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LOI NOI PAU

Mot trong nhiing khai niém kho nam bat nhat trong ngon ngir loai ngudi c6
1& 1 khai niém vé hanh phuc. Du di tén hao rat nhiéu gidy muc véi chu dé nay tur
xua nay, chiing ta van chua bao gio — va s& khong bao gio — dat dén mot su mo ta
cu thé vé nd. Nhung that khong may, cho du chiang bao gio c6 thé hiéu hét vé no,
day lai chinh 1a myc tiéu theo dudi ctia con ngudi trong bat cir thoi dai nao. Moi nd
luc cua chiing ta trong tit ca cac 1anh vuc nghién ctru, xay dung, rén luyén... chung
quy ciing déu 1a nham dén mot doi song hanh phiic cho con ngudi, cho du trong
phan 16n cac truong hop thi muc tiéu ay chi nhu mét cai bong xa voi phia trude.
Ngay ca khi con nguoi danh giét 13n nhau trong nhiing cudc thé chién, thi muc tiéu
ma ho néu ra van 1a dé c6 duoc cude séng hanh phuc, cho du diéu ho dang lam
chinh 1 gy ra nhimg ndi théng kho ciing cuc cho nhau.
Nhin tir nhitng gbc do sdu xa, triru twong hon, triét hoc va ton gido ciing 1a nhiing
phuong tién ma con ngudi mong mudn co thé s dung dé dat dén hanh phic.
Khoéng c¢6 muc tiéu nay dé ra phia trudc, moi su suy tuong hay gido hoa, tu tip qua
that ciing khong con c6 ¥ nghia gi. Tuy nhién, véi nhiing triét thuyét hay ton gido
khac nhau, sy khac biét c¢6 thé chi ra duoc chang chinh la XUAt phat tir nhitng cach
hiéu khac nhau vé hanh phuc.
Quay vé véi cudc song hang ngay ctia mdi chiing ta, hanh phac duoc tiép can mot
cach gian di hon, nhu 14 nhitng khoanh khic — thuong 13 ngan ngai — ma ta cam
thay hai 1ong, thoa man vai hién tai, véi nhitng gi hién c6 hodc dang xay dén véi
ta. Tuy nhién, cho du chung ta luén nd lyc dé cé dugc that nhiéu nhiing giay phut
nhu thé, thi ¢6 vé nhu chung lai chi dén vé6i ta mot cach bat chot, tuy tién khong
theo nhu mong muén. Trong tiéng Anh, tir “happy” dugc dung dé chi trang thai vui
vé hay hanh phuc vén duoc bit ngudn & tir “happ” trong tiéng Iceland c6 nghia 13
“may man” hay “tinh c¢6”. Phai chiang diéu nay ciing thé hién mot cach nhin vé
hanh phiic, nhu mot tinh chét bi an ma hau hét ching ta déu c6 thé cam nhan dugc?
That ra, chiing ta c6 thé nao dat dén cudc sdng hanh phic bang vao nhitng nd luc
ti than theo mot cach nao d6 ma khong phai phu thudc vao yéu t may man, thoi
van hay chang? Cau hoi nay qua that khong dé tra 10i. Va cang khong dé tiép nhan
néu nhu qua that c6 dugc mot giai phap cho van dé.
Trong sach nay, chiing toi cd gang phan tich va gidi thiéu mot sé nhiing phuong
thirc nham gitip mdi ngudi chung ta cé thé nd luc vugt qua duoc nhimng bé tic cia
chinh minh do théi quen lau ngay tao ra va huéng dén mot doi song an vui hanh



phuc. Noi cach khac, chiing ta s€ khong di tim mot 101 giai thich, mdt dinh nghia cu
thé cho khai niém hanh phuc 14 gi, ma s& cd gang tim hiéu xem bang cach nao dé
c6 thé dat duoc va cam nhan hanh phuc ngay trong timg gidy pht cta cudc sdng
nay. Va nhu thé, mdi ngudi chung ta sé ty minh hiéu dugc hanh phuc 1a gi ma
khong can thiét phai thong qua sy mé ta kho khan va han ché ctia ngdn ngi.

Piéu khong thé phu nhan dugc 13, vAn dé néu 1én ¢ day that vo cing phirc tap va
rong 16n, ban than nguodi viét lai co nhitng gi61 han nhét dinh vé trinh d6 va nhéan
thtrc, nén chic chin khong thé tranh khoi it nhiéu sai sét. Kinh mong cac bac cao
minh rong long chi gido va doc gia gan xa niém tinh lugng thi.

Mua xuan, 2004.

NGUYEN MINH
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CUOQC SONG QUANH TA
HANH PHUC CHO MOQI NGUOI

C6 ai d6 d3 timg no6i rang: “Hanh phuc 13 sy ving mit cta nhimg kho dau.”
CAau noéi nay c6 vé nhu that dé chap nhan ma khong gay ra bat cir sy tranh cai nao,
bdi nod thé hién mot cach rd rang tinh cach twong d6i ciia cudc séng ma khong ai
trong chiing ta lai khong de dang nhén thay
Nhung néu nhin sau vao van dé, phat biéu néu trén qua that ching mang lai chut ¥
nghia tich cuc nao, b1 né hoan toan mang tinh cach cia mgt nhan xét bang quan.
Hon thé nita, nhan xét trén con c6 thé xem 1 hét stre bi quan khi ¢6 vé nhu ngudi
n6i da mac nhién chép nhan mot su thit khong mong mudn. Tir cach nhin nay,
ngudi ta chi ¢ thé mong doi nhirmg phut gidy goi 1a hanh phic nhung hoan toan
khong biét dugce chung tir dau dén hodc c6 thé dat duoc chung nhu thé nao. Tuy
nhién, diéu khong may 1a tinh chét tiéu cuc va bi quan nay lai duong nhu md ta
dang voi nhiing gi dang dién ra trong cudc séng ctia hau hét ching ta.
That ra, nhitng diéu néu trén hoan toan c6 nhig nguyén nhan sau xa ciia nd. Mot
khi chiing ta khong 1am chii duge chinh minh trong mdi tu tuéng va hanh dong, thi
tinh chét tuy tién, phu thudc vao thoi van ciia nhitng gi ma chung ta nhan duoc 1a
diéu tat nhién khong sao tranh khoi.
Nhin tir khia canh vat chét, chiing ta s& dé dang nhan rd van dé& hon. Khi ban thuc
hién mot cong viéc ma khong nam chic duoc s& 1am nhu thé nao, cling khong nam



chic duoc cac yéu td tac dong vao cong viéc, diéu tat nhién 13 ban khong thé biét
chac dugc vé két qua cong vigc. Chang han, mot néng dan khong thé biét chic viéc
thu hoach s& ra sao néu khong hiéu 1o vé phuong phap cham soc cho timg loai cay
trong, khong hiéu rd vé gidng cdy trong, vé thoi tiét, dat dai... va tat ca nhiing yéu
t6 lién quan dén vu mua.

V& mat tinh than, van dé c6 thé 1a triru tuong, khé ndm bét hon, nhung cling tuong
tu nhu thé. M6i mot tu tudng, hanh vi khac nhau cua chung ta mang lai nhitng két
qua khac nhau cho tinh than, tac dong khac nhau dén tdm trang cta ching ta. Néu
chung ta khong hiéu rd hodc khong quan tam den diéu ‘nay, nhiing gi ching ta dat
dén vé mat tinh than tat nhién 13 s& khong sao nam chéc duoc, cling nhu ching ta
s& chang bao gio ¢6 thé 1am chu duoc tAm trang ctia minh.

Tir rat xa xua, nhiing tri tué 10n cta nhan loai déu d3 sém nhan ra diéu nay. Van dé
ma cac bac thiy vé tu tuong da dé lai cho chung ta khong phai 1a cach thirc 1am sao
dé tao ra duoc nhiéu cia cai vat chat, tién tai danh vong... ma la nhimg phuong
thirc dé c6 thé tu ché phuc dugc chinh minh, hiéu & va nam chac dugc nhimg gi
minh 1am. Boi vi, cac vi 4y biét 15 rang chi bang cach nay con ngudi mai c6 thé dat
dugc hanh phuc that su trong cudc séng. Khong tir noi: “Thang dugc nguoi khac 1a
c6 tri, thing duoc chinh minh méi 1a manh mé.” (Thing nhan gia tri, tw thing gia
cuong.) Trong kinh Phap cu, dic Phat day:

“Du & bai chién truong,

Thing ngan ngan quan dich,

Khong bang tu thang minh,

That chién thang toi thuong.”

Tat ca cac ton gido déu day nguoi “lam lanh, lanh dir”. Piéu niy nhu mot nguyén
tac can ban nhat dé dat dén cudc song tinh than tét dep hon, cho di mdi nguoi co
thé hiéu muc dich cta viéc nay theo cach khong giéng nhau. Tuy nhién, hau hét
chung ta déu chi nghi dén nhiing két qua xa xdi trong twong lai ma it khi thay duoc
rang chinh nhiing gi dat dugc trong hién tai méi la dung y clia nguoi xua.

Su phan biét “lanh” va “dir” 1a mot cach phan chia rd nét va dé hiéu nhét dé chi 1o
nhirng gi 1a “c6 g1~ va “c6 hai” cho tinh than. Khi ching ta [am mot viéc lanh, tam
hdn chiing ta thanh than, an vui. Khi ching ta 1am mot diéu 4c, trong long ching ta
bt rirt bat an. Mire d0 tac dong cu thé cua tung su viéc co thé khac nhau, nhung vé
mit nguyén tic chung, chiing ta c6 thé hiéu ném na vé nhirng diéu lanh, diéu dir 1a
nhu thé. Piéu lanh gilp ta dat dén tm hon thanh than, nghia la c6 lgi. Nguoc lai,
diéu dir dan ta dén tam trang ndng né, bat an, nghia la c6 hai.

Nhung néi nhu thé 13 chung ta d3 don gian héa van dé dé cho moi viéc trd nén dé
hiéu. Trong thuc té, nhitng hanh vi, tu tuéng ctia ching ta phirc tap hon nhiéu, va
c6 vO sd nhimng sy viée, ¥ tuong ma chung ta co thé s& ban khoan khong biét nén
xem 1a lanh hay dit, hodc tham chi c6 thé 1a chang thudc vé bén nio ca. Noi cach
khac, ta khong xac dinh dugc chung 14 ¢6 1gi hay c6 hai cho ta vé mat tinh than.



Khi chiing ta hiéu dung vé tac dong ctia mdi hanh vi, tu tuéng d6i véi tinh than,
tam trang cta chung ta, dong thoi 1am chu duge moi hanh vi, tu tudng ctia minh,
chung ta s& c6 thé chon loc chi suy nghi va lam nhitng gi c6 loi. Va diéu do6 tat yéu
s€ mang lai cho chung ta m§t tm trang an vui, hanh phuc.

Nguyén tic nay nghe c6 vé vo cung don gian, nhung viéc thuc hién that ra khong
don gian chat nao. Dé hiéu dung vé tit ca nhimg hanh vi, tu tudng va tic dong cua
chung, ta cAn c6 mot tri tué sang sudt va qua trinh hoc hoi khong ngimg. Dé lam
chu dugc moi hanh vi, tu tuéng cua chinh minh, ta can c6 mot y chi manh m¢ va
qua trinh rén luyén 1au dai. Hai yéu t6 nay s& doi hoi nd luc cua ca mot doi ngudi
dé vuon dén. Nhung chiing mang lai nhimg két qua tot dep cho mdi chiing ta ngay
trong qua trinh hoc héi va rén luyén, vi thé chung hoan toan xtng déng dé ta theo
duoi.

Nhung tinh chat don gian cta van dé nhu vira néu trén cho chung ta thay dugc 1a
bét cir ai trong ching ta cling ¢ quyén hudng dén mot cudc song hanh phﬁc Va
diéu d6 hoan toan khong phu thugc vao xuat than cta mdi nguoi. Nguoi giau va
nguoi ngheo, da mau hay da trang, ton giao nay hay ton giao khac... tat ca déu co
co hoi nhu nhau trong viéc dat dén hanh phuc trong cugc song. Boi vi, nhu chung
ta da thy, nhitng yéu té dé c6 duoc hanh phuc luén san c6 noi mdi con ngudi. Van
dé chi 1a chung ta c6 biét van dung dé theo dudi muc dich nay hay khong ma théi.
Nhitng gi chung ta s& ban dén trong tap sach nay s& khong di ngoai nguyén tic
trén. Nhung chiing ta s€ xem xét dén tung khia canh mot cach cu thé, sao cho nd ¢
thé thuc sy tré thanh van dé ciia mdi ngudi trong tit ca ching ta ma khong phai 1a
mot cai gi d6 qua xa voi. Chung ta s& tim hiéu mot cach chi tiét vé viéc nhitng tu
tuong, hanh vi s& chi phdi nhu thé nao dén yéu to tinh than, tim trang cia chiing ta.
Chung ta s& ban dén nhimg phuong thirc co thé van dung dé rén luyén ché phuc
than tAm, giup chung ta dan dan dat dén sy tu chil hoan toan trong moi hanh vi, tu
tuong cia chinh minh. Nhung quan trong hon het chung ta s& nhan rd mot diéu 1a
moi nguyén tic hay phuong thirc dugc néu ra van chi 1a 1y thuyét, va viéc thuc
hanh dé dat dén két qua cy thé van 1a cong viéc ctia mdi nguoi.

Cudc séng ngan ngui cia chung ta dang troi qua. Mbi gidy phut déu c6 hang ngan
con nguoi dugc sinh ra trong thé gi6i nay. Mot sb trong d6 chi séng dugc vai ngay
hay vai tuan roi chet di vi bénh tat hay nhiing diéu khong may khac. Mot s6 khac
s€ ¢c6 mot doi song lau dai hon, ném trai du cac mui vi ma cudc séng mang lai:
thanh cong, that bai, niém vui, ndi budn, oan han, yéu thuong... Nhung cho du
chung ta ¢ séng trong mot ngdy hay kéo dai mot thé ky thi van dé trong tAm van
ludn dat ra 1a: Muc dich ctia doi séng 1a gi? Song nhu thé nao méi 13 co y nghia?
Nhu trén dé néi, hanh phic khong phai la mot déc an danh riéng cho bat cir ai, ma
12 mot mén qua di kém theo voi doi song cia tit ca chung ta. M01 ngu’m déu co the
dat dén va cam nhan duogc hanh phtc chan that trong cudc song quy gia nay, mién
la ching ta thuc sy mong muén diéu d6 va c6 nd luc ding huéng. Song va tin



hudng moi gia tri chan that ctia doi sbng, d6 chinh 14 tat ca nhitng gi ma mdi ngudi
trong ching ta déu nham dén.

---000---
NIEM VUI - NOI BUON

Chung ta vui hay budn, hai long, thoa man hay budn buc, bat man, nhiing
diéu 4 ay ¢ veé nhu hoan toan phy thudc vao nhirng gi ma ching ta dat duoc trong
cudc song. Nhimg gi ching ta mong mudn va nhimg gi chung ta thuc sy co duoc
dudng nhu chinh 13 yéu t6 quyét dinh tAm trang cua ching ta.

T6i n6i dudong nhu, 13 boi vi hau hét moi ngudi déu tudng 13 nhu thé. Trong nghé
nghiép, chiing ta mong mudn c6 thu nhap cao. Mot su ting luong bat ngd c6 thé s&
1am ta vui suwdng, hai long. Ching ta mong mudn mot chiée xe mai. Khi danh dum
du dé thuc sy mua duogc no, chung ta vui suong, thoa man.. Nhiéu va rat nhiéu
nhimg chuyén twong tu nhu thé c6 thé ké ra trong cudc sdng ctia mdi chung ta, va
nhiing gidy phut vui suéng, thoa min theo cach d6 thi du it hay nhiéu mdi ching ta
déu da timg ném trai.

Tuong tu nhu thé, chiing ta budn buc, bat man khi su viéc dién ra khong nhu mong
mudn. Tai san mat mat, that nghiép, thi hong... deu c6 thé 1a nhu’ng nguyén nhan
mang lai dau budn cho ching ta. Va cir nhu the niém vui, ndi budn cua ching ta
gan chat voi nhiing gi xay den cho ta trong doi séng.

Nhung van dé s& khac di néu chiing ta thir nhin lai va phén tich moi vi¢c trong mot
toan canh, véi mot cai nhin khach quan va bao quat. MJdi mot niém vui theo cach
nhu trén déu khong bao gid kéo dai mai mai. Ban sé& vui vé duogc bao 1au sau ngay
duoc ting lwong? CO6 thé modt vai ngdy... hodc mot vai tudn, nhung chic chin
khong thé 1a mai mai. Ban s& budn buc bao 1au sau khi thi hong? Co thé 1a mot vai
tuan... hodc mot vai thang, nhung ciing chic chin khong thé 13 mai mai. Vi thé,
phuong thic tic dong cua nhitng sy viée lam cho chung ta vui hay budn c6 thé mo
ta tuong tu nhu nhimg gon song lan ra khi ching ta ném mot hon soi Xuéng mat
nuéc phang lang. Ta nhin thiy chung trong mot thoi gian réi mat dan, mat dan.
Cudi cing, mit nudc sé trd lai voi trang thai phang lang ban dau.

Mobi ngu’m chung ta déu c6 mot mat nuoce phang ling trong tim hon dé tro lai sau
nhitng vui budn x6n xao trong cudc song bay l1a trang thai tam hon ctia moi ching
ta vao nhitng lac “khong vui khong budn”. Trong giao tiép, ta van thuong dé dang
nhan ra diéu nay va goi d6 1a “tinh nét”, 1a “ban chat”... mic du nhimng tir nay chua
phai 14 chinh x4c. C6 nhitng ngudi ban chit lac quan, vui vé, gip ai cling san sang
nd rong nu cudi 1am quen; nguoc lai, ¢ nhitg ngudi ban chat cau co, git gong, du
khong c6 nguyén nhan gi ciing dé dang ning 161 véi ngudi khac...



Néu chung ta danh thoi gian dé quan st timg ngu’m quen clia minh, ta s& thiy moi
nguoi déu c6 mot “ban chat” khac nhau, khong ai gidng ai. Ciing chinh do noi sy
khac biét vé “ban chat” nay ma mdi ngudi chiu sy tac dong khac nhau tir nhiing sy
kién trong doi séng. Cuing mot su viéc nhu nhau ¢ thé 1am cho mot ngudi nay dau
budn, suy sup nghiém trong trong khi voi mot ngudi khéc lai ¢ thé d& dang vuot
qua trong thoi gian rat ngan.

Tac dong cuia nhitng su kién khac nhau trong doi séng d6i v6i ching ta 1a diéu co
that, nhung d6 khong phai 1a tat ca. Va chung ta ciing d3 xét dén mdi twong quan
gilta tdc dong cua su viéc voi cai tam goi 1a “ban chat” cua mdi nguoi. Tac dong
cua sy kién chi la tam thoi, va hau hét nhitng sy kién xay ra lién quan dén rat nhiéu
yéu to khong nam trong su cht dong cua chung ta. Trong khi do, ban chat la yeu t6
thuong t6n trong moi ching ta va ta co thé lam cha duoc nd. Vi thé, van dé thiét
thuc nhat d6i v4i chiing ta 1a thay ddi ban chat chir khong thé doi hoi thay doi sy
kién.

Cac nghién ciru gan day cho thay duong nhu c6 su tic dong cua yéu td di truyén
dén ban chit ty nhién ctia mdi ngudi. Nguoi ta dua ra nhan xét nay khi khao sat
nhiéu cip song sinh vOi cac diéu kién nu6i dudng va moi truong xa hoi hoan toan
khac biét nhau nhung van c6 nhirng nét rat gidng nhau Ve ban chat. Tuy nhién, vin
chua c6 mot ket qua nghién ctru chinh thire cu thé nao vé sy viée. Va ngay ca khi
yéu té di truyén co6 mot tac dong nhat dinh nao do den ban chat con nguoi, thi do
cing chi la mot trong rat nhiéu yéu td khac. Trong s cac yéu to d6, quan diém
song duogc hinh thanh tir cac diéu kién gido duc va méi truong sdng doéng mot vai
tro quan trong. Va quan trong hon ntra la nhiing tac dong c6 dinh huong ma ching
ta c6 thé thyc hién bang vao nhiing phuong thtre rén luyén, tu dudng dé hoan thién
ban chét ciia chinh minh. Chiing ta sé tré lai van dé niy trong mot chuwong khac.
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KHUYNH HUONG SO SANH

Su hai 1ong, thoa mén cua chung ta trong cudc song khong chi chiu anh
hudng don thuan tir tinh chat cta sy viéc xdy dén cho ta. Co nhiing nguoi hai long
vo1 muc lvong thang 800.000 dong, trong khi c¢6 nhiing nguoi khac lai khong hai
long v&i muc luong 2 triéu mdi thang. Vay nhiing yéu t6 nio tic dong dén nhan
thirc va mirc d§ thoa man cua chiing ta?

Cam giac hai long ctia ching ta chiu anh huéng rat manh mé boi khuynh hudng so
sanh hai sy viéc. Khi ching ta so sanh tinh trang hi¢n tai v&i qué khir va théy 1a tbt
hon, chiing ta thiy vui thich. Chung ta ciing thudng chi ¥ dén chung quanh va so
sanh v6i nhitng ngudi khac. Bat ké 1a ching ta thu nhap dén muc nao, chung ta
thudng c6 khuynh huéng khong hai long néu nhu nhimg ngudi quanh ta cé thu



nhap cao hon. Chiing ta doc thay trén bao chi c¢6 nhiing cau thu bong d4 than phién
mdt cach cay dang vé mirc lwong hang nam 1a 1 triéu, 2 triéu hay dén 3 triéu do-la,
vi ho so sanh v&i mirc lwong cao hon ctia nhitng dong doi khac. Khuynh huéng nay
c¢6 vé nhu 1am rd thém dinh nghia khoi hai nhung chinh xac ciia H. L. Mencken vé
mot ngudi dan ong gidu cd: d6 1a ngudi c¢6 thu nhdp hang nim cao hon 100 d6-la
s0 voi ngudi anh em ban ré ciia minh!

Nhén ra duge diéu nay, chung ta co thé loai bo duoc phan 16n nhirng truong hop
khong hai long trong cudc song chi bang vao viéc thay d6i khuynh hudng so sanh
ciia minh. Dan gian c6 mot cau ndi rat hay thé hién dugc triét Iy nay: “Nhin 1én tuy
chéng béng ai, nhin xudng chang ai bang minh.”

Mot thuc té 13, cho du ching ta dang ¢ nac thang nao trong xa hoi, cling c6 khong
it nguoi kém may mén hon ta. Nhan ra dugc diéu nay s€ giup chung ta hai long voi
nhitng thanh qua hi¢n tai mang lai do chinh nhiing n6 lyc ciia minh. Ngugc lai, neu
ngudc nhin 1€n chung ta cling s& thay khong it nhiing nguoi giau co, dia vi, quyén
thé... hon ta. Néu chiing ta hiéu duoc do6 1a mot thue té hién nhién, ching ta sé
khong so sanh ban than minh véi nhitng nguoi ay dé roi cam thay bat man, khong
hai long. Tt nhién, cach hiéu nay khong phai 1a Iy do dé chung ta tir bé nhimg nd
lre hoan thién chinh minh va vuon Ién trong cudc song, ma chi 1a giup ta tu bo mot
khuynh hudng so sanh vo bd Von thudng 13 nguyén nhan cudp mat cia ta rat nhiéu
gidy phut vui tuoi trong cudc song

---000---
HANH PHUC PEN TU PAU?

V61 nhitng dleu vura phan tich, chung ta da thdy 15 hai yéu t6 mang lai trang
thai hanh phuc cho mdi ngudi. Po 1a yéu t6 tac dong tir ngoai canh va yéu t6 tiép
nhén tir ndi tdm. Chung ta ciing thdy rang yeu t6 ndi thm déng vai tro quan trong
hon, vi chung ta c6 thé chu dong rén luyén dé thay doi theo hudng tét hon, dong
thoi ciing 1a yéu to co anh huong lién tuc va lau dai dén trang thai tAm hon cia
chung ta. Khi hoan thién ndi tim dén mot mic d6 nao do, ching ta co thé giir duoc
tAm trang an vui hanh phiic trong bat cir hoan canh nao, ngay c truéc nhiing bién
cb bat lgi nghiém trong nht.

Tuy nhién, ddi v&i hau hét chung ta thi tdc dong ctia ngoai canh & mot mic d nao
d6 1a khong thé phu nhan. Vi thé, dé co dugc cudc sdng hanh phuc ching ta can co
duoc nhiing diéu kién ngoai canh thuan loi nhét dinh. Ch'fmg han, chung ta can c6
st khoe tot, diéu kién muu sinh 6n dinh t6i thiéu, moi truong tinh cam tdt dep voi
than quyén, ban hiru. Tat ca nhitng yéu t6 d6 déu gop phan trong viéc mang lai cho
ta mot cudc song hanh phiic, va ching khong tu nhién c6 dugc ma doi hoi sy no
lwc xay dung cua chung ta. Nhung trong mdi twong quan véi yéu t6 ndi tam thi tat



ca nhimg diéu d6 déu phai duoc xem 13 thir yéu. Vi thé, ching ta can phai chu
trong nhiéu hon dén sy rén luyén, tu dudng tinh than.

Néu chiing ta biét van dung dung huéng nhitng gi minh co, chung ta chic chan c6
thé dat dén mot cudc song hanh phiic hon. Chang han, viéc chia sé kho khin véi
nhimg nguoi chung quanh, gitip & nguoi hoan nan, ngheo kho co thé 1am chung ta
mat di phan nao cta cai vat chit, nhung mang lai cho ching ta nhitng gia tri tinh
than cao quy hon, gop phan lam cho ta c6 dugc cam giac thanh than an vui hon.
Mit khac, tai san cta cai du tich lily nhiéu dén dau ciing s& ching co ich gi néu
chung ta trién mién séng trong han thu, cim ghét... Trong trudng hop ndy, su gidu
c6 khong thé giup chung ta dugc an vui thanh than chut nao.

Sy an on trong tdm hon 13 yeu t6 quan trong hang dau dé c6 dugec mot cude sdng
an vui hanh phtic. Nhur d noi trong mot phan trudc ddy, viéc “lam lanh, lanh dir”
chinh 12 mot nguyén tic can ban budc dau gitp ching ta dan dan dat dén sy hoan
thién tdm hon. Thong thuong, chung ta co thé dién dat qué trinh nay mot cach cu
thé nhu sau:

Cach hiéu nay khong sai, nhung n6 chua thuc sy chinh xac. Chung ta nén hiéu theo
nhu cach dién dat sau day:

Khéc bi¢t co ban trong hai cach hiéu nay 1a & chd, viéc lam diéu thién nhu mot
phuong thirc tryc tiép gitp ching ta dat dugce sy hoan thién tim hon, khong nhét
thiét phu thudc vao két qua cua viéc 1am do. Diéu nay giai thich ¥ nghia cua nhiing
viéc thién du nhé nhdt nhung mang lai hiéu qua 16n lao, trong khi c6 nhitng viéc
nhin vao tuéng nhu rat to tat lai ching c6 ¥ nghia bao nhiéu. Y nghia viéc lam phu
thudc vao tam y, vao long tdt cla chung ta khi thuc hién su viéc. Theo cach hiéu
nay, su hoan thi¢n tam hon chinh 13 muc tiéu nham dén khi chung ta lam mdt viéc
thién. TAt nhién 12 viéc lam éy déng thoi cling mang lai mot két qua vat chét cu thé
nao do, nhung diéu do khong nhét thiét anh huong dén su hoan thién tAm hon cua
chung ta.

Nhu dé ndi, viéc “lam lanh, lanh d&” chinh la mét nguyén taic budc dau co ban
nhat. Tuy nhién, d6 chua phai la tat ca nhiing gi chung ta can biét trong viéc hoan
thién tam hon. Dé tién xa hon nita, chung ta can tim hiéu nhirg phuong thirc ché
phuc, rén luyén tam y dé c6 thé dat dén mot trang thai tdm hon thanh than an vui
trong bat cr hoan canh nao. Tét nhién, d6 14 mot muc tiéu dit ra trong qua trinh
vuon 1én, nhung dat dugc dén dau thi diéu d6 con tuy thudc vao su nd lyc tu than
ctia mdi nguoi.

---000---

LONG HAM MUON VA SU HOAN THIEN



Long ham mudn 12 mot trong nhu:ng dong lyc chinh trong cudc song binh
thuong cua moi chung ta. Nhung ciing giong nhu bat ctr loai ning lugng nao khac
trong doi sdng, nd can phai dugc kiém soat va dinh huéng. Khi ban diéu khién mot
chiéc xe, sitc manh ciia dong co 1a mot wu diém. Nhung hiy thir tudong tugng vi
mot 1y do nao do chiéc xe ban dang 1ai dot nhién bi chéch hudng lao ra khoi 1é
duong. Khi 4y, diéu tit nhién la dong co cang manh thi tai nan s€ cang tham khéc
hon. Ciing vay, 10ng ham mudn mét khi khéng con nam trong su kiém soat cua ly
tri va di chéch hudng, nd ciing s& gy ra nhirng két qua tai hai cho cudc sdng cua
ban.

Néu c0 ai do hoan toan mat di long ham muén trong cudc séng binh thuong nay,
nguoi ay sé khong con dong luc dé vui song Duong nhu ¢ bét cr thoi diém nao
trong cuc song, mdi ngudi déu c6 mot dicu gi d6 dang theo dudi, mot cai gi do
mong mudn nhung chua c6 dugc. Trong timg trudng hop cu thé, diéu mong mudn
d6 co thé 1a mét can nha 16n hon, mot céng viée lam kha hon, hay tham chi chi la
mdt bo y phuc tot hon...

Khi long ham muén giir vai trd nhu mot chat kich thich, mot dong luc dé giup ta
vuon 1€n hoan thién nhiing diéu kién hién tai, n6 ¢ y nghia tich cyc cho cudc
song. Tuy nhién, ciing c6 lac long ham mudn tré thanh mot ngon lua thiéu a6t
trong 1ong chung ta, thuc giuc ta lam bat ctr diéu gi, ké ca nhirng diéu phi Iy dé co
thé dat dwoc mot tham vong nao do. Lac éy, né tré thanh mot chat doc giét chét su
an vui thanh than trong tdm hon chung ta. Va khi chua héa giai duoc tht chét doc
éy thi moi nd luc khac nham hoan thién tim hdn déu s& 1a vé ich.

Dé nhic nhé vé viée phai gi6i han ding mirc 10ng ham mubn, Lio tir ciing di ting
dua ra 101 khuyén “it ham muén, biét du.” (Thiéu duyc, tri tic.)

Piéu quan trong can néi & day 13, 1ong ham mudn nhu mot hd sau khong day. Néu
ban nghi rang viéc théa man nhitng ham mudn hién c6 s& mang dén cho ban sy hai
long, ban da 1am. Ngay khi mét nhu cau nao d6 dugc théa man, mot nhu cau khac
s& xuat hién, va thuong 1a 16n hon nhu ciu trudc d6. Gia sir ban dang phai tra tién
thué nha mdi thang, diéu ban mong mudn c6 thé 1a mua duge mot cin nha & bat cir
noi nao trong thanh phé. Nhung mét khi ban thuc sy mua duoc, ban s€ bat dau cam
thay khong hai long vé vi tri can nha. Co thé ban cho rang né qua xa noi lam viéc,
khong thuan tién cho viéc hoc hanh cua con cai... Va nhu thé, mot muc tiéu theo
dudi méi s& hinh thanh. Ban ¢6 thé tin chéc réng, néu ban lai thuc su may mén mua
dugc mot can nha khac ¢ trung tam thanh phd, ciing s& c6 hang chuc 1y do khac
nay sinh dé ban cam thay mong mudn mot cin nha khac...

Vi thé, cai vong luan quén xoay quanh sy ham mudn va théa man chi c6 thé duoc
gii quyét bang vao sy sang sudt nhan ra va gioi1 han trong mét pham vi hop ly,
duy tri dugc muc d6 vira phai dé 1ong ham muén thyc su 1a chat kich thich cho
nhitng nd lyc vuon 1én cua ban. Trong chimg muc nay, ban dang hudng dén su
hoan thién. DU d6 1a sy hoan thién vé cac dicu kién vat chat hay tinh than, cling



déu c6 thé xem la ximg dang voi nhiing nd luc cua ban. Khi vuot qua mirc d6 hop
ly, long ham mudn sé& bat dau vat kiét dan nang luc ciia ban dé thoa méan no, va ban
c6 thé goi d6 1a sy tham lam. Cho du su tham lam d6 dang nhdm dén bat cr muc
tidu nao, no cing déu 1a 1a dgc hai déi Va1 cudc séng cua ban.

Kho khan cua van dé nam & chd can phai biét thé nao 1a murc d6 hop ly. Bay chinh
1a yéu t6 ma Lio tor goi la “blet du” (tri tac). Vi nhu cau va hoan canh ctia mdi
ngudi khong ai giéng ai, nén mdi ngudi phai tu biét duoc mirc d6 gidi han thich
hop ctia chinh minh.

Khi ban khong “biét d0”, ban s& bi cudn hat vao mot cude chay dua v vong. Boi
vi sy tham lam doi hoi phai duoc thoa mén, nhung chinh sy thoa man cho mot nhu
cau lai 1a diéu kién dé san sinh mot nhu cau khac 16n hon. Sy leo thang nay tat yeu
phai dan dén mot muc do ma nang luc cua ban khong thé vuot qua, bat chap moi
nd luyc. Khi d6, ban s& phai séng trong tdm trang that vong, khong thoa mén. Noi
mot cach khac, vi¢c thoa man sy tham lam la mot yéu cau khong thé 1am duoc, bat
ké 1a ban c6 nang luc dén dau va nd lyc dén mirc nao.

Vi thé, phuong thirc hop 1y va khon ngoan dé dat duoc tdm trang hai long, thoa
mén khong phai 1a dép ung tt ca nhitng doi hoi ctia long ham muén ma 1a tinh tdo
nhan biét va gidi han ching & muc do hop 1y. Ban c6 thé dat duoc diéu nay bang
vao viéc biét danh gia ding va tran trong gid tri cua nhitng gi hién co.

Cudc sdng ty nd di 13 moét mén qua quy gia cho bat cir ai dang hién hitu trong cudc
doi nay. Chi can nhan ra diéu d6, ban s& khong phi cong theo dudi nhitng gi chua
c6 ma ludn biét cach hai 10ng véi nhitng gi hién co.

---000---
NHUNG GIA TRI TU THAN

Nhitng ngudi dang séng trong tim trang vui vé, hanh phuc c6 thé chia thanh
hai nhom. Nhom thir nhit 14 nhitng ngudi tam thoi may mén c6 duoc hau nhu tat
ca nhitng gi ho mudn. Su giau sang, danh vong, quyén thé... hodc bat ctr diéu kién
vat chat nao khac nita. Nhém thtr hai 12 nhitng nguoi tao duoc céc gia tri tu than
nhat dinh gitip mang lai cho ho sy hai 10ng, théa man. Nhiing gié tri tinh than trong
tu than ho chinh 1a long tdt, sy cam thong va san long chia sé kho khin véi moi
ngudi chung quanh... Chinh nhimng diéu nay giup cho ho biét tran trong nhiing gi
minh c6, biét thuong x6t nhitng ngudi kém may méan hon minh, va do d6 dap tat
dugc long tham lam.

Nhom nguoi thir nhat chi sdng trong hanh phuc tam thoi. Boi vi sy may man cia
ho khéng thé kéo dai. Co qua nhiéu diéu mong mudn nén ho khong thé lac nao
cing dugc thoa man. Lich s da chimg minh ngay ca nhiing bac vua chua quyén
uy tot dinh ciing chua bao gio duoc thoa man tit ca nhitng gi ho mudn. Su “thoa



mian tat ca” néu co cling chi 12 mét hién tuong nhét thoi ma thoi. Vi thé, dbi véi
nhom ngudi nay, cd thé néi 1a khong cé gi dam bao cho hanh phic dai lau cta ho.
Mot khi cac diéu kién vat chat khong con nira, ho s€ roi vao tam trang that vong,
dau kho vi khong duoc théa man nhirng mong mudn ciia minh.

Nhém ngudi thir hai dat dén tim trang hai long thoa man nhd vao chinh nhing gia
tri tinh than ty than cta minh, nén ho khong phu thude vao tinh cach bép bénh, tam
bo cua nhiing diéu kién vat chat. Khi séng cudc séng dﬁy du, da danh 1a ho duoc
vui vé, nhung ngay ca khi phai roi vao nhirng diéu kién thiéu thdn, chat vat, ho van
c6 thé tu thich nghi ma khéng thay bat méan véi hoan canh. Vi thé, hanh phuc ma
ho c6 dugc 1a mdt thir hanh phtic chan that, bén chic.

Tuy nhi€n, khi ban tao dugc nhimg gia tri ty than cho minh, diéu d6 khong ngan
can ban c6 dugc nhimg thanh tyu vé mat vat chat. Piéu khac biét 1a, ngay ca khi
ban c6 duoc dap ing day du moi diéu kién vat chat thi ban cling khong bi cuén hat
bdi chung, vi ban da c6 dugc nhing gia tri tinh than trong chinh ban than minh.
Nho d6, ban co thé st dung dung dén strc manh cta vat chat dé 1am cho cudc séng
cang an vui hanh phtic hon ntra.

Nhiing gia tri tinh than tu than 1a diéu ma bét ¢ ai cling c6 thé dat dugc, hay noi
dung hon 1a 1udn sin c6 noi tat ca moi nguoi. Chi can hiéu dung vé nhing gid tri
thuc su cua doi sé)ng, ban s& tao diéu kién cho nhirng gia tri tinh than dé tu né boc
16 va phat trién. Khi ban nhan ra tinh cach gia tao va tam bg cta nhitng diéu kién
vat chat, ban s& sin 10ng chia sé chiing voi nhitng ngudi chung quanh dé dat duoc
nhimg gia trj tinh than cao quy hon. Do d6 ma nay sinh va nudi dudng duoc 10ng
vi tha, su cam thong sau sic v6i nhitng khé dau cua nguoi khac, ciing nhu biét tran
trong cudc sdng quy gia cuia chinh minh va moi nguoi.

---000---
HANH PHUC VA SU THOA MAN

Pé don gian van dé, tir trude cho dén lic ndy ching ta van chua phan biét 16
gitra hanh phuc chén that va sy thoa mén cac duc vong. Cho du hai trang thai nay
c6 vé nhu gidng nhau, nhung ching qua that c6 nhitng khac biét rat co ban. Sy
phan biét hai nhom nguoi trong phan vira qua ciing 1a mot vi du minh hoa cho
nhitng khéc biét nay. Cho du viéc théa min cac diéu kién vat chat ¢ thé mang lai
cho chung ta sy hai long, sung sudng, tham chi 1a khoai lac tdt cung, tat ca nhiing
diéu 4y chi 1a gia tam va khong mang lai cho ta trang thai hanh phuc chan that.
Mic du vay, ngudi ta rit dé nham 13n giira hai khai niém nay.

Su phan biét gitta hanh phtc chan that va sy théa man long ham mudn 1a diéu kién
quan trong dé dinh huéng cho moi tu tuéng va hanh vi ctia mdi chung ta. Néu ban
nhdm dén hanh phac chan that, tam hon ban duogc hoan thién va sy an vui hanh



phuc s€ ngay cang ben vitng hon. Ngugc lai, néu ban nham dén thoa méin cac doi
hoi ctia 1ong ham mudn, diéu d6 khong giup hoan thién tam hén, nguoc lai no con
c6 tac dung nuodi 16n thém long ham muon cua ban.

Cung 14 tdm trang vui vé, nhung niém vui c6 dugc sau khi ban 1am mot diéu thién
hoan toan khac biét so véi niém vui khi dugce thoa man mot nhu cau vat chit. Co
thé tam xem hai truong hop nay nhu la sy khac biét gitra gia tri tinh than va gia tri
vat chat. Trong khi viéc lam diéu thién mang lai mot gia tri tinh than gitp nuoi
dudng tam hdn cua ban, thi sy thoa man mot nhu cau vat chat chi nhu mot ddu an
vat chit han vao tdm hon khién cho no cang bi phu thude nhiéu hon vao vat chat
ma thoi. N6i cach khac, cang dim sau trong su thdéa man vat chét, ban cang it co
diéu kién dé hoan thién tinh than.

Néu chiing ta chay theo viéc thoa mén nhu’ng ham mudn vat chat, thé xac, khong
bao lau ching s& huy hoai tat ca nhimng gia tri chéan that vbn c6 trong doi séng
chung ta. Nguoc lai, néu ching ta luén nham dén nhimg viéc 1am mang lai hanh
phic chan that, cudc song chung ta s& trd nén ngay cang thanh than va an vui, hanh
phuc.

Khi can thiét phai dua ra mot quyét dinh quan trong trong cudc song, sy phan biét
nhu trén s€ giup ban di dung huéng. Mot viéc 1am mang lai niém vui nhat thoi vi
no dap tng long ham muon s& khong mang lai hanh phuc thyc sy. Mot viée lam
mang lai niém vui vi nang cao dugc gid tri tinh than s& gop phan vao viéc giup ban
c6 duoc sy an vui hanh phtc chan that va bén viing.

---000---
SU REN LUYEN TINH THAN

Chung ta van thira nhan viée can ¢6 nhirng nhu cAu vat chat co ban dé co thé
dat dugc mot cude séng hanh phuc. Ching han, toi thiéu ban ciing can c6 mot chd
& 6n dinh, diéu kién muu sinh dam bao, cac nhu cau séng hang ngay dugc dap
ung... Tuy nhién, trong tinh than “biét du”, mot khi nhing nhu cau co ban ay di
duoc dap img thi viéc dat dén mét cudce song hanh phuc hay khong s€ hoan toan do
yéu t6 tinh than cua chiing ta quyét dinh. Vi thé, diéu tat yéu dé dat duoc cudc sdng
an vui hanh phuc 1a phai c6 sy rén luyén tinh than.

Tinh than khong phai la mot thue thé don gian, nguoc lai n6 phuce tap hon nhiéu so
v6i thé gidi vat chat ma chung ta c6 thé nhin thay hodc so moé dugc. Nhung mat
khac, ching ta ciing c6 thé so sanh voi nhiing gi nhin thdy dugc trong thé gidi vat
chét dé noi vé tinh than mot cach don gian va dé hiéu hon.

Ching han, trong thé gi6i vat chat c6 nhitng su vat rat hiru ich cho ta va c6 nhimng
su vat khac doc hai. Tuong tu, cling c6 nhitng yéu td tinh than co loi, lai cling co
nhimg yéu 6 tinh than vé ciing doc hai.



DPé van dung tdt moi su VAat, chung ta can hiéu biét tinh tuong vé nhitng tinh chat
c6 lg1 hodc co hai cua chung. Cing vay, khi noi dén viéc rén luyén dé hoan thién
tinh than thi diéu trudc tién 1a phai biét phan biét nhing gi co6 loi dé trau gidi va
nhimg gi c6 hai de loai bo, hodc it ra cling 1a gidm thleu dan di.

Dé hiéu ding vé tinh chit co loi hay c6 hai cta cac yéu td tinh than, ching ta can
hoc hoi. Chfmg han nhu, ching ta can hoc hoi dé biét rd nhirng cam xuc va hanh vi
xau 4c tac dong nhu thé nao dén tdm hon ching ta, cling nhu nhitng cam xtc va
hanh vi tot dep gitip ich nhu thé nao trong viéc nudi dudng va hoan thién tim hon.
Mit khac, ching ta ciing can phai thdy duoc nhiéu yéu td xau ac khong chi tac hai
dén ban than ching ta, ma con gdy anh hudng tai hai cho ca nhitng ngudi than
quanh ta, hoac cho ca cong déng xa hoi; cling nhu khong chi trong hién tai ma con
c6 thé 1a 1au dai vé sau.

Su hoc hoi ndy v6 cung quan trong, vi né dinh hudng va tao ra dong luc cho su rén
luyén tinh than. Khi ta biét duoc nhing gi 1a ¢6 loi va nhiing gi la o hai, ta co thé
nham dén viéc nudi dudng nhimg diéu t6t dep va loai bo dan nhing diéu x4u ac dé
tam hon ta ngay cang hoan thién, cho nén néi rang day la mot sy dinh huéng. Khi
ta hiéu biét day du vé nhiing tac dong c6 hai do cac diéu ac gay ra, ta mbi c6 thé
quyét tam loai bo chung. Khi ta hiéu biét diy du vé nhimg tac dong c6 loi do cac
diéu lanh mang lai, ta mdi co thé quyét tim trau gidi, thuc hién chang. Su hiéu biét
cang sau sac, toan dién thi quyét tam cang manh mé, bét chip moi khé khin van c6
thé thue hién dugc. Cho nén néi ring né tao ra dong luc cho sy rén luyén tinh than.
Su oan hon hay thu han, cdm ghét, su ghen tirc, ganh ti, su tirc gian, sy tham lam...
1a cac vi du tiéu biéu vé nhing yéu td tinh than xau ac. Mot khi ta chat chira nhimg
diéu nay trong long, tim hén ta s& ngay cang tro nén nang né, bat an. Chung giong
nhu nhing lidu thuoc doc ngay dém ngam ngam 1am hai tdm hon ta, khién cho ta
mat di sy sang sudt, thanh than va an 6n. Chiing ta co thé bang vao kinh nghiém ty
than dé phan tich va nhén ra nhiing tac hai ndy, va ching ta can phai lam nhu thé
dé ¢ thé tu minh cam nhan ma khong phai 1a chi biét dugc thong qua ngudi khac.

V& mat tu than, khi ching ta cam ghét hodc thu han ai d6, nhitng cam xtc nay thoéi
thiic ching ta phai bdc 10 ra bfmg 161 noé1 hoac viéc lam. Dé)ng thoi, ching ta tu biét
rd mot diéu 1a nhimg 101 néi hodc viéc 1am nay co tac dung giy ra phan tmg khong
hai 1ong tir phia d6i teong — cho du diéu d6 co thuc sy xay ra hay khong. Vi thé,
mot mét chung ta chiu sy thoi thuc phai n6i ra hodc hanh dong, mot mat phai luén
cang thiang dé - phong nhitng phan tng bét loi do chinh nhirng 161 n61 hodc viéc lam
d6 gay ra. Diéu nay khién cho tam trang cua ta ludn nang né, bét an va khong thé
nao duy tri duoc su sang sudt, thanh than.

Nhung van de khong chi g101 han trong pham vi mdi c4 nhan, ma con c6 mot su
tuong quan tit yéu v6i moi truong chung quanh. Lay vi du, khi ban chét chira su
cam ghét hay thu han trong 1ong, nhiing nguoi chung quanh s& cam nhan duoc diéu



d6 va thdy kho khin hon trong viéc giao tiép than thién voi ban. Vi ddi tuong cia
su cam ghét hay thu han thi van dé con té hai hon nira, vino co khuynh huong thac
day mot phan Gmg tuong ty, nghia 1a ho ciing s& mudn dap lai bang su cam ghét
hay tht han. Va ban c6 thé dé dang hinh dung dugc cai vong quay luan quin niy s&
kéo dai nhu thé nao.

Long tir bi, dirc nhan hau, sy khoan dung... 13 nhimg vi du tiéu biéu vé cac yéu t6
tinh than tét dep. Khi chung ta phat khoi va nu6i dudng tam tir bi, m¢ rong long
yéu thuong va ddi xur tét voi moi ngudi chung quanh, tam hdn chung ta ciing tu
nhién rong mo. Chung ta s& thdy viéc giao tlep v0i nhiing nguoi chung quanh tro
nén de dang hon rat nhiéu, vi su coi md nay tat yéu s& khuyén khich nhimng dap
img t6t dep tir nhiing ngudi ma ching ta giao tlep Va trong nhiig moi truong giao
tiép nhu thé, chiing ta cam thay khong can thiét phai che giau hay so sét, dé phong
nguoi khac, do d6 ma tAm trang cia ta s& tré nén an 6n hon, thanh than, nhe nhang
hon. Nhitng cam giac nhu sg sét, nghi ngo, thiéu tu tin va bét an sé tu nhién bién
mat.

Piéu nay lai c6 kha na“mg tao ra sy tin cdy cua nguoi khac d6i voi ching ta. Va do
do6 ma moi truong giao tiép s& phat trién theo hudng ngay cang t6t dep hon. Lay vi
du, ban mudn giao mot cong viéc cho ai do, ngoai viéc nam chic kha ning nguoi
ay c6 thé thyc hién tbt cong vi¢c, ban con can phai co sy tin cay vao nguoi do. Néu
khong c6 sy tin cdy, ngay ca khi d6 1a mot ngudi rat ¢ ning luc, ban ciing s&
khong thé yén tdm giao pho cong viéc. Mat khac, khi ban giao mot cong viéc cho
ai d6 voi mot tim trang thiéu han su tin cay, nguoi ay s& hoan toan co thé cam
nhéan duge diéu nay va né ngan can viéc anh ta lam tdt cong vi¢c. Nhu vay, ban co
thé théy rd mot diéu 1a: su tin cay khuyén khich sy tin cdy, va su hoai nghi ciing
tao ra su hoai nghi tuong trng. N6i cach khac, no tao ra khoang cach gitra nhiing
con nguoi.

Viéc nudi dudng nhimg yéu to tinh than t6t dep nhu long tir bi, ditc nhan hau, sy
khoan dung... chac chin s& lam cho tam hén chiing ta ngay cang hoan thién hon,
mang lai cho ching ta mot cudc séng ngay cang an vui hanh phuc hon.

Noi tom lai, nhiing gi ma ching ta van thuong goi la dleu thién, diéu 4c... thuc ra
chinh 1a mét cach gian di hon dé chi dén nhing yéu t6 c6 loi hay c6 hai cho tdm
hon. Tuy nhién, theo cach hiéu nay thi viéc phan biét mot yéu td 1a ¢o loi hay c6
hai c6 thé 1a d& dang hon vi né tuy thudc vao sy cam nhan va danh gia cua chinh
ching ta, ma khong nhét thiét phai phu thudc vao bat ctr hé théng chuan muc clng
nhic nao. Mat khac, dé dat dén cudc sdng an vui hanh phuc, nhiing phuong thirc
ma chung ta can thuc hién chinh 13 loai bé dan nhimng diéu c6 hai va nudi dudng
nhimng diéu co loi. Y nghia cua su rén luyén hay tu dudng tinh than that ra cling chi
1a g6i gon trong phat biéu don gian mang tinh nguyén tic nay.



Tuy nhién, mic du nguyén tac 1a nhu thé, nhung dé dat dén nhtng két qua thuc sy,
qua trinh thue hién doi hoi chung ta phai co6 mot su hiéu biét va thuc hanh toan
dién, cling nhu can phai trai qua nhiing quang thoi gian nhét dinh.

Chung ta c6 thé tam so sanh su rén luyén tinh than voi viée hoan thién stc khoe
chéng han. Dé c6 duoc strc khoe tdt, chiing ta can dén rat nhiéu thu trong ché o an
udng, khong thé chi don gian 1a mot, hai hay ba yeu t6. Mic du co thé ké ra mot s6
nhimg yéu t6 tiéu biéu nhu chat dam, chit béo, chat bot duong... nhung trong thyc
té chung ta can dén mot sy cung ung toan dién cua rat nhiéu yéu to khac nira,
chéng han nhu céac loai vitamin va khoang chit, cling nhu sy can ddi tit ca cac
thanh phéan dinh dudng thich hop can thiét cho hoat dong ctia co thé.

Ciing vy, tdm hon chung ta vo cung phirc tap. Md&i mot gidy phiit ngan ngui troi
qua, chung ta sinh khéi trong tdm rat nhiéu y niém hay tu tuéng. Trong s6 do, c6
nhimg tu tuong c6 loi va nhiing tu tudng co6 hai dan xen 1An nhau. Chiing ta can c6
su sang subt hiéu biét méi c6 thé phan tich va nhan rd duoc.

Mit khéc, chiing ta khong thé doi hoi bat cr mot ché do dinh dudng hop 1y hay
phuong thirc luyén tap thé luc nao cé thé 1am thay d6i co thé ching ta ngay trong
mot sdm mot chiéu. Diéu d6 can c6 thoi gian. Cling vay, khong thé doi hoi mot su
hoan thién tdm hon ngay tirc thoi. Chung ta can c6 su thuc hanh kién tri qua thoi
gian trude khi ¢ thé don nhan dugc nhitng két qua tot dep hoan toan. Tham chi co
nhiéu thoi quen xau doi hoi phai mat nhiéu thoi gian va nd luc rat 16n méi c6 thé
x6a bo duge. Ciing nhu viée nudi dudng nhitng dtc tinh ot dep hoan toan khong
phai d& dang nhu khi ching ta khoac 1én mot chiéc 40 méi dé lam thay d6i vé
ngoai cia minh.

Tuy nhién, ngay khi chung ta bat dau di ding huéng, chung ta c6 thé cam nhan
ngay dugc nhiing thay doi tich cuc dién ra mdi ngay trong tim hon. Piéu d6 tao
cho chiing ta mot su lac quan va tin tuéng vao tuong lai, ngay ca khi chung ta biét
rd hién tai minh van con rat nhiéu diéu chua tbt. Su lac quan tin tuéng nay chinh 13
dong luc dé chung ta tiép tuc hudng dén su hoan thién tim hon.

Chung ta khong thé doi hoi ban than minh hay bét cir ai khac trong qua trinh rén
luyén tinh than lai c6 thé x6a bo ngay tt ca nhitng tu tudng cim ghét, thi hin hay
tham lam, ghen tirc... Nhitng tu twong iy da bat r& qua 1au trong tim hdn ching ta,
viéc loai bo chung can c6 thdi gian va nhitng nd luc dang hudng. Khac biét co ban
gitta mot ngudi dang rén luyén tinh than vOi mot ngudi binh thuong la biét nhan ra
nhimg tu tuong doc hai ngay khi ching xuét hién. Piéu d6 chin dung su phat trién
16n manh cta chung, cit dat moi ngudn nang lugng tinh than nudi dudng chung,
va do do chung s€ tu nhién phai tan lui di. MObi mét 1an nhu thé, nhitng hat gidng
xau trong tdm hon ta lai dugc loai trir di mot phan. Do d6, véi qua trinh tu dudng
lau dai, chung s& ngay cang it hon cho dén khi trd nén hiém hoi va dut han.

Nhung két qua ctia qué trinh rén luyén tinh than khong nhitng dugc cam nhan boi
tur thdn mdi nguodi, ma con ¢ thé duoc quan sat thiy mot cach khach quan boi cac



nha khoa hoc hién dai bang vao nhiing nghién ctru méi day nhat. Két qua nghién
clru ndy ciing mot lan nira khang dinh rang bat clr ai trong ching ta cling déu co
kha nang rén luyén tinh than dé dat dén mot cude song an vui hanh phuc.

Cudc thi nghiém cua cac bac si Avi Karni va Leslie Underleider dugc tién hanh &
National Institute of Mental Health (Vién Stc khoe Tinh thin Qudc gia). Trong
cudc thi nghiém nay, cac nha nghién cru da tién hanh quan sat cac ddi tugng duoc
yéu cau thuc hién mot cong viée rat don gian: lién tuc ding ngoén tay gd nhe vao
mot vat theo nhitng chi dan nhét dinh.

Bang k¥ thuat scan hinh anh ndo bd, ngudi ta xac dinh duoc ving ndo lién quan
dén cong viéc nday. Cong viéc duge yéu cau tiép tuc thuc hién lién tuc mdi ngay
kéo dai trong 4 tuan 1&, va nhiing ngudi tham gia da chimg t6 1 ho lam cong viéc
d6 ngay cang thuan thuc va nhanh nhen hon. Két thuc giai doan nay, viéc scan hinh
anh ndo bd duoc thuc hién mot 1an nita va so sanh véi lan trude do. Két qua cho
théy vung nao bd lién quan dén cong viéc ma ddi tuong thuc hién da duoc md
rong.

Dleu nay chimng to 1a viéc tap luyén mot cong viée nao do co thé gip tao ra nhiing
té bao than kinh méi va thay d6i theo huéng hoan thién dan dudng dan truyén cac
tin hiéu ndo bo cé li€én quan dén cong viéc dugc tap luyén.

Tinh chat quan trong nay cua nao bd c6 vé nhu chinh la diéu kién cin ban vé mat
thé chat cho kha ning chuyén hoa tinh than ctia mdi chiing ta. Bang vao viéc sinh
khoi nhimng y tuong t6t dep va thuc hanh nhimg phuong thirc suy nghi tt dep,
chung ta co6 thé 1am thay ddi cu thé ciu trac cac t& bao ndo bd va phuong thuc hoat
dong cua ndo. Co sé khoa hoc nay ciing giai thich vi sao sy chuyén hoa noi tdm
can phai bit ddu voi sy hoc hoi (dwa nhimg tin hiéu méi vao ndo bod) va kién tri
thie hanh, rén luyén méi c6 thé dan dan thay déi nhimg trang thai khong tdt (cau
trac néo bd hién thoi) bang nhiing trang thai t6t dep, hoan thién hon (hinh thanh
cac té bao mdi va cau tric moi).

Nhu véy, ching ta thdy rang viéc rén luyén hay tu dudng tinh than dé hudng dén
mot cuge song hanh phac khong chi la mét y niém triru tugng ma da tro thanh mot
kha ning rat cu thé ma mdi ngudi trong chiing ta déu sin co.

---000---
NHUNG CHUAN MUC TINH THAN
Su rén luyén hay tu dudng tinh than s& trd nén cu thé va d& dang hon néu

chung ta xac dinh duoc nhitng chuan muec tinh than nhét dinh dé tuan theo. Nhimg
diéu nay giong nhu moét thur ky luat tinh than ma viéc tu nguyén tuan theo s€ giup



chung ta dat dén mot tam hdn hoan thién hon. Xuat phat tir nhimg chuan muyc nay,
moi hanh vi va tu tudng cta ching ta s€ dugc xac dinh 1a c6 1gi hoac ¢ hai.

Mic du tat ca chung ta déu mong muén dat dén mot cudc song hanh phiic, nhung
chung ta khong thé tu nhién c6 dugc diéu do. Chung ta can dén sy hoc hoi va rén
luyén. Xac dinh nhiing chuin muec tinh than dé tuin theo chinh 1a mét trong cac
phuong thtrc hiru hiéu nhat dé giup ching ta ludn di dung dudng ma khong so 1am
lac.

Chinh sy nham l4n giita nhitng niém vui hay khoai lac nhét thoi voi hanh phac
chan that 1au dai 1a nguyén nhan co ban nhét khién cho ching ta khong dat dén mot
cudc séng an vui thanh than. Khi chay theo nhiing niém vui ¢6 duoc do sy thoa
maén vat duc, chiing ta khong biét rang diéu d6 nudi dudng nhiing diéu x4u ac trong
ta. Nhitng chuan muc tinh than gitp ta phan vach mot cach cu thé ranh gidi giita
diéu t6t va diéu x4u, viéc nén lam va khong nén 1am, hay néi khac di 1a nhirng diéu
¢6 loi va nhitng diéu c6 hai.

Trong thuc té, co nhitng muc @ hanh phuc khéc nhau nén cling cé nhiing chuan
muec tinh than khic nhau. Dé dat dugc cudc sdng thanh than, hoan toan thoat tuc,
cac vi tang si Phat gido phai tudn theo nhiing chuén muc dugce quy dinh mot cach
cu thé va hé thong trong gi6i luat ciia ngudi xuat gia. He théng gi6i luat nay c6 thé
giip cho bét cr ai clng co thé dat duoc mot nép sdng giai thoat ngay trong doi
nay, mién 1a nguoi ay c6 du quyet tam dé kién tri tuan theo, khong pham vao bat
ctr diéu gi ma gidi lut ngan cam. Co thé néi day 1a mot hé théng chuan muc rat
tinh vi, gitip cho ngudi tudn theo néd s& ché phuc duoc tat ca moi hanh vi va tu
tuong cua minh, ngay ca nhiing cur chi thuong ngay nhu di, dung, nam, ngdi nhu
the nao ciing déu duoc quy dinh rd. Vi the viéc gitr gidi 1a mot phan quan trong tat
yéu khong thé thiéu dugc trong doi sdng ctia mot ting si, va 1a yéu t6 co ban dé
gitip cho vi ay dat dén su giai thoat khoi moi rang budc thé tuc.

Mit khéc, trong doi song thé tuc thong thudng ciia mdi ching ta, cling cin co
nhimng chuan muc tinh thin dé giup ching ta ché phuc dugc hanh vi va tu tudng
ctia minh. N6i mot cach dé hiéu hon, chiing ta can nhin ra mot sé nhitng hanh vi,
tu trdng nao d6 13 xdu 4ac, 1a c6 hai cho tinh than va tu nguyén cam két s& khong
bao gid sdng budng tha theo nhimg hanh vi, tu twong do. Trong thyuc té, su tu ché
nay giup ta huong dén cudc song an vui hanh phuc hon, va sy budng tha moi hanh
vi, tu tudng tit yéu s& din dén nhitng khd dau chat chdng trong cudc séng. Béng
cach ndy, khi chung ta phan biét dugc nhirg diéu nén lam va khong nén lam,
chung ta hinh thanh nhitng chuan muc tinh than cho cudc séng ctia minh.

Mbt s6 chuan muc tinh than duogc céc ton gido vach ra cho tin dd. Mot sb cac
chuan muc tinh than khac duoc giao duc cho moi thanh vién trong xi hoi thong
qua hé théng gido dyc. Ciing c6 nhitng chuan muec tinh than do chinh chung ta dat
duoc bﬁng vao kinh nghi¢m ty than cua minh. Cho du 1a thudc vé hé théng chuan
muc ndo, tinh chat nhit quan cia tit ca nhimg chuan muc dugc vach ra 1a phai



giip kiém ché nhirng hanh vi, tu tuong Xau 4c va phat huy nhitng hanh vi, tu tudng
t6t dep. Mot chudn muc tinh than khong dat dugc tiéu chi nay sé& khong dang dé
tuan theo, vi n6é khong mang lai loi ich nao ca.

Viéc xac dinh cho chinh minh nhitng chuan muyec tinh than dé tuan theo 1a mot budc
khoi dau tat yéu dé chung ta bude 1én con dudng hudéng dén cude sdng hanh phic.
Thong qua vi¢c hoan thién dan hé théng cdc chuin muyc cta chinh minh, ching ta
tac dong mot cach tich cuc vao viéc kiém soat cac hanh vi, tu tudng cua ban than,
loai trir dwoc nhimg diéu c6 hai va phat huy nhirng diéu c6 loi, gitip hoan thién tim
hdn ngay mot tot dep hon.

---000---

NGUON HANH PHUC BAN SO

Mic du c6 thé khong phai tat ca ching ta déu dong ¥ v6i quan diém “Nhan
chi so tinh ban thién”, nhung trong pham vi nhiing gi dang dugc dé cap, c6 thé
xem day la mot quan dlem tich cuc the hi¢n ding nhing gi dién ra trong ndi tAm
ciia moi ching ta. Khi chung ta tin rang moi nguoi déu co co hoi nhu nhau trong
viéc dat dén mot doi song hanh phuc, chung ta cling mac nhién thira nhan mét diéu
12 moi nguoi déu sin c6 nhitg ban chat tot dep, boi vi chinh nhitng ban chét tdt
dep 1a diéu kién dé dat dén mot doi sdng hanh phuc.

Phat gido tan thanh quan diém nay khi day rang: “Tét ca chiing sinh déu san co
Phat tanh.” (Nhat thiét chung sinh giai hitu Phit tanh.) O dy, Phat tanh duoc hiéu
1a nhimg nén tang tdm linh t&t dep gitp ching ta c6 thé dat dén mot doi sdng an
lac, giai thoat. Dya trén nhiing diéu nay, co thé noi viéc rén luyén hodc tu dudng
tinh than cia mdi chung ta chinh 1a nham gitp boc 10, phat trién nhitng hat gidng
t6t dep von co tir ban so cua chinh minh, ma khéng phai 1a dat duoc tir méi truong
bén ngoai hay nho vao bat ctr ai khac.

Nhing quan sat trong thuc te cling ¢ thé cho thiy ring ban chat tét dep von 1a
diéu ty nhién sin c6 noi mdi chung ta. Khi chung ta vira sinh ra chang han, mot
cach ty nhién ching ta triu mén 6m lay bau va me. Chung ta thuc hién viéc do dé
song con, nhung khong phai véi bat cr trang thai cam xuc ndo khac hon ma chinh
1a véi sy yéu thuong triu mén. Va ciing véi mot ban nang hoan toan ty nhién, bat
cu ngu’(n me nao cing hét long yéu thuong triu mén khi 6m con trong vong tay dé
nuodi nang bang bau sita ctia chinh minh. Khéng c6 tinh yéu thuong ty nhién gitta
me va con, mdi ching ta khong thé ton tai va 16n 1én, ciing nhu loai nguoi da
khong thé ton tai cho dén ngay nay. Néu nhin rong ra khiap mudn loai trong thé
gidi dong vat, chung ta cling dé dang nhan thiy nhiing tinh cam ty nhién tuong tu
& tat ca loai vat, cho du ta c6 thé cho rang chung kém han vé tri khon dé hiéu duoc
y nghia cua tinh cdm thiéng li€éng nay.



Mit khac, co thé chung ta ciing phtt hgp mét cach ty nhién véi nhimg tinh cam tot
dep ma khong phai do bat cir mot sy rén luyén nao. Khi ching ta yéu thuong hoic
dat dugc tam trang thanh than, nhe nhang, chiung ta cam nhan dugc nhiing loi ich
1d rét vé suc khoe. Nguoc lai, khi chung ta cim ghét, thu han hodc ghen tic...
ching ta cdm nhan rd rang nhiing bat 1oi cho strc khoe, tham chi ¢6 thé 1a mot sy
suy sup toan dién vé thé luc. Diéu d6 néi 1én ring, con ngudi von di sinh ra dé yéu
thuong nhau va cung séng trong hanh phuc, khong phai cho nhimg muc dich han
thu hay tham lam, ich ky...

Khi nhdn rang ban chét ctia mdi con ngudi von 1a tét dep thi viéc hudng dén mot
cudc sdng hanh phiic that ra phai duoc hiéu 1a quay tré vé voi ngudn hanh phic
ban so cua chinh minh. Nguogc lai, mdt cudc séng xa ro1 myc tiéu nay chinh 1a di
nguoc lai tu nhién va tat yéu s& phai di dan dén chd huy diét, tan ra.

Mbt s6 nguoi co thé 1ap luan nguoc lai, cho réng ban chét ty nhién cia con nguoi
von 1a x4u 4c, véi cac biéu hién nhu hung han, hiéu chién, tham lam... va chi thong
qua sy gido duc, rén luyén hoac tu dudng maéi cod thé dat dén sy tot dep. Lap luan
nay cé thé dya vao chinh nhiing gi da dién ra trong lich sir loai nguoi ciing nhu
thyc trang hién nay dé minh chtmg. Qua dé, con ngudi té ra tham lam, hung hin va
hiéu chién hon bat cur loai dong vat nao ma chung ta da tung duoc biét.

Hoic ciing c6 thé cho rang ban chat con ngudi von di san co ca nhiing yéu tb thién
va ac, va tuy theo moi truong gidao duc, phat trién ma con ngudi s& nghiéng vé su
t6t dep hay x4u 4c..

Nhing 1ap luén ngu’orc lai nay cing khong phai la kém phan thuyet phuc, boi chung
ta c6 thé d& dang nhan ra nhimg tranh chap, mau thuin cing thang ludn dién ra
quanh ta — tham chi 13 rat nhiéu —, ngay trong gia dinh cling nhu ngoai xa hoi, tir
nhitng cong dong nhoé nhoi nhu trong thén, x6m... cho dén nhiing binh dién rong
16n hon nhu trén ca nudc hodc tham chi 1a toan cau. Tuy nhién, nhimng diéu d6
khong phai ty nhién xay ra, ching can c6 nhimg nguyén nhén tac dong nhat dinh.
Va quan trong hon hét, ching ta can luu y den thue té ndy: Chung ta hoan toan co
thé vui sdng ma khong can dén nhimg yéu to xau ac nhu sy tham lam, hung han...
nhung chung ta khong thé vui song dugc néu khong co tinh yéu thuong, sy cam
thong... va cac pham chat t6t dep khac trong tdm hon. Boi vi, khi d6 cudc song cua
chung ta s& lu6n néng né cang thang khong mét phut giay nao thanh than. Vi thé,
c6 thé xac quyét rang chinh nhing pham chét tot dep trong tim hon méi chinh 1a
ban chit tuy nhién cua mdi chung ta.

Mt khéc, thé luc ty nhién cta con nguoi von 1a yéu dudi hon so v&i rat nhidu loai
vat trong tu nhién. Pé tOn tai va tham chi 1a vuon 1én khuét phuc tat ca muon loai,
tor nhitng loai hung dir va manh bao nhu cop, beo, su ttr... cho dén nhiing loai co6
stc manh va than hinh to 16n nhu trau, bo, voi, t€ giac... con nguoi phai hoan toan
dua vao tri thong minh ciia minh. Sy phat trién tri théng minh 1a nhu cau thir yéu,
nay sinh trong cudc song canh tranh giira mudn loai va ngay ca gitra loai nguoi véi



nhau. Nhung khi ching ta khong biét klem ché va dinh huéng ding cho sy phat
trién ndy, né s& vuot qua ca ban chat von cé trude day la long thuong y€u, sy cam
thong... va dan dit chung ta dén chd hiy hoai cudc séng cua chinh minh. Trong khi
ban chat cta con nguoi von 1a tot dep, thi sy khon ngoan muu meo lai ¢6 vu diém
gitip con ngudi khuat phuc duge mudn loai va ca nhirng dong loai kém khon ngoan
hon. Diéu nay dua dén sy sai 1am khi khong hiéu ding vé ban chat cua cudc song.
Thay vi huéng dén mot cudc sdng hanh phuc an vui, nguoi ta lai van dung su khon
ngoan muu meo cua minh dé thoa man nhirng nhu cau vat chat khong gio1 han, va
khi diéu nay khong con can d6i 'v0i nhing pham chét tdt dep vbn c6 trong tAm hon,
con nguoi s€ sa lay vao cudc song bon chen, tranh chap 14n nhau ngay dém khong
ngung nghi, di xa dan nguoén hanh phuc ban so vbn san c6 cta minh.

Nhan ra diéu nay khong phai la dé quy 16i cho tri thong minh cua con ngudi vé
nhimng diéu xdu ac dang dién ra trong cudc song. That ra, phai thira nhan rang tri
thong minh la mét loi thé ma ty nhién di ban ting riéng cho con nguoi. Chi c6
diéu 1a ta phai biét van dung n6 dung hudng, va quan trong hon hét 1a phai chu
trong nhiéu hon dén pham chat t6t dep trong tam hon de phat trién ca hai mot cach
can ddi, hai hoa,  thay vi la danh mat di ban chat tot dep von co.

Khi thira nhan rang ban chit con ngudi 13 nhing pham chat t6t dep trong tam hon,
chung ta s€ cam nhan dugc nhimg thay d6i 16m lao trong giao tiép voi moi ngudi
chung quanh. Chiing ta s& thay dé dang tin cdy, yéu thuong va hoa hop voi ngudi
khac. Va diéu nay ngay 1ap tirc 1am cho cudc sdng cua chiing ta trd nén thanh than
va hanh phuc hon vi né giup giam bt di rat nhiéu nhitng cing thing khong can
thict.

---000---
MUC PiCH CUA POI SONG

MObi ngudi trong chung ta co thé dat cho minh nhiing myc tiéu theo duodi
khac nhau trong cudc song Tuy nhién, vi ludn san €0 nhing pham chat t6t dep
trong tdm hoén nén mdi chung ta déu c6 the va tat yéu phai dat dén mot doi séng
hanh phuc. C6 thé néi day 1a muyc dich cudi cung cua doi sdng, boi vi cho du chung
ta c6 theo dudi bat ky mot muc tidu nao d6 thi chung quy ciing 1a dé hudng dén
mot cudce song an vui hanh phtc ma thoi.

Khi xuat phat tir quan diém nay, ching ta s& thay rang tat ca nhitng gi chiing ta can
lam trong cudc song that ra chi don gian la c¢6 gang loai trir nhimg nguyén nhan
dan den khé dau — nhitng yéu td x4u ac — va phat huy nhing yeu t6 dan dén mot
doi song hanh phuc — nhimg pham chét tt dep trong tim hon. Phuong thirc co ban
nhét dé gitp chung ta 1am duoc diéu nay 1a phai co sy thuong xuyén hoc hoi, rén



luyén hay tu dudng tinh than, dé co thé phat trién nang lyc cam nhén cling nhu
hiéu biét dung dan vé nhig gi la thue sy dan dén mot cudc sdng hanh phic.

Mdi nguoi ching ta déu chac chan di c6 hodc s& co mot lic nao d6 roi vao tdm
trang mét moi hay chan nan trudc nhiing bién c6 don dap xay dén, hoic nhimng
dién bién qua phirc tap trong cudc song khién cho ta c6 cam giac nhu khong thé
nao chiu dung hodc vuot qua noi. _Chinh vao nhiing lic nay, néu chung ta biét nhé
lai va ty nhic nhd chinh minh vé& muc dich cubi cung cua doi song, chung ta s&
cam thdy dé& chiu hon nhiéu, vi diéu d6 s& lam cho rat nhiéu sy viéc trd nén vun
vat, khong con quan trong nira.

Tuy theo timg truong hop, ching ta co thé nén danh ra mot vai gio, hodc tham chi
1a mot vai ngay dé suy ngdm vé muc dich thue su cua doi song. Piéu nay s€ gilp
chung ta ting thém sirc manh va sang sudt trong viéc dua ra nhiing quyét dinh
dung dan dé d6i pho véi hoan canh kho khian. Chung ta s& khong quyét dinh nd luc
nhiam dat duoc diéu ndy, diéu no... ma s& nham dén viéc 1am thé nao dé co thé
hudéng dén mot cudc sdng hanh phic hon. Pay 1a mot khac biét rat 16n quyét dinh
su thay doi hanh vi ctia chiing ta, vi n6 dam bao 1a chiing ta s& duoc hanh phiic hon
chir khong phai 1 tich lily nhiéu hon bat cr mot gia tri vat chat nao. Pinh huéng
quan trong nay co gia tri glup ching ta tu tin va Vu‘ng chai trong cudc song, nhu
mot con thuyén trén mit bién ménh mong khi biét chic dugc hudng di dung s&
khong con so bi troi dat vao nhiing bén bo vo dinh.

Trong thuc té, viéc xac dinh muc dich cudi cung cua doi séng la mot quyét dinh
khéi dau quan trong va c6 tinh cach dinh hudng cho sudt quing doi con lai ciia mdi
chung ta. N6 khong dam bao mang lai cho chiing ta su thanh dat hay bat clr gia tri
vét chat nao, nhung chic chin sé tao ra nhiing thay d6i 16n lao trong cudc song cua
chung ta, bang vao viéc 1am thay d6i cach nhin vé doi song cling nhu 1am thay do6i
nhitng phuong thirc ma ta s& tng xt, giao tiép vdi nguoi khac. Nhitng thay doi nay
hudng chung ta dén mot cudc song an vui hanh phiic hon, ngay ca khi ma ching ta
c6 thé khong thanh dat 1dm trong doi séng vat chét.

Khi chiing ta tiép xuc v6i nhitng nguoi gia, diéu d6 nhac nhé ta rang thoi gian dang
tréi qua nhanh chéng. Chung ta can tu xét lai xem minh da st dung thoi gian troi
qua trong cudc doi cua chinh minh nhu thé nao. Viée str dung thoi gian cd ¥ nghia
rat quan trong. Khi chung ta duoc mang than xac va tri tué loai nguoi nhu hién nay
thi mdi gidy phut troi qua 1a vo cing quy gia. Phan 16n ching ta danh thoi gian
chim dam trong nhiing hy vong twong lai, nhung lai khong c6 bat cir diéu kién nao
c6 thé dam bao cho tuong lai cia ta ca. Tham chi, chung ta khong thé biét chic
duoc 1a lidu vao gid nay ngdy mai ching ta c6 con ton tai trong thé gii nay hay
khong. Vay ma moi viéc 1am cuia ching ta van ctr dua trén nén tang cua hy vong.
L& ra ching ta nén thiét thuc sir dung mot cach hiéu qua nhét timg gidy phut hién
dang troi qua ctia doi minh thay vi 1a hudéng vé nhiing hy vong trong tuong lai.



Cudc song lién tyc tréi qua khong ding nghi. Mdi mot hanh vi, tu tuong t6t dep sé
la mot phan dong gop vao cho cudc hanh trinh vuon Ién cudc song an vui hanh
phuc. Vi thé, cach tot nhat dé song co y nghia 1a hay cd gang phuc vu con nguoi va
su song quanh ta bat cir khi nao co thé. Néu khong dugc nhu the hay cb gang dung
bao gio 1am tén hai dén bat ctr ai. Py c6 thé xem 13 nguyén tic khoi dau co ban
nhit dé chung ta tao ra mot nén tang chic chan nhdm xay dung con dudng di dén
mot doi sbng an vui hanh phic.

Ban chét cia mdi con ngudi ching ta déu tot dep, va vi thé ai ai ciing sdn c¢6 co hoi
dé dat dén mot doi séng hanh phtic. D6 chinh 1a gia tri chan that nhét cta doi sé)ng,
cling chinh 1 muc dich cudi cing ma tat ca chung ta déu nhim dén trong sudt cude
doi nay.

---000---

NHUNG PHAM CHAT TOT PEP
SONG GIUA NHUNG CON NGUOI

Hﬁu hét chung ta c6 doi khi trai qua nhiing gidy phut c6 don ngay ca khi
dang song gitra dong nguoi. Cam giac c6 don nay khong phai do khong c6 nguoi
dé giao tiép, ma 1a do co nhirng khoang cach nhat dinh gifra ta va moi nguoi chung
quanh. Tinh cach pho bién ciia van dé da 16i cudn sy chi ¥ cta nhiéu nha nghién
ctru thudc cac 1anh vuc khac nhau nhu xa hdi hoc, tam 1y hoc...

Tan s xuét hién cua trang thai c6 don tham chi con cd vé nhu cao hon ¢ nhing xa
hoi nao nhiét hon. Mot cudc khao sat quy mé 16n ¢ Hoa Ky vé chu dé nay ghi nhén
c6 dén mot phan tu s6 ngudi My duoc hoi da tra 101 1a ho da cam thdy rat c6 don it
nhat 1 mot 14n trong vong hai tudn vira qua. Va hau nhu tit ca nhitg ngudi tham
gia déu noi 1a ho di timg trai qua nhiing gidy phut cam thiy c6 don vao mét lac
nao do.

Trudce day, cam gidc c6 don nay dugc cho la thuong xuét hién & mot sd ddi tuong
nhat dinh, chang han nhu nhiing nguoi 16n tudi phai song cach biét trong cac
dudng duong. Tuy nhién, két qua nghién ctru méi lai xac dinh 1a cac ddi tuong &
d6 tudi thiéu nién va thanh nién cling gap phai van dé v6i mic do thuong xuyén
khong kém gi nhitng nguoi lon tuoi.

Cac nha nghién ciru ciing cb ging phan tich nhimg nguyén nhén da tao ra trang thai
c6 don nay. Ket qua ban dau cho thdy nguyén nhan thuong gip nhat 1a do kem kha
ning giao tiép, chang han nhu c6 kho khan trong viéc boc 16 nhiing van dé cua ban
than minh, c6 kho khin vé ngdn ngir trong giao tiép, thinh lyc kém gay kho khan
cho viéc trd chuyén voi ngudi khéc, thiéu k§ ning giao tiép xa hoi, vung vé trong



Ung xur... Can clr vao két qua ndy, cac nha nghién ctru dé nghi phu’orng thae t6t nhat
dé vuot qua tam trang c6 don la phai hoan thién nhirng ky nang glao tiép x4 hoi.
Nhiing két qua nghién ctru néu trén ndi 1€n mot thyuce té ma bat clr ai trong chung ta
cling déu co thé tu cam nhan duoc. Thit ra, khoang cach giao tiép gilta mdi chung
ta vo1 moi nguoi chung quanh hoan toan co thé vuogt qua bang vao viéc hoan thién
nhiing pham chit tinh than, ma cu thé nhét 1a mot cach nhin tich cuc vé doi song
nhu da thao luan trong chuong trudce.

Ban chat ciia mdi con ngudi déu tét dep. Vi thé, ngay ca nhitng nguoi bi xem 1a
hiém 4c hodc tho 15 nhat cling van ¢ nhirng khia canh tich cuc nhét dinh nao do.
Khi chiing ta chip nhin quan diém nay, chung ta s& dé dang hon nhiéu trong viéc
giao tiép va tao ra mdi quan hé than mat véi bat ci ai.

Mat khac, sy quan trong héa chinh minh la mét trong nhiing khuynh hudng tu
nhién tao ra khoang cach trong giao t1ep Khi giao tiép véi bat cur al, ching ta
thuong c6 khuynh huong e ngai, lo s¢ viée nguoi ay s€ danh gia thap vé minh. Vi
thé, chiing ta ludn cb gang ung xir theo mot cung cach nhét dinh nao d6, d6i khi rat
guong ép, thiéu ty nhién. Khi hiéu dugc va loai bo khuynh hudng nay, sy glao tiép
s& tr& nén cdi mé hon, ddi bén khong con khoang cach va dé dang tao ra moi quan
hé than thiét v&i nhau hon.

Nhung dé c6 dugc mét cai nhin tich cuc ddi v6i bat ctr ai trong giao tiép 1a mot
diéu khong d& dang. Co nhitng ddi twong giao tiép ma khuynh huéng ty nhién
khong mang lai cho ching ta nhiéu thién cam, trir khi ching ta phat khoi duge mot
tinh thuong chan that véi tat ca moi nguoi. Trong thuc té, tinh thuong chan that l1a
yéu t6 chinh yéu, quan trong nhat dé tao ra quan hé than thiét véi bat ctr ai trong
giao tiép.

Chung ta can hiéu cum tir tinh thuong & day theo nghia rong nhat caa né. Po 1a
mot tinh cam chi xuét hién khi chung ta thyc sy nhéan ra dugc ban chat tot dep va
quy gia ctia doi sdng, va trén co sd d6 ma phat khoi 10ng yéu thuong d6i véi tat ca
moi nguoi, tham chi 1a ddi véi tat ca moi sinh vat dang sdng trong thé gidi nay.
Phat gido goi day 1a 10ng tir bi, va mo ta bang cum tir "ban vui, ctru kho" (Tl nang
dir lac, bi ning bat khd." Trong pham vi vin dé dang ban dén, diy co6 thé néi 1a
khai niém chinh x4c va ddy du nhat.

Long tir bi tuy sén ¢6 noi mdi con ngudi nhung khong phai tu nhién ma cé thé boc
16 hay phat trién duoc. Chung ta cAn nhan thirc 1 gi tri va loi ich cua né trong doi
song, sau d6 méi c6 thé dan dan nudi dudng va phat trién. Va khi da c6 duoc long
tir bi, moi cung cach ung xtr, giao tiép cua chung ta voi moi ngudi s& ngay 1ap tirc
thay d6i theo chiéu hudng tich cuc hon.

Long tu bi tao ra sy ¢6i m¢ va x6a bo khuynh hudng e ngai, lo s¢ trong giao tiép.
Piéu do mang lai mot khong khi tich cyc va than thién. Vi cac yéu t nay, trong
giao tlep ban s& dé dang dat dugc mot mbi quan h¢ than thiét véi nhiing tinh cam
va dap tng tich cuc tir nguoi khac. Va ngay ca khi gap phai nhitng thai d6 khong



than thién hay phan tmg khong tich cyc, thi sy c6i mo trong giao tlep cling giap
ban ¢6 duoc mdt su linh hoat, uyén chuyen thich hop, dam bao tdi thiéu cling c6
duge mot cude doi thoai hitu ich véi ngudi ay.

Nguoc lai, khong c6 long tu bi, nguoi ta s€ luén cam thay cach biét v&i nguoi
khéc, dé cau gat hoic thiéu quan tAm dén nguoi khac. Trong truong hop nay, ngay
ca viéc giao tiép voi nhimg nguoi ban than nhét cling khong thé mang lai sy thoai
mai that su.

Khi giao tiép, ching ta lu6n mong mubn, chd doi mot thai do tich cuc tir phia
ngudi d6i dién, thay vi la chu dong tao ra nhiing diéu éy bay la mot khuynh
huéng kha phd bién, nhung lai 14 mot khuynh huéng sai lam. Boi vi chinh khuynh
hudéng doi hoi noi ngudi khac nhu thé thuong 1a tro ngai, rao chan trong giao tiép,
va thuong lam tang thém thay vi la x6a bo sy cach biét von co6 gitra hai bén.

Vi thé, dé vuot qua su ngin cach va co don khi séng giita moi ngu’(‘)’i diéu quan
trong 1a phai diéu chinh quan diém, thai do cua chinh minh trong giao tlep Va viéc
nudi dudng 10ng tir bi chinh 13 phuong cach tét nhat gitp ta lam duoc diéu nay.

---000---
CA NHAN VA CONG PONG

Chung ta da dé cap dén ban chat tot dep cua con nguoi. Nhung ngay ca khi
ban chip nhan quan diém nay thi nhirng pham chat t6t dep cua ban cing khong
nhd d6 ma cé thé boc 16 hodc phat trlen Ban can c6 nhitng nd lyc dung hudng
khac nita. Trong d6, 1ong tir bi 1a mot yéu td co ban dong vai trd quan trong trong
viéc lam boc 16 va phat trién nhimg pham chat tot dep cia mdi chung ta. Xuat phat
tur long tur bi, chung ta dé dang hinh thanh nhiing quan h¢ giao tiép tét dep véi moi
nguoi chung quanh, von 1a yéu td quyét dinh dé boc 16 va phat trién nhiing pham
chat tbt dep.

Ban c6 thé hoai nghi vé tinh cach thiét yéu ctia mbi quan hé giao tiép tot dep voi
moi ngu’(n nhung d6 13 sy that. Va ban s& dé dang nhan ra diéu nay néu ban xét
dén mbi quan hé khong thé chia tach giita mdi c4 nhan v4i cong ddng ma minh
dang song, hay c6 thé noi rong ra 13 v4i tat ca moi nguodi. Mdi mot phém chat tot
dep ctia chung ta déu 1a hudng den nguoi khac. Chung ta khong thé yéu thuong,
cam thong, chia s¢, do lugng, tur té ... khi khéng c6 mot dbi tuong nao do can dén
nhu’ng diéu nay. Noi cach khac, cong dong quanh ta chinh la diéu kién tat yéu dé
gitip ta boc 10, rén luyén, trau gidi nhimg pham chat tot dep cua minh. Trong ¥
nghia d0, chiing ta phai tran trong va biét on sy hién dién ctia moi ngudi quanh ta.

Mat khac, nhitng yéu to cau thanh doi sdng cua ching ta déu 1a két qua c6 dugc tur
nd lyc cua nhiéu nguoi khac. Nhu dé noi trong chuong trudc, dé c6 mot doi song
hanh phtic, chiing ta can c6 nhitng diéu kién vat cht t6i thiéu nhu com no, 4o 4m,



chd & 6n dinh... Va tit ca nhimg diéu d6 déu khong thé co duoc néu khong co su
gop sure tur nhiing nguoi khac, tur cong déng quanh ta.

Néu chung ta lan lugt phan tich tung yéu t6, tirng nhu cau vat chat ma ta hién dang
c6 dugc trong cudc séng, chiing ta s& nhan ra sy gop stc cla rat nhiéu nguoi, ngay
ca nhirng ngudi ma ta chua timg quen biét. Ai dd 1am nén cin nha ban dang séng?
Ai d4 1am ra bat com ban dang an? Ai d4 1am nén chiéc 4o ban dang mac? Ngay ca
nhimg dong chit khi ban doc thiy trén trang sach nay, cling 1a két qua cua vo sd
nhimg dong gop, tur viéc khai thac cay go lam nén bot giay, cho dén qua trinh hinh
thanh ky thuat in an von kéo dai qua nhiéu thé ky... Khong cé nhimng diéu iy,
khong thé co két qua hién tai ma ching ta dang co dugc.

Cho du 1a truc tlep hay gian tiép, su ton tai ciia m01 ca nhan luén phu thudc vao
toan thé cong dong. Ngay ca nhirng gi ma ching ta van tudng 13 ty minh lam duoc,
thi that ra van phu thudc vao rat nhleu yéu td co su gop st cla nguoi khac. Hiéu
dugc diéu nay, chiing ta mai thay hét tam quan trong ctia viéc thiét 1ap mbi quan hé
t6t dep véi moi ngudi chung quanh.

---000---
NHUNG QUAN HE THAN THIET

Trong tim cudc séng cua ching ta chinh la nhimg mdi quan hé than thiét voi

nhiing nguoi chung quanh Chinh tir nhiing mdi quan hé ndy ma chung ta c6 duoc
sic manh va niém vui trong cudc song, va bang nhiing déng gdp cua minh vao
cudc song, chung ta mang lai strc manh va niém vui cho nguoi khac. Day la mot
trong so rat it vAn dé ma khoa hoc hién dai va tri thic truyén théng ctia con ngudi
6 thé cung nhét tri nhan dinh nhu nhau.
Diéu ma bét ctr ai trong chung ta cling c6 thé dé dang nhan ra 1a nhiimg mdi quan
hé than thiét c6 tac dung tich cuc ddi vai ching ta ca vé tinh than 1an thé chat. Cac
nha nghién ctru d3 nhén ra rang nhitng ngudi c6 nhiéu mdi quan hé than thiét trong
cudc song, nghia 1a c6 thé chia sé¢ budn vui, c6 thé nhan dugc su khuyén khich,
cam thong, co thé dugc yéu thuong triu mén, s& c6 kha nang manh mé hon trong
viéc chong choi va vuot qua nhiing tinh trang nghiém trong vé stc khoe, chang han
nhu nhiing con dau tim hay nhiing lan phau thuat. Ho cling giam nhiéu nguy co
mac bénh ung thu hay nhiém tring dudng phdi. Cu thé, khi khao sat trén 1.000
bénh nhan tai Trung tam Y khoa Pai hoc Duke, cac nha nghién ctu da ghi nhan
rang nhiing bénh nhan thiéu thon tinh cam than thiét — chang han nhu nhiig ngudi
song ¢6 doc, khong co vo hodc khong co chong — ¢0 ty 1€ tir vong trong vong 5
nim ké tur ngay phat hién bénh tim cao gap 3 1an so v6i nhitng ngudi c6 ban than
hay vo hodc chong thudng xuyén thim viéng.



Mot cudc nghién ctru khac tai Alameda County thudc bang California duogc kéo dai
trong mot giai doan 9 nam voi sy tham gia cua nhiéu ngan nguoi dan dia phu’orng
tai day, ghi nhan két qua 1a nhitng nguoi c6 nhiéu méi quan h¢ than thiét trong giao
tiép c6 ty 1é tir vong va mac bénh ung thu thap hon nhiéu so v6i nhiing ngudi song
¢ doc thiéu tinh cam.

Mot nghién ctru thi vi khac tai Pai hoc Y khoa Nebraska cho théy l1a nhiing nguoi
16n tudi ¢6 duoc quan hé than thiét voi bat ky ai d6 — vo, chéng, con, chau, ban
than... — c¢6 kha ning mién nhidm cao hon va muc cholesterol thdp hon so véi
nhimg ngudi phai sdng co doc thiéu quan hé than thiét.

Tuong quan tich cuc gitta nhitmg mdi quan hé giao tiép than thiét va stc khoe da 1a
d6i tuong trén dién rong cuia hang chuc cong trinh nghién ciru sudt trong moét thap
ky vira qua. Méc du con c6 nhing chi tiét can tiép tuc khao sat, nhumg tat ca cac
nha nghién ctru déu c6 thé déng ¥ v6i nhau mot diéu 1a: nhimg mdi quan hé giao
tiép than thiét qua that c6 anh hudng tich cuc dén strc khoe cta chung ta.

Tinh cam than thiét khong chi anh hudng tich cuc dén sitc khoe, né con 1a diéu
kién phat trién tot cho nhiing cam xuc lanh manh cta tim hon. Triét gia tam 1y va
xa hoi hoc Erich Fromm sau nhiéu nim nghién ctru di két luan rang: diéu lam cho
con nguoi lo sg nhét chinh 1a bi chia cach voi nhimg nguoi than yéu cua ho. Ong
tin rang, sy chia cach voi nguoi than néu xay ra trong giai doan a au tho co thé dé lai
nhimg anh huong tam ly khong tt trong sudt ca cudc doi. Mot nha tdm 1y hoc
ngudi Anh ndi tiéng 1a John Bowlby ciing dong ¥ v6i nhan xét nay, va khang dinh
1a vi¢c chia cach mot dura tré vo1 nhiing ngudi cham séc nd — thuong 1a cha va me
— vao khoang cudi nim tudi dau tién s& gy ra cam giac lo so va budn kho. Ong
cling cho rang day chinh 13 nguyén nhén tao ra nhitng cam giac lo so, budn kho vé
sau nay khi tré 16n Ién.

Nhu vay, c6 thé thay l1a nhﬁ’ng nghién ctru khoa hoc da théng nhat chi ra dugc tam
quan trong cua nhimg mdi quan hé than thiét trong doi song cua moi chung ta. Tuy
nhién, hiéu nhu thé nao vé mot "mdi quan hé than thiét" van con 1a van dé con
nhiéu bat dong.

Mot trong nhiing cach hiéu cu thé nhit dugc dua ra boi Desmond Morris, mot tac
gia da viét kha nhiéu tic phim vé dé tai nay. Ong cho rang mdt mdi quan hé than
thiét 1a moi quan hé biéu hién qua su tiép xtc cu thé vé thé chat. Noi cach khac,
mirc d6 than thiét dugc danh gia qua sy gan giii vé thé xac cia hai con ngudi. Tir
nhimg murc d6 kha thong thuong nhu mot cai vO vai, bét tay, cho dén 6m hon,
tham chi 12 gin b6 qua quan h¢ tinh dyc. Qua cach hiéu nay, ong con cho rang
khong chi ¢6 quan h¢ than thiét gilra hai nguoi, ngay ca nhimg vat thé thuong dugc
tlep xuc, dung cham ciing c6 thé tao nén mdt moi quan hé than thiét véi con nguoi.
Piéu nay gidi thich tinh cam cua mét nguoi danh cho nhiing vét dung than quen
nhu mot chiée tau thude, chiéc vong deo tay... Tuy nhién, quan diém nay da c6 vé



nhu khong duoc chap nhan rong rai. C6 qua nhiéu nguoi bat dong v6i né, va hau
hét déu cho rang mét quan h¢ than thiét khong thé chi duoc hiéu giéi han qua
nhiing tiép xuc vé thé chat.

Tién si Dan McAdams dua ra mot nhan xét triru tuong hon khi cho rang quan hé
than thiét 1a mot quan hé dap Gng nhu cau chia sé nhitng cam xtc sau xa trong noi
tAm clia mot ngudi voi ngudi khac. Trong khi d6, tién si tim 1y Thomas Patrick
Malone va con trai ong 13 tién si tim 1y Patrick Thomas Malone lai cho rang mot
mbi quan hé than thiét duoc biéu 10 qua su lién két chat ché&, va ho con mé rong
khai niém lién két nay dén cac dbi tuong khong phai con ngudi, chang han nhu khi
con ngudi cam thdy minh c6 mot mdi lién két chit ché v6i thién nhién, ciy cbi,
tinh ta, va tham chi voi1 khong gian nira.

Nguoi ta ciing bat dong voi nhau ca vé cach hiéu thé nao 1a mot mbi quan hé than
thiét nhat. O phuong Tay, ngudi ta c6 khuynh hudng nghiéng vé méi quan hé tinh
cam nam nir hodc quan hé vo chong. Trong khi d6, & Nhat Ban ngudi ta lai tran
trong mbi quan hé bang hiru hon va tin ring mdi quan hé than thiét nhat chinh 1a
v6i mot ngudi ban tim dau y hop.

Md&i mét quan diém néu trén déu c6 co s¢ khoa hoc nhét dinh. Tuy nhién, c6 ve
nhu khong co cach hiéu nao 1a tron ven ca. Dleu do la do moi quan diém co
khuynh hudéng nhan manh mot khia canh cua van dé. Trong thuc té, nhirng mbi
quan h¢ than thiét ludn xut phat tir tinh cam chan that caa mdi ching ta, va trude
hét phai 1a mdi quan hé hudng dén nguoi khac, mac du chung ta khong phu nhan
nhimg mdi lién hé voi moi truong song nhu thién nhién, cay co... Chinh vi vady ma
ngay khi nang lyc giao tlep dugc hinh thanh day du, chung ta lu6n c¢6 khuynh
huéng tim kiém nhimg mdi quan hé than thiét trong cudc song. Piéu nay khong
x4y ra mot cach ty nhién ma lién quan dén nhiing no luc tu than cu thé cling nhu
nhitng quan diém xa hoi, méi truong giao duc ma ching ta dugc dao luyén tir thud
nho.

Nhung that 1a mot diéu mau thuin khi khuynh hudng dé cao ca nhan ludn thoi thic
chung ta hudng dén su doc lap, khong phu thudc vao nguoi khac, trong khi thyc té
lai chimg minh la khong thé c6 sy ton tai cua bit cir ca nhan nao khong phu thudc
vao ngudi khac. Hau hét ching ta déu co it nhat 1a mot 1an khao khat, tim kiém va
mong moi thiét 14p mbi quan hé than thiét v6i ngudi ma chung ta hét long yéu
thuong. D61 khi chung ta phai mét rat nhiéu cong strc, nd lyc cho muc dich nay.
Chung ta hy vong 13 v6i mot mbi quan h¢ than thiét ciing ai do, chung ta s& thoat
khoi duge tdm trang c6 don trong cudc sdng; nhung cung lic, chiing ta van nudi ao
tudng 13 minh khong phu thudc vao bat ky ai khac.

Néu chiing ta hiéu va nhan thirc dung van dé, chung ta s& khong cam thiy khé khin
trong viéc tim kiém va thiét lap mot mdi quan hé than thiét cung ai d6. Chung ta s&
khong phai boé cong tim kiém, chon loc trong vo s6 con ngu’m dé mong moi gip
duoc chi mot ngudi duy nhat ma ta c6 thé san sé moi ndi niém. Khi tdm hon ching



ta rong ma, ching ta s& thay rang modi quan hé than thiét c6 the va can duoc thiét
lap véi cang nhiéu nguoi cang tot. Trong thyc té, muc tiéu t6t dep ma ching ta
nhiam dén chinh la c6 the quan hé than thiét, gan giii v6i tat ca moi nguoi.

Trong cudc song thuc té véi qua nhiéu khoang cach trong giao tiép, voi nhimng sy e
de, dé phong nguoi khac, ching ta thuong bi gidi han méi quan hé than thiét gan
gui voi mot so rat it nguoi, tham chi trong nhleu truong hop chi la mot nguoi duy
nhat, nguoi ludn gin bé véi ta trong cudc sdng chung. bay la mot thuc té khong
thé phu nhan dugc. Tuy nhién, xét tr goc do nhitng pham chat tot dep cua con
nguoi thi day khong phai 1a mot thuc té dang khich 1& chat nao. Ching ta ludn co
nhu cau chia sé nhirng budn vui trong cudc séng voi nguoi khac, va sy hién dién
clia moi ngudi quanh ta xét cho cung chinh 1a dé cho ta c6 thé lam dugc diéu do.
Nhung khi ma con ngudi van chua vuot qua duoc nhitng rao chin do chinh minh
tao ra dé lam duoc diéu nay, thi chung ta vin dang gi6i han nguén hanh phuc vo
bién ma 18 ra tat ca chiing ta déu c6 thé duoc cing nhau tan hudng.

---000---
CAM THONG VA CHIA SE

Khi hiéu duoc tim quan trong va y nghia tich cyc cta nhiing mdi quan hé
than thiét v0i nguoi khac trong cude song, diéu tat nhién 1 ching ta s& mong mudn
thiét 1ap mdi quan hé than thiét véi tit ca nhimg ai ma chung ta may man c6 co hoi
dugc tiép xtc. Tuy nhién, trong thuc té thi diéu nay gip phai nhiing trd lyc nhat
dinh. Trir khi ching ta ¢6 dugc hiéu biét va sy rén luyén hodc tu dudng tinh than
dua de vuot qua nhing tr¢ lyc nay, bang khong thi viée thiét 14p quan hé than thiét
v6i tht ca moi nguoi van chi 1a mot van dé trén ly thuyét ma thoi.

Phan 16n ching ta déu hiéu ring viéc giao tiép voi nguoi khac 1a mot nghé thuat
theo dung nghia cta nd, nghia 1a doi hoi nhiéu hiéu biét tinh té, phirc tap, kém theo
voi sy khéo Ieo va kinh nghiém. Trong mét chimg myc nao do, c6 thé so sanh véi
ngh¢ thuat nau an chang han. Méc du ai cling c6 thé tim dugc day du cac nguyén
liéu can thiét, nhung dé nau thanh mot moén an ngon thi con c6 rat nhiéu yéu td
phurc tap khac. Mot ngudi nau an ngon 1a mot nghé nhan voi nhimg kinh nghiém
va k¥ nang khéo 1éo nhat dinh ma khong phai ai ai ciing c6 thé bat chudc lam theo
ngay duogc.

Ciing vay, k¥ ning giao té ndi chung va viéc thiét 1ap mdi quan hé than thiét véi
moi ngudi noi riéng doi hoi phai biét van dung that linh hoat nhiéu yéu té tu than
dé c6 thé ndm chic sy thanh cong, vuot qua duge nhitng trd luc trong giao tiép. Va
hoan toan khong thé c6 nhitng phuong phap mang tinh h¢ thong dé bat cu ai cling
c6 thé theo d6 ma thuc hanh. Tuy vay, ¢ nhitng yéu t6 ma chung ta can luu tm vi



né gop phan tao ra su dé dang cho ching ta trong viéc thiét 1ap mdi quan hé than
thiét voi nguoi khac.

Long tur bi [a mot trong cac yéu to quan trong dé. Long tur bi ciia mot nguoi cd kha
nang tao ra cam giac than thién trong giao tiép ngay tir gidy phat dau tién, boi vi
hau hét nhitng nguoi khac déu o thé cam nhan dugc no.

Nhu da noéi, tuy moi nguoi deu san c6 1ong tir bi nhung moi chung ta déu can phai
biét nudi dudng va phat trién no. Dé lam duogc diéu nay, ching ta can c6 su chiém
nghiém va quan xét thudng xuyén vé nhitng gia trj tich cuc va loi ich cua 1ong tir
bi trong cudc séng. Chiing ta ciing can tu phan tich nhitng cam nhan cua ban than
minh khi duoc tiép xuc véi ai do co long tir bi, hodc don gian hon 1a khi nhan dugc
mot ctr chi tot bung, tir t& tir nguoi khac. Nhimg diéu nay néu duoc thuc hanh
thudong xuyén sé gitp chiing ta nudi dudng va phat trién duoc 1ong tir bi trong cudc
song.

Su cam thf)ng 12 mot khia canh quan trong khéac can duoc nhic dén cua long tir bi.
Nhu dé noi, Phat gidao dinh nghia long tur bi voi hai yéu t6 14 ctru kho, ban vui. Dé
lam dugc nhimng diéu nay, tat yéu phai c6 su cam thong. Chung ta khong thé chan
thanh chia sé nhiing kho dau cua nguoi khac néu khong ty minh cdm nhan duogc
nhimg khd dau d6. Ching ta khong thé thuc sy mang lai niém vui cho ngudi khéc
néu khong tu minh cam nhén va vui theo véi niém vui 4y. Vi thé, mot trong nhiing
phuong phap dé nudi dudng 1ong tir bi 14 phai biét cam thong, co kha ning cam
nhéan duoc ndi khd dau cua nguoi khac.

Pé rén luyén dic tinh nay, chung ta ¢6 thé thyc hanh viéc hinh dung ra nhirng hoan
canh ma trong d6 c6 nguoi dang chiu dung khé dau, va cb ging hinh dung nhirng
kh6 dau ma ngudi Ay dang phai ganh chiu. Piéu nay c6 vé nhu khong kho lam
trong thé gidi hién dai ma chung ta dang séng. Mdi ngdy chung ta déu dugc ching
kién nhitng hinh anh vé cac nan nhan cua chién tranh, bao dong, doi kém, thién
ai... Chi can mot chit quan tim, chung ta s& c6 thé thuc sy rung dong trude ndi
dau cta nhimg con ngudi dy, va ¢ thé cam nhan dugc néu hinh dung chinh minh
roi vao mot hoan canh tuong tu...

Mic du ban chit tét dep 1 nhu nhau, nhung moi truong séng c6 thé tao ra nhitng
muc do cam nhan va rung dong khac nhau ¢ mdi ngudi. Ching han, trong khi da
s6 moi ngudi ¢ thé xtc dong truoce hinh anh con vat kéu la vang vay mot cach
tuyét vong trudc khi bi g1et thit, thi mot nguoi do té da quen thudc véi cong viéc s
van cam thay dimg dung. Trong cudc sdng, chung ta thinh thoang ciing gip nhiing
con ngudi dimg dung nhu thé trude ndi dau cia dong loai. V&i nhitng ngudi nay
thi su thuc tap long tir bi can dugc thuc hién véi mot mirc dd khac hon, chiang han
nhu ho c6 thé s& xtic dong néu nhu dbi twong dau kho 1a mot nguoi rat than yéu
cua ho...

Khia canh tich cuc clia van dé 13, cho du diém khéi dau c6 the khac biét nhau,
nhung bét ctr ai khi thuc hanh nuéi dudng long tir bi déu s& dat dén nhitng mtrc do



phat trién mong mudn. Noi cach khac, su rung dong trude ndi khod dau cia nguoi
khac s& phat trién ngdy cang nhay cam hon khi ban thuc hanh nuéi dudng long tir
bi.

Ban cling c6 thé c6 duoc sy cam thong sau sdc béng cach hinh dung chinh minh &
vao hoan canh cia ngudi khac, hinh dung nhitng cdm nhan hoac phan tng cua
chinh minh trong hoan canh d6, khong phai dua trén quan diém, cach nhin cia
minh ma 13 ¢ gang hinh dung theo voi quan diém, cach nhin cta chinh ngudi do.
Dleu nay chang nhitng c6 thé gitp ban c6 dugc su cam thong chan thanh va sau
sdc voi nguoi khac, ma con tao ra thoi quen biét ton trong nhimg cam nhan, suy
nghi cua nguoi khac. Day la mot yéu td vo cung quan trong co thé 1am giam nhe
nhitng van dé mau thun, xung dot trong giao tiép.

Trong thuc té, ching ta khong phai lac nao cling chii dong trong viéc tiép can
nguoi khac. Va co nhiéu trudng hop ching ta c6 thé d& dang trd nén buc tirc, cau
gat hodc gian dir boi cung cach (mg xir ciia ai d6 ma ta cam thay 1a khong hop 1y,
xuc pham hodc doi tra... Hau hét nhitng cam xuc tiéu cyc trong cc trudng hop nay
déu co thé duoc loai bo di néu chung ta biét dat minh vao hoan canh cua ddi tuong
va cam thong voi nhimg gi ma ho dang trai qua.

MJi con ngudi 1a mot thue thé sdng dong va vo cing phuc tap. Gitra hai con nguoi
bao gio cling c6 mot sb dlem chung nao d6, nhung dong thoi cling ¢o rat nhleu
diéu khac biét. Trong thyuc té, chua tung co hai con nguoi nao co thé goi 1a glong
hét nhu nhau. Trong ngh¢ thuat giao tiép, dé dé dang thlet lap quan h¢ than thiét
v6i ai d6, chung ta can biét cach tiép cin v6i nguoi Ay bit dau tir nhitng diém
tuong dong thay vi 1a nhitng diém khac biét. Pung trén quan diém nay, ching ta co
rat nhiéu diém chung dé xay dung mot quan hé than thiét, chang han nhu tat ca
chung ta déu 13 nhirng con nguoi voi nhing nén tang thé chat tinh than, tinh cam..
giong nhu nhau, tat ca chung ta cudi cing déu s€ chét di, tat ca chiing ta déu mong
mudn mdt cude séng hanh phiic va khéng mudn phai chiu dyng dau kho... Chung
ta s& dé dang cam thong nhau trén co s& nhitng diém chung dai loai nhu thé, va s&
cam théy cach biét nhau néu xét dén nhiing yéu td khac biét nhu dong tdc, mau da,
ton giao hay so¢ thich ca nhan...

Ngoai ra, viéc hiéu dugc va ton trong nhitng khac biét ctia ngudi minh giao tiép,
cong thém voi su chin thanh va céi md ciing 1a nhimg yéu té tich cuc thic day
viéc hinh thanh mdi quan hé than thiét.

Cudi cung, tuong cling nén nhic lai mot 1an nita 13 khong co bat ctr mot phuong
thire cu thé nao dé chung ta co thé tuan theo d6 nhim dat duoc thanh cong trong
viéc thiét 14p mot mbi quan hé than thiét voi ngudi khac. Tét ca chi 13 nhitng goi ¥
chung, va diéu quan trong hon hét vin 1a mot tim long chan thanh rong mo kém
theo v&i sy sang tao va nhitng k¥ niang linh hoat xuat phat tir kinh nghiém c4 nhan.

---000---



NEN TANG CUA NHUNG QUAN HE

Chung ta khong phu nhén tinh chat kha phirc tap cua nhiing mdi quan hé
tinh cam. Tuy nhién, vé co ban thi chung van nhat thiét phai tuin theo mot sb
nguyén tac nhat dinh. Khi khong quan tam dén hodc khong hleu dugc nhiing
nguyen tic nay, ching ta s& khong hleu dugc mot sd nhirng dién tién tat nhién cta
mdt mbi quan hé, va diéu d6 1am cho van dé c6 vé nhu cang phuc tap hon.

Mot quan h¢ tinh cam bao gi¢ cling duge xay dung trén mot nén tang nhat dinh
nao do, va chinh nén tang nay s€ quyet dinh tinh chat ctia mdi quan hé y. Doi khi,
chung ta quan sat vé ngoai va thay rang mot vai mbi quan hé nao d6 1a tuong tu
nhu nhau, nhung chung lai thuc sy dugc xay dung trén nhiing nén tang khac nhau,
va diéu do tat yéu s& dan dén nhitng dién tién khac nhau.

Nhitng mdi quan hé thong thudng nhu quan hé ban bé, quan hé tinh yéu nam ni
hay quan hé vo chdng... noi chung déu tuan theo quy luat nay. Lay vi du, hai nguoi
ban lam quen voi nhau trén nén tang c6 sy tuong dong vé cong viéc. Ho co thé s&
duy tri quan h¢ qua lai, giao t1ep cung nhau bao lau ma sy tuong dong vé cong viée
van con ton tai. Tuy nhién, néu mdi quan hé 4y khong phat trién bang vao mot khia
canh nao khac nira, ca hai s& khong con cam thay can phai giao tiép voi nhau khi
khong c6 gi dé trao d6i trén cong vige. Tuong tu, neu hai nguoi khac phai say mé
nhau qua dang vé xinh dep, quyén ri bén ngoai, mdi quan hé giira ho s& khong c6
duoc mot nén tang chac chan boi vi cac yéu t6 hinh thuc 1a khong bén viing va
ngay ca nhimg cam nhén vé no ciing dé dang thay d6i. Hau hét nhimg cudc hon
nhan tan rd déu roi vao truong hop tuong tu nhu vay, khi hai nguoi dén vé6i nhau
va xdy dung quan hé vg chong trén nhimng nén tang khong viing chac.

Ngay nay, nguoi ta hay than phién vé sy suy sup cta tinh than "t6n su trong dao".
Nhung néu xét trén co s¢ cua nhirng gi ma ching ta dang ban dén, van dé ro rang
1a van c6 co s¢ hop ly cua no. Trong b01 canh cua mot 16p hoc ma thay 1a nguoi
can tién va hoc tro can kién thirc, thi méi quan h¢ xay dung trén nén tang Ay tat yéu
khong thé 13 gi khac hon ngoai mot su trao d6i nhat thoi. Nguoc lai, khi nhitng hoc
trd cil cua toi sau nhiéu nim vao doi van thudng xuyén quay vé thim viéng, toi
hiéu 1a ho di nhan duoc diéu gi d6 khong chi gidi han trong nhimg tri thirc ctia mot
nam hoc.

C6 nhiing mdi quan hé dugc xay dung trén nen tang cua vat chat, tién bac hay
quyén thé, dia vi. Nhiing m01 quan hé nay tat yéu sé sup do khi céc yeu t6 ay
khoéng con nira. C6 nhiing mdi quan hé dugc xay dung trén nén tang cua su gan giii
vé tinh cam, tu tudng hodc sy cam thong, chia sé va gin b. Nhitng mdi quan hé
nay tat yéu s& khong chiu sy chi phdi cua nhiing thay d6i vé vat chat va do d6 co
thé ton tai dai 1au. Trong cach phan biét thong thudng, ching ta goi dy 13 quan hé
tinh cam chan that va yéu to co ban dé nudi dudng né chinh 1 cam xtic chan that.
Khéng c6 cam xtic chan that, khéng thé c6 nhitng quan hé tinh cam chén that.



Pé dam bao su bén virng cia mot quan h¢, diéu tat nhién 1a phai xem xét dén nén
tang cia mdi quan hé d6. Khi hai nguoi tién dén hon nhan chang han, néu 1a mot
quyét dinh sau khi da thuc sy hiéu & vé nhau va chap nhan tit ca nhiing gi da biét,
ta co thé tin duoc vé sy ton tai lau dai cua quan hé ay. Nguoc lai, néu su gin bo
gitra hai nguoi dugc xay dung trén nén tang cua nhimg ve dep bé ngoai hay nhimg
quan h¢ vat chat, ta c6 thé du doan dugc tinh chat bip bénh va nguy co tan v rat
cao cia modi quan hé nay.

Nhung nén tang ctia mdt mdi quan hé khong phai 1a nhimg yéu té bat bién, ma
chung ta c6 thé thay d6i bang cach boi dip, nudi dudng ndé nhu mot phuong thirc
dé cang cb quan hé tét dep. Chang han, hai nguoi c6 thé 1am quen nhau va xay
dung quan h¢ trén nhimg diém chung rat nho nhét va khong bén viing, nhung sau
do ho co thé tiép tuc tim hiéu nhleu hon va tién dan dén nhiing tuong dong sdu sac,
gin bé hon. Nhu véy, nén tang modi quan hé cia ho s& ngay cang ving chac hon va
do d6 ma mdi quan hé nay tat nhién s& c6 diéu kién dé ton tai va phat trién.

Mit khéc, nhimg nén tang ban dau du t6t dep nhung doi khi khong du cho sy ton
tai va phat trién 1au dai cia mot moi quan h¢. Chéng han, sy phat trién cua quan h¢
hon nhan 1au dai doi hoi nhiéu hon 13 nhitng gi ma hai ngudi ¢ duoc vao lac ban
dau. Nhitng hiéu biét vé nhau va sy chan thanh chia sé, gan bo 13 can thiét nhung
chua du. Khi mot gia dinh thyc sy dugc hinh thanh, yéu té trach nhiém trd nén
thiét yéu dé dam bao su ton tai va phat trién tot cua gia dinh, hay noi cu thé hon 1a
s nudi dudng va day do con cai. Khéng c6 yéu td ndy, quan hé tinh cam du c6 sau
dam dén dau cling tat yéu s& ¢ ngay sup do

Khi xem xet dén nén tang cia nhimg mdi quan hé, chung ta co thé hiéu dugc va
nam vimng su hinh thanh, phat trién, ton tai cia chung. Dleu do gitp chung ta chu
dong hon trong viéc thiét 1ap va nuodi dudng nhitng moéi quan hé tich cuc trong
cudc séng. Khi mot mdi quan hé duge thiét 1ap trén nén tang cta nhing cam xtc
va 1ong yéu thuong chan that ciing véi sy hiéu biét va ton trong 1an nhau, ching ta
s& mé ra dugc nhimg kha ning phat trién khong gidi han va nhitng co hoi gan bod
ngay cang than thiét hon.

---000---
TU BI VA AI LUYEN

Chung ta da n6i dén long tir bi nhu 14 mot pham chat tét dep quan trong gitip hinh
thanh méi quan hé than thiét giita nhitng con nguoi. Trong thuc té, 10ng tir bi rat dé
nham 14n v&i mot khai niém khac nita, d6 13 4 luyén. Khi ban huéng su yéu
thuong vao mot ai d6, mong moi chia sé¢ nhimg khé khin va sin 10ng 1am bat cr
diéu gi cho ngudi 4y, ban c6 thé roi vao mot trong hai truong hop nay.



Khi sy yéu thuong gan lién v6i ¥ tuong chiém hiru hodc gan bo, mong mudn mot
tinh cam dap lai tir doi ‘tuong, day 1a mot truong hop ai luyen Hau hét nhitng yéu
thuong tu phat va thiéu sy rén luyén tinh than, thiéu hiéu biét thuong roi vao
truong hop nay. Sy ai luyén mang tinh cach chu quan va phy thugc vao dinh kién.
Khi gan bé quan h¢ voi mét nguoi ban va cam thay yéu thuong, ta d6i xtr tot voi
nguoi ay, tinh cam nay s& dan dén cam xtc luyen ai va gan gui. Nhung khi ¢6 mot
thay d6i nao d6, chang han nhu mot sy bét dong v kién, hodc nguoi ban 4 ay cO mot
hanh vi nao d6 lam cho ta tuc gian... tat ca tinh cam sé& sup do. Trong thuc té, tinh
cam yéu thuong loai nay rat d& dang chuyén sang thanh cam ghét.

Long tir bi thi khac. Diém tuong dong ¢ ddy 1a wdc mudn san sé khd dau va mang
lai niém vui cho nguoi khac, nhung diém khéac biét co ban 1a long tir bi hudng dén
moi nguoi chtr khong chi ri€ng mot d6i twong ca biét ndo, va khong doi hoi, mong
cau mot su dap lai tir phia d6i twong, cling nhu khong kem theo y mudn chlem hiru
d6i tugng. Long tir bi Xuat phat tir sy cam thong séu sac, cam nhan duoc ndi dau
ctia nguoi khac nén mudn san sé, muon mang lai niém vui cho moi nguoi.

Long tir bi ham chtra mot mong mudén ménh liét cho tit ca moi nguoi déu thoat
khoi khd dau, déu nhan duogc cudc séng an vui, tot dep. V&i cach dién dat nay,
chung ta c6 thé thdy rang day 1a mot mong mudn hét sirc thanh cao, thanh thién.
Chinh vi vay, theo cach nghi thong thudng ngudi ta van cho rang chi ¢ nhitng béc
cao tang, nhiing vi tu hanh dic dao méi o duoc long tir bi ma thoi. Pay 1a mot
cach nghi hoan toan sai 1am. Boi vi nhu di néi, ban chit cuia mdi con ngudi ching
ta 13 nhimg pham chat tot dep, va mot trong nhitng pham chét tét dep Ay chinh 1a
long tur bi.

Noi cach khac, mdi ching ta déu sin c6 long tir bi trong tim ¥, chi khac nhau vé
mirc do biéu 10, phat trién ctia n6 ma théi. C6 thé ldy mot vi du dé 1am rd diéu nay.
Khi nhin thiy mét ai d6 pha1 chiu dyng dau kho, tuy tham tam ching ta thuong tu
nhién nay sinh mot cam giac thuong cam rat ty nhién va mong muén cho sy dau
kho ay dugce chim dut ngay. Tham chi, cam giac nay & rat nhiéu nguoi trong chiing
ta con mo rong dén ca loai vat, chéng han nhu khi nhin théy mot con cho bi danh
dap, mot con chudt bi meo x¢ xac, hay mot con ca mic cdu gidy giua... Cam xuc tu
nhién Ay khong phai gi khac ma chinh la biéu hién cua long tur bi, boi vi n6 duoc
phat sinh v6 diéu kién, khong kém theo v6i bat cr mong cau nao vé sy dap tra cua
d6i tuong.

Mic du 1ong tir bi 1a sin c¢6 & mdi nguoi, nhung dé ¢ thé phat trién néd thanh mot
cam xGc manh liét va hién dién thuong xuyén trong tdm ¥, chiing ta can c6 sy rén
luyén, tu dudng.

Long tir bi 1a mot cam xtic mang tinh chét tich cuc, vi thé né 1a mot trong nhiing
nguén hanh phtic cho cudc séng cua chung ta. Nguoc lai, sy ai luyén la mdt cam
xuc bat ngudn tir 1ong tham lam, tir mong mudn chiém hiru ddi twong, vi thé n6 1a
mdt trong nhiing nguyén nhan gy kho dau cho cudc song.



Van dé dat ra & day 13, hai cam xtic mang tinh chét trai nguoc nhau nhu thé lai rat
dé nham 1an véi nhau, bdi vi nhitng gi ma ching biéu hién ra bé ngoai lai co vé
nhu rat giéng nhau. Chiing ta can phai biét quan sat, phan tich vé mat ban chat méi
c6 thé nhan ra va phan biét duogc hai loai cam xtic nay.

Nhu di néi, 1ong tir bi 1a cam xac yéu thuong vo diéu kién, khong doi hoi bat ct
mot dap ng nao, trong khi cam xtc yéu thuong do ai luyén luon di kém voi mong
mudn chiém hitu va doi hoi nhitng dap ung nhét dinh tir d6i twong. Mat khac,
chung ta c6 thé cam nhan duoc nhitng tac dong khac nhau cua hai loai cam xtic nay
dbi voi tdm hon. Trong khi long tir bi mang lai su thanh than va sang sudt thi ai
luyén gay ra kho dau va mé muoi.

Mot diéu can luu ¥ 1a 1ong tir bi va ai luyén co6 thé dong thoi hién hiru. Béi vi nhu
da noi, mirc do biéu 16 cua long tur bi khong phai ty nhién ma cé thé trd nén manh
mé. Vi thé, mot khi 1ong tir bi khong dugc phét trién manh thi ai luyén s& ting
truong. Nguoc lai, khi phat trién 1ong tir bi thi cam xuc i luyén dan dan bi day lui.
Nhu vy, su dbi khang gitta hai cam xtac nay ciing cho ta thiy su hién hiru dong
thoi ctia chung. Trong thuc té, chinh sw nham 1an giita hai cam xuc nay la mét tai
hai v6 cung dang s¢ va da tung gay ra nhiéu bi kich dang tiéc cho nhitng nguoi tu
tap. Nhung khi hiéu dung vé ban chat cua chung, ta co the van dung mot cach thich
hop dé cung cb nhimg mdi quan hé ot dep trong cudc song

Ching han, bang vao nhimng phan tich trén chiing ta c6 thé thiy ring tinh yéu nam
nit thyc chit 1a mot cam xtc ai luyén. Chinh diéu nay giai thich vi sao xua nay no
da timg mang lai qua nhiéu khé dau cho nhan loai. Méc du vay, khi hai nguoi thyc
s dén voi nhau qua tinh yéu, ho van c6 thé tiép tuc gin b6 hanh phuc v6i nhau lau
dai — va diéu nay rd rang 1a c6 that — qua viéc phat trién nhitg yéu td tich cuc
khac, chang han nhu sy hiéu biét sdu sic vé nhau, su cam thong, t6n trong 1an
nhau. Chinh nhiing yéu t6 tich cuc niay lam phat trién long tir bi va lam cho y
huéng chiém hitu mat dan di. That ra, ching ta van thuong thay c6 rat nhiéu tinh
yéu phat trién theo huéng nay va thudong goi d6 1a nhiing tinh yéu cao quy, khi ma
hai nguoi yéu nhau san sang hy sinh cho nhau ma khong doi hoi bat ctr su dap tng
nao. Chinh day 13 biéu hién sy phat trién cta long tir bi day lui 4i luyén. Va vi thé
khong c6 gi la khi nhitng tinh yéu nhu thé co6 thé ton tai dai lau va mang lai hanh
phuc cho ca hai ngudi. Nguoc lai, nhimg ngudi dén v6i nhau chi don thuan qua
cam xuc ai luyén s& khong thé dam bao c6 dugc mot quan h¢ lau bén. Nhu vay,
mot trong nhirng quy luat ma chung ta c6 thé rat ra duoc 1a can phai phat trién long
tir bi trong bt ctr mdi quan hé nao néu nhu chiing ta muén dam bao rang quan hé
d6 s& dugc bén ving.

Cho du long tir bi hién hiru & tat ca ching ta v6i nhitng mirc do khac nhau, nhung
néu khong nhan thirc mot cach ding din, chiing ta rat it khi c6 kha ning hiéu dugc
diéu nay. Nguoc lai, khi d3 nhan ra va biét duoc nhiing loi ich 16n lao, nhiing tac



dung tich cuc cua long tir bi trong cudc song, chiing ta s& quan tdm va nd luc nhiéu
hon trong viéc nudi dudng, phat trién long tir bi.

---000---
NUOI DUONG LONG TU BI

Long tir bi khong phai 1a mdt khai niém triru tugng khé ndm bat nhu nhiu
nguoi van tuong. Trong thuc té, dé co thé nudi dudng va phat trién long tir bi thi
diéu kién trudc tién hét 1a chung ta phai hiéu va cam nhan dugc né mot cach that
cu thé. C6 nhiéu phuong phap thuc hanh c6 thé gitip ching ta dat dugc diéu do.
Chung ta hiy bat dau bang cach phan tich nhitng cam nhan ctia chinh minh khi
dugc mot ngudi nao do ddi xir tot. Chung ta can phai cam nhan that tron ven su hai
long va sung suong cling nhu cam gidc tran trong khi nhan dugc mot su giap do
chan thanh, mot tinh cam vo diéu kién, hodc mot sy cam thong chia sé tur nguoi
khac khi ta dang budn kho hoic kho khin. Khi thyc hanh nhimg bai tap phan tich
nay, ching ta s¢ dan dan hiéu duoc y nghia cua long tur bi va tu nhién nay sinh mét
udc mudn thyc hién nhiimg diéu tot dep tuong tu v6i nguoi khac.

Tiép do, khi thuc sy bat tay vao viéc gitip d& hodc chia sé kho khin cing ngudi
khac mdi khi co dip, chung ta s€ nhanh chong nhén ra la moi nguoi khac ciing c6
khuynh huéng dbi XU tot v6i ta nhiéu hon. Khuynh huéng tuong quan nay la co
that, va trong d6 yéu to chuyén hoa tu than ctia chung ta dong vai tro quyét dinh.
Khi ta d6i xir tét véi nguoi khac, ta nhan dugc sy dap tng tich cuc — du 1a khong
doi hoi — khong chi tir noi ddi tuong cua hanh vi, ma con la tur nhiéu | nguoi khac
nita. Mit khac, v6i mot cach nhin tich cuc xuat phat tir long tbt, ta dé co khuynh
huéng cam thong va bo qua nhiing khiém khuyét cta nguoi khac, nén cudc séng
quanh ta tat yéu s& chuyén bién mot cach tich cuc, twoi dep hon.

Dé c6 thé chan thanh cam thong va chia sé dugc nhitng dau kho cua ngudi khac, ta
can phai c¢6 duoc ning lyc cam nhan nhitng dau khd d6 nhu 1a dang xay ra cho
chinh ban than minh. Tuy nhién, diéu khac biét ma ta c6 thé nhan ra & déy 13, trong
khi nhitng dau khé do cudc song dua day xay dén véi ching ta lam cho ta bdi 16i,
that vong va tham chi c6 thé nga quy, thi nhiing dau kho ma ching ta ty nguyén
ganh vac, san s¢ cung nguoi khac lai ¢6 tac dung khoi day moi nguén nang lyc
trong ta voi quyét tim manh mé khong thé guc ngé trudc nhiing dau khé 4y. Hinh
anh nhitng nhan vién Hong thap ti trén chién truong 1a mot minh hoa vo cung rd
nét cho nhéan xét nay. Khong ai trong chung ta c6 thé pht nhan dugc sy gan da va
quyét tdm cua ho, c6 thé 13 vuot xa hon ca ban than nhitng ngudi linh dang tham
chién.

Nhén thic 18 vé nhitng loi ich thiét thyc coa long tu bi cling la mot phuong thire
tich cuc giup chung ta nudi dudng va phat trién nd trong cudc sdng. Mdi tuong



quan gitta 1ong tir bi va niém vui trong cudc soéng 1a didu ma mdi chung ta déu co
thé nhan ra. Nhung con hon thé nita, nhitng nghién ctru khoa hoc gan day di cho
thay nhiing két qua cu thé ma khong ai c6 thé phi nhan dugc.

Tai Pai hoc Harvard, nha tdm 1y hoc David McClelland d3 tién hanh cudc khao sat
trén mot nhom sinh vién cua truong. Trude hét, ho dugc cho xem mét cudn phim
vé nhimng hoat dong nhan dao cua Mg Teresa voi nhitng nguoi ngheo khé va bénh
tat tai Calcutta, An Do. Nhitng sinh vién nay thira nhan 1a cudn phim da lam ho
xuc dong va goi 1én su thuong cam manh mé&. Ngay sau d6, David tién hanh phan
tich mau nudc bot cua tit ca nhimg sinh vién nay va tim thdy mot két qua chung:
su gia ting ndng d6 immuno—globulin-A, mot chat khang thé c6 cong ning gitp co
thé chdng lai cac bénh nhiém trung duong ho hép.

Mot cudc nghién ctru khac dugce James House thuc hién tai Trung tdm nghién ctru
ciia Pai hoc Michigan. Két qua nghién ciru cho thdy viéc thuong xuyén tinh
nguyén tham gia cac hoat déng nhan dao va d6i xr mot cach thuong yéu, tir té voi
nguoi khac la nhing yéu tb gitip gia tang tudi tho ciing nhu lam ting thém sinh lyc.
Nhiéu cude nghién cuu khac ciing di dén két qua twong tu, xac nhan rang nhiing
trang thai tinh than tich cuc ludn ¢ tac dung hoan thién sitc khoe con ngudi.

---000---
NHAP TU BI QUAN

Thuét ngir Phat gido ndy c6 thé 1a con xa la v6i mot s6 nguoi, nhung that ra
n6 khong co gi cao siéu bi an ma chinh 1a ham chua nhitng gi chung ta da thao luan
vé long tur bi cho dén luc nay. Tuy nhién, chiing ta s¢€ nhéc lai theo mot trinh tu cu
thé va lién két chit ché hon dé mdi nguoi trong chiing ta déu co thé dé dang thyuc
hanh phép quan nay ngay trong cudc sdng hing ngay.

Phep quan tur bi ¢6 cong nang lam sinh khoi va nuéi dudng long tur bi trong moi
chung ta. Bét ctr ai cling c¢6 thé va nén thuc hanh phép quan nay nhu mot phuong
thire don gian nhung vo cing hitu hiéu dé phat trién 10ng tir bi. Mdi 1an thuc hanh
nén kéo dai it nhat 1a 5 phat va c6 thé 1au hon cang tét, néu diéu kién cho phép.

Pé thyc hanh phép quan ndy, trudc hét ban can mot noi yén tinh — mot go6c nho
trong nha, phong khach, phong ngu... hodc bat ctr noi dau thuan tién. Ngoi xuong
véi tu thé that thoai mai. Co thé ngdi trén ghé tua budng thong hai chén, nhung t6t
nhat 12 ngdi xép bang trén giudng hodc trén san nha véi mot tim 16t mong, hai
chan tréo vao nhau hoac chan trén chan dud¢i. Chon cach nao cling duogc, nhung
can phai gitt lung thang dung va viing chai, khong twa lung ra sau hoic dé lung
cong xudng. Hai tay dit trén dui hoic trude bung, 1ong ban tay ngira 1én.

Sau khi ngdi yén, bat dau giit hoi thd diéu hoa trong chimg mot phit va bit dau
quan tuong. Trude hét, hiy nghi dén mot ndi kho dau nao d6 va tu minh xac dinh



la khong mong mudn xay dén cho minh. C6 thé chon bét ctr hinh anh kho dau nao
c6 an tuong manh nhat d6i véi ban dé quan tuong. CO the 1a bénh kho, tai nan, chét
choc... hay bat ky ndi kho nao ma binh thudng ban van e so nhat. Tap trung suy
nghi vé ndi kho d6 va chic chan 1a ban khong mudn nd xay ra véi minh, boi vi ban
chi mong mudn va biét chic 13 minh c6 thé dugc hudng mot cude sdng an vui,
hanh phuc. Khi quan tudng diéu ndy, ban hoan toan dwa vao nhitng kinh nghiém
thue co cua ban than ma khong phai 1a nhitng sy m6 ta tu bat ky ai khac.

Khi nhimg y tuong nay da tr6 nén viing chéc, ban bit ddu mé rong su quan tudng
dé thiy ring tat ca nhirg nguoi khac — tham chi la nhimmg sinh vét khac — cling
khong khac gi ban vé diém nay. Nghia 13, tit ca déu khong mudn phai chiu dyng
kho dau va déu mong mudn duoc séng an vui, hanh phuc.

Tiép theo, ban hay hinh dung mot ngudi ndo d6 khéng may phai chiu dung ndi kho
dau ma ban vira quan xét. Hiy cb gang nghi that nhiéu vé viéc nguoi dy s& phai
chiu dung nhiing dau don, budn khd nhu thé nao. Sau do, ban nghi dén ban than
minh va thiy rang minh cling khong khac gi nguoi ay, cling s& dau dém, budn kho
tuong tu nhu thé néu phai chiu dung hoan canh ay. Khi ban nghi nhu vay, mot cam
xuc ty nhién s€ sinh khoi, ban thay cam thong véi ndi dau ctia nguoi Ay va mong
mudn cho ndi dau 4y sém duoc chim dut ngay. Khi ban tiép tuc quan tuong, cam
xuc nay s€ ngay cang manh hon va ban bét dau nghi dén viéc tim moi cach dé ctru
giip nguoi ay thoat khoi dau khé. Ké tir khi y tuong nay sinh khoi, ban hay cd
gang tap trung hoan toan vao no, va nhu thé quyét tam cta ban s& ngay cang manh
mé& hon. Cudi cing, ban duy tri tAm trang cam théng va mong mudn gitp d& nay
cho dén cudi thoi gian thyc tap.

Péi twong xuat hién trong phép quan tir bi c6 thé 1a bat ctr ai. Thong thudng, khi
ban lan d4u tién thyc hanh phép quan nay, c6 thé ban nén nghi dén mot nguoi than
ctia minh, vi diéu d6 dé lam cho ban thay rung dong hon. Tuy nhién, khi da thuan
thuc, ban nén mé r6ng sang nhimg d6i tuong khac, tham chi 1 nhiing sinh vat. Khi
long tr bi duge nudi dudng va phat trién manh, ban s& c6 thé cam thong va mong
mudn ctru gitp ngay ca voi nhitng con vat dang chiu dau kho cht khong chi riéng
v&i con nguoi.

Phép quan tir bi 1a mot phuong phap d& thyc hanh nhung chic chin s& mang lai
hiéu qua tich cuc trong viéc nudi dudng 1ong tir bi. Tat nhién 1a diém khoi dau coa
mdi ngudi khong gidng nhau, vi nhu dd noéi, mirc dd biéu hién cua long tir bi & mdi
chung ta 12 khac nhau. C6 nhitng nguoi c6 thé git hai két qua rat nhanh chong, mot
s6 khac can phai c6 thoi gian va sy kién tri, nhung tat ca déu sé dat duoc sy phat
trién ctia 10ng tir bi nhd vao viée thue hanh phép quan nay.

---000---



HANH PHUC VA KHO PAU
POI DIEN KHO PAU

Nhitng kho dau trong cudc sdng 1a mot thuc té ma ching ta khong thé tranh
né. Mac du day 1a mét pham tru kha rong — bao ham tir nhitng cam giac dau dén,
kho chiu vé thé x4c cho dén nhimg thuong tén vé tinh cam c6 thé 4m anh chung ta
sudt cudc doi... — nhung ching ta c6 thé hiéu mot cach khai quat d6 1a tit ca nhimg
gi ma chung ta khong mong mudn. Cach hiéu nay dwa vao cam giac chu quan cia
m01 nguoi, thay vi la dwa vao tinh chat cua sy viéc. Lay vi du, hon nhan thuong 1a
niém vui cho hau hét moi nguoi, nhung mot cudc hén nhan khong mong mudn cé
thé 1a ndi dau kho cho aido...

Phat gi4o chi ra bon ndi kho 16n bao trum trong cudc song ma khoéng ai tranh khoi,
ngay ca nhimg nguoi may man nhat. Do 1a nhumg ndi kho cua sy sinh ra, gia yeu
bénh tat va chet di. Tuy nhién, ngoai bén noi kho 16n 4y, con co vo sd nhu’ng noi
kho khac ma mdi chung ta déu nhin thay, tiép xic hodc tw minh trai qua mdi ngay.
Vi thé, khi noi "doi 1a bé kho", chiing ta ¢ thé cho 1a mot phat biéu bi quan, nhung
lai ding 12 mot phat biéu hoan toan cé co so thuc té.

Mic du nhu d4 noéi, ching ta khong thé 1an tranh kho dau, nhung khuynh huéng ty
nhién cia mdi ching ta déu mudn 1an tranh khd dau. Va ching ta thyc hién diéu do
du6i nhiéu hinh thtrc khac nhau. Ching ta dung thudc giam dau dé tranh nhimg
dau dén vé thé xac, tir nhitng vét thuong ngoai da cho dén nhimg chan thuong tram
trong cho co thé. Chung ta dung thudc ng dé tranh khong phai d6i mat v6i nhimg
ndi dau trong tdm hon, va d6i khi con dung dén ca nhiing chat gdy nghién nhu
ruou, ma tiy... DPam minh trong nhimg con say, ching ta chi mudn tranh né khong
phai d6i mat voi mét thuc té kho dau nao do...

Chung ta cling ¢ tranh né kho dau bang nhimg hanh vi ing xir cia minh. Poi khi
chung ta lang tranh khong dé cap dén nhiing gi khong mong mudn, hodc cb ¥ phot
106 mot sy that xem nhu chua ting xdy ra, chi vi su that ay khong theo nhu mong
mubn cla chung ta... D61 khi, ching ta theo dudi nhitng sy viéc khac hodc lao vao
nhimng cudc vui, nhitng hinh thuc giai tri chi 1a dé tranh khong phai d6i mit véi
mot ndi dau ndo do... Poi khi chung ta trén tranh mot van dé bang cach quy 16i cho
nguoi khac, hoac tim moi 1y do dé dbi gat nguoi khac va tham chi Itra dbi chinh
minh...

Nhung that khong may la moi phuong thirc tranh ne cua chung ta déu chi co hiéu
qua nhét thoi. Va khong som thi mudn, ching ta cling s€ bi don ép dén mot tinh
hubng cudi cung, khi khong con cach nao dé tranh né nira. B6i vi sy tranh né noi
chung khéng giai quyét duoc van dé, né chi co thé kéo dai thoi gian dén mot murc
d6 nao d6 ma thoi. Piéu dang noéi & day 13, su tri hodn niy con c6 tac dung 1am cho
van dé trAm trong thém va dong thoi ciing lam giam thap kha ning dbi phé cua



ching ta v&i van dé. Vi thé, néi chung thi khuynh huéng tranh né hoan toan khong
phai 1a mot khuynh hudng c6 1oi.

Md&i mot van dé bat 6n khi di nay sinh trong cudc séng ciia chiing ta déu doi hoi
phai dugc giai quyét, mdi mot ndi dau déu doi hoi phai chap nhan dé vuot qua.
Néu chung ta khong thé tranh né méi mai, thi tai sao lai khong déi mat voi chung
ngay tu dau‘? Trong thyc té, chi dong ddi mat véi mot van dé bat 6n ngay tir dau 1a
mot quyet dinh khén ngoan vi ndé mang lai nhiéu loi thé giup ching ta giai quyét
van dé mot cach hiéu qua hon.

D41 miat véi van dé ngay khi vira xay ra, ban c6 thé tip trung su sang sudt dé nhan
dinh, phan tich va nghi luc can thiét dé vuot qua. Nguoc lai, sy tranh né sé nudi
16n dan ndi 8¢ sét, e de va bao mon nghi lyc cua ban, khién cho dén lic budc phai
d6i mat voi van dé thi ban s& hoan toan thy dong va yeu dubi.

Nhitng khd dau trong cudc song 1a diéu tat yéu s& dén voi bat cir ai. Vi thé, giai
phap khon ngoan ma ban c6 thé chon 1a hdy nghi dén chiung ngay tur khi chua xay
ra, va khi xdy ra thi hdy can dam va thyc tién trong vige d6i miat va vuot qua.

C6 nhitng kh6 dau ma ta c6 thé doi mat va vuot qua, néu duoc chuan bi tir trude thi
viéc vuot qua nhimg kho dau 4y sé& dé dang hon. Néu ching ta hiéu dugc mot su
that 1a khong ai thoat khéi bénh khd, thi mot khi ban than phai chiu dung bénh kho,
chung ta khong 1y d6 lam diéu thit vong. Ching ta chdp nhan chiu dung nhimg
cam gidc dau don hodc kho chiu vé thé xéc trong con bénh kho nhu mot thuc té tat
nhién, va nho d6 ma chung ta khong phai chiu thém ndi khd tinh than giin vat.

C6 nhimg khé dau khong thé vuot qua, nhung ngay ca trong trudng hop d6 ching
ta van phai chip nhan d6i mat. Chang han, khong ai trong chung ta tranh duoc cai
chét. Nhung viéc lang tranh khong dé cap dén cai chét chang mang lai ich loi gi.
Du sao thi dén mét lic ndo d6 ta van phai bat lyc ddi mat voi cai chét ma khong
thé ndo tranh né. Néu chiing ta chp nhan d01 mat voi sy that nay ngay tu bay gio,
ta s& cam thay tran trong hon gla tri cua doi song Va khi da song mot doi song tot
chung ta s€ cam thay thoai mai hon khi cai chét thuc sy dén. Néi cach khac, néu
chung ta hiéu rd dugc van dé va chip nhan su that vé séng chét, chung ta sé thay
nhimg gidy phit duoc séng cia minh cang c6 gia tri hon.

Khi c6 mot nguoi than yéu chét di, ching ta ciing khong thé tranh khoi sy budn
dau vat va. Trong thuc té, su budn dau vat va éy sinh khé1 nhu mot cam xuc hoan
toan ty nhién cta tit ca ching ta, nhung n6 khéng mang lai bat ctr loi ich nao cho
ban than chung ta ciing nhu cho nguoi dd mat. Tuy nhién, viéc vuot qua nhitng ndi
dau nay rd rang khong phai 1a chuyén dé dang chut nao. Dic tin ¢ thé dong mot
vai trd quan trong trong viéc gitp ching ta d6i mat véi ndi dau mat mat to 16n nay.
Néu chung ta tin vao sy tai sanh sau khi chét, rang ngudi than ctia ching ta khong
thue su mat di ma chi roi bo doi séng nay dé bat dau mot doi song khéc... nhu thé
n(:)iv dau ctia chung ta s& c6 thé duoc xoa diu va ching ta cam thay b6t phan dau
kho.



Nhung cho dii chiing ta khong tin vao mot doi séng sau khi chét, chiing ta van c6
thé giam nhe phan nao su dau don trong truong hop ndy bang vao viéc ddi dién va
phan tich Vén de.

Chung ta can suy ngam Ve mdt sy that 1a sy dau dén budn kho c6 thé gay thuong
tén ning né cho ta ca vé tinh than ciing nhu the chét. Trong khi diéu d6 khong
mang lai bat cu loi ich nao cho nguoi than da mat, thi n6 lai thue su ¢6 thé lam cho
ta suy sup tinh than cling nhu hao ton stc khoe.

Chung ta cing co thé ‘hinh dung rang néu ngudi than cia ta con sbéng, chic han
nguoi ay s& khong muon nhin thay ta trong tinh trang budn kho suy sup nhu thé...
Diéu c6 ¥ nghia thuc té hon ma ta co thé 1am dé bay to long yéu thuong ddi véi
ngudi da khuat 1a phai ¢ gang hét sirc minh dé hoan thanh nhiig tdm nguyén cua
ho khi con séng, va hoan thién ban than dé ngay cang xing dang hon véi su yéu
thuong chim séc ma nguoi than 4y da danh cho ta.

Chung ta ciing c6 thé giam bot sy dau dén khi nghi dén mot thuc té 1a c6 vo sd
nguoi khac da va dang chiu dung nhiing kh6 dau nhu ta. Ta khong phai la nan
nhan duy nhét cta nhitng khd dau tot cing trong doi song. Va néu nhu nhiing
nguoi khac c6 du nghi luc dé vuot qua thi chiing ta khong co 1y gi phai guc nga...
MObi mét ndi khé dau déu c6 nhitng nguyén nhan dan dén. Néu chung ta chap nhan
dbi mat va suy xét dé tim ra nhitng nguyén nhan sau xa, dich that, ta s& c6 thé chip
nhan va chuyén hoa ndi khd dau thanh ning luc thic day ta nd luc séng tot hon.

Co thé chung ta khong ran chic nhu sit da, nén mot doi khi ta mac phai bénh tat,
diéu 4y 1a tu nhién. Hiéu duoc diéu d6 khong giup ta tranh khoi bénh tat, nhung no
gitip ta biét quy trong va cam nhén niém vui trong nhiing lic dugc song khoe
manh, va ta cang c0 gang gitr gin sttc khde mot cach tich cuc hon, tranh xa nhiing
thirc &n udng hodc nhing cudc choi boi co hai cho strc khoe.

Chung ta ciing c6 thé nghi vé tudi gia nhu mot dong luc dé song t6t hon trong
nhu’ng ngay con tré. Cho du diéu d6 khong giup ta tranh dugc tudi gia, nhung nod
giup ta thoai mai, dé chiu hon khi thyc sy tré nén gia yéu.

Nhitng thuong ton vé tinh cam ciing gdy cho chung ta nhiéu dau kh6 néu chung ta
khong biét cach dbi tri v6i ching. Khi ganh chiju nhimg sy bat cong, xic pham
hodc khinh miét... chung ta thudng 6m ap nhiing thwong tén d6 nhu nhimg vét
thuong trong tdim hon, va chung ta dau khd vi chiing. Néu ching ta biét mé rong
long va hoc dugc nhitng cach ting xur rong luong hon, cdm thong hon... ching ta s€
c6 thé hiéu va chap nhdn nhiing su bat céng, xtic pham hay khinh miét iy theo
chiéu hudng t6t dep hon, va khong dé chung lam thuong tén dén tdm hon ta.

Trong hau hét trudng hop, ngudi ta cu xir mot cach bat cong hay thd bao 13 xut
phat tir sy thiéu hiéu biét: hodc 1a thiéu hiéu biét vé cach song, hodc 14 thiéu hicu
biét 1an nhau. Néu chung ta dap lai bang sy thu han, cim gian, ban than chung ta
cling roi vao chd thiéu hiéu biét. Ca hai bén déu dau kho. Nguoc lai, néu ching ta
hiéu duoc va cam thong voi su thiéu hiéu biét ciia ngudi khac, ta s& co6 khuynh



huéng tha thi hon 1 tirc gidn. Ching ta c6 1am thay doi duoc ngudi khac hay
khong, diéu d6 con tiy noi nang luc cam nhan ctia ho, nhung ban than ching ta thi
chéc chan sé& tranh dugc thuong ton trong nhitng trudng hop nay.

Khi ching ta dau kho, néu ta biét nghi dén nhiing dau kho cua ngudi khac véi su
cam thong va chia sé, ndi dau cta chinh ban than ta sé dugc giam nhe. Nguoc lai,
su trach moc, o4n gian... chi cang 1am ting thém ndi dau ma thoi.

Chung ta phai chip nhan mot thuc té 1a cudc doi khong sao tranh khoi nhirmg kho
dau. Nhung trong mdt chirng muc nhat dinh, cach hiéu va nhin nhan van dé cta
chung ta c6 thé 1am voi di dang ké murc d6 dau khd. Déi dién véi timg ndi khod dau
va tim hiéu rd nguyén nhan sdu xa ctia né c6 thé gitp ta c6 thai dd don nhan mot
cach tich cuc hon. Ngay ca khi chung ta dang himg chiu mot ndi khd dau nao do,
chung ta van thay tu tin va it bi thuong ton hon.

T4t ca ching ta déu mong mudn duoc sébng mot cudc sdng an vui hanh phic va
khong c6 sy hién dién ctua khd dau. Tuy nhién, thai d6 khon ngoan va thuc tién
khong chi 12 sy mong muén, ma can phai d6i mat dé tim hiéu vé nhiing nguyén
nhan giy ra dau kho, va 1am bat ctr diéu gi co thé dugc dé giam nhe di nhing ndi
kho ctia ban than cling nhu ctia ngudi khac. Néu ching ta duy tri thai do so sét,
tranh né hodc phu nhan khd dau, ching ta s& khong bao gid vuot qua dugc tim
trang dau khd dé c6 thé sbng mot doi séng an vui hanh phic.

---000---
PUNG CHUOC LAY KHO DAU

Chuing ta da ban dén nhiing khé) dau khong sao tranh khoi trong cudc séng
Ching han, du mudn hay khong thi moi ching ta deu phai chip nhan bénh tat, chip
nhén gia yéu, chap nhan su chét, chip nhan sy mat mat nhitng ngudi than yéu khi
ho chét di... D6 1a nhirng kho dau khong thé tranh khoi.

Tuy nhién, con c6 nhitng ndi khd dau ma chung ta "tw nguyén" chudc iy chi vi
thiéu hiéu biét, hay n6i mot cach chinh xac hon 1a do nhan thic khong dung that vé
su viéc.

Chung ta mong mudn nhiing diéu khong cé kha nang dat duoc, va dau kho khi su
mong mudn cta minh khong dugc dap tmg. C6 thé ké ra vo sd nhimg trudng hop
dau kho thudc loai nay. Tur nhiing chuyén nho nhét va thuong xuyén xay ra hang
ngay nhu mong mudn nhitng nguoi quanh ta phal lam diéu nay, diéu no, hoic tng
xu theo cach nay, cach khac... Trong thuc té, moi nguol déu co nhing suy nghi va
so thich riéng, nén nhitng mong mudn nhu thé that hiém khi dugc théa mén. O
mirc do 16n hon, chung ta theo dudi nhimng diéu vuot qua kha ning thyc tién dé roi
phai dau kho khi khong dat duoc...



Rét nhiéu ndi kho ctia ching ta Xuat phat tr sy mong cau di ngugce lai ty nhién.
Chuing ta mong mudn diéu gi d6 va bat ké 1a nhitng mong mubn ay co hop ly hay
khong. Hay noi diing hon, chiing ta khong chiu nhin sau vao ban chat cua sy vat dé
6 thé théy duoc sy vo 1y cta chinh minh.

Mot ¢o gai dau khd vi yéu thwong mot chang trai nhung khong duoc dap lai.
Chang trai kia khong c6 15i gi ca. Chang hoan toan c6 quyén lua chon ngudi minh
yéu thuong. Nhung c6 gai dang yéu khong co du sang sudt dé nhan ra diéu do. Co
dau kho vi sy sai 1am trong nhan thic cia chinh minh. Noi dau kho cuaa co chi co
thé chAm dat khi nao c6 doi dién duoc véi nd va nhan ra nguyén nhan that sy, nhu
bao nhiéu nguoi khac déu c6 thé nhén ra.

Chung ta ciing chudc 1y dau kho trong y nghia lam ting thém nhiing ndi kho vén
c6. Khi chiing ta hon gian, cim ghét hay ganh ty... ching ta song trong tdm trang
khong vui vi chinh nhitng cam xuc ti€u cuc éy. Tuy nhién, thay vi nhan ra su that
nay dé vuot qua, chung ta lai c6 khuynh hudéng bi thu hut vao ddi tuong cua sy hon
gian, cam ghét hay ganh ty, va diéu nay cang nudi 16n thém nhiing cam xuc tiéu
cuc von 6. Két qua 13, thay vi nguoéi di theo thoi gian, nhimg cam xtc nay lai ngay
cang 16n 18n, ngdy cang giy dau kho nhiéu hon cho chung ta.

Khi ban dang c¢6 chuyén xich mich véi mét ai d6 chiang han, dé tai thu hat nhat
trong mot cudc noi chuyén voi nhitng nguoi khac trong Itic nay co ve nhu s€ 1a noi
vé nguoi ay, va tat nhién 1a véi noi dung khong t6t dep... Mic du day qua that 1a
diéu khong tdt, nhung lai 13 diéu rat thudng xay ra.

Chung ta ciing chudc 1iy khé dau trong ¥ nghia cudng diéu hoa van dé khong dung
nhu sy that. Va vi vin dé duge danh gia khong dung that, nén n6 cod thé tré nén
nghiém trong mot cach khong can thiét, do d6 ciing lam kho ching ta mot cach
khong can thiét. Pai khi chiing ta phan ting qua khich véi nhiing van dé thuc ra 1a
nhé nhat, hoac chung ta danh gid mét sy viéc qua dinh kién ctia minh thay vi 1a
dua vao nhiing gi thyc su dién ra. Chang han, mot 10 ndi vo tinh xtc pham dén ta,
thuong khong chi duoc tiép nhan don thuan trong y nghia nhimng gi nghe thay, ma
thuong duoc lién két ngay v6i nhitng dinh kién lién quan dén nguoi nodi dé roi suy
dién ra nhiing diéu vuot qua su that.

T4t ca nhitng khuynh hudng sai 1éch nhu trén déu 1a nguyén nhan chudc 1y tdm
trang bat an, dau khd cho chung ta, va cach dbi tri duy nhat 1a chinh ching ta phai
nhan ra dé tir bo chung.

Chung ta ciing chudc 1iy dau kho trong ¥ nghia ty xem minh 1 trung tAm cta moi
su viée. Khuynh huéng nay thu hut vé ban than hau hét nhitng gi ma ta cam thay
khong hai long, cho du diéu d6 tao ra cho chiing ta rat nhiéu dau kho. Khi ban
budc vao mdt quan an va phai chd doi qua lau chiang han, sy buc doc ¢6 khuynh
hudéng kém theo y tudng 1a nguoi phuc vy da cd tinh phét 1o khong dén chd ban
(?), boi vi ban nhin thdy mot vai ngudi khac da duoc phuc vu... Tt nhién day la



mdt ¥ tudng hoan toan sai léch, nhung phan 1én trong ching ta thudng mac vao
nhiing sai léch twong ty nhu thé. Trong mot cudc ndi chuyén giita dong ngudi cling
thé, néu c6 mot 1oi chi trich nao d6 dua ra khong cé dia chi cu thé, duong nhu
chung ta ludn c6 khuynh huéng nhan lay vé minh, nhung khong phai dé tiép thu
stra chira ma 13 dé phan timg mot cach voi vang, buc doc... Khi nhé lai nhitng ngay
bi giam & trai tap trung Buchenwald ctia ngudi Puc trong Thé chién tht hai,
Jacques Lusseyran, ldnh tu cia mot nhom khang chién, d3 néi mot cau day y nghia:
"Pau khd dén voi mdi chung t6i bai vi chung t6i nghi ring minh 13 trung tim cia
ca thé gidi, bai vi chiing toi cho rang chi riéng c6 ching t6i dang phai chiu dung
nhimg dau dén tot ciing. Nguoi ta dau kho 13 bai vi ludn tu nhét minh trong than
xac chat hep, trong bd nao nhd bé cua chinh minh."

---000---
GIAI QUYET NHUNG KHO KHAN

Trong cudc song, dicu tat nhién 13 mdi ngay chung ta déu phai d6i mat véi
nhitng kho khan nhat dinh nao d6. Cé nhimng lic ém &, nhung ciing c6 nhiing luc
song gio ma co vé nhu nhiing kho khan, ric roi don déap xdy dén cho ta trong cung
lac... Biéu khong thé pha nhan duoc la nhiing khé khan nay c6 quan h¢ tat yéu dén
tdm trang cua ching ta trong cugc song. Néu chung ta khong c6 dugc mét thai do
thich hop, chiing c6 thé 1a nguon mang dén kho dau cho cudc séng cua chung ta.
Nhung nhiing kho khén, rac roi trong cudce song tu ching khong gay ra dau kho
cho ta. Van dé 1a & chd ta d6i mat va giai quyet ching nhu thé nao. Néu chung ta
c6 thé tap trung moi nang lyc tinh than va thé chat dé tim ra giai phap cho vén dé,
dleu d6 s& bién nhitng kho khin thanh mot thach thure dé vuot qua — bang nhing
nd lyc ding huéng cia minh. Nhung néu ching ta roi vao tdm trang buc tuc,
khong hai long véi nhitng gi xay dén cho ta, tim cach quy trach nguyén nhan sur
viéc 1a do ¢ noi nay, noi khac... diéu 6 s& khong giup ich gi cho viéc giai quyet
van dé, ma chi mang lai cho ta su buc doc, bat an khong dang c6. Trong thuc té,
chung ta gio day phal d01 mat cung lic voi hai van dé:  nhirng kho khan van con do
doi hoi ta phai giai quyét, cong thém véi nhimg bat 6n trong tinh than doi hoi ta
phai kiém ché dé khong tré nén ngay cang nghiém trong hon.

Trong dém tdi, ta vap phai mot vat can ma ai d6 da vo tinh bo giira 16i di. Két qua
1a ta ngd nhao, va cham manh va séy sat hodc tham chi chén thuong & mot noi nao
d6. Thay vi diéu can thlet 1a phai giai quyét ngay nhimng vét thuong, phan tng dau
tién cua ching ta lai rat thuong 13 ndi gian vi "tén khén" nao d6 da bo mot vat can
ngay gitra 16i di. Chung ta byc tirc vi hanh vi vo ¥ thirc ndy da lam cho ta phai chiu
dung nhirng thuong ton ma 18 ra khong dang c6. Ta cam thiy minh bi xc pham, bj
lam hai mot cach vo ly... Nhung tat ca nhirng buc tlrc, gidn dir cua ta qua that



khong ich gi. No chi lam cho ta cung lic phai chiu dung hai van dé, nhiing kho
chiu vé thé xac kém theo nhiing khé chiu vé tinh than.

Rat nhiéu khi chung ta phan (mg véi mot tinh hudng khé khan, rac rdi trong cudc
song tuong ty theo cach nay. Khuynh hudng khong hai long voi tinh hudng thiic
day ta tim cach quy trach van dé veé ai do dé r6i trach moc, buc doc, tham chi 13
oan han... Nhung that dang budn 1a tat ca nhirng kiéu suy dién "ty, tai, boi, vi..." d6
thue sy khong mang lai diéu gi tich cuc cho tinh huong Nguoc lai, né con lam cho
chung ta giam sat kha nang tmg pho, giai quyet t6t van dé.

Vi thé, thai do khon ngoan nhat 1a hiy dbi mat giai quyét nhitng kho khin khi
ching xay ra, thay vi 1a buc tirc, khé chiu véi chiing hodc tim cach quy trach cho ai
d6. Khi mot nguoi bi trang tén, diéu trude hét 1a phai nhoé mii tén ra va xir Iy vét
thuong kip thoi. S& that 1a ngd ngan néu ching ta tri hodn van dé dé tim xem mii
tén d6 tir dau t6i, do ai bin, hodc tai sao ho lam nhu thé... Tuy nhién, trong thuc té
lai khong it khi ching ta da 1’1’ng xtr mot cach ngd ngan tuong tu nhu thé

Pé loai bo khuynh hudng sai lam nay, ching ta nén tap thoi quen tiép can va giai
quyét cac kho khin trong cudc sdng bang nhiing phan tich khach quan va khoa
hoc. Chung ta nén tranh dé cho nhimg cam xuc sinh khoi theo quan tinh tac dong
dén viéc giai quyét van dé. Mdi van dé déu can co6 nhing giai phap hop ly, nhung
chung ta khong bao gior c6 thé dat dén nhing giai phap hop ly bang vao su buc tic
hay khé chiu. Ching ta chi c¢6 thé dat dén bang vao su nd lyc phan tich va suy luan
ding hudng ma thoi.

Khi mdt déng nghiép luén dbi xtr v6i ta theo mot dinh kién khong tot, didu d6 tré
thanh mot van dé gay khé khan thuong xuyén cho ta trong cong viéc. _Nhung dé
giai quyét Van dé, ta khong thé dua vao su buc tic, trach moc ngudi ay, ngay ca
khi ta nghi rang nhiing ly do ta dua ra la hoan toan hop ly Don gian chi la vi
nhimg buc tic, traich moc ay khong ¢ tac dung gi trong vi¢c cai thién van de,
trong khi d6 thi mdi ngay ta déu pha1 tlep tuc giao tlep, trao d6i cong viéc qua lai
cung nguoi dy. Chung ta chi co thé giai quyét dugc van dé bang cach phan tich su
viéc mot cach hoan toan khach quan, tim xem da co su hiéu 1am ndo trong quan hé
v6i nguoi ay hay khong, hodc ta c6 thue sy da lam dleu gl sai trai, xuc pham, gay
ra sy kho chiu, bat mén kéo dai noi nguoi ay Diéu tit nhién 13 nhitng dinh kién
ctia anh ta khong thé tu nhién nay sinh ma can c6 nhiing nguyén nhén ban dau nhat
dinh nao d6. Nhitng nguyén nhén a ay c6 thé 1a hop ly, cang c6 thé chi do hiéu lam,
nhung du thé nao thi ta cling phai hiéu ra madi co thé giai toa duoc ching. Va chi
khi cung nhau giai téa dugc nhimng gut mat 4y ta méi co thé giai quyét duge van dé
mot cach tdt dep.

Mot khuynh hudng sai 1am khac nira cua chung ta trong viéc giai quyét cac van de
kho khan 14 thudng cd quy trach van dé vé mot nguyén nhan nao do. Trong thyc té,
hau nhu khong c¢6 nguyén nhan duy nhat nao c6 thé 1am nay sinh mot van dé. Co
thé c6 nhiing nguyén nhan chinh hodc phu, nhung hau hét cac van dé rat thudng la



két qua cua nhiéu nguyén nhan khac nhau. Va nhiing nguyén nhan a ay rat hiém khi
chi nam vé mot phia. Vi thé, khi chung ta thyuc su phan tich van dé mot cach khach
quan, ta s& dé dang nhén ra ca nhiing nguyén nhan nam vé phia minh.

Biét tim ra mot cach khach quan phan trach nhiém cta minh trong viéc hinh thanh
cac mau thuin xung dot hodc bat ddng chinh 1a mét yéu td quan trong gép phan
giai quyét t6t van dé. Khi ta khong ty nhan vé minh phan trach nhiém hop 1y, ta
khong thé hy vong thuyét phuc duge ddi twong dong ¥ véi bat ky giai phap nao cua
ta dua ra.

Khi mdt nguoi ban tur chdi khong giip d& vao luc ta gap kho khan, Van dé khong
hén chi 13 do nguoi ay thiéu long tot ma c6 thé phan nao dé la do noi mdi quan hé
gira ta va nguoi ay chua phat trién dung murc. Va néu quan hé gitra hai nguoi
khong phat trién tot dep thi tat nhién diéu d6 co phan trach nhiém cua chinh ta.

Khi ai d6 noi doi véi ta didu gi, ta van thuong nghi rang diéu d6 1a hoan toan do 16i
cua nguoi ay. Trong thuc té khong han 13 nhu thé. C6 thé c6 nhiéu nguyén nhan
dan dén viéc noi dbi ctia ngudi Ay, trong d6 ciing co thé co phan trach nhiém cia
ta. Chang han, ta 3 khong tao duoc su tin cay du dé nguoi ay cho ta biét sy that, vi
thé ma cach chon lya duy nhat ctia anh ta 1 phai néi doi.

Mat khac, ngoai phan trach nhiém tu than cua chung ta, con phai xet dén nhing
yéu t6 lién quan, hodc nhiing nguyén nhan phu thudc da gop phan tao ra van dé.
Khi mot nhan vién thuong xuyén dén s lam tré, ta thudng quy trach ngay anh ta 13
mot ké thiéu trach nhiém. Trong thuc té, c6 thé ban than anh ta dang gip phai
nhimg kho khin nhét dinh nao d6 khong thé vuot qua. Chang han nhu anh dang
phai cham séc ngudi nha cd bénh, hoic chiée xe ctia anh d3 cii k§ va thudng xuyén
hong may... Néu chung ta khong tim hiéu cac nguyén nhan iy, viéc quy trach anh
ta s€ chéng c6 tac dung tich cuc nao.

Trén binh dién 16n hon, nhimg xung dot gitra cac phe nhom, cac qudc gia... cling
khong bao gio xay ra vi mt nguyén nhan duy nhat Vi thé, chi khi nao ngu’m ta
khach quan nhan rd tat ca nhu’ng nguyén nhan, van dé moi co thé dugc giai quyét
theo hudng tich cuc, hoa giai. Bang khong thi viéc xay ra chién tranh va bao loan
s& 1a diéu tat yéu.

Mac du nhing gi chung ta vira dé cap dén khong phai la nhiing bi quyet than ky co
thé giup ta giai quyét tit ca moi van dé khoé khan, ric r0i, nhung chic chin mot
diéu 1a nd giup ching ta thay d6i cach nhin vé su viéc mot cach ding that hon,
khach quan hon. Chinh yéu t6 nay s& giup chung ta d6i mat véi kho khin va nd luc
dung hudng dé vuot qua nd, thay vi 13 phan tan tinh than vao nhimg diéu vo ich va
tham chi tu chudc 14y nhitng kho dau, phién toai khong dang c6 cho chinh minh.

---000---

SU HOI LOI VA MAC CAM



Khoéng c6 ai trong ching ta 13 hoan thién theo nghia tuyét dbi. Hau hét
chung ta déu da timg mac phai nhitng 18i 1dm nao d6. C6 thé chi 13 nhing 15i 1am
vun vat khong dang ké, nhung ciing ¢ thé 1a nhiing sai lam nghiém trong gy tac
hai nang né€. Noi chung, boi vi ching ta déu 1a nhitng con ngudi, nén diéu tat yéu la
mdi chiing ta déu da ting sai trai.

Hbi tiéc vé nhitng gi minh d3 lam sai, hodc nhitng gi ma 1& ra nén lam nhung da
khong lam, 1a nhirng suy nghi tich cuc c6 ¥ nghia giip ching ta hoan thién ban
than, tranh dugc nhitng sai 1am trude ddy va ngay cang vuon 1én mot cudce séng tot
dep hon. Tuy nhién, néu chung ta ludn ray rat, tu trach vé nhiing sai 1am trong qua
khr cia minh, cdm gidc nay s€ khong con mang ¥ nghia tich cuc nita ma trd thanh
mot hinh phat ning né cho ty than, 1am cho tdm hon ta khong lic nao duoc thanh
than, va vi thé ma no cudp di moi ngudn vui sdng, nhan chim chiing ta vao nhiing
kho dau trién mién. Chiing ta thudng goi trang thai nay 1a mic cam toi 15i.

Khi ching ta biét hdi 18i, ta thira nhan nhiing gi sai trai minh da lam véi mot y
hudng tich cuc 1a s& khong 1am nhu thé nira trong twong lai. Tuong tu, néu ta hdi
tiéc vi dd khong 1am mot diéu tét dep nao do, ta ciing tu hira v6i minh 13 néu gip
mdt tinh huéng tuwong tu trong tuwong lai, ta nhat dinh s& lam.

Trong ca hai truong hop, nhimg ¥ hudng nay lam nay sinh dong luc thuc day cho
hanh vi cua chiing ta. Vi thé, n6 giup ta ning dong hon, nd luc nhiéu hon dé co thé
thuc hién dugc nhitng ¥y hudng ctia minh.

Nguoc lai, khi chung ta mang mic cam toi 16i, chung ta tu gidy vo ban than, roi
vao tim trang chan chuong va cam thay bat luc vi khong thé 1am gi duoc dé thay
d61 mot két qua trong qua khir. Trong trudng hop nay, ta khong mudn 1am bat cir
diéu gi khac ngoéi viéc tu trach minh. Vi thé, ta khong c6 dong luc nao thic day
nhing hanh vi sap t6i, va vi thé ta tro nén thu dong, yeu dudi hon.

Su khiém khuyét hodc sai 1am ctia mdi chung ta 1a diéu kho tranh. Nhung do
khong phai la ly do dé ching ta tur chbi vuron 1én su hoan thién. Trong thyc té, y
nghia cudc séng chinh la nam ¢ chd vuon 1én sy hoan thién. Khi chung ta danh mat
¥ hudng ndy, cudc séng s& tré nén vo vi va khong con dong luyc dé séng ding
nghia.

Vi thé, su hdi 16i 1a mot yéu td tit yéu phai co6 noi mdi ngudi. Khong biét héi 151,
chung ta khong c6 dong luc dé vuon 18n su hoan thién. Khong biét hdi 15i, chung
ta khong rat tia duoc nhimg kinh nghiém quy bau tir nhitng sai 1am dd qua. Su héi
16i cang chan thanh thi kha ning hoan thién trong twong lai ciing cang manh mé
hon.

Nhung médc cam toi 16i thi nguoc lai. N6 lam cham tién trinh vuon 1én cua ta, déy
ta vao chd bé tic va danh mat sinh lyc trong cudc séng. Mic cam toi 16i 1am cho
chung ta khong con ty tin noi minh, luén nhin moi sy vat véi mét thai do bi quan
va thy dong. Mic cam t6i 18i cang 16n thi ban cang c6 nhiéu nguy co suy sup ca
tinh than 1an thé chat.



Vi thé, chiing ta can co su phan bi€t va tranh dung dé nhitng mic cam t6i 16i deo
dudi 1au dai trong cudc sdng. Tuy nhién, viéc loai bo nhitng mac cam 01 16i nhleu
khi cling khong phai 1a chuyén dé dang. Mot nhén thire ding nhu trén la tién dé
quyet dinh, nhung d6i lac chung ta cing con can dén nhimg phuong thirc hd tro
nhat dinh, nhat 1 khi mic cam 4y san sinh tir mot sai lam rat nghiém trong hoic dé
lai nhitng hau qua lau dai.

Khi chung ta khong thé ty minh dut bé mot méc cam toi 161, chung ta can thyc hién
nhimg bién phap hd tro tich cuc dé 1am dugc viée nay. Néu chung ta mang mic
cam vi mot sai 1am gay tac hai nang né dén ai do, ching ta can truc tiép nhan 16i
v6i nguoi Ay dé dugc tha thir. Sy tha thir ciia nguoi bi hai s& 1a mot dong luc rat
quan trong c6 thé giup ta dat bo mic cam toi 16i.

Nhung khong phai liic nao ta ciing c¢6 thé 1am duoc diéu nay. Trong nhimng truong
hop ma nguoi bi hai khong may da chét hodc di xa va ta khong con c6 dip deé tiép
xac voi ngudi ay, hodc vi mot 1y do nao khéc, ta co thé nhan 16i véi mot ngudi thir
ba, thuong phai 1a mdt ngudi c6 kha ning dua ra sy tha tha, chang han nhu mot
bac trudng thugng hoac mot nguodi nang do tinh than. Hinh thirc xung to1 cua tin
d6 Thién chiia gido chinh 1 mang ¥ nghia nay.

Tin d Phat gido thuong thyc hién nghi thirc sam hbi mdi thang hai lan, véiy nghia
nhic nhé ta phai biét hoi 161 va budng bo nhiing mac cam to1 16i. Tuy nhién, mot so
Phat tir khong duoc giang giai ddy du vé ¥ nghia nay va khi d6 viéc sam héi s&
giam di phan nao hiéu qua cua nd. Khi tham dy mot 1& sam héi, diéu tat yéu 1a
ngudi sam hdi phai biét tu soi roi 1ong minh, nhé lai tit ca nhimg diéu sai trai da
1am va chan thanh phat 16 sam héi. Sau khi sam héi, chi giit lai trong long mot ¥
hudng stra chita sai 1am, hoan thién ban than, ma khong con mang ning mic cam
toi 161 nita. Pay 1a dua vao dic tin va y chi phuc thién dé dut bo mic cam toi 151,
cling la mot phuong phap v6 cung hiru hiéu.

Chung ta cing c6 thé quan niém y nghia v6 thuong ciia moi su vat dé dirt bo mic
cam toi 16i. Khi mot sai 1am d3 xay ra, ta khong thé 1am gi khac ngoai viéc chap
nhén nhirng hau qua cua nd. Mac cam toi 16i thudng sinh ra trong ¥ nghia nay, khi
ta cam thay bat lyc khong thé thay doi dugc gi, va nhitng hau qua cia sai 1am s&
mai mai con d6. Tuy nhién, cach nghi nay khong hoan toan dung. Béi vi ban chat
cua moi sy vat la lién tuc thay doi va khong thuong tdn. No6i cach khac, moi viée
déu s& thay doi theo thoi gian. Vi thé, ching ta s& hoan toan vo 1y khi 6m 4p mai
trong 1ong mic cam toi 16i vé mot viée da lam. Ching ta khong thé thay ddi duoc
viéc déd lam, nhung chung ta c6 thé 1am rat nhiéu viéc khac trong y nghia dé khic
phuc sai 1dm d3 méc phai. Viéc mang ning trong long mot méc cam va khong lam
gi ca 1a mot thai do hoan toan tiéu cuc va khong thé mang lai bat clr y nghia tich
CucC nao.

---000---



CHAP NHAN SU THAY POI

Nhu d4 n6i, mot trong nhitng tinh chit co ban cta cudc séng nay 1a lién tuc
thay d6i va khong thudng ton. Phat gido da chi rd va goi tén tinh chat nay 1a vo
thuong.

Mac du day la mét nguyén tic tit yéu khong thé thay ddi cua doi séng quanh ta,
nhung ching ta lai rat thuong c6 khuynh hudng khong hai long, khong chap nhan
nhitng thay d6i ctia doi song. Ching ta mong mu6n hodc tham chi lam bat cur diéu
gi ¢6 thé dé chdng lai su thay doi.

Chung ta thuong nghe ké lai vé nhitng udc mudn ngdng cudng cua cac vi hoang dé
Trung Hoa nhu Buong Minh Hoang, Tan Thuy Hoang... trong vi¢c di tim mot doi
song trudng sinh bat l3o. Nhung that ra thi mo6i ngudi trong chung ta van thuong
¢ khuynh huong udc mudn ngong cudng nhu thé, chi c6 diéu 1a ta khong co diéu
kién dé boc 16 ra nhu ho ma thoi. That khong may 1a cai khuynh hudng phd bién &
nhiéu nguoi nay lai khong ich loi gi cho ching ta, ma chi c6 tac dung tao thém
nhimg khé dau chdng chat trong cudc song von d3 qua nhleu dau khd.

Hiéu duoc vé nhimg thay d6i von 1a ty nhién trong cudc song va chap nhén ching,
ta s€ loai trir dugc rat nhleu su lo ling ciing nhu nhirng noi khé tam khong can
thiét. Trong thuc té, c6 rat nhleu hanh vi tmg xur sai 1am xuét phat tir viéc khong
hiéu dung dugc nhitng thay ddi tit nhién trong cudc sdng.

Khong chi moi sy vat quanh ta thay d6i, ma chinh ban than ta ciing lién tuc thay
d6i. Tur khi ta sinh ra cho dén luc chét di 1a mot chudi dai nhiing thay doi khong
ngimg. Néu ta khong hiéu va chip nhan diéu nay, ta s& phai trai qua nhiing tim
trang au lo hodc budn kho khéng dang co.

Hay quan sat mot em bé. Khi méi sinh ra, em luén doi héi dugc b@)ng bé trén tay,
duoc 6m 4p trong 1ong me. Nhung cung voi thoi gian, khi 16n 1én dén d6 tudi biét
di, biét chay, em s€ khong thich duoc bé)ng bé nita, ma mubn duoc tu do chay
nhay, choi dua cung nhitng em bé khac. Khi dén d6 tudi ddy thi, em lai thich c6
nhimg luc dugc sdng cach biét ngoai tim kiém soét cta cha me dé c6 thé tu khang
dinh va hinh thanh nhan cach riéng ctia minh. Nhimng thay d6i tim Iy nay 1a c6 that
va da duoc ghi nhan qua nhimg cudc nghién ctru khoa hoc. Nhung néu ta khong
hiéu duoc, ta s& phai lo ling hodc budn khd mdi khi nhitng thay doi nhu thé xay ra.
Hodc ta s& tim moi cach dé chéng lai. Va trong thuc té rAt nhiéu bac cha me d3 1am
nhu thé véi con minh. Chang han, vi lo lang cho con ma nhiéu nguoi han ché viéc
cho phép tré dugce tach roi khoi gia dinh de giao tiép v6i ban bé ngoai xa hoi. Ho
khong biét rang day la diéu can thiét dé tré c6 thé hoc hoi va truong thanh. Mot sO
nguoi lai lo lang khi tré xuat hién cac diu hiéu thay d01 tam 1y vao tudi day thi.
Néu hiéu duoc d6 13 mot tién trinh hoan toan ty nhién, tit nhién ho s& khong con lo
lang nira.



Hiéu va chap nhan tinh chit vo thudng ctia moi su viée ciing giup ta c6 mot cach
nhin nhan khach quan va ding théat hon véi nhimg gi dién ra trong doi song. Chung
ta hiéu duoc tinh chat tam bo ciia moi van dé va khong can thiét phai quan trong
hoa chung dén murc qua dang. Ngay ca nhing dau kho cua chung ta cling thay (‘101
theo thoi gian, va vi thé khong can thiét phai qua lo ling khi d6i mat v6i bat cir ndi
dau kho nao.

Hiéu duoc tinh chat vo thudng ciia moi su viée, ta dé dang budng bo nhimg gi
khong hay da xay ra trong qua khtr. Chinh day la mot trong nhiing nguyén nhan
quan trong da lam khé ching ta trong doi séng. Néu co thé budng bo dugc nhiing
diéu khong hay d3 xay ra _trong qua khu, ching ta s& cam thiy thanh than hon
nhiéu va do d6 ma co thé séng mot cudc sdng hanh phiic hon.

Nhitng quan hé tinh cam cta ching ta ciing khong di ngoai quy luét thay ddi theo
thoi gian. Tinh cdm gitra mdt cdp vo chéng moéi cudi khong thé giong vai hai muoi
nam sau ngay cudi. Co thé 1a ho vin yéu thuong nhau, nhung su thay d6i 1a tat
yéu, nén mdi nguoi khong thé cam thiy tinh cam cua ngudi kia "giéng hét" nhu
trude day. Mot s6 nguoi khong hiéu dugc diéu nay, va ho dau kho vi cho rang su
thay d6i 14 dau hiéu xau di. Dleu d6 chua han da dung, boi su thay 601 1a tat nhién,
nhung quan hé tinh cam co6 xau di hay khong con phu thude vao rat nhleu yeu t6
khac. Mtrc do nong nhiét trong viéc biéu 16 tinh cam giira hai nguoi tat yéu phai
thay d6i, nhung diéu d6 khong c6 nghia 12 quan hé giita ho khong con tét dep nira.
Chung ta ciing khong thé doi hoi mot ngudi ban ludén ddi xir véi ta theo mot cung
cach nhat dinh. Ban than anh ta ciing 1a mot ddi twong cta sy thay ddi. Va c6 qua
nhiéu nhimg yéu t6 xoay quanh quan hé giita hai ngudi ciing lién tuc thay déi, diéu
d6 tat yéu phai tic dong tao ra mot thay doi twong tng noi anh ta. Hiéu duoc diéu
ndy, ta dé dang cam thong va khong danh gia sai léch muac dé tinh cam trong quan
h¢.

Hiéu va chép nhén nhing d6i thay trong cudc song quanh ta la mot thai d¢ tich cuc
c6 thé gitp thay d6i hoan toan nhan thirc vé doi song. Ta s& hleu ra mot diéu 1a,
mac du cudc song day diy nhing khé dau, nhung rat nhiéu trong s6 nhitng kho dau
ay do chinh chung ta tu chudc liy bang nhitng nhan thirc sai 1éch cua chinh minh.

---000---
THAY POI CACH NHIN

Mobi mt sy viée xay ra dugc ching ta tiép can va dénh gid theo nhitng cach
nhin khac nhau. Va khuynh huéng thong thuong nhat 1a mdi ching ta c6 mot cach
nhin cta riéng minh. Ta thuong khong chip nhan nhin theo cach ctia ngudi khac,
hodc tham chi ludn cho rang chi ¢ cach nhin cia minh méi 1a ding dan.



Nhung sy that khong phai nhu the Ban than mdi sy viéc tu né khong mang bat ky
¥ nghia nao néu khéng c6 mot m01 tuong quan nhét dinh ddi voi chung ta. Va do
d6 ma tuy theo sy khac biét vé mdi twong quan, sy viée cling duoc nhan hiéu theo
nhitng cach khic nhau.

Céc vi hién triét an cu cua Hy Lap vao thé ky thur tu thuong ké mot cau chuyén tha
vi dé minh hoa cho y nghia nay. C6 mot triét gia day ngudi hoc trd cua 6ng trong
ba nam lién phai cho tién bt ctr ngudi nao dén ling ma, xtc pham anh ta. Sau khi
nguoi hoc tro da nghiém tac thyc hién chi dan nay qua ba nam, éng lién bao anh ta
den thanh Athens dé hoc hoi. Khi dén noi, anh gap ngay mot nha thong thai dang
ngdi & cong thanh va 16n tiéng ling ma tit ca moi ngudi & d6. Budc vao cong
thanh, nguoi hoc tro cling khong tranh khéi bi 6ng ta lang ma, nhung anh ta chi vui
vé pha 1én cudi ma di. Nha thong thai lién goi lai hoi: "Tai sao anh lai cudi khi bi
ta lang ma?" Nguodi hoc tro tra 10i: "D4 ba nim nay, t6i ludn phéi tra tién cho
nhitng nguoi lang ma toi, nhung hom nay ong da 1am diéu d6 vé6i t6i ma khong doi
hoi gi."

Piéu tha vi trong cau chuyén la sy viéc da dugce nguoi hoc tro nhin theo mét cach
hoan toan khong glong vOi nhitng nguoi khac, nho vao bai tap thyc hanh kéo dai
ba nam cua vi thay. Tat nhién 13 ching ta s& khong bo cong dé thic mic vé viéc
mot cu chuyén nhu thé co that hay khong, nhung néu suy nghi mot chut ta s& dé
dang nhan ra 1 c¢6 v6 sb nhitng cau chuyén c6 y nghia twong tu nhu thé xay ra
quanh ta trong cudc sdng nay.

Cung mot su viée xay dén cho ngudi nay, trong hoan canh nay c6 ¥ nghia tich cuec,
nhung khi xay dén cho mét ngudi khac, trong hoan canh khac lai c6 thé 14 tiéu cuc.
Mot bac si sau khi chan doan cho bénh nhan bi bénh phdi da dua ra 16i khuyén:
"Ong nén hit mdi ngay chi mot diéu thude thoi, ding bao gid nhiéu hon." Lan tai
kham, bénh nhan than phién 13 ho dit di hon ca trudc d6. Nguyén nhan 1 vi trude
khi dua ra 16i khuyén, vi bac si di quén hoi xem bénh nhan c6 hat thubc hay
khong. Va trong thuc té thi bénh nhan von 13 nguoi xua nay khong biét hit thudc!
T4t nhién t6i s& gidu tén vi bac si, va chic 1a ban ciing khong mubn biét. Nhung
cau chuyén khoi hai nay thuc su cho ching ta mot minh hoa khac vé nhitng ¥ nghia
khong gibng nhau cta cting mot su viéc.

Khi ta phan tich mdt sy viéc tir nhiéu khia canh khac nhau, ta s& nhan ra mot diéu
tha vi 1a hau nhu bat ¢t sy viéc nao cling c6 nhirng khia canh tich cuc nhét dinh
ctia n6. Cau chuyén "T4i ong that ma" ndi tiéng cua ngudi Trung Hoa 1a mot vi du
rat rd nét cho nhan xét nay.

Mot 6ng gia ¢ vung bién gidi bi mat con ngua. Hang x6m dén chia budn, ong cuoi
n6i: Chua han da 1a diéu xau. It hom sau, con ngya tim vé, hang xom dén mumng,
ong cuoi noi: Chua han da 1a diéu tot. Qua that, ‘may ngay sau con trai ong cudi
con ngua ay ma bi ngd gay chan. Hang x6m lai dén chia budn, 6ng cuoi ndi: Chua
han d3 14 diéu xau. Thoi gian sau c¢6 gidc HO danh pha, trai trang trong lang phai di



linh chét gan hét, con trai ong nhd c6 tat & chan ma khoi di linh, duoc ¢ nha phung
dudng cha me.

Trong thue té, viéc nhan ra nhiing khia canh tich cuc cua mdi van dé ludn giup ta
giam nhe rat nhiéu cing thang trong cudc song. Piéu d6 khong ¢ nghia 1a ta s& thy
dong trong viéc giai quyét van dé, nhung nd giup loai tror nhiing cang thang khong
can thiét, giup chung ta co thé tap trung giai quyét van dé mot cach hiéu qua hon.
Nhin nhan khia canh tich cuc cta van dé cling khong phai 1a mot cach tu ky am thi
nhim xoa diu nhitng kho khin ctia hoan canh. Boi vi chung ta khong hé tudng
tuong ra nhitng mat tich cuc do, ta chi sang subt nhan ra béng vao su phan tich
khach quan, khong thién 1éch. M&i nguoi ching ta déu c6 thé lién hé thuc té dé
thdy duoc diéu nay.

Lay vi du, nhiing tré em sinh ra trong gia dinh ngheo kho ludén gép phai nhiing kho
khan Ve vat chat. Cac em thiéu thon phuong tién hoc tap va doéi khi con phai lam
viée vat va dé _phu giup gia dinh, nén thiéu ca thoi gian hoc tap. Tuy vay, mat tich
cuc ctia van dé 1 chinh trong moi truong rén luyén nay ma cac em co thé sém hinh
thanh nhitng nhan cach tbt dep, biét tu 1ap va no luc vuot qua khé khan. Cac em
cling dé dang hiéu duoc va cam thong v6i nhimg khé khan cua nguoi khac, nho
vao viéc ty minh d4 trai qua hoan canh kho khan. Chung ta khong néu ra diéu nay
nhu mot cach dé an i nhitng ngudi ngheo kho, ma 1a néu 1én mot su that von co.
Trong thuc té, co thé ké ra rat nhiéu cac bac vi nhan thé gidi da xuét than tir nhimg
moi truong kho khan, vat va. Su thanh dat cta ho 10 rang l1a khong thé phu nhan
yéu td dong gop tir su t6i luyén trong cudc sdng kho khan.

Khi ban duoc chi dinh di cong tac xa, c6 thé 1a mot bat loi cho gia dinh vi ¢6 rat
nhiéu viéc s& phai tri hodn trong sudt thoi gian ban vang nha. Nhung van dé co thé
c¢6 nhiéu mat tich cuc khac, chang han nhu 1a mot co hoi dé ban hoc hoi va tiép xtc
voi nhleu diéu moi la, hodc ciing c6 thé 1a mot dip dé ban cai thién dleu kién suc
khoe tot hon nho dugce tam roi xa thanh phd ndo nhiét va song ¢ mién qué véi
khong khi trong lanh...

Khong chi 1a cac sy kién, ching ta ciing nén tiép can v6i nhimg ngudi quanh ta
theo cach nay. Mdi ngudi déu c6 nhitng khia canh tich cuc nao d6, ngay ca nhiing
ngudi ma thoat nhin ta c6 thé danh gia 1a nguoi xau. Mot dong nghiép tham lam,
keo kiét qua 1a khong tdt chut nao, nhung réi mot hdm nao d6 ban méi tinh cd phat
hién ra ong ta 13 mot ngudi cha, ngudi chdng 1y tudng, va chinh vi lo ling cho
tuong lai cia cdc con ma ong da tré nén mot nguoi tham lam, keo ki€t nhu ban
thdy...

Thuong thi khi chiing ta d3 c6 mdt dinh kién x4u vé ai d6, ching ta rat kho nhan ra
nhitng mat tich cuc cua ngu’m ay. bay la mét khuynh hudng sai lam, va nd ngan
can ta thiét 1ap nhitng méi quan hé tot dep voi nguoi khac. Vi thé, cling 1a tré ngai
cho chung ta trén con duong hudng dén mot cudc song an vui hanh phuc. Khi
chung ta c6 thé nhan ra duogc nhitng khia canh tich cuc cia ai d6 mot cach khach



quan, ta x6a b dugc nhitng khoang cach trong viéc thiét 1ap mébi quan hé than thiét
cing ngudi ay.

Mit khac, mdi van dé trong cudc séng déu c6 mdi twong quan nhét dinh véi nhiing
van dé khac. Vi thé, ngoai viéc xem xé&t van dé tir nhiéu khia canh khac nhau,
chung ta ciing nén xem xét van d& mot cach bao quat, trong mot toan canh cac van
dé co lién quan. Vi cach nhin nhan nay, ching ta méi c6 thé dua ra nhitng danh
gia xac thuc va tich cuc.

Khi chung ta gip phai mot kho khin, ric réi nao do, ta thuong c6 khuynh huéng
tap trung sy chd v, lo ling vao van dé. Khuynh hudéng nay 1am ta c¢6 cam giac nhu
van dé 1a rat nghiém trong va chi c6 ta 13 ngudi duy nhit phai chiu dung. That
khong may 1a diéu d6 khong c6 ich gi trong viéc d6i phé voi van dé ma chi tao ra
cho chung ta mot trang thai cing thang nhiéu hon. Chi can ta nhin nhan van dé
trong mét toan canh bao quat hon, ta s& thay ngay 1 con c6 rat nhiéu van dé khéc
nghiém trong hon nhiéu, va con c6 rat nhiéu nguoi khac ciing phai ddi mat voi
nhitng van dé tuwong tu nhu ta. Ngay khi nhan thire dugc diéu do, ta s& cam thiy dé
chiu hon va c6 thé tip trung nang luc dé giai quyét van dé mot cach hiéu qua hon.
Viéc thay doi cach nhin nhan van dé tir nhiéu khia canh khac nhau ciing nhu ¢b
ging tim ra nhitng mit tich cuc cua van dé tuy khong lam cho vén dé thay d6i,
nhung né gitp chung ta tiép can voi van dé theo mot cach tich cuc hon va c6 kha
nang dbi pho, giai quyét mot cach hiéu qua hon. Tuy nhién, trong thuc té chung ta
hau nhu khong thé nhat thoi thay d6i ngay ma can phai thong qua su hoc hoi va ren
luyén kién tri voi thoi gian. ROi chung ta s& dan dan tao thanh thoi quen tiép can
v6i moi van dé theo phuong thirc tich cuc nay.

---000---
HOA THU THANH BAN

Pay khong phai 12 mot 161 khuyén c6 tinh triét Iy hay dao dtc. Pay 13 mot

thai d§ khon ngoan va tich cuc c6 y nghia mang lai g1 ich khong chi cho ban than
chung ta ma con 1a cho ca cong déng xa hoi. Mic du vdy, diéu dang budn 1a khong
phai bat ctr ai ciing c6 thé sdm nhan ra diéu do.
Khi ching ta ¢6 mét ke thu, trong ¥ nghia la nhiing ke da lam thuong t6n dén ta,
khuynh huéng thong thuong nhat 1a chung ta khong mong mudn bat cir diéu tot
dep nao cho nguoi ay. Kem theo do, ta con muén lam mot didu gi do dé gay
thuong ton cho ho. Nhung mot thuc té hién nhién ma bat ¢ ai trong chung ta ciing
¢ thé nhan ra 13, cho du nhirng hanh dong cua ta cé lam cho ké thu dau kho, diéu
do cling khong mang lai bat ctr ich loi thue tién nao cho ban than ta, va tim trang
khoai tra, ha 1ong cta chiing ta khi 4y qua that 1a vo 1y.



Va khong chi 1 vo 1y, néu ching ta suy xét k¥ van dé, ta s& thay rd nhitng tinh chat
doc ac va hung han cua khuynh hudng thu han. Trong mot tdm trang binh tinh va
sang sudt, thuong thi ban khong thé tan dong khuynh hudng ay.

Khi chung ta nu6i dudng y niém tra thu, diéu do6 tao ra mot cai vong luan quan toi
t¢. Khi ban thuc sy lam diéu gi d6 gy hai cho ké thu, nguoi ay ciing s& khong chap
nhan bo qua, va vi thé ma mot hanh dong tra miéng tit nhién 13 sém mudn gi roi
cling s€ xay ra. Khi do, ban lai ddn moi nd luc ctia minh vao viée... tra mleng that
dich dang. Va ctr thé ma moi viée tiép dién theo khuynh hudng ngay cang té hai
hon.

Khi han thu khong chi gitra hai ca nhan ma xay ra gitra hai phe nhém hoac cong
dong, quoc gia... su viéc s€ cang dang s¢ hon, boi vi n6 ¢o thé tiép tuc truyén ndi
qua nhiéu thé hé. Két qua tat yeu la ca hai phia déu sé chat chong ngay cang nhiéu
dau kho. Dicu dang budn nhat 14 trong nhiing truong hop do, cac thanh vién cong
ddng thuong co khuynh huéng bi dau doc boi sy thu han ngay tir khi van con tho
au. Vi thé, that vo cung kho khin dé bat cr ai trong nhimng cong dong nay co thé
thirc tinh va thoat duoc ra khéi su thu han.

Mot s6 nguoi cho rang thu han c6 cong ning tao ra stc manh dbi khang, va vi thé
n6 ¢6 loi cho mot cong ddng trong su canh tranh véi nhing cong dong khac. Diéu
nay la dung, nhung chi 1a mot gid tri nhat thoi trén bé mit cia van dé ma thoi.
Ciing tuong tu nhu khi mgt van dong vién dung thude kich thich dé dat thanh tich
cao. Diéu khac biét ¢ day 14, thudc kich thich bj xem nhu bat hop phap, con thu
han thi chua bi luat phap ngan cAm, cho du rat nén lam nhu vay. Strc manh c6 duogc
do su thu han khong chi huéng dén ké th, nd con huy hoai ngay chinh ngudi nudi
dudng no.

Su thu han 1a mdt trong nhiing cdm xuc ti€u cyc manh mé nhét. N6 nhu mét ngon
lira, khi bung chay 1én s& c6 khuynh huéng thiéu dét moi thir tiép xtic véi nd. Vi
thé, khi chiing ta nudi dudng su thi han, tic hai trudc hét 1 ban than ching ta chir
khong phai ké thu cta ta. Ban c6 thé ty minh phén tich nhing kinh nghiém tu than
dé thay duogc tac hai ciia sy thu han. Tam trang chung ta trd nén néng ndy, bon
chdn. Chung ta khong mot phat nao dugc thanh than, yén 6n, bai vi sy thu han bao
gio cung di kem theo voi su cam tire, gian dir. Dan gian thé hién y nghia nay trong
mot so sanh gian don nhung v6 cung chinh xac, cu thé: "Nong mat ngon, gidn mat
khon." Noi cach khac, thu han lam chung ta mat di su sang suot trong tam tri, va vi
thé ma d& dang tiép tuc sa 1y vao nhitng khuynh hudng, quyét dinh sai 1am khac...
Vi thé, khi chung ta budng bo sy thu han, chung ta giai thoat trudce hét 1a cho ban
than minh. Sy thu han d6i nghich va ngén can sy phat trién cua long tir bi, do d6
cling ngin can chung ta dat dén mot doi séng yén vui, hanh phic.

Xét cho cung, khi ai d6 1am thuong t6n dén ta, sy thi han khong giup ta han gan
hay bu ddp lai nhitng thuong t6n ay. N6 chi 1am dugc mot didu duy nhét 1a gay
thém nhiing thuong t6n mai, cho ban than ta va cho ké thu cua ta. Bang cach do,



n6 16i kéo thém su tiép tay ctia ké khac dé gy thuong t6n cho ta cang ning né hon
ntra.

Hay nhin sy viéc khi dién tién theo hudng nguoc lai. Khong mang long thu han dbi
voi ké da gay thuong tén cho ta, c6 nghia 1a tha thir. Sy tha thr c6 cong nang cam
hoa thay vi la khoi nguon cho nhitng v tudng thu han. Nguoi da gay hai cho ta
chéc chin s& suy nghi lai Ve viéc lam cua minh va cam kich trudce sy tha thir cua ta.
Nhung trong trudng hop xdu nhit, néu d6 1a mot ké "khong biét diéu", thi it nhat
su viée cling s€ troi qua ma khong gy thém tac hai nao khac.

V& mit ban than chung ta, quyét dinh tha thir s& 1a mot quyét dinh khon ngoan nhat
ma ta ¢6 duoc, bdi vi no tranh cho ta viée lan sdu vao mét chudi dai ciia nhirng bat
an va cang thang do thu han mang dén. Nhitng thuong ton cua ta rdi cling s& qua
di. Xét cho cung, con cd biét bao nhiéu nhitng thwong ton trong cudc song ma cho
du ta c6 mudn dem lc‘)ng thu han ciling chang biét han thu ai. bong dat, bio lut,
bénh tat, han han... m6i ndm cudp di hang ngan sinh mang trén trai dat nay. Ngudi
than cua nhirng nan nhén a ay, néu mudn thu han ciing biét thu hén ai day? Chung ta
khong nén qua cb chap, chi vi mot thuong tén da qua ma tiép tuc gdy ra thém nhiéu
thuong ton khac cho ban than va cho nguoi khac.

Nhung chung ta doi khi cing khong thé chi dong hoan toan trong viéc "gay thu
chubc oan" cung ai d6. Chang han, do mot sai 80t vO tinh hay cd vy, ta da gly
thuong ton cho ai d6. Va thay vi tha tht, nguoi 4y da quyét dinh xem ta nhu mot
ké thu. Diéu tot nhét ta c6 thé 1am trong trudng hop nay 13, cho du ban than ta bj
ngudi 4y xem nhu ké thi, ta ciing khong nén dép lai bang sy thu han twong ty. Thai
do nay s€ mé ra cho ta mgt co may hoa giai thu han, thay vi 1a ngay cang gay thém
nhiéu dau kho cho ca doi bén.

Nhung mot khi thi han chua thyc sy duoc héa giai thi nhitng ké thu "bat dac di"
nhu thé tat nhién 1a van ludn nd lyc nhdm dén viée lam hai ching ta. Vi thé, viéc
tha thir hodc d6i xur tét v4i ho trong truong hop nay khong phai la viée dé lam.
Chung ta can cé nhiing cach nhin sau sic hon vé van dé méi c6 thé chuyén héa
duoc nhitng hoan canh kho khin nhu thé.

Mot trong nhirg cach nhin c6 cong nang gitp chung ta chuyen hoa van dé 1a hay
xem nhiing ke thu cua chung ta nhu diéu kién can thiét dé gitp ta thuc hanh viéc
phat trién long tir bi. Ptng tir goc d6 nay, ho khong con 13 nhitng ké thu cua ta nita,
ma 13 nhitng ngudi thay, nhitng ngudi ban t6t dd mang lai cho chung ta co hoi dé
thuc hanh 1ong tir bi, su cam thong va kién nhan.

Chung ta nén biét rang, cach nhin nhan van dé nhu thé nay 1a dya trén nhitng phan
tich khoa hoc va hop 1y. Trong vo sb ‘nhiing con nguoi dang cung ta sinh truong
trén trai dat nay, ta chi c6 co hoi dé tiép xae voi mot sO rat it ma thoi. Va trong s0
d6, nhitng nguoi thuc su thu han ta, mudn 1am hai ta, lai cang it hon, néu khong
n6i 1a rat hiém. Chinh s6 ngudi hiém hoi nay moi 14 nhitng nguoi co thé gitp ta
thuc hanh, rén luyén long tir bi, sy cam thong, tha thir va kién nhan ctia minh. T4t



ca nhiing durc tinh t6t d6 s& chang bao gio thuc sy trudng thanh trong ta néu khong
¢ duoc nhiing co hoi hiém hoi d6i miat voi ké thu — khong phai dé an miéng tra
miéng, ma 1a d¢ yéu thuong, tha thi va cam héa. Xét tir goc do nay, nhiing ké thu
clia ta rd rang 13 nhitng bac thiy, nhitng ngudi ban t6t, va ching ta can biét on ho
vé diéu do.

Ban c6 thé van con hoai nghi vé 14p luan nay. Nhung ban hay thir nghi dén truong
hop cua cac van dong vién ctr ta. Ho khong thé ty nhién ma c6 dugce sttc manh hon
ngudi 1am cho ching ta né phyuc. Strc manh d6 c¢6 duoc chinh 1a nhd qua nhiing
budi luyén tap kién tri v6i nhitng qua ta ning né trong phong tap. Tat nhién, viéc
nhic nhirg qua ta mdi ngay s& khong dé chiu chat nao. Ho phai ging strc, d6 md
h6i va méi mét vi luyén tdp. Nhung bu lai, ho ngay cang khoe manh hon, co thé
vuot qua nhitng ngudi khac nho vao su kién tri luyén tap co thé. Néu khong co
nhiing qua ta ning né trong phong tap, liéu ho c6 dat duoc muc dich cia minh hay
chang?

Trong ¥ nghia d6, nhitng ké thu cia ta 1a nhitng "qua ta" dé gitp ta rén luyén. Diéu
dang noi hon nita 13, trong phong tap ludn sin cd nhimg qua ta, con nhimg ké ddi
nghich vdi ta thi khong phai liic nao ciing san c6. Vi thé, noi theo 18 tu nhién thi ta
cang phai biét quy trong, danh gia cao nhiing "co hoi luyén tdp" ma minh c6 duoc.
Long tir bi, sy cam thong va duc kién nhan khong mang lai loi ich cho nhiing ai chi
hoc biét sudng qua 1y thuyet Chung chi thyc sy mang lai loi ich cho ta thong qua
viéc thuc hanh trong doi song hing ngdy. Va chung ta phat trién duoc nhing dtc
tinh 4y chinh 1a nho vao sy thuc hanh, rén luyén trong nhing truong hop va cham
cu thé. Bing khong, chung ta chi ¢ thé co duoc nhitng tri thirc vé& cac dic tinh iy
ma khong bao gio thuc su c6 dugc chung trong tam hon.

Néu ban vao song trong mot tu vién giita nhitng nguoi hoa nha va tét bung dé thuc
hanh 1ong tir bi, sw cam thong va tha thir, ban s& chang c6 co hdi nao dé rén luyén
ca. Két qua 1a ban s& c6 cam giac nhu minh di c6 du nhiing duc tinh nay, nhung
mot khi méi truong thay ddi va ban thuc sy ddi mat véi mot su thu nghich, lang ma
hay xtc pham tr ngudi khéc, ban s& khong c6 kha ning dé thyuc hanh 1ong tir bi, sy
cam thong va tha thtr trong nhitng trudng hop kho khin nay. Nguoc lai, néu ban da
ting tha thir cho nhiing ké thu ctia minh, c6 thé ddi xur t6t voi ho nhu bao nhiéu
nguoi khac, ban c6 thé tin chic réng su thuc hanh cta ban c6 thé mang lai cho ban
mdt cudc séng yén vui, hanh phic.

Chuyén hoéa sy thu han khong phai chuyén dé dang. Trong thuc té, day c6 the la
mot trong nhiing viéc kho lam nhat d6i v6i hau hét chung ta. Tuy nhién, néu ban
chiu nhin nhan van dé mot cach khach quan va sang sudt, chac chin ban clng s&
dong ¥ rang do la dleu t6t nhat nén 1am. Va dé lam dugc, ban can danh nhiéu thoi
gian suy nghi vé van dé, ciing nhu thudng Xuyen mang ra thuc hanh ngay trong
cudc song cua minh. Mot khi ban da lam duoc viée kho lam, diéu tat yéu la ban sé
nhan duoc phan thudng quy gid: mot cude sébng hanh phiic hon.



---000---
SU CO CHAP VA LINH HOAT

Nhitng quan diém, cich nhan thitc cta ching ta ddi voi timg van dé noi
riéng va v6i cudc doi nay noi chung khong phai 1a mot yéu to bat bién. Moi thi
déu lién tuc thay (‘101 va vi thé ma ngay ca ban than ta ciing phai thay d6i mot cach
linh hoat néu muon vuon dén s hoan thién. Khi ching ta khong hiéu dugc diéu
nay, ching ta rat dé roi vao chd ¢ chap, bao thu.

C6 nhimg gia tri tinh than, nhimg chuan muc dao dic hay nhitng nguyén tic triét
ly dugc t6n trong gan nhu tuyét dbi trong mot xa hoi nao dé, vao mot thoi diém
nhét dinh nao do, nhung khong phai 1a & khap moi noi1 va vao moi thoi dai. Moi
truong thay d6i, hoan canh thay doi, va moi gia tri, chuidn muc hay nguyén tic
cling can thiét phai thay d6i méi c6 thé dam bao thich hop véi vai trd cua ching
trong timg xa hoi, tung thoi dai khac nhau.

Vi thé, chung ta can phai c6 mot su linh hoat nhat dinh trong viée tiép can véi
nhiing gia tri moéi. Trong mdt chimg muyc nhat dinh, nhiing gia tri méi c6 y nghia
rat quan trong, thiét yéu cho sy hoan thi¢n cua ca nhan va cong dong.

Nhung khong phai tat ca nhimg gia tri moi deu dang tiép nhan. Viéc san sinh ra
nhitng gié tri mai la quy trinh tat yéu trong nd lyc vuon 1én ctia mdi c4 nhén ciing
nhu toan xa hoi, nhung trong sO rat nhiéu gia tri moi san sinh, chi mét s it 1a thuc
su ¢6 thé chap nhéan dé tré thanh nhiing chuan muc méi.

Quan diém mo rong, linh hoat va sin sang tiép nhan nhitng gia tri méi khong dong
nghia véi viéc danh mat 1ap trudng can ban. Mi chiing ta déu c6 nhimg niém tin,
nhan thire dugce thira hudng tir nhitng thé hé di trude trong cong dong. Nhitng niém
tin, nhan thic nay da dat duoc qua qua trinh chiém nghiém thuc té cua tién nhan,
va nd c6 nhitng gia tri co ban nhat dinh khong thé phu nhan.

Van dé nay sinh & day 13, 1am thé nao dé chung ta c6 thé vira duy tri dugc mot cach
nhat quan va kién dinh nhiing gia tri co ban trong niém tin va nhan thirc, ma van co
thé linh hoat tlep can va mo rong kha nang tiép thu nhitng gia tri moi?

Pé lam dugc diéu do, ching ta can phai xac dinh duoc nhiing yéu t6 co ban can
thiét phai dugc duy tri. Chang han, duang tir goc do xay dung mot cude séng an vui
hanh phuc, chiing ta can phai xac dinh nhing yéu to co ban nhu 1a: nhiing gia tri
nhén ban chung, su khao khat duoc song hanh phuc va khong mudn khé dau cua tu
than ciling nhu cua tat ca nhiing nguoi khac. Trén nén tang cua nhimg gia tri co ban
nay, chung ta mdi xem xét viée tlep thu bat ctr mot gid tri méi nao duoc dua ra.
Diéu d6 c6 nghia 13, viée tiép thu bat cir mot chuin muc, nguyén tic méi ndo ciing
khong thé di nguoc lai cac gia tri co ban noi trén.



Mo rong quan diém linh hoat trén céac lanh vuc khac cta doi séng, diéu trude tién
ma chiing ta can 1am 13 phai phéan tich hé thong nhimng niém tin va nhan thtc hién
c6 ctia minh dé x4c dinh nhitng gia tri co ban tdi thiéu ndo can duy tri trong do.
Néu ching ta khong lam duoc diéu nay, s& c6 hai kha ning xay ra khi tiép can véi
nhimg gia tri méi. Hodc 13 viéce tiép nhan cai méi s& vo cung kho khin, va chung ta
tré thanh ¢ chép, bao thi. Hodc 1a ta s& khong giit duoc bét ctr gia tri co ban nao
ctia ban than va cong ddong, va ching ta trd thanh nhitng ké mat gbc, khong dinh
hudng. Ngugc lai, viée xac dinh va tuan theo nhing gia tri co ban mo ra cho ching
ta kha ning tiép nhan d& dang nhing gia tri moi va ddng thoi tro nén coi mo, linh
hoat hon trong viéc (g xir v&i cac van dé nay sinh trong cudc sdng hing ngay.

---000---
SU CAN BANG TRONG CUQC SONG

Viéc mo rong quan diém mot cach linh hoat khong chi giup ching ta thich
nghi tot trong vi€e Umg xur voi cac Van de ndy sinh moéi ngay trong doi song, ma
con la nén tang dé hinh thanh mét yéu to quan trong khac trong vi¢c xay dung doi
song hanh phuc: su can bang trong doi song.

Mirc d6 can bang hay vira phai co gia tri cuc ky quan trong trong su ton tai ctia bat
ky su vat nao. Nguoi biét song 1a nguoi khong bao gior di dén chd cuc doan trong
bat cr van dé nao. bay khong phai la mot y tuong mang tinh cach ly thuyet ma la
mot nguyén tic rat thiét thuc c6 thé ap dung vao moi sy viéc trong doi song hang
ngay. Khi ban trong mdt ciy non chang han, tudi nudc qua nhiéu hodc qua it déu
c6 thé lam cay chét. Chi voi mot mire do vira phai thi cdy méi co the song duoc va
phat trién tot. Dé bao vé strc khoe cua con nguoi cling vay, ban can mot sy can d6i
vé dinh dudng. Bat cr yéu t6 nao qua nhiéu hodc qua it déu co thé gay rdi loan
hodc bt loi cho co thé.

Tinh than va thé chat cua ching ta déu can c6 mot sy can bang dé c6 thé phat trién
trong diéu kién t6t nhat. Khi ching ta ty thidy minh rat hai long véi nhiing thanh
qua dat dugc trong cudc song den mirc dan tré nén kiéu cang, tw man, ching ta can
biét suy ngdm vé nhiing bat on va kho dau thyc sy van dang ton tai, cing nhu
nhing khia canh khong hoan thién cua doi song. Piéu nay s€ giup ching ta lay lai
mirc d6 can bang can thiét vi nd giam bét sy hung phan thai qua. Nguoc lai, khi
chung ta ty minh dam sau vao nhiing y tuong ti€u cuc, cam thay cudc song day
nhitng kho khin, bat on va kho dau... khién cho tinh than chung ta tré nén suy sup,
chan nan, chung ta can biét nghi dén nhitng thanh qua nhat dinh ma minh di dat
dugc, nhing pham chat tét dep cta ban than, cung nhu nhiing khia canh tich cuc
trong doi séng... Diéu nay ctng s€ giip chung ta lay lai mirc d6 can bang can thiét
vi nd giai toa trang thai trAm uit va 1am cho ta phan chin hon 1én. Trong ca hai



truong hop, chung ta déu phai tranh khong roi vao thai do cuc doan, nghiéng han
vé mot phia.

Khéng chi & pham vi tdm 1y c4 nhdn ma trong trudng hop cia mot cong dong hay
toan xa hoi, nhitng thai d6 cuc doan déu luén dan dén nhiing két qua bat lgi. Chiing
ta can biét can nhéc va két hop nhiéu yéu t6 khac nhau lién quan dén van dé dé dat
duoc giai phap dung hoa thich hop nhat. Trong qua trinh rén luyén tu than cling
vy, chung ta can c6 sy can d6i hai hoa gitta viéc hoc hoi nhimg gi thudc vé ly
thuyét v6i viéc thyc hanh nhiing tri thire d6 trong cudc song Chi nghiéng vé mat
hoc hoi ly thuyet ma thiéu sy thuc hanh, hodc nguoc lai, déu khong thé giup ta dat
dén nhirng két qua kha quan trong su tu dudng.

Khuynh huéng cuc doan thudng xuit phat tir ndi tim chung ta hon 1a do ngoai
canh tac dong. Pon gian 1a vi yéu té vat thé ludén cé nhiing giéi han nhat dinh,
nhung nhitng mong cau trong 10ng ta thi khong c6 gidi han.

Lay mot vi du, néu song trong canh nghéo kho ching ta s€ phai chiu dung rat nhleu
kho khian vi thiéu thon vé mit vat chat, va ta can nd luc de vuon 1én mot cudc song
day du hon. Nhung néu chung ta nham dén mot cudc song xa hoa, phung phi, diéu
d6 co nghia 1a ta d nghiéng vé mot phia cuc doan cua van dé. Nhirng nhu cau vat
chét cua ching ta c6 mot murc do nhat dinh dé thoa mén, vi thé chung ta c6 thé hai
16ng. Nhung long ham mudn cua ching ta khong ¢6 mirc d6 gidi han nhét dinh, va
no6 co thé tiép tuc gia ting bat ké la chung ta da dat duoc dén murc do nao. Vi thé,
su that 1a khong phai nhitng nhu cau vat chat thiic day chung ta d¢én chd cuc doan,
ma chinh 13 1ong ham muén, 13 cam giac khong thda man trong ndi tam.

Poi khi, su thiéu hiéu biét, quan diém hep hoi hodc nhiing cach nhin phién dién vé
su viéc ciing dan dén sy cuc doan, quéa khich. Trong nhiing truong hgp do, chinh
ban than chung ta s€ 1a nguoi nhan lanh hau qua cua sy cuc doan ay. Lay vi du nhu
viéc ngudi ta dang tan dung hang loat nhimg phuong tién hién dai dé réo riét danh
bét cé trén cac dai duong. Pay 12 mot thai d6 qué khich do thiéu su hiéu biét toan
dién vé van dé. Nguoi ta chi nhin thay nhitng nguoén loi dugc thu vé trude mat,
nhung khong thay duoc nhitng mdi nguy hai lau dai vé sau cho méi trudng, thim
chi dan dén 1am tuyét chung nhiéu loai ca. Dé khic phuc nhirg hanh vi cuc doan
loai nay, chiing ta can phai c6 sy mo rong vé mit tri thic cling nhu nhan thirc dé co
thé hiéu dung vin dé mot cach toan dién.

Hau hét ching ta déu da tung cd mdt hodc nhiéu 1an roi vao chd cuc doan vé mot
su viéc nao d6. Van dé 1a chiing ta phai biét nhan ra va som diéu chinh d¢é 1y lai sy
can bang trong cudc song. Pay 13 mot trong nhitng yéu t rit quan trong gitp ta dat
dén mot cudc sébng an vui hanh phic.

---000---



QUAN XET KHO PAU

Chung ta khong ai muén khd dau, nhung thyuc té 1a khong ai co thé tranh
khoi dau khd. Hau hét chung ta déu di timg trai qua nhitng ndi dau don vé thé xéac
cling nhu tdim hon, voi nhitng mic d6 khac nhau. Du mudn hay khéng, chung ta
van phai tiép tuc chiu dung nhimg ndi dau khac nita trong phan con lai ciia cudc
doi minh. Boi vi, xét cho cing thi chung ta chwa hé nhin thay va ciing khong thé
tudng tuong ra duoc mot cudc song binh thuong lai khong ¢ khd dau. Chang thé
ma ngudi ta van thudng noéi: Doi 13 bé khd.

Do tinh cach phd quat va mirc d6 thuong Xuyén phai tiép can, nén kho dau c¢6 mot
¥ nghia quan trong trong doi séng cia mdi chung ta, nhat 13 khi ta ludn hu:ong dén
mot doi song an vui hanh phic. Néi cach khac, viée ta co the séng an vui hanh
phuc hay khong la tuy thuge phan 16n vao cung cach ma ta tiép nhan va chiu dung
nhimg kho dau trong doi sdng.

That ra, khuynh huéng khong muén chiu dung dau khd cua ching ta 13 mot
khuynh hudng sai 1am, xuét phat tir sy thiéu hiéu biét vé dau khé. O déy, t6i mudn
no6i dén ca nhitng ndi dau vé thé xac 14n tinh than. Trén ca hai binh dién 1y thuyét
va thuc nghi¢m, chiing ta déu co thé chi ra réng su Véng mit hoan toan cua khd dau
s€ 1a mot tham hoa cho con nguoi. Va dé thuc su hiéu thau duoc diéu do, ching ta
can phai biét quan xét nhitng ¥ nghia tich cuc ctua khd dau.

Chung ta s& bat dau véi nhitng ndi dau dén vé thé xac, boi vi ta thudng nghi rang
nhimng cam giac kho chiu ¢ nhiéu mic d6 khac nhau nay cé vé nhu khong mang y
nghia nao khac ngoai viéc lam cho ching ta... kho chiu.

Nghién ctru khoa hoc da chi rd rang cam giac dau dén 1a mot phan tng tich cuc va
t6i can thiét ciia co the chung ta trong viéc tu bao vé chinh minh. Trong truong hop
cia nhirng bénh nhan mac bénh hui, sy huy hoai nang né xay dén cho co thé ho
khong phai truc tiép do can bénh gy ra, ma 1a do viéc n6 1am cho ho mat cam giac
dau don ¢ tay chan. Vi khong c6 cam giac dau don, ho c6 thé di lai, chay nhay
ngay trong khi chan ho dang bi thuong t6n ning. Va diéu nay 1am cho thuong ton
tré nén tram trong dén muc hiy hoai. Doi khi, ho c6 thé dua tay vao lira dé nhit
1Ay mot vat gi d6, bai vi ho khong cam thay dau d6n do lira nong. Ho ciing c6 thé
ngu yén trong khi nhitng con chudt gam nhiam ngon tay, ngon chan cua ho...

Vi thé, cam giac dau don rat can thiét dé bao vé chiing ta tranh khoi nhimg thuong
ton thé xac. N6 bao hiéu sy nguy hiém dé ta tranh né, va ddng thoi ciing cho ta
kinh nghiém dé phong ngira trong twong lai. Mat khac, cam gidc dau dén con 1a
mdt tin hiéu kich thich toan bd co thé dé kip thoi phan ung véi mot dicu kién bat
lgi nao d6 trong mdi truong.

Nhu vay, cam giac dau don 1a can thiét cho sy ton tai cua co thé. Nhung su kho
chiu do cam giac dau d6n mang lai 1a khong can thiét, va c6 thé giam nhe di rat
nhiéu nhd vao sy hiéu biét ciing nhu rén luyén. Chung ta goi day 1a kha niang chiu



dung dau dén. Néu nhu c6 nhimg ngudi v0 cung kho chiu khi phai trai qua dau
dén, dén mirc tuong nhur khong sao chiu ndi, thi ciing c6 nhiing ngudi c6 thé binh
than chiu dung cung mot n61 dau d6 ma khong cho 1a qua dang. Kha nang chiu
dung dau don khac nhau ¢ mdi nguoi 1a diu co that, va sy rén luyén c6 thé giup
ching ta nang cao kha nang chiu dung ctia chinh minh.

Mot nha tdm than hoc ngudi Do Thai 14 Victor Frankl di timg bi giam giit trong
nhimg trai tdp trung cua Duc qudc xa vao Thé chién thir hai. Ong di tan dung co
hoi ndy dé quan sat va nghién ctru tdm 1y ctia nhimg con ngudi dang phai trai qua
ndi dau don ciing cuc trong cac trai tap trung khing khiép nay, trong d6 c6 ca ban
than 6ng. Co nhimg ngudi vuot qua duoc dé sdng con, va co nhitng ngudi khéac
khong chiu dung ndi da guc nga. Ong di xac dinh duwoc mot diéu tha vi 1a kha nang
chiu dung va vuot qua dau dén cta ching ta khong phu thudc vao yéu té thé luc,
ma phu thudc vao stc manh tinh than c6 duoc tir muc tiéu theo dudi trong doi
song, tir viéc hiéu duoc y nghia doi séng, hodc tir nhimg kinh nghiém da timg trai.
Vi thé, 6ng da timg néi rang: "Ngudi ta san sang chiu dung bat cir ndi khd nao néu
nhu ho thay duoc ¥y nghia cta diéu do."

Pbi voi nhitng ndi dau vé tinh than, van dé tuy c6 phan triru twong hon nhung y
nghia lai c¢6 phan sau sic hon. Chung ta khong thé trudng thanh vé mit tdm linh
néu khéng trai qua dau khd. Mot trong nhitng chat liéu 1am nén cudc sdng hanh
phuc cua ching ta chinh 1a long tur bi, cling dugc sinh khoi va nuéi dudng nho vao
nhimg khé dau trong cudc sdng. Trong phan noi vé phép quan tur bi, ching ta c6
ban dén viéc hinh dung nhiing dau khd cua nguoi khac dé phat khoi tim tir bi.
Phép quan tudng nay sé khong thuc sy hiéu qua néu nhu ching ta khéng co duoc
nhing kinh nghiém ty than trai qua dau kho, béi vi chung ta khong thé hiéu va cam
nhan dugc day du vé tim trang dau kho cua nguoi khac. Chinh sy trai qua dau kho
1a vén quy giup chung ta 1am duoc diéu d6, va chinh nhd d6 méi co thé nudi
dudng dugc long tur bi, sy cdm thong va tha thur.

Khi thyc tap long tir bi, chung ta thuong Xuyen quan tudng vé nhimg dau kho cua
ngudi khic véi y niém chia sé va ciu giup. Diéu nay ciling gbp phan quan trong
trong viéc nang cao kha nang chiu dung dau khé ctia ban than ching ta. Khi ching
ta dau kho, chiing ta thuong cam thay kho chiu, khong hai long vé sy dau kho do,
kém theo cam giac lo lang, cang thang va oan trach nhitng nguyén nhan di mang
dén dau khd cho minh. Néu di tumg thuc tap long tir bi, nhitng cam xuc tiéu cuc
nhu trén s€ bi triét ti€u hoac giam nhe. Ching ta s€ nhan léy dau kh6 nhu mot co
hoi dé thuc tap 1ong tir bi mot cach hiéu qua hon, boi vi thay vi phai hinh dung ra
nhimg kho dau thi ta c6 thé thuc t& cam nhan nd. Vi ¥ niém sén sang vi nguoi
khac ma nhan lay nhiing kh6 dau trong phép quéan tir bi, chiing ta s& khong thay
kho chiu khi ban than minh thuc sy dau dén hay kho so. Ching ta da thdy duoc
mot ¥ nghia tich cuc trong viéc chiu dung kho dau, va vi thé ma kha ning chiu
dung cua chung ta sé trd nén manh mé khac thuong.



Chung ta di ban dén viéc doi mit va vuot qua nhitng kho dau trong cudc sbng.
Trong y nghia cta kho dau nhu vira ban dén, chung ta con théy ra thém mot diéu
nita: Chinh sy chiu dung nhimg khé dau trong cudc song 1a tién trinh tat yeu giup
chung ta vuon Ién hoan thién tam hén, va tir d6 nham dén myc dich cudi cing la
mot cudc song an vui hanh phuc.

---000---
VU'O'T QUA TRO LUC
SU CHUYEN HOA

Qua trinh vuon dén mot cudc séng hanh phtc xét cho cung khong gi khac
hon 1a sy chuyen hoa tat ca nhitng yéu to, nang lyc tiéu cyc dé chung trd thanh tich
cuc trong doi song. Chang han, sy thu han can dugc chuyen hoéa thanh sy cam
thong, tha thr, sy ngu si can dugc chuyén hoa thanh sy hiéu biét... Néu ban cam
thay minh khéng c6 bét ctr yéu 6 tiéu cuc ndo can dugce chuyén hoa, ban s& khong
can thiét phai nd luc vuon 1én nira, bai vi ban c¢6 thé di trd thanh mot vi thanh nhan
hiém c6 trén mit dat nay.

Su chuyen hoa tir mot yéu td tiéu cuc sang tich cuc, tur cai x4u sang cai tt, khong
dién ra nhu mdt qua trinh ty nhién. Nghia 13 ban khong thé ngdi yén dé cho doi
chung xay ra theo thoi gian. Can phai co nhimng nd lyc dung huéng méi cb thé
mang lai su chuyen hoa ma ching ta mong mudn.

Lay vi dy, ban mu6n bo thudc 14. Ban can thyuc hién qua trinh chuyén hoa tir mot
viéc xu 1a nghién thude, boi vi nd giy hai cho strc khoe, sang mot viée tot 1a
khong hut thudc, boi vi n6 ¢6 loi cho sire khoe. Chung ta s€ xem x¢t qua trinh nay
qua mot sd giai doan cu thé trudce khi c6 thé dat dén muc dich cudi cung.

Trudc hét, ban can co nhing hiéu biét, nhimng thong tin ding dan vé tac hai cua
thude 14. Khéng c6 nhimg hiéu biét nay, ban s& thay khong can bo thude, boi vi
ban khong thdy duogc tac hai cua nd. Vi vay, bude dau tién nay la quan trong, va
ban can co6 cang nhiéu cang t6t nhimg thong tin chinh xac vé tac hai cua thude 14.
Boi vi, cang hiéu biét nhleu va sdu sac, ban cang c6 dong luc manh m& hon trong
viéc bo thudc. Lay vi du, néu dong co bd thudc ctia ban chi la dé giam bat chi tiéu,
ban s& khong du y chi dé vuot qua nhitng tré luc trong qua trinh bo thude. Mot
dong co nong can nhu thé chi c6 thé xuit phat tur su thiéu hiéu biét vé tac hai cta
thude 14. Nhu vay, budc dau tién ciia mot qua trinh chuyén hoa chinh 1a su hoc héi,
thu thap thong tin dé nhan thirc dang vé van de.

Tiép theo, ban can phai xem xét, ‘phan tich va kiém nghiém lai nhimg thong tin da
c6 dugce, nham muc dich cung c¢d niém tin vé nhitng hiéu biét di c6 dugc. Chang
han, ban c6 thé quan sat ti than dé xac nhan nhiing tac hai ctia thudc 14. C6 dung 1a



thudc 14 ¢6 hai cho sttc khoe? Gay bénh phdi? Nguy co ung thu? Tac hai dén
nhitng nguoi than chung quanh? ... Mot s6 thong tin ¢ thé dugce xac nhan bai kinh
nghiém tyu than, mot s6 thong tin khac chi c6 thé duoc xac nhan thf)ng qua viéc tim
hiéu thém cac nguon thong tin khac. Tuy nhién, myc dich cua giai doan nay la xac
1ap niém tin vé nhimng gi da biét. Chang han, ban cang tin chic vao nhiing tac hai
ctia thudc 14 thi dong luc bo thudc s€ cang manh m& hon. Vi thé, budc tiép theo
trong qua trinh chuyén hoa 1a cing ¢ niém tin vé nhitng hiéu biét, nhan thirc da co
duoc.

Budc tiép theo, can ctt vao nhiing hiéu biét vé tac hai caa thudc 14, ban phat trién
su tin chic vao nhan thic ctiia minh thanh quyét tam thyc hién viéc bo thudc. Qua
trinh hoc hoi va tim hiéu d cho ban biét rang thudc 14 giy nhiéu tac hai, va ban da
tin chic rang nhiing tac hai d6 1a c6 that, vi thé khong c6 1y do gi ban lai tiép tuc
lam mot diéu c6 hai cho chinh minh. Va do d6, ban hinh thanh quyét tAm bo thude
1a. Nhu vay, budc tiép theo 1a phat trién nhan thirc di ¢ vé van dé thanh quyét tim
thue hién sy chuyén hoa.

Khi d c6 quyét tAm bo thudc 13, diéu tat yéu 1a ban s& hoach dinh mot chuong
trinh cu thé dé bt tay vao viéc, nghia 13 thuc su tién hanh bo thudc. Nhu vay, budc
tiép theo trong qua trinh chuyén héa 1a bién quyét tam thanh hanh dong cu thé.
Nhung hanh dong chua c6 nghia 1a s€ dat dén muc tiéu dé ra. Ban c6 thé thanh
cong trong viéc bo thudc 14 hay khong con tiy thudc vao viée ban c6 vuot qua
dugc nhiing tré luc s€ phat sinh trong qua trinh hay khong: cam giac thém thudc,
nhing thay d6i tam sinh ly, thoi quen lau ngay... Vi thé, dé vuot qua tat ca tro luc
va dat ¢én muyc dich cubi cung cta sy chuyén hoa, can ¢ su nd luc.

Do la nhimng giai doan thong thu’omg s€ tral qua cia mot qua trinh chuyen héa. Mbi
giai doan co nhirng yé€u cau riéng, va sy dap ung tot nhirng nhu cau do s¢ dam bao
cho mot sy chuyén hoa thanh cong. Chang han, néu ban khong thyc hién tot viéc
tim hiéu thong tin trong giai doan dau tién, ban s& khong thé hinh thanh quyét tim
da manh dé tao ra nhing nd lyc can thiét giiip vuot qua tré luc.

Lay mot vi du khac, khi ban mudn thay do6i cach nhin vé ké thu cua minh, theo
khuynh hudéng hoa thu thanh ban dé tha tha va ddi xtr tot v6i ho, ban can phai thuc
hién mot qua trinh chuyén hoa, tir nhitng cach suy nghi, nhan thirc trude day coa
minh sang cach suy nghi moi, nhén thire moi. Ban s€ trai qua cac giai doan nhu
trén. Trudce hét, ban phai hoc hoi va nghién ngdm dé thiy rd dugc nhitng loi ich
ctia quan diém moi trong cudc sng cia ban, ciing nhu nhimng tac hai cua khuynh
huéng thu han. Tlep d6, bang vao nhitng kinh nghiém tu than, ban xac nhan va
cung ¢ niém tin vé nhan thirc mdi. Trén co sO nay, ban hinh thanh quyét tim thay
d6i nhan thire. Khi da c6 quyet tam, ban mdi bat dau thuc hanh nhan thirc moi vé
ké thu, vé nhiing nguodi ddi nghich v&1 minh. Khi thyc hanh, chic chan ban s& gap
phai nhiing tr& lyc nhat dinh, chang han nhu nhiing phan ung tiéu cuc tir doi
tugng, cam giac thu han sinh khoi theo quén tinh... Pé vuot qua dugc nhing tro



luc éy nham thay ddi han nhan thirc ctia minh theo chiéu hudng méi, ban can ¢6 su
nd luc kién tri. Va khi tit ca nhitng giai doan nay déu dugc thuc hién tét, ban s&
hoan tat duoc su chuyén hoa tir mot nhan thirc tiéu cuc d6i véi ké thu sang mot
nhén thire tich cyc c6 kha nang nuéi dudng doi song an vui hanh phuc.

T4t ca nhitng phuong thirc huong dén mot cude sdng hanh phac nhu duge trinh
bay trong tap sach nay, néu c6 khac biét vai nhing gi ban van nghi va lam tir trude
dén nay déu doi hoi phai c6 mot qua trinh chuyen hoa nhu trén mai co thé van
dung mot cach thyc tién vao cudc song. Vi the viéc hiéu 1o vé qua trinh chuyén
héa 1a v6 cung quan trong va co ¥ nghia quyét dinh lién quan dén tat ca nhiing
phuong thirc tu dudng hay rén luyén tinh than.

---000---
SU' KHAN THIET

Chung ta luén c¢6 khuynh hudng 4o tudng vé tinh chit bén vimg cua doi
song. Mic du doi sdng cia chung ta c6 thé cham dut bat cir luc ndo — va vo sd
nhing truong hop nhu thé di dién ra trudc mat chung ta — nhung chiing ta rat hiém
khi chiém nghiém vé diéu do.

Trong thyc té, viéc suy ngam vé tinh chat mong manh cua doi séng mot tinh chat
hoan toan co that — giup mang lai cho ching ta dong luc thic day rat 16n lao khi
theo dudi bat ctr muyc tiéu nio trong cugc song. Boi vi dleu d6 tao ra mot y niém vé
tinh chat khan thiét ciia moi van dé. Néu chung ta khong nd luc ngay hom nay, vao
lac ndy, c6 thé 1a ching ta s& khong con co hoi dé thuc hién diéu minh mong
mudn. Chinh sy khan thiét d6 s& kich thich moi nd luc cua chung ta, tao ra su thoi
thic phai hoan tat tim nguyén hodc dat dén muc tiéu theo dudi cia minh cang sém
cang tot. Vi thé, y thire duoc su khan thiét trong doi sdng ¢ y nghia rit quan trong,
c6 thé giup ching ta ting thém sitc manh trong viéc thuc hién nhitng su chuyén
hoa tich cuc.

buc Phat thuong xuyén nhic nh& cac dé tir cua ngai vé tinh chét véo thuong, tam
bo cua doi song. Trong kinh Di gido, Phat day rang mang ngudi con mat chi trong
hoi tho. Ngai ciing chi rd sy khan thiét ciia viéc tu tap khi dua ra hinh tuong ngdi
nha ryc Itra trong kinh Phap Hoa. Ngai day: “Ba c&i thé gigi nhu can nha dang
chay.” (Tam gi6i nhu hoa trach.) Ngudi ¢ trong cin nha dang chay can phai thoat
ra thi con gi khan thiét hon? Vi thé, nguoi hoc Phat chua thuc sy dat dén giai thoat
thi nhat thiét khong mét giay phiit nao budng loi, ngoi nghi.

Trong cudc sdng thuc tién, y thirc vé& su khan thiét gitp chung ta ting thém stc
manh khi nd luc thuc hién nhirng diéu tich cuc. Chéng han, khi ban mudn bé thudc
14, néu ban nhan ra tinh chéat khan thiét cia van dé, nhu sy suy sup nhanh chong
cua suc khée, su phat trién tram trong cua bénh phéi... ban s¢ khong con co thé



budng tha, tri hodn, ma phai quyét tim thuc hién ngay viéc bo thudc. Tuong ty,
trong nhiing hoan canh c6 sy nguy hiém de doa, chung ta chic chan s& phai no lyc
hét sitc minh dé nhanh chéng vuot qua. Nhimng vi du dién hinh c6 thé dan ra rat
nhiéu, nhu khi dat nudce co chién tranh, nhu khi phai déi mat véi nhimg con bio,
lut... Chung ta sé& thay 1a tit ca moi ngudi déu dbc toan luc cho dén khi nao sy nguy
hiém qua di.

Su khan thiét trong doi sdng khong phai 1a mot tinh chét do chung ta cdy tuong
tuong ra dé thic day nhimg no lyc cua minh. N6 la mot tinh chat co that ma ta can
phai sang subt nhan ra. Hiéu duoc diéu nay, qua trinh chuyén hoa nhitng yéu t6
tiéu cuc trong doi séng s& dién ra mot cach nhanh chong hon nhd vao su théi thic
tat yéu duoc tao ra.

---000---
NHUNG THOI QUEN XAU

Mot trong nhiing tinh cach rat pho bién ciia con nguoi 1a thich lam nhiing
diéu quen thudc, theo nhiing phuong thirc quen thudc. Chinh do noi tinh cach nay
ma ¢6 doi khi chung ta bam lay nhing diéu van tyr bict 1a khong tot, hodc tham chi
c6 khi 1ap di lap lai sudt doi mot théi quen gan nhu vo nghia...

Piéu nay ciing 1a mot trong cac tré luc ngin can chung ta thyc hién nhiing chuyén
hoéa tich cuc. D61 khi ching ta nhan thic dugc mot diéu gi d6 l1a nén lam, nhung
diéu d6 di nguoc v6i nhitng thoi quen cii ciia chiing ta, vi thé ta c6 cam gidc nhu
khong thé thay dbi dugc.

Néu ching ta ty quan sat lai chinh minh, ta sé nhan biét dugc mot diéu 1a nhirng
thoi quen chiém phan 16n trong cudc séng cua ching ta. Va hau hét nhimg thoi
quen éy dugc hinh thanh mot cach tu nhién, khong do su chon loc ¢é y thirc. Mot
s6 thoi quen hinh thanh ngay tir khi ta con chua dén tudi trudng thanh, xuat phat tir
moi truong nudi dudng va gido duc. Mot s thoi quen khac do hoan canh sinh
song, moi trudng 1am viée cua chung ta tao nén. Co nhimg thoi quen ¢6 vé nhu vo
hai, cling c6 nhing thoi quen t6t thuc day su tién bo cia chung ta, nhung ciing c6 —
va thuong 1a rat nhidu — nhiing théi quen thuan theo 16i séng budng tha va do do6
rat c¢6 hai cho sy tu dudng hodc rén luyén tinh than.

Cho du 1a théi quen thudc loai nao, dic diém chung cua chung van 13, mdi khi vi
mot Iy do nao do phai tir bo ta déu cam thay rat kho khan. Ca tam y lan co thé
chung ta duong nhu déu co khuynh hudng giir lai ching ma khong mu6n thay d6i.
Tuy nhién, diéu khong may la hau hét nhiing thay d6i tich cuc ma ta muon thue
hién trong cudc sdng déu tat yéu phai dung cham dén nhirng thoi quen xau.

Tuy nhién, néu ching ta hiéu duoc tinh chit cta nhirng théi quen, thi viéc loai trur
chung ra khoi cudc song 1a diéu hoan toan ¢ thé 1am duge. Van dé ¢ day 13, khong



c6 thoi quen nao duoc hinh thanh ngay tirc khic, ma tat ca déu can c6 thoi gian.
Yéu t6 thoi gian lai 1a rat quan trong. Thoi quen duoc hinh thanh cang lau thi cang
kho dut bo.

Nhung khi mudn dit bé mot théi quen ching ta lai thuong khong quan tam dén
yéu t6 thoi gian. Thuong thi chi qua mét thoi gian rat ngan ching ta da dé dang
chan nan va nhan lay thét bai. Lay vi du, mot ngudi hut thude 14 qua 10 nam, nay
mudn bo thude trong vong 10 ngay hodc nura thang, diéu d6 c6 hop ly chang?
Chinh vi khong hiéu dugc diéu nay ma co nhiéu ngudi tham chi da bo thude thanh
cong qua mot hai nam van c6 thé roi vao viéc nghién thudc tré lai. Ho khong blet
rang thoi gian mot hodc hai nam la chua du dé x6a bo hoan toan mot théi quen von
da ton tai trong mudi hay mudi 1am niam trude do.

That ra, viéc truc tiép dut bo mot thoi quen 13 diéu rat kho lam. Nhung ta ciing c6
thé chon phuong thirc thay thé thoi quen nay bang mot thoi quen khac, tat nhién 1a
tich cyc hon. Va diéu nay sé& dé dang hon. Chung ta da biét, thoi quen duoc hinh
thanh nhd vao su 1ap lai qua thoi gian. Bang vao tinh chat ndy, ta s& c6 thé tao ra
nhimg thoi quen tich cuc, co loi dé thay thé cho nhimg thoi quen xau trudc day.
Piéu nay s€ giup cho viéc dit bo cac thoi quen xau tré nén dé dang hon, vi né
chuyén phan 16n su cht y coa chung ta vao viéc hinh thanh thoi quen moi.

Nhitng thay doi tich cuc ludn can dén thoi gian. Nhung chi can ching ta c6 dugc
budc tién nhit dinh qua nhitng nd luc ctia minh thi vin dé khong can thiét phai non
noéng. Ching ta can phai co su kién tri trong qua trinh vuon 1én hoan thién. Va
cling can nh¢ rang, nhitng thay d6i cang 16n lao, quan trong s& cang phai mat nhiéu
thoi gian hon. Xét cho cung, muc tiéu theo dudi cua ching ta 13 muc tiéu cua ca
mdt doi nguoi, 1am sao chung ta c¢6 thé danh mat sy kién nhan chi trong mot quang
thoi gian ngan?

---000---
GIAN VA GHET

Chung ta khong thé biét dugc 1a bat dau tir luc ndo, vi c6 vé nhu ta di hinh

thanh nhan thac vé thé gi01 bén ngoai cung lic voi nhitng cam xuc gian va ghet
Ca hai cam xtic nay déu xuat phat tir su khong hai long vé dbi tuong, nhung gian
thuong phat sinh — voi nhiéu mirc d6 khac nhau — ngay khi su viéc xay ra, con ghét
c6 nhiéu kha ning 1a mot cam xtic tich liiy tir nhiéu sy viéc.
Khi ai d6 thyc hién mot hanh vi ma chung ta khong hai long dén mic do mudn
chdn dung ngay hanh vi do, ching ta noi gian. Néu hanh vi khong thé ngan lai
duoc, sy tirc gian cta chung ta kéo dai va c6 thé phat trién ngay cang manh mé& hon
kém theo su thoi thuc mudn lam diéu gi d6 dé gay hai cho dbi tuong.



Nhung néu ‘muc do khong hai long chua du manh dé lam ta tic gian, no s¢ tao mot
an tuong xau trong 1ong ta va tao ra sy khong thich, ghét bo ddi tuong. Su lap lai
nhleu lan sau d6 s& nudi 16n dan cam xtc ghét bo nay, khién cho ta khong mudn
tiép xtic véi d6i twong hodc c6 thé mong mudn nhimng diéu khong tét xay ra cho
dbi tuong.

Chung ta co thé minh hoa cho nhirng nhan xét trén qua vi¢c phan tich mot vi du cu
thé. Khi ban nhin thdy mot ngudi ¢ hanh vi nguoc ddi mot nguoi khac, néu hanh
vi d6 & muc do rat nghiém trong, ban s¢€ tirc gian. Néu chi & mot mire do nhe, ban
khong tirc gidn nhung cam thay khong thich, diéu d6 khoi ngudn cho cam xtc ghét
bo doi tuong. Mat khac, néu nguoi bi nguoc dai la mét ngudi than cua ban, ban co
thé s& tuc gian. Nhung néu 1a mot nguoi xa la, ban ciing chi thay ghét thoi. Noi
cach khac, co su tuong quan giira hai cam xtc ghét va gian, tuy khac nhau vé muc
d6 nhung déu xuat phat tir sy khong hai long vé dbi tuong.

Gian va ghet déu 1a nhiing cam xuc ti€u cuc, 1a nhitng tré lyc ma ching ta phai
vuot qua dé co the dat dén mot dot song hanh phuac. Nhimg cam xtc nay lam cho
ta mat di sy an 6n va sang sudt, vi thé chiing c6 thé 1a nguyén nhan dan dén nhiéu
cam xuc hoac hanh vi tiéu cuc khac nira.

That ra, néu chiing ta phan tich siu vao Vén dé, ta s& thay dugc mot diéu 13, nhitng
cam xuc gian va ghét tuy pho bién trong tat ca ching ta, nhung lai la nhiimg cam
xtc hoan toan khong can thiét. Ching ta van c6 thé sdng tdt ma khong can dén
chung. Hay néi cach khac, ching chi 1a nhitng cam xtc ¢6 hai can loai bo.

Mot s6 nguoi cho rang khia canh tich cuc cua gidn va ghét 1a no kich thich ching
ta hanh dong dé diéu chinh nhitng diéu sai trai trong xa hoi. Néu ta khong biét gian
ké ac, ghét ké xau, thi xa hoi s& khong c6 dong luc thuc day dé diéu chinh nhiing
hanh vi xau Ac.

Nhin qua bé mit cta van dé thi quan diém trén c6 vé nhu that chinh xac. Su that thi
gian va ghét tuy co6 tao ra nhirng dong luc nhét dinh, tham chi c6 thé 1a nhiing dong
luc r4t manh mé&, nhung diéu quan trong 1a nhiing dong lyc d6 thudng rat mu
quang, thiéu sang subt, boi vi chi duoc dinh hudng bdi nhitng cam xuc gian va
ghét, thay vi 13 boi su sang sudt cua Iy tri.

Khi ta chéng lai mgt ai d6 do su tuc gian hodc cam ghét, ta khong c6 kha nang
nhan ra dugc nhirng wu diém hodc khia canh dang dian cua ngudi 4y. Chinh vi thé
ma tuc ngir di co cau: “Nong mat ngon, gidn mat khon.” Hon thé nira, ning luong
san sinh do nhitng cam xac gian va ghét 1a mot kiéu niang luong tiéu cuc, khong
chi nhdm dén ddi twong, ma con — va cha yéu 1a — gay tac hai dén chinh ban than
chung ta. Khi ching ta gian gilr hay cdm ghét ai, nhitng nang lugng ti€u cuc nay
nung niu trong ta 1am cho ta khong mot lic nao dugc thanh than, an vui.

Mat khac, khong c6 nhiing cam xtc gian va ghet khong c6 nghia 1a ta s€ ludn thoa
hi¢p voi nhimg gi 1a xau, ac. Trong thuc té, dé co thé khach quan nhan ra dugc
diéu x4u, diéu 4c thi chung ta cdn dén mot 1y tri sang sudt chtr khong phai chi dua



vao nhiing cam xtc chil quan. Va dé loai bo cai x4u, cai ac trong cudc song, chung
ta khong nhat thiét luc nao ciing phai d6i nghich ma con c¢o thé — va can thiét phai
— chuyén héa duoc ching.

Trong thuc té, viéc tiéu diét nhitng diéu x4u 4c bﬁng vao stc manh dbi nghich rat
thuong dan dén that bai. N6i chinh xac hon 1a chi ¢ thé dat dugc nhitng két qua
tam thoi. Khi strc manh ddi nghich cua ta suy yéu, sy xu ac s& nhanh chong phat
trién trd lai. Nguoc lai, qua trinh chuyén hoa nhiing diéu x4u 4c co thé dién ra kha
chdm chap va kho6 khan hon, nhung diéu chic chan 1a mot khi di hoan tat thi s&
loai bo dén tan gdc 18 su x4u ac.

Khi biét duoc nhirng tac hai cia vi¢c hut thude 14 ddi v4i ca nhan va xa hoi, ching
ta ban hanh nhiing l1énh cAm hut thudc that nghiém khic & noi cong cong, trong
phong hop, tai vin phong 1am viéc... va nhiéu noi khac nita. Diéu niy c6 vé nhu
mang lai hiéu qua tirc thoi. Moi nguoi s& tuan thii va ngay tirc khac ta khong con
thdy c6 ai hut thubc ¢ nhitng noi bi cAm. Nhung nhiing ngudi nghién thudc van
con d6. Va ho hut thude & nhimng noi khac. Mot thoi gian qua, 1énh cdm ciia chung
ta khong con nghiém ngit nita, va khoi thuéc dan dan quay tro lai véi nhiing noi
trudc day nd da timg ngy tri, c6 thé 1a ngay ca khi nhiing tdm bién cam hut thudc
van con do.

Nhung néu chiing ta giai quyét van dé bang nhirng cudc van dong va giao duc sau
rong trong toan xd hoi vé tac hai cua viéc hat thudc 14, ho trg nhimg diéu kién cu
thé va khuyén khich moi ngudi bo hut thude 14. Diéu nay tt nhién 1a phirc tap, kho
thuc hién hon, va c6 vé nhu mang lai hi€u qua mdt cach cham chap hon. Nhung
khac biét ¢ day 13, sy giam thiéu khoi thude s& co gia tri 1au dai, boi vi nhiing
ngudi nghién thuéc dang dan dan bé han viéc hat thudc. Va ching ta c6 thé yén
tam trong viéc duy tri nhiing két qua da c6 duoc.

Vi thé, ta van co thé két luan mot cach khach quan 14 ngay ca viéc ddi pho véi diéu
xau ac ciing khong can dén nhiing cam xuc gian va ghét. Trong thuc té, co rat
nhiéu nguoi da chuyén héa dugc nhiing cam xtc nay, va ho séng thanh than, hanh
phuc hon han ma khong gip phai van dé gi khi khong con ghét gian bat ci ai.

Vay thi, liéu nhitng con ngudi binh thudng nhu mdi ching ta déu co thé nd luc dé
loai bé nhiing cam xuc ti€u cuc nay dugc chang? Cau tra 161 1a duoc. T4t nhién la
v6i nhirng hiéu biét nhat dinh va sy kién tri. Vi nhu d3 néi, chung ta c6 nhiing cam
xuc gian va ghét ngay tur khi nhan thirc dugc cudc doi nay, nén viéc loai bé ching
tat nhién khong thé 1a mot viéc xay ra trong mot sém mot chiéu.

Khi nhitng cam xtic gidn va ghét sinh khoi, chung ta khong thé chi don gian 1a de
nén, kiém ché ching. Piéu d6 d6i khi ciing c6 thé co hiu qua tic thoi, nhung
thuong 1a dan dén that bai. Va tham chi néu chung ta c6 thanh cong trong viéc de
nén nhitng cam xuc nay thi do cling 1a mot viéc khong nén lam, vi nd chi ¢6 hiéu
qua nhét thoi va tao ra mot sy an trc tAm ly rat tai hai vé sau.



Vi thé, phuong thirc tot nhat dé loai trir gian va ghét 1 phat trién nhiig dtre tinh
dbi tri dugc ching: su kién nhan va 10ng khoan dung. Véi su phat trién ctia cac durc
tinh nay, ching ta dan dan chuyén hoa dugc nhilng cam xuc gian va ghet, thay vi la
dbi nghich dé triét tiéu chiing. Boi vi, vé mit nguyén tic, tat ca nhimg cam xuc cua
chung ta déu 1a mot dang ning luong phat sinh tir kha nang tiép xtic va nhan thirc
v€é moi truong quanh ta. Khi ching ta van con c6 kha nang dé thi khong mot cam
XUc ndo c6 thé triét tidu ca, ta chi co thé chuyen hoa tor mdt cam xUc nay sang mot
cam xuc khac ma thoi.

Khi ching ta nudi dudng va phat trién su kién nhan, long khoan dung, mdi s viée
xay ra s& khong khoi ddy cam xtic gian va ghét trong 1ong ta, hodc néu co, ta cling
s& ¢ du kha ning vuot qua duoc. Véi su kién nhan, ta co thé binh than quan sat sy
viéc va sang sudt nhan ra nhimg diém tich cuc hodc tiéu cuc trong do, déng thoi
nghi ra dugc nhiing phu’orng thire ing xtr hop ly, hiéu qua hon thay vi la ndi gian.
Ta biét dugc rang sy noi gian cia chung ta khong phai 1a mot cach giai quyét van
dé, ma hoan toan chi 1a mot cam xuc nay sinh theo quéan tinh. Khi ta biét duoc nhu
thé, ta khong con ddng tinh, nudi du’O’ng con gidn, ma quay sang tap trung vao vic
tim klem giai phap thuc tién cho sy viéc. Diéu nay cat dat ngudn nang lugng tinh
than can thiét dé nudi dudng con gidn. Vi thé, tit yéu 1a né sé& tan lui di nhu mot
bép 16 bi rat sach khong con than cii.

Tuong ty, khi chung ta sinh khoi cam xuc ghét bo ai, d6 1a vi ching ta thiéu long
khoan dung. Mdi mdt hanh vi sai trai hay mot khia canh khong t6t ctia ai d6 déu co
nhimg nguyén nhan nhat dinh ma néu hiéu rd duogc ta ¢ thé rong 1ong tha thir. Khi
phat trién long khoan dung, ta khong nhin sy viéc voi khuynh hudng bat 16i nita,
ma 1a theo khuynh hudng tim 1y do dé tha th. Vi thé, trong hau hét cac truong hop
ta déu c6 thé tha thi thay vi 1a ghét bo. C6 thé hinh dung trong kha ning xiu nhat
1a ta hoan toan khong thay c6 1y do nao dang dé tha thir, thi ta van c6 thé tha thir vi
su dai dot cua ddi twong, da khong biét rén luyén tu dudng dé tré nén nguoi tot.
Nhu dé noi, viée loai bo nhitng cam xuc ghet gian va phat trlen su kién nhan, long
khoan dung ciing 1a mdt qua trinh chuyen hoa tir nhiing yéu t6 tiéu cuc trd thanh
tich cuc. Vi thé, chung ta van phai can dén sy hiéu biét va kién tri & vuot qua
nhimg giai doan can thiét cua qu4 trinh.

Chung ta s& bat dau véi su hoc hoi, suy ngﬁm vé nhitng tac hai cua cac cam xuc
ghét, gian va nhing loi ich cua sy kién nhan, long khoan dung. Vé nhing dleu nay,
su phan tich ndi tim 14 v6 cing quan trong, bdi vi ching ta dang tim hiéu vé nhimng
cam xtc cta chinh minh ma khéng phai 1a cua ai khac. Ching ta ¢ thé hinh dung
nhitng truong hop tirc gian hay ghét bo ai, hoac thuc nghiém ngay véi nhitng cam
xuc nay khi chiung sinh khoi, va phan tich nhiing tac hai ma chung mang lai cho
tdm hon chung ta. Chung ta cling thyc hanh sy kién nhan va khoan dung tha thir
v6i mot y thire tinh tdo dé phan tich nhiing lgi ich ma chiing mang lai cho tam hon.



Khi mét ai do trc gién, ban ciing c6 thé tan dung co hoi ndy nhu mot bai tap thuc
hanh. Hay lang 1€ quan sat nguoi ay tir xa va chil y phén tich moi tac dong cua con
gian Ién con nguoi dy. Ban s& thdy duoc nhig thay d6i rat cy thé vé cung cach, cr
chi, ngdn ngir... cia mot ngudi dang gian. Tat nhién 14 véi mot sy quan sat khach
quan, ban sé thay rd d6 khong phai 13 nhitng hinh anh dep. Ghi nhé diéu d6 va tu
htra voi 1ong minh: “Tbi s& khong bao gio dé cho nhitng con gian chi phdi gidng
nhu nguoi y.”

Ban khong thé loai bo ngay tire thi nhirng cam xtc gian va ghet. Vi thé, van c6 mot
lac ndo d6 ban ndi gidn. Pumg tu trach minh, nhung hay su dung ngay co hoi nay
dé thuc hién mot bai tp. Sau con gian, khi dd c6 thé binh tinh hon, hiy ngdi yén
va nh¢ lai tat ca nhiing gi dién ra trong long khi ban néng gian. Hay phan tich
nhitng cam giac kho chiu, buc tac hodc nong nay... va xac dinh r6 tinh chat tiéu
cuc, khong tét dep cua ching ddi v6i tAm hon. Cudi cung, hiy tu nha: “Néu t6i
khon ngoan hon, t61 da khong pha1 chiu dung con gian nay Vi thé, trong tuong lai
t61 s€ khong bao gio dé cho con gian chi pho1 nhu thé nira.’

Trong thuc té, nhitng bai tap nhu trén c6 thé phai 1ap lai rat nhiéu lan trude khi ban
co the hoan toan chuyén hoa dugc nhiing con gian hay cam xuc ghet bo. Nhung
diéu can thlet 1a khéng duoc nan 1ong va ty trach minh. Ban can c6 thoi gian, d6 13
diéu tat yéu. Va cho du bat ctr mirc d6 nho nhoi nao ban dat dugc trong sy rén
luyén nay ciing déu dang khich 1& hon 13 mot sy budng tha. Ban can phai cung cd
niém tin vao myc tiéu theo dudi ctia minh va hinh thanh quyét tam thyc hién cho
bang dugc nhimg diéu t6t dep dé dat dén muc tiéu ay.

Diéu cudi cung cin néu ra & dy van 1a sy nd luc va kién tri. Ban sé& thanh cong,
nhung dung bao gio doi hoi la ngay vao luc nay. Boi vi nhu da néi, qué trinh
chuyén hoa tat yéu phai can c6 thoi gian.

---000---

THAY LOTKET
C6 rat nhiéu yéu t6 khac nhau lién quan dén mot cudc séng hanh phac that
su. Trong do, cé thé tam chia thanh hai nhém: nhom yéu t6 thudc vé ngoai canh,
bao gdm cac diéu kién vat chat va cac tac dong dén tir bén ngoai noi chung, va
nhom yéu to thudc vé nodi tim, bao gébm nhiing pham chat tdm hoén, nhimng tinh
cam, cam xuc hay tu tuong, nhan thirc ndi chung...
Khi nhitng yéu t6 thudc ve€ ngoai canh hoan toan thuan lgi, chung c6 thé mang lai
cho ta mot cudc sdng ém 4, thoa man. Ta cé thé cd duge tam trang hai long va vui
ve, lac quan yeu doi. Tuy nhién, kha nang nay hau nhu rat hiém khi xay ra, vi sy
that la chung ta thuong co qua nhiéu mong cdu dén ndi rat kho ma co thé cung luc
dat duogc tit ca. Va ngay ca khi diéu nay xay ra, ching ta van c6 thé biét chic mot
diéu 14 n6 s& khong thé ton tai lau dai. Boi vi tat ca nhirng diéu kién vat chat luén



bap bénh thay doi, va su thay do6i ctia chung lai tt yéu dan dén thay 601 tam trang
ctia ta. Hon thé nita, chiing con c6 tac dong nudi 16n long ham mudn, lam cho
chung ta cang phu thudc nhiéu hon vao cac diéu kién vat chat. Vi thé, cam giac
thoa mén do cac diéu kién ngoai canh mang lai khong phai la hanh phtc chén that,
va no rat mong manh, khong thuong ton. Mic du vay, nhom yeu t6 thude vé ngoai
canh van 1a can thiét trong viéc dap ung nhitng nhu cau vat chat tdi thiéu dé gop
phan tao nén mot doi séng hanh phuc.

Diéu kién quan trong hon dé dat dén cudc séng hanh phtc chan that chinh 1a nhém
yéu t6 thudc vé ndi tim. D6 1a nhitng pham chét tét dep, nhitng nhan thic ding
ddn, nhimg quan diém tng xtr thich hop, co thé giup ching ta dat dén mot tdm
trang thanh than vui song, 1a co s& dé dat dén mot doi song yén vui hanh phuc.
Hanh phuc chan that dat dugc bang vao nhitng yéu to ndy sé& c6 thé ton tai bat chip
nghich canh, bat chap sy thay doi thudng xuyén cua cac diéu kién bén ngoai.

Tuy nhién, viéc phan tach thanh cac nhom yéu t6 nhu trén chi 1a nhitng phac hoa
vé mit ly thuyét. Trong thyuc té, mdi ngudi chiing ta luén & vao mdt trang thai phirc
tap pha 1an nao d6 chiu sy tac dong tich cuc va tiéu cyc tir ca hai nhom yéu td. Su
phan loai nhu trén chi nhim muc dich vach ra cho chung ta mot hudng di ding dén
trén con dudng vuon dén mot doi sdng an vui hanh phuc.

Chung ta da thao luan kha nhleu vé nhiing yéu t6 va phuong thire tich cuc, va béng
vao viéc phat huy nhitng yéu t6 tich cuc, chuyen hoa nhiing yéu t6 tiéu cyc, ching
ta c6 thé hoan thién dugc tam hdn dé dat dén mot cude séng an vui hanh phuc. Tuy
nhién, khép lai van dé ¢ day hay con 1a qua som. Mot mit, nhiing gi da ban dén
can thiét phai duoc mang ra ap dung trong thuc té doi song. Mt khéc, nhitng gi da
ban dén ciing chi 1a mot s6 khia canh noi bat, co ban nhat ma thoi. Pham vi gi6i
han ctia quyén sach ndy tat nhién khong cho phép chiung ta thao luan van dé mot
céch chi tiét va day di hon.

Mac du vay, nguoi viét van tin rang day la budc khoi dau can thiét va tam du de
xay dyng mot nén tang co ban cho viéc huong dén doi séng hanh phiic. Hon thé
nita, néu nhin van dé& mot cach tuong ddi thi cho du chua dat dén mot tim trang
hoan toan thanh than, chung ta van co thé gat hai dugc nhiing két qua tich cuc nhat
dinh, gitip cho cudc song nay bot phan khé dau hon trudc.

Trong cudc sdng co rat nhiéu viéc nén lam, va khi ban doc xong tap sach nay, toi
tin 1a ban cling nhan thay c6 thém it nhét 1a mot vai diéu nén 1am nita. Tuy nhién,
tat ca nhitng diéu 4y s& hoan toan khong c6 ¥ nghia gi néu nhu chi nhan duge mot
su danh gia tich cuc 1a nén lam. Piéu quan trong tat yéu 1a chang phai thuc sy
duoc mang ra ap dung trong cudc sdng méi ¢ thé mang lai hidu qua tich cuc cho
chung ta.



Néu ban hai 10ng v6i mot phuong thirc tich cuc ndo d6 va noéi: “Hay lam, ngay mai
t6i s& thir xem sao.” T6i doan 13 ban s& c6 rat it co may thuc hién thanh cong
phuong thirc dy. S¢ di nhu vy 13 vi ¢6 mot khoang cach rat 16n gitra hém nay va
ngay mai.

Chung ta c6 rat nhiéu viéc dé 1am vao ngdy mai, va thuong thi trong s6 do c6 rat it
viéc thue sy duge 1am. Hon thé nita, hau hét nhitng viéc thuc sy dugc lam vao
ngay mai thuong khong do ta chi dong chon lwa, ma phu thudc rit nhiéu vao
nhimg gi xay ra ké tir by gid cho dén ngay mai d6. Va cudi cung, khai niém ngay
mai thudng duge ta mé rong hon nhiéu so véi nghia ge cua nd 1a 24 gio ké tir lac
nay.

Nhitng diéu vira n6i 1a mot thyc té rat thong thuong. Nhung con cdé mot thuc té
khac nira ma chung ta cling da tl‘rng nhic dén: ban khong thé biét chac 1a cé con
ton tai trén doi ndy vao ngay mai hay khong. Nhiéu ‘nguoi cho day la mot y tuong
bi quan, nhung thuc ra can phai hiéu ngugc lai. Chap nhan ¥ tuong nay, ching ta
moi thay dugc ¥ nghia théi thuc cia nhitng viée nén lam trong cu¢c song. Budng
loi y tuong nay, ta s& phé mic cudc doi minh cho su dua day tinh co ma khong thé
c¢6 du y chi dé phan dau vuon 1én su hoan thién. Vi thé, day phai duoc hiéu 1a mot
¥ twong hoan toan tich cuc, néu khong mudn noi 1a tbi can thiét cho mot cude sdng
hudng thuong.

Vi thé, t6i khuyén ban hiy tap thoi quen quyét dinh moi viéc — néu c6 thé duge —
ngay hom nay, vao lac nay, ma khong phai 1a doi dén ngay mai. Phuong Tay co6
mot cau cach ngén mang y nghia tuong tu: “Nhiing gi lam dugc hom nay, dung
doi dén ngay mai.” Néu chung ta chua hiéu hét ¥ nghia nay, ching ta chua thé hé
md& dugc canh ctra budc vao toa nha hanh phtc.

Va khi chung ta hiéu duoc ¥ nghia nay rdi thi mot ngay dbi v4i ching ta s& vo
cung quan trong. Boi vi mdt ngay do6 chinh 1a hdm nay, 1a co héi that ¢ cua chung
ta. Cho du van 13 mong manh, nhung né 1a chac that nhat trong nhiing gi mong
manh cta cudc séng vo thuong nay.

Chung ta chi c6 thé 1am duoc bat cir didu gi ta nhan biét 1a nén lam dé tu chuyén
hoa cudc doi minh, khai sinh mdt cai ta huéng thugng ngay trong hom nay hodc 1a
s€ khong bao gio ca. Khi chiung ta vuot qua dugc mdt ngay vadi nhiing viéc nén
lam, ta biét chic 13 minh c6 du nang luc dé vuot qua mdt doi. Khi ta ban khoan
khong thé quyét dinh duoc phai lam nhitng gi trong mot ngdy, ta sé tiép tuc hoang
mang trong sudt mot doi.

C6 nguoi hoi t6i vé su thanh than, t6i 3 khong ngan ngai tra 1oi: “Ngudi thanh
than nhat luén biét chic s& lam gi hom nay, ngdy mai va méi mai.” Khi ban biét
chac nhu thé, c6 nghia 1 ban da dinh hudng dugc cho ca doi minh. Va vi thé, cho
di1 ban c6 thé ban ron sudt 24 gio trong ngay, ban van gitr duoc su thanh than trong
tam hon. Nguoc lai, néu ban bin khoin khong biét chic s& lam gi hom nay, ngdy



mai... thi cho du ban chi phai lam viéc vai gid trong mot ngdy, 1ong ban van luon
déy rflp su ban ron, lo toan.

Trao doi vé chu dé nay, rat nhiéu ngudi trong chung ta s& néu 1én cau hoi: Lam sao
dé co thé danh duoc thoi gian cho nhitng viéc nén 1lam? Vang, cau hoi hoan toan
hop 1y va mang tinh phé bién v6i hau hét moi nguoi. Toi c6 mdt vg va hai con,
ngay lam viéc cua toi gan lién voi sy ton tai cta gia dinh toi, chung t6i can phai
song, chung t61 can phai chi tiéu khoan nay, khoan no... vi thé chung toi phai danh
thoi gian dé kiém tién... van van va van van. Nhimg hoan canh tuong ty nhu thé 1a
c6 that, va nhitng mo ta dai loai nhu vay sé ding vai hau hét moi nguoi.

Nhung ciu hoi tiép theo dugc dit ra cho tit ca chung ta vao luc nay la: Chung ta
loay hoay tim moi cach dé séng con, nhung rét cudc thi ching ta song dé lam gi?
T6i nhé lai cai vong luan quan ma toi da dugc nghe ké tir thud nhod vé cdu chuyén
khoi hai “séng dé an, an dé song...”

Trong thuc té, cudc sdng chung ta c6 hai nhu cau ma it nhét cling c6 thé xem 1a
quan trong nhu nhau: nhu ciu vét chat va nhu cau tinh than. Toi ding cum tir “jt
nhat cling c¢6 thé” 12 boi vi dén mot lic nao do, khi nhan thirc ciia chung ta hoan
chinh hon, ta s& thdy 1a nhu cau tinh than — rat thuong bi ling quén — tham chi con
quan trong hon ca nhu cau vat chat.

Khi chung ta budng tha tu than, ta chi biét nhimg nhu cdu ma co thé can dén dé ton
tai chir khong phai dé song Chi khi nao vuot qua dugc sy budng tha do thoi quen
tur lau doi tao ra, ta moi bét dau c6 kha nang cam nhan dugc nhiimg nhu cau tat yéu
vé tinh than. Khi 4y, chiing ta s& cam thdy khong thé sdng néu khong duoc yéu
thuong, cam thong, chia s¢ vui budn cung nguoi khac... cling tuong ty nhu ta
khong thé ton tai néu 1 khong ¢6 mon an, thirc udng. Pé dat dugc diéu nay, ta chi co
thé dya vao nhimg nd luc ding hudng cia ty than ma thoi.

Vi thé, nhiing khoi dau ngay hom nay la vo cung quan trong. Khi ban nhén thic
dugc viéc rén luyén tinh than ciing quan trong khong kem miéng com manh 4o,
ban sé& thdy duoc sy vo 1y ciia minh khi cho rang khong c6 thoi gian dé 1am diéu
do.

Tuy nhién, ban nén khéi dau véi mot khoang thoi gian khiém ton dé tranh tao ra
nhimg thay dbi dot ngot trong cudc song. Moi ngay hai lan, mdi lan khoang 30
phut khi thire day vao budi sang va trudce khi di ngu. Day c6 thé 1a mot sy sip xép
phu hop voi da sb, nhung ban ciing ¢6 thé ty diéu chinh cho phu hop hon véi hoan
canh cua minh. Pidu quan trong 13 hiy thuc sy khéi 1am ngay hom nay.

Mot cach cu thé, ban sé lam gi v6i quing thoi gian d0? Pon gian la ban hay bat
dau thyc hanh mot trong nhimg viéc ban cam thay nén lam, bang vao viéc ngdi yén
lang quan xét tu than minh dé nhén ra cic yéu td tiéu cuc va bat dau qua trinh
chuyén héa. Nhitng chi tiét vé ting yéu td da dugc trinh bay, va phan viéc ctia ban
la van dung nhiing diéu d6 vao diéu kién cta ban than. Mot cach kién tri, ban s&



tuadn tu lam viéc nay cho dén khi nao chuyén héa dugce tat ca nhitng yéu 6 tiéu cuc
tré thanh tich cuec.

Piéu nay tat yéu can dén rat nhiéu thoi gian, c6 thé 1a sudt phan doi con lai cia
mdi chiing ta. Nhung van dé quan trong 13, ngay trong khi ban thuc hién qua trinh
chuyén hoa ndy, ban s& nhan ra rang hanh phuc luén & khip quanh ta, khong phai &
mot thién dang xa x6i hay mot ngdy mai chua dén.

---000---

Hét
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