cong dung ctia cac nhan dan chinh
14 sép xép moi thi¥ dau ra d6 dé ban khong phai ton thdi gian cho
ching.

C6 1é 1y do ma tré nho thich thi véi cac hinh dang va chi tiét
14 bdi cac bé van chua hinh thanh hé thong sip xép, chua hinh



thanh cam gidc vé ban thé ctia minh. N6i cach khac, tré van
chua “biét” nhitng “tht” quanh chung la gi, do d6 thé gidi nay 1a
chdn than tién cho hanh trinh kham pha. Va c6 1é diéu nay gitp
giai thich vi sao Weber c6 thé ndi rang “tanh khong” thuce ra lai
“tran day”: d6i khi chuyén khong nhin thiy ban thé khién ban
bi cuén vao su phong phu clia sy vit.

N6i cach khac, trong mdt sé6 trudng hop cau chuyén do ban
thé goi ra la mot cau chuyén dugc toi thiéu hoéa: P6 chila mot cai
cay hay chi 1a mot miu can tiy. Nhung & cac truong hop khac -
ly rgu vang ngon tuyét, cudén thude day tirng thuodc vé JFK -
cau chuyén nay dugc khuéch dai, 6n a dén d6 né lan at ca trai
nghiém thue chat. C6 1é ban thé 1a nhitng nhin dan ngin can
trai nghiém dién ra, hodc 1a cic nhin dan du khuyén khich
nhung cling lam méo moé trai nghiém theo cach nao dé.

B4t luan thé ndo, viéc Weber danh déng hién tuwgng cé phan
ng cdm xuc manh trude thit gi 6 véi viée cé mot “cau chuyén”
vé né hoan toan hop 1y déi véi téi. Va suy nghi viit bd ca cau
chuyén 1an cAm xtic cé chiéu huwéng dé lai cic su vt cd ban thé it
dic biét hon so v6i nhitng 1an phéng chiéu khac cfia ching cling
hop tinh hgp 1y nét. Nhwng liéu ¢ that sy kha thi hay khong khi
gd bd cau chuyén, titc hiéu biét nén ting, phia sau trai nghiém
thong qua giac quan ctia ban? Va néu nhu thé, diéu gi dang dién
tién trong nio bo khi viéc ay xay ra?

CAU CHUYEN VA KET QUA CHUP CAT LOP NAO

Mot cau tra 15i hop 1y cho cau hdi th& hai dén tit mot thiy
nghiém lién quan t6i rugu vang va may chup cit 16p ndo. Nhém
tién hanh th® nghiém dwa ra vai loai rwgu vang v6i nhan gia



khac nhau. Nhung hai lya chon trong sb d6, chai gia 90 @6 la va
chaigia 10 d6 la, thuc ra la cung mét loai vang.

Ngudi tham gia th® nghiém thich phién ban 90 do6 la hon.
Khong cé gi dang ngac nhién. Piéu tha vi chinh la nhitng gi dién
ra trong bo nio khi ho néu ra danh gia. Khi ho uéng rugu vang
tir chai 90 d6 la, viing vd nio tran 6 mét gitta (mOFC) — ¢ nhiéu
hoat dong hon so vGi khi ho dung cung chai rwgu c6 nhan 10 dé
la. Hoat dong ctia ving mOFC c6 tuong quan véi khodi lac theo
nhiéu hinh thai - khéng chi vi ma con ¢é6 mui huwong va am
nhac. Thi nghiém nay cho thiy né ciing chinh 1 phan nio chiu
anh hudng cta cau chuyén ban dugce ké lai vé niém vui thich ma
ban dang cAm nhéin va cia nhitng dinh kién ma cau chuyén nay
trao cho ban. Cau chuyén vé chai rugu 90 d6 la 1am mOFC hao
hing hon cau chuyén chai 10 do la.

Song cling c6 nhitng phan nio cé vai tro ddi véi khoai lac
nhung khong bi gia tién clia rugu vang tac dong. “Quan trong la
chiing t6i khong tim thay bang chiing vé anh hudng clia gia...
lén cac khu vuc phu trach vi giac chinh nhv vé thuy dao, nhan
bung sau giita cia doi thi, nhan parabrachial cia cau nio”,
nhém nghién ctu viét. Theo ho, cé6 mot “cach hiéu tw nhién” &
day 1a viing mOFC - phan nio bo thay ddi phan ng dbi v4i nhan
gia rugu - chinh 14 noi “cac qua trinh nhan thic t trén xuéng
ma héa cac ky vong vé huong vi dugc tich hop véi cac thanh
phan ciAm giac ti dwdilén ctia rugu vang”. Néi cach khac, mOFC
dudng nhu 13 noi ma cau chuyén va ca ky vong tron 1an véi cac
dit liéu cam giac tho dé diéu tiét thi ma cac nha nghién ctu goi
l1a “trai nghiém hudng thu mui vi”.

Ban c6 thé thic mac liéu viéc ubng rugu vang nay thit su cé
gia tri nghién ctu hay khong. Nhung nhuw Weber ggi y, sé€ ra sao
néu viée tiéu thu rugu vang khong-can-dén-cau- chuyén 1a mot



trai nghiém thuan khiét hon, tham chi thich thd hon 16i uéng
rugu vang thong thuong? Hau hét nhitng ngudi udng rugu déu
gay An twong cho toi rang ho thich caich udng nhu hién tai, duné
c6 thé chiva day nhitng ciu chuyén md ho téi dau ching nira.
Nhung ham ¥ ctia tit cd nhitng diéu nay con vugt xa hon rugu
vang. Chung ta dang kham pha kha nang tao ra do tudng ctia bo
ndo. Thit nghiém dic biét trén nghién c¥u mot do tudng cu thé
ma theo d6, mui vi gbe cia mot thire uéng phu thude vio ciu
chuyén dugce gan vao né. Nhwng day ciing chi 1a vi du vé mot 4o
twdng khai quat hon: rang cic “ban thé” ma ching ta cAm nhén
14 chung that sy ton tai & sy vit, rang chiing tri ngu trong su vit
ma chiing ta nhan thiic, trong khi thuc té chting chi 14 nhitng
kién tao ctia tdm, khong c6 mdi lién hé tit yéu véi thuc tai. Sy
vat dén ciing nhitng chuyén ké va cac cau chuyén ay, dit that hay
gia, cling quyét dinh cich ching ta cAm nhan moi th@ xung
quanh va theo d6 dinh hinh ca chinh sy vat, dem lai cho ching
hinh dang tron ven ma chiing ta nhan thirc.

O mot sb ngit canh, sy kién tao ban thé trong tim tri nay cé
thé d€ lai hé qua nhiéu hon so vdi viéc ban khoin rugu vang
dinh nhan gia 90 d6 la ¢c6 ngon hon loai 10 d6 la hay khong. Vi
du nhu khi chiing ta gan ban thé vao con ngudi chit khong phai
vao cac cudn thude ddy, ngdi nha hay bat ¢ vat thé vo tri vo giac
nao. P6 chinh 1a cht dé ctia Chwong 12.



12

Mot thé gidi khong co dai

Sau khi tham gia khéa tu thién dau tién dwgc vai ngay, toi
dang dao choi trong ring thi bat gip mot ké cyu thi. Tén khoa
hoc ctia né la Plantago major va tén thudng goi la ciy ma deé.
Nhiéu nim vé trude, khi toi séng d Washington, DC, vuon nha
bi loai ¢d nay tan céng va to6i da bo ra nhiéu gid dé dap tra - phan
16n thoi gian 1a 16i ching ra khdi mit dat, nhung d6i ldc téi liéu
dén mic phai vién tdi thude diét cd. To6i chang mudn nghi rang
minh gidng loai ngudi danh chirng iy thoi gian dé thu ghét vai
loai thuc vat, nhwng phai thita nhan thai do ctia t6i danh cho
gidng cay nay & mot mire do ndo d6 mang tinh thu dich.

Vay ma gid day, & khoa tu thién nay, 1an dau tién trong doi toi
lai ngac nhién trudc vé dep clia gidng cd dai ay. C6 1é to6i nén dit
tir ¢6 dai trong ngoic kép, vi nhin thay vé dep ctia mot loai ¢
chinh 1a dat cau héi thye ra né c6 nén bi goi la cd dai niva chang.
Va day 1a cau t6i ty hdi minh khi ditng d¢6 nhin ké dich cii. Vi sao
th( trd 14 xanh nay bi xem 14 cé dai, trong lic nhitng th gan
bén né ciing c6 mo td twong ty thi lai khong? To6i nhin ching,
roi ngd nghiéng cay ma dé va thiy minh khong sao tra 15i dugc
cau hoéi kia. Dudng nhu khong c6 tiéu chi hinh anh khach quan
nao phan biét dugc dau la cd dai va dau khong phai la cé dai.



Nhin lai, toi doan c6 thé goi day 1a cti cham gan dau tién cla
toi v4i trai nghiém tanh khéng. C6 1€ n6 khong kich tinh - va
chac chin né ciing chang lan tda hay bén bi nhu nhitng trai
nghiém dugc Rodney Smith hodc Gary Weber mo ta & Chwong
11. Song né lai c6 nét diac trung chinh cda trai nghiém & ho: loai
cd 4y dang phoéng chiéu ban sic clia minh kém manh mé hon né
tirng lam theo kiéu trude day. Du van cé thé thiy ré nhu cii vé
mit thi gidc, theo mot cach hiéu ndo d6 né da doét ngot trd nén
khé phan biét véi nhitng thue vat xung quanh hon dao trude.
Gid né thiéu di ban-thé-cd-dai tirng khién né ndi bat hon nhitng
loai thue vat khac.

Vay ban thé cling quan trong 1dm ch®! Ban vira méi nhin
thy chut ban thé & tht gi d6 va mudn tiéu diét nd, thé ma mot
phtt sau ban thé nay da bién méit va ban khéng con muén tiéu
diét n6 nira.

Puong nhién, tit ca rdi ro & diay déu khong cao nhu thé.
Theo nhitng gi t6i biét, cd dai nao biét swéng khé 1a gi, do do
chuyén nhdé né khoi mit dat chang phai 1a 16i lam dao dtc
nghiém trong. Du thé, v&i cd cay — hon 13 v&i dén ban, but chi
hay mat kinh - ching ta dang dén gan linh vue tam 1y dao dte,
dia hat cfia nhitng 16i danh gia thién 4c sé @€ lai nhiéu hé qua
trong cach chiing ta dbi x& v4i nhitng sinh vat khac. Va khi cac
sinh vit dugc xem xét thudc loai c6 kha ning nhan thiic - chang
han nhv con nguwdi - rii ro cé thé con cao hon nita.

Nhitng rai ro dao ditc méi 1a nguyén nhan chinh khién toi
danh that nhiéu thoi gian cho thuyét tanh khong. Theo t6i, gbc
ré ctia cach dbi x@ clia chiing ta véi moi nguwdi chinh 14 ban thé
ma chiing ta cho rang ho c6. Do d6 diéu quan trong 14 liéu nhitng
cAm nhin vé ban thé nay thuc ra cé6 dung khong hoic liéu



ching, nhu thuyét tinh khong goi ¥, c6 phai 1a 4o giac theo
nghia nao dé chang.

Xét ti quan diém ctia Darwin, nguyén nhan ngudi ta gan ban
thé vao ngudi khac cling chinh 14 nguyén nhan ho gan ban thé
vao su vat néi chung. Pong loai, khong kém gi thic &n, cong cu,
loai sin moi hay chd tra 4n, cling 1a mot phan trong méi trudng
tién hoéa clia ching ta. B3i thé, chon loc ty nhién da thiét ké sao
cho chung ta phan (ng véi ho theo nhitng cach cu thé. Va chon
loc tu nhién khéo 1éo sap dit cac phan ng iy bang cach trao cho
chiing ta cAm xtc d6i vdi ho, roi nhitng cadm xtc kia tao nén hinh
tht cho ban thé ma ta cAm nhan & ho. Nhung ddng loai cla
chung ta lai la thanh phan phttc tap hon thudc vé méi trudng, so
vdinoi tri 4n hay cac cong cu, dong thoi ho con 1a mot phan rat,
rat quan trong. Do d6, viéc ching ta sd hitu mot ¢d may tinh
than chuyén dung d€ danh gia moi ngudi roi gan ghép ban thé
cho hola hoan toan hop ly.

CO CHE BAN-THE-NGUO'I CUA CHUNG TA

Nhiéu thap ky tién hanh thyc nghiém tam Iy hoc xa hoi da
soi rd cach thite 6 may dé hoat dong. Trudc hét, né hoat dong
rat nhanh. Chung ta bat dau danh gia moi ngudi ngay tir thoi
diém dau tién gip mit va trong mot sd truong hop ching ta ¢
thé danh gia rat tai tinh dua trén co s& it éi chiing ct. Chéng
han, néu ban cho ngudi ta xem mot doan video ngin ghi hinh ai
d6 dang néi chuyén hay tham gia vao cac méi tuong tac xa hoi
roi yéu cau ho danh gid phuong dién nao d6 clia ngudi iy -
chang han ning luc lam viéc hay dia vi ctia ¢6 ta thi cac danh gia
nay kha an khdp véi nhitng phép do lwong khach quan hon.
biéu nay ciing ding ngay ca khi video khéng c6 4m thanh, nén



tit ca goi ¥ déu la khong 16i. Va mét danh gia dugce néu ra sau ba
muoi gidy ky thue ¢6 kha ning chinh xac nhuw mot danh gia xuat
hién sau nam phit.

Hai nha khoa hoc ctia Pai hoc Harvard tién hanh mét phan
tich téng hop tir hang chuc nghién cu “mau lat méng” iy va két
luin rang sau mot dgt quan sat rit ngin ngai, “ban thé cd ban
6n dinh nao d6 da dugc cac trong tai nhit ra”.“Trong tai” theo
16i ho duong nhién la nhitng nguwdi quan sat trong cac thi
nghiém, nhung ciing c6 thé ho dang néi vé tat ca chiing ta; phan
xét chinh 14 viéc ma ching ta dwgc thiét ké dé thue hién.

Cé4c danh gia clia chiing ta c6 thé dya vao bang chitng dudng
nhv hoi hot dén nye cudi. Chang han, ngudi duwge xem nhu
quyén rit nhiéu kha ning duge danh gia 1a thao viéc hon. Nhung
diéu nay lai c6 mot ¥ nghia nhat dinh: nhitng ngudi quyén ri
qua tinh c6 vé dé dang dat dugc diéu minh muén vé mit giao
tiép xa hoi va kha ning 16i kéo cic don bay xa hoi c6 thé 1a mot
phan quan trong clia ning luc.

Khi néi dén viéc dwa ra cic phan xét dao dite, chiing ta khong
qué tin tudng vao vé ngoai. Nguwoi quyén rit khong han cé nhiéu
kha nang dudc nhan xét 1a chinh tryc hay chu ddo hon ngudi
thiéu cudn hit. biéu nay ciing hop Iy, vi chang ¢6 Iy do gi dé cho
rang ho thét chu d4o hay tin tim hon. Tuy nhién, c6 mot diém
chung giita cic phan xét vé tinh dao ditc vdi cdc phan xét vé ning
luc va dia vi chinh 1a chiang ta thuwong dua ra danh gia tit mot
diém dir liéu don nhat (single data point). D nhiéu th& nghiém
da ch*ng minh diéu nay, chang can thiét phai néu ra day: chi
cAn ngAm nghi lai hanh vi cGa ban than. Néu ban thiy mét
nguwdi ding lai dé gitip d& ai d6 bi thuong dang nam trén via he,
chang 1é ban khéng nghi rang “6, qua 13 mot ngudi tot”? Néu
ban thay mot ngudi rio budc ngang qua ai d6 bi thwong dang



n&m bén 18 dwdng, ban c6 nghi ring “O, ngudi kia khong-tdt-gi-
hét”?

Tb6i biét cac ban dang nghi diéu gi trong dau: Nhung nhitng
nguwdi dirng lai dé gitp ngudi nghéo ding 1a tét bung ma. Con
nhitng ai bwdc nhanh qua ho 1a khong ti té.

Thuc ra, ban sai roi! Mot nghién ctu néi danh dugc cong bo
niam 1973 ciing cho thay diéu nay. Nghién ctu do hai nha tam ly
hoc ctia Pai hoc Princeton tién hanh va né tao co hoi cho ngudi
ta trd thanh nhitng con ngudi thién tAm, gitp ngwdi la dang can
hod trg. Pay 1a cach hai nha tAm Iy hoc m6 ta cdnh ho dan dung:
“Khi déi twong thi¥ nghiém budc qua moét con hém, nan nhan
dang ngdi sup xudng trudc canh cla, guc dau, mit nham
nghién, bat ddng. Khi dbi twong di qua, nan nhan ho 1én hai lan
roi rén ri, dau van guc xudng”.

Mot vai ngudi tham gia th® nghiém dirng lai dé gitp va soé
khac thi khong. Néu da xem hét tit ca, cé 1é ban sé nhin thay
ban-thé-nguwdi-t6t & nhém th& nhat va ban-thé- ngudi-xau &
nhém thit hai. Nhwng thuyc té c6 mdt 16i gidi thich khéac cho viéc
vi sao mot s6 ngudi chiu gitp, con sd khéc lai khéng.

Cac d6i tuwong ciia cudc th nghiém la sinh vién tai Trudng
dong Than hoc Princeton. Ho dugc yéu cau phai thwe hién mot
bai néi chuyén ngin gon, &ng khiu & mot toa nha gan d6. Mot s6
dugc bao ho da muon gid dén budi nay, s6 khac duge bao ho van
con thoi gian thira. Nhém dau cé 10% dirng lai gitip ngudi, con
nhém sau c6 63% dirng lai. Do d6 viéc nhin thay ban-thé-ngudi-
t6t trong 63% kia chwra han la ddng; chinh xac hon nén goi dé 1a
ban-thé-dang-khong- ban ron.

Ngoai trit mc dd héi ha, nhém tién hanh th® nghiém con
tac dong vao mot bién sd khic. Trude khi di @én toa nha dé trinh



bay bai phat biéu, mot niva déi twong dude yéu cau doc ciu
chuyén vé ngudi Samaritan thién tdm trong Kinh Thanh va
phat biéu vé chli dé d6. Ni¥a con lai doc mot doan vin khong lién
quan dén long vi tha. Héa ra, tham chi viée doc vé ngudi
Samartia thién tdm cling khong lam tang co may tré thanh mot
ngudi bac ai.

Tht* nghiém nay khép v6i mot bd phan 16n trong tai liéu tam
1y hoc vé hién tuong goi la “16i quy két ban chat”. T quy két &
day chi khuynh huéng giai thich hanh vi clia moi ngudi theo cac
yéu td “tinh cach” - tc ho 1a ki€u ngudi nao - hoic cic yéu td
“hoan canh”, chdng han liéu ho ¢6 tré bubi trinh bay hay khong.
T 16i chi ra thue té rang cac quy két nay thudng sai, rang ching
ta hay danh gia qua thap vai tro ctia hoan canh va danh gia qua
cao vai tro cia ban tinh. Néi cach khac, chung ta c6 xu huéng
thién vé ban thé.

Thuét ngi fundamental attribution error, nghia la 16i quy két
ban chat, dwgc nha tam 1y hoc Lee D. Ross dit ra vao nim 1977
va cdc ham ¥ cia né c6 thé khién ta mit phuong huéng. Chang
han, ngudi ta thuwdng cho rang tdi pham va ting li¥ vé cin ban 1a
hai loai ngudi khac nhau. Nhung Ross va nha tam ly hoc
Richard Nisbett déu dé nghi ching ta suy nghi lai vé phéng doan
nay. Vi ho da dién ta né nhu sau: “Ting 1 va téi pham hiém khi
d6i mit v6i mot nhém thach thite vé hoan canh giéng hét hoic
twong duong. Nguoc lai, ho ty dit minh va duge ngudi khac dat
vao nhitng hoan canh khac nhau hoan toan theo nhitng cach
khién ting 1i¥ phai td vé, hanh x, cAm nhin, suy nghi hét nhu
ting 1 va khién toi pham td vé, hanh x&, cAm nhan, suy nghi
nhu toi pham”.

Triét gia Gilbert Harman, sau khi xem xét lai tai liéu vé 16i
quy két ban chit, da néu ra cac ciu hoi vé chinh sy ton tai cla



nhitng nét tinh cach nhuv chan thanh, do lvgng va than thién.
“Vi c6 thé giai thich niém tin thong thudng clia chiing ta vao cac
nét tinh cach 1a bat ngudn ti nhitng 3o tudng nhat dinh, ching
ta danh phai két luan rang khong hé cé co s thuc nghiém nao
cho sy ton tai clia cdc nét tinh cach”, 6ng viét.

biéu nay nghe chirng 1a mét quan diém cuc doan va tit nhién
nhiéu hoc gia nhin nhan vé 16i quy két it tram trong hon. Hau
hét cac nha tAm 1y hoc nghién cttu vé nhitng vin dé nay sé cho ta
biét rang mdt sb6 dic diém tinh cach & ngwdi binh thudng nhin
chung kha bén vitng theo thdi gian. Tuy nhién, chic chan 1a sy
quy két ban thé dao dtre 1én nguwdi khac - chang han thay ho t&
té, xAu tinh, than thién, khong than thién - dién ra trude khi cé
bang chiing xac thue. Toi da vai lan thay ai d6 trong dam déng
cu x tho 16 va khinh suit ¢én ndi ngay lap te t6i nhin nhén,
dong thoi cdm thdy, anh ta thit toi té. Roi chinh t6i cling vai lan,
trong con cing thang khiing khiép, x sy bat lich sy va thiéu
than trong. Song t6i khong cho 13 minh xau tinh - it nhat,
khong xiu vé ban chat - tham chi §1an suy xét lai sau dé.

Mot nguyén nhan dé téi tu cho ban than thoat khdi trach
nhiém rang budc 1a vi toi hiéu con cing thang da gay ra hanh vi
xau ctia minh; ké titng lam diéu xau chang phai 13 “con nguoi
that” clia toi. Nhung v6i nguwdi khac, t6i lai it cAn nhac dén kha
ning d6 hon. P6 chinh 13 16i quy két ban chat: t6i gan hanh vi
ctia ho vao tinh cach thay vi hoan canh; téi xac dinh cai xdu nam
& ho, chit khong phai & cac yéu tb thude vé moi trudng.

Vi sao tam tri con ngudi lai dugc ciu tao dé phét 15 hay gidm
nhe tdm quan trong ciia cac yéu t6 hoan canh khi danh gia ngusi
khac? Trudc tién, hiy nhd rang chon loc tw nhién chang thiét ké
tAm tri ching ta dé danh gia chinh xdc nhitng ngudi xung
quanh. N6 thiét ké tam tri nham phéan xét moi ngudi theo cach



thitc sé dan dén cac tuong tac gitp ich cho gene ciia nhitng ai
dang dua ra danh gia.

Theo t6i, thi nghi xem dau méi 1a mot trong nhirng kiéu lap
luan 16 bich hon ma ngudi ta vin dwa ra. Thudng thi moi
chuyén bat dau bang 15i xac nhan “Co ay that sy 1a ngudi tir t&”
hay “Anh 4y la ngudi t6t”. Roi ai d6 sé xin phép néu y kién khac:
“Khéng, ¢ ta chang t® té nhu thé dau” hay “Khéng, anh ta thét
ra la ga toi”. Nhitng 1ap luin 4y cé thé kéo dai vo tin ma chang
bén nao néi duge cau: “A, cé thé co iy ti té vdi toi chit khong
phai v4i ban” hoic “Cé 16 anh iy tot dep ding nhitng luc toi gip
anh chang va xiu xa khi ban cham trdn anh ta”.

T¥ quan diém cha chon loc ty nhién, chang c¢é Iy do gi dé
ngudi ta xem trong mot kha ning nhu thé - kha ning ma su t
té hay tdt dep phan 16n déu la cic thudc tinh mang tinh chéit
hoan canh, cht chang phai tinh cach. Trén hét, m6 hinh ban thé
- niém tin 12 mdi ngudi cé ban tinh nhin chung tdt hay nhin
chung xiu - van kha hiéu qua. Néu ai d6 ltic ndo cling dbi xi tot
vdi ban, viy chuyén bdi ddp mbi quan hé ma d6i bén déu ti té
vGi nhau - néi khac di 1a mot tinh ban - ctiing hop ly thoi. Va
niém tin rang nguwdi nay veé ban chat that tét bung dang thanh
cong trong viéc dua ban vao tinh ban ay.

Chua hét, niém tin kia sé gidp ban thoai mai di khip noi
tuyén bd rang ngudi nay 1a ngudi tot — diéu nay rat cé ich, vi néi
t6t vé ban minh chinh 14 mét phan ctia long vi tha twong hé lam
nén tinh ban. Nhin thiy ban-thé-ngudi-tdt & ban beé gitp ban dé
dang tuén ra phan nay. N6 dua ban thoat khoéi nhén thite khé
chiu ring theo nhu ban biét, khi ban khéng c6 mit, nguwdi ban
nay da ltra gat ngudi gia.

Mit khac, néu nhv ai d6 trude sau ludn cu xi7 té v4i ban, vay
nhin thiy ban-thé-ngudi-xiu & anh ta 1a yéu t6 din dén hanh vi



vi k¥ tdi wu trong ban. Ban sé khong chi tranh thuc hién nhitng
hanh déng gitp dd ma chic han di thé nao ciing chang dugc hoi
dap; ban sé vira réu rao khap chén vira tin chic rang anh ta 1a
mot ké xau. Va that hop Iy khi néi dbi thi ctia ban 1a ngudi xau,
b&i ban cang cé thé ha thap tam véc ciia ho, ho sé cang it c6 kha
ning khién ban tén thuong.

Thuc té, & thé gidi hién dai, diéu nay c6 1é khong phai la mot
chién lwgc hiéu qua dén thé. Cé diéu, trong pham vi cac xa hoi
sian bat hai lvgm ma con ngudi tir d6 tién héa, thudng xuyén noéi
xAu ngudi ta that sy cd thé giy tac dong ro rét dbi véi vi thé xa
hoi ctia ho. Viéc nay con déng vai tré nhu mot 10i cAnh bio dé
nhitng nguwdi khac dirng khoi day phan xiu trong ban.

Tém lai, c6 mot bién sé hoan canh ludn thién vé cac danh gia
ctia chiing ta danh cho ngudi khac: mdi khi ching ta thay ho
lam gi d6, ho dang thuc hién noé trwdc mat ta va theo chung ta
biét, ho cu x khac di déi v6i nhitng ngudi khac. Nhung ciing
hoan toan hop 1y - theo mot cach thite vi ky - néu chiing ta bd
qua bién sd nay va quy két hanh vi chting ta thay cho tinh cach
cia ho. Theo d9, chiing ta sé xem nhu ho s hitu ban thé - tbt
hay xau - ma chi yéu vi 1gi ich cia minh, chiing ta mdi thay ho
nhu thé. Tién 1gi thay, ban bé va dong minh ctia ta sé c6 ban-thé-
ngudi-tdt, con déi thi va ké thi clia ta sé mang ban-thé-ngudi-
xau.

CO CHE BAO TON BAN THE

Vay gia st thye tai xAm nhap vao do twéng than quen nay thi
sao? Néu qua that chdng ta tinh cd nhin thay hay nghe néi ké
thu dang 1am viéc tét thi sao? Va gia st ching ta ching kién hay



nghe tin ban minh lam diéu x4u thi sao? Liéu viéc nay cé lam
thay d6i ban thé ma ching ta di nhin nhan noi ho khéng?

C6 cht, dung 1a né dit ra moi de doa thay ddi kia. Nhung bo
nio clia chiing ta lai gidi & khoan tranh né nhitng moéi de doa!
Thuc té, ndo cta ching ta dwdng nhu c6 mot cd ché duge kién
thiét d€ x 1y kiéu de doa riéng biét nay. Ban c6 thé goi dé la co
ché bao-ton-ban-thé.

Hoéa ra 16i quy két ban chit - khuynh hwdng danh gia qua cao
vai tro cfia tinh cach va danh gia qua thap vai tro ctia hoan canh
- khong hé gian don nhuv suy nghi ban dau cta cidc nha tam ly
hoc. P6i khi ching ta thit sy xem nhe vai tro ctia tinh cach va
théi phong vai tro ciia hoan canbh.

C6 hai kiéu tinh thé ma ching ta ¢6 khuynh hwéng lam nhu
vay: (1) néu mot ké thit hay déi thi clia ta lam diéu tét, ching ta
san sang quy két né cho hoan canh - hin chi cho tién ngudi dn
xin dé giy an tuwong véi mot nguwdi phu nit vo tinh dang dng
gan d6; (2) néu mdt ngwdi ban hay ddong minh ctia ta lam diéu
xau, tinh hudng cling thudng hién ra theo cach iy - c6 iy la hét
mot ngudi n xin dang xin tién vi o iy bi stress vé cong viéc.

Su dién giai linh hoat nay khong chi dinh hwéng ddi séng clia
chiing ta ma ca ciac mdi quan hé qudc té. Nha khoa hoc xa hoi
Herbert C. Kelman luu y cich ma sy linh hoat ¥ quy nay khién
cho ké thi van ¢ 1a ké thit: “Cac cd ché két... thic ddy su xac
nhén hinh tugng ké thu nguyén ban. Cac hanh dong thu nghich
do ké thi1 giy ra bi quy két vé mit tinh cach, do d6 dwa ra chiing
¢t bd sung cho tinh cach hung hing ¢ hitu, khong thé thay ddi
cia han. Cac hanh vi hoa giai dugc giai thich nhu nhitng phan
ng trudc tac dong clia hoan canh - nhw bude di chién luwge, déi
phé trude stte ép bén ngoai, hay nhitng diéu chinh tam thoi véi
mot thé yéu - va do dé khéng can xem xét lai hinh twong ban



dau”. Piéu nay gitp 1y giai vi sao khi chién tranh sip xay ra,
nhitng ai hoan nghénh chién tranh déu rat gidi viéc bién cac nha
lanh dao ctia qudc gia thit dich thanh nhitng ké quy quyét. Trong
giai doan chuén bi cho cudc chién cia My véi Iraq, t& bao “diéu
hau” My The New Republic (khi d6) da dua anh Téng théng Iraq
Saddam Hussein 1én trang bia v&i hinh anh b0 rau ctia 6ng da bi
xén b6t dé trong nhu rau cta Hitler. Pay 1a cach khong tinh té
1dm, nhung lai hiéu qua - vi mot khi ai d6 da bi xép vao chiéc
hop mang tén ké thil, cac co ché quy két ciia ching ta khién cho
viéc thoat ra khoi hop vo cung khé khin. Chang han, néu mét
nhan vit nhu Hussein dé cho cac thanh tra qudc té vao Iraq tim
kiém vii khi hiy diét hang loat — diéu 6ng tirng cho phép ho lam
ngay trude cudc chién nim 2003 - at d6 chi la mot manh khoe.
Ong ta han dang cit gidu nhitng vii khi hity diét hang loat & dau
d6. Tém lai, Hussein c6 mot ban-thé-nguwdi-xiu, néu khong
mudn néila ban-thé-ké-doc-ac!

Va nguodi ta doan chic rang Hussein da lam nhitng diéu kinh
khiing. Nhung chuyén khong suy nghi thiu dao vé 6ng iy dan
dén nhitng diéu khing khiép hon: cai chét ctia hon 100.000
nguwdi vo tdi trong Chién tranh Irag va hiu qua ctia no.

Chién tranh dua ra mot vi du hay vé cach ban thé cé thé lan
ti¥ me d6 nay sang mc do khac. Ban c6 thé bt dau véi mot y
niém rang lanh dao mot qudc gia vé ban chat 1a ké xau. T day
ban bt dau chuyén sang ¥ niém la cd mot qudc gia - Iraq, Piic
hay Nhat - 13 ké dich cia minh. Ro6i diéu nay bién thanh y niém
tit cd quan nhan ctia quéc gia d6 - hoic tham chi toan bo ngudi
dan trong qudc gia d6 - vé ban chat ciing xau xa. Va néu ngudi
dan x4u xa, diéu d6 c6 nghia 1a ban cé thé tiéu diét ho ma khong
c6 cam giac day dit lwong tAm. My da tha hai qua bom nguyén
tir xudng hai thanh phd ctia Nhat - 1 thanh phé, ch chang phai



cin cf quan sy - va gan nhu chang bi nguwdi dan My nao phan
doi.

Hanh phuc thay, hau hét ching ta con chua bi cudn vao tam
1y bo lac v6i hau qua chét ngudi nhu thé. Nhung van phd bién
nhitng vi du it ning né hon cta tdm Iy nay, khién nhén thic va
quan diém dao dtic ctia chung ta thay doi.

Mot vi du an tuong khac da dién ra vao niam 1951, chi cach
Trudng dong Than hoc Princeton - ngdi trudng cé sinh vién
tham gia th® nghiém ngudi Samartia thién tam nam 1973 - mot
dim vé phia dong.

BAN THE POI KHANG

Noi duge nhic dén bén trén 1 san vin dong Palmer gan lién
vGi tran bong gitta Pai hoc Princeton va Pai hoc Dartmouth.
Pay 1a quing thdi gian giai bong bau duc Ivy League van & tam
cd thé gidi. Vao tuan 1& trudc khi trdn dau dién ra, Dick
Kazmeier - trung phong xuat sic ctia Princeton - xuat hién trén
bia tap chi Time.

Tran dau nay that gay go va theo mot s6 ngwdi thuat lai thi né
con “ban” nita. Kazmeier bi gy mii & hiép hai va mot cau tha
Dartmouth rdi san vi bi gay chan trong hiép ba. Hai gido su tim
ly hoc Hadley Cantril clia Princeton va Albert Hastorf caa
Dartmouth sau dé viét lai: “TAm trang tic gidn chiy bung subt
trong va ca sau tran diu... Nhitng 15i budc tdi chang may chéc
bat dau lan tran”. Hastorf va Cantril da bién co hoéi nay thanh
mot nghién ctu vé tam 1y bo tdc. Ho chiéu cic doan ghi hinh vé
tran diu cho sinh vién Princeton va sinh vién Dartmouth xem
roi phat hién ra nhitng khia canh khac biét ré rét. Chang han,
trong khi sinh vién Princeton thiy déi Dartmouth pham luit



trung binh 9,8 1an, sinh vién lai Dartmouth thiy d6i nha pham
luat 4,3 1an. Két qua nay c6 thé chua khién ban bi sdc, bdi nhiéu
nguwdi da biét dén chuyén moéi lién hé mang tinh b6 lac cé thé
1am méo mé caAm nhan. Thé nhung nghién ctu cta hai gido su
tam 1y hoc lai s dung mot vi du c6 that vé thién kién nay va
mang né t¥ pham vi giai thoai sang dia hat di liéu. Piéu nay
khién né tré thanh mot ca kinh dién.

Chuyén it tiéng tim hon dinh lwgng thién kién néi tiéng kia
chinh 14 cac tac gid da néu 1én nhitng ciu hdi vé viéc liéu thién
kién c6 that sv 1a ti¥ ng@ chinh xac. Khi nghi dén mot thién kién
nhin thiic, ta nghi dén sw bép méo mot quan diém vé thi minh
cAm nhin ma néu khong cé thién kién Ay, ta sé cé cach nhin
nhin ré rang hon. Nhung diéu nay lai giad dinh trudc rang cé
mot thi dang duge cAm nhén. Hastorf va Cantril viét: “That
khong chinh xac va sai lac khi cho rang nhitng ngudi khac nhau
¢ thai o khac biét vé ciing mot ’thi... Cac dit kién & day chi ra
rang chang hé c6 'th gi nhw mét tran dau ty than ton tai ngoai
kia d€ ngudi ta chi don thuan quan sat né. Tran diu ’ton tai do6i
véi mot cad nhan va duwge ngudi ay trai nghiém chi trong pham vi
cac su’ kién nao d6 mang ¥ nghia lién quan dén muc dich ctia anh
ta. T tit cd nhitng chuyén dang dién ra & moi trudng nay, mot
nguwdi chon lya nhitng gi c6 ¥ nghia nhat dinh véi minh dya trén
lap truong cla riéng anh ta trong ma tran toan dién”.

Hastorf va Cantril khong néi vé bd phim The Matrix, dwong
nhién 1a vdy. Thé nhung, ciing giéng nhu bd phim, ho dang dwa
ra ho nghi vé dd xac thuc clia “thue tai” - téc 1a vé chuyén liéu ¢
hop 1y ching khi néi vé “sy vat” ton tai ngoai kia, khong phu
thudc vao cai tim tri dang hinh dung ra ching. Hai gido su viét:
“Vi don gian 13 th® kia khong gidng hét nhau déi véi nhitng



ngwdi khac nhau, du “th@” kia la mot tran béng bau duc, mot
ng vién tong thdng, chi nghia cong sin, hay rau bina”.

Tat ca nhitng diéu nay nhéc t6i nhé dén mot cude tro chuyén
vGi Leda Cosmides, nha tam ly hoc ngwdi My ma chiang ta gap g6
& Chwong 7 va da gbp nhiéu cong siic vao viée md rong quan
niém mé-dun cla tAm tri. Thuc ra, ba khong con goi day 1a quan
niém moé-dun nita. Nhu ba chia sé, thuat ngl¥ cac mo-dun da bi
hiéu sai, phan nao vi mot sé nhan thie sai vé né ma tdi tirng cd
xua tan & Chwong 7 con chua bi x6a bo trén dién rong. Gid day
ba dung thuit ngi khac, chang han thuit ngi¥ chinh xic hon
nhung lai kém tao nha hon nhiéu la “domain-specific
psychological mechanisms” (tam dich: “céc co ché tim 1y dic-ta-
chuyén-biét”).

Leda va toi da thao luan vé moi quan hé gitta cic mé- dun nay
v6inhiéu thién kién khac nhau vin luén anh hwdng dén sy nhin
nhén vé thé gidi ctia con ngudi. Trude dd, trong cude thio luan,
to6i néi vé cach thé gidi quan cé thé bi to vé bdi bat e mod-dun
nao hién dang chi phdi y thitc cia ching ta. Ba thic mic liéu néi
vé qua trinh “t6 vé” ¢6 hdp Iy hay khong - nhw thé c6 mot quan
diém khong mau sic nao d6 tirng ton tai trude khi mau sic duge
t6 1én. “Ludn c6 mot co ché tam 1y nao d6 dang hoat dong”, ba
noéi. “No6 dang tao ra thé gidi clia chiing ta, né dang tao ra nhin
thitc clia chiing ta vé thé gidi nay. P6 1a 1y do t6i sé khong cho
rang cic cod ché dic-td-chuyén-biét t6 vé cidc nhin thic cla
ching ta toi s€ ndi la chung tao nén nhan thiwc. Khong cé cach
nao dé nhan thiic thé gigi ma khong doi hdi phai khic tac né vé
mat khai niém thanh t* manh nho”.

Pbiéu nay nghe khé gidng v4i quan diém ctia Phat gido: moi
thi, tif rau bina dén cac tran béng bau duc, déu khong cé sy ton
tai c6 hitu; sy vat - cac sic tudng - hinh thanh trong ¥ thiic chi



sau khi chung ta lay su két hdp nao d6 ctia cic thanh td trong
truong nhan thdc va ap dat moét y nghia chung cho chung.
Hastorf va Cantril viét: “Mot ‘chuyén xay ra trén san béng bau
duc hay trong bat c hoan canh xa hoi nio ciing khong trd
thanh mot sy kién trai nghiém tri khi va trude khi né duge trao
cho mot ¥ nghia nao d4”. Va ca hai cho rang y nghia nay dén tir
mot kiéu co s& dit liéu vé cac ¥ nghia, mot cd s§ dit liéu tip trung
“vao cai ma chiing ta goi ban thé gia dinh cla mot ngudi”.

Trudc khi cic ¥ nghia d6 duge an dinh, c6 16, thé gidi nay
theo nghia nao d6 1a vé sac. Nhung mot khi ching dugc in dinh,
sac twdng hinh thanh; ban thé xuit hién.

Thuc té, c6 nhitng ban thé bén trong ban thé. C6 ban-thé-
tran-béng, ban-thé-doi-béng, ban-thé-cau-thii. Va nhitng ban
thé khac nhau nay cé thé anh huwdng 1an nhau. Ban thé riéng
biét clia mot tran béng cu thé sé tiy thudc vao ban thé cta hai
d0i béng chang han ching ta thich déi nao, thich d¢én mitc nao
va thich & diém nao - va ddi lai diéu nay sé anh huwdng dén ban
thé clia cac cau tha.

Hodc c6 18 sw vat sé van hanh theo 16i khac va ban thé chiing
ta nhin thay & mot cau tht bong bau duc cu thé sé quyét dinh doi
nao ching ta thich, chuyén nay ddi lai sé dinh hinh sic twéng
ma tran béng khodac 1én trong tri nhd ching ta. Khong con nghi
ngo gintta, dau dé6 & My vao nam 1951, d¥a tré nao dé chwa tirng
biét dén do6i Princeton da doc ciu chuyén trang bia trén tap chi
Time viét vé Dick Kazmeier rdi trd thanh ngudi hAim mo cta doi
Princeton, va tt ca tin tic sau dé vé cac tran diu cla Princeton
dugc xép vao mot sic twdng thich hop.

T6i khong cho rang - va ciing khong nghi Hastorf va Cantril
lai néi rang - néu ban khong c6 mot ddi béng minh yéu thich
hon, vy thé gigi bong bau duc dbi véi ban 1a mot thé gidi khong



cé sac tudng. Néu ban dang budc di trong sin bay, ngudc 1én va
nhin thiy moét tran béng bau duc trén tivi, ban nhin ra mot loai
ban-thé-tran-béng chung trude ci khi ban biét ddi nao dang
choi. Nhung cho du khéng vu ai mot ddi nao hon, khi xem xét
that k§ ban van c6 thé d€ y thay cAm gidc ban thé “chung chung”
nay thue sy bao hAm mdét dang thién vi. Tuy khong phai 1a c6
dong vién cfia d6i ndo, ban van cé thé 1a mot nguwdi hAm moé moén
béng bau duc va do @6 bi thu hiit vao mdi rang bude chit ché hon
voi tran dau, to mo mudn biét ddi nao dang choi hoic chi hio
hc muén nhin thay vai pha béng dep. Mit khac, néu ban khong
phai 13 ngwdi hAm mo béng bau duc, ban thé ma ban cdm nhén
sé khong cudn hit va tham chi ¢ thé con gay kho chiu, dit chi &
mt’c nhe nhang.

Pay chinh 13 mot nhic nhd rang tim 1y bd lac néi riéng theo
nghia nao d6 ciing chang khac gi 1dm véi tim 1y néi chung. Ngay
qua ngay, chiing ta van gan cac nhan tich cuc va tiéu cyc vao moi
th@ minh chitng kién. Pugc gan két véi mot tap thé - mot doi
béng, mot qudc gia, mot nhém sic toc — 1a trwdng hop dic biét
ctia khuynh huéng ay va déi khi 1a trudng hop cuc ky dic biét
ctia khuynh huéng 4y: tip thé clia chuing ta cé thé rat tot, con ké
thi ta rat xau xa.

Tuy nhién, xem tam ly b0 lac chi la tam ly théng thuong
nhung 6n 4 hon ciing 1a mot sy léch lac. Chon loc tw nhién da
thiét ké nhitng phan tam tri con ngudi roé rang dé gitp ching ta
né tranh mau thuan - mau thuan giita cac ca nhan va mau thuan
gitta cic nhém. Mot phan nao d6 trong co ché tAm Iy cia chiing
ta dugc ciu tao dé té nhi phuc vu cho chttc ning ay, bao gom co
ché bao-tdn-ban-thé khién ké thit dang bi khién trach vi hanh vi
xau dé dang hon déng minh cfia ching ta va khién viéc dirng
dung chitng kién sw dau dén ctia ké thil cling trd nén thoai mai.



Thuc té, “thda man” thich hgp hon ti “d¥ng dung”. Mot
manh cta bi¥c tranh dao de do chon loc tv nhién in sau vao nao
ctia chiing ta chinh 1a nhan thtc vé cdng Iy - truc gidc mach bao
nhitng viéc 1am tot nén duwge khen thudng va nhitng hanh vi xau
nén bi tritng phat. B&i thé, trong thay ké bat lwong khé s& c6 thé
mang dén cho chiing ta cdm giic hai long rang cong ly da dugc
thyc thi. Va tién 1gi thay, chinh ké thit va déi tha clia ching ta
md&i 13 nhitng ké phai chiu trach nhiém vi lam chuyén xau; con
khi ban bé va déng minh ctia ching ta hanh doéng tuong tu, cé
kha nang ho chila nan nhan ctia hoan canh va do d6 khéng dang
bi tritng phat khic nghiét. Tri phi, c6 1, ho 1am chuyén xiu véi
chiing ta, b&i diéu nay c6 thé la nguyén nhan dé ta bat dau duwa
ho ra khoéi nhém “ban bé va dong minh”.

CAN NHAC KHA NANG YEU THUONG KE THU

Tat ca nhitng diéu trén mang chung ta trd lai véi gidng cé ma
dé. Bat chip qua khi d6i dau truong ky va tham chi 1a thu dich
vOi c6 ma dé, dich thuc c6 mot loai hao quang dao dic bao
quanh né, va téi da khong tan dung hét kho vii khi dao dic
minh c6 thé tan dung. Kho vii khi siéu manh nay 13 danh riéng
cho con ngudi. Ay viy ma 1&n ranh gita viée ding hay khong
dung dén né - ranh gidi gitta ngudi “tdt” va ké “xau” - thudong
ciing vo doan chang kém lan ranh tach biét cay ma dé vdi cac
loai cay cé khac.

C6 mot ki thuat thién dic biét duge thiét ké @€ x6a nhoa gidi
tuyén nay. N6 dugc goi la thién tim t@ (loving-kindness
meditation), hoic thién metta (tir Pali c¢6 diing dé chi tAm tir). Cu
thé, k¥ thuat thién nay bit dau bang viéc ban ludn cam thay tir i
vdi chinh ban than. Sau d6 ban hinh dung vé ngudi minh yéu



thuong va hudng tam tif clia ban dén anh ay hoic cd iy. Roi ban
twdng twong ra nguwdi minh thich va huéng tdm tir vé phia
nguwdi dé. Tiép theo, ban nghi dén ai d6 ma minh khong cé cdm
giac ro rét theo cach nay hay cach khac. Va van van t&i khi ban
nghi dén mot ké thu thét sy. Néu moi th dién ra ding trinh tu,
ban c6 thé cAm nhén tidm tir danh cho ca ké thu kia.

C6 16 can c6 d6i 151 tlr té vé thién tAm tir, vay thi c6 ngay day:
né hiéu qua véi mot sd ngudi. Song vdi toi thi khong. Téi nghi
rac roi xuat hién ngay tir dau, khi toi phai hudng tam tir dén ban
than. Trong bat c® trudng hop nao, tdi déu vui mirng néi rang
v0i toi, thién-khéng-phai-metta — thién chanh niém thuan tay -
c6 mdt it tic dong ma thién metta dang 1é phai cé: né giam ac
tam va tham chi ting sy thau cAm trong toi.

Thuc té, 1an no trong mot khéa thién, sau gan mot tuan day
cong thue hanh thién chanh niém, t6i da nghi vé ngudi ndm
trong sb hai hay ba ké thil cay ct nhat thé gidi clia minh, mot
dong nghiép cii (tam goi 1a Larry) ma t6i khong bao gid thiy ¢
hao cAm. Thong thudng néu toi gip Larry hay thim chi chi nghi
t&i han, toi cAm nhan dwge mot ludng khi tiéu cue - tite ban-thé-
Larry, ban c thé goi né nhu viy. Nhung & khoa thién 4y, toi bat
dau nghi vé hin ta ma khong c6 ludng khi tiéu cue kia. T6i xem
nhitng hanh vi dang ghét nhat ctia hin (hoic it nhit nhitng
hanh vi ma t6i thiy la dang ghét nhat) nhu cac biéu hién ciia su
thiéu ty tin. T6i ting hinh dung diy séng dong vé viéc hén
trwde kia c6 kha ning 13 mot thidu nién cao rdo vung vé va
chang c6 td chat thé thao, toi cho ring héan khong dugc ai ton
trong trén san choi, dang ¢ kiém tim ban sic cia minh va cubi
cung thda hiép véi mot ban sac tinh cd khién t6i titc gidn. Va vao
thoi diém 4y, t6i cAm thay thuong hai han. Th t6i khong cam
nhin dugc chinh 14 ban thé. It nhat, t6i khéng nam bat ndi ban-



thé-Larry ma t6i van luoén nhan thiy trudc dé. Va tdi cho rang
day la diém then chét: pha v& ban-thé-Larry cii cho phép t6i khi
4y hinh thanh trong ddu mot phién ban Larry méi gan hon véi
su that.

Nha tho Rumi, ngudi theo Hoi gido Sufi, vao thé ky 13 dugc
cho 14 da viét nhitng 16i nay: “Viéc clia nguoi chang phai 1a tim
kiém tinh yéu, song don thuan 1a tim kiém va nhén ra tit ca rao
can bén trong ban than ma nguwoi da dung 1én d¢éu chdng lai tinh
yéu”. C6 ngudi thdc mac liéu Rumi c6 that sy viét ra diéu iy hay
khong, nhung dang nao thi néu phai, t6i cho rang ong ay dang
c6 mot y tudng hay. That ra ma néi, néu cho rang viéc dap d6 rao
can toi tng d6i mit - cu thé 1a ban-thé-Larry ma tam tri t6i da
x4y dip qua nhiéu nim - khién cho t6i yéu thuong Larry thi né
sé la sy thdi phong. Tuy thé, tdi vAin thoang cdm nhan dugc mic
d0 nao d6 ctia thi thau cAm ma mot ngudi cha hoic ngudi me
caAm thay khi chitng kién con ctia minh tim cach hoa hop véi tap
thé nhung that bai. Di nhién, cam xdc Ay ciing trdi di. Song toi
nghi né c6 tac dong lau dai: dip ké tiép gip Larry, t6i da bit tay
chao héi anh ta va 1an dau tién sau mot thoi gian dai, t6i khong
cam thiy nhu minh dang gia do. it nhat 1a t6i khéng cé cam giac
nhv minh gid tao 100 phan trim, chi dau d6 40 d¢én 50 phan
tram ma thoi.

Ciing & lan tu thién da xui khién t6i nhin thay giéng cé dai
khuyét thiéu ban-thé-cd-dai, t6i con cé cudc cham tran tha vi
vOi mot loai bo sat. Toi dang budc biang qua rirng, nhin xuéng
chan thi thay mot con ky da bat déng, cé 1é do anh nhin cta t6i.
Khi t6i quan sat con vat bon chon nhin xung quanh va du tinh
cl ddng ké tiép clia nd, suy nghi dau tién trong t6ila hanh vi clia
con ky da nay bi mot thuit toan twong d6i don gian chi phéi:
nhin thiy sinh vit to 16n, ding yén; néu sinh vat tién lai, bod



chay. Nhung roi t6i nhan ra rang, dit thuat toan hanh vi cla
riéng toi phttc tap hon thé nhiéu, hoan toan cé thé c6 mot sinh
vat thong minh dén doé véi noé thi tdi trong ciing that ngd ngan
nhu con ky da kia trong mat téi. Cang nghi vé diéu iy, t6i cang
thiy con ky da va minh c6 diém chung. Ca hai déu bi ném vao
mot thé gidi ma ching t6i khong chon lwa; dudi su chi dao clia
cac thuét toan hanh vi, ching t6i khong lya chon ma dang cb
gang chiu dung hoan canh. Téi cadm thiy mét kiéu twong doéng
vé tinh chit véi con ky da ma trudc d6 toi chua tirng ¢ véi né.

Gibng vdi con bung nd long tric 4n danh cho Larry, cam giac
than thuwong véi con ky da nay khong cin dén thién tam tir. Ty
than thién chanh niém, khi duge thue hanh chuyén can, ciing
c6 xu huéng ma rong sv thau hiéu ciia ban vé cac sinh vat khac.
Va t6i muén néi “thau hiéu” khong chi & cai nghia tiy mi vé hoa
thuan, yéu thuong, cam thong ma chi yéu, trén thue té, 1a theo
nghia c6 moét sw nhan thie rdé rang hon veé sinh vat nay. T6i nhin
con ky da iy theo cach mot du khach dén tir Sao Hda cb 1é sé
nhin né: v4i sw hitng thd, to mo va it dinh kién méo mé so véi
muc téi thudng ap vao nhitng th nhu vay. Téi nghi nguyén
nhan minh cé thé nhin con ky da iy vdi rat it dinh kién chinh la
vi t6i da khong nhan ra ban-thé-ky-da - hay it nhit, khong nhan
thiy né nhiéu nhu téi thudng thiy.

Thuc chat, ban c6 thé cho rang khong nhin thiy ban thé va
khong cé dinh kién 1a nhw nhau, bdi ban thé ma chuing ta cAm
nhén & su vat chinh 14 dinh kién vé chiing, da dugc lap trinh vao
b6 nio chung ta. Cac dinh kién nay nhin chung sé khién chting
ta phan ¥ng v&i moi th theo nhitng cach “phu hop”, nhung
khong nhat thiét c6 lién quan dén dén su thau hiéu dich thue vé
su vat.



“Sy pht1 hgp” tat nhién c¢6 wu diém ctia né. Theo hudng tich
cuc, chuyén biét rd vg hay chong ciia ban 1a vg hay chong cla
ban qua 14 ¢6 1gi. Do d6 toi sé khong khuyén khich ban ti bd cAm
nhan ban thé triét dé nhu Fred, nan nhan cfa 4o giac Capgras
dugc dé cip & Chwong 11. Nhung day du sao ciing chang phai 1a
diéu ban phai ban tam. Tbi khong biét bat ¢ thién gia nao linh
ho6i moi thi xa dén thé - thim chi v§i ca nhitng vi dwong nhu da
ngip nghé ngudng gidc ngd. Fred 1a mot vi du hitu ich dé€ minh
hoa mbi lién két gitta ban thé véi xiic cdm, nhung lai khéng ¢
ich 10i gi khi minh hoa cho sw dan dit cia Phat phap.

Tuy vay, Fred that sy dwa ra mot cau héi Iy tha vé chén ma
Phat phép c6 thé dan dudng chi16i. Tham chi néu né khéng dan
dat ban dén ding chd ctia Fred dén noi ban thay dwgc ban thé it
di dén @0 ban ching tai nio nhin ra ai 1a ai - liéu cé x3y ra
chuyén Phét phap cé thé dua ban di qua xa hay khéng? Ching
han, gia s du ban vin cé thé xac dinh chinh xac ban ddi cta
minh 13 ai, ban lai cAm thiy it ban- thé-ban-ddi hon ban titng
cAm thay va cho rang cdm xudc da thay ddi? Piéu d6 cé dong
nghia v4i hién tai ban dang yéu thuwong nita kia kém manh liét
hon? Hoic th® mot vi du khac, nhitng bic phu huynh thién siu
sé yéu thuong con cai ciia ho kém sdu dam di chang? Thuc ra, cé
phai ¥ niém Phat gido cho rang ban nén budng bd sw bam chip
clia minh sé, theo nghia nao d6, khuyén khich gidm bét tinh
thuong ctia cha me so vdi mite ching ta van ludn biét vé tinh
cAm ay?

Néu dit ra cho mot gido vién day thién tdm trung mot ciu
hdi nhu viy, ban sé nghe ho néi diéu gi d6 v6i ham y 13, khong,
viéc hanh thién sé khong pht nhin hay tham chi giam bét tinh
thuong trong ban, nhung cé thé thay d6i ban chit ciia né.
Chang han, c6 1é tinh thwong cha me sé trd nén bét ich ky di. Va



ai biét dugc, cé thé diéu nay sé lam nén mot phu huynh hanh
phiic hon va mot da con hanh phtic hon, so véi kiéu tinh
thuong chiva nhiéu lo 1dng va kiém soéat hon.

Véi caec muc dich thuc tién, d6 14 mot cau tra 10i thoéa dang.
Theo nhitng gi toi biét, cac méi quan hé ca nhan dugc cling cb -
ké ca v6i nguwdi than 1An ngudi ngoai - rat nhiéu kha ning 1a két
qua ctia hanh thién hon 1a huwéng ngugc lai.

Tuy nhién, gia st khi dap lai cau héi vé viéc tinh thuong cé
thé bi gidm di, mot gido vién day thién nao d6 lai dua ra ciu tra
151 kém an tAm hon: “Phai, néu ban thién rat, rit nhiéu, c6 kha
ning cwdng do tinh thuong trén thue té ban danh cho con cai sé
giam di mot it”. Liéu vién canh ay c6 that sy khiing khiép nhu
thé khong?

Hay hinh dung vé mot thé gidi ma & do, cac bic cha me giau
c6 ngudi My bét di doi chut s quan tAm 1an @6 tan tuy danh cho
con cai. Va th¥ mudng tuong ho danh thoi gian tiét kiém dugc
dé nghi vé nhitng dira tré khong hé cé cha me rdi hdi xem ho ¢
thé 1am gi d6 cho chiing. Piéu d6 t6i té 1dm sao? That tuyét khi
chon loc ty nhién trao cho ching ta ning luc yéu thuong, tric
4n va vi tha, nhung khong c6 nghia chiing ta phai chap nhéan
hwéng dan cta chon loc tw nhién trong cach phan phéi nhitng
tai nguyén quy bau ay.

T6i mudn nhin manh tinh gia thuyét ctia chuyén nay, chuyén
thda hiép trong tudng tuong gitta s chii y dén hanh phic cla
nhitng ngudi than thich va ngudi xa la. Két luin clia cau tra 15i
ding chudn, 1am ngudi ta vitng da hon cho ciu hdi vé tinh
thuong bi sut gidm thuwdong la dung: ding lo, cic méi quan hé
trong gia dinh sé cAn bang lai néu ban lam theo gido phap, cho
di - c6 thé con dic biét néu - ban lam theo gido phap mot ching
dudng dai. Tuy nhién, t6i muén nhic dén diéu quan trong nay:



& khia canh dao dte, tic dong clia viée ban hanh thién déi véi
nhitng ngudi minh yéu thwong khong nhat thiét 1a van dé duy
nhit, hay thim chi la vin dé trong tam.

Con mdt van dé dao dite thi¥ hai 4n khuit & diy: Piéu gi sé xay
ra néu thién khéng huéng ban dén viéc trao gii long tir bi mot
cach khac di, theo cach c6 1é 1a cong bang hon, ma bang cach
nao dé né khién ban git khoang cach v4i hét thay cam giac tric
4n, khién ban thd ¢ véi hanh phuc clia moi nguwdi néi chung?
Suy cho ciing, néu thién c6 thé triét tiéu nhirng th nhu ndi ghét
bd hay oan hén, thi né ¢ cling c6 tic dong nhu thé vdi sy tir bi
cha?

N6 c¢6 thé, nhung thue té 1a né c6 xu huéng khong xay ra.
Nhung “cé xu hudng” khong c6 nghia la “khoéng bao gid c6” va
diém nay dang dé chiém nghiém: Viéc 1ay chut ban thé ra khoi
s vat c¢6 kha niang khién ban trd thanh moét ngudi tét hon,
nhung diéu d6 khong ddm bao bién ban thanh ngudi tét hon.
Giéng nhu con dudng thién dinh néi chung, né cé thé trao cho
ban mot vién canh mang tinh buéng bd hon theo nghia nao dé
va do viy c6 thé khién ban dé c6 dugc su tu chit hon cé diéu thé
gidi lai day nhitng con ngudi — xau xa c6 thé 1gi dung sy budéng
bd va ty cht. Thue vy, budng bd va tu chi da gitip mét sb ngudi
trong bon ho trd nén kinh khiing hon mét cach khéo 1éo. Cé
nhitng gido vién day thién giau ning luc thién dinh da lam dung
tinh duc cac thién sinh dé tén thuong tam 1y - bao gom mdt vi
thay ndi tiéng & Manhattan mang biét hiéu “Quai thi thién phia
dong Thuong Manhattan”. Tham chi c6 thé mot sé trong nhém
d6, do nhin nhan nhitng con day dit méi chém vi tdi 16i mot
cach “tinh giac”, da lam diu di sttc phan déi trong tham tam dbi
vGi hanh vi sai trai cia minh.



Ban chat hai mit nay cta sy tinh théng thién dinh nhéan
manh gia tri cia viéc b6 sung huwdng dan dao diic cho thién Phat
gido. Khi birc Phiat vach ra con duong giai thoat - ti¥e Bat chanh
dao dugc tiét 160 & phan cudi Tir diéu dé - cac 15i gido huan dao
dc chiém mot vi tri quan trong trong d6. Quan niém ay khong
phai 1a ty viée tich cue thién dinh sé mang dén giac ngod trong
moi chiéu kich ctia né.

Tuy nhién, thién vAn 13 mét phan cbt yéu clia qua trinh giac
ngd. Mot ly do chinh la, nhu chiang ta sé kham pha tron ven hon
& Chwong 15, cac tué gidc vé ban chit ciia sy ton tai ma thién
dinh nuoi dudng - bao gdm ca sv linh hoi tinh khong - thit su
c6 khuynh huwéng mang lai tué giac vé dao diwc, du mdi lién hé
gitta thién dinh va chuyén trd thainh mot ngudi tét hon khong
hoan toan tw dong dién ra. Mot nguyén nhan khac nita 1 thién
c6 thé duge dung dé hun dic cic vwu diém chéng lai nhitng
khuynh huéng it duge tdn duong hon & ching ta. Du da thira
nhin minh khong cé ning Iiyc bAm sinh danh cho thién tam ti,
t6i khong hé tir bd né va van khuyén khich moi ngudi nén thi
qua.

TIEC TUNG THOI NAO!

Thuyét gidng thé 1a dd roi. Vui choi di nao! Ma cé duge khong
nhi? M6t quan ngai thudng dugc néu ra vé phap la né cé thé
dem an vui ra khdi cudc sébng. Cau hoi nay xuit hién trong cudc
thao luan gitra t6i v&i Bhikkhu Bodhi, mot tang si Phat gido
nguwdi My ndi tiéng trong gidi hoc thuit han lam do da dich
nhiéu vin dién nha Phit sang tiéng Anh. Ong 13 mot ngudi cuc
ky than thién véi cai dau troc, nu cwdi rang ré nhit ma toi titng
thiy cung khuynh huéng tin dung nu cudi ay ré nét. Sau khi
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xem video t6i phdng van dng, con gai t6i thé 16: “Con mubn bac
4y thanh bac ctia con”.

Trong cudc phdng vin d6, theo théi quen tdi tim cach thu
thap 16i chi?ng thuc true tiép nao dé cho 1y thuyét yéu thich cla
minh rang viéc nhan ra “tanh khéng” - néi cach khac 1a khong
nhin thiy ban thé - chti yéu gdm c6 cam giac kém manh mé hon
vé su vat. Toi bat dau véi y: “Khi ching ta dua ra kién giai vé mot
thi¥ g1 d6 va do viy quy gan ban thé cho né, phan nao dién giai ay
bao ham cam xtic cta ching ta vé né. B&i thé ké thu cla toi la
ngwdi xiu, con nha toéi 1a mot noi Am cing. Mot phan ban thé
ma téi dang quy gan cho sy vat dén tir cAm xtc cta toi, ding
khéng nao?”.

Ong dap: “Chinh xac, chinh xac”.

Poan, t6i huyén thuyén chit it vé chuyén lam thé nio ma,
néu ban nghiém tac deo dudi sy giai thoat va cb tach ban than
khoi nhitng ham mudn 14n ac cadm hau hét ching ta déu c6 thi
moi diéu trén thé gian nay tw nhién sé khong chita “nhitng y
nghia cadm xtic manh mé va viéc ching thiéu vang ban thé c6 thé
bién thanh mot phan trong nhin thie ctia ban”.

Lan nay, 6ng khong qua dé dang tan thanh véi téi. Sau mot
quing ngap ngung kéo dai, ong chia sé: “Néu hiéu diéu ay qua
sat nghia den, ngudi ta c6 thé cho rang muc tiéu t6i hau ctia Phat
gido 1a trd thanh mdt cd may hoan toan vo cadm, nhat nhéo va
can kiét cadm xtc”. N6i dén day, nu cudi rang rd ciia 6ng hién ra.
Ong bat dau vira cudi vira ké: “Nhu me toi tirng néi, néu toi con
nhd ding, khong c6 gi khac biét gitta mot Phat tir da giac ngo va
mot cong rau”. Ong nga dau vé sau va cudi to sudt nim gidy dong
ho trudc khi tiép tuc trich 15i cia me minh: “Pay c6 phailaly do
con trd thainh mot nha su khéng, dé trd thanh mét cong rau
ay?”.



ROi 6ng nghiém tic trd lai: “Nhung t6i mudn néi la dva trén
goc nhin cling nhv trai nghiém cta toi, khi mot ngudi et tiép
tuc rén luyén theo con dudng Phat gido, lwa chon 4y sé lam giau
c6 thém doi séng cam xtic, dé ho trd nén nhay cam, an lac va vui
twoi hon. Va téi muén noéi la ngudi ta c¢d thé dap lai van vat trén
thé gian mot cach ty do hon, hoan hy hon va hailong hon”.

T6i thay hop Iy. Trén hét, mot vu diém ciia thién chanh niém
chinh 14 viéc trai nghiém cam xtc cia ban v§i su siu sic va sang
td, thay vi chay dudi theo chiing nhu mot théi quen. Khi ¢ su
sau sac va sang td, né cho phép ban chon lwa chay theo nhitng
cam xic nao - chang han vui swéng, thich tha va yéu thwong. Va
mobi rang budc c¢é chon loc véi cAm xic nay, tic sy phuc ting
cAm xuc da yéu di nay, trén nguyén tic cé thé bao gdom ca cac
cam xuc dinh hinh ban thé ma ching ta nhan thay & sy vat cling
nhu con nguoi.

T6i da héi Bhikkhu Bodhi sdu hon mét chit vé vin dé xuc
cAm va ban thé. Téi néi: “Chang phai phan nao sy giai thoat
xuat phat tir thue té rang ching ta khong ap dit nhitng y nghia
day tinh phan xét, day xtc cAm vao su vat? No6i cach khéc, khong
quy gan ban thé qua manh cho moi tht cé thé tré thanh mot con
duong di téitu do”.

Ong gat dau dit khoat: “Chic chan 1a vay”.
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Nhu thé moi th déu la mot (khong hon)

Thuét lai nhitng trai nghiém ban cé trong khi thién dinh 1a
mot cong viée kinh té Cac trai nghiém ay dang dé ké lai nhat néu
ching khac thudng - nhung néu ching qua dbi khac thuong,
ngudi ta sé nhin ban nhu thé ban 13 ké dién. T6i ting trai qua
mot chuyén ma tdi hy vong 13 ven ca dd6i dudng: @t la thudng dé
nguwdi ta chi ¥, nhung khong qué ky quic dén ndi khién ho bao
vdi chinh quyén dia phuong.

D6 1a ngay thit tu hay th® nim cia mot khoa tu thién. Toi
dang ngdi xép bang trén dém, mat nhim lai nhw moi khi. T6i
khong tap trung cu thé vao bat ¢t th gi - Am thanh, cAm xdc,
cAm giadc trén da thit déu khong. Truong nhan thic cla toi
dudng nhu rong md; su tip trung cta toi di chuyén dé dang tw
noi nay sang noi khac, khé dirng & ting diém mdi va trong khi
4y cam gi4c vé toan bd moi thit vin con nguyén.

Vao mdt lic nao d6, t6i thiy ngua ngiva noi ban chan. Cing
gan nhu cung lic, téi nghe dugec tiéng chim hét bén ngoai. Va
diéu la liing 1a day: t6i cam thay tinh trang ngta ran & ban chan
khong khac gi tiéng chim hét, ca hai déu chang phaila mét phan
trong toi.



Ban c6 thé thic méc: T6i cé cAm thiy tiéng chim hoét thue ra
thudc vé toi khong? Hay t6i dang thay tinh trang ngva ran & ban
chan khoéng phai 14 mét phan ctia minh? N6éi mot cach it thang
thitng hon thi: T6i ¢6 cAm gide nhuy minh da hoa lam mot véi thé
gian nay khong, hay c6 phai t6i da dén gan hon véi cdm gide nhu
minh chang 1a gi cd? Néu thét sy dang dit ra nhitng ciu hdi iy,
ban da cham ding vao vAn dé triét hoc 1y thu ton lén su tuong
phan gita nhitng nhanh tv twdng Phat gido khac nhau va vé co
ban, ban dang tach triét Iy Phat gido chinh théng ra khoi triét 1y
An D6 gido chinh théng. Nhung c6 1é ban khong hai nhitng cau
nhu thé. Ban nhiéu kha ning sé hoi la liéu t6i ¢ dién ching. B&i
thé, toi sé giai quyét cau hdi nay trude va tién dén cac cau hoi
triét hoc sau xa sau do.

Trudc tién, cho phép téi nhan manh rang néu trai nghiém
nay khién toi phat rd, vy t6i cling nhw nhitng ngudi khac thoi.
T6i titng b vai co hdi md ta trai nghiém ay vdi cac thién gia that
sy tai ning - mot s 13 ting si, mot s 1a thay day thién ndi tiéng
- va ltic ndo ho ciing thira nhan kiéu trai nghiém ma t6i dang mo
t3 gidng hét th ho tirng trai qua.

Hon nita, ho c6 xu huéng tin rang né la mot kiéu trai nghiém
rat quan trong. That vay, c6 1é toi di qua xa khi néi day chinh 1a
trdi nghiém trong tam ctia Phat gido. Khong trong tim theo
nghia sau sic nhat hay quan trong nhat, nhung trong tim & vi
tri do trai nghiém 4y chiém giit trong bitc tranh toan canh triét
ly Phat gido: vi tri ma hai khai niém nén ting, nghe c6 vé dién ro
nhung lai duge cho 1a hgp 1y - vo6 nga va tanh khéng - hoi tu. bo
1a mot kiéu trai nghiém thién théng nhit rat quan trong.

Trudc khi ly giai diéu mudn néi do, toi sé cb gang ké thém vé
trai nghiém dugc nhac dén bén trén.



Trudc hét, t6i nén nhian manh bat c& cdm giac két ndi nao
minh cam thiy giita ban than v6i chii chim dang hét qua that
khong xoay quanh chi chim néi riéng. N6 khong nhu cam giac
toi c6 ddi véi con ky da trong Chwong 12, khi t6i nhan ra ky da
va minh c6 nhiéu diém chung hon nhan biét trude dé clia toi.
Trai nghiém ndy it mang tinh nhan th&c hon thé va thuan vé
cAm giac hon. P6 1a mdt dang tan bién ranh gidi da dwge nhéan
biét giira tdi v&i phan con lai ctia thé gidi néi chung. Néi cach
khac, day 1a mot sy linh hoi, chit khong phai két luan. N6 khong
gidng véi viéc toi da tin theo 1ap luan nao dé rang khic hat clia
cht chim ciing thudc vé toi, chang kém gi cAm giac ngia ran &
ban chan.

Tuy nhién, tiép sau trai nghiém nay, t6i bat dau thay co 1é
ban cé thé dwa ra mot 1ap luan kiéu gidbng nhu vay. N6 sé khoi ra
diéu gi d6 nhu sau: Giita viéc cdm thiy ngta & chan va nghe
chim hét that ra c6 sw khac biét nhiéu dén mitc nao? Trong ca
hai truong hdp, nhan thic nay duong nhw nam dau dé trong
dau toi, tai moét dang trung tAm y thiic nao d6 - diéu nay cé
nghia la trong ca hai trudng hop, nhan thic doi hoi théng tin
phai dugde truyén dén dau toi tir mot noi xa x6i. Chan toi truyén
thong tin vé cam giac ngi¥a ran; chim truyén thong tin vé khic
hat. Su khac biét & day la gi?

Cau trd 16i hién nhién 1a “Nhung cam gidc ngi¥a ran bt
ngudn ti bén trong da ctia anh; né 1a moét phan ctia anh!”. U,
phai, né & bén trong da t6i. Song cau hoi ma toéi dat ra la liéu lan
da ctia t6i c6 that su la mot bién gidi quan trong nhu ching ta
thira nhan theo ban nang hay khong - 1liéu c6 hop ly khi xem moi
thi bén trong 1a t6i va moi thi bén ngoai 1a cai khac. Thé nén,
ban khong thé cit 1ip lai gid dinh day ban ning iy va gat bd cau



hdi clia t6i. Néu phuong ké iy dude cho 1a cong bang, sé chang
bao gid c6 gid dinh nao bi dap d6 ca.

Ban c6 thé dua ra mot 16i phan bién khac “Nhung cam giac
nga rim ran va cac cam giac cd thé khac c6 khuynh huwéng xuit
hién cling nhitng dic tinh xtc cAm siu xa, ¢ hitu”. Chang han
mot con dau & chan von di la dau dén. Tiéng chim hot trai laila
chuyén s& thich - né dé chiu véi mot sd nguwdi, phién toai vdi sd
khac. Van dé véi sy phan dbi nay chinh 14 con dau vén di khong
dau ddn. Téi tirng ké lai 1an ma nhd thién dinh, t6i da chuyén
héa mot mbi lo du 16n thanh mot dbi twgng quan tam; thoi gian
hanh thién khién cac dot dau ring kich liét twa ho that tot dep.
Va mot 1an khéc, bang cach thay ddi géc nhin d6i véi mot con
dau vira phai & phan lung duéi, t6i da bién né thanh mot cAm
giac dé chiu day ém diu. C& cho 1a sy chuyén ddi tit chanh thanh
nudc chanh khong phai 13 théi thudng; d6 1a mot loai sy viéc dé
tién hanh hon trong khoéa thién, ltc t6i chim ddm vao 16i song
thién dinh, so v6i khi trd vé “thé gidi that” va néi nhitng ciu
nhv “Piy dung 1a mét con dau lung khé s3”. Va viée tién xa hon
nita trong su tai dinh nghia ndi dau - dé dat dude tam tu duy
nhu khi hoa thugng Thich Quang Dtc hy sinh ban thin ma
khong hé nao ning - sé doi héi trai nghiém dim chim sau sic
hon nhiéu.

Nhung vin dé 13 sw ddm chim nhu thé c6 thé xay ra va diéu
nay dap tan 16i tuyén bbé dé dai cho rang nhitng cam giac bit
ngudn ti¥ “bén trong” mang ¥ nghia c¢b dinh, trong khi nhitng
cAm giac bat nguodn tit “bén ngoai” lai khéng. Ngoai ra, néu tiéu
chi quan trong dé xem liéu th& gi d6 c6 thudc vé ban nga trong
t6i hay khong chinh 14 téc d6 dién giai danh cho cac tin hiéu né
gl di gan véi “tu dong” dén miic nao, viy trudng hgp con cai
thi sao? Cac con khong nam bén trong da thit t6i, nhung khi to6i



thiy ching dau dén, chuyén ay ciing lam t6i khd s& nhuv chinh
con dau clia ban than toi.

Nha tadm 1y hoc vi dai ngudi My William James viét rang:
“Khé ma vé ra ranh gidi gitta nhitng gi mdét ngudi goi la toi va
nhitng gi ngudi iy goi 1a ctia to6i”. Theo cach hiéu nay, 6ng ay
quan sat thay “gia dinh rudt thit 13 mot phan thudc vé ban than
ching ta. Cha me va vg con la xwong cia xwong chung ta, la thit
ctia thit chiing ta. Khi ho lia d&i, mét phan ban nga ctia ching ta
ciing mét theo”.

TIEN HOA VA NHU’NG GIOT HAN CUA BAN NGA

Néu ban héi vi sao ngudi than trong gia dinh lai cé dic tinh
than-can-ban-nga nay, cau tra 16i chinh la ching ta da dugc tao
ra bang mot qua trinh dic biét bao ham nhitng gia tri nhat dinh.
Thuyc ra, dwdng nhu né chi bao ham moét gia tri: su chuyén giao
thanh cong vat liéu di truyén qua cic thé hé. Vi ngudi nha chia
sé nhiéu gene vdi ching ta, viéc ta quan tam dén ho hoan toan
hop 1y theo quan diém cfia chon loc tw nhién. Do d6, cac gene
danh cho sy thiu cam trong gia dinh cling nhv tinh cam gia
dinh - va cho mot loat cac cadm xtc lién quan, chang han t6i 16i
clla ngudi nha - da phat trién manh mé.

N6i cach khac, dinh nghia ban ning & ching ta vé nhitng gi la
“chiing ta” va nhitng gi 1a “cfia ching ta” chinh 13 sin pham ti
cac quy luat dac biét ma dva theo ching, mot qua trinh sang tao
dac biét mang tén chon loc tu nhién van hanh.

Nhan tién, kha ning sau day 1a c6 thé xay ra. P6 1a gidng loai
ching ta da chon mét con dudng tién héa ma & 6, ching ta gii
lai nhitng cAm xtic than thiét v6i mot sd loai chim nhu véi ho
hang. Khi hai giéng loai c6 hinh thai quan hé cdng sinh, dugc



goi 1a thuyét ho sinh - tiic c6 sy gitp d& 1an nhau, hai bén c6 thé
phat trién nhitng cdm xtc am ap nham duy tri mébi quan hé dé.
Loai ché dudng nhu da dong tién héa véi con ngudi va diéu nay
c6 thé gitp giai thich thyc té: t6i bi hai c6 con gai két toi 1a
thuong ché va thuong con bang nhau. Tdi cat lwe phti nhan céo
budc nay nhung sv thit 1a néu con ché ctia toi bi dau, moét phan
nao dé trong tdi cling cam thiy dau.

Cong sinh ciing c6 thé thic ddy mot kiéu quan hé khac ma
trong d6 ban nga ctia ching ta bi dit cau hoi vé ranh gidi véi
ching. Loai ngudi c6 mbi quan hé céng sinh véi nhiéu loai vi
khudn tra ngu trong co thé minh va ching anh hwdng dén tam
trang ciing nhv suy nghi ctia ching ta theo nhiéu cich khac
nhau. Cac nha khoa hoc phét hién rang, khi thay cac vi khuin
duong rudt & nhitng con chudt rut ré bang vi khuén tit nhitng
con chuét linh hoat hon, chting cé thé khién nhém e dé trd nén
hoat nao. Vi cac ly do vé dao dtre, dang thi nghiém &y khong
duoc tién hanh trén con ngudi, nhung cac bang chiing khac cho
thiy & con ngudi ciing vy, vi sinh vit anh hwdng dén tim tri,
mot phan bang cach giy tic dong dén cac chat dan truyén than
kinh. Trén thuc té, c6 1é khong ngoa khi néi rang vi khuén,
gidng nhw chi chim & khoéa tu thién kia, da gii cac tin hiéu dén
nio bo cta tdi, di cach vi khuén truyén tin hiéu thi tinh vi hon.

B&i thé, néu tdi xem céc tin hiéu ma vé co ban cé thé truy
nguyén la tir vi khuin nhv mot phan cia minh, vi 16 gi t6i khong
thé xem tin hiéu do mét chii chim truyén di ciing 13 mot phan
trong t6i? Pic biét 14, néu sy tién hda di theo hudng cong sinh
gitta con ngudi va loai chim 4y, cac tin hiéu nhu thé c6 1é thudng
gidng nhw mét phan cta t6i hon?

Quan diém ma tdi dang ¢ ging dwa ra 1a thé nay: Rat nhiéu
thong tin tic ddng dén bd nio cla toi va nio bd quyét dinh sé



xem thong tin nao nhw mét phan thude veé toi, thong tin nao thi
khong va thong tin nao - chang han tiéng khéc clia con cai ndm
& gitra hai dang nay. Va toi e cho rang cac quyét dinh iy khép
vdi chan Iy siéu hinh siu sic nao d6 vé cai gi 1a t6i va cai gi 1a ké
khac/cai khac. Nhung thuc té bd nio ciia tdi cé thé da bi két néi
theo mot cach khac, sao cho né dién giai thong tin nay khac di,
khién t6i c6 cam giac rat khac vé nét khac biét gitra toi va ké
khac/cai khac.

Chéang han, nhitng nguwdi mang hoi chiing la mirror-touch
synesthesia* theo nghia den c6 chung cadm xtc vdi nhitng ai & gan
ho. Néu ho nhin thiy ai d6 dang bi dung cham, ho cAm nhén
dugc ci cham va cac két qua chup cat 16p nio cho thiy ho sé ¢
nhiéu hoat dong than kinh twong tw néu ho bi cham vao. Ban ¢
thé hinh dung mot tién trinh hinh thanh nhitng sinh vét hitu co
do chon loc tw nhién van hanh theo cac diéu kién ky quai, hoic
14 mot tién trinh nao d6 khac khong phai do chon loc ty nhién -
khién hoi ch@tng mirror-touch synesthesia trd thanh mot tiéu
chuén théng thwong, thi khi d6, quan niém phd bién vé y nghia
clia ban nga sé rat khéc.

Mirror-touch synesthesia la mét hoi chitng réi loan than kinh
hiém gip. Ngudi mic hoi chitng nay cé thé cdm nhin cic cAm
xuc ciia nguoi khac. (BTV)

Nhung ching ta dang di xa ciu chuyén mat réi. Cau hoi vé
chuyén thé gidi quan clia chiing ta c6 thé khéc di ra sao néu tién
trinh tao ra ching ta da ré sang nga khac & day hay & kia, hoac
day 1a mot tién trinh nao khac, 1a vin deé t6i sé 1y giai sdu hon
trong Chwong 15. Hién gid, diéu quan trong nam & chd nhitng
gi khién chting ta déong cadm va mtc d6 dong cam véi ching - ca
nhitng gi ndm & bén trong lan bén ngoai 16p da cla ta nhin



chung chinh 14 két qua ciia con dudng ma qua trinh tién hoa &
loai nguwdi da chon trén thuc té. Khai niém mang tinh truc giac
cia chiing ta vé ban nga va gidi han cia né theo nghia nao dé
déu la vo doan.

Tb6i cho rang minh cé thé tién xa hon trong viéc ¢d gang bao
vé gi4 tri cla trai nghiém ma t6i c6 duwge & 1an tu thién iy, nhung
néu tdi c khing khing nhu viy ciing chang ich gi. Vi dau phai
hé t6i nghi 12 minh nim gi 14p luin day an twgng do6 thi sé
khién ban tin rang khuic hat cia chd chim ay 13 mot phan cla
to6i. Thuc té, dau phai ban than t6i sudt ngay tin tiéng chim hét
12 mot phan cia minh. T6i chi dang tim cach thuyét phuc ban
rang caAm nhan ma t6i cé6 khong hé khung dién du né nghe cé 1é
14 vay. Va d6 1a tit ca nhitng gi toi c6 thé 1am. Nhitng nd luc hong
chia sé dich xac trai nghiém nay vdi ban rét cudc sé thit bai; b&i
v&i moi trai nghiém huyén bi, ban phai tw minh cAm nhéan.

Dt sao di nita, bat ké ban nghi thé nao vé khoanh khic tiéng
chim hét ngin ngli cia toi, day 1a thong diép chinh téi rit ra tir
né: diéu ma t6i van ludn goi la trai nghiém vo nga thue ra ¢ hai
mit. O dau cudn sach, téi da noéi vé th ma ban cé thé goi 1a
phién ban nodi tai clia trai nghiém nay. N6 bao gdm viéc nhin viao
“bén trong” — vao cac suy nghi, cAm xtc ciia ban - va héi: “Guom
da, theo nghia nao thi nhitng thi nay thit sy 12 moét phan cla
t6i?”. Pay la cau hdi co ban Plic Phat dit ra trong bai gidng vé vo
nga ndi tiéng ctia Ngai.

Song con mot thi nita ma ban cé thé goi 1a trai nghiém vo
ngi ngoai tai. N6 bao gom viéc nhin viao thé gidi “bén ngoai” -
vao nhitng gi ndm ngoai lan da cfia ban - va tw héi: “Theo nghia
nao thi nhitng diéu nay méi khong thuodc vé t6i?”. Néi cach
khac, thay vi héi liéu nhitng n6i dung minh twdng la ctia ban
nga co6 that sy la ban nga hay khong, ban dang hdi xem nhirng



ranh gigi dugc cho la clia ban nga c6 that sy la ranh gigi ciia ban
nga ching. Mot mit, ban dit cau hdi cho truc giade rang ban cé
nén déng nhit véi nhiéu thit “bén trong” minh - chang han nhu
cadm giac lo lang v nghia va mit khéac, ban chit van truc giac
rang c6 phai 1a ban khoéng lién quan gi véi nhitng th “bén
ngoai” minh khong.

Theo kinh nghiém cta toi, cau hoéi dau tién cé thé dan dén
cau hoi th hai. Mot nguyén nhan gay ra tinh trang khé nhin
thay ré ranh gidi gitta cAm gidc ngi¥a ran & chan va tiéng hoét clia
chim chinh 1a ngay tit dau téi da khong dong nhit minh qua
nhiéu v4i con ngta. Sw phan tach clia “ban nga” trong toi khién
noéi dung ctia né dudng nhu giéng véi ndi dung ctia thé gidi bén
ngoai to6i hon; sy phan tan ctia “ban nga” khién ranh gidi ctia nd
nhoa di.

N6i theo nghia ay, c6 thi gi d6 gidng nhu mot tién trinh phat
trién hop 1y ndi két cac phién ban bén trong va bén ngoai clia
trai nghiém vo nga. Nhung néu cé mot dang logic & day, thi ciing
c6 mot nghich 1y xuat hién. Trén hét, viéc néi vé mot “ban” bén
trong 18p da ban cang it hop 1y bao nhiéu thi viéc néi vé sy tiép
néi “clia ban” v4i thé gidi bén ngoai ciing it hdp 1y bay nhiéu. Va
néu ban chon quan diém chinh thdng Phat gido cho rang néi vé
mot “ban” bén trong 16p da vé co ban 1a v nghia, viy ¥ niém vé
sy tiép ndi “cia ban” véi thé gidi bén ngoai dudng nhu ciing
chang c6 y nghia gi.

Tai day ching ta quay vé v&i cAu héi ma téi lang tranh dau
Chwong 13: Khi ranh gigi gitvta ban chan va con chim, gitta con
ngita bén trong va tiéng hot bén ngoai, bi lu ma, liéu tdi cd cam
thiy nhuv minh da hoa lam mét véi thé giéi hay khong, hoic to6i
c6 cam thiy nhu minh chidng 1a gi ca - nhu thé chang c6 gi
“trong day” dé trd thanh mot véi cai “ngoai kia”?



Cé it nhat hai nguyén nhan khién t6i lwdng lw chuva mudn tra
15i cau hoi dy. Mot 13, thanh that ma néi, téi khong chic trai
nghiém minh c6 liéu c6 gan véi chon lya kia hay khéng. Nguyén
nhan th hai giai thich cho sy lwong ly 1a cach thic tra 16i cau
hdi c6 thé @it ta vao gita cudc tranh luan 16n giita cac nha tu
tuwdng Phat gido vdi cac nha tu twéng An gido-vatheo dé la cudc
tranh luin 16n gita nha tu tudng Phit gido kiéu nay vdi kiéu
khac.

cUOC TRANH CAI ONLINE KHONG CO ¥

Piéu nay da xuat hién chang bao lau sau khi t6i mé khéa hoc
true tuyén mang tén Phét gido va TAm 1y hoc Hién dai, phéng
theo khéa hoc ma t6i tirng day & Pai hoc Princeton. Thach thic
khi lam phién ban mo6 phong chinh la phién ban tai truong dai
hoc ciia khéa hoc nay may mén cé sy tham gia cia dan dién gia
khach mdi, tit cdc nha khoa hoc vé ndo by dén nhitng thién gia
rat nghiém tdc. T6i quyét dinh tao mot trai nghiém twong tw cho
hoc vién truc tuyén clia minh bang video ky thuét sb. Téi t6
chttc cac cudc ddi thoai véi nhiéu nha khoa hoc nio bo va thién
gid nghiém nghi trén website do tdi diéu hanh mang tén
Bloggingheads.tv. Sau dé to6i dan két cac trich doan video nay
thanh nhirng bai gidng tryc tuyén cfia minh. Mot trich doan bat
dau gay ra tranh cai trong dién dan thao luin ctia khéa hoc.

Trich doan 4y c6 sy tham gia cia Gary Weber, nhan vit ma
chiing ta da gip & Chwong 11. Ong 1a moét trong nhitng ngudi
tirng tham gia nghién cu chup cét 16p nio ctia Pai hoc Yale va la
nguwdi cé6 mang ché dé mic dinh vo ciing yén tinh ké ca khi 6ng
khong tham thién. Trong dbi thoai ctia téi véi Weber trén
Bloggingheads.tv, t6i hdi vé mot dong trong doan 6ng viét ma



t6i nhd ra: Tin xAu 1a ban khong ton tai; con tin tdt thi ban 14 tt
ca. Giai thich rd hon vé doan iy, Weber noéi véi toi rang: “Néu
ban khéng 14 gi ca, néu ban tan bién, khi d6 ban c6 thé trd thanh
moi th¥. Nhung ban khong thé 1a moi thi, trir khi ban chang la
gi ca. Trong trudng hop nay, né ¢ hién nhién xay ra thoéi”.

Cha, t6i khong chic né cé hién nhién x3ay ra hay khong
nhung c6 vé né giong mot logic khong thé lay chuyén néu nhu
ban & vao trang thai nhuw Weber. Ong néi tiép: “Néu ban khéng
14 gi c3, thay vi chi bién mat va trd thanh hu khong, ban sé nhan
ra theo mét cich rat la - ban thit sy hiéu va nhéan thitc né theo
cach nay - rang moi thi¥ chi 1a mét. Pay 1a mot nhan dinh c6 vé
khuén sio va huyén bi, song né that sy cé thé cAm nhan dugc:
ban cam thay siu sic rang tat cd moi thi chila mot. Va theo cach
nao do, la ky thay, n6 & ngay bén trong ban”.

Chang may chbc 15i binh luan ctia Weber thu vé loat phan
ng tiéu cue trén dién dan thao luin. Mot sb 16i chi trich trong
d6 thudc dang khong hé khé doan: ngudi ta thiy nghich 1y ndm
ngay trong trai nghiém cia Weber that khé hiéu, néu khong
mudn dung ti¥ ng¥ khé nghe hon. Mot hoc vién viét: “T6i khong
14 gi dong nghia véi toi 14 tat ca 1a mot chuyén tAm phao day tu
phu, né thue chét chi c6 nghia “Téi dang & mot tang tam linh
cao vgi ma cac ngudi ¢ 16 khong thé nao hiéu nodi”.

Nhitng hoc vién khic khong phan déi ban than nghich Iy kia
ma nham vao nita sau ctia nd, phan “Tai la tit cd”. Mot hoc vién
kiém gido vién day thién viét rang: “Triét Iy Phat gido khong tan
thanh tinh hgp nhit”. Va c6 iy cd ban 1a ddng. Dit ban tit nhién
c6 thé tim ra nhitng nha tv twdng Phit gido dang kinh chia sé
quan diém twong ty Weber, ban vin sé khong tim thiy quan
diém vé tinh hop nhat clia moi tht trong triét 1y Phat gido Pai
Thira, mot triét 1y cyc ky nhin manh ¥ niém tanh khong. Sau



cung, néu nhu nhitng gi ching ta thiy & thé gidi ngoai kia thuc
té déu trong réng ban chit, vy theo nghia nao dé chting khong
ton tai - it nhat khong ton tai nhu chinh ban than sy vit sy viéc.
Va di nhién ban ngi, theo triét Iy Phat gido, khong ton tai. Vay
lam thé nao tit cd moi th - mot md nhitng th “ngoai kia”
khong that sy ton tai va mot ban ngd “trong nay” ciing khong
that sy ton tai - c6 thé 1a mot? S6 khong cong vdi sd khong 1am
thanh s6 khong, chit khong phai sb mot, ding nhi?

P6 1a mot phién ban duge gian lwge héa, gan nhu biém hoa
cia cudc tranh bién thue thu vé Phit gido. Nhung né lai ndm bt
dugc tinh than clia cudc tranh bién va gitp giai thich vi sao cac
tin &6 Phat gido chinh thdng sé to ra tifc gidn vdi cude thao luin
hoi hot vé “tinh hgp nhat”. Mit khac, mot khi vugt ra khai bite
tranh biém hoa trén va nhin sau hon d6i chit vao cudc tranh
bién nay, ban bat dau tu hoi liéu chuyén to vé tiic gian cé that su
hop 1y khong. Suy nghi vé phan tng ciia cac hoc vién véi Weber
khién toi tin rang ranh gidi gitta y niém tanh khong véi tinh hop
nhat 13 kha mo ho.

TANH KHONG, SU HQP NHAT - KHAC BIET NAM & PAU?

Néu nhin vao hé théng cac hoc thuyét ma cac triét gia Phat
gido tap hop vé tanh khong, ban sé thay rang tanh khong lién
quan nhiéu dén mét khai niém Phat gido thudng dudgc goi la
“duyén kh&i”. Khai niém nay vé co ban c6 nghia la cac sy vat
dudng nhu toén tai doc 1ap vdi cac sw vat khac ky thue lai phu
thudc vao nhitng sy vt khéic, xét vé sy ton tai cling nhw pham
tinh cfia ching. Cay can anh ning va nudc, va qua that ching
lién tuc bi thay d6i vi hai yéu t6 nay cing nhitng yéu t6 khac ma
ching tiép xtic. Sudi, ho va dai dwong can mua, con mua can



sudi, ho va dai duong. Con ngudi can khong khi va khong khi
quanh ho sé khéng cé ciu tao nhu né dang cé néu ngudi ta
khong hit vao va thd ra.

N6i cach khéc: khong ¢ gi ton tai hing hitu, khéng gi chiva
dung moi thanh phan cta su ton tai dang dién ra bén trong ban
than nd; khong gi tw cung tu cAp. Do d6 ma quan diém tanh
khong ra doi: tat cAd moi vat déu khong cé su ton tai doc lap,
hdng hitu.

Theo triét Iy Phat gido, diéu nay chinh la sy that vé thuc tai
ma ban dang ndm bat bang tryc gidc néu nhv, nhd thién dinh
dai lau, ban dat dén miic cdm thiy moi sw déu khuyét thiéu ban
thé. Va néu nhu cung lic d6 ban cadm nhan dugc cic ranh gidi
cia ban nga noi minh tiéu bién, vy ban dang trai nghiém mot
tinh trang tréng réng rong 16n hon, moét tinh trang tréng rong
tran ngip khong chi tit ca nhitng gi dugc cho 1a sy vat ton tai
ngoai kia ma ca nhitng thi¥ dugc cho la ban nga trong nay. (Piéu
nay gitp ly gidi vi sao, nhat 13 trong Phat gido Pai Thira, hoc
thuyét vo nga d6i khi dwge miéu tA nhw mot trudng hop dic biét
cia hoc thuyét tanh khoéng rong 16n). Bang cach nhan manh su
tda khap ctia tanh khong, cac triét gia Phat gido d6i khi 4p dung
thuat ngt vd nga cho nhirng gi “ngoai kia” ciing nhu nhirng thi¥
“trong nay”. Giébng nhu ban khuyét thiéu ban ngi, cay ciing bi
khuyét ban nga va da ciing thé. Hoic, néu ban muén ddi thuat
ngit st dung: Giébng nhu ciy va da bi khuyét mat ban thé, ban
ciing khuyét thiéu ban thé. DU néi theo cich nao, tanh khong
van c6 ¢ moi noi ban nhin dén.

It nhit, d61a 14p luin chinh thong.

Nhung theo téi, dudng nhu ban cé thé dao lai lap luan nay dé
chitng minh cho quan diém sau: cic ¥ niém vé tanh khong tda
khap va sy hop nhat khong that sy khac biét nhu vé ngoai clia



ching. Piém mAu chét clia sy dao ngugc nay la thuat ng nam
ngay tam diém ctia 1ap luan: 1a duyén khai.

Tuong thudc 12 mot khai niém thuong duge st dung nhiéu
ngay nay. Chang han, ban cé thé theo déi thi truong chiing
khoan & nhiéu nude, dé ¥ thay dudng nhu chiing cé xu hudng
lién quan dén nhau va néi rang: “6, gitta nhirng nén kinh té nay
¢ sy phu thudc 1An nhau nhiéu hon mtc tbi biét”. Va phan th®
hai cia khai niém Phét gido 4y, twong khdi ciing sé pht1 hop. Xét
cho cling, ching c6 nén kinh té nao trong sb nay dat dwgc vi thé
nhv hién tai néu ching khéng tuong tac vdi cic nén kinh té
khac.

Gid day, sau khi nhan thay sv tuong thudc, néu nhu ban bé
sung “Giita cac nén kinh té nay cé sy thodng nhat nhiéu hon mitc
t6i biét”, hau hét moi ngudi sé xem diéu d6 1a hop 1y: mot loat hé
théng twong thudc & miic cao gan vdi tinh thong nhit hon 1a
mot loat hé thdng khong twong thudc. That viy, nguyén nhan
ma mot co thé dugc cho la théong nhit nam & chd cé qua nhiéu
su twong thuodc gitta cac bé phin cia né: than, phdi, va van van.

Vi thé, c6 vé hoi la néu phan déi ai d6 mo ta tinh ddng nhat
hay tinh hgp nhat bang cach néi rang: “Khoéng, khong anh hoan
toan sai roi; d6 that ra la twong thude va tuwong két, chi¥ chang
phai tinh ddng nhit hoic tinh hgp nhat”. Chéng phai sv twong
thudc va sy tuong két hudng dén tinh thdng nhat hay tinh hop
nhit sao? Y t6i la ching dich xdc khong phai 1a mot, nhung
chang phai cang c6 nhiéu mdi twong thudc va méi tuong két bao
nhiéu thi ban cang gan hon véi sw hgp nhit bay nhiéu? Va ching
phai nhitng ngudi tan thanh hoc thuyét tanh khéng vé co ban
déu dang noéi thue tai bi sv twong thude va sy tuong két tham
nhép khép noi hay sao?



Vay 1a da gan di d€ ban hiéu vé nhitng ngudi tite gian khi ai
d6 nhu Weber néi vé sy hop nhit chit khong phai vé tanh
khong. Va tai day, chung ta dén v&i mau thuin da dé cap & trén
gitra triét Iy Phat glao va An B0 gido.

Trong tu tuwéng An gido, nhit 1a trong mot trudng phai giau
anh hudng mang tén Advaita Vedanta (Nhit Nguyén tuyét doi),
c6 moOt quan niém rﬁng ban nga hay linh hdn ca nhan thue chat
chila mot phan ctia yéu t6 ma ban cé thé goi la linh hon vi tru.
Céach dién t3 vin dé nay theo thuit ngi riéng cla An glao nhu
sau: atman (ban nga hoic linh hon) 1a brahman (linh hén vi
tru). Gig day, cho rang atman 1a bat c@ thi gi trong téng thé
brahman chinh 1a néi rang atman hién hitu ngay tir dau. Va chi
riéng sy ra doi cua Phat giao, su noi lén rd rét clia ton gido nay
gitrta long moéi tru’o’ng An giao bay gid, da dugc cho 1a chd yéu
dén tir sy phtt nhan rang atman ton tai.

Vay 1a ban c6 thé hiéu vi sao chuyén mang Gary Weber vao
mot khoa hoc vé Phit gido cé thé khién t6i gip ric réi. Cho rang
“tat cA moi thi chi 1a mét” tic 1a theo ham y triét hoc cho rang
ban nga ton tai, qua d6 aAm chi trong sb cic triét Iy phwong Pong,
Phat gido chang cé ti gi dic biét.

Nhung day mdi la chuyén khoi hai: Weber thuc sy da phu
nhén chuyén ban ng ton tai. Ong dit khoat gin chit ¥ “ta 1a tt
cd” v6iy “ta chang 1a gi”. Thyc viy, phan sau cia doan d6i thoai
trén video cling c6 mdi lién két kia. Trong ay, t6i néi véi Weber:
“Toi ¢ mot trai nghiém thién ma & day, ranh gidi clia ban nga
trong toi theo nghia nao d6 bat thinh linh dugc thim thiu nhiéu
hon tite 14 gibng nhu tiéng chim hét di vao co quan cam giac clia
toi ma khong phai vugt qua mot dudng phan cach ro rang nao”.

“Chinh xac”, 6ng dap.



Tb6i néi tiép: “Nhung diéu d6 gidng nhu trai nghiém chi dién
ra mot 1an, rat ngin ngdi... Anh dang cho rang khi minh thién
hanh mdi ngay, theo cach niao dé anh doéng cAm vdi nhitng
nguwdi khac nhiéu nhu cach anh ddng cadm véi ban than minh
sao?”.

“Phai, t6i sé noéi tiép 1a chuyén cé chit khac biét véi diéu do,
song khong qua khac. Téi khong dong cam véi bat ky thi gi. Y
t6i mudn noéi 1a ching c6 nguwdi nao & day dé dong cam vdi toi
hay vé&i bat ky ai khac. N6 chi 1a mot sy hién dién trdng réng,
tinh tai & day [bén trong cd thé t6i], ma & kia cling cé [bén ngoai
cd thé t6i]”.

T6i néi: “Vay khi néi anh déng cam véi moi ngudi, van dé
chinh 14 tir dau tién ay, anh”.

“Chinh xic, bdi vi khong cé anh nao & d6 dé thuc hién
chuyén dong cam ca”.

Lam thé ndo Weber c6 thé néi theo 16i nay - day nghich Iy va
bang mdt ngdn ngi khéng Phat gido hoan toan ciing chang An
gido hoan toan? Riéng cai khoan nghich Iy, nhw t6i da ndi & gan
dau cudn sach nay, néu ban khong thich nghich Iy, ¢6 16 triét hoc
phuong Pong khong phu hop véi ban. (Va nhu téi titng goi y, vat
ly luong t& ciing chang phai linh vie danh cho ban dau). Vé
khoan Weber tir chdi tro chuyén nhuw mot tin d6 Phat gido thuan
tiy hodc mot tin d6 Hindu thuan tdy, bdi 1a ngudi da nghién ctu
nhiéu nim vé truyén thdng Vedanta va cac truyén théng Phiat
gido, 6ng khong gan chit minh v&i mot triét 1y cu thé nao. Do d6
khi c6 mot trai nghiém thién, 6ng khong bi long trung thanh
can trd dé phai ly giai né theo bat ky huwéng nao trong hai huéng
d6. Ong chi néi cho chiing ta biét 6ng cAm thay thé nao.



Va cAm giac ay du’dng nhu da dat 6ng ngay & bién gidi gitra
trlet Iy Phat gido va triét Iy An giao. Ong sé n0i mot diéu nghiéng
vé Phat gido va mot c’ueu khac nghiéng vé An gido. Piéu nay ciing
twong d6i hop 1y, néu nhu nhan dinh ciia téi trude kia 13 ding -
13 chang c6 miy khac biét giita viéc néi rang nhitng thw qua
twong két va tuong thudc dén ndi thiéu ban sic ca nhan véi viéc
néi rang nhitng th qua tuong két va tuong thudc dén mic
ching trd thanh mét.

Piéu nay gdi ra moOt kha néng thi vi: cé 1€ nhitng trai nghiém
thién sau nhat & cac tin d6 Phit gido va nhitng trai nghiém thién
siu nhAt & cac tin 4 An giao theo truong phai Advaita Vedanta
co ban déu nhv nhau. C6 mdt cAm gidc xéa nhoa cac ranh gidi
clia ban nga va cAm giac ké tiép vé su tiép ndi vdi thé gidi bén
ngoai. Néu ban 1a mot Phat ti (hay it nhat 14 mot nguwdi hudng
Phat), ban sé duwge khuyén khich xem né nhu sy tiép ndi linh
hon hay tinh than. Tuwong tu, c6 1é véi mot s6 ngudi theo cac ton
gido khéi ngudn tir t phu Abraham (gom dao Co dbc, dao Do
Thai va dao Ho6i) cdm nhan duwge sy hgp nhit cing ding linh
thiéng trong qua trinh tinh tam, ho cing gan nhu c6 cung mot
trai nghiém vd1 nhirng tin d6 An gido hay Phat gido va dién giai
trai nghiém ay theo mot cach gan vOi quan diém An gido hon la
Phat gido. Cac trai nghiém nay ¢t 16i vAn nhu nhau, nhung cach
kién giai bang hoc thuyét lai khac nhau.

Thycra, c6 1€ cac kién giai Ay ciing khong khac biét nhu vé bé
ngoai. Cac tin @ An gido 1an Phat glao va phan nao dé gom ca
nhitng tin dé theo cic ton gido xuit phat tit Abraham - déu cho
rang nhan thic thong thudng ctia ching ta vé ban nga nhu mot
thit riéng biét va tw chii, hda ra lai 1a hdo huyén theo nghia nao
d6: chiing ta cAm nhan duwgc mot ranh gidi ma rét cude nd



khong that nhu ching ta nghi va chiing ta hwéng dén chan 1y t6i
thuong bao gom su pha bd ranh gidi ay.

Dil sao, quan diém cd ban clia t6i vé niém tin tén gido khong
nam & ndi dung cu thé clia chiing, ma & chd nay: Tin ngudng cia
ban sé bién ban thanh loai nguwdi nao? Tin ngudng ay dan dat
hanh vi ctia ban ra sao? Thit ¢6 Iy khi cho rang ¥ niém co ban
nay cuia Phat gido va An gido - rang ranh gi¢i clia ban nga that ra
chang phai la ranh gidi - c6 thé din dét ta dén vdéi hanh vi tét
dep.

Ban than Judson Brewer, ngudi da tién hanh nghién ctu &
bai hoc Yale v4i su tham gia ctia Weber, cling la mot ngudi tap
thién rat siéng ning. Toi ting hoéi Brewer rang c6 phai gia s
moi ngudi trén thé gidi déu thién dinh mot cach siu sic, vay thi
sé khong c6 chién tranh nita. Ong dap lai bang mot cau hdi khac:
“Vi sao ai d6 lai mudn lam hai ban than? Theo nghia &y, toi
khong nghi chién tranh sé xay ra, bdi né ciing giéng nhu vi 1é gi
ban lai cat di ban tay phai ctia minh?”. Chinh Weber ciing néi
theo cach nay: “Néu moi th 1a mot, viy do dau toi phai lam gi
d6 dé khién chuyén nay x4o tron 1én - néu nhu ton tai mot toi dé
lam nhu thé? Tai sao t6i phai lam viéc gi d6 t6i té d6i véianh?”.

T6i dong y véi Weber: 6ng ay chang nén lam viéc gi d6 xiu xa
voi toi. Va thuc su, trén nguyén téc, toi cling dong y rang toi
khong nén lam diéu gi xiu vdi 6ng ay hay véi ngudi khic. Van dé
1a theo t6i, day chi la niém tin tritu tugng, chi ching cé co s&
vitng chac dva trén trai nghiém ctia cd nhin toi. Piéu nay cé thé
giai thich nguyén nhan vi sao khong phai lic nao t6i cliing tuan
theo né. C6 vé nhu néu tdi mudn cam thiy truc giac iy that
manh liét nhv cach Weber hay nhu Brewer cam nhan, t6i sé
phai thién thém mudi ngan gid nita. Ma ddi thi qua ngin ngui!



May thay, vin con mot cach ma du khong phai thién ba gio
dong hd mot ngay sudt mudi nim, toi c6 thé hinh dung ra phan
nao kiéu ngwdi ma thién dinh sé tao nén toi. Piéu tuyét voi clia
cac khoa tu thién chinh la théng qua sy dam chim hoan toan,
dau tam thoi, ching cé thé mang dén cho ban cai nhin thoang
qua vé chuyén cudc sdng sé ra sao khi ta sdbng nhu mot thién gia
that sy nghiém tdc. Va tir cdc khoa thién, t6i da hiéu duge phan
nao moi lién hé giira trai nghiém vo nga vdi viée trd thanh mot
ngudi tét hon.

CHUYEN TOI KHONG “XU PEP” MOT ANH CHANG PANG
NGAY

Hay th xem xét cam gidc clia t6i ddi véi mot anh chang tai
khoa thién téi tham gia hoi thang 12 nim 2013. Anh ta ngbi
trude toi vai hang, ngt ga gat khi to6i dang toa thién & d6. Ban c6
thé hoi: Néu t6i nham mit, 1am sao t6i biét anh ta dang ngti? Vi
anh ta ngay!

Trong lic ban cb giang thién, tiéng ngay c6 thé khién ban khé
chiu - nhat 1a khi ban khéng phai 1a ngudi dang ngay. Qua that,
t6i dé€ ¥ thay & phan bung dudi trao 1én mot cAm giac tic toi
danh cho anh chang kia.

Thuec ra, thoat tién téi khong that sy @é y; toi chi cAm nhan
va tuadn theo nhitng ¥ nghi 4y nhw mot phan xa - chang han, tén
nay 1a ai? Téi cAm nhan dugce con thoi thic manh mé muén md
mét ra d€ nhan dién th pham - va hon nira 1a dé€ “x dep” han
ta vao mot e khac. Nhung roi cudi ciing toi da lam diéu ma ban
can lam trong thién chanh niém: quan sat bat ¢ cam xtic nao
minh dang cé. Va khi ay t6i da thit sy chd ¥ dén con gidn; toi
nhin thang vao né. Sau chi vai gidy toi quan sat rd rang, né hoan



toan bién mat. C¥ nhu thé sy tip trung cta t6i 1a mot tia laser
chét ngudi, con cam giac tire gian 1a tau vi tru ciia ké thit. Véo!
Bién mat.

Vay chinh xac thi trai nghiém ha-guc-con-gian cta to6i cé lién
quan gi dén trai nghiém vd ngid? Co6 hai diéu lién quan - mot
trong hai kha hién nhién va lién quan dén phién ban “noi tai”
clia trai nghiém vo6 ngi, phan con lai tinh vi hon va lién quan
dén phién ban “ngoai tai”.

Pay la phan hién nhién, noi tai: Khi téi nhin con gidn mot
cach tinh gidc, toi ngitng déng cam véi nd, ngiing s& hitu né.
Mot cAm gidc tirng ¢ vé nhu thudc vé toi, tirng gan sau trong toi
dén ndi té6i mu quang tuin theo noé, gid day dudng nhu gidng
mot thi gi dé khac, gibng mot vat thé can dwge quan sat. Lan
no, téi don sy chu ¥ vao cdm gidc ay - tham chi trude khi né tan
bién do su tap trung dé né thue sy khong con 1a mot phan ciia
toi.

Cw cho rang diéu nay khong phai 1a mot trai nghiém vo nga
triét @é. Toi chi buéng bd mot cadm gidc don 18 vao mot dip riéng
ré, khé co lai pham vi ctia ban nga trong tdi. Tuy nhién, né van
c6 ¥ nghia nao d6. Va né khién téi trong khoanh khéc ngan ngii
trd thanh mot ngudi tét hon, mdt nguwsi khong con nghi dén
viée “xt dep” ai d6.

Vé phan tinh té hon va lién quan dén mot trai nghiém vo nga
ngoai tai, cha, diéu nay can dudc giai thich thém. Cu thé, can
phai giai thich cong trinh cia Miri Albahari. Albahari la mét
triét gia ngudi Uc, viét sach vé triét Iy Phat gido phan nao nho
viéc tap luyén thién dinh. Nhung véi sy khiém tdn gan nhu thai
qué cia minh, Albahari nhan manh ba “khéng phaila mét thién
gia thanh thao”. Trong mot khoa tu thién kéo dai, ba tiét 1o
minh cé thé dat dén mwc cadm thay “b6t di ban ngad”, nhung chua



t&i tam cam nhan dugc “vo ngd”. Va gitra cac dot tu thién, khong
phai liic nao ba cling cb gang duy tri ché d6 tap thién hang ngay,
du khi lam nhu viy, ba cho biét cudc sdng clia minh “trd nén tbt
dep hon dang ké”.

Trong cudn sach Analytical Buddhism (tam dich: Phat gido
phéan tich), Albahari trinh bay mét 1ap ludn mang ching ta tré
lai v6i bai gidng dau tién cia Bre Phit sau khi Ngai giac ngd, Bai
giang tai vwdn Loc Uyén ndi tiéng. Tai day, Piic Phat dua ra T
diéu dé, qua dé giai thich nguodn con ctia dukkha - sy dau khé,
hay su bat nhu ¥ - va phuong thube chita lanh. Ngai néi rang
nguyén nhan cd ban ctia dukkha la tanha, tir thwong duogc dich
thanh “thém khat”, “khat khao”, “ham mudn”, hay “tham ai”.
Cu thé hon, van dé nam & tinh chat khong thé théa man cla
tham 4i, & thuc té ring viéc dat dwge ham muén khién ta luén
khong thay hai 1ong, mong muén cé thém cing mot th gi dé
hoac khao khat tht md&i mé.

Albahari cho rang tham 4i gin chit véi cam giac vé ban nga
va rang chuyén vugt qua duge tham ai cling gan chit vdi trai
nghiém vo6 ngi. Ba khong chi néi vé phién ban noi tai cfa trai
nghiém vo nga - ba khéng chi néi rang néu ban khong nghi dén
mot ham muén cu thé roéi tir bdé nd, nhu thé mot phan ban nga
clia ban sé bién mét. Ba khang dinh tham &i c6 lién hé sau véi
cam giac ban nga bi gidi han cta ban; tham ai duy tri va tang
cudng sttc manh cho cAm giic ban nga bi gidi han sé yéu di trong
trai nghiém vo nga ngoai tai.

Sau cung, Albahari néi néu ban thém muén thi gi d6 - s6-co-
la néng chang han - viy ban sé dau dén nhéin ra khoang cach
gitta ban thin v4i moén sbé-co-la ay. Piéu nay cé nghia la ban ¢
mot nhan thic vé cic gidi han clia ban nga trong minh. Thit
vay, khi t6i ngodi day nghi nggi vé con thém muén bi dap tat kia,



toi thét sw twdng twong thay mot s6 gidi han - toi hinh dung bé
mit clia ban tay minh dang tiép xtic v4i tach s6-co-la, con bé mit
ludi thi cham vao chinh moén s6-c¢6-1a.

Pé nhin tron ven 1ap luin cdi m& c@ia Albahari, ban phai hiéu
rang ciing nhu nhiéu hoc gia khac, ba xem tham ai khéng chi
bao gom khao khat danh cho nhitng thi ma ban yéu thich - tinh
duc, s6-cd-la, mot chiée xe mdi, mot chiée xe mdi hon; né con
bao gom khat khao thoat ra khdi nhitng gi khién ban cdm thiy
khong thoadi mai. N6i cach khac, tham ai kich thich khong chi
sttc hap dan v&i nhitng gi quyén ri ma con kich thich ca dc cAm
vdi nhitng thit gay kho chiu. Theo quan diém nay, ndi buc tiic
clia toi trude tiéng ngay trong thién dwong chinh la tham ai. b6
12 mot ham muén duge thoat khdi tiéng ngay 6n ao.

Albahari néi rang néu ban mong mudn thoat khoi diéu gi do,
vay ban dang git trong tam tri muc tiéu tao ra thém khoang
cach gita chinh minh v&i né (néu nhyv ban khong chon cach
thang thirng hon 1a ném dém ngbi thién vao ké dang ngay dé).
Va y mudn tao ra khoang cich giita ban than ban véi thi iy dong
nghia véi viéc c6 mot y twdng vé diém cudi ctia ban ngi. Néu cb
tim cach né ci lao t6i clia rin chudng, ban sé c6 mot y niém rat
chinh xac vé khong gian ma ban khong mudn con rin cham dén
- khong gian d6 két thiic khi con rin cham dén lan da ctia ban.

Vi thé theo cich nay hay cach khac, di tham &i cé dang léo lai
stc hdp dan hay ac cAm hay khong, né ciing dan dén viéc dinh rd
ranh gidi ctia ban nga. Nhu Albahari da viét, cac cAm xtc bao
gdm tham &i “dudng nhu vach ra, nhw mot phan néi dung ciia
chiing, ranh giéi ngam gitta mot mit 1a ban nga nhu-da-duge-
nhén-biét va mit khac 1a vién canh dugc khao khat hoic khong
duge mong chd, vi né do chinh chti thé dang chitng kién nhian
thitc hay twdng tuong ra”. BGi vy, tham ai “sé khong nhirng chi



ra ma con giup tao dung va diéu khién cam giac ban nga bi gidi
han”. Va nguoc lai: cang cam thay tinh trang bi han ché ay mot
cach rd rang va siu sic, ban sé cang nghiéng theo xu huéng gia
ting tham 4&i. “Vi trir phi téi hoan toan nhéan biét nhuv mdot ban
ngi, 1am sao t6i c6 thé dic biét quan tAm chuyén liéu cdc ham
mudn “clia toi” c6 duge thda man hay khong?”.

T6i day, ban c6 thé hdi ddu méi 1a méi lién quan cha tit ca
nhitng diéu nay vdi viéc dap tan con tie téi trong toi danh cho
anh chang dang ngay kia? Tbi 1é ra da hdi cing mot cau iy, néu
nhu t6i khong xem lai nhitng diém t6i tirng ghi chti ngay sau ct
dap tan dy. Hoéa ra phién ban cta tinh tiét ma t6i vira ké lai
khong day dii. P6 1a phién ban tdi viét ra dwa vao tri nhd, va néd
bo sét vai chi tiét quan trong.

Trudc hét, ngay trude budi thién d6, cé6 mot budi néi chuyén
ngan ctia Narayan mot trong hai ngudi ding dau cta khoa
thién. Chl dé ctia ba 1a sy chip nhin - hoc cich chip nhén
nhitng diéu kién ma ban cé chiéu huéng cdm thiy khong thoai
mai. Vi vy, sau khi ton chut it thoi gian ¢€ nhan ra tiéng ngay
gay kho chiu, toi quyét thue hanh theo nhitng gi Narayan da day
va tim cach khéc phuc 4c cam clia t6i dbi véi tiéng ngay. Di
nhién, diéu nay dong nghia véi chuyén quan sat 4c cdm iy mot
cach tinh thitc. Khi dwa né vao phan ghi chd cung ngay héom do,
toi cd ging “cAm nhén ac cAm va con tiic gidn clia minh (diéu ma
t6i chéc chin cé thé cdm nhén va dinh vi) theo mot cach trung
lap”. Sau do, “co ban 1a cAm giac ay c thé tan bién” khi t6i chip
nhin tiéng ngay.

Do d6, qua that c6 hai cAm gidc cudén vao nhau ma toi da tinh
gidc quan sat ra dugc: ndi tire gidn danh cho ké ngay cing mbi ac
cam dbi v6i tiéng ngay cia anh ta. Va khi ban vuot qua dugc ac
cam, theo logic clia Albahari, chuyén tiép cin phién ban ngoai



tai clia trai nghiém vo nga sé tron ven hon va truc tiép hon so
vdi lice ban chi chién thing con tic gidn. Ban dang lam nhat di
tam tham ai vdn wa cling c6 cac ranh gidi clia ban nga.

Pong luc nay duge nhan thiy roé rang trong doan cudi cling
tir phan ghi chi ctia toi: Khi téi quan sat 4c cadm 1an con tic gidn
ctia minh, rdi nhitng cadm gidc 4y mat di sttc manh, “cé mot lic
t6i muwong tugng cam giac trong bung toi va tiéng ngay ctia anh
chang kia nhv mot dang hé thdng hay cd ché don 18, dwgc hop
nhit v4i nhau nhd dbi thoai”. Né6i cach khac, toi da tip trung
vao dong Am thanh lién tiép phat ra ti mai cta anh ta, tién vao
nio cila toi va goi 1én 4c cam ciling nhuv ndi tie gidn. Trong mot
khoanh khic, ké gay r6i va ngudi bi lam phién khong con 14 hai
thyc thé riéng biét cirng nhac - mot anh ta va mot téi. Cac ranh
gidi clia toi trd nén yéu hon khi sttc manh ctia tham ai - clia ac
cAm trong t6i v4i tiéng ngay - gidm di.

Do vay quan diém ctia Miri Albahari vé ban ngi, cling nhu vé
két ndi clia ban nga voi tAm tham ai, c6 mot hiéu qua rat dang
hoan nghénh: né khién téi c6 vé gidng véi mot thién gia hon. Ca
dap tan con tic gian cha téi khong chi bao gom trong d6 mot it
trai nghiém v6 nga ndi tai, theo nghia toi da ti¥ bo con tie gidn
lac téi ha guc nd; ma trong khi tim cach vugt qua tam tham ai da
cham ngodi cho con tiéc gidn, t6i con nhin ra mot phan nhd
thudc phién ban ngoai tai khé ndm bat hon cta trai nghiém vo
ngi. Va phan ngoai tai ctia trai nghiém &y, ciing nhv phan noi
tai, c6 vé trong choc lat da bién t6i thanh mot con ngudi tot dep
hon.

HAIBAI THUYET GIANG VA BANOC POC



Quan diém ctia Albahari con c6 moét vu diém khac: né giap
gidi ddp mot cau @6 ma kinh Phat budi dau dwa ra. Trong bai
gidng dau tién ctia Dic Phat sau khi giac ngd, Bai gidng tai vuon
Loc Uyén, Ngai néi rang chia khéa dé dudc giai thoat khoi
dukkha la vuegt qua tam tham ai. Nhuwng trong bai gidng thi hai
vé vo ngd, dudng nhu sy gidi thoat kia ndm & viéc nhan ra ban
nga khong ton tai; tit ca cac ting si nghe bai gidng nay ngay lap
tite dugc giai thoat. Vay do 1a cai gi? C6 phai niét ban xuat hién
nhd viée ché ngu tAm tham 4i hay bang cach thay dugc ban nga
chila mot do tudng?

C6 1é ca hai cach déu la mot va nhw nhau. Ching ta han ciing
hoai nghi ngay ca khi chua nghe y kién ctia Albahari. Trén hét,
phién ban néi tai cia trai nghiém vo6 nga bao ham ca viéc tit bd
cac cAm xtc 1an viéc tit bd nhitng suy nghi chiva day cam xtc. Va
cam xuc ¢6 xu hudng dang 1én theo hai khuynh huwéng co ban la
tich cuc va tiéu cuc, né s& hitu 1an lwgt yéu tb stte hip din hoic
ac cam; noéi cach khac la né sd hitu tam tham ai. Do vay, trai
nghiém vé nga ndi tai von di bao gom viéc budng bé mot chut
tham ai. (Qua that, Piic Phit da néi diéu gan nhuv gidng hét khi
nhin manh ring trai nghiém vo nga bao gdm ngitng bam lay -
ti’c ngiing “khao khat” - cac suy nghi, cdm xdc va nhiing gi
twong tuw). Va Albahari da b6 sung mot phuong dién méi cho lap
luan nay ve tinh twong dwong giita hai bai giang dau tién cla
Pwc Phit bang cach két ndi trai nghiém vé nga ngoai tai vdi su
tl bo tham ai.

Nghi vé nd, ban sé thiy tim tham &i bi tréi budc vao nhitng
giéi han bén ngoai clia ching ta chang kém gi vao phan cbt 16i
bén trong 1a chuyén that hgp 1. T¥ goc nhin theo hoc thuyét
Darwin, tdm tham ai dugc sap dit vao ching ta dé chung ta tu
sdn séc ban than - tic 13 dé cho mdi ching ta sin séc phuong



tién chita gene clia minh. Va phuwong tién ay dudc gidi han bén
dwdilan da; 1an da 14 ranh gidi clia co thé. Vay 16 tit nhién 13 tam
tham ai sé cling ¢ caAm giic vé tam quan trong clia cac ranh gidi
iy, cac ranh gigi dinh ra pham vi quan tAm ma chon loc tw nhién
da an dinh cho né.

Mobi quan hé giita tAm tham ai va cAm giidc ban nga clia chiing
ta da ti mi dan xép mot diép khtic c xuit hién lip di lip lai trong
kinh vin Phit gido. Piép khiic khuyén cido moi ngudi tranh xa
“tam doc” tham - san - si, mot cum t@¥ quen thude véi nhiéu
thién gia vi ho titng nghe cac vi thay day thién dé cip dén né, doi
khi xuyén suét nhitng budi thuyét phap tai cac khoa thién.
Nhung kiéu dich nay vin cé su sai léch theo nhiéu cach. Tu
tham (tham lam) khong chi lién quan dén long tham theo nghia
thém khét s& hitu vat chat ma con 4m chi ham muén & nghia bao
quat hon: bat ¢ stc hip din tham lam nao dbi v4i moi th. Con
tir san (tic gidn) c6 thé chi cAm xtc tiéu cwe danh cho con nguwdi
14n cAm xtc tiéu cuc v8i bat ky diéu gi - moi caAm xtic ghét bo.

N6i cach khée, hai noc doc dau tién chinh 1a hai mit cta
tham 4i: con thém khat nhitng gi gay thich tht, mdi 4c cAm véi
nhitng gi gay khoé chiu. Thé day, néu tanha that sy gan lién véi
cAm giac vé ban nga, vy ciing hop 1y thoéi khi thay hai noc doc
nay c6 lién hé chat ché v6i noc d6c thit ba: si (mé mudi, vo
minh). Trén hét, mot trong nhitng cai si néi tiéng nhat trong
Phat gido 14 40 twdng vé ban ngi. Cho nén, ching ta cé thé néi
rang hai noc ddc dau tién chinh 1a thanh phan ctia noc doc thi
ba: Tham + San = Si.

Phuong trinh nay thim chi con hop ly hon khi ban ném vao
d6 cai si ndi tiéng khac - 3o tuwdng vé ban thé - va sw thau hiéu
tong quat twong Wng clia né: tanh khong. Tryc giac ctia chung ta
v0i viée moi thit déu cé ban thé, nhu toi da dé cip & Chwong 12,



dugc dinh hinh nhd cac cAm giac xdm nhép vao nhén thitc cia
ta vé nhitng thi¥ nay. Khi xem xét kj hon, cac cAm giac y sé c6
xu huwéng tich cuc hoic tiéu cuc, bao gom stic hap dan dbi véi
moi tht, tc mdt kiéu khao khat ching, hoic 4c cAm véi moi
thit. N6i cach khac, cac cAm giac iy sé hudng veé, tdi thiéu trong
mot chitng muc nhit dinh, hodc 13 tham ho#c 14 san. Do d6
trong trudng hop nay - trwdng hgp nhan thite 1am lac vé ban thé
noc doc tht ba, si, mot lan nita dudng nhu c6 dic thanh hai noc
doc con lai.

Can nhac tit ca nhitng diéu nay, qua hop 1y khi trong mot sé
kinh dién c6 xua, su gidi thoat duwge cho 1a bao ham viéc bai tri
ca ba noc ddc. Xét cho cuing, su bai trir Ay sé ddng nghia véi dau
cham hét cho tim tham 4&i, nguyén nhan 16n gay ra dau khé
trong bai gidng dau tién ctia Dt Phat. Pong thoi, sw bai tri ay
ciing 1a cai két cho 3o twdng veé ban nga, chudng ngai vat d6i véi
su giai thoat dugc néu trong bai giang th hai ctia Ptc Phat -
chua ké cai két cho do twdng vé ban thé, mot do tudng ciing dugc
xem nhu trd ngai véi sy giai thoat, dic biét 1a trong truyen
théng Pai Thra.

Mot lan Gary Weber khi dang tim cach mé ta trang thai y
thitc clia minh - mot trang thai tya ho gan nhu khéng c6 cam
gidc vé ban nga hay vé ban thé - da néi véi toi rang: “Po 1a mot
khong gian ma anh khong twdng tuong ndi c6 thé mang bat cit
thit gl vao dé€ cai thién noé, hay lay bat c thi¥ gi tit trong iy ra dé
khién né tot hon”. Vé co ban, 6ng dang md ta thi d6i nghich véi
tham ai. Tién dé cfia tham 4i, suy cho cung, chinh 14 moi thi¥ liic
nao ciing c6 thé dugc lam cho tét hon bang cach lay di hay thém
vao diéu gi d6. Mot phan trong mé ta nhan dién clia tAm tham i
14 chéng bao gid dugce thda man.



Weber khong xem trang thai ma 6éng roi vao 1a c6i niét ban
hoic goi ban than 14 nguwdi da gidc ngd. Nhung cach ong noéi vé
ban ngi clia minh - hay sy khuyét thiéu ban ngi cia minh -
khién 6ng nghe nhu khong con xa mie duwge cho la gide ngdé nhu
trong bai gidng tht hai cia Piic Phat, bai gidng vé v nga. Trong
bat ct trudng hop nao, Weber ciing gan véi mic iy hon toi
nhiéu.

Tuy nhién, vao thoi diém ma tiéng chim hét duong nhu 1a
mot phan trong t6i khong hon khong kém so v6i con ngita ran &
ban chin, tbi cho rang minh da c6 mdt cam giac vé nhitng gi sé
x3y ra khi toi tién xa hon trén con duwdng thién dinh. Va cdm
gidc Ay rat, rat tot. Theo dd, chuyén budng bd tham &i - yéu tb
tirng tiép thém sinh luwe cho ndi ghét bd dang trao trong toi doi
vdi thién sinh ngay ngt kia - cling khién toi cam thay tét hon
trude day nhiéu. N6 bién toi thanh mot con ngudi tiy té hon, dau
chi trong thdi gian ngin ngti, va thue té nay qua 14 mot phan
thudng hay ho.



14

Niét ban ban tom tét

Nirvana, nhém nhac rock néi tiéng thé gi¢i vao dau thap
nién 1990, khong phai ngay tir ddu da dudc dit tén 1a Nirvana.
Trong nhitng nim dau thanh lap, nhém tirng mang nhiéu cai
tén khac, mot trong sd d6 1a Bliss (tam dich: Cuc lac).

Mot sb ngudi cé thé hoi: Biém khac nhau 14 gi? Chang phai
niét ban va cyc lac 1a mot th hay sao? Nhu chiing ta da thay, cau
tra 15i 1a khong phai. Niét ban qua that bao ham cuc lac, nhung
né bao ham nhiéu hon ca cuc lac - dang ké nhit 1a gidc ngo.
Bhikkhu Bodhi, dich gia tinh thong cac van ban Phéat gido bao
gdm nhiéu vin ban ban vé niét ban, md ta niét ban nhuv “mot
trang thai hanh phuc tuyét ddi, yén binh tron ven, tw do tinh
than hoan toan ciing nhu tinh thitc va thiu hiéu triét dé”.

Mot nét khac biét nira giita cue lac va niét ban 1a sy kho hay
dé dat dén chiing. Néu ban theo dudi cyc lac, ban cé thé chi can
dung thudc gay hung phan, mot phuwong phap bao dam hiéu qua
mot thoi gian thé nhung vé 1au dai thi khong thé. Kurt Cobain,
giong ca chinh ctia Nirvana, da trd thanh moét ngudi nghién
heroin va tu ti.



Néu ban theo dudi niét ban thay vi chi cue lac théi, phuong
phap nay it trie dién hon va nhiéu gian khé hon. Du siéng ning,
ban ciing it c6 kha ning dat ¢én niét ban hon so véi viéc Cobain
vuon tdi cuce lac du chi thoang qua. Mit khac, bat luin mutc do
hai 1ong ban thu dugc thé nio, né gan nhu di nhién sé lau dai va
bén vitng hon cuc lac ctia Cobain.

Khai niém niét ban chiém git mot vi tri dang chud y trong tu
twdng Phat gido - khong chi vi niét ban dai dién cho cuc diém
trén con dwdng tu tap, cho chdén dep dé nhat con ngudi cb thé
hinh dung dwgc, ma con bdi cach né di’ng gitra hai khia canh
clia Phat gido. Mot khia canh dugc ban dén nhiéu trong cuén
sach nay: khia canh “thuc t&”, dé cao nhitng tu twdng dé dang
khdp vi mot khoa hoe vé tam 1y hay triét hoc bic dai hoc. Khia
canh th® hai dé cao nhitng tv twdng siéu nhién va la thudng,
pht hop hon véi khoa tén gido hoc. Niét ban tit nhién c6 khia
canh siéu nhién ctia né: cic Phat ti tin vao sw dau thai xem niét
ban nhu sy giai thoat ho khoéi mét vong tai sinh bat tin. Va cau
chuyén vé luan hoéi sinh t& din ban dén cau chuyén gan gii hon
vé niét ban, vé cac cd ché tao ra sy dau khé va man nguyén. Bén
canh d6, khi di tit chuyén nay sang chuyén kia, ban cé thé nhin
nhén thién chanh niém theo mot goéc dé6 mdi, cho thiy né dung
la mot con dwong co ban.

Trong cac kinh dién c6 xua, niét ban hay dugc mo ta bang
mot tif thudng duge dich qua tiéng Anh la “the unconditioned”
(phap vd vi hodc phap vo diéu kién). Trong nhiéu nim to6i da
nghe vé thuit ngi la lung nay va ty hdi né cé nghia la gi, nhung
to6i nghi viéc hiéu né ma khong thuc thu cham vao niét ban cé 16
that v vong, va v6i muc dich hoc Phat ciia t6i thi viéc tim hiéu
nay ciing khong qua quan trong. Hoa ra toi sai & ca hai diém.
Cau hdi “Thé nao la phap vo vi?” ¢6 mot cau tra 15i kha ro rang



va rat quan trong, la diém giao gitra khia canh siéu hinh va khia
canh thyc té clia tv twdng Phat gido.

Mot cach tiép cAn don gian dé gidi ma “the unconditioned” 1a
bd di un va tw héi conditioned nghia la gi. “The conditioned”
(phap hitu vi ho#c phap diéu kién), theo thuat ngit Phit gido, ¢
thé duge xem nhu dong nghia véi “the caused” (th® dugc tao
ra). Biéu nay that hop 1y. Xét cho cung, khi ching ta néi vé cac
diéu kién gitp hinh thanh mot cai gi d6 - cac diéu kién dan t6i
nudc séi, mua roi hay ti 1é pham tdi ting 1én - ching ta vé cd ban
dang néi rang cac diéu kién dy 1a mét xich nhan qua din dén
diéu gi @6. Nhitng gi hitu han theo nghia ctia dao Phat la nhitng
th(t kho tranh khéi can nguyén.

Vay néu niét ban l1a “phap vo vi”, ban cé thé cho 1a né bao
ham kiéu thoat ly nao d6 khoi “th& duwge tao ra”. Va chic 1a ban
dung! Nhung nhv thé cé nghia 1a gi?

Cau tra 1oi cho cau héi Ay ham chi¥a mot trong nhitng thuit
nglt quan trong nhat trong Phit gido: paticca-samuppada. Pay 1a
thuat ngi¥ c6 nhiéu cach wng dung va nhiéu cach dich*. Véi muc
dich hién tai - khi ching ta dang dung né dé lam sang té logic
clia niét ban - mot ban dich 6n thda chinh 13 “conditioned
arising” (nhd duyén ma khdi).

TU nay thuc ra la cung mot thuat ngi ma trong Chwong 13 da
duogc dich sang tiéng Anh theo mét cach phd thong khac thanh
“interdependent co-arising” (duyén khdi). Tuy nhién, ching
khong chi 1a cic cach chuyén ngit khac nhau cho cing mot
thuat ngt. Nhv mot sd thuat ngit khac trong Phét gido va cac
truyén thdng ton gido khac, thuit ngi paticca-samuppada ciing
duogc wng dung theo nhiéu cach khac nhau. Khi thuéit ngit nay
dugc *ng dung cho khai niém tanh khéng, cach dich “duyén



khdi” sé thich hgp va sang stia hon; con khi né dvge ng dung
cho khai niém niét ban, cach dich khac sé chinh xac va rd rang
hon. (Cha thich cta tac gia)

Theo nghia chung nhat ctia né, nhd duyén ma khdi cé lién
quan t&i khai niém nhéan qua co ban: tit cac diéu kién nhat dinh,
mot sb thi sé sinh khdi; tit nhitng diéu kién khac, nhitng thi
khac sé sinh khdi. Song khai niém nay ciing duge dung dé chi
mot chudi cac lién két nhan qua dic trung trong gido ly Phat
gido - mot loat mwdi hai nhan duyén (diéu kién), duyén nay sinh
ra duyén tiép theo - bi xem 1a giam cAm con ngudi trong chu ky
tai sinh v6 tin. Chinh bdi méc xich lién két nhan qua nay ma
niét ban dugc cho 14 sé thay ddi.

T6i sé khong di sau vao trinh ty dich xac cia mwoi hai nhan
duyén nay, mot phan la vi mét s6 duyén trong dé, theo quan
diém chia t6i, c6 hoi u &m. Nhung phan thudc trinh tw ma ching
ta quan tdm, phan lam ré hon vé niét ban theo ca nghia la ky va
nghia thuc té cia khai niém nay, lai kha sang stia. Phan iy bt
dau sau khi cac ning luc gide quan clla mot nguwdi - mét, tai,
mii, ludi,... — hinh thanh. Thong qua nhitng nang luvc gidac quan
nay ma y thitc clia ngudi Ay tiép xic véi thé gidi vat chat. Va day
14 lién két tiép theo: Nhd diéu kién tiép xuc iy, cAm xtic phat
sinh - diéu nay hop 1y, vi hay nhé rang theo quan diém Phat gido
(va theo quan diém cfia nhiéu nha tam 1y hién dai), nhitng gi
ching ta cam nhén qua cac co quan cam giac c¢6 xu huéng dinh
kém cac cadm xtic, di cac cam xtic Ay khong dé phat hién.

Khi iy, trong lién két nhan qua ké tiép, cAm xtic giy ra tham
4i - nhitng diéu ching ta khao khat: chting ta khao khat nhitng
cam gidc dé chiu va khat khao thoat khdi cac cadm giac kho chiu.
Hay tam dirng mot chat tai day, vi day 1a noi hanh ddng dién ra.



bay la cach Bhikkhu Bodhi da néi trong mot loat bai giAng 6ng
ghi Am hoi ndm 1981: “Chinh noi day, khoang giita clla cAm xtc
va su khao khat, cudc chién xay ra, sé quyét dinh xem liéu su tréi
bude cé tiép tuc kéo dai vo thdi han trong twong lai hay liéu né
sé dugc thay thé bang su gidc ngd va giai thoat. B&i néu thay vi
quy hang trudc sy ham muén danh cho khoai lac, moét ngudi
chiém nghiém bang su tinh thic va nhan thitc dugc ban chat
clia cac cadm xuc, hiéu rd ching chila cic do twdng, viy thi ngudi
d6 c6 thé tranh dugc tAm tham ai”.

Pay 1a chd giao nhau giita khia canh siéu hinh va khia canh
thyc té. Sy giai thoat ma Bhikkhu Bodhi nhéc tdi chinh 14 giai
thoat khdi vong luan hdi, mot sy giai thoat sé hoan toan phat
huy hiéu lye vao cudi chu ky cudc séng nay. Nhung d6 ciing 1a sy
gidi thoat ngay & hién tai, giai thoat khdi dau khé do tAm tham &i
mang dén - giai thoat khéi khao khat doat lay nhitng cAm giac
dé chiu va thoat khoi cac cAm giac khé chiu, giai thoat khoi ham
mudn dai ddng khién moi thi¥ khac di so v4i thue tudng cla
ching.

Hai ¥ nghia vé su giai thoat nay dugc thé hién trong tu tudng
Phat gido cho rang c6 hai dang niét ban. Ngay khi duwgc giai
thoat trong hién tai, ban budc vao mdt dang niét ban ma ban cé
thé tin hudng suét phan doi con lai. Roi sau cai chét - né sé 1a cai
chét cudi cling ctia ban, gid thi ban da thoat khdi luan hoi - dang
niét ban th hai sé xuit hién.

Tb6i that 1y lam tiéc khi phai néi rang minh khong thé mo ta
loai niét ban th& nhat tir trai nghiém ca nhan, va t6i cling rat lo
lang b&i khong thé mo ta dugc loai th hai. Nhung trong tAim &
day la cho du ban tap trung vao loai niét ban nao, con dudng dé
dén dugc noi d6 déu lién quan dén thién chanh niém: rén luyén
su tinh thiic vé cAm xtc c6 thé thay d6i co ban méi quan hé giita



ban véi ching. Bit ké mong muén clia ban 14 thuc té hay siéu
hinh - ban tin vao luan hoéi va mudn thoat khdi né, hay chi
mudbn dat dugc sy giai thoat trong hién tai, hay chi mong tim
thiy suv gidi thoat mot phan & hién tai - thi cong cu thiét yéu dé
giai thoat cing nhu nhau.

Va theo d6, mét phan ciia thuit ngl¥ co ban cling nhw nhau.
Dau ban khong tim cach thoat khdi vong luan héi dugc tao
thanh b&i mudi hai nhan duyén, diu ban sé chi mudn cude doi
duy nhat cia minh dugc tét dep hon, ban van dang tim kiém s
gidi thoat khdi duyén - khoéi nhitng méc xich nhan qua goéng
cum tréi budéc minh. Nhirtng thit trong méi trudng xung quanh -
canh tugng, am thanh, mui vi, con ngudi, tin ti¥e, video — dang
choc gian ban. Chiing kich hoat nhi*tng cam xtc, cho du nhitng
cAm xuc iy la rat vi té, @€ khién cho cac luéng suy nghi va phan
tng chi phéi hanh ddng ctia ban, d6i khi theo nhitng cich khong
thich hgp. Va chung sé tiép tuc lam nhu thé trir phi ban bat dau
chd tdm vao nhitng gi dang xay ra.

Quan diém ay chiém phan 16n noéi dung cudn sich nay. Bo
nio con ngudi chinh 1a moét cd may duge chon loc tw nhién thiét
ké, d€ phan ng theo ciach gan nhu phan xa trude cic thong tin
ban nhan thitc bang gidc quan dang tac dong 1én nio. N6 dugc
thiét ké d€ chiu s chi phéi cia ngudn dit liéu dau vao dé. Va mot
banh ring quan trong trong c6 may nay chinh 1a nhitng cam xtic
nay sinh khi phan &ng vdi cac thong tin do gidc quan mang lai.
Néu nhu ban tuwong tac v6i cac cAm xtc iy thong qua sv tham ai
— cai khao khat ty nhién, mang tinh phan xa danh cho nhi*tng
cAm xtuic thodi mai; va méi ac cam ty nhién, mang tinh phan xa
d6i véi nhitng cam xtc giy kho chiu - ban sé tiép tuc bi thé gidi
xung quanh kiém soat. Nhung néu quan sat cac cdm xtc iy mot
cach tinh giac thay vi chi phan @ng lai vdi ching, trong chirng



mu’c ndo dé ban cé thé thoat khdi sw kiém soat nay va nhd dé
ban c6 thé dén gan véi phap vo vi hon.

PHAP VO VI KY QUAC PEN DUONG NAO?

C6 nhitng tranh cii ngay trong noi bd Phat gido vé cach dot
ngot dat tdi niét ban va phap vo vi. Liéu cé cai gi d6 giong véi
mot “khong gian” siéu hinh siéu viét ma ban dat t&i theo nghia
nao d6 mdét khi da duogc gidi thoat hoan toan? Hay liéu né tran
tuc hon mot chit, chi 1a khong con tinh phan @ng thiéu suy xét
trudc cac tic nhan, cic diéu kién ma thong thudng noé 1é ra sé
kiém soat ban? Nhitng ngudi theo trudng phai Phat gido gan giii
vdi di thudng va khong tin vao luan hoi c6 xu hudng dong tinh
voi cach Iy giai it kich tinh hon. That vay, mét s6 trong nhém
nay khong thich khai niém phap v vi vi né nghe qua kich tinh.
Stephen Batchelor, ngudi dé xudng “Phat gido thé tuc” 1au nim
va 1a tic gid cia cudn Buddhism Without Beliefs (tam dich: Phét
gido phi tin nguwdng), da viét: “Chang hé cé phéap vo vi ton tai
trén doi, chi c6 kha ning khong bi mot cai gi dé chi phéi ma
thoi”.

Ca nhan t6i khong phan d6i nhitng Phit t& “thé tuc” st dung
thuat ng phap vo6 vi. Xem su giai thoat toan dién & hién tai nhu
mot kiéu khong gian nao d6 - mot khong gian mang tinh 4n duy,
néu khong thi 1a khong gian siéu hinh - c6 1é ciing hitu ich. Va
né van hitu ich, bat ké ban nghi khong gian nay cé thé vuon téi
dugc trén thyc té hay c¥ xem nhu 13 diéu gi 6 ma ban cé thé
tién ¢én moi ltic mot gan hon.

Tbi c6 thé chitng thue chuyén bit dau quan tam dén cai gi d6
tao cam giac gidng nhw mot khong gian 1a c6 kha ning xay ra.
Khi t6i goi dién cho v sau khoa thién dau tién, c6 iy cho rang



giong t6i nghe nhw mét nguwdi hoan toan khac - truwde ca khi toi
kip néi gi vé khéa tu thién hay ké bat ci¥ diéu gi quan trong. Co6
dy noéi chi riéng chit giong nam cao cta toi thoi da nghe rat
khac. Va c6 iy thich giong nam cao mé&i nay.

Gid thi toi ddng ¥ v&i ban rang diéu nay cé thé con hon ca
mot nhan xét vé giong nam cao cii so v4i giong nam cao mdi. Vai
niam trude, khi cd ging dién ta nhitng gi vg toi thich & em trai
t6i, c6 Ay nhin vao tdi va néi: “Cau iy gidng nhu mdt ban sao dep
clia anh”. (C6 ay cudi 16n khi néi ra diéu doé, thé 1a t6i xem nd
nhv diém lanh). DU sao di nita, ré rang da c6 mdt sy thay ddi
thuc thu trong giong nam cao cuia toi.

Hién nhién thé gidi ma t6i biét da c6 mot giong nam cao mdi.
T6i da got bd tinh trang chi quan tAm dén ban than thudng 1é
ctia minh nhiéu dén do cé thé thich thd véi con ngudi va su vat
quanh tdi & mdt tAm cao mdi. T6i cdi md hon, bat gidc sin sang
trd chuyén véi nhitng ngudi xa la. Thé gidi nay dwong nhu séng
dong va vang vong mot cach day méi mé.

C6 diéu gi d6 1a la v6i khong gian d6 ctia toi. Khoa hoc, trong
qué trinh thay thé cac thé gidi quan ddm mau sic cla cac ton
gido, d6i khi bi ngudi ta cho 1a @3 mang dén “su that tran trui”
vé thé gidi nay, ti d6 1am mét di vé ky diéu cia né. Va ban han sé
nghi rang mdt phuong phap tip luyén thién chi tim vao viéc
gidm anh huwdng clia cAm xtc dbi v4i nhan thite, thic diy goc
nhin sang té ding muc, sé chi tiép tay cho khuynh hudng iy ma
tho6i. Nhung Batchelor khang dinh viéc tip thién c6 thé din dén
tinh trang “bi bd blia mé trd lai” d6i véi thé gidi, va toi hidu y
cia Ong dy. Sau lan tu thién dau tién d6, téi cAm thiy minh nhu
dang sdng trong mot khong gian bi bd bita mé, mét chdn than
tién vdi vé dep phi pham.



Khong dau, diéu dé khong gidbng véi viée toi tién vao mot
khong gian khong bi anh huwdng bdi phép nhan qua nhiém mau.
T6i van con kha nhiéu phan @ng theo phan xa trudc nhitng tac
nhan dnh huwdng dén minh. Tuy nhién, t6i it tén thi gid vao
chuyén phan ng va chuyén bi choc titc ma danh thoi gian dé
quan sat nhiéu hon. Két qua dang mirng 1a diéu nay cho phép toi
6 sy hoi dap thiu dédo hon trude moi thi. Téi thira nhin séng
trong phéap v vi sé tuyét voi 1dm, nhuwng séng trong tinh trang it
bi chi phdi hon cé thé ciing kha tuyét day.

Ban c6 thé chon ra nhiéu tu twdng Phit gido duwge nhic dén
trong cuén sach nay va viét lai ching dudi dang phap hitu vi, c6
nguyén nhan tao tac. Thuc vay, ban cé thé néi rang triét 1y Phat
gido bao gdm chii yéu la viéc nhin nhan vin dé nhan qua mot
cach vo cung, vo cung nghiém tuac.

Hay xem xét y niém vo nga: thi ching ta goi la “ban nga”
nam trong moi tuwong tic nhan qua lién tuc nhuv thé véi moi
trudng ctia nd, chiu anh huwdng toan dién tir thé gidi ngoai kia,
14 dé néu ra hoai nghi xem céc ranh gi6i cia ban nga 1an cbt 16i
clia ban nga that sw chic chin dén miic ndo. Ban ¢é nhd cach
Ptc Phat nhin manh, trong bai gidAng vo ngad ban dau, rang
nhitng diéu khic nhau duge ching ta xem nhu mét phan cla
ban ngi thie ra dau c6 phai do ta kiém soat? Ly do ching khéng
nam dudi quyén kiém soat ctia ta chinh 1a bdi chiing thudc pham
vi kiém soat ctia cac thé lwc bén ngoai. Va ban cé con nhd su
nhin manh cta Pic Phit vao tinh vo thudng cia nhitng gi dugc
chung ta cho la thudc vé minh? Piéu nay ciing thé - sy sinh khéi
va tan lui trién mién cta cac suy nghi, cAm xuc, thai d6 - né 1a
mot két qua clia nhitng lyec lwgng ludn bién ddong Anh hudng dén
ching ta, nhitng lyc lugng lam tang lén cdc phan Ung day
chuyén bén trong chiing ta. Nhitng gi bén trong chiing ta chiu su



chi phdi clia cic nguyén nhan, cac diéu kién - va chiing sé thay
d6i khi cac diéu kién d6i thay. Ma cac diéu kién thi hau nhu luén
thay déi.

Ban c6 thé néi rang con dudng tién bd trong thién tap chi
yéu bao gom sy nhan thitc ngay mot rd rang vé cic nguyén nhan
tac dong lén ban, nhan thitc cach sy vat su viéc thao ting ban -
va nhan thitc rang méi lién két chinh trong su thao ting d6 nam
& cho cac cam xuc cé thé tao ra tAim tham ai, tao ra sy khao khat
d6i véi nhitng cAm xtic dé chiu va ac cAm trude nhitng cam xic
khé chiu. Pay chinh 1 khéng gian ma chanh niém c6 thé can
thiép hiéu qua.

C6 16 toi nén dit mot dau hoa thi chi giai sau tir nhén thic &
doan trén. To6i khong trinh bay vé mét sw thiu hiéu triru tuong -
mot nhan the han 1am - d6i véi nhitng méc xich nhan qua nay.
T6i dang noéi vé sy thiu hiéu theo kinh nghiém dwgc trau doi cin
trong, sy nhan thic tinh gidc mang dén sttc manh dé pha vd,
hay it nhat ndi 1dng, xich xiéng.

Dit thé, viéc cling cb su thau hiéu dva trén kinh nghiém nay
va thudng dong hanh cung né chinh la sy thau hiéu mang tinh
tritu twgng hon von thudc veé triét Iy Phat gido. Tao nén su tién
trién dich thuc trong thién chanh niém gan nhu chéc chan dong
nghia véi viéc dan dan y thitc hon vé cic co ché khién cho cac
cAm xtc - néu ban phé mic cho né tu kich hoat - sé dinh hinh
nhin thite, suy nghi lan hanh vi ctia ban. N6 ciing khién ban trd
nén y thitc hon ngay tir dau vé moi thi¥ trong mdi trudng kich
hoat cac cAm xtic iy. Ban c6 thé néi rang su gidc ngod theo y nghia
Phat gido c6 diém chung véi sy gide ngd theo ¥ nghia khoa hoc
clia phwong Tay: né bao ham viée ¥ thize ngay cang nhiéu hon vé
viéc cai gi gay ra cai gi.



Tat ca nhitng diéu nay truc tiép chdng lai cac dinh kién cé
san. Thién chanh niém thudng bi cho 1a mao ho va theo cach nao
d6, 14 phi 1y tri. Ngudi ta cho rang phuong phap thién nay xoay
quanh viéc “tiép xtic v6i cAm xtc ctia ban” va “khong phan xét”.
Pbung thé, né qua la cé nhitng diéu iy. Thién chanh niém cé thé
gitp ban trai nghiém cac cAm xtc hi, nd, i, 6 trong minh bang
mot sy nhay cAm md&i mé, nhin thiy két cau ctia chiing, thim chi
cAm nhan dugc két cau iy, nhu chua bao gid duge lam viy. Va ly
do dé diéu nay cé thé xay ra la ban, theo mot cach nao dé, khong
duva ra phan xét - tic 1a ban khéng dan nhan cho cam xic caa
ban than la tét hay xau, khong né tranh chung hay vo vap bam
lay chting. Nhu thé, ban c6 thé & gain ma khong sa da, khong lac
16i trong cac cam xtc; ban c6 thé cht tAim xem xét xem chung
thit sy dién ra thé nao.

Tuy nhién, ban lam diéu nay khong phai dé tir bd cic ning
luc duy 1y cia minh ma dé gin b6 véi chiing: gid day ban cé thé
dua cam xtc clia ban than d6i mit véi mot kidu phan tich dugc
trinh bay hop 1y c6 thé gitp ban sang sudt quyét dinh dau méi la
nhitng ngon dén dan 16i sang subt. Do do6, “khdong phan xét” rot
cudc cé nghia 1a khong dé cac cam xtic dua ra y kién gitim ban.
Va “tiép xtic véi cac cAm xic” rdt cude cé nghia 1a khong qua
dim chim véi ching ¢én mue bi ching thao ting. Va tit ca diéu
nay dong nghia véi viéc thong tin phan hoi clia ban giii dén thé
gid¢i chinh 1a cai nhin ré rang nhat ctia ban vé thé gidi.

Tam tri con ngwdi van hanh nhu mot ¢d may. Hay tinh té
cdm nhén cac phuong thirc van hanh ctia ¢ may nay va st dung
hiéu biét d6 dé pha v lap trinh ciia né, thay ddi triét dé phan
ng clia nd trudc cac nguyén nhan, cic diéu kién tic dong 1én
né. Lam nhu thé khong gitip ban bude vao “phap vo vi” theo
nghia chinh xac ctia ti nay; né khoéng gitp ban thoat khéi nhan



qua theo nghia den. Nhung ban thay diy, may bay van bay 1én
duge dit né van chiu tac dong ciia trong luc.

T6i khong cé ¥ néi qua 1én vé su twong dong giita quan niém
gidc ngd clia Phat gido va khoa hoc phuong Tay. Triét 1y Phat
giao va khoa hoc hién dai c6 nhitng cach tim toi khac nhau, cac
chtng 1y khac nhau. Nhung gan day, ca hai da bt dau két nébi véi
nhau that hiéu qua. Pa cé nhitng ban chup cét 16p nio clia cac
thién gia, cic nghién cu vé tic dong sinh 1y va tam Iy hoc cla
thién, v.v.

Tuy nhién, sv gip g& quan trong nhat theo t6i lai bat dau tw
gitta thé ky 19 vé&i thuyét chon loc ty nhién. Sudt hon hai thién
nién ky, Phat gido da nghién cttu xem tam tri con nguwdi duoc lap
trinh thé nao dé€ phan &ng v4i moi trudng clia nd, dich xac thi
“sw chi phdi” vin hanh ra sao. Nhd hoc thuyét cia Darwin,
chiing ta da biét yéu té6 ddm nhan viéc 14p trinh. Va suét mot thé
ky rudi nay, thuyét tién héa Darwin da hoan thién va cac bang
chi’ng dugc tich liy, ching ta m&i c6 y niém ngay moét ro rang va
chi tiét hon ctia viéc 1ap trinh iy. T6i cho rang tit ca nhitng diéu
nay cho phép chiing ta c6 thé tiép can niét ban tit mot géc dod
hoan toan mdi, nham dwa ra mot kiéu 1ap luan méi dé bao vé gia
tri co ban clia gidc ngd trong Phit gido. P6 chinh 13 chii dé cla
Chuong 15.



15

Giacngod cé giac ngo chang?

Theo thoi gian, da c6 nhiéu hinh thic danh dong su giac
ngd va gidi thoat. Phién ban cia Chida Jesus duwgc khéc trén
twong tai Téng hanh dinh dau tién ctia CIA: “And ye shall know
the truth, and the truth shall make you free” (tam dich: Hay tim
kiém sy that va sy that sé giai thoat cac nguoi). Va bd phim The
Matrix, nhu ching ta thiy & dau cudn sach, cling dwa ra méi lién
két s’ that - tw do mang béng dang Phat phap: Cudc sdng nhu ta
thuong séng 1a mot dang do twdng va ban khong thé that sy tu
do cho dén khi ban nhin xuyén qua 3o tudng nay dé thay cbt 16i
clia sy vat. Trude khi ban “ty minh ching kién né”, nhu
Morpheus da néi véi Neo, ban sé van & trong “ach 1é thudc”.

Song giita kich ban phim The Matrix va Phat gido c6 nhiéu
nét khac biét. Trude hét, sy that trong The Matrix dé mo ta hon.
Puong nhién, Morpheus bao ban phai “tw minh ching kién né”
du 16 ra 6ng ta c6 thé dién ta cho Neo hiéu bang 10i kha r6 rang:
Céc chua té robot dit con ngudi vao nhitng chiée kén nhdp nhap
va bom gidc ma vao nio ho! Pay, cé gi phite tap ddu? Tat nhién
d6 12 mot 15i tuyén bd dé hiéu hon so véi cach néi ban nga khong
ton tai hodc moi th déu trong réng.



Con & canh khac thi cic chda té robot khién tinh thé kho
khin ctia Neo c6 sv don gian day 16i cudn. Cu thé, ching dua ra
mot cai gl d6 d€ anh ta viung 1én chéng lai. Va cac cudc ndi loan
déu rat kich thich! Sv 4p ché ctia ké thu khién tam tri ban tip
trung va sé toi luyén ban cho cudc tranh dau phia trude. Piém
nay sé cé ich véi thién, vi day that su cé thé 1a mot cude vat 16n -
ngoi lén dém thién moi ngay, ké ca khi ban khong thich lam nhu
vdy, roi mang chanh niém vao cudc séng hang ngay. Piém dd la
trong Phat gido lai khong ton tai moét thit pham hw 4o xiu xa nao
dé ta chién d4u véino!

Trong Phit gido truyén thdng thit ra ciing cé. P6 1a ké siéu
nhién gidng nhuv quy Satan mang tén Mara, con quy du dd Pt
Phat bat thanh trong ky thién vi dai din dén sy gidc ngo cta
Ngai. Du vay, Mara lai khong ton tai trong Phit gido thé tuc
phuong T4y von la nén tang cho cudn sich nay ra doi. Hoi thit
vong nhi.

Nhuwng mit nay ciing cé cai hay ctia né. Néu ban muén xem
viéc thién tip gidng nhu su ndi diy chdng lai mét chua té dan
ap, chuing ta c6 thé cai bién chuyén dé: ci¥ coi nhu ban than ban
dang chién dau véi ké tao ra minh, 1a chon loc ty nhién. Xét cho
cung, chon loc tu nhién, gidng nhu cac chua té robot, da sap xép
dé cac 4o twdng kiém soat ching ta; né dwng lén do tudng trong
nio ctia ching ta. Néu sin 1ong nhan cach héa chon loc tu
nhién, ban cé thé dua su so sanh véi cac chia té robot di xa hon
mot chiit: chon loc ty nhién da gieo 4o twdng nay dé bat ching ta
mu quang tuan phuc cac ké hoach ctia né.

Ké hoach 4y di nhién bao gdm viéc truyén gene sang thé hé
tiép theo. Pay chinh 1a diém cbt 16i trong hé thdng gia tri cla
chon loc ty nhién, 1a tiéu chi din dat viéc thiét ké bd nio cla
ching ta. Va ching ta c6 moi quyén dé quyét dinh, giéng nhu



nhin vit Neo, rang gia tri ctia chiing ta khac vdi gia tri cia thé
lue kiém soét, va rang ching ta mudn thoat khéi né. Pau tién va
trude hét, diéu nay cé nghia la giai thoat ching ta khoi cac ao
twdng ma thong qua ching, quyén kiém soat d6 duge thue thi.
(Tat nhién, tuyén bd doc lap nay van co gia tri & hoan canh trd
tréu 1 trong moéi trudng hién dai, noi cac o tudng ay thuong
thit bai trong viéc dap wng ké hoach gieo giéng ctia chon loc tu
nhién).

Xem con dudng thién tap Phat gido nhu mot sw ndi day
chéng lai chon loc ty nhién con c6 vu diém thi hai. Nhin sy vit
theo 15i ay gitp chiing ta ndi vé giai thoat va gidc ngd mot cach
tinh té hon. Va diéu nay hd trg ching ta tra 15i mot cau hdi 16n:
Liéu gidc ngd céd that su gidc ngd hay khong? Y t6i 1a, duong
nhién gidc ngd céd gidec ngd chr - dé 1a ly do ngudi ta goi né la giac
ngd. Nhung phién ban gidc ngo clia Phat gido - két qua sau clng,
Giac ngd véi chit G viét hoa — ¢ gidc ngd hay ching? P6 cé phai
la mot cach nhin nhén sy vat hoan toan chan that hon so vdi trai
nghiém théng thudng ctia ching ta khong? P6 cé phaila chan ly
t6i thugng khong? Toéi da tranh bién trong cudn sach nay rang
khi thién, theo nhiéu nghia khic nhau ban cé thé nhin thay su
vat ro rang hon chut it so vdi cach ban nhin ching trude kia va
rang s sang td nay cé thé ting lén, tng chiit mot. Nhung téng
s6 clia nhitng 1an gia ting ting chit mot nay 1a may? Sé ra sao
néu gia st ban thanh cong di dén cudi hanh trinh nay? Gidc ngd
khi 4y sé 1a mot cach nhin nhan Chan 1y thuan khiét, tron ven
ch?

Piéu ndy dudng nhu lai 13 van dé dé ban luan, vi hau hét
ching ta chi c6 chut it hy vong déi véi chuyén dat d¢én sy giac
ngd toan ven. Tuy nhién, viéc cho la ban sé chang bao gid vuon
t&i dugc diéu gi d6 thi khac véi viée néi rang ban dang chua dén



gan né duge. Tham chi néu gidc ngd 1a mot trang thai Iy tudng,
mang tinh gia dinh va ching ta chua ai tirng hay sé trai qua, thi
né ciing chinh 13 muc tiéu ma con dudng thién tip huwéng téi
trén 1y thuyét. Vi thé, viéc ching ta mudn biét liéu minh cé dang
tién vé phia chan 1y hay khong, bit ké minh di dwgc bao xa, cling
sé gitip ta nhén biét trang thai nay cé phai 1a that hay khong.

CAC TIEU CHI CUA SU GIAC NGO

Chung ta nén bat dau vdi cau hoi co ban: Gide ngd 1a gi? Thé
gidi nay trong sé ra sao néu ban giac ngd theo y nghia Phat gido?
A, nhin chung ciu tra 16i 14 ban sé nhan ra chan 1y cta cac ¥
twdng trung tam trong triét Iy Phat gido. Va khi néi “nhan ra
chan 1y”, ¥ t6i muén néi 1a ban that sy hiéu rd sy thit theo 16i
trai nghiém. P6 1a sw dan dit vé mit tri tué dé di dén két luan
rang ban nga khong tén tai. Nhu chiing ta thiy, c6 nhitng nha
tam 1y va nhitng triét gia cling duge dan dit dé hoai nghi nhu
vay bang su két hgp theo cach nao dé cac dit kién, logic va kha
ning ndi quan. Nhung hau hét ho khong cé dugc loai trai
nghiém vo ngd manh mé cé thé xac tin, mot niém tin cé stic
manh vuot 1én trén sy thuyét phuc vé mit tri tué dé thay ddi
cudc séng.

V6i quan niém tanh khong hodc v sic twdng ciing nhu vay.
C6 nhiéu lap luan triét hoc cho quan niém nay va mot sd ngudi
thiy ching thuyét phuc. Thé nhung viéc dat dugc gide ngd ludn
can c6 su chitng nghiém, chit khong chi néi vé mit hiéu biét 1a
minh da nhin ra tinh khong.

Vay ngoai vo nga va tanh khong - ban sé con phai nhan ra
nhi*ng gi khac nita mgi du tu cach duge xem la giac ngd? Thoi
nio, chang cé moét dinh nghia cu thé, chinh thitc nao vé giac ngd



dugc cac Phat ti thudc moi tong phai tan thanh. Chang c¢é danh
sach cac diéu kién tién quyét cho mét chirng chi gide ngd nao ma
ban c6é thé danh dau hoan thanh 1én d6. Nhung gia st c6 mot
thi nhu thé ton tai - moét danh sach cac tiéu chi clia sy gidc ngd -
thi theo quan niém ctia Phat gido néi chung, du hai trai nghiém
v nga va tAnh khong déu 1a co ban nhung s gidc ngd khong chi
cé theé.

Chung ta da nhin thay vai gach dau dong bd sung trén danh
sach 4y, mot sd giéng vdi hiéu biét siu sac hon (ching han nhin
thiy sv vo thudng cta van vat) va mot sd khac gibng hon véi
niém hing tha hon (chéng han nhw vigt qua tAm tham ai, ham
mudn). Hoéa ra hiy con nhiéu hirng thi khac nita, dugc ké ra &
cac kinh dién Phat gido khac nhau, c6 lién quan dén giac ngo. Co
su vuot qua “gong cum” cu thé, nhv long tham, tinh kiéu ngao
va ac tam. Ngoai ra con c6 sy tuan tht nhirng gidi luat duge néu
ra trong Bdt chdnh dao: khong tréom cap, khong ham hai nguoi
khac, khong giem pha, van van.

Vi thé giac ngd & nghia tron ven nhat, truyén thdng nhit ciia
Phat giao khong bi bé hep trong phuong dién siéu hinh da chi
phdi cudn sach nay - ma d6 la thuc tai, bén trong 1An bén ngoai
ching ta, rat khic v6i dang vé né ggi ra. Bén canh dé, con cd
nhirng phuong dién dao dirc ro nét.

Mit khac, nhu ta da thiy, khia canh siéu hinh va khia canh
dao dte duge lién két v6i nhau trong tu twdng Phat gido; linh
héi cac nhan dinh siéu hinh cbt 16i ctia Phat gido qua thién tap
dugc cho 1a @€ 1am suy yéu gbc ré tdm Iy ctia hanh vi xau. Thuc
vay, buong bé nhitng thi nhu long tham, tinh ty cao va ac tim
14 da linh hoi dwge mot phan thue chit clia sv ¥ niém siéu hinh
vO nga.



Chinh méi lién két gitta siéu hinh va dao ditc nay khién cho
viéc nhan thite rd hon vé thuec tai twong duong véi mot cude néi
day chéng lai lwa chon tw nhién. Céc gia tri ma ban cé dugc khi
huéng dén sy gidc ngd, theo nhiéu cach khic nhau sé truc tiép
xung dot vGi cac gia tri thong thudng do chon loc tiw nhién da cai
dat vao nao chung ta.

NAO, CHUNG TA KHONG PAC BIET SAO?

Trudc hét, hiy xem k§ yéu t6 ma mot sb ngudi sé goi la trai
nghiém cbt 16i clia gide ngod: trai nghiém vo nga. Cu thé hon, hay
xem xét tip hgp con cta né dugce téi goi la “trai nghiém vo nga
ngoai tai”. Vi sao trai nghiém nay lai ham y mot sy bac bé cac gia
tri ctia chon loc tw nhién?

Nhu chiing ta thiy, trai nghiém nay bao ham mot cam giac da
suy yéu ve sy ngin cach gitta ban v§i nhitng nguwoi khac va sy vat
trén thé gidi. Thue té, c6 mot cadm gidc lién mach nhu thé giita
“bén trong” ban va thé gidi “bén ngoai”, dén miic ban cé thé bat
dau nhan thay viéc lam tén thuong ngwoi khac cling tuong tu
nhv 1am tén thwong chinh minh. Ban bat dau hoai nghi rang
liéu c6 bat ky nét khac biét thue thu nao gitra 1gi ich ctia ho va lgi
ich ctia ban hay khong.

Nhin ti¥ quan diém ctia chon loc ty nhién, day 1a nghich
thuyét. Néu c6 mdt quan niém ma chon loc tw nhién dung 1én
trong toi, thi dé chinh la t6i c6 nhirng 1gi ich dic biét va nén tap
trung vao chung. O nhitng trudng hop ma lgi ich ctia toéi dong
thoi cling 14 10i ich ctia ngwdi khac, vy tot thoi, ching ta ¢ thé
1am An chung véi nhau; nhwng néu khong cé sy giao thoa d6, 1gi
ich cta t6i phai dugc vu tién.



Nguyén tic nay dén tir logic ctia chon loc ty nhién. Néu t6i
chtra cac gene da dugc chon lya vi ching gidi trong viée truyén
lai ban sao cia minh vao thé hé ké tiép, viy nhiém vu dau tién
clia nhitng gene nay sé 1a sin séc phuong tién c6 thé mang theo
ching dén dich - ay 1a co thé clia toi. Va diéu d6 dong nghia véi
viéc cac gene nay sé tac vao nio tdi suy nghi: sin séc cd thé cta
t6i 1a mot viée quan trong hon nhiéu so véi sin séc cd thé cla
nguwdi khéc (trit phi cac cd thé khéc kia thudc vé ho hang gan).
N6i cach khac, toi dic biét. Sy dic biét ctia téi ndm rat gan trung
tam hé thdng gia tri clia chon loc ty nhién.

Ban c6 thé thiy tién dé nay trong doi séng sinh vat & moi
dang cach thitc. Pong vat tiéu diét nhau chang han. Piéu nay
bao gom ca con ngudi, dit thudng thi con ngudi xac nhin su dic
biét ctia minh tinh vi hon qua cach ho khéo 1éo lam dbi tht suy
yéu. Thuc viy, tién dé nay chi phdi ca nhitng hanh vi té nhat
nhit ctia ching ta. Vi du nhv ban dang cb gang dén mot chiée
taxi va d€ y ai d6 canh bén ciing dang vy tay dén xe, ban sé tu
nhién vuon canh tay cao hon dé minh goi duge taxi, con ngudi
kia thi khong - dit c6 thé dbi thi ay 1a mot bac si dang trén
duong di ctu mang sdng clia mot ai do.

Bd&i viy, yéu td nay clia gidc ngd - phién ban ngoai tai clia trai
nghiém vo ngd, v4i su tan bién cac ranh gidi gitra ban va thé gidi
bén ngoai, ndi lién 1gi ich giita ban va toan bo cudc séng - bao
gdm viéc buéng bd mot trong nhitng diéu co ban nhit ma chon
loc tw nhién gan vao ching ta: rang toi dic biét vila chinh minh.
Pay chinh 1a néi loan.

Nhung né cé phai la sy that khong? C6 phai cac gia tri ctaa
chon loc tv nhién dang bi bac bo trong qua trinh giac ngd thuc
ra 1a cic gia tri gid? Pung thé, hiy nhin xem sy quai g& clia tinh
hudng hién tai: hanh tinh Trai PAt day riy nhitng con ngudi



xem 1gi ich cia ho quan trong hon 1gi ich clia nhitng nguwdi khac
- nhung nhv thé thi khéng thé cé viéc moi ngudi déu quan trong
hon tit ca nhitng nguwoi khac. biéu d6 chi ra mét nguyén 1y cbt
16i cfia chon loc tw nhién 1a sw mau thuan noi tai. Va véi trai
nghiém vo nga ngoai tai, né khién chung ta tién dén mot cach
nhin nhén thé gidi chan that hon, khong cé chuyén ta la chda té
clla moi thi.

Vay con phién ban noi tai cta trai nghiém vo nga? Phién ban
nay, khi ban ngiing “sd hitu” suy nghi va cam xtc clia minh,
cling bao ham sv loai bd cac gia tri cia chon loc ty nhién. Suy
cho cung, nhitng kiéu suy nghi va cdm xdc thudng cé trong bod
nio cta ta von duge chon loc tw nhién thiét ké nham sin séc cho
cai phuong tién chiva gene nay. Vi thé, viéc dong nhat ta véi cac
cam xuc va suy nghi nay - s@ hitu chiung va do d6 cho chung s&
hitu ta thwdng chi 1a mot cach khac dé khing dinh sy dic biét
clia chung ta.

Khi t6i cb goi chiéc taxi - va ¢b ngin khong cho ngudi toi
dang (it x'ng dang hon!) canh bén minh goi dugc xe “sd hiru”
mong mudn 1én xe taxi cang sdm cang tdt va di dén diém ké tiép
trén 10 trinh quan trong déc nhit v nhi ctia minh. Néu toi tir bd
cAm xuc ay va ngung dong nhit minh véi né - ndi cach khac,
tién mot budc dén phién ban noi tai clia trai nghiém vo nga - toi
dang ti chdi tinh chit khing khing ¢ nai cia chon loc tu
nhién, ma theo tinh chit d6 t6i ci¥ coi nhw minh dic biét. Téi tra
no lai cho chon loc tw nhién!

Tuong tvw nhu viy véi trudng hop thién sinh ngi ngay &
Chwong 14. Chitng nao tdi con dong nhit minh véi cAm giac
khong wa anh ta, t6i vin dang tuin theo chi dan ctia chon loc tu
nhién dé xem chinh minh 1a dic biét (tit nhién dic biét hon anh
chang mudn tiép tuc ngl, trong khi téi dang c¢b gang thién!).



Con khi t6i c6 ging tir bd cac cam giac Ay, toi da trai nghiém mot
chut vd nga va chdng lai cac gia tri ctia chon loc ti nhién.

T6i khong biét chinh xac moi chuyén sé thé nao khi cé dugc
trai nghiém v6 nga hoan toan, nhung toi ¢c6 cam giacla khi dé y
thiic clia toi ve sy dic biét, vé dic quyén ddc nhat, sé tan bién. Va
néu y thitc veé sy dic biét Ay that sy 1a gia - 1a mot 4o tudng do
chon loc ty nhién ciy vao chiing ta - viy ngay trong qua trinh né
tan bién, t6i lai dang tiép can dwgc gan hon vdi chan 1.

NHIN TANH KHONG DUG1 GOC PQ CHAN LY

Bén canh vo nga, chan Iy siéu hinh phan truc giac néi tiéng
nhat duge Phat gido khiang dinh 13 tAnh khong. Ciing nhu vo
ngi, tAnh khéng 12 mét hoc thuyét triét hoc dong thoi 1a mot
trai nghiém thién dinh. Néu ban yéu cau céc triét gia Phit gido
bao vé ¥ niém tanh khong, ho sé néi vé chuyén moi thi déu qua
twong két véi nhau dén ndi bat ¢ thit gi cling khong sao cé dugc
su ton tai tu than, ddc lap. Néu ban yéu cau toi bao vé ¥ niém
tanh khong, toi sé chon mot chién thuit khac: Toi sé tap trung
vao trai nghiém tanh khong, ch ching phai hoc thuyét triét
hoc nay va 1y luan rang trai nghiém ay theo nghia nao dé hop ly
hon, chan that hon trai nghiém théng thudng ctia ching ta vé
thé gidi.

Lap luin vé chan Iy clia tAnh khéng cd ban tuong tw nhu lap
luan cla t6i vé chan 1y clia vd ngi. Trai nghiém tanh khong,
gidng nhu trai nghiém vo6 ngi, cling chéng lai va tir bd sw qua
quyét vo 1y ctia chon loc tu nhién khi cho rang mdi ngudi ching
ta déu quan trong hon hét thay con lai. Nhung logic ctia lap luan
nay lai kém ranh mach hon so véi trong truong hop vé nga. Cho
nén, hay cung xem xét né ky hon.



Ban nhd lai di, tanh khéng nhin chung la ¥ niém cho rang su
vat déu khong cé ban thé. Va nhan thiic vé ban thé dudng nhu
xoay quanh cac cAm giac, di khong dé phat hién; ban thé ctia bat
cl cai gi ciing dugc dinh hinh tit cdm gidc ma né goi lén. Chi khi
su vat sy viéc khong khoi ra nhiéu cam giic - khi phan @ng xtc
cAm thong thudng clia ching ta dbi véi su vat bi gidm bét - ta
m&i nhan ra ching “tréng rong” hay “vo sic twdng”. it nhat, dé
1a quan diém cfa t6i, mot quan diém nhan duge sy tng ho tu
tam 1y hoc va 10i chng thuc ctia mot sd thién gia tinh thong.

B&i thé, néu ban mudn biét liéu tainh khéng cé gan véi chan
1y hon 14 cac hiéu biét thong thudng clia chiing ta vé thé gidi, c6
16 ban mudn hdi vé cac cAm giac da trao cho ta sy hiéu biét thong
thudng Ay, cac cAm gidc da tao ra ¥ thitc vé ban thé. Viy nhitng
cAm gidc dén v4i ching ta mot cach ty nhién c6 nén duge tin ciy
xem nhu 12 nhitng chi din ta t&i chan Iy?

Khong mot ai khi doc cudn sach nay dén day lai hoi hop cho
cau tra 15i cho cau héi ay. Ching ta da cham vao cau hdi ay &
nhiéu noi khac nhau, bao gdm ca phan dau Chwong 15 nay va
xuyén sudt nd, cau tra 15i van la cac cam giic clia chiing ta theo
cach nay hay cach khac 1a nhitng chi din mo ho veé thue tai.

CAM GIAC TRONG NGU’ CANH RONG LON

O budi binh minh ctia kha ning tri gidc nguyén so, khi cac
cAm gidc l1an dau xuat hién trén thé gidi, nhiém vu ctia ching 1a
chiam séc cho sinh vat, dic biét 1 dwa sinh vit dén gan nhiing gi
6 1gi cho né (chang han thte &n) va tranh xa nhitng gi bat 1gi
(nhu chat doc). Khi sinh vit trd nén phtc tap hon, hanh vi ma
cAm giac xui khién ciing trd nén phite tap hon ch khong chi 1a
dén gan hay né tranh - chang han, hét vao nhitng ai dang lam



diéu xiu vdi ban va ninh not nhitng ai c6 thé lam diéu tdt cho
minh.

Noéi theo cach khac la cac cAm giac, duge nhin theo ngit¥ canh
muc dich tién hoéa cia ching, 13 nhitng phan xét ngam veé su vit
trong moi trudng, vé chuyén liéu ching tét hay xau cho sinh vat
va vé nhitng hanh vi nao (dén gan, tranh né, la hét, ninh not) sé
co6 ich cho sinh vat.

biéu nay, nhu ta da thiy trong Chwong 3, chi ra mot nghia
ma & d6 cac cAm gic c6 thé bi xem 13 that hay gia: Liéu cic phan
xét ay dung hay khong dung? Doéi khi, dic biét 1a trong thé gidi
hién dai, chung sai. Hay quan sat con tfc gian trong khi lai xe,
sv lo 4u va rat nhiéu loai cadm xtc chang hé phuc vu cho 1gi ich
clia con nguwdi & thé ky 21.

Nhung nhd chd y cum tif phuc vu cho 1gi ich. Bang cach thira
nhan 10i ich cla mot sinh vat, cu thé 1a tiéu chi dé xem liéu cac
danh gia c6 ding hay khong, toan thé danh gia iy dang chap
nhin bd khung tham chiéu co ban ctia chon loc ty nhién: ring
ban, sinh vat cu thé nay, that dic biét; 1¢i ich cfia ban 1 1gi ich
quan trong nhat va do d6 cia ban - quan diém phan xét moi thi
lién quan diém cu the quan dén 1gi ich d6 - chinh 14 quan diém
pht hop khi danh gia mait tot va mit xiu ctia sy vit trén thé gidi
nay. D6 cé nén la cach ma cac cam giac va cac nhan thic do
chiing thic ddy dude danh gia hay khong - nhin ti quan diém
riéng clia ban, hay twong tu, tif quan diém riéng ctia bat ky ai?

Trudc khi chiing ta dao siu hon, t6i mudn lwu y rang toi sé
khong dé nghi ban phai ngé 1d toan bo cam giac vi ky cia minh
dau. M6i chung ta déu danh mét luong thdi gian nhat dinh dé
chdm séc ban than va nhitng nguwdi than yéu — d6 la chuyén hoan
toan hop 1y. Téi khong khuyén khich ban ngiing lam tit ca
nhitng gi ban van thuc hién tir trudc dén nay dya trén tién dé 1a



ban va nhitng gi thudc vé ban that dic biét. Ban ¢ tiép tuc in
uéng di, chang han. C& chai ring di (th® hinh dung xem sé quai
g& biét chirng nao néu ching ta chii ring cho nhau!). Va ban nén
chd ngudi ba con dang 14m bénh dén bénh vién. Cho du ngudi
nay thue té khong quan trong bang ho hang ctia ngudi hang x6m
ké bén, vin c6 mdt hiéu qua xa hoi nao dé dén tir viée ngudi ta
quan tim téi nhitng ngudi khac vira khéo dang séng trong nha
minh. Chinh cac cdm giac 1a thi¥ thoi thic ban lam nhitng dang
viéc ay va trong nhitng trudng hop nhu viy, toi cho rang ct tin
vao cam gidc clia ban cling tot thoi.

Pbiéu nay duong nhién sé bao gom cac cam gidc chi phdi y
thitc vé ban thé. Néi dung ra, du chinh cam giic vi ky 1a thi
khién cho mai &m ctia ban c6 ban-thé-mai-am, t6i khong thiy cé
1y do gi dé chéng lai cAm giac iy. Bi hut vé phia ngdi nha cla
minh thi ciing dn théi va diéu nay gidp ban it gip nhitng cudc
cham tran khéng thoai mai hon so véi bi kéo vao nhitng ngoi
nha duge lua chon ngiu nhién. VA mot khi ban & trong nha
minh, tit nhién hay cAm nhan ban thé cia ché méo, con cai hay
nita kia cia ban (c6 1é trit phi mau thuin gia dinh da bién mét
trong nhitng ban thé ay tir Am ap, dé chiu thanh ra lanh tanh,
khic nghiét). Pén mot mie dd nao doé, viéc nhin nhan thé gidi
theo quan diém riéng cfia ban ciing cé nhitng vu diém cta néd
xuat phat tit mot 1ap truwdng hiéu qua xa hoi, tham chi hoa hop
x4 hoi va duong nhién ca niém hanh phic gian di. Va day la mot
cach kha dé bién ho khi tiép cin phan 16n nhitng viéc xay ra
hang ngay ctia ban.

Song lac ban khéng ban vé nhitng chuyén xay ra hang ngly
ma thic mic vé nhitng ciu hdi siéu hinh thi sao? Lic ban dang
cd gang tim hiéu xem liéu cAm xic cé nudi dudng nhitng nhin
thitc ding theo cach nao d6 hay khong, thi thé nao? Chung ta cé



nén dit nhitng loai cAu héi d6 theo quan diém cfia ban, hay t
quan diém ctia mot nguwdi cu thé bat ky nao khong?

EINSTEIN VA GIAC NGO

Einstein da trd nén néi tiéng nhd dit cau hoi twong tu trong
linh vue vat Iy. Ong nhén thiy cac cam giic clia ching ta vé thé
gidi vat chit - chang han toc do di chuyén ciia cac vat thé - van
hiéu qua, xét theo muc dich cfia chiing 1a dé dan dit ching ta
trong thé gidi nay. Chiing ta nhan biét dugc cac su vat di chuyén
nhanh dén mtc nao ddi véi ching ta. Nhung Einstein néi rang
néu mudn hiéu siu hon vé vat 1y, ban can phai tach ban than ra
khoi géc nhin riéng ctia minh - khdi bat cit géc nhin riéng nao -
va thic mic: Gia s toi chang chiém git wu thé nao thi sao? Vi
toi sé khong thé dit cau hdi su vat di chuyén nhanh dén miic nao
so vOi minh, vy cau hdi vé tde d6 di chuyén ctia chiing chinh xac
c6 nghia 1a gi? Cac thic méc nhu thé da din 6ng dén thuyét
twong d6i va nhan ra E=mc.

Thé diy, bat ¢ hudng chit van nao tdt cho Einstein thi ciing
tot cho t6i! Mot kiéu cau hoéi khién nhan loai hiéu méi quan hé
gifta vat chat va ning lugng, theo cach chua ting cé trude day,
12 mot goi y tot dé tim hiéu vé gidc ngd. BAi thé, hay cung dit
mot ciu hoi vé ban thé tuong ty véi cau hdi ctia Einstein: Piéu gi
x3y ra cho ban thé khi chting ta tir b 14p trudng riéng ciia minh
— 1ap trudng dugc chon loc ty nhién thiét ké dé phuc vu cho lgi
ich ctia ta, theo d6 cAm gidc dinh hinh nén ban thé sy vat?

Tb6i cho rang cau tra 15i chinh 1a ban thé bién mét. Suy cho
cung, néu khong nham muc dich phuc vu 1gi ich cho ta, ngay tir
dau sé chang c6 cam gidc. Nhu Robert Zajonc, nha tam 1y hoc
dugc @é cap & Chwong 11, giai thich rang: “Cac phan xét day xtc



cAm ludn lién quan dén ban ngi. Chung cho thiy trang thai clia
nguwdi dwa ra danh gia v6i chii thé bi phan xét”. Khi thiéu vang
mot quan diém cu thé - ctia ban hodc ctia ai d6 khac - toan bd ¥
niém vé mot phan xét, mot cAm xuc, sé khong con ¥ nghia. Néu
ban cling c6 quan diém nhv Einstein — néu ban vugt ra khdi goc
d6 ctia ban ngi, bat ky ban nga nao, réi nhin nhan sy vat khong
tir mot noi nao cu thé - thi ban thé sé bién mét, cling véi nhitng
cAm gidc tao ra né tir dau.

Khi ching ta lam diéu nay, khi ching ta vugt qua géc nhin
clia ban nga, cé mot cam giac la ta cing dang vugt qua goc nhin
clia toan thé gidng loai minh. Trén hét, cic suy nghi va cam giac
co ban din dit chiing ta trong cudc séng - cic yéu td dugc thiét
ké d@é chim séc chiing ta - nhin chung chinh 1a dic tinh cta
gidng loai. Dt cAm giac “mai Am” ma ngdi nha ciia toi tda ra cé
thé dic biét & mot vai chi tiét nao d6, thi né cling chinh 1a cAm
gidc ma rat nhiéu ngudi cé déi véi ngdi nha ciia ho.

Va di nhién nhi*ng loai khac cting c6 cach nhin nhan sy vat
riéng clia chung. Néu chiing ta theo sat vi du ctia Einstein va gia
dinh rang khong mot goc nhin riéng ré nao cé 16i di dic biét dan
dén chan 1y, vay thi ching ta can vugt khdi khong chi quan diém
cia con ngudi ca thé ma con ca quan diém cha toan thé gidng
loai. Chiing can loai bd gia dinh cho la cach chuing ta nhin nhén
sw vat von di ding ddn hon cach nhin nhan cla cac dong vat
khac.

Vi vay, chang han: N6i s¢ ran hin siu trong long mot ngudi
chang khac gi 16i danh gia rin 1a nguy hiém - mdét th® nén bi
tranh xa. Nhung su khao khat ciing do con ran d6 khoi goi cho
mot thanh vién cing giéng loai véi né lai mang ¥ nghia ran la
tot — 13 d6i twgng nén chon dé giao phéi. Thit dang thdi rita nhoi
vao chung ta ndi khiép sg vi chuyén dén gan né cé thé khién



ching ta tiép xtc v6i vi khudn; nhung ti quan diém ciia cac ky
sinh trung nhd xiu nay, thit théi rita chinh 14 mét noi ché chén
Iy tudng. Va c¥ thé: dam lay tu dong, hoi ham sé gay kho chiu,
trit phi ban 13 moét con mudi hay ca siu, trong trudng hop ay
dam lay lai thanh ra tuyét vi. Gau tric con thich mot bita &n
ngon ti phén clia giu triic me; toi thi xin mién, cam on.

Tinh twong d6i nay cta sy danh gia 12 mot phan trong sé
nhitng gi cdc Phat t&* mudn dé cip khi ho néi vé ban chat hio
huyén cta cac nhan thic hing ngay. Chandrakirti, mét hoc gia
Phit gido nguoi An Do séng vao thé ky thit 7, cho rang thi mot
nguwdi xem 1a nuwde cb thé gidng nhu rugu tién véi nhém than
thanh nao d6 va tya hé ma hay mau véi mot con quy déi — va
mui vi cila né clng sé tvong ¥ng nhu vay. (Quy ddi la dang sinh
vat ma toi chang mudn mo td v4i ban, ngoai trit néi rang ban
chic chin chang mudn bi dau thai thanh né dau).

Gia s Chandrakirti viét ra diéu nay sau Darwin, c6 thé 6ng
iy trinh bay thé nay: Toan bo ¥ niém tét va xiu clila ching ta,
toan thé btc tranh cAm giic clia ching ta - sg hai, ham muén,
yéu thuong va nhiéu cam giac khac, du pho truwong hay tinh té,
déu tac dong dén suy nghi va nhén thitc hang ngay ctia ching ta
— chinh 14 cic san phim tif mot lich s® tién héa dic biét cta loai
nguwdi. Néu nhu viéc giao phéi véi mot con té té 1a cach duy nhét
dé t4 tién chung ta c6 thé duy tri noi gidng, ban va t6i han sé cho
rang loai té té quyén ri - khong chi dang yéu dén la ky, ma con
hét sttc thu vi. Ban c6 thé giap khoé khin khi kiém soat ham muén
vudt ve ching. Va khong can phai néi thém, chang cé toi 16i nao
nghiém trong hon 1a giét chét mot con té té vo tdi.

Chac chin roi, gia s trai ciy doc hai vdi giéng loai chiing ta
va dat chita day carbohydrate, vay sé chang mot ai thich dn ngot
va thach thiic an kiéng sé 13 kiém soat caAm giac thém an dit clia



ban. Nhung nhu thé thi da sao? Ching ta van ludn biét rang mét
s6 thi - thi ¢6 mui vi ngon, thi dang xem 1a quyén rii - déu rat
“cht1 quan”.

Ky thue, t6i cling khéng chic vé diéu nay. T6i da thay nhiéu
nguwdi tranh cii xem yéu td gi lam nén rugu vang ngon, hay nghé
thuat vi dai, nhu thé ho that sy ding con ké khac thi chic chén
sai. Pay chinh 13 vin dé vé cic cAm gidc, mot van deé dic biét
dtng dén khi chting ta néi dén vai tro cia ching trong viée dinh
hinh ban thé: chiing c6 thé khién cho sy phan xét tinh vi dén nbi
ching ta khong nhan ra chinh cac cam giac mdéi dang tac dong
1én phan xét; ching ta c nghi rang phan xét ay la khach quan.

Khi toi trong thidy mot chiéc Ferrari va cdm nhéan “ban thé
mot chiée xe thé thao dat tién, ddc 1a”, tdi khong nghi “Nhung
day chi 14 quan diém ctia mot thanh vién cu thé ctia mot giéng
loai cu thé” - vi nhan thtc nay khé thiy dén mwc khong dugc
ghi nhan nhu 12 mét ¥ kién chinh thic. Va khi t6i nhin thay &
nguwdi ngudi cam lai “ban chat ké gidu cé phd truong”, chic la
toi sé khong bod qua danh gia Ay - bdi vi, mot 1an nira, toi chic sé
khong d0 than trong dé nhin ra day 14 mot danh gia; né tao cam
gidc gibng v&i mot thyc té don gidn hon. P6 1a cich ma nhan
thitc vé ban thé hoat dong: né tudn cic phan xét vao tam tri
ching ta bang cach che giau chung trong nhitng cam giac qua
ddi tinh vi, hay it nhit qua ddi théng thudng, hong thudng
xuyén tron tranh sw nhin nhan cé ¥ thitc. Va cac cam giac nay,
nhitng thanh phan cd ban ctia ban thé duge nhan thite, vé ban
chat bi gin chit vao mot géc nhin riéng biét - géc nhin clia mot
gidng loai, hay (nhu trong trudng hop chiéc Ferrari) géc nhin
clia mot ca nhéan thudc vé giong loai ay. Theo géc dé ma Einstein
xem 1a géc d6 chan that nhit - quan diém khong tit mot diém cu



thé nao - cac cAm giac tham chi khong ton tai va ban thé ciing
khong.

Mot lan nita, téi khong khuyén khich ban tit bd toan bd “vén
liéng” cAm giac va suy nghi von la di sdn clia qua trinh gidng noi
tién héa. Xu hwdng tranh rin la chuyén dé hiéu néu viéc séng
con dugce xép & vi tri cao trén danh sach quyén wu tién ciia ban,
va t6i cling cho 1a nén nhu thé. Tuy nhién, gia s& - chi 1a mét
mot thi nghiém tv duy - muc tiéu ctia ban khong phai 1a séng
cang lau cang tét ma la dat duge tam nhin sang td nhat c6 thé.
Gi& st ban mudn nhin cudc soéng trén hanh tinh nay va thuec tai
néi chung, tir goc dd nao do it thién cin hon goéc do clia bat ky
loai nao. Gia st ban mudn nhin cudc sdng dya trén quan diém
nao dé khach quan hon, siéu viét hon va “chan that” theo 16i
pho thong hon.

Khi 4y, ban sé muén nhin vio mdt con rdn ma khong cé
thanh kién ning cam xic ctia bt c loai nao - khéng cé ndi s
hii, 4c cadm hay cAm giac khong wa thich tu nhién dén v6i mot
nguwdi va khong c6 cd ham mudn ty nhién dén véi ban tinh cta
mot con ran. Ban sé muén nhin moét dam lay tir lap trudng
khong thude vé mot con ngudi 1an mot con mudi. Ban sé mudn
nhin thue tai vdi khong mot cAm xdc nao tirng tién hoéa trong
gidng loai cia chiing ta hay bat ci¥ gidng loai nao khac nhu mét
phuong thitc truyén gene sang thé hé ké tiép. N6i cu thé, ban sé
mudbn, giéng nhv nha bac hoc Einstein, c6 géc nhin tir coi
khong.

QUAN PIEM CUA VU TRU

Cum ti géc nhin ti¥ ¢6i khong (the view from nowhere) gin
lién véi triét gia ngudi M§ Thomas Nagel vi dng da dung cum ti



nay lam tiéu dé cho sach ctia minh. Cuén sach ay khong ban vé
Phat gido; né viét vé toan bd ban chat ctia viée hiéu biét va vé
nhiém vu cta triét hoc. Va diéu d6 bao gdm ca triét hoc dao diic.
Chéang han, liéu c6 mot th® nhu 1a tinh khach quan tuyét dbi
dén d6 ban c6 thé giai quyét cac vin dé dao dite lién quan tdi 16i
ich ctia ban than ma hoan toan khéng cé chut thanh kién nao?

Mitc d0 khach quan vé dao diic nay la diéu quan trong cé
nguwdi cho 1a quan trong nhit - trong viée dat dén gidc ngd. Va
cin ci¥ vao ban chit clia tAm tri con ngudi, cé 1é cach duy nhat dé
nhan ra tron ven phuong dién dao dic & khai niém giac ngd
trong Phat gido chinh la nhan ra cac phuong dién khac, cac
phuong dién siéu hinh - dé hiéu rd theo 16i trai nghiém chan ly
cia vo ngd va tAnh khong. Cé thé @é c6 dugce géc nhin dao dire tir
c6i khéng, ban can géc nhin day da tir coi khong.

Trong bat ky tinh hudng nio, géc nhin tir cdéi khong cé 1é
chinh 14 cach stc tich nhat dé mo ta vé gidc ngd ctia Phit gido:
goéc nhin khong mang theo nhitng thanh kién ich ky nao cta t6i
hay ctia ban va theo nghia nao d4, né tham chi khéng phai la
quan diém riéng ctia con ngudi hay quan diém ctia bat ky gidng
loai ndo khac. Ky thue, day 1a mdt quan diém khong tuin theo
quyeén lue cia chon loc tw nhién, vi chon loc ty nhién tap trung
vao nhitng lap truong cu thé. Chon loc tw nhién tao ra rat nhiéu
goéc nhin khac nhau. Mbi géc nhin vé cd ban duge dinh hinh
bang nguyén tic: né dung din hon cic quan diém canh tranh
khac va chidng mét quan diém nao lai ty nhién tham nhuan
nhin thc vé thue té iy, nhan thitc vé sw vo 1y ctia né lai cang
khong. Giac ngo trong Phat gido quan tAm dén viéc vugt 1én trén
toan thé nhitng quan diém nay.

Go6c nhin ti¥ ¢6i khong, géc nhin cda tanh khong thién vi,
khong nén bi nham véi quan diém thd o trude tat cd. Goéc nhin



tir ¢oi khong cé thé - va, theo tdi 13, nén bao gdm sv quan tim
dén hanh phic ciia tat cd moi ngudi (con néu ching ta giit dung
gido Iy Phat gido va logic dao dc kha c¢di md, hiy quan tam dén
hanh phic ctia hét thay ching sanh). Piéu quan trong chinh 1a
sw quan tim ay dugc phan phat ddng déu; khéng cé hanh phiic
clia ai quan trong hon hanh phuc ctia ai khac.

Néu géc nhin tir cd6i khong nghe nhu mét cach mo ta tiéu cuc
thai qua vé loai bac ai siéu viét nay, ban cé thé st dung cum ti¥ do
triét gia dao ditc nguwoi Anh Henry Sidgwick & thé ky 19 dit ra
khi 6ng viét “tir quan diém (néu toi c6 thé néi nhu thé) cha vii
tru, nguyén tac hién nhién 14 cai loi ctia bat ky c4 nhan nao ciing
khong quan trong hon cai 1gi ctia bat ky ai khéac”.

B4t luan ban thich 16i dién dat nao hon - géc nhin tir céi
khong, quan diém cta vi tru - két ludn déu nhv nhau: lap
truong thong thuong ctia ching ta, 1ap trudong ma chang ta tu
nhién dugc trdi phu, bi sai lac nghiém trong.

Do d6, ching ta cé thé xem chon loc tw nhién nhu cai gi d6
gidng giéng chua té robot trong phim The Matrix, giy ra mot 3o
twdng lan tran va ap dit mot ké hoach ma ching ta c6 quyén tir
chdi. Néu cach nhin sv vit theo 16i nay gitip ban c6 dude quyét
tdm can thiét dé duy tri viéc thye hanh thién dinh nghiém tuc,
tat nhién ban ¢ nhin moi th& nhu vay.

Pong thoi, theo tinh than ctia Phat gido, ching ta luén phai
hoai nghi trude khi quy két bat e ai hay bat ci¥ cai gi 1a xau xa.
Do dd, cho phép t6i néi mot vai diéu ti té vé chon loc ty nhién:
chinh chon loc tw nhién da tao ra su sdng cd y thitc va sy séng cd
¥y thite c6 thé 1a mot diéu tuyét diéu. That viy, hy lac von dugc
cho 13 mot phan clia Giae ngd dich thue sé khong thé ton tai néu
khong c6 kha ning tri gide. Su gia ting khiém tén clia hy lac
dong hanh véi tirng tién bd khiém tdn trén con dwdng thién tap



ciing khong thé ton tai, néu khong c6 kha ning tri gidc. Ban
tham chi c6 thé néi rang kha ning tri gidc chinh 13 th& mang lai
¥ nghia cho cudc séng va khién ¥ nghia ay trd thanh van dé ciia
sw quan tAm vé dao dic. Chic chén sw nhin manh vio long toén
trong ching sanh trong dao dtc Phit gido cling chang cé y nghia
gi néu khong c6 bat ¢t sinh vat nao trén doi.

Theo nghia dé, Phat giao va chon loc tv nhién dudng nhu
déu nhat tri v4i nhau: sy séng cé y thite 1a mét diéu tdt. Nhung
néu chon loc tw nhién that sy xem trong su séong cé y thite, né lai
c6 cach thé hién chuyén ay kha la! Suy cho cling, qua trinh tao
thanh sy séng phiic tap da bao gom trong d6 trudng hdp chét
yéu cila rat nhiéu sinh vat sdng - nhitng sinh vat bi lwa chon tw
nhién danh gia 1a yéu kém vé di truyén chuwa ké t6i vo van bao
luc va dau khé. BAi thé vy thitc vé sy dic biét va hanh Iy “ban
nga” kém theo, bat ké ban nghi vé ching thé nao, chinh 1a
nhitng dic diém tit yéu clia su sdng cé ¥ thite chitng nao su séng
con nam trong ban tay nhiao nin ctia chon loc tw nhién.

Va hay thanh that di: gia s& ban phai chon gitta mo6t hanh
tinh day ap nhitng sinh vat sdng tw xem minh 13 dic biét va mot
hanh tinh can cdi nhu Sao Hda, ban sé chon noi dau tién, phai
khong nao? Toi sé chon noi dau tién. Phai, sw can cdi 6 thé dep
dé, song néu khong c6 béong dang cac sinh vat sdng, vé dep ay
khong cé ai dé thudng thite va tham chi, theo nghia nao dé, con
khong c6 ai dé nhan ra.

Thé nhung, & day c6 mot nghich 1y khéng may: ching ta da
tién dén mot giai doan ciia lich st nhan loai ma & d6, cAm giac vé
su dic biét thue su 6 thé gy nguy hiém cho viéc phat trién lién
tuc clia sy séng cd y thite. Toi tiing hita trong Chwong 2 rang toi
sé mién cho ban bai gidng dai dong ctia minh veé viéc cttu gitp
hanh tinh vé cach ma tam 1y bd lac de doa chia cach con ngudi



theo ranh gigi ton gido, dan tdc, sic toc 1an hé tu twdng. Va toila
nguoi noi 10i gitw 16i. Tuy nhién, cing dang danh ra mot vai
doan dé trinh bay ngit canh vil tru clia vién canh nay, khi xét t6i
buéc ngoit di ngugc lai nén tang cia toan bo lich s su sdng.

MOT LUQC ST’ VE SU SONG

Trong bdn ty nim, sy séng trén hanh tinh nay da tién lén
nhitng cip do t6 chitc ngay cang cao hon. Pau tién chi c6 nhitng
vét théng tin nghéo nan, ty nhan ban; rdi ching ty bao boc
minh bang cac té bao; tiép theo, mot sd té bao tu hop va tao
thanh cac sinh vét da bao; sau d6, mot sé sinh vat phat trién bo
nio phtic tap va mot sb loai trong cac sinh vt khon ngoan trd
nén hét stic quing giao. Mot loai sinh vat khén ngoan, quang
giao da khon ngoan va quang giao dén néi né md ra dang tién
héa thi hai: tién hoéa vin hoéa, cudc tién hda vé tu twdng, thoi
quen va cong nghé. Va dang tién héa thi hai &y mang gidng loai
nay dén nhitng cap do t6 chitc xa hoi cang lic cang cao hon - ti
ngoi lang sin bat hai lwvgm dén nha nudc cb dai roi dé qubc va
van van, cho tdi tinh trang hién tai, bén bd hinh thanh médt xa
hoi toan cau két dinh. Nhu thé dé nhin manh day ddng la két
qua tv nhién ctia qua trinh tién héa sinh hoc va vin héa, tham
chi c6 mét hinh théi tri ndo toan cau néi lén - Internet. Va kiéu
nio bo toan cau nay hoat dong duge la nhd nhitng bd nio ngudi
lam nén neuron cta né.

Néu ban chiing kién tit cd nhitng diéu nay tir khong gian
ngoai Trai Pt va tua nhanh thoi gian, sao cho hang ty nim nén
lai thanh vai phut, c6 vé ban dang chirng kién su 16n 1én va
trwdng thanh cia mot sinh vat hanh tinh don nhat. Thuc vay,
s tién trién nay duong nhu duge thic ddy bang mot logic phat



trién manh mé dén do viéc két tu tiép theo ctia sinh vat iy - tic
14 sw xuat hién ctia mot nén vin minh toan cau binh an va cé trit
ty —1a diéu chic chin sé dén.

Ban sé nham lan & chd “chéc chin sé dén” — d6 chinh 1a toan
b6 van dé - nhung qua thuc logic dang sau qua trinh iy van luén
¢ tac ddng manh. Trudce hét, chon loc tw nhién dién cudng sang
tao, dén mic sy ra doi clia mot loai dd théong minh d€ mé ra
cudc tién hoéa vin héa la chuyén hau nhv chic chin cé thé xay ra
trong thoi gian d6. Sy ma rong theo sau ctia té chite xa hoi & loai
nguwdi chung ta, tir ngdi lang hai lwugm thang dén toan cau hoa,
ciing c6 thé xay ra vi cudc tién héa vin hoda, ciing nhu cudc tién
héa sinh hoc, c6 mot déng co sang tao rat khde phia sau né.

It nhat, 6 1a tinh hudng t6i da dua ra trong mot cudn sach cé
twa Nonzero. T6i 1y luin rang subt tir thdi dé d4, sw md rong cla
t6 chite xa hoi loai ngudi luén duge thic ép bdi site phat trién
dua vao nén tang kj thuit ndm trong pham vi tuong thudec.
Theo thoi gian, con ngudi & nhitng noi chén ngay cang xa nhau
hon hinh thanh mdi giao thiép va trong nhiéu trudng hop da
tién dén quan hé budn ban hoic hop tac theo hinh thitc khac véi
nhau. Ngay nay, hon bao gid hét, ching ta nhd vao nhitng ngudi
cach xa nita vong Trai Pat ma cé cic san pham va dich vu gitp
duy tri cudc sébng cia minh, va ho ciing nhu viy. Néi cach khac,
van ménh clia con ngudi trén khap thé gidi cang ldc cang cé su
twong quan. P6 chinh 14 quan hé phu thudc 1an nhau, hay su
tuong thudc.

Vay ma ky la thay, su twong quan nay thuc su dugc ciing cb
bang nhitng vin d& mang tinh toan cau nhu bién déi khi hau,
cac van dé anh hudng xau dén nhiéu nguwdi & nhitng noi khac
nhau trén thé gigi va cac giai phap do dé ciing sé c¢6 1gi cho nhiéu
nguwdi @ nhiéu noi. Theo nhiéu nghia khic nhau, con ngudi



thudc nhiéu chiau luc dang ngdi trén ciing mot chiée thuyén, cé
nhitng 1gi ich chung khi lam viéc ciing nhau. Viy thi diéu gi c6
thé xay ra?

Néu nhv ban xem xét ki ludng toan bo chuyén nay, cac ciu
tra 10i c6 thé xuit hién. Pay 1a cau tra 15i nay ra trong tam tri toi:
c6 nhitng nhém ngudi chdng lai nhau. Céc chién tuyén cé thé 1a
vé sdc toc, ton gido, dan tdc hay hé tu twdng, nhung su d6i lap
duong nhu da 16n manh theo cac chién tuyén ay nhiéu nim gan
day. Chwa hét, dwong nhu c6 mot sbé vong lip nguy hiém: sy d6i
14p & bén nay dé ra thém dbi 1ap & bén kia, tir d6 din dén viéc tao
ra sy d6i lap nhiéu hon & bén dau tién va van van. Pay chinh 1a
loai déng luc c6 thé cham ngodi cho mdt duwdng xodn bc¢ di xudng
kéo dai - diéu nay von dang bio dong dit chiing ta khong sdng
trong mot thoi dai ctia via khi hat nhan nhung cac vii khi sinh
hoc ngay cang giy chét ngudi cling nhu dé tiép can. Ching ta lai
dang séng trong mdt thoi dai nhu thé.

Con nita, ching ta dang séng trong mot thdi dai ma cac cong
nghé thong tin khién cho mét sé twong d6i it ngudi cé chung
mobi thi hdn c6 thé dé dang tim thay nhau, bat chap ho & noi nao
trén Trai Dat, roi bat tay véi nhau dé gay ra bao lyc. Sy thu ghét,
tham chi khi ching con tdn mac va mo hd, ciing chita tiém ning
giét ngudi ngay cang ting.

Piéu gi gay ra tit ca su thu ghét nay? & nhiéu miic d6, né van
luén la mét thit: con nguwdi hoat dong dudi anh hudng ctia bd
nio da dugc thiét ké d€ gia dinh trudc sw dic biét ctia minh. Viéc
dé cé nghia la con nguwdi hanh dong dudi anh hudng cta viéc
bép méo thue tai theo nhiéu cach tinh vi khac nhau, né dang
kiém soat ching ta va thuyét phuc ta tin rang ching ta va nhitng
gi thudc vé minh 1a ding, rang ching ta vé ban chat 1a nguoi tot
va chuyén déi khi ta lam diéu xau chiang phan anh dugc “con



nguwdi thue clia ta”; trong khi bon ho va nhitng gi thudc vé ho
khong ding, ho vé ban chat 1a khong tdt va khi ho thinh thoang
lam viéc gi d6 ti té, chuyén diy ciing khéng phan anh dugc “con
nguwdi thyc cia ho”. Tinh hinh con t6i té hon nita khi nhitng
pham vi bop méo thuc tai thwong phéng dai, tham chi dom dat
hoan toan, mdi de doa do ho va nhitng gi thudc vé ho dua ra.

Cho nén, dung thé, ching ta can tit bd gia tri tién hoéa cot 16i
vé su dic biét clia ban nga. Thit vy, chac chua bao gid c6 mot
thoi diém nao trong lich st con nguwdi ma su ti bd nay lai quan
trong dén thé. Nhung chiing ta khéng mudn ti¥ bd nhirng gi theo
nghia nao d6 ciing 1a mot gia tri thudce vé chon loc tw nhién: rang
viéc tao ra va duy tri sy séng cé ¥ thite 1a tét. Hanh phic thay,
thién chanh niém rat phu hop dé chdng lai gi tri dau tién dong
thoi phung su cho gia tri th hai. Phan thudng & diy chinh 1a
thién chanh niém mang ching ta dén gan chan 1y hon.

Ban c6 thé xem ban than thién chanh niém theo nghia nao
d6 13 mot phan thuodc dién trinh ty nhién ciia sy séng, mot phan
thudc qué trinh déng tién héa dang dién ra. Chung ta c6 thé cAm
on Phat gido vi da don ra mot con dudng din dén trang thai
khong bép méo thue tai. Phat gido khong phai 1a dbi twong duy
nhit xirng dang duwge cadm ta. Nhitng nha tv twdng thude nhiéu
ton gido va truyén théng triét hoc khac nhau, tir c¢6 dai dén tin
hoém nay, déu da nhin thay van dé nay va dé ra nhiéu cach dé giai
quyét noé - ay la mot diéu lanh, vi né cé nghia 1a nhiéu truyén
théng tu twdng da cé ngudn lue dé s dung khi nhan loai déi
mat vdi thach thic chung ciia n6. Nhung Phat gido xting dang
dugc tan duong vi da chan doan van dé tir rat sém, rat sau sic va
c6 hé théng, dong thoi da dua ra mot toa thude toan dién nhuw
thé. Va gid day, cudi cting, khoa hoc da chitng thuc 16i chan doan
4y va hé 16 ngudn gbc clia né: van dé duge dung 1én trong ching



ta dudi ban tay clia dang sang tao, chon loc tw nhién. May thay,
chon loc ty nhién ciing trang bi cho chiing ta cac cong cu dé giai
quyét van dé - cac niang luc Iy tri va chiém nghiém ma vé nguyén
tic c6 thé vuot trén cac tinh hudng sinh ra ching. VA ai biét
dugec, c6 thé chiing sé thanh cong.



16

Thién va trat ty vo hinh

Cc’) qué nhiéu diéu tuyét diéu vé lan tu thién dau tién ma toi
tham 2003. Va c6 mot diéu khong-may-tuyét-diéu: mot bai hat
bi méc ket trong tam tri tdi. Khi ban du mot khéa tu thién tinh
khiu, cac bai hat c6 thé lam & trong dau ban mot thdi gian thuc
sw dai, vi chang c6 miy dit kién dugc thém vao dé thay thé
ching. Va bai hat iy lai 1a bai t6i khong wa cho 1dm.

b6 la ca khuic Feels Like the First Time ctia Foreigner, mot
nhém tirng ndi 1én thai toi hoe dai hoc. Piép khiic bat dau nhu
sau “And it feels like the first time, like it never did before / Feels
like the first time, like we’ve opened up the door” (tam dich:
CAm giac c nhv lan dau, nhu chua tirng xay ra / CAm giic ci
nhw 1an dau, nhv ching ta méi vita m& canh ctra nay).

Bai hat 4y am anh toi tit dau khoa thién va né to ra cé tinh
chat tién béo la lung. T4i cudi khoéa thién, toi qua thue cam thay
nhu c6 mot canh ca da lan dau mad ra cho minh.

That viy, c6 mdt khoanh khéc khac biét da tao cAm giac, gan
nhu theo nghia den, 1a mot canh cta mad ra va toi budc vao mot
noi méi mé, la lung. Chuyén nay xay ra trong suét trai nghiém
hy lac tran ngip va sdng dong toi tiing mo ta & Chwong 4; né 1a



trai nghiém téi c6 duge khi dang thién gita dém trong tiéng con
triung hoa ca inh 4i. Du mat toéi da khép, trai nghiém &y lai rat
giau hinh anh va t6i nhé trong mot khodnh khéc khac la, toi
cam thay nhv da bing qua ngudng ca nao dé roi bude vao mot
kiéu phong rong 16n lung linh dugc lam tit 4nh sang cam va tim.

Trudc khi giai thich nhitng gi téi nhin thay trong cin phong
iy, t6i can md rong diéu minh tirng dé cap: thue té 1a toéi kha
nghiém khic v4i ban than & 14an tu thién nay vi téi khong phai 1a
mot thién sinh gidi. Pay thue ra la mot phan clia nép nghi da ton
tai tir 1au. Ltic nao tdi cling gidi & khoan tu thuyét phuc ban than
rang minh da pham sai 1am, khoan tritng phat ban than vi sai
lam d6 va doi khi ca khodn kha ghét bd ban thin theo dung
nghia den ciing vi nd. Subt nhiéu thip ky, ngudi ta da bao toi
chd nén nhv thé. Ho néi nhitng tht dai loai nhv “Pirng tw hanh
ha minh”. Piéu nay lic nao cling lam t6i khé chiu. CAm giac clia
t6i ludn la ban nén trach ban than vi nhitng gi ban da lam sai.
Néu khong, ban cé thé tiép tuc mic sailam! Va hay thanh that di
nao, chang phai mot trong nhitng ric réi 16n cta thé gidi nam &
chd biét bao ngudi da lam viéc xdu ma khong cadm thay can tu
trung phat minh sao?

Piéu khién t6i thiy budn buc ngay tit dau véi cac thay day
thién chinh la ho thudng xuyén khing khing cho rang cic yogi
ching t6i khong nén khic nghiét véi ban than. Piép khic nay
phd bién dén muc téi da gip ca nhitng vi xem “Chd khac nghiét
vOi ban than” chinh 1a 16i day chd chét ctia Phat phap, mot
thong diép trai khip cac kinh dién ¢ xua.

Nhung toilac dé méat roi.

Trai nghiém ma t6i c6 dém hém d6 chang phaila mét do giac
toan dién. Khi t6i di vao khéng gian cé vé ky la 4y, t6i chang hé
mat lién lac v6i thé gidi thue. T6i ¥ thite raing minh dang ngdi



trong thién dwong va rang su tap trung cao do da dwa tAm tri toi
vao mdt noi chdn né chua tirng dén. Nhung noi nay 1a dau? Chi
sau khi nhin quanh mdt chat, t6i m&i nhan ra noi tam tri toi da
bwéc vao chinh 13 tAm tri téi - hay it nhat 14 dai dién cho tam tri
toi clla tam tri toi.

Pinh diém cha trai nghiém chinh 14 t6i da “nhin” - va han la
“nghe” - mdt suy nghi cu thé ma toi tirng c6 nhiéu lan sau khi
lam viéc gi d6 bi ngudi ta cho 1a ngu ngbc, v4 van hay sai trai.
Suy nghi iy la “May da lam héng bét”. Thuc sw, “hdng bét” 1a
mot phién ban da duge lam nhe b6t ciia cum tir toi thuwdng dung
va ctia cum ti hinh thanh suy nghi ma t6i da quan sat dém hoém
d6. DU sao, diéu quan trong & day la: Gid day toéi nhan ra suy
nghi nay mang mot hinh dang t6i chwa bao gid thiy & né trude
day.

Nghi ky lai thi téi chua tirng thay suy nghi nay mang bat c
hinh dang nao hét. Nhung gid diy né tréong nhu thé theo dung
nghia den 14 trong nhu thé - mot phan ciila tAm tri t6i dang noéi
suy nghi nay véi phan khic. Tham chi con c¢6 mot kiéu vach ra
huéng di ctia thong diép nay, nhy mot mii tén trén biéu doé chi
hudng lién lac. Téi da quan sat cudc chuyén tro trong nao nay,
quan sat thong diép ay di chuyén tir noi gi di dén noi nhan
duwge, nhu mot kiéu quan sat vién ti¥ bén ngoai, du téi xem
ngudinhan theo nghia nao dé cing chinh la toi.

Gan nhu la khong thé truyén dat bang ti¥ ngit sitc manh cla
trdi nghiém nay va &nh hudng ctia nd. Téi cAm thay nhu thé
duge din vao mét chdn linh thiéng bén trong, noi cac chan Iy
sdu tham hién 16. Tdi khong biét bao nhiéu phan cta cam giac
hién 10 4y dit trén niém han hoan &-miic-co-thé- gay-nghién
dang bao boc lay t6i bing sw Am ap ngay mot ting khi trai
nghiém xay ra. Nhung tdi cho rang niém han hoan cé thé 1a mot



yéu tb cling c6 su hién 16 hiéu nghiém. Trong moi tinh hudng,
bat ké hoéa chit than kinh nio mang dén su xac tin cho nhan
thitc ctia chiing ta, khién ta cAm thay chic chan minh da nhin
thay chan 1y, han phai & trong tinh trang dat dao ngudn lwc nhu
dém hém dé.

VA t6i da nhin thy chan 1y gi? Piéu lam t6i chd ¥ lic d6 14,
lan dau tién, suy nghi hang dinh nay cta toi - “May da 1am héng
bét” - dudng nhu khéng con xuit phat tir toi nita. Moi chuyén c@
nhu c6 mot ga nao d6 trong dau tdi dang noéi. Va ciing khong rd
ga c6 dang dé€ ban tAm hay khong. Du sao di nita, ga dy 1a tén
quai nao vay?

Hon mot thap ky sau d6, khi nghi sdu hon vé sy viéc nay va
viét cudn sach nay, t6i méi cé thé tra 16i: “Ga 1a mot mo- dun
trong tAm tri t6i”. Nhung khi ay toi dang suy nghi kém hiéu biét
hon va bai hoc rt ra dudng nhu 1a trong tuong lai toi cé thé cu
x véi nha phé binh bén trong minh bang thai d6 lanh nhat
dang ké, néu khong phai bang su khinh bi ra mit. Du t6i da
cudng lai nhitng 16i yéu cau dirng tw trach minh, du téi da gidm
thiéu thiét hai trat 1én minh, vién canh sdng ma khong cé su tu
hanh ha ban than nay gid day dudng nhu vé cung hip dan. Toi
chang phai 13 ngudi hay roi nude mit, nhung toi bat dau khéc
roi. Toi cb khéce ling 18 thoéi, nhuwng lai ¢ thé khéce oa.

Chang may chdc niém hin hoan da mang dén tAm trang
phan khich vui twoi. Téi con nhd sau khi budi thién kia chdm
dit, lac moi ngwdi khé roi khdi thién duong, cdm giac khong
thé chia sé tin titc ddng troi clia toi cho bat ci¥ ai méi dang tire toi
lam sao. Tin iy chang phai chi vé chuyén chinh phuc ndi thu
ghét ban than. Téi c6 cAm gidc rang nhiéu diéu von chi dén
trong dau dén vay vung gid sé dén dé dang hon. T6i da vuon tdi
mot mitc d6 tim linh cao quy va tim thiy mot ki thuat - thién -



vOn c6 thé dua t6i 1én d6 hét 1an nay dén lan khac. That khé ma
tai hién trai nghiém nay, nhung t6i nghi cam giac dat duwgc trang
thai tam linh tbt lanh nay da 4n chi¥a trong nhirng giot nwdc mét
clia toi. Piéu t6i biét rd chinh 1a nwde méit iy phan nao 1a nhitng
giot 16 biét on, con caAm giac dugc gidi thoat thi qua 16n lao.

VA roi tit d6 t6i séng hanh phiic mai mai.

That ra la khong. M6t cau khac trong bai hat ctia Foreigner,
ngay sau cau “Cam giac c nhv lan dau” 1a “nhu sé chang bao gid
dén nira”. Thue vay, téi vin chwa kinh qua mot trai nghiém
thién nao manh mé dén choang vang ké tir 6. Niém tin trong
toi, rang toi c6 thé tién vao ting tAm linh 4y hét 1an nay dén lan
khac va dung né dé sip xép cudc phuc hung tim linh ca nhéan
clia riéng minh, ding 1 ngiy ngd. Mot niém tin khac 14 to6i sé
ngirng chi chiét ban than ciing ngd nghéch twong tuw, du sb lan
xuat hién va do khic nghiét ctia nhitng lan tu trach dudng nhu
da giam di do6i chat.

T6i khong néi rang chang bao gid t6i nhan ra cac trang thai
cuc ky an lac khi thién nita. Pa c6 nhitng lan trong lic tu tap, toi
¢ thé diéu khién chinh xac dong chay an lac di vao trong co thé,
md& voi hodc néu cam thiy can diéu tiét ban than, t6i déng voi
chirng mét hai pht trude khi mé né trd lai.

Va toi di nhién khong cho rang trai nghiém minh cé vao dém
hé 4y tai Barre, Massachusetts khong thay d6i cudc séng ctia toi
theo bat ky nghia nao. Téi chi mudn ndi 1a cudén sach ban dang
doc thiéu mit mot dic diém chung ctia dang sach nay: tuyén bd
clia tac gid vé mot trai nghiém kich tinh riéng biét mang hiéu
qua bién ddi dai lau.

SU SANG TO BAT PAU NGAY TU NHA



Tét ca nhitng diéu nay khoi ra mot cau hdi: Vi sao toi van
thién? Do dau toi lai danh chitng ba muoi dén nim mugi phut
moi ngay cho mot théi quen tap luyén ma hinh nhu né sé khong
dua toi dén that gan vdi gidc ngd ngay? Co6 vai ly do day. To6i bat
dau tit nhitng 1y do nhé trude nhé.

1. Céc kKhodnh khdc ciia chdn ly. Hay hinh dung mot chiéc ti
lanh dang phat ra tiéng 6n ro ro quen thudc. Nghe that don diéu,
phai khong nao? Thyec ra 1a khong. Khi toi thién vao budi sang,
néu chiée tit lanh mini trong vin phong cta t6i bat dau phat ra
tiéng ro ro va toi da don dep tAm tri dit dé that sy tap trung vao
tiéng dong ay, toi nhan thay tiéng kéu kia chiva dwng it nhit ba
am thanh khac nhau, mdi 4m thanh thay ddi cuwong do va két
cau theo thdi gian. Pay 1a mot chan 1y vé thé gidi thudng bi che
khuat vdi to6i nhung lai 10 ra thong qua mot bai tip vd 1ong vé
chanh niém. Va né 1a mot chan 1y khach quan. Ban c6 thé vo tu
lap dit mot thiét bi cAm 4m c6 thé mo ta ba Am thanh nay nhu
nhitng dudng riéng biét trén mot do thi.

Piéu nay cé vé gidng nhv mot chan 1y ¢dn con. Thyc té, né
ding 1 chan 1y cén con. Va tdi phai thita nhan rang nhin chung,
khong chi chan 1y trong trai nghiém nay gitp téi tiép tuc quay
try lai dém thién hang ngay ma con cd su thoadi mai cla trai
nghiém. Néu tam tri toi ¢ sang td dé cAm nhéin nhitng sic thai
trong tiéng ro ro cfia t lanh, vy né ciing da siic thoat khoi
nhitng méi ban tdm hang ngay d€ nhan ra ban giao hudng ba-
mén- nhac-cu nay, su bde 16 khudn mau vé cung phong phii nay,
ding la hay. Va dé cAm thay né hay - d6i khi con thit sy hay di
doi.

Nhung du ton trong cai hay dén dau di ching nita, t6i khong
mudn ha thap vai tro ctia goc d6 chan 1y & day - nhan thie ro rét
hoan toan vé tiéng ro ro ctia ti lanh. Vi diéu quan trong 1a nhan



ra rang dil sv gidc ngd tron ven va tuyét ddi sé 1a xa voi véi hau
hét chung ta, vin c6 d6 nhitng phan nhoé hon cla giac ngd. Du
ching ta khong thé linh hoi chén 1y ve tat ca thyc tai va duy tri
su linh hoi iy sudt cudc doi, ching ta c6 thé ndm bat chan 1y vé
nhitng géc nhd bé clia thuc tai va kéo dai qua trinh tiép thu ay
mot khoadng thoi gian ngan. Va day 1a diéu coét yéu: viéc déu din
chirng kién nhitng chan 1y bé nhd, gan nhu khong dang ké mot
cach quy cti ¢6 thé gitp chiing ta nhin thiy nhitng chan Iy to tat
hon va it tin mn hon. Chinh diéu nay mang chiing ta dén Iy do
th( hai khién t6i siéng ning tap thién.

2. Nhitng khodnh khdc ciia chdn 1y quan trong hon. Néu toi
dang cam thiy au lo, sg hii hay cim ghét va nhd thién, toi dat
dén mot trang thai ma & d6 toi chi dang quan sat cam gidc nay
ch khoéng bi ddm chim vio noé, thi day chinh 1a mét khoanh
khic ctia chan ly. Chdt lai, quan sat cAm giac bao gom ca viéc chu
¥ xem noé tra ngu noi dau trong co thé t6i va mang dang dap gi
tai d6. Noi iy va dang dip ay - phan nao giéng nhu ba &m thanh
riéng biét lam thanh tiéng ro ro cta td lanh - 1a mot thuc té
khach quan. C6 18, mdt ngay nao dé sé cé6 may chup cét 16p co thé
cho ban hinh anh 3D ctia cac loai cam gidc khac nhau. To6i kha
chic rang cac biéu d6 két qua khi iy sé thé hién phan 16n ciu
tric cia nhitng gi t6i dang cam nhan khi quan sat mét cam giac
nhat dinh.

Piéu thu vi 1a c6 biét bao nhiéu bién tau trong trai nghiém
chtl quan c6 thé di kém thue té khach quan clia cam giac nay.
Cang tap trung vao thue té khach quan vao chinh cam giac nay
va sy tire thoi clia né trong cd thé ban - c6 thé ban cang it thay
khé chiu. Pay khong phai 1a mot thanh tyu dé dang, nhung van
c6 thé lam duge. Va né duge xem 13 iing hd nhan dinh cta Pic
Phat rang dukkha theo nghia nao dé 14 tity chon va cach dé€ giam



bét hay tiéu trir dukkha chinh 1a nhin thuc tai that ré rang, nhin
nhitng thuc té khach quan nhv chinh chting 1a nhu thé.

3. Su séng td thomg tué. Néu sudt gid thién budi sang, toi chu
tdm vao ba thanh phan cla tiéng ro ro phat ra t¥ ti lanh, hoic
twong tw néu toi quan sat hoi thd hay mot cam xtic nao dé cla
minh bang s sang t4 16n lao, diéu nay c6 nghia 1a tAm t6i dang
tinh ling - khong chi vi néu tAm khong tinh ling, t6i khong thé
nhin thiy nhitng th nay ré rang, ma con bdi trang thai dam
minh vao sy sang to ciing giup lam tinh lang tam tri. Va day la
mot dic diém 1y thd cia tim tinh ling: néu vin dé nao d6 trong
doi toi néi 1én, toéi c6 thé hinh dung né véi sy sang sudt la
thudng va gidi quyét né duge tét hon. Néu toi phan hoi mét diéu
khé chiu bang mot sy khoé chiu khéc, sé chang cé gi tot lanh nay
sinh; song chuyén chang lanh c6 thé tir d6 ma ra.

4. Nhitng khodnh khdc clia chan Iy dao ditc. Phan nao quan
diém mdi stra d6i clia t6i vé viéc “4n miéng tra miéng” cé thé
xuat phat tir quan diém da thay ddi ctia t6i vé nguwdi ma toi dang
phan hoi. That viy, chia khéa cho toan bo phién ban stra d6i nay
c6 16 ndm & cho to6i nhin nhin ngudi d6 trong cai nhin khong ¢
s d6i khang ma vén di trong mot trang thai tAm it tinh ling
hon, t6i di “dinh kém” trong mdi suy nghi vé anh ta. Bong
nhién t6i sin long xem xét gia thuyét rang bitc email khé chiu
t6i nhan dudce tir anh chang kia khong that sv 13 bang chitng cho
thay anh ta 13 mot g ca chén. Biét ddu c6 mot nguyén nhan do
hoan canh nao d6 khién anh ta thém chut bue doc ay vao email.
C6 thé toi doan duge Iy do, c6 thé khong, nhung trong bat ky
truong hgp nao, cé ai trong ching ta chva tirng roi vao tinh
hudng khién ching ta lam diéu gi d6 gay phién toai?

5. Can thiép dung litc. Néu vao ltic 5 hoic 6 gid chiéu, toi cAm
thiy bat an, tc tdi, phan no, chan nan hay bat ci¥ cam xtc niao



khac ma t6i khéng mudn trai qua, toi c6 thé ngodi xudng dém
thién, quan sat cadm xuc ay va kha chéc chén rang t6i sé lam cho
moi thi tot dep trd lai. Néu téi thiic gide lc nita dém trong lo
4u, toi c6 thé nam tai d6 dé thién vé ndi au lo va khién moi thi
tét dep hon - du khong may chic chin, nhung thuwong 1a tbt
hon. Va d6i khi t6i tham chi con thue hién mot diéu trude day
toi cho la bat kha thi (it nhat 13 t6i nghi vay): khi toi ngdi trude
may tinh, nhin vao nhitng gi minh dang viét va cdm nhin mot
con théi thic manh dén nhitc nhéi mudn 1am cai gi d6 hon la
viét, t6i nham maét lai, quan sat con thoi thic ay cho dén khi né
yéu di roi quay trd lai véi chuyén viét lach. Nguyén nhan t6i cé
thé 1am tit ca nhitng viéc nay, ciing nhu 1y do t6i tham chi con
nhd rang diy 1a mot chon lya, chinh 14 t6i luén danh ra mot it
thoi gian ngdi trén dém thién mdi sang. Piéu twong tu ciing dién
ra v4i viéc khong chi chiét ban than: cang bd ra nhiéu thdi gian
dé thién tap, nhitng con tw oan trach cang bét troi day.

PUONG DOC TRON TRUQ'T PEN GIAC NGO

Vay 1a to6i vira néu nim nguyén nhan khién minh tiép tuc
thién, du khong qua ky vong rang con dudng nay sé dan dait toi
dén gidc ngd. P6 1a mot cach dién dat. Mot cach dién dat khac
ban c6 thé s dung 1a t6i dang theo duéi gidc ngd - chi cé diéu
thay vi nghi giac ng6 la mot trang thai, t6i xem giac ngd nhu mot
qua trinh. Va t6i cling nhin nhén sy giai thoat - giai thoat khoi
dukkha - theo cach tuong tu. Péi tugng ctia cude choi khong
phai la dat t&i Giai thoat va Giac ngd - viét in hoa hai chi¥ G - vao
mot ngay xa xam nao do, ma la dugc giai thoat va giac ngd hon
ti'ng chut moét vao moét ngay khong-qua-xa-xdm. Chang han
hém nay! Hodc néu that bai, thi ngay mai. Hay ngay kia. Hay bat



¢t ltic nao cling duge. Trong tdm chinh 1a tién bd theo thdi gian,
bat ké nhitng 1an sa nga khong thé tranh khoi.

Nghi vé gidc ngod va giai thoat theo cach nay gitp nhan manh
moi quan hé giita chan Iy va tw do c6 thé tinh té dén dudng nao.
Mot nhan thitc phé bién va khong-qué-tinh-té vé méi quan hé
nay chinh la ban nhin thay chan ly trong mot anh chép nhan
thitc va roi ban tu do. Nghe tuyét qua! Va tiét kiém thoi gian
nita! Nhuwng t6i khong cho riang chan 1y gidi thoat ban thuong
xuyén dén dudng iy, cham hét. Do6i khi @6 1a chiéu ngudc lai: tu
do cho phép ban nhin thay chan ly. Hiay nhé rang phan nao
nhitng gi dé téi nhin thay chan 1y vé tiéng ro ro cia tit lanh va vé
nguwdi gri email cho t6i, chinh 1a tam tri t6i khi iy tinh ling -
cht khéong & trong vong kim kep cfia au lo, thinh nd hay bat cit
nguodn cdi dukkha to tat nao khac.

C6 1& cach tot nhat dé dién dat ¥ trén chinh 13 gide ngod va giai
thoat dang ciing c¢b 1an nhau: ban cang thuc hién nhitng gi mang
dén sv giai thoat khoi dau khd, ban cang nhin thiy ré hon; khi
cang nhin thiy ré hon, ban cang dé dang thuc hién nhitng gi
mang dén sv gidi thoat khdi khd dau. Piéu nay tham chi cho
phép ban c6é tAm nhin sang té hon, va van van.

Chang han, gia st ban bat dau vdi viéc thwe hanh thién dinh
khiém tén hudng t&i muc tiéu tu lyc hon 1a dat duge gia tri tam
linh: hai muoi phtit mdi ngay gidm stress dua trén chanh niém.
Gia st viée nay, gidng nhw nhiéu ngudi khang dinh, that sy lam
giam stress. Thoat khoi stress theo dinh nghia chinh 1a giai
thoat, di ban khong nghi theo cach ay. Va né ciing 1a giac ngo.
Xét cho cuing, néu nhu ban khong cing thang, ban it c6 kha
ning dan nhan cho ai d6 1a k& ngdc chi vi anh ta dang léng
ngéng tim thé tin dung & quay thanh toan, con ban xép hang
phia sau anh chang va dang voi. Chut tién bo nhd nhoi iy - nhin



thay it di ban-thé-ké-ngde & mot ngudi dang lam diéu gi d6 ma
ban than ban tirng lam chinh la chit gidc ngd nhé nhoi.

Hon nita, mot chit gide ngdé nhoé nhoi nay cé thé dan dén
nhiéu chut giai thoat hon, roi tit d6 dwa téi nhiéu chut gidc ngd
hon. Néu viéc nhin thiy it di ban-thé-ké-ngbc & ngudi khac va vi
thé it phi thoi gian te t6i vo nghia hon, lam giam di lugng
stress trong cudc séng clia ban, c6 1é hiéu qua nay sé khién ban
thay hai long - tw do tu tai, dugc gidi phéng dén d6 né cb vii ban
thién trong hai muoi 1aim phat méi ngay thay vi hai muoi. Va
chuyén dé dan dén sv giai thoat khoi stress nhiéu hon, diéu nay
cang lam sang td thém nita quan diém ctia ban vé ngudi khac.
Gid day, ban khoan dung hon khoéng chi v4i nhitng ai vung vé
tim thé tin dung ma con véi nhitng ngudi 1an mo chiée thé roi
1am roi né xuéng san. Chiic mirng ban!

Nhitng budi thién cfia ban khong can kéo dai nhu thé truée
khi ban hién nhién nhan thiy tic dung gidm stress c6 thé con
tht vi hon né thoat nghe. Chang phai 1a ban cam thay thw thai
hon mot chiit vao cudi mdi budi thién; ma la ban quan sat ndi au
lo ctia minh, con sg hii clia minh, sy cim ghét ctia minh, hay bat
c cai gi, mot cach tinh giac tdi mic trong mot thoang ban cam
thiy n6 khéng con thudc vé minh nita.

Hay dé y xem cac trai nghiém ay sau sic - hay it nhat 1a sau
sdc thém — dén dudng nao. Nhin thay it di ban-thé-ké- ngbc noi
mot ngudi 16ng ngéng tim thé tin dung chinh la trai nghiém
tanh khong, & mot mic do rat nho. Va xem ndi lo au hay con sg
hai ctia ban khéng thudc vé ban chinh 14 trai nghiém mét chat
vO ngd. Hai ¥ niém nay, tanh khong va vo nga, 1a hai trong sb
nhitng ¥ niém than bi nhat, nghe-dién-rd nhat va co ban nhat
trong triét Iy Phat gido. Va th ban dang can day, thién mdi ngay



dé gidm stress 1an linh ngo chan 1y, it nhat trong mot chirng muc
nao do.

T6i khong néi diéu nay 1a dé dang. Du sv gidc ngd ting dan va
su giai thoat ting dan cé thé twong hd 14n nhau, chuyén khong
gidng nhu thé ca hai ty dong tu lye. C6 khong it chudng ngai va
ching c6 thé 1am ban nan long, con thién cé thé 1a mét ndi dau
khé. Tin vui 1a néi khé dau nay cé the mang dén thu hoach néu
ban kién nhan va tiép tuc cd ging, néu ban khong lii bude trude
ndi lo Au hay con budn sau ma thay vao dé 1a quan sat né mot
cach tinh gidc, néu ban khong bd qua mdt budi sang ngdi ddi
mat v&i con chan chudng khong ngirng ma thay vao dé la quan
sat né mot cach tinh giac - la thay, chuyén nay cé thé con kho
hon viéc quan sat ndi au lo hay con budn sau trong tinh giac. T6i
sé khong bao gid quén diéu Narayan da néi & khoéa tu thién dau
tién cla toi: “Con chan nan cé thé Iy thu”. Pung thé, nhung viéc
nhin ra chan 1y cia né trude hét sé doi hoi phai danh thdi gian
hap thu mét chan 1y khéc - “Con chan nan c6 thé té nhat!” - va
kién tri trudc né.

C6 1& chudng ngai vat 16n nhat déi véi su tién bo lién tuc
trong thién tap chinh la tinh hitu han dang tiéc ctia thoi gian.
Néu ban ning ganh trach nhiém - v6i cong viée, con cai, hoc
tap, bat ¢l cai gi - ban khong thé danh nhiéu thdi gian mdi ngay
cho thién. Va theo kinh nghiém cfia ban than toi, diém khac biét
gitta ba muoi phit mét ngay va nim muoi phut thién mot ngay
14 rat 16n. Con theo kinh nghiém ctia nhitng ngudi toi tirng trao
do6i, diém khac biét giita ba muoi phut mot ngay va chin muoi
phtut mot ngay 1a khéng 16. Nhung dit ban chi thu xép dugc
khoang hai mwoi phit cho thién, viéc thue hanh ctia ban van ¢
thé dat do sau va diéu nay dic biét ding néu ban nhé kj bai hoc
co ban clia triét Iy thién Phat gido: nhitng khoanh khic chan Iy



ngin ngli ma ban nam bét titng ngay kia — chi it 1a ban ndm bat
vao mot ngay tot lanh - 13 nhitng miu nho ctia moét chan ly 16n
hon, chan 1y vé ban chit cta thuc tai va vé nhitng sy bép méo,
tham chi la cac ao twdng, do nhan thitc mac dinh ctia chiing ta
ap dit. Chic chéc, néu ban dat dugc gidc ngd va danh ca doi
minh cam nhén chén 1y 16n lao iy thi diéu d6 sé that tuyét voi.
Nhung cho dit ban khong lam duge - cho du ban phai ra stc dé
goi nhac chan Iy iy ltc duge lac khong - né van cé thé 13 mot
chan 1y din dudng.

DUNG SU’ SANG TO PE GIAI C(*U THE GIOT

Vang, d6 la phan 16n 1ap luin ma t6i sé dwa ra néu nhitng
nguwdi chwa thién hoi toi vi sao ho nén tap thién. T6i sé noéi rat
nhiéu vé nhitng khoanh khéc chan 1y ngén ngti va lam thé nao
ma viéc trau doi cac khoanh khic ay c6 thé khién ai d6 trd thanh
mot ngudi hanh phtc hon, t& té hon. Nhung diéu nay van
khong di vao trong tam ctia 1 do t6i hy vong thém nhiéu ngudi
nita sé chon thién. Piéu thoéi thic t6i viét cudén sach nay khong
chi 1a vién canh gieo nhitng khoanh khéc ctia chan 1y vao doi
song ctia nhitng ddc gia dé tiép thu, hay dé chuyén tai “chan ly
din duong” ma nhitng khodnh khic iy huéng dén. Thi thoi
thiic t6i viét cudn sach nay chinh 13 y twdng vé khodnh khic sy
that - & dang don nhéit tirng khoanh khac.

T dién Merriam-Webster’s Collegiate dinh nghia mét khoanh
khic sy that (a moment of truth) 1a “mot khoanh khéc xay ra
khiing hodng ma phan 16n hoic tat cd moi th phu thudc vao két
qua ctia khiing hodng 4y”. Toi cho rang d6 khong phai 1a cach
giai thich qua ning né cho cac thach thic & pham vi toan thé
gidi ma toi da mo ti & Chwong 15 - van dé mau thuin sic toc, ton



gido, dan tdc, hé tuv tudng,... c6 thé tao ra mot vong xoay thi han
gia ting dan dén tham hoa dich thue.

Cho rang thién cé thé giai ctvu thé gidi la mot y tudng dé
dugc “khen ting” la ngiy ngd hét thude chita. Do dd, cho phép
t6i nhan manh y twdng & day khong phai la thién dé tao ra mot
lan séng nhan ai trén toan thé gidi. Puge nhu thé cling tuyét,
nhung téi khong nghi chuyén 4y sé s6m xay ra va téi khong tin
su ctu roi thé gidi phu thudc vao diéu do.

Theo t6i, sy cttu rdi thé gidi cé thé thue hién théng qua qua
trinh tu dudng tam tinh ling, sang sudt va tri tué ma tam ay
mang lai. TAm tri y trudc hét c6 thé khién chiing ta tranh phan
tng thai qua truwde nhitng hiém hoa va theo d6 tranh nudi
dudng nhitng vong ludn quan chi cang 1am cho mau thuin thém
sau sac. TAm tinh ling, sing suét cling c6 thé gitip ching ta tinh
tao danh gia dugc cai gi da gay ra hiém hoa - va nhd dé tim ra,
chang han, nhitng loai chuyén nao khuyén khich ngudi ta tham
gia hay ing hé cac nguyén cd bao lyc va nhitng loai chuyén nao
ngin can ho lam diéu d6. Chung ta khéng can phai yéu thuong
ké thu, nhung can nhin nhin ho mét cach khach quan dung
dan. Va bai hoc rit ra ti triét Iy Phat gido 14n tAm 1y hoc hién dai
chinh 14 c4i nhin nhv thé khong chi doi hdi viéc vugt qua ndi so
hai va sw ghét bd, ma hon thé, né bao ham ca qua trinh vugt qua
nhitng sw bép méo tinh vi clia cdm thire, thudng bat ngudn tir
nhitng cam giic tinh té cia chung ta.

Su sang té ve tam nhin nay khong can phai lap titc bao trum
thé gidi. Tham chi chi riéng hai thi 13 tAm tinh ling va su sing
sudt cling cé thé tao ra nét khac biét va chuin bi nén tang cho sw
phat trién tam tri nay. Twong tu véi su tién bo ctia mbi ca nhan
trén hanh trinh gidc ngo, sy tién bo mang tinh toan cau hudng



dén giac ngd cé thé ngay cang gia ting, va thong qua sy cam két
clia chuing ta, né con cé thé c6 thém gia tdc clia riéng minh.

Tuy nhién, toi nghi 13 sé can rat nhiéu sy ting trudng. Thuc
té, t6i cho rang vé 1au dai sé phai c6 mét cudc cach mang trong y
thitc cia con ngudi. Téi khong chic nén goi cudc caich mang ay
la gi - c6 1€ la Cach mang Siéu nhan thirc, vi né sé doi héi phai lui
lai va tré nén y thitc hon ve cach tam tri ctia chiing ta van hanh.
Nhung theo tdi, né phaila mdt cudc cach mang giy an tuong sau
sac dén mic nhitng s gia trong twong lai sé dan nhan dinh
danh that sw cho bién d6i nay. Gia s 1a c6 nhitng s gia tuwong
lai ghi lai - va néu khéng cé, diéu d6 chic hdn déng nghia véi
viéc dit sao di ching nita cling chang cé sy bién d6i thanh céng
nao dé dan nhan roi!

O phan dau cuén sach nay, to6i da ty xem minh 1a chudt bach
trong phong thi nghiém. T6i néi rang néu téi c6 thé thu dugc
nhiéu 1gi ich tir thién, thi bat ci ai cling ¢é duwgc 1gi ich, vi toi
dac biét khong phu hgp cho trang thai binh tam va tap trung. Va
gid két qua cé rdi day: Gan nhu bat ¢ ai cling c6 thé git hai lgi
ich tr thién.

Nhung nhitng chuyén dé chang phai 1a toan bo két qua. Cau
hdi toi dit ra ban dau chang phai chi 1a liéu t6i c6 thé nhan dugc
d0 1gi ich tir thién dé tiép tuc quay lai dém thién moéi ngay
khong, hay tham chi liéu t6i cé thé & chitng muc nao dé lam
sang td tim nhin dao ditc hiang ngay ctia minh khoéng. T6i con
hdi rang liéu minh cé thé dap Wng dudce thach thite dao diic cu
thé thic ddy viéc viét cudn sach nay: danh bai, hay it nhat 1a lam
x0i mon tAm ly bd lac. Nhu t6i da luu y, trong phuong dién nay
t6i 1a mot con chudt bach dic biét cé ich, vi (véi tit ca sy khiém
t6n) toi la mét vi du hting hdn cho van dé nay.



Theo cach nao doé, viéc téi mang tam ly bd lac that 1a ky la.
T6i khong cé cic biéu hién nguy hiém thudng thay ctia tim 1y bd
lac nhu sv chia ré sic toc, ton gido, dan téc. C6 1é vi thé ma toi
tip trung qua nhiéu ning lwgng cAm xdc cho nhitng sy khéc biét
vé quan diém - t6i cwe ky dong cAm véi nhitng ngudi cling quan
diém va t6i c6 nhitng ¥ nghi khéng may hay ho vé nhitng ngudi
khong cung quan diém v&i minh. Thai d6 nay cang ting gip doi
gap ba néu s bat dong quan diém kia lién quan téi hé tu tudng,
cac chinh sach nén hay khong nén dugc théng qua.

Pay 1a mot s trd tréu day bdi rdi: khong cé gi goi 1én trong
to6i tAm 1y bo lac bang nhitng nguwdi ting ho cic chinh sich ma
theo quan diém ciia t6i 14 ¢6 xu hwéng khudy dong sw thu hin
clia tam 1y bo lac. Hay thit iy mot vi dy, t6i cho rang phan 16n
cac cudc can thiép quan sv ciia nwdc My trong doi ba thap ky qua
déu 1a nhitng sai 1am - nhitng vi du cho sy phan @ng thai qua
trudc cac moi de doa, do d6 1am chung trd nén tram trong hon
va nhitng ngudi tng ho cac cudc can thiép iy nhiét thanh nhat
khién t6i ndi dién. Nhung t6i mudn ho ci¥ 1am cho tbi phan nao
phat dién. T6i khéng mudn tién qua xa trén con dudng dan tdi
niét ban dén do giam sut tinh than tranh dau. Néu giac ngo toan
dién dong nghia vdi viéc ban khong con nhan dinh ca nhan va
nging thic day sy thay ddi, vy thi c trir téi ra. Song hay tin toi
di, khi t6i bao ban rang viéc téi dugc noi iy trén con dudng giac
ngod ciing chang phai la mét hiém hoa dang dén gan, it nhit 1a
voi toi. Cau hdi dit ra la lidu toi c6 thé tién di xa trén con dudng
iy dé tién hanh cudc chién tu tudng véi nhirtng ké nay mét cach
khon ngoan va chan that hay khong; diéu nay ddng nghia véi
viéc nhin nhan vé ho khach quan hon va theo nghia nao dé, hao
phéng hon chiéu huwéng von cé & toi. To6i nghi cau tra 16i 1a thién
chi it da gitp t6i dén gan hon véi muc tiéu nay. Nhung d6 1a mot



cudc dau tranh. Trong khi toi hé hao ngudi ta thic diy cudc
Cach mang Siéu nhan thitc bang cach vugt qua nhitng thanh
kién nhan thtc dang dung dudng chti nghia bé lac, ban than to6i
lai chang thé trd thanh mét trong nhitng hinh miu thuyét phuc
nhat cho ho.

Piéu con lai ma toi khong khang dinh chinh 13 t6i c6 ké
hoach chi tiét titng bude mot cho cudce cach mang dé. Muc dich
chinh ctia toi tritu twgng hon: sé thit bi kich néu nhu sau hang ti
nam nd lye hét minh hudng vé sy sébng, va nd luc d6 da dua
ching ta dén b clia mot cong dong tam tri toan cau, thi ching
ta lai @€ cho nhitng c1 bép méo tw nhién trong tam tri clia chiing
ta lam cho toan bo bi nd tung. Tat ca sé cang trd nén bi kich hon
sau khi can nhéc thue té rang nhitng cti bép méo nay gid day déu
da duge xac minh 1a day tinh khoa hoc va rang ching ta c6 nhiéu
cach @€ sita chita ching, bao gom ca thuc hanh thién.

Tat ca nhitng gi téi thue sy dang mudn néi la: Phuong tién dé
cttu rdi hanh tinh nay nam trong tay ching ta.

NOI VE CU’U ROI

N6i vé cttu rdi, trong nhitng phdng doan ctia ban than lién
quan dén nguyén do t6i khéc & khoa tu thién do, toi da bd sét
mot th& co 1é co6 lién quan. T6i 16n 1én trong moi trudng sung
dao va 1a mot ngudi theo Gido hoi Tin lanh Bap-tit mién Nam
nuwdc My (Southern Baptist). Toi bat dau roi khoi gido hoi nay tir
khi con & tudi vi thanh nién, sau khi so sanh thuyét chon loc tu
nhién vdi sach Sang thé ky vé cach con ngudi ra ddi. To6i chua
bao gid c6 mong mdi manh mé rang mot diéu gi do sé thay thé
niém tin vao tin ngudng cia minh, nhung cé 1é sw mit mat niém
tin da dé lai mot khoang tréng dau d6 trong toi. Va toi cling chua



tirng thay khao khat diéu gi d6 c6 thé giai thich cho hitng thu dai
dang cta t6i vdi cac thac mic vé tAm linh. Vao dém he 4y &
Barre, c6 1& t6i khong chi cAm thiy nhuv minh da 1én dén mot
dinh nti c6 18 t6i cAm thiy minh da leo 1én ngon nui dé tir thud
thiéu nién va rdi bd t6 chite tim linh ¢b hitu clia minh. Du thé
nao, téi cing khéng nghi minh dang phéng dai trudng hgp nay
khi néi ring dém hoém ay toi da c6 mot cam giac ctu rdi - mot
cAm giac han 13 manh liét nhv cAm gidc da thic ddy téi, & tudi
1én chin hay mudi, budce 1én trong nha thd theo 161 mdi goi tw
muc s’ va chip nhén Jesus la Chiia Cu Thé cia minh.

Su rdi bo ton gido clia t6i khong hé ddng cay nhw mot sé cude
rdi bd kiéu nhw thé. To6i chua titng cam thay dic tin ay da gay
tén hai cho minh. Né6i dén chuyén nay, t6i chic rang qua trinh
16n 1én véi mot vi Thuong Pé ludn doéi theo va kha ha khéc c¢é
thé gitp 1y giai cho sw chu ¥ sic bén va doi khi dén dau ctia toi
d6i véi nhitng thiéu sé6t noi minh. Thue viy, cé 1 mét chit cAm
gidc toi 16i con sét lai 1a thi da khién t6i lao vao toan bd hanh
trinh kham ph4 thién Phat gido nay. VA cé 1& diy 1a ly do cidm
gidc ctu rdi vao dém heé iy thét rd nét. Hién nhién 1a ca Phat gido
va Co Ddc gido déu cho rang khi sinh ra, ching ta thira hudng su
mit mu vé dao dc nao d6 va mot muc tiéu clia cude séong chinh
14 xua tan bi¥c man mu mit ay.

Trong bat ¢ tinh huéng nao, t6i cling chua bao gid cAm thay
nhitng nim thang theo dao Co Pbéc clia minh gidng nhv mot
kiéu tiy ndo doc tai tan bao nao ca. T6i van yéu thich nhitng ban
thanh ca clia dong Béap-tit, nhit 1a ban Just as I Am (tya tiéng
Viét: T6i nguyén dén lién) - mot bai hat thuwdng dudce cat 1én day
diu dang & phan cudi 1&. Thong diép ctia bai hat co ban 1a dit ban
c6 cach xa sy hoan hdo dén dau di nita, ban van dang duge ctu
roi.



Ky @c ddm nét nhat ciia toi vé 18p gido 1y Cht Nhét rat dep,
khi hat rang “Chua Jesus yéu thuwong tré nhd, tit ca tré nhd trén
thé gian; da dd va da vang, da den va da trang, cic con déu quy
bau trong mat Ngai, Chiia Jesus yéu thuong tré nhd khéap thé
gian”. C6 1é t6i da nhé lai mot cach ¢ chon loc nhitng phan sang
td hon trong dao Iy clia dao Co ddc, nhung sv chuyén tiép tir
Chua-Jesus-sang-brc-Phat qua that cé vé la moét bude di tuw
nhién theo nhiéu cach hiéu.

Hoi Thién Minh Sat, noi tam tri to6i 3 md ra trude chinh doi
mét t6i dém he 4y, lai tinh cd cling ¢b su tiép ndi nay. Trudce khi
dugc Goldstein, Salzberg va Kornfield mua lai, toa nha gach dé
clia Hoi tirng 1la mét vién so tu, noi dao tao cac tu si Coéng giao.
Khi ban cait budc tit phong gitt mi 4o dén thién dwong, ca hai
bén ctia ban déu la cic khung ca s6 kinh mau ¢ hinh anh Chia
Jesus - mot trong sd d6 13 hinh Anh Ngai tai Bita tiéc ly cudi cing
va mot hinh anh khac 1a canh tugng Ngai dang nguyén ciu
cham chu, cé 1€ ngay trudc su kién bi déng dinh trén thap gia.
M6i khi bude vao thién duwdng - va toi tinh ra minh da vao hang
tram lan - toi nhin cac bitc dnh khéc hoa Chua Jesus iy. Chung
qua thue mang dén cho toi chit cAm giac phan chin. Piéu nay
vOn cling pht hop, vi Chua Jesus cho rang nhan thitc ctia chiing
ta vé thé gian bi bép méo va chiing ta nén ra siic stta chita cac
diém mu ctia minh, hon 14 phan nan vé nhitng u mé noi ké khac.
“H&i ké dao dite gia, trude hét phai 1iy cai xa khdi mit minh di,
rdi méi thay ré ma lay cai rac ra khoéi méat anh em minh duge”
(Matthew 7:5, Kinh Thanh, Phtic Am). Amen cho 16i day ay.

T6i khong goi minh 13 mot Phat ti, vi Phat gido truyén théng
c6 qué nhiéu phuong dién - vé dic tin, vé 1 té - ma téi van chua
chap nhan. T6i khong tin vao sy tai sinh hay nhitng ¥ niém lién
quan vé nghiép chudng/qua bao, va toi khong cai quy trude



twong Phat khi vao thién dudng, cling khong cau khan Ngai hay
bat ky chu than nao khac trong Phit gido. C6 vé véi toi, tu goi
minh bang Phat t& sé gan nhu 14 bat kinh d6i véi nhiéu Phat ti,
& chau A va cac noi khac, da thira ké ciing nhu duy tri mot
truyén thong ton gido phong phti va cao dep.

Tuy nhién, van céng bang khi héi liéu rang, nhat la dya vao
lich st c4 nhan cla tdi, viéc toi thue hanh thién, ciing véi triét Iy
dang ciing cb nd, c6 thoéa diéu kién lam niém tin tén gido hay
khong. Liéu né cé lam dude nhitng diéu ma Co Poc gido da lam
cho cha me t6i ching, du téi da vzt bd nhitng phan siéu nhién
cia Phat gido va git lai nhitng phan cé chit chon loc ty nhién?

PHAT GIAO “THE TUC” CO PHAI LA TON GIAO?

Néu ban dang hy vong diéu ay la phai, moét nhan vat ban ¢
thé tim dén hén 1a “cha dé ctia nganh tam 1y hoc M§” William
James - ngudi ma hon mét thé ky trude, trong cudn Varieties of
Religious Experience (tam dich: Nhitng bién thé cta trai nghiém
ton gido) ctia minh, da cd tim mot co cau cd thé chiva dung tat ca
hinh thc trai nghiém, ti¥ Poéng sang Tay, ma ching ta goi la la
tin nguwdng. James cho rang theo nghia rong nhat, tén gido cé
thé dugc xem nhu “niém tin rang cé mot trat tw vo hinh ton tai
va rang cai chi thién clla ching ta nam & sy thich wng hai hoa
ban than ta vdi trat tw ay”.

Ngay ca Phat gido “thé tuc”, tw nhién cling that sy dwa ra mot
“trat sy vo hinh”, t6i sé 1lap luian nhu thé. Khi gidc ngd bat dau
hinh thanh, thyc tai - vén luén c¢6 vé nhu bi bim nho - héa ra lai
s hitu tinh lién tuc co ban, mdt dang co s& ha ting clia sy twong
két. Mot s6 ngudi goi né 1a tanh khong, sb khac goi 1a tinh thong



nhit, nhung tit cd déu déng ¥ rang trong noé it rdi rac hon so véi
dang vé clia né trude khi ho nam bét dugc su viée.

Va tht James goi 1a “céi chi thién” qua thu'c nam trong sv cin
chinh hai hoa ban than theo trat ty thong thudng van vd hinh
nay, bat ké ban cé xem cai chi thién 4y nhw 1a hanh phtc siu sic
nhit hay wu diém cta ching ta hay khong. Puong nhién, mot
phan clia qué trinh ty cin chinh ban than nay cé nghia 14 coi
nhu ban nga ctia ching ta kém quan trong hon, so véi mic ta c
thé nghi vé ban nga trudc kia. Thuc viy, sw phan tan ctia ban
ngi, 1an sv yéu di & cac ranh gidi ctia ban ngi, 12 mot phan cla
“trat tw vo hinh” - mét sw lién mach gitp ta vira nhén thite duge
cai bén trong ta 1an cai bén ngoai ta.

Con c6 moét kiéu trat tv vo hinh thi hai duge Phat gido thira
nhin. Hay nhd, mot tién dé co sd ctia Phit gido chinh 1a nhin
thiy chan Iy siéu hinh - nhin thay cich ton tai dich thuc clia su
vat, ca bén trong 1an bén ngoai, roéi tir d6 nhin ra sy két néi gitta
hai viung iy - theo nghia nao dé giai thich cho viéc hiéu dugc
chan Iy dao ditc, sw twong dong vé mit dao ditc gitta hanh phiic
ctia ban than va hanh phic ctia nguwdi khac. Néi cach khac, cé
mobi lién két vé cau tric gitta chan 1y siéu hinh va chan 1y dao
dite. D6 1a mot kiéu trat tw, mot trat tw cb thé van vo hinh néu
ching ta khong tap luyén nhitng quy tic khién cho né 16 ra.

Chung ta khéng nén xem trat tw vé hinh nay la diéu hién
nhién. Ban c6 thé hinh dung mot vii tru ma & d6 khong hé cé sy
néi két nhu thé - mot vil tru ma & d6 chuyén nhin thay chan Iy
siéu hinh chang hé tac ddng 1én cach hanh x¥ ctia ta d6i véi cac
sinh vat khac, hay thim chi con khién ta cw x% véi cac sinh vit
khac tan nhan hon. Nhung theo Phat gido — ké ca phién ban
phuong Tay thé tuc hon ctia Phit gido ma d6i khi bi cho la chwa
d0 thuan thanh - ching ta dang séng trong mot vii tru ma & do,



viéc nhin thay chan 1y siéu hinh gitip ban nhén ra chan 1y dao
ditc. C6 mdt sw dong nhat ty nhién clia gidc ngo.

Tiép theo, c6 mot cai chan thw ba tao ra chiéc kiéng lién két
nay: hanh phuc ctia ching ta. Hanh phtc - sv loai trir hay it nhit
14 1am gidm di dau khé, hay sw khong théa man, cia dukkha - ¢6
xu hudng ddng nhit véi viée nhin thiy chan 1y siéu hinh va tac
dong lén chan ly dao dttc kém theo. Pay ciing 1a kiéu lién két ma
c6 16 mot vii tru khong nhat dinh phai cé.

That kinh ngac lam sao khi ban nghi vé viéc thé gidi sé dugc
tao dung theo cach nay: con dudng ma ban dan thin vao dé giai
thoat ban than khoi dau khé, néu duge deo dudi mét cach can
man, sé khién ban trd thainh mot con nguwdi khong chi hanh
phtic hon ma con ¢é cai nhin td twdng hon vé thyc tai siéu hinh
va thue tai dao dwe. Nhwng d6 14 16i khang dinh ctia Phit gido va
né c6 chirng c chic chian di kém.

Su lién két ba phan nay - chan 1y siéu hinh, chan 1y dao dtic,
va hanh phtc - dugc thé hién trong mdt tir hét sitc mo hd nam
ngay tai trung tam ctia s thy'c hanh Phat giao:

Dharma (Phap). T c6 ndy thudng dude dich thanh “giio
phap ctia BPre Phat”. Cach dich nhu vay van chinh x4ac trong
chirng muc nao d6, nhung tif nay con dé cip dén nhitng chan ly
ct 16i dang duge truyén dat qua 15i day ctia Dtic Phat. Dharma,
hay phép, do d6 biéu thi thuc tai ndm ngoai 4o twdng ctia ching
ta, thém nita la thuc tai vé cach cac 4o tudng ay gay ra dau kho;
va no6 chi rd ham ¥ cla tit cd nhitng diéu nay vé hanh vi clia
chiing ta. N6i cach khac, phap vira 1a chan 1y vé cach thite sy vat
ton tai vira 1a chan 1y vé kiéu cu x& hop 1y trude cach thite sy vat
ton tai. N6 1a cd md ta 1an don thube. N6 13 chan Iy va 1 con
duong.



Va bdi don thudc cia Biie Phat 1a don thude khong chi dé giai
thoat khoi khd dau ma con cho hanh vi ding din, cac suy nghia
ctia tit dharma bao gdm ludén nghia dao ditc dic trung. That viy,
dharma c6 thé duge xem nhu mdt dinh luit ty nhién ca theo
nghia dinh luat ma vi tru vat Iy tudn tha va quy tac dao dic ma
chiing ta c6 gdng lam theo.

Viéc st dung mot tir duy nhat dé biéu thi tat ca nhitng diéu
nay tw than né da la minh chi*ng cho trat tw ma theo Phit gido,
thwdng bi 4n di nhung c6 thé 16 ra rdé hon khi chting ta kién tri -
nhu nha tAm 1y hoc William James c6 thé sé néi - tim cach tu
thich nghi v&iné.

Phong khi tit cd nhitng th nay nghe chitng qua mang tinh
triét hoc tritu tuong, cho phép toi giai thich né theo cach thuc
tién hon, nhu ciu tra 16i cho ciu hdi thudng duge dua ra nay:
Liéu thién c6 khién cho t6i hanh phiic hon hay khong? Va néu
co, thi hon bao nhiéu?

Trong trudng hgp cta téi - ban nhé ch, téi 1a mot ca dic
biét kho - cau tra 16i 1a cd, thién khién téi hanh phic hon doi
chut. Piéu nay that tét, vi tdi tng hd hanh phiic, dic biét 1a cla
ban than. Pong thoi, 14p luan t6i mudn dua ra cho moi ngudi vé
1y do ho nén thién lai it d3 dong dén s lvgng hanh phiic ma lién
quan t&i chat lugng ctia hanh phtie. Nhin chung, hanh phic gio
day toi c6 bao ham mot quan diém chéan that hon vé thé gidi so
vGi hanh phuc to6i tirng ¢6 trude kia. Té6i dam noéi mot ca hich
hanh phutc dva trén chén 1y sé t6t hon 1a mot ct hich hanh phiic
khong 1ay chan 1y 1am nén tang. Ly do khong chi vi nhitng thi
dua vao chéan 1y déu c6 mot co s§ vitng chiac hon nhitng thi
ngugc lai, ma con bdi khi xay ra, viéc hanh doéng theo diing chan
Iy nay dong nghia véi cu x¥ ti¥ té hon véi nhitng ngudi xung
quanh ban.



Do viy, d6 1a Iy do tdi sé ndi bat ky mite ting hanh phtc nao
ma thién chanh niém c6 thé bd sung vao cudc sdng clia ban déu
dic biét dang bd cong bd stic ra dé c6 duge: vi ching 1a nhitng
mitc ting hanh phuc diy gi4 tri. Pay 1a tht hanh phic dva trén
su sang té da dién - trén mot géc nhin sang tdé hon vé thé gidi,
mot quan diém sang té hon vé con nguwdi, mot lap trudng sang
td hon vé ban than va toi tin rang né con 1a mot sv tiém cin gan
hon vé6i chan Iy dao de. Chinh sy hoi tu may man ctia hanh
phtic, chéan 1y va long tét dugc gin vao tit dharma va theo t6i,
ciing chinh sw hoi tu nay khién cho ngay ca mot Phit gido dam
tinh tw nhién ciing c6 thé tuin theo quan niém vé tén gido cla
William James.

Va néu sv hoi tu nay hoéa ra c6 thém mot yéu té nita — néu su
chd tAm rong rai clia con ngudi vao dharma cé thé cu lay hanh
tinh clla ching ta - viy thi d6 la moét phan thudng hip dan day
ch.

CHAN LY VA CAI DEP

Mot chiéu mudn gitta thang 12 nim 2012, trong mot khoa tu
thién, toi di thién hanh ngoai trdi. Pén mét lic, toi nhin vé phia
chan troi va thay mit troi da lin. Tat ci nhitng gi con sét lai 1a
dai &ng sic hong tim duwge déng khung that ky di bang nhitng
than ciy mua déng trg la. Trong trang thai hoi 4 é, téi nghién
ngim veé vin dé ca nhin nao dé va lic iy trong long tdi dang 1én
mot con séng sau mudn rd rét, nhw déi khi téi vAn cdm nhan khi
ngam mot budi chang vang muia dong. Thé rdi - ngay giita mot
khoa thién va téi van danh phan 16n thdi gian trong ngay dé
quan sat nhitng cAm xdc ctia minh - téi thinh linh, gAn nhu theo
phan xa, xem xét ndi phién muon kia. Va ngay lap tirc, cAm giac



phién mudn Ay bi rat hét stc manh. N6 khong bién mat ngay tic
khic, nhung gid day né dwdng nhu chang 1a gi ngoai séng vat Iy,
khong tdt ciing chang xau, di chuyén cham rai khap co thé toi.

Khi con u sau bi vo hiéu héa, dudng chan troi khoac 1én mot
dién mao khac: né dep dén ngat ngay. N6 chuyén tir vai tro phan
chiéu néi budén thanh sudi ngudén han hoan, tham chi kinh ngac.

Vé dep nay, cling voi tat ca vé dep khac ma toi da thudng thiic
sau hon nhd vao thue hanh thién, 1a diéu t6i that sy khéng hiéu
ldm. Y t6i 1a néu thién cé thé trao cho ban mdét dang khoang
cach vdi cac cAm giac cia minh va giam bét anh huwdng caa
chung 1én ban, chang phai trén nguyén tic né nén lam diéu dé
nhv nhau v&i cam giac tich cuwe va tiéu cuc sao? Chang 1é ban
khong nén roi vao tinh trang cadm thay trung lap khong it thi
nhiéu tc gin nhv chang con cam thiy gi hay sao? Nhung cach
ma c6 vé nhu thién van hanh chinh 13 mét s6 cAm giac that su
duge nhan truwde nhat va trén hét 13 kha ning thuwdng thic
manh cai dep.

Thi thoang, t6i cho rang kha ning thudng thic cai dep dugc
ting cuwdng nay chinh 13 diéu mang dén cho tinh khong mét
quyén ning dao dic ddy mia mai. Mot khi ban nhin thiy it di
ban thé & ngudi khac — moét khi nhan thie vé ho trong ban it
nhudm mau phan xét hon d6i véi diéu xau hay diém tét ctia ho -
ban cé thé nghi ring c6 mot Iy do ciing giam di rat nhiéu, dé ta
khong con cam thay gi hét vé ho, ké ca long tric 4n. Nhung néu
ching ta von c6 chiéu hwdng nghi ring moi thit (bao gdm con
ngudi) déu dep dé, chiéu huéng ay c6 thé chuyén thanh sy quan
tam danh cho hanh phic cia ho. It nhit, diy 1a mét 1y thuyét
lién quan dén 1y do thién dinh c6 thé khién ngudi ta trd nén giau
long tréc 4n hon.



Trong moi tinh huéng, téi vAn con ling ting trudc th@
dudng nhv 1a mét thién hwéng tinh tAm tu nhién dé cling c6 kha
ning thudng thic cai dep. Toi doan rang c6 mot kiéu giai thich
thé nay: néu khong thit sy nghi vé né, ban dang dung chanh
niém dé sang loc cdm xtc - ra stc cat luc hon dé git duoc
khoang cach dang ké véi cac caAm giac kho chiu thay vi cac cAm
giac dé chiu, chang han nhu khoai cdm thim my. Nhung du gi di
nita, né khong goi cAm giac nhu thé. Kha ning thuwdng thiic cai
dep tao cAm gidc gidbng nhu diéu gi d6 ma tam tri von chi tha
16ng n6 khi mdi ban tam v&i ban nga ling di.

T6i mudn trich ra day cau tho ndi tiéng ciia thi si lang man
nguwdi Anh John Keats, “Beauty is truth, truth beauty” (tam
dich: Cai dep la chan ly, chan ly chinh la cai dep). C6 1€ khi nhin
thiy thé gidi nay sang té hon va chan thit hon, ban khong chi
tan hudng moét mie d6 giai thoat nao d6 ma con ca mot cadm
nhin truc tiép va lién tuc hon vé vé dep dich thyc cta thé gidi.
Mit khac, ¥ niém thé gidi s& hitu vé dep dich thue, vé dep cd
hitu, dwdng nhv mau thuin véi sw nhan manh cta Phit gido vao
khuynh huwéng ap dit y nghia cho thé gian trong ching ta. R6
rang né xung dot v4i géc nhin tir tam 1y hoc tién héa. Theo goc
nhin 4y, sy quy gan cam xtc clia ching ta cho nhin thie that sy
chinh la: mot cach gan ghép do nao b6 tao ra, ma bd nao nay
dugc thiét ké dé sinh vat cAm nhan cac loai sy vit, su viéc nao dé
theo nhiéu cach, dwa trén méi quan hé gitta chtng véi 1gi ich.

Mot kha ning khac ndm & sy ham thich nhat dinh danh cho
vi tru la moét loai trang thai y thitc méc dinh, mot trang thai ma
né sé quay trd vé khi khong bi cudn vao cong viée von di méo moéd
la van hanh mot ban nga. Nhung & day ching ta dang danh bao
di ra ngoai vong tam Iy hoc, dé budc viao cau hai triét hoc: y thire



14 gi. Va cau tra 15i chung ctia t6i d6i v6i cau hdi ay 1a: T6i khong
biét.

C6 rat nhiéu thit khé va vé thé giéi ma ching ta dugc sinh ra.
Pay 1a mot thé gidi ma & d6, nhw Pie Phat da chi ra, cich nhin
nhin tv nhién ctia ching ta, cing nhu cach ton tai, dan ta dén
chd khé dau va gay ra khé dau cho ngudi khac. Va day 1a mot thé
gidi, nhu gid day chung ta biét, bi budc phai trd thanh nhu thé,
cin ¢ vao chuyén sy song trén hanh tinh nay la do chon loc tw
nhién tao ra. Tuy nhién, né ciing cé thé 1a mot thé gigi ma & do
chan Iy siéu hinh, chan 1y dao ditc va hanh phuc 6 thé ndi két va
12 mot thé gidi ma khi ban bat dau nhin ra mdi lién két iy, né
xem ra ngay cang dep dé hon. Néu nhu thé, trat tw vo hinh nay -
mot trat tw dudng nhu nam tai tAng sau hon ca chon loc tu
nhién - 1 diéu dang kinh ngac. Va d6 1a diéu khién t6i ngay cang
cAm thay biét on.



LUU Y VE THUAT NGO

K hi viét sach v& Phat gido, ban phai duong diu véi mot loat
chon lya vé thuat ngi.

Trudc hét, d6 1a tiéng Phan (Sanskrit) va tiéng Pali. Trong
van ban phuong Tay, cac thuat nglt Phat gido thuwong dugc
chuyén tai bang mot trong hai ¢d ngit iy (du vin c6 nhitng vin
ban Phat gido c§ xua viét bang cac ngdn ngit chau A khac). Mot
sb tac gia viét sich vé Phat gido chon mét trong hai ngén ngit roi
dung xuyén suét. Pay khong phai con dudng ma tdi chon va toi
sé giai thich ly do.

Khai niém quan trong dau tién trong Phat gido ma cudn sach
nay tiép can chi tiét 1a khai niém “not-self” (vé ngd), né dugc
nhin manh hon trong Phat gido Tiéu Thira so v6i nhanh chinh
khac 1 Phat gido Pai Thira. Kinh dién Tiéu Thira viét bang tiéng
Pali, do d6 viéc st dung ti¥ anatta dé néi vé vo ngi, thay vi
anatman trong tiéng Phan, 1a chuyén dwong nhién. Nhuwng khai
niém Phat gido 16n th® hai ma cudn sich nay nhic dén,
“emptiness” (tAnh khong), dugc nhan manh nhiéu hon trong
truyén théng Pai Thira nén thuat ngit thwdng dwge néu ra bang
tiéng Phan 13 sunyata.

Mot vai thuat ngit chi chét khéce gii vi tri néi bat & ca hai
truyén théng tinh cd thay déu dugc phuong Tay biét dén qua



phién ban Phan ngit - cu thé 1a nirvana va dharma (trong tiéng
Pali 14 nibbana va dhamma). Do @9, t6i da chon tiéng Phan véi
hai khai niém ay.

Sau khi quyét dinh s dung ca tiéng Phan va tiéng Pali, t6i
phai d6i mit véi cac trudng hgp nim giita — d6 1a khi ching ¢
mot 14p ludn nao dd manh & ca hai ngdbn ngi®. T6i sé khong
khién cac ban chan ngit v6i nhitng nguyén nhan giai thich tirng
lva chon ctia minh. Trong mét sbé trudng hdp, t6i gan nhu ci
thé thay déng xu ma chon.

Vé van dé sutra trong tiéng Phan va sutta trong tiéng Pali, toi
da dung ca hai 16i, chii yéu tuy thudc vao vin ban dang giy thic
méc gan gii hon véi nhanh Pai Thira hay Tiéu Thira. Va toi
thudong c¢6 khuynh huéng st dung ti¥ discourse (bai giang, bai
thuyét phap) thay cho sutra hay sutta. B&i tdi cho rang & pham vi
nhit dinh, tit sutra dwdng nhw bao ham diéu gi d6 giéng vi bai
tho hay cau cham ngoén hon la mét 1ap luan. Nhin chung, cac
vin ban Phit gido ma toi dang tip trung vao déu dua ra lap luan.
C6 thé cac vin ban nay khong dua ra 1ap luin theo nghia hién
dai clia tir nay - tat ca thuat ngi¥ déu dugc dinh nghia, méi buédc
trong 14p luan déu dugc vach ré - nhung chung lai thic ddy
nhitng 15i xdc nhan vé khia canh tidm Iy hoc hoic triét hoc va
trao nguyén do cho ching. Va cac 16i xac nhan ay chinh la trong
tam ctla cudn sach nay.

Cudi cung: Toi dung tir enlightenment (gidc ngd) rat nhiéu
trong cudn sach nay. Va thuc ra, awakening (tinh thitc) méi 1a
cach chuyén ngit chinh x4c theo nghia den hon cho thuit ngit c6
thuong dugc dich thanh enlightenment. Pay chinh 1a khai niém
lam nén tang cho ca “Piic Phat” (ding da tinh thie) va gde cay
ma bén dudi néd, Pt Phat duge nguwdi doi truyén tung 1a da dat
dén trang thai tinh thic tuyét voi - cay Bo Pé. Tinh thie di



nhién la mot cach dich c6 site hit riéng, can ct vao y tudng Phat
gido cho 1a chung ta thudng sdng trong ao tudng gidéng nhu
dang & trong mot dang cdi md va dya vao thyc té 1a toi bat dau
viét cudn sach nay bang cach bam sat y twdng ay. Tuy nhién, bat
chap su thich dang mang tinh 4n du nay, tinh thic trong dao
Phat con bao ham nhiéu nghia hon 1a chi nhan biét; theo nét
nghia hiéu rd, han phai cé gidc ngd thue thu ludn day cam go véi
nhitng chan 1y khé nim bét vé thé gidi xung quanh. Thuec ra,
thuat ngit enlightenment con c6 mot chiéu kich lién quan khac;
né biéu thi cho ky nguyén ma phuwong Tay thuc hién ct ré quyét
dinh hwéng dén phan tich duy ly. T6i thiy diéu nay that phu
hop, dua trén lap ludn ma cudén sach nay dua ra rang thé gidi
quan ctia Phat gido, hay it nhat 13 phan ty nhién cta nd, néu
nhin theo quan diém ciia triét hoc va khoa hoc béat ngudn tir ky
nguyén ay thi cuc ky hop 1.



PHU LUC

Danh sach cac “chan ly” trong Phat gido

Khi dang viét cudn sach nay, trong dau t6i khong cé tiéu deé
Vi sao Phit gido giau chan Iy. Nhung sau khi viét xong, tdi nhan
ra rang cudn sach nay thit sw chang khac gi mot 14p luan cho gia
tri clia nhitng gi ma t6i xem 14 tw twdng coét 16i trong dao Phit -
hay it nhat 1a tu tudng c6t 16i thudc phan “tw nhién” ctia Phat
gido, phan ma Phit gido “phuong Tay” quan tAm chl yéu. Do dé6
toi st dung tiéu dé nay, dit cé chit e dé vi vai Iy do toi cho 1a hién
nhién.

Trong qué trinh tw cam doan v&i ban thén la tiéu dé nay that
su thda dang, t6i bat dau liét ké nhirng tu tudng Phat gido cu thé
ma cudn sach nay bién giai. Va toi xac dinh rang c6 16 mot danh
sach nhu thé sé hitu ich cho doc gid. Cho nén t6i lap ra danh
sach bén dudi, mot kidu dan bai tém tit ctia chit dé duge tdi néu
ra xuyén suét cudén sach nay, cing nhitng chi din tuong @ng véi
chuong sach lién quan.

Chéng phai toan bd “chan Iy~ toi liét ké déu 1a hoc thuyét
Phat gido. Mot sb gidng véi nhitng thong diép rat ra, nhitng ham
¥ rd rét trong tu tudng Phat gido hon. Nhung tit ca déu dugc
ching thyc tir khoa hoc hién dai, bao gom khoa hoc than kinh
va tadm 1y hoc hién dai, v6i sy nhan manh dic biét vao tam Iy hoc



tién héa - tic 1a nhiAn manh dic biét vao nghién cttu vé viéc 1am
thé nao chon loc tw nhién dinh hinh tam tri con ngudi.

N6i dén sy chirng thuc cia khoa hoc hién dai: diéu quan
trong can hiéu 1a néi dung ra, diy la tit ca nhitng gi khoa hoc
cung cip. Chang ¢ 1y thuyét khoa hoc nao dwde chitng minh la
dung theo cach ma cac dinh ly toan hoc dugc chi*ng minh. Mot
s 1y thuyét hién tai dang tin cay nhiéu dén mic, vi muc dich
thie tién, chiing ta c6 thé xem nhu chiing da dugc chitng minh
13 dung. Chéng han, t6i cho riang kha ning thuyét chon loc ty
nhién 1a dang hon 99,99 phan trim - véi toi thé 1a du thuyét
phuc. Nhung mot s 1y thuyét dau cé do tin ciy thip hon thé lai
14 nhitng Iy thuyét hang dau trong linh vue lién quan.

Van dé chi 13 khi ta néi theo 16i thong thudng rang moét ly
thuyét khoa hoc 1a “ding”, chiing ta mudn td ¥ rang né cé bang
chirng xac thuc trong yéu cé 1gi cho minh va chua déi dau véi
bang chirng & phia ngugc lai. P6 chinh la diéu ma tiéu dé cia
cudn sach nay mudn néi khi cho rang cac tu tudng cot 16i clia
Phat gido “dung”. Cac tu twdng ay duwa ra sv chiing thyc - trong
mot sd truong hop 1a sy chitng thue vugt trdi, trong mot sd
truong hop khac 1a sy ching thue dang ké nhung dudi muc
vUot troi - tir bang ching san cé. Trong cudn sach nay, tdi da co
gang mo ta mc do tin ciy cla toi ddi vdi cac tw tudng Phit gido,
theo géc nhin ctia toi.

Va toi tin chéc rang cac gia tri cdt 16i ctia Phat gido da diéu
kién dé dam bao cho twa dé ctia cudn sich nay. Cu thé, dé 1a diém
co ban clia Phit gido vé viéc vi sao con ngudi dau khd, vi sao
chung ta khién cho nhau dau khé, va rong quan hon nita 1a quan
niém ctia nha Phit vé mot sé khia canh cd ban lién quan dén
cach van hanh cfia tam tri va lam thé nao chung ta c6 thé thay
d6i cach van hanh dé.



Puge roi, khéng nan na lau thém nita, sau day la mot sb
“chan ly” ctia Phat gido:

1. Con ngudi thudng thit bai trong viéc nhin nhén ré rang vé
thé gidi va diéu nay cé thé din ho dén chd dau khé cling nhu
khién cho nguoi khac dau khd. Cach hiéu sai tai hai vé thé gidi
nay c6 thé mang nhiéu hinh thai khac nhau, dugc mo ta theo
nhiéu cach khac nhau & nhiéu kinh dién Phat gido khac nhau.
Chang han:

2. Con nguodi c6 xu hudéng mong dgi sw thda man lau dai dén
tir viéc hoan thanh muc tiéu nhiéu hon nhitng gi sé xay ra trong
thyc té. Hau qua 1a kéo theo sy thém mudn lién tuc, diéu nay rat
hop Iy khi con ngudi 1a mot san pham cta chon loc ty nhién
(xem Chwong 1) nhung né khong phai la cong thitc mang lai
hanh phtuc tron doi.

3. Dukkha 1a mot vong lip khéng ngting khi cude sdng dién
ra nhu théng thuong. Thyc té nay cang ré rang néu ban dich
dukkha 14 “sy khong théa man” so véi cach dich thudng thiy la
“khé”. Cac sinh vat, bao gdm con ngudi, duwge chon loc ty nhién
thiét ké dé phan &ng trudc moi trudng xung quanh theo nhirng
cach sé khién cho moi th® trd nén “t6t hon” (theo cach hiéu ctia
chon loc tw nhién). Piéu nay cé nghia 1a sinh vat gan nhu lién
tuc, & mot mic nao do, ra quét trong pham vi clia nhitng diéu
khién minh cdm thiy khong vui, khong thoai mai va khong
théa man. Va vi khong thay vira ¥, theo dinh nghia, ciing bao
ham t6i thiéu mot it dau khé, viéc xem dukkha nhv mét sw
khong théa man rét cudc sé khién ta cang thém tin vao y tudng
rang dukkha theo nghia dau khd chinh 14 mét phan bao trum
cudc séong (xem Chwong 1 va 3).

4. Ngudn con ciia dukkha duge nhan biét trong T diéu dé
chinh 13 tAm tham 4i, nghia 13 “thém khat”, “ham muén” hay



“khao khat” - that hop 1y khi @it trén co s tién hoa. Ban cé thé
cho rang tham 4i 1a th ma chon loc ty nhién truyén vao cac
dong vat dé ching khong thda man vdi bat ¢ didu gi qua lau
(xem Chwong 1). Xem tham 4i 12 ngudn con ctia dau khé cang c6
¥ nghia hon khi né dugc hiéu theo nghia rong, khong chila ham
mudn dé dat t&i va bau viu vao nhitng diéu dé chiu ma con 1a
khat khao thoat khéi nhitng thit gay khoé chiu (xem Chwong 13).

5. Hai cam giac co ban trg luc cho dukkha - hai mét ctia tim
tham &i, sttc cudn hut dai déng dbi véi sv vt va ndi dc cdm danh
cho su’ vat - khong nhat thiét giam cam ching ta nhv xu huéng
vOn ¢6 & ching. Cac quy tic clia thién tip nhu trong thién chanh
niém c6 thé lam gidm bét gong kim clia tAm tham ai. Nguoi ta
con bat déng vé chuyén liéu cé thé dat dugce su giai thoat toan
dién va kéo dai - niét ban theo nghia ¢ dién ctia khai niém nay -
nhung khong cé gi nghi ngd rang nhiéu cudc doi da duge bién
d6i nho thién tip. Piéu quan trong can nhin manh & day la
trang thai it bi thao ting hon béi sy khat khao va ndi 4c cdm
khong cé nghia la con ngudi trd nén tro li véi cac cam xic; noé cé
thé dong nghia vdi viée phat trién mot mébi quan hé khac cung
vdi chiing va chon luya cAm xic niao dé gin bé tron ven nhét.
That vy, mdi quan hé da stta ddi nay con cé6 thé bao gom sy gia
ting mot sd cAm gidc nhat dinh, trong d6 cé su ngac nhién, long
trac 4n va kha ning thudng thitc cai dep. (Xem Chwong 2, 5, 8,
10, 13 va 16).

6. Nhan thitc mang tinh tryc giac ctia ching ta vé “ban nga”
trong diéu kién t6t nhit van sai lac. Chung ta c6 khuynh huéng
khong chit phan bién ma gii chit tat ca cic loai suy nghi va cAm
gidc nhu 1a “clia ta”, nhw moét phan thudc vé ching ta, trong khi
thyc té sy ddong nhat 4y 1a tiy chon. Nhan ra dugc diéu nay 1a
mot qua trinh chon lya va hoc hdi, va viéc thién tap gitp giam di



phan xa déng nhat ay, va do dé c6 thé lam giam b6t khé dau.
Viéc thau hiéu Iy do chon loc tuy nhién sip dit nhiéu loai cAm xtc
vao0 tAm tri con ngudi (xem Chwong 3) cé thé gitp chirng thuc
quan diém rang ching ta khong nén chap nhin mét cach thiéu
can nhic sw dan dat ctia cAm xtc, dong thoi viéc iy cé thé gitp
chiing ta chon nén tuan theo chi dan cia cdm xtic ndo. Rén luyén
kiéu suy xét nay chinh 1a 1am theo gido 1y “v6 ngd” cia nha Phat
trong bai gidng thit hai dwgc Pe Phit truyén dat sau khi Ngai
giac ngd. (Xem Chwong 5).

7. Dién giai m& rong hon va phé théng hon vé bai giang thi
hai ctia Ptic Phét - Ngai ndi rang “ban nga” hoan toan khéng ton
tai - dugc dién dat theo nhiéu ciach khic nhau & cac kinh dién
khac nhau. Mot cach hiéu phd bién - rang khong cé ban nga
CEO, khéng c6é ban nga nao la “nguoi thuc hién moi th”,
“ngudi nghi cac suy nghi” - da dugc chitng thuc vé cin ban bang
tam 1y hoc hién dai, qua d6 cho thay y thic it chiu trach nhiém
vé hanh vi ctia ching ta hon nhiéu so véi né c6 vé nhu thé. Mot
s6 nha tam 1y hoc, bao gdm cac nha tam Iy hoc tién héa néi
riéng, tan thanh mot mo6 hinh moé-dun ctia tAm tri vén kha phu
hop véi quan diém khong ton tai ban ngd CEO. M hinh nay
gitip giai thich kha niang linh ngd thuwdng thiy & cac thién gia lio
luyén: rang “cac suy nghi tu nay sinh”. Nhu da néi, cai toi goi 1a
phién ban “ndi tai” clia trdi nghiém v6 nga - trai nghiém nghi
ngd “quyen sd hitu” ciia ban d6i véi cac suy nghi, cac cAm xic, va
cac cau hoi vé sy ton tai clia “ban” & vai tro diéu hanh dang s
hitu nhi*rng th& nay - cé sy xac nhan tir tam ly hoc thwc nghiém
va tlf cac ¥ tudng phd bién vé cach chon loc tw nhién dinh hinh
tam tri. (Xem Chwong 6, 7 va 8).

8. Cai tbi goi la phién ban “ngoai tai” ctia trai nghiém vo6 nga
khong duge ching thuc qua thuc nghiém hay 1y thuyét. N6



chung quy van 1a mot nhan dinh it lién quan dén tidm 1y hoc hon
so vdi siéu hinh hoc (theo cach hiéu khai niém siéu hinh hoc
dugc st dung trong triét hoc phd théng, chit chang phai theo
nghia nao khac thudng hon). Pong thdi, cic nghién cttu tif sinh
hoc tién héa dé ra mot cAm giac khac biét ma & d6 cac ranh gidi
cia ban ngi c6 thé bi xem 13 vo doan; bdi vi diéu d6 ma chuyén
cAm thiy mot kiéu tiéu tan ranh gidi cia ban nga cé thé dugc
xem 13 mot cach hiéu khong kém phan chinh xac so v6i cam giac
thong thudng trong ching ta vé ranh gidi clia ban ngi. (Xem
Chwong 13 va 15).

9. Gat sang mot bén gia tri siéu hinh ctia cAm giac thong
thudng trong ta vé ban ngi, ciing nhu cta cac lva chon thay thé
cho cam giac thong thudng vé ban nga do, thi van toén tai mot
cau hdi vé gia tri dao dtre. Cu thé, khi cam giac ranh gidi cia ban
nga tiéu tan (c6 thé duwge ghép cip véi phién ban “ndi tai” ctia
trai nghiém vo nga dudi hinh thai gidm di sy d¢ong nhat véi cac
béc dong ich ky) dan dén sy kém wu tién rd rét cho lgi ich “clia
minh” so vdi 1gi ich ctia ngudi khac, liéu diéu ay cé khién mot
nguwdi dén gan chan 1y dao ditc hon khong? Theo tdi, cac nghién
cu ti sinh hoc tién héa da ing hd mot ciu tra 16i mang tinh
khang dinh cho cau héi iy. (Xem Chwong 15).

10. Truc gide cho rang ciac dd vat va sinh vit ma ching ta
thay c6 “ban thé” chinh 14 mét 40 dnh, nhw hoc thuyét Phat giso
vé tanh khéong khang dinh. R6 rang, diy 1a mot 4o anh do chon
loc ty nhién sap dit. (Xem Chwong 10 va 11. Sy ing ho tanh
khong theo cai nhin ctia thuyét Darwin nay hoan toan khac véi
cac 16i bién hd cho ¥ niém nay cta Phit gido truyén théng,
nhung né lai phtt hop). Nhin thiy ban thé & sy vat khong phai
ltc nao ciing khién chiing ta dau khé hay gay dau khé cho ngudi
khac, nhung né cé thé lam nhu thé. Cu thé, mot quan diém



“ngudi theo ban thé luin” vé ngudi khac va cac nhém ngudi cd
thé din ta dén chd tan thanh hodc c6 y gay ra dau khé cho ho.
(Xem Chwong 12). Do d¢6 nhén thitc rang ban thé 1a mot ¥ niém
thudc tri giac, cht khong phai thuc té, cé thé cé gia tri; dic biét
néu cé thién chanh niém kém theo, nham lam gidm di cAm giac
vé ban thé hay cho phép sy rang budc cé chon loc véi ban thé.
Cac thién gia cao tham khé c&i md khi ké vé chuyén mat di cAm
gidc ban thé - nghia 1a ho ké lai chuyén thau hiéu tanh khéng
hay v sac twdng mot cach kha ti mi - dwong nhv 1a nhitng ngudi
khong chi rat hanh phuc, ma theo kinh nghiém kh4 han ché clia
riéng toi, ho con nhén ai nita. (Xem Chwong 13).

11. Quan diém trén vé ban thé va ban thé luan 1a mét vi du
minh hoa cho ménh dé rong hon rang viéc khong nhin nhan rd
vé thé gidi c6 thé dan dén khong chi dau khé cho ban than, ma
con ca cach hanh x té theo nghia khién cho ngudi khac dau khé
khong can thiét. Hay c6 thé néi mot cach tich cwe hon: Nhin thé
gidi mot cach ré rang hon cé thé khién ban khéng nhitng hanh
phiic hon ma con dao dc hon. Pay khong phai 14 mot két qua
duge cam két nhé. C6 nhitng thién sinh rat gidi, ho 1a ngudi
(nhin bé ngoai) rat hanh phtc nhung (rd rang) rat xau xa. Tuy
nhién, c6 mot méi lién quan da gan giita cac dong luc tam ly
khién chiing ta dau khd va dong lwe tam 1y khién ching ta cu xi
toi té voi nguodi khac, ma toa thude ciia Phat gido gitp gidm bét
hay doan tuyét dau khé sé c6 xu hwéng khién ching ta khéng chi
hanh phtc hon ma con tét dep hon. Sy tién bd vé dao dtc nay
khong dam bao sé xay ra thue té iy 1a mot 1y do ma hwéng dan
hanh thién van thuwdng song hanh véi cac chi dan dao dtre von
dé thiy trong Phat gido. (Xem Chwong 16).

12. Nhiéu 16i gido huan ctia Phat gido, bao gom mot sb 15i
gido huin da dugc liét ké & day, c6 thé dugc gop chung vao dé



muc “nhan thitc vé diéu kién héa”, trong dé “diéu kién héa” ¢
thé hiéu 1a nguyén nhan. Thién chanh niém doi héi sy chi tAm
nhiéu hon vao nhitng th tao nén hanh vi ctia ching ta - chu
tam vao cach cac nhan thi¥c anh hwdng téi cac trang thai ndi tai
va cach mot s6 trang thai nao d6 dan dén céic trang thai noi tai
khac va din dén hanh vi. Sy chd tAm nay bao gdm mot nhin
thitc vé vai trod quan trong cé vé do cac cAm gidc dadm trach trong
mot loat Anh huwdng ay - mot vai tro do chon loc tu nhién déo
got, nhu mot phan trong viéc lap trinh ndo bd cia nd. Quan
trong 1a viéc thuc hanh thién mang dén nhan thic vé loat Anh
hwdng Ay ciing trao cho chiing ta quyén can thiép va thay déi cac
hinh mau 4nh hudng. Trong mdt pham vi rdng 16n, d6 chinh 1a
su giai thoat theo quan diém ctia Phit gido: mot 16i thoat khoi
xiéng xich ctia Anh huwdng trudc day titng gidi han chiing ta va
thuong khién chiing ta trd nén mil quang. (Xem Chwong 14).

Trén day 1a mot sb nghién cttu chinh ma téi hy vong c6 thé 1y
giai cho tén sach Vi sao Phat gido giau chéan Iy. Nhwng néu ban
mudn cé cau tra 16i ngan nhit cho ciu hoi iy, thé thi né & day: Vi
ching ta la nhitng sinh vat do chon loc tu nhién tao ra. Chon loc
tw nhién cai vao nao bd ching ta nhitng khuynh huéng ma cac
nha tuv twdng Phat gido thdi ky dau da c6 nhitng danh gia dung
din dang kinh ngac, néu xét ¢én nhitng nguodn lvec khoa hoc it 6i
ho c6 thé st dung khi ay. Ngay nay, nhd vén hiéu biét hién dai vé
chon loc ty nhién va vé bd nio con nguwdi do chon loc ty nhién
san sinh, ching ta da c6 thé khang dinh vé cac danh gia nay.



LOI CAM ON

Thay day thién Daniel Ingram tirng viét cuén sach cé tén
Mastering the Core Teachings of the Buddha (tam dich: Tinh
thong gido 1y cot 16i ctia P Phit) va & trang tiéu dé, ngay dudi
twa sach, la nhitng tr “by the Interdependent Universe” (tam
dich: dwgc Vil tru twong thudc chip but). Va tén cia Ingram chi
xuat hién & dong thong tin vé quyén tac. P6 chi 1a mot chuyén
dtia ndi bd, mot sw tan dong trude thue té 1a theo triét 1y nha
Phat, t6t nhat ding nén md ta thanh qua lao ddng clia ban la
thanh qua lao dong. Thay vao d6, nén xem chiing nhu két qua
clia tit ca nhitng anh hudng da tac dong vao ban qua nhiéu nim
thang - qua nhiéu Anh hudng dén d6 chang cé hy vong thuc té
nao dé xac dinh ré rang tat ca.

Nhung toi sé lam hét kha ning ctia minh.

Trudc hét, téi ng Pai hoc Princeton rat nhiéu. Chang bao lau
sau khi bat dau viét cudn sach nay, t6i bat dau giang day tai mot
hoi thao sinh vién ndm nhit & Princeton véi tén goi Khoa hoc va
Phat gido. Hai ndm lién tdi da c6 duge mot gidng dudng day ap
nhitng sinh vién hiéu ky, tai giéi luén bén canh gitp toi hiéu rd
va hé théng lai suy nghi clia t6i vé chll dé nay, khién toi thay
luén lac quan vé tuong lai. Princeton con hé trg toi trong viéce
phat trién phién ban truc tuyén c@ia khéa hoc cé tén goi
Buddhism and Modern Psychology (tam dich: Phat gido va Tam ly



hoc hién dai) dugce ding tai mién phi trén nén ting Coursera.
Nh& dé, toi c6 thé dén véi hang van hoc vién khac - nhitng con
ngwdi sd hitu nguodn ning luong va éc td mo dao dat, ké ca khi
theo hoc tif xa. Tat ca nhitng diéu nay c6 thé bién thanh hién
thuc nhd su ing hd luén duwge duy tri tir phia Clayton Marsh va
s khuyén khich ban dau ctia Shirley Tilghman. Sudt qua trinh
iy, toi da nhan dugc su gitp d& thiét yéu tir nhitng ngudi khac
tai Princeton, bao gém Jeff Himpele, Laura Shaddock, Lisa
Jackson, Jim Grassi, Mona Fixdal va Shakuntala Sanyal. Rachel
Connor va David Nowakowski, khi d6 con la hai sinh vién Tam
1y va Triét hoc, 1an lwot 1a hai tro gidng xuit sic trong cong doan
chuén bi bai gidng truc tuyén. Va trong vai tro d6, ho da dua ra
phan hoi cho nhiéu phan ctia cudn sach nay khi né con dang &
dang phac thao.

Sau khi day & Princeton, t6i trd thanh gido su thinh gidng b6
mo6n Khoa hoc va Ton gido & H6i Chiing vién Than hoc Hoa Ky
tai New York, noi t6i nhan su gitup dd hao phéng tir quy John
Templeton. Tai HOi Chung vién - moét trong nhitng hoc vién
quan trong nhat va c6 dnh hudng siu sic nhit thé gisi vé giso
duc lich s tam linh nudc My doéng thdoi la mét trong nhitng noi
than thién nhat hanh tinh nay, t6i da tim thiy nhitng dong
nghiép c6 cting niém yéu thich véi triét hoc phwong Pong, dang
cha y la John Thatamanil, Greg Snyder, Chung Hyuh Kyung va
Paul Knitter. Toi cling gat hai dugc 1gi ich ti¥ nhitng thao luin
trong hoi thao véi sinh vién ma cung véi ho, t6i da viét ra nhiéu
chuong phac thdo trong cudn sich nay: Andre Daughtry,
Guthrie Graves- Fitzsimmons, Kate Newell, Duke Kwadwo
Yeboah, Isabel Mares, Julio Torres va Carole Wilkins. TAt ca
dién ra véi sy ing hd khong ngirng tir trudng Hoi Serene Jones



(nguwdi da lap ra mot chwong trinh cip dai hoc vé Phit gido tai
Hoi, trong s6 nhiéu thanh qua khac) va phé chi tich Fred Davie.

Rat nhiéu ngudi véi kinh nghiém lién quan da hao phéng
dong ¥ doc qua mot phan ban thio va phan hoi cho toi. Toi rat
cAm on Miri Albahari, Stephen Asma, Paul Bloom, Bhikkhu
Bodhi, Susan Gelman, Joseph Goldstein va Scott Barry
Kaufman. Nhitng phan hoi dic biét bao quat tdi nhan dugec tir ba
nhin vat: Josh Summers - nguwdi t6i gip tai lan tu thién dau
tién, Jonathan Gold - tac gia cudn sach xuit sic ve triét gia Phat
gido Vasubandhu mang tén Paving the Great Way (tam dich:
Don sin con dudng 16n) ciing rat hitu ich va Philip Menchaca -
nguwdi da gitp t6i rat nhiéu trong cac hoat ddng tai HOi.
(Bhikkhu Bodhi xttng dang dugc diém tén lan th& hai, qua
Skype va email, vi da kién nhan va hoé héi din dat t6i hiéu ro cac
van dé vé dich thuét cling nhv dién giai trong mot sd vin ban ¢
ma cudn sich nay nhic dén). Reid Hoffman va Ben Casnocha
that ti té khi t6 chiic nhitng budi gip gd cung cap phan hoi quy
bau vé cac y tudng trong cudn sach nay.

Nhiéu hoc gia, gido vién day thién va thay tu da dy nhitng
buéi dam dao hitu ich ciing t6i. Toi sé khong ngai cAm ta nhitng
ai dugc nhic tdi trong cudn sach nay. Nhung ngoai ho ra, con ¢
Shinzen Young, Jay Michaelson, Sharon Street, Kenneth Folk,
Daniel Ingram, Buzzy Teiser, Erik Braun, Vincent Horn,
Annabella Pitkin, Dale Wright, David Yaden va Miguel Farias.
Hau hét cic cudc dbi thoai ay dién ra trén meaningoflife.tv, mot
nén tang dugc xay dung va duy tri nhd vao cong siic clia Aryeh
Cohen-Wade, Brian Degenhart, Nikita Petrov, Brenda Talbot va
Philip Menchaca da néu & trén.

Tbi da trai qua tron bay tuan tu thién tinh khau & Hoi Thién
Minh Sat, noi doi ngli nhan vién luén vo cung nhiét tinh va



chung tay gép stic duy tri viéc quang b4 hinh anh séng ddng ctia
Phat gido. T6i mudn cAm on ho bang tén, nhung cé mot diéu
dang chu ¥ vé viéc tham gia mot khéa tu thién tinh khéu chinh
12 ban khong biét nhiéu chi tiét riéng tu cia nhitng ngudi minh
gap g6. Tuy nhién, t6i con nhd tén cia Joseph Goldstein va
Sharon Salzberg - hai trong s6 ba ngudi sang 1ap Hoi - va toi xin
cidm ta ci hai vi nhitng buéi tro chuyén soi sang cho téi khoang
mudi lAim nim ve trude.

O NXB Simon & Schuster, td6i nhan duge ngudén Gng ho
khong ngirng nghi ngay tir dau cling nhu sy diu dit ctia bién tap
vién Priscilla Painton. Ba ludn c6 mit moi khi t6i can va toi can
dén ba rat nhiéu. Tro Iy Megan Hogan cta Priscilla da giai quyét
mot loat van dé bang k§ nang tai tinh va ca tai ngoai giao khi can
thiét. Bién tip vién ban in Judith Hooever luén can cit nhin vao
vin ban va gitp ich cho doc gia bang cach gidm bét mitc d6 xuat
hién ctia mot s6 16i chit nghia gy mét nhoc. Khi cudn sach di
vao giai doan san xuat, ganh ning tir thién hudng sira chita lién
tuc cla toi dé lén vai Alex Su, ngudi luén chiu dwng né bang su
hoé hdi hitu ich hon 1a anh hinh dung. Trong nhiing nhan vat
khac tai Simon & Schuster, ngudi xttng dang dugc cam on la
Cary Goldstein, Nicole McArdle, Richard Rhorer, Alison Forner,
Erin Reback va cudi ciing 1a Jon Karp. Nguoi dai dién cia toi
Rafe Sagalyn mot 1an nita da trao cho t6i s hudng dan tét dep
su6t ching dudng tir luc thai nghén dén khi phat hanh sach.

Vé phia gia dinh, t6i mudn cAm on hai cht ché Frazier va
Milo vi da xuAt hién trong cic video ma tdi thue hién trong khoa
hoc online ké trén va vi da an i t6i khi can thiét. Hai ngudi ban
dap xe John McPhee va Steve Kruse doi ltic néi ra vai diéu hitu
ich vé cudn sach, khi ho khéng gitp dugec toi roi sw cha ¥ khoi
né. Hai c6 con gai Margaret va Eleanor rat khoan dung véi cha



trong sudt sw nghiép viét lach cta toi va khi trudng thanh, ca
hai da trd thanh ngudn phan hoéi tin ciy vé tat cad moi thi lién
quan dén sach ciing nhv moi vin dé khong lién quan. Trén tit
ca, t6i muén cAm on vg toi Lisa, ngudi da doc tirng tit mot trong
cudn sach nay vai 1an va do d6 Lisa la ngudi chiu trach nhiém
cho moi 16i sai va thiéu sét. Pua théi nhé. Thuc ra, co ay chiu
trach nhiém gitp cho nhiéu doan ctia cudn sach trd nén sang td
va hay hon. Subt ba thip ky qua, khong cé gi trao cho t6i cAm
gidc giai tda dé chiu bang viéc Lisa doc mot diéu gi d6 t6i viét ra
va bao rang téi khong can viét thém nita - mic dit ty thim tAm
t6i biét, theo tinh cach cia minh, nang dang td ra qua t té day
thoi.
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