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Thay loi twa
1.
“Hanh phiic la diéu c6 thdt.” Han s& c6 nhitng doc gia cho rang day 1a
mot diéu kha ngiy ngd dé ndi 1€n, vi mo1 nguoi trong ching ta, cé ai lai
khong mot 1an da tirng ném trai cai goi la “hanh phuc™?

Van dé & day 13, thé nao 1a hanh phuc trong quan diém ctia modi ngudi,
di€u do con co kha nhiéu khac biét. Va néu nhu quy vi c6 phan nao dong y



v6i nhitng trang viét sau day, thi cau hoi dat ra: “Hanh phiic ¢é thdt hay
chang?” s& khong phai 1a mot cau d¢ tra 161 nhu nhiéu nguodi van tudéng.

2.

Véi mot sd ngudi — ¢6 18 1a da sd — thi hanh phtc duong nhu 13 cam
giac chung ta co duoc khi thoa man diéu gi. Trong con khat chay bong, mot
ly nuée loc don so ciling 12 ngudn mang lai hanh phtic. Khi dang d6i, mot cu
khoai Iti thom néng cling c6 tac dung tuong tu. Ching ta sung sudng dugc
thoa man dung nhu cau minh dang can. Com no 4o am, vo dep con ngoan...
hay néi rong ra nhitng van dé khac ma chiing ta cho 13 to tat hon, quan trong
hon, ciing déu twong tu. Mot nong dan thu hoach duge mua, mot thuong gia
lam an c6 1ai, mot bac si ¢ dong bénh nhan, mot chinh tr1 gia gianh duoc
nhiéu su tng ho tir quan chung... No6i chung, khi nhiing nhu cau cia
chung ta dugc thoa man, déu mang lai cho chiing ta cam giac sung sudng.
Va néu chiing ta nhin sau vao van dé hon chut nita, ching ta s& thdy ra mot
diéu tha vi 13, cam giac ma chung ta goi 1a hanh phtic 46, n6 nhé nhoi hay to
l6n khong tuy thudc vao nhiing gi ta c6 dugc, ma la vao sy can thiét cua
chung ta nhiéu hay it, cAp bach hay hoa hoan... Khi ta that d6i, mot bira an
don so c6 thé 1am ta sung suéng vo cung; nhung khi khong c6 nhu ciu in
uéng, viéc dugc moi du mdt bira ti€c thinh soan cling chi 1a khong dang ké.

3.

Mot sb ngudi khac cho rang hanh phac 13 dugc séng, dugc lam theo
nhimng gi minh mong mudn, va nhu vdy ciing c6 nghia la phu hop véi nén
gido duc, dao duc, tin ngudng... ma ho duoc dao luyén tur thué nhd. Voi
nhimg nguoi nay, su thanh tyu vat chét tuy khong phai bi phu nhén hoan
toan, nhung duoc xem 1a thtr yéu, va vai tro quan trong dé co duoc cai goi la
hanh phtc phu thudc nhiéu hon vao yéu to tinh than, hay tinh cam. Chang
han nhu, nguoi ta c6 thé cam thay hanh phuc khi duge séng voi ngudi minh
yéu thuong, cho du cudc séng dy co thiéu thdn, vat va... Hodc nguoi ta co
thé cam thay hanh phuc khi duoc theo dudi mot muc tidu 1y tuong cia doi
minh, cho du phai chiu nhiéu gian nguy, khén dén. Ly tuong cang manh mé,
tinh cam cang sau xa... thi nguoi ta cang cam thdy sung suéng, hanh phuc
hon khi dugc thuc hién nhitng gi minh mong mudn.

4.

Trong c4 hai cach hiéu trén, hanh phtc déu c6 mot trang thai ddi
nghich ma chiing ta goi 1a dau kho, khi khong dugc théa man nhitng nhu cau



cia minh. Khi do6i khong dugc an, khat khong dugc uong, mong cau khong
thoa min hozc 1am an thua 15... ching ta déu phai ném trai trang thai khong
c6 hanh phuc. C6 mdt cau noi 1én dugc y tudng nay: “Hanh phuc la su tam
dung cua nhitng dau kho.” Nghe ¢6 vé bi quan, nhung chinh nhimg cach
hiéu hanh phtc nhu trén di dan dén phat biéu rat chinh x4c nay.

Va hanh phic nhu vay qua that 1a qua mong manh! Vat chat von
khong thuong ton, va nhiing nhu cau, mong mudn cua ching ta thi khong
giéi han. Vi thé, chung ta ludn séng trong trang thai mong doi nhiéu hon 13
that sy duoc trai nghiém cai goi 1a hanh phuc 4y. Ngay ca tinh cam cia
chung ta cling khong phai 1a mot cai gi tuyét d6i bat bién. Yéu thuong hom
nay, ngdy mai chan ghét; thoa man lic ndy, bat man lac khac... Ching ta
ludn xoay van theo nhitng bién d6i quanh ta va trong chinh ban than ta, va
hanh phiic chi nhu mdt ngon hai ding xa voi lic nao cling nam vé phia
trude, trong khi thuc t& quanh ta thuong xuyén 1a soéng gié am dam mit m...

5.

Chinh ttr nhitng suy nght trén, d61 khi ching ta thuong hoang mang tu
hoi: “Hanh phiic, phai chang la mét diéu c6 thdt?” Nhimg kho dau dap don
den vOi ta va nhiing nguoi quanh ta keo dai dén ndi d6i khi lam tiéu tan di
niém hy vong mong manh vé mdt ngdy mai tuoi sang. Chung ta hoai nghi vé
tinh cach tam bo cua nhiing gi ta dat duoc, va hoai nghi ca vé su ton tai cua
mot trang thai duoc xem 13 hanh phuc. Boi vi néu né duge san sinh tir nhiing
gi von 1a tam bo, thi dya vao dau dé ban than n6 c6 thé c6 dugce su ton tai
lau dai? Hanh phuc chan that, vi thé, chi c6 thé 1a co that va ton tai cung
ching ta trong cudc séng khi n6 khong bi phu thudc vao nhiing gi tam bg
quanh ta. Va mot trang thai nhu vy c6 that hay ching? Lam thé nao dé mdi
nguoi trong ching ta co thé dat dén? Do 1a nhitng ndi dung ma chiing t6i s&
0 gang trinh bay ciing ddc gia trong cudn sach nay.

---000---
Thoi gian la von quy

Chung ta thuong cam thay minh thiéu thén vé moén nay, mon khac...
nhung rat it khi cam thay minh thiéu thon thoi gian. N6i mot cach chinh xac
hon, su quan tdm dén tinh chat han ché ciia thoi gian that ra chi 14 vi chiing
ta cam théy khong co du dé cho ching ta lam dugc diéu nay diéu no..
Chung ta rat hlem khi hoac khong bao gio thay tiéc nudi thoi gian chi vi do
la thoi gian, 12 von liéng quy bau rat han ché ma cudc doi ta c6 duoc.



Khi ta sinh ra, diéu chic chin duy nhat ma ta c6 thé biét dugc vé
tuong lai cua minh do 1a ta s¢ chét. Du 1a yéu mang & tudi doi muoi, hay
song tho dén khi tram tudi nhu mong udc cua nhiéu nguoi, thi cu01 cung
ching ta déu phdi chét. Va mdi ngay chung ta trai qua trong cudc song, co
thé hleu mot cach hoan toan chinh xac 13 mdi mot budce tién gan hon vé
diém cudi cude doi.

Chung ta khong hé bi quan khi thira nhan diéu nay, vi d6 1a su that!
Chinh thai do tranh né khong d¢ cap dén su that nay mai l1a thai d6 hén nhat,
bi quan. Chung ta thtra nhan su that nay dé thay rdo mdt di€u thuc té:

Thoi gian dugc sdng trén cdi doi nay 1a dang quy biét bao!

Chung ta s€ cang y thire rd hon sy quy gia nay khi nho rang chlng ta
khong hé duoc dam bao 1a minh s& con song dugc bao lau ntra. T61 da co
lan chia tay véi mot ngudi ban than, dé roi chi vai hém sau nghe tin anh ta
khong con nira. That vay, mang song quy gia nay cua ta co thé chAm dut bat
ky lic ndo. Nhung diéu ky la 1a hdu hét ching ta déu khong thudng xuyén
nhé dén diéu do!

Su quy gia cua thoi gian khong phai la dé giup chung ta co thé 1am
duoc nhitng diéu nay, dleu no... Co qua nhiéu nhitng diéu nay no nhu thé du
dé cho chiing ta quay cudng trong sudt mot doi, nhung cudi cung roi chung
ta s€ khong mang theo dugce gi ca! Van dé 1a ching ta phai biét séng nhu thé
nao dé xing dang voi gia tri thoi gian ay. Chung ta lao dong nhu mot
phuong tién dé nudi séng, nhung ban than su lao dong sang tao cling chinh
la cudc séng cua ching ta. Nguoc lai, nhitng gia tri vat chit dugc tao ra ludn
ludn co nhing gioi han tam bg cua nd, va r6 rang khong thé 1a muc dich
cudi cing de chung ta nham dén. Nhing gia tri vat chat 4y c6 thé giup cho ta
c6 cudc séng thoai mai hon, nhung néu chung ta chi hoan toan phu thudc
vao ching, chung ta s€ phai tra gia dat. Nghé thuat song chan chinh 13 y thirc
duoc gia tri quy bau cta doi song trong timg khoanh khic tuoi dep cia cudce
doi.

Nhiéu nguoi cho rang nhd stc lao dong dién cudng trong nhitng x4
hoi cong nghiép ma loai ngudi chung ta mdi c6 duoc ngay hom nay, voi
nhing chiéc xe gan may hién dai, may dleu hoa khong khi, may giat quan
40... va cho rang nhimg thanh tuu vat chét 4 ay 1a c6 y nghia to lon nhat. Toi
khong hoan toan phu nhan diéu ay, nhung néu danh d6i su quy gia cua thoi
gian trong mot doi ngudi chi dé vat 16n trong cac nha may nham tao ra cac



tién nghi vat chéat y thi t6i cho 1a 'khong dang. That to1 nghiép cho nhing
nguoi co suy ngh1 nhu thé, va toi san sang chap nhan mot cudc song don so
dé co dugc thoi gian cho mot cude séng ¥ nghia hon.

Chung ta dién cudng lao dong quén ngay gio dé lam ra cua cai vat
chét, nhung ciing chi vi khong biét nghé thuat sdng, chung ta sn sang thiéu
huy nhimng thanh tyu vat chét dy chi trong chdc 1at. Mot qua tén lira ma quan
d6i vién chinh My ban vao thu do Irak tri gia dén mot triéu hai trim ngan
d6-1a, va stc tan pha cta nd han ciing huy diét di mot gia tri vat chat tuong
tu hodc nhiéu 1an hon thé nira.

Con ngudi sinh ra tran trui va chét di ciing khong mang theo dugc gi.
Tat ca nhiing gia tri chan that ma chung ta c6 thé c¢6 dugc ludon nim ngay
trong cach ma ching ta st dung thoi gian cia do1 minh. Ching ta con dugc
bao nhiéu thoi gian trong cudc song? Do 1a mot cau hoi khong ai co thé tra
161 duge. C6 thé 13 mudi ndm, hai muoi nam, co thé 1a mot nam, cé thé 1a
vai ba thang... nhung cling c6 thé chi 1a trong chdc 14t nira thoi. Van dé nay
s€ boc 10 hoan toan y nghia thiét thuc cta nod khi ching ta thtr hinh dung
minh mic phai mot chimg bénh nan y nao dé, ung thu chang han. Va phén
quyét cta bac si cho chung ta 1a mot hodc hai thang nita s& tir bo cudc doi
nay. That kinh hoang biét bao! Va khi ay, ching ta méi thay tiéc nudi cude
song nay biét bao! Thé nhung, mot thuc té 1a cd biét bao ngudi khong hé
mic bénh ung thu, cling khong hé duogc ai du bao trude, van co thé dot ngot
tr bo ¢61 doi nay ma khong theo mot quy lut nao ca. Lam sao dam chac
rang chung ta lai khong la mét trong s6 do? Néu chung ta ¢6 di can dam
chap nhén sy that ay, chiing ta mdi co thé song that tron ven nhimng gidy pht
hién dang c6 duoc trong cudc sdng tuoi dep nay.

Thoi gian can phai dugc tran trong trong tung khoanh khac. Khi
chung ta y thire dugc rang gia tri cua cudce séng nam & chd 1a chung ta dang
song, chiing ta s& thay tat ca nhitng diéu khéc deu tr¢ nén nho nhat, vun vat
khong dang ké. Boi song cua ta quy gia, va doi sdng ctia moi nguoi quanh ta
cling quy gia khong thé 14y gi danh doi duoc.

Mdi budi sang thirc day, chiing ta nhin 1én bau troi trong xanh c¢6 anh
nang ban mai tmg hong, hoic mot chdi non vira nhi con udt ddm swong
dém... MSi mot thyuc thé xinh dep Ay déu nhic nho ta biét 1a doi sdng cua ta
dang ton tai, va ta tu nhu vo1 minh s€ khong bo phi mot phut giay nao dugc
ton tai trong cudc song nhiém mau nay. Ta s& sdng nhu thé nao dé ban than



c6 duoc ni€m vui hanh phuc, va mang ni€ém vui, hanh phic dén cho moi
nguoi quanh minh.

Cudc séng ludn dién ra quanh ta, nhung rat nhiéu khi ta quén di diéu
ay. Ching ta lo toan chuyén nay chuyén khac, ching ta vat va dé c6 duoc
mon nay mon no... Nhimg thir &y khong phai la khong quan trong, nhung
chung déu 1a nhimg gi thudc vé tuong lai, ma tuong lai thi khong thé cam
nhan duoc mét cach cu thé, chic that nhu giay phut hi¢n tai ma ta dang
song.

Khi hiéu duoc nhu vay, chiing ta van 1am viéc khong kém phan tich
cuc cho nhitng muc tiéu ma minh nham dén, nhung trén ca nhiing dicu ay la
ching ta luon y thirc dugce gidy phit song hién tai cua minh.

Chung ta dao mdt cai hd trong vuon dé dit cdy xoai con. Muyc tiéu cua
chung ta 1a tiép tuc vun bon dé mot ngdy mai s& co qua xoai thom ngot cho
chinh chung ta hodc con chau cua ching ta. Nhung qua xoai hdy con trong
tuong lai. Niém vui that su cua chung ta khong nam ¢ twong lai ma la ngay
trong gidy phut hién tai nay, trong timg nhat cudc ching ta dao, trong viéc
bon phan 16t va dat cay xoai con, trong viéc tudi nude va che mat cho cay
con... Chung ta can phai biét tan hudong dugc niém vui trong d6. Néu chiing
ta nghi dén mot ngay mai con chau chiing ta s& ¢ nhitng qua xoai thom ngot
dé an, thi that ra dong luc mang lai niém vui cho chung ta 1a tinh thuong ta
danh cho con chau, khong phai ban than viéc c6 dugc qua xoai. Khi chiing ta
hiéu duoc nhu thé, thi du nhiéu nim sau d6 ciy xoai khong song dugc dé
cho tréi — va diéu nay hoan toan c6 kha ning xay ra — ching ta s& khong dau
kho. Chung ta di tan huong niém vui ngay trong hién tai va khong c6 gi phai
phu thudc vao mot két qua trong tuong lai. Chung ta da lam hét strc minh dé
cd nhu’ng gidy phut dep trong doi song, va vi thé chung ta khong co gi phai
tiéc nubi hay dau kho vi nhitng hoan canh khong mong mudn.

Chung ta ciing c¢6 thé tin huong niém vui cudc sdng ngay trong khi di
bd dén tram xe buyt hay khi dang cho xe.. . M&i mot khung canh ma ta dugc
nhin thiy quanh ta déu la nhimg qua tang vo gia cua cudc song ma rat c6 thé
ta s& khong con co6 dip dé nhin thay nita. Khi toi con nho, toi rit mé nghe
nhac c6 dién. Nhung may hat dia trong nha 14 thudc quyén sir dung ctia anh
t6i, vi t6i van con qua nho. Anh toi lai rat it khi nghe nhac c6 dién, vi anh
thich cac ca khuc tién chién hon. Nhu vay 13, cir mdi dip hiém hoi ma anh
mé& dia nhac ¢d dién, toi lién tap trung hét ca tam hon minh dé chu v léng
nghe, vi to1 biét 1a sé rat hiém khi lai duoc nghe lan nita. Nhiing luc nhu thé,



toi thay nhiing not nhac khong chi con la am nhac, ma chung nhu mét dong
sudi tudn chay niém vui v€ cho t61. Qua that la khi nghe nhac theo cach ay,
t61 da tan huong duoc tit ca nhitng nét dep ky diéu trong 4m nhac.

Chung ta cling s€ khong phung phi thoi gian dé mo mong vé tuong lai
hay nudi tiéc qua kht. Tung gidy phat ta dang song trong bau khong Khi
trong lanh quanh ta déu quy gia. Tung con nguoi ma ta c6 may man dugc
tlep Xuc cung déu quy gia. Ta khong thé ngdi canh mot con ngudi ma tam
hén de mai tan dau dau. Khi a ay, ta khong cam nhan dugc sy hién hiru cua
ngudi ay, ma nguoi 4y ciing sé khong hé cam thdy that su ¢ ta. Nlem vui
cua ta chi c6 dugc trong mot su tiép xuc that long ma khong nam trong
nhimg mo mong vién vong. Pén mot bong hoa, mot canh 14... ching ta ciing

can phai tiép xuc that 1ong nhu vay méi c¢6 thé cam nhan dugc su hién hiru
va vé dep cua ching.

Thoi gian quy gia van lién tyc troi qua khong ding nghi. Hay song
nhu the nao dé thoi gian trd thanh mot dong song, mot dong sudi mat cudn
tran niém vui va hanh phtic dén voi ta trong dong chay khong ngimg cua no.
Chi nhu thé chung ta méi khong bo phi di gia tri ciia thoi gian, va méi nhan
ra dugc hanh phac 1a mot diéu hoan toan c6 that.

---000---
Gia tri ca nu cwoi

Mot trong nhiing gié tri chung nhat cia nhan loai ¢ khap noi trén toan
thé gidi ¢ 18 1a nu cudi. Toi va anh co thé khong cung ngdn ngit nén toi
khong sao hiéu dugc nhiing gi anh dang néi, nhung t6i sé dé dang hiéu duoc
tam trang ctia anh khi nhin thay anh cuoi. Ty ¢ chi kim, tir dong sang tay,
con nguoi ¢ dau dau cing c6 chung mot cach mim cudi. Ny cuoi biéu 16
niém vui, va niém vui 1a dau hiéu ton tai tich cuc cta cudc song. Ching ta
chi that sy song vui khi chiing ta con gitt dugc nu cuoi.

Chung ta thudng nghi rang khi ta vui, ta s& mim cudi. Diéu d6 that ra
cling diing nhung 1a mdt qué trinh khong tich cyc. Chung ta nén nghi dicu
nguoc lai, rang khi ta mim cudi, ta s& co duoc niém vui. Chi khi hiéu theo
cach ndy, ta méi thdy ny cudi 1 cia chung ta, la Von quy cua tao hoa da trao
tang, va ta phai tan huéng nd cang nhiéu cang tot chimg nao ma ta van con
ton tai trén doi nay.



Po6i khi chung ta rat rong long véi nguoi khac — nhiing nguoi ta
thuong yéu. Chiing ta c6 thé ban phat vat nay, vat khac cho ai d6 ma khong
can c6 mot 1y do hoic muc dich rd rét nao, chi gian di la vi chung ta dang
yéu thuong. Nhung chung ta lai thuong khe khat v6i chinh minh, ludn gitr
theo mot thoi quen cb hitu nao d6. Chang han nhu ching ta ching bao gio
mim cudi ma khong c6 mot Iy do ndy no. Va vi thé chung ta danh mat di rat
nhiéu ny cudi quy gia ma 18 ra ta dé dang c6 dugc.

That ra, chi riéng mot vi¢c chung ta dang con dugc hit thd khong khi
troi mat gitra cudc doi nay cling da la mét 1y do qua du dé chung ta mim
cuoi. Rat tiéc 1a nhiéu ngudi da lau khong quen nghi nhu thé.

Khi chiing ta mim cuoi, niém vui dang lén trong ta va toa lan dén
nhimg ngudi quanh ta, dén ca cdy co, may trdi, anh nang... Hay co thé néi 1a
ca cudc doi nay cung mim cuoi voi ta. Diéu d6 1a c6 that, va chi c6 thé duoc
cam nhan boi nhitng tim hon trong sang, lanh manh. Khi ta mim cudi, ta
ching t6 rang ta dang y thic su hién hitu ciia minh giita cudc doi, va vi thé
ma cudc doi trd nén than thiét, ¢ that ddi véi ta. Ta nén mim cudi theo cach
hoan toan y thirc dugc gia tri nu cuo1 mang lai cho minh, thay vi cho doi co
nhitng ly do goi m& nao do theo thoi quen mdé1 mang lai cho ta mot vai nu
cudi hiém hoi. Ty nhién khong hé giéi han nhitng nu cudi cla ta, ban than ta
dung nén khat khe véi chinh minh mét cach khong can thiét.

Budi sang vira thirc day 1a luc t6t nhat dé chung ta tap mim cudi.
Vang, t6i noi 1a can phdi luyén tdp dé c6 thé biét mim cudi. Nhing ai trong
chung ta da c6 dugc ning luc mim cudi theo ¥y minh ma khong can luyén
tap, toi thanh that chuc ming nguoi dy. Con phan 16n nhitng ngudi khac, ho
can phai danh doi chut thoi gian luyén tap méi c6 thé co duge théi quen mim
cuol.

Mim cudi khi vira thire ddy vao budi sang 1a diéu rat tu nhién. Qua
mot dém dai, ta thirc ddy va biét duoc rang minh van con dang song. Ta biét
duoc la ngoai kia mat troi dang I1€n, nhiing con chim dang hét, bong hoa
dang hé né va nhiing chdi non dang nhu cao... Cudc séng tuoi dep va mau
nhiém dén thé, va ta dang c6 dugc co hoi co thé la duy nhat nay dé tan
hudng tat ca. Lam sao ta lai c6 thé khong mim cudi? Trir khi ta 3 hoan toan
quén di tit ca nhimg gi dang dién ra quanh ta nhu thé, va bi cuén hat chim
ddm vao mot thé gidi khac, thé gidi cua sy danh mat chinh minh va danh
mat cudc doi. Ta c6 thé dua ra trim ngan 1y do dé bién minh cho su quén
lang d6. Ta dang lo toan viéc nay, viéc no..., ta can phai lam thé nay, thé



khéc... nhung that cnéng ich gi ma dua ra nhimg ly do, khi vbn quy duy nhat
cua chung ta la sy song da bi lang quén khong dung dén.

Mim cudi vao budi sang mang dén cho ching ta sy t6t lanh ma khong
gi c6 thé thay thé duoc. Nhu toi da noi trén, khi ta mim cuoi ta c6 dugce niém
vui. Bit dau ngay méi bang niém vui tic 1a ta dd khoi mé cho bao nhiéu
niém vui khac. Ta s& mé rong long hon véi moi nguodi quanh ta va ciing
khoan dung d¢ luO’ng hon véi chinh ban than minh. Vi thé, khong nhiing ban
than ta dugc vui, ma ching ta con mang lai n1em vui cho ngu:oq khéc. Khi
mlm cuoi, ta tu nhic nhé minh rang ta dang song v6i niém vui trong cudc
song, va ta tran trong, gin gilr nhitng niém vui ay.

Chi can mot thoi gian ngan thuc hanh viéc mim cudi vao budi sang,
ban s& c6 ngay thoi quen tét dep nay. Ching ta s& mim cudi d& dang khi
nhin théy mot bong hoa, mdt canh 14, khi nhé dén mét cau tho hay, hoac khi
nghe tiéng chim hot vui dau d6... Nu cudi mang lai cho ching ta mot ngay
thanh than va tran ddy niém vui cta sy tinh thirc.

Khi mot ai d6 mim cudi, ta nén chia sé niém vui cing ngudi dy. Vi
thé, ta cling s& mim cuoi. T6i mim cudi vi moi nguoi quanh t61 dang vui. Va
moi nguoi quanh t6i vui vi t61 mim cuoi. Cudc song 1a mot sy lién két nhiém
mau ma ching ta khong bao gio co thé tim duoc hanh phuc that su khi ta
chua nhan ra mdi lién két ay.

Nu cudi 13 biéu hién cia niém vui, vi thé n6 gilp ta xua tan sy budn
chan, moi mét. N6 ciing giup ta trin tinh trudc nhitng au lo, hoang loan. Khi
t61 mim cudi, toi ¥ thirc diing vé nhitng gid tri cta cudc song, va vi thé moi
ndi lo toan déu sé& trd thanh vun vit. Toi s& lam hét sic dé vuot ‘qua nhing
kho khan tro ngai, nhung t6i khong bao gio dé cho nhiing diéu 4y ngan tro
nu cuodi, ngan tré niém vui cua toi. Néu t6i ddanh mat ny cuoi vi nhitng kho
khan, diéu d6 chi c6 nghia 1a t61 dang lam cho moi viéc tré nén té hai hon
ma thoi.

Nhitng nghé si 16n, nhitng nha tho, nhitng nhac si chang han... déu
blet cach mim cudi. Cac lanh tu 16n, nhitng con ngudi sdng dé mang lai
niém tin cho nguoi khac, ciing déu biét cach mim cudi. Mot bai dién vin hay
va co strc thuyét phuc ddi v6i quan ching, luén duge md dau bang mot nu
cuoi. Mot khudn mit nhin nho, cau co... khong thé mang dén diéu gi may
man hay tot dep. Chiing ta that kho c¢6 thé hinh dung mot nhac si sang tao ra



nhiing dong nhac mang dén cho ta niém vui tran day stc song lai c6 thé lam
dugc viéc ay khi anh ta khong mim cuoi.

Khi mot ngudi mim cudi, ngudi ay cing mang lai sy binh than, tin
cdy cho moi nguoi chung quanh. Nu cudi nhic nhé moi ngudi rang, du sao
thi ching ta van dang con song, va s€ khong co bét cir chuyén gi khac co thé
xem la quan trong hon viéc ta dang dugc song gitra cudc doi nay.

Khong phai v6 ¢ ma ty nhién da ban tang cho ching ta nu cudi nhu
mot biéu hién cua stic song vui. Y toi muon noi 1a, khong phai chi cé con
ngudi ching ta méi biét mim cudi. Ciy cdi xanh twoi vuon 1én vi ching
dang mim cudi. Khi mdt cdy xanh héo ril, ta biét no dang thiéu vang nu
cudi. Mot bong hoa luén mim cuoi sudt trong thoi gian t6n tai ngén ngui cua
no, va chi tu bo nu cuoi khi khong con gitr duge nhya song dé tuoi nguyen.
Thién nhién quanh ta tuoi dep, vi tat ca déu dang mim cuoi. Van vat déu
tan huong cudc song theo cach t6t nhat c6 thé c6 duoc. Chi co chung ta la
budng bo tu nhién dé chay theo nhiing tham vong trong cudc song, thay vi la
tan huong no. ba dén lac ta phai hoc cach quay lai voi tu nhién néu ta con
muon gitt dugc ny cuoi. Va chi khi dé ta méi co thé cam nhan dugc rang
hanh phutc la mot diéu hoan toan c6 that.

---000---
Co'm no, 40 am, khong Kkhi trong lanh...

Khi chung ta quan tam dén doi song ctia mot ai, ta thuong cau chuc
cho nguoi ay luén dugc com no, 40 am. Va tur lau chung ta quen nghi rang
do6 1a nhitng nhu cau toi thiéu cho cudc song cua mot con nguodi. Co6 mot
diéu chung ta quén di khong nghi dén, vi ching ta thuong qua d& dang co
duoc, d6 1a khong khi ta hit thé mdi ngay. Nhung dudng nhu da dén lac van
dé can thay d6i, vi khong khi trong lanh chung quanh ta dang bi de doa, va
chung ta phai hoan toan tinh tdo méi co thé bao vé duoc bau khong khi nay
cho chinh chdng ta va con chau ta mai sau.

Chi can ta nhé lai, s& khong c6 gi can phai tranh cii vé tAm quan trong
ctia hoi thd. Ta co thé tam gac mot vai bira an, tham chi 1a nhiéu bita; ta c6
thé chiu dung rét budt mot vai ngay, tham chi 1a nhiéu ngay... nhung ching
ta hoan toan khong c6 kha nang tam ngung hoi tho du chi la trong thoi gian
rat ngan.



Hoi thé quan trong khong chi vi né nudi song co thé ta bang dudng
khi, cling nhu thire n, nude ubng duoc dua vao co thé... ma con vi nd gin
b6 chat ch€ véi nhip di€u sinh hoat toan than va tinh than cua chung ta. Khi
ta thanh than, binh an, hoi th¢ cta ta nhe nhang, khoan khoai. Khi ta lo lang,
sg sét, hot tho tro nén nang ne kho chiu. Khi ta gian dir, nong nay, hoi tho ta
gap rat, mét nhoc... Dleu rat la 1a chung ta thuong khong may khi luu tm
dén mbi quan hé thuc té rat quan trong nay.

Ciing giébng nhu nu cudi, hoi tho cling 1a tang vat quy gia ty nhién
danh cho chung ta. Vi thé, hoi tho 13 cua ta, va ta can quan tam ding mirc
dén n6, nhu da ting quan tdm dén com an, 40 mic mdi ngay.

Khi ching ta chu y dén hoi tho, ching ta s& thay rang qua hoi tho ta
o thé gilt dugc tam trang binh than cua minh. Nhitng khi ta lo léng, so hai,
chi can ta gitr hoi thd cho déu dan trong choc lat, ta s€ théy trong long trd lai
binh than, ty nhién. Nhimg khi nong gian, tirc t6i, chi can gilr hoi 'tho cho
thanh than, binh thudng, trong chdc lat ta s& ldy lai duoc sy an 6n trong
long.

Hoi tho 13 cau ndi giita chung ta va cudc song. Hoi thd con, chung ta
con ton tai. Hoi thé dut, cude song chung ta mat. Vi thé, khi ta chu tim dén
hoi thg, ta y thic 16 rang dugc su ton tai cia chinh minh trong ting khoanh
khic cta cudc song.

Rat thuong khi chung ta khong hé chuy dén hoi tho cua minh, vi d6
1a mot tién trinh ty nhién dén mirc khong can quan tam. Nhung néu ching ta
bat dau thuc tap viéc chil tim vao hoi tho, ta s thiy ngay duoc ¥ nghia quan
trong cua viéc nay.

Tir lau, nhitng bd moén luyén khi cong da hiéu duoc rat rd tim quan
trong cua hoi thd. Cong phu luyén tap duoc khoi dau tir viéc luyén hoi tho
dé 1am phuong tién chinh yéu rén luyén cac b phan khac cua co thé. Nguoi
luyén khi cong dat két qua tét ludn phai biét cach cha tim vao hoi thé va
diéu khién dugc hoi thd theo y mudn ciia minh.

Tuy ching ta khong phai ai cling mudn rén luyén khi cong, nhung dé
c6 thé sdng tt, tat ca chung ta déu nén tap tha.

C6 rat nhiéu hinh thic don gian dé rén luyén hoi tho. That ra, tat ca
cac bai thé duc ma ching ta ap dung déu can thiét phai dugc két hop hai hoa



v6i viée luyén hoi thé thi méi co thé phat huy duoc hét tac dung tich cuc cua
chang.

Chung ta c6 thé bit ddu bang viéc giir hoi thd hoan toan tu nhién va
chi can cha tAm vao dé. Khi hoi thd di vao, ta tinh thirc nhan biét no dang di
vao, va ta biét ta con dang tdn tai. Khi hoi tho di ra, ta tinh thirc nhan biét nd
dang dira, vata biét ta van con tiép tuc duoc séng. Thé vao, tho ra, ching ta
déu tinh thirc nhan biét. Va nhu vay, ta g:fm bo mot cach tinh thirc véi cudce
song, khong xao lang bat cr mot phut gidy nio troi qua.

Thong thuong, khi chung ta méi bat dau cht tAm vao hoi thd, chi mot
lac sau hoi thd sé& dan dan tré nén nhanh hon, dén dap hon. Nhung vi ta
dang chli tim, nén ta d& dang nhén ra ngay su thay d6i khong c6 y nay. Piéu
nay ciing dé hiéu. Khi chung ta chua quen véi su tap trung cha ¥, dau oc
chung ta s& thdy hoi cing thang mot chut trong giai doan khéi dau. Va chinh
su cang thang nhe d3 1am cho hoi tho ta tré nén don dap hon d6i chat. Binh
than, chung ta diéu hoa nhip thé tre lai nhu binh thuong, va tiép tuc cha tam
vao hoi thé. Chi can qua vai ba lan, chung ta s& thay quen thugc va khong
con thiy co gi kho khan nira. Mdi 1an luyén tap co thé kéo dai tuy thich va
tuy thudc vao thoi gian thudn tién ma ta co thé danh ra trong ngay. Tuy
nhién, diéu t6t nhat 1a nén sip xép bd tri thoi gian sao cho déu din trong mdi

ngay.

Khi di quen véi viée tap thd, ching ta nén duy tri va phat trién ngay
cang thuong xuyén hon. Chung ta s& bat dau co thé tap tho trong khi di
duong, 1ai xe, hodc ngoi trén xe buyt. Ching ta ciing c6 thé tap thd vao
nhitng quang nghi gilta gio trong ngay lao dong hoac nhiing luc tam dung
cong viéc. Mai lan tap tho 1a ta tu nhic nhé minh va quay vé duoc voi doi
sé)ng thuc tién trong hién tai. Lau dan, hoi thd ta s& tré nén nhe nhang, hién
hoa, va tam hon ta cling theo d6 trd nén ngay cang thanh than, ém diu hon.

Ta ciing nén danh mét it thoi gian cho viée luyén tap tho sau. Piéu
nay la can thiét, vi nd gitp 1am ting thém dung tich buong phoi ciia chung
ta, nhat la voi cac ban tré con dang ¢ do tudi phat trién. Thong thuong,
chung ta rat it khi thd diy budng phoi ciia minh, va kéo dai qua nhiéu ngay
nhu vy, ta tu tao cho minh mot thoi quen cam théy rat kho tho that sau. Mdi
ngay néu chung ta danh ra it phat dé luyén tap thd sdu, ta s& khoi phuc lai
duoc kha ning hoat dong tot hon ctia budng phdi, va diéu do rat co loi cho
strc khoe.



Khi chiing ta c6 luyén tap hoi thd, mdi viéc 1am cua chung ta s& dan
dan ty nhién gin bo voi nhip diéu hoi thd. Nguoi c¢o luyén tap hoi thd, khi
lam bat ctr viéc gi ciing déu c6 sy nhip nhang va co strc chiu dung bén bi
hon. Céc van dong vién thé thao déu ludn biét cach phai két hop hoi thé nhu
thé nao trong khi luyén tap ciing nhu thi dau.

Su chu y vao hoi tho ciing gitip chung ta gin lién tdm ¥ voi moi hoat
dong cua co thé. Chung ta khong bi cudn hut vao su xao lang ma luén luén
tinh tdo nhan thic rd ting gidy phut tréi qua trong cudc sdng.

Moi truong quanh ta ciing 1a dleu quan trong trong viéc thuc hanh
luyén tap hoi tho. Néu ban séng ¢ mién qué, ban c6 co may dugc hit tho
khong khi trong lanh nhiéu hon. Téi néi nhiéu hon, vi ngay ca mién qué gio
day cling di co it nhiéu 6 nhiém. Nguoi ta phun thude trir sdu va nhiéu hoa
chat khac bira bi khép noi; cac trai chan nuoi khong dam bao diéu kién vé
sinh moi truong; va mot sé6 nha may ciing dang dan moc 1én & cac ving
qué... Co vé nhu con nguoi gio day that kho ma tim dugc mot noi c6 khong
khi hoan toan trong lanh...

Con dbi voi cu dan thanh phd, viéc hit thd khong khi trong lanh gid
day da tro thanh mot diéu gan nhu 1a thude vé su huong thu xa xi. Bdi vi ban
phai 13i xe hang tram cay s6 moi co thé lam duoc diéu d6. Con thir khong
khi binh thuong ma moi nguoi chen nhau hit thd hang ngay 1a thir khong khi
ma chi nhitng phong thi nghiém kha t6i tin may ra mdi c6 thé cho chung ta
biét rd duge trong d6 co nhiing gi.

Pa dén luc cac nha quan 1y méi trudng, va ca ban than mdi chung ta
nita, can phai lam moét diéu gi d6 dé ctru van tinh thé, dé con chau chdng ta
con ¢o6 co may dugc song trong nhitng thanh pho c¢6 du khong khi trong
lanh...

Va ¢6 1& dé nhac nhé cho nhau vé diéu nay, chung ta ciing nén thay
doi 101 chic tung van danh cho nhau tir xua nay. Hay noéi: “Mong sao cho

gia dinh ban luon co duwoc com no, ao am va khong khi trong lanh.”

---000---



Cudc song chinh la hién tai

Néu c6 mét lic nao d6 ban thir danh d6i chat thoi gian dé nhin lai
nhiing suy nghi cta chinh minh trong mdt ngay, ban s¢ thay ra dugc nhic¢u
diéu rat thu vi.

Hau hét nhiing gi ban suy nghi duong nhu déu hudng vé tuong lai
hodc quay lai qua khir. Co rat it nhiing suy nghi duoc danh cho hién tai, tru
khi ban la nguoi da c¢6 thuc hanh nép song tinh thuec.

Tu tudng cua ching ta c6 théi quen bi cudn hut tro vé nhitng gi da troi
qua ma chlng ta cho 1a tt dep hon hién nay; hodc 13 mo mong vuon dén
twong lai voi nhitng vién anh ma ta hy vong 1 s& vuot xa hién tai. Nhitng tu
tuong ndy lam cho ta thay thich tha, va nhét 1a né giup ta tranh né khong
phai d6i mat v6i nhitng kho khian dang xay ra trong hién tai. Vi thé, chung ta
khong 14y 1am la khi mdi 1an gap nhiéu kho khan thi dudng nhu ngudi ta lai
cang hay nghi nhiéu vé qua kh.

Nhirng di€u ching ta mang ndng trong long nhi€u nhat thuong cling 1a
nhitng diéu da qua. C6 nhiing viéc tré1 qua hang doi ba muoi nam, nhung
moi khi gap di€u gi nhac dén, ta lai nhd vé€ né nhu méi xay ra hdm nao.

Nhiing lo toan, tinh toan cua ching ta thi chic chan 1a hoan toan roi
vao tuong lai. Nhitng dy dinh, mong muon... tat ca déu hoan toan chua co
mat trong hién tai.

Va chung ta tdn tai, sinh hoat mdt cach tu nhién nh& vao nhitng tu
tudng quay vé qua khir hodc huéng dén tuong lai dai loai nhu thé. Piéu do
khong co gi sai trai. Qua khir da trai qua cho chung ta kinh nghiém, va phan
16n x4 hoi loai ngudi duoc to chie tot nhd vao kinh nghiém. Tuong lai cho
ta hy vong, nhd vao hy vong ta ¢ duoc strc manh thiic day dé vuot qua kho
khan hom nay. Tuy nhién, diéu quan trong & ddy 1a chiing ta thuong 1am 1an
gitra muc dich va phuong tién. Kinh nghiém qué khtr va hy vong tuong lai la
nhimg phuong tién gitp ta song tét hon, nhung ban than cudc song lai chinh
1a hién tai. Chung ta chi c6 thé vui budn, thuong yéu, hon gian... bang vao
hién tai ma thoéi. Khong thé c6 niém vui qua khtr hay hanh phuc twong lai khi
khong c6 hién tai dang hién hiru ciia hdm nay.

Lay mot vi du dé 1am 6 hon. Ta c6 thé khong quén mot hanh vi ludong
gat, doi tra cua ai do trong qua khur. Va di€u nay mang lai cho ta kinh
nghiém quy gid dé khong bi luong gat theo cach tuwong ty nhu thé mdt lan



nira. Nhung néu ta nhé lai va cam gian, tuc tdi vé nhitng nhan vat A, B... nao
d6 da luong gat ta, lidu diéu d6 co y nghia gi? Nhimg nhan vét A, B... cia
qué khtr khong con ton tai trong hién tai, nhung su cam gian, tuc tdi nhu thé
s& 1a c6 that. Va tac dong duy nhét cta viéc dy chi 1a nudi dudng thém
nhimng kho dau, bat hanh cho chinh ta ma thoi.

Nhing hy vong tuwong lai cling thé. Liéu co6 chat y nghia gi khi ta chi
mo mong dén twong lai ma khong cé nhitng hanh dong thiét thyc, dung dan
ngay trong hi¢n tai nay?

Diéu ma chung ta can nhan thic 16 & day 1a cudc song chinh la hién
tai. Chi trong hi¢n tai ta méi co thé tim dugc niém vui, hanh phtc, moi tan
huong duogc gia tri thiéng liéng ma cudc song mau nhiém ban tang cho moi
chung ta. St dung thoi gian quy gia trong hién tai nay dé nudi tiéc vé qua
khtr hay song voi nhitng vién anh vé tuong lai déu 1a nhiing sy hoang phi rat
dang tiéc.

Chung ta khong lam gi dugc véi qua khur, va chiung ta cling khong co
kha niang nam chic dugc tuong lai, nhung chung ta ¢ tron quyén hanh dong
trong hién tai. Ttr hién tai ndy, ching ta quyét dinh viéc qua khir va tuong lai
tde dong dén ta nhu thé nao.

Ta khong thay doi dugc qua khir, nhung ta c¢6 thé tir chdi nhimng tac
dong khong hay ma qua khir mang dén cho ta. Ta thuong an i nguoi khac
rang chd nén qua dau budn vi nhimng chuyén da qua, nhung chinh ban than ta
khong lam dugc nhu vay. Hau hét ching ta déu nhu vay. Do 1a vi ta chua
hiéu duoc rang cudc song chinh la hi¢n tai. Ta sq rang néu budng bd qua
khir di ta s& khong con ton tai duoc, _vi nhing goc ré cua qua khur da an sau
trong ta. Nhung ta khong hiéu rang chang can phai budng bo qua khu,
chi can ta tir chdi khong chap nhan nhirg anh hudng xau cua n6 ma thoi.
Piéu nay 1a hop 1y va ta hoan toan c6 thé lam duoc. Nhu dao choi trong mot
khu ban hang, ta c6 quyén chi chon mua nhiing gi ta thich. Ta khong chdi bo
qua khu, nhung ta khong c6 nghia vu phai dau dén, budn thuong, cim gian...
vé qua khtr. Nhimg diéu dé chi c6 hai cho hién tai tuoi dep nay cia ta ma
thoi.

Chung ta ciing tao dung nén tuong lai bang chinh hién tai ndy. Chang
han, chung ta khong thé chi ngdi lo ling vé mot vién anh moi trudng bi pha
hoai trong twong lai. Nhu thé khong ich loi gi. Nhung ta c6 thé 1am mot diéu
gi d6 du nho nhoi, nhu chon dung nhitng san pham c6 loi cho méi trudng,



han ché viéc str dung bira bai cac hoa chét doc hai, giﬁ: v¢ sinh khu phé noi
minh &... Mdi viéc 1am cua ta déu gop phan trong vi¢c quyét dinh tuong lai
s& nhu thé nao. Piéu quan trong hon nira 13 khi bét tay vao viéc nhu thé, ta
da that su song trong hi¢n tai cua minh. Va nho d6 ta méi co thé cam nhan
dugc niém vui cudc séng.

Khi hiéu dugc rang cugc song chinh la hién tai, ta s€ khong con muon
phi thoi gian cho qua khtr hodc tuong lai nira. Ta s€ mudn danh tron tat ca
cho hién tai ndy. Va chi khi d6 ta mdi cdm nhan dugc hét nhitng gi dang xay
dén véi ta.

Chung ta can hoc biét cach dé quay vé hién tai. Vang, t6i néi la quay
vé, vi c6 rét nhiéu khi ching ta ro1 bo hién tai mdt cach hoan toan khong cd
¥, nhung la theo nhing thoi quen ¢d hitu. P6i khi, chung ta dao choi véi mot
chau bé rat dé thuong trong cong vién xinh dep. Nhung ngay mai ta s€ co
mot cudc hop quan trong. Va hoan toan khong cd y, ta bat dau nghi vé viéc
minh s& néi gi trong budi hop, réi ta hinh dung, tudéng twong nhitng ngudi
khac s& noi gi, ta s& phan tng ra sao... Thé 1 ta r0i bo cong vién xinh dep,
roi bo chéu bé... Ta khong con biét co gidy phut hién tai nhiém mau ta dang
c6 thé tan huong cudc sdng tuoi dep quanh minh. Va vi ta khong cam nhan
dugc vé dep cua cong vién, nén luc d6 cong vién xinh dep nay khong con
hién hiru d6i véi ta.

Chau bé ciing s€ nhan ra sy khdng quan tam cua ta, va chau chay di
tim mot niém vui noi khéc. C6 thé chéu s& choi véi vai hon soi, mot khém
hoa... Ta cho rang d6 1 nhitng vat v tri, nhung chung dang hién hitu cliing
chau bé, con ta tuy hién dién noi éy nhung lai hoan toan xa cach...

C6 thé ta bién minh cho nhiing suy nghi cia minh 1a thé hién tinh than
trach nhiém, 14 do diéu nay diéu no... Nhung tit ca déu khong phai 1a nhing
1y do c6 thé chap nhén duoc. Khong mot 6ng chu, mdt co quan nao ¢ quyén
chi phéi ban phai mat thém thoi gian ngoai nhimg gid 1am viéc quy dinh.
Néu ban 1a ngudi biét séng trong hién tai, thoi gian ban danh cho cong viéc
da 1a qua du, vi nhitng lac Ay ban khong nghi dén gi khac ngoai cong viéc.
Nhung khi ban dao choi thi thoi gian dao choi d6 1a cua ban, néu ban danh
thoi gian ay dé nghi dén bat cir dicu gi khac, s& khong con chut y nghia nao
cua viéc dao choi.



Pung vé mat khoa hoc ma noéi thi viée sap xép thoi gian “gio nao viéc
ay” 1a hoan toan hop 1y khong cé gi phai ban cai. Nhung chi tiéc 1a thoi quen
cua chung ta thuong khong theo né nép nhu vay.

Nhitng lac nhu thé, ta phai biét cach nhan ra chinh minh va quay vé
vo1 hién tai.

Chung ta co thé mim cuoi khi ty minh nhén ra su “lac duong” nay.
Nu cuoi cua chung ta bdo cho chau bé biét 1a ta d3 trd vé, va chau co thé
tung ting chay dén nd dua cung ta. Ny cudi cia ta ciing béo cho tham co
xanh, hang cy rop bong, hd nudc mat... tit ca déu biét 1a ta d3 quay vé. Ta
mim cudi voi tat ca va tat ca mim cudi véi ta. Canh dep bao gio cling mim
cudi, chi c6 ta da lang quén di khong nhén ra nu cudi ay.

D¢ chidc chan minh s€ khong ro1 bo hién tai nay mot lan nira, ta c6 thé
bat dau thuc tap chiing nam muo1 hoi théd, hodc nhi€éu hon néu can.

Khi ta thé vao, ta biét minh dang hién hiru noi dy cung chu bé khau
khinh dé& thuong va khung canh cong vién xinh dep. Khi ta thd ra, ta biét 1a
tat ca déu dang hién hiru ciing ta trong mot thuc tai nhiém mau. Ta ciing biét
1a thoi gian ton tai cia ta trong cudc doi nay co gioi han va rat mong manh.
C6 thé ngay mai, hodc chi chbc 1at nira ddy, ta s& khong con co6 dip dé tan
huong cudc séng ndy. Va vi thé, ta khong nén bo phi du chi 1a mot gidy phut
thoang qua.

Céc chau bé con nho tudi ludn cho ta nhitng hinh anh dep vé cach
song trong hién tai. Cac chau khong nghi vé qua khu, chang lo ling vé tuong
lai. Khi ¢ bén ta, cac chau that sy hién hitu cing ta. Khi no dua, cac chau dé
hét tAm tri vao trd choi cia minh... Piéu d6 cho thiy ban ning tu nhién cta
chung ta la séng trong hién tai. Qua khir da dé lai nhirng vét han sau dam
trong ta, va ganh nang tuong lai lam ta khong dam ngoi nghi... Nhiing diéu
do tao thanh noi ching ta mot thoi quen xa roi hién tai, va danh mat cudc
song cua chinh minh, boi vi cugc song chinh la hién tai. D3 dén lac ching ta
pha1 hoc biét cach song trong hién tai dé c6 thé cam nhan, tan huong duoc
niém vui va hanh phiic trong cudc séng nay.

---000---



Suy nghi nhirng gi c6 loi...

Trong céc bd phan cta co thé chung ta, qua tim 13 mot trong nhimg co
quan hoat dong khong bao gi¢ dung lai. Boi vi diéu d6 1a can thiét. Chi can
tim ngung dap, cudc song s€ khong con. Nhiéu bo phan khac khong can thiét
phai lam viéc lién tuc nhu thé, ching duoc phép nghi ngoi, va thuong 1a
chung doi hoi duoc nghi ngoi khi mét méi. Khi di nhiéu ching ta can nghi
chén, 1am viéc moi chiing ta can nghi tay, doc sach nhiéu can nghi mit...

Nhung ngay chinh qua tim ciling c6 cach nghi ngoi cua né. Khi co thé
khong phai lam viéc nhiéu, tim dap cham lai, chi hoat dong & murc tbi thicu.

Suy tudng cua ching ta thi khong nhu thé. Nhiéu khi chung khong hé
dugc ngoi nghi. Ching ta suy nghi viéc nay nbi viéc kia. Chuyén vui,
chuyén budn, lo ling, hon gian, thuong yéu... du thir chuyén. Ngay ca trong
gidc ngu, ciing khong miy khi dau ¢ 0c ta dugc nghi ngoi. Thuong thi khi ta lo
toan am anh viéc gi, ngay trong glac ngu ching ta cling s¢€ tlep tuc chim vao
nhiing suy nghi vé viéc ay.

M5i hoat dong thé lyc cua ching ta déu c6 mot muc tiéu cu thé sé
hoan tit vao thoi diém nhat dinh nao d6. Chung ta x6i ‘mot ludng dit, du:ng
mot bo rao, sua chita mot mai nha... nhiing cong viéc ay déu sé hoan tat va
khi 4y ta duoc nghi ngoi.

Nhung hoat dong suy nghi thi khong nhu thé. Ching ta khong biét
duoc suy nghi dén lic nao thi hodn tat mot viée. Chuan bi cho mot dam
cudi, ta lo ngay, lo dém, nhung van chua yén long 1a moi viéc di xong.
Nhitng cong viéc cu thé c6 thé 1a di day du, nhung ndi lo cta chung ta
khong bao gid 1a dui. Bét ctr khi nao con cé thoi gian, ta van con tiép tuc lo
nghi.

Mit khéc, khi ta lao dong thé luc, cang mét nhoc ta cang an ubng
duoc nhiéu hon, nga ngon hon, va nhd d6 co thé dugc bu dap lai nang luong
da mat di. Nguoc lai, khi lo nghi nhiéu hodc lam viéc dau 6c cing thang ta
cang an khong ngon, ngi khong yén. Diéu nay cang lam ting thém sy mét
moi.

Khi co thé moi mét, ta d& dang bat ddu qua trinh nghi ngoi bat ¢t khi
nao c6 thé. Nhung khi dau 6¢c méi mét, ching ta thuong khong biét 1am thé
nao dé dung lai cac suy nghi va nghi ngoi.



Tat ca cac loai may moc ciing can dugc nghi ngoi, va ngudi ché tao
bao gio cling thiét ké mot cach nao d6 dé nguoi st dung cho may dung lai.
bau oc ta khong cd nhitng phuong cach cu thé nhu vay dé cho dung lai.

Nhung khong phai tat ca nhing suy nghi cua ching ta hang ngay déu
1a can thiét hodc c6 loi. Rat nhiéu trong sb nhitng suy nghi nay 1a v6 ich va
chi dugc goi 1én theo thdéi quen hodc su lién tudng. Néu ching ta biét chon
Iira, chung ta c6 thé cit bo di rat nhiéu suy nghi nhu thé dé dau oc ta duoc
thanh thoi hon.

Va su chon Iya nhu vay 1a hoan toan c6 thé thuc hién duoc, néu ching
ta biet luyén tap va ap dung mdt s6 phuong phap thich hop.

Mot trong nhitng phuong phap don gian ma hiru hiéu nhat dé dung lai
dong suy nghi cua ching ta la chu tdm vao hoi thé. Khi cha tam vao hoi the,
chung ta quay trd' vé véi hién tai, y thic dugc sy hién hiru cia minh trong
thyc tai nhiém mau va cit bo dugc dong suy nghi mong lung khong can
thiét.

Ta cling co thé mim cudi trong ¥ thirc tinh tdo vé nu cuoi, dé nhac
nhd chinh minh vé sy quy gia cua thoi gian dang troi qua va nhimg gia tri
thuc tai dang hién bay cua cudc song. Khi 4y, ta c6 thé hoan toan cam nhan
duoc mot bong hoa, mot canh 14, mot 4ng may troi... hay bat ctr vé dep tu
nhién don so nao d6 dang hi¢n hiru. Séng trong hién tai nhu thé, ta dé dang
dimng lai dugc nhitng suy nghi khong can thiét.

Chung ta nén tranh thoi quen dung thudc ngl vao nhitng khi dau 6c
qua cang thang khong ngu duoc. Thudc ngi khong gitp ta nghi ngoi dau oc,
nguoc lai no tao ra nhitng glac ngu day cang thang, nén ching ta cang thay
mét moi hon khi thue day. Vé 1au dai, thudc ngii con co tac dung gay nghién
va lam giam tri nhé. Thay vi dung thudc ngu, nhiing lic 4y chung ta hay
thyc tap chi tam vao hoi tho va gilr cho hoi tho that diéu hoa thu thai. Khi
dong tu tu’O'ng duoc cat di va chiing ta quay vé véi hién tai, su cing thang
giam dan va giac ngl binh thuong s& dén véi ta.

Néu chung ta thyc tap cat bé nhitng suy nghi lan man v6 ich, chiing ta
s€ luyén dugc cho minh thoi quen chi suy nghi nhitng gi c6 loi. C6 lgi ¢ day
nghia 14 cé thé mang lai niém vui, hanh phuc cho ban than ta va cho moi
ngudi. Sy phan loai nhu thé s& bao gdm nhiing suy nghi that sy can thiét cho
cong vi¢e, cho viéc hoan thién ban than, gitip do nguoi khac... Nhung
chung ta ciing can thyc tap ca viéc phan bd thoi gian cho nhiing suy nghi



nhu thé, nghia 1a khong dé ching len 10i vao bat cir thoi gian nao trong ngay
cua ta. Khi ta da quyét dinh nghi ngoi, thi ngay ca nhiing suy nghi nhu thé
cing khong can den boi vi ching s€ 161 cudn chung ta roi khéi hién tai va
danh mat cudc sdng.

Suy xét vé v nghia “cudc séng chinh la hién tai” ciing s& giup ta loai
bo duoc nhimg suy nghi “lac dirong”. Hau hét nhitng suy nghi cta chung ta
luén quay vé qua khir hoac hudng dén tuong lai. Va y thue day da ve su
song trong hién tai s& gitp ta budng b d& dang nhiing suy nghi ay.

Hoat dong dau oc¢ lam chiing ta m¢t moéi1 doi khi con hon ca cac hoat
dong thé luc. Biét suy xét va chon loc, ciing v6i su thuc hanh luyén tap trong
mot thoi gian, chung ta s€ c6 dugc mot dau oc thanh thoi va sang su6t hon
nhiéu. D6 ciing 1a nén tang dé dat dugc niém vui va hanh phuc chan that
trong cudc séng.

---000---
Chon loc moi trrong song

Chung ta khong ton tai mot cach doc 1ap, ca bi€t, ma bao gio cling ton
tai trong mot mdi truong nhat dinh. Toi mubn ndi dén tat ca nhimg gi bao
quanh ta, cac dleu kién vat chét 1an tinh than ma chung ta thuong xuyén tiép
xtc. Nhitng thir 4y tac dong tich cuc hodc tiéu cuc dén chung ta, phan 16n 13
tuy thugc vao phuong thirc ma ta nhan hiéu, chon loc va tlep xuc véi chung.

Pé ¢6 duoc mot tim hdn yén tinh, nguoi ta thuong tim dén mot noi
yén tinh. Piéu d6 cling dung thoi, va trong mot sd trudng hop ciing mang lai
hiéu qua. T6i ndi mét s6 truong hop, 14 vi ¢6 nhitng trudong hop khac khi ma
viéc tim den mot noi yén tinh cting khong gitp ich gi cho ta. Con song gio
khong ndm ¢ bén ngodi ma nam ngay trong chinh ndi tim. Ching ta can
phai biét ngan ngua tur nhimg nguyén nhan lam cho né sinh khoi 1€n, hon la
tim cach trdn tranh khong di mat.

Trong xa hoi van minh cong nghiép ngay nay, nhiéu khi viéc chon
mot noi yén tinh dé song 1a vuot qua kha nang cua nhiéu nguoi. Chung ta
can cong viéc lam. Chung ta can tién nghi doi song. Con céi chiing ta can
hoc hanh... Va chung ta budc phai séng & bét clr noi ndo ma ta co thé xoay
x6& dé kiém ra dugc trong mot thanh phd dan cu déng duc, chen chiic 13n
nhau. Trong nhiing trudng hop 4y, ta can ¢ nhitng phuong thiic chon loc dé



bao v¢ chinh minh trong mot méi truong c6 nhi¢u doc hai ca vé vat chat lan
tinh than.

Khi ching ta tlep xuc véi moi trudng song, cac giac quan cua ta mo ra
nhu nhiing canh ctra s6 mo ra cua mot can phong. Can phong can c6 cua 50,
dé qua do6 ta co thé dén duoc anh sang, nhimg con gié mat, ning 4m ban
mai, hodc huong thom hoa co trong vuon... Nhung c¢é nhitng Iic ngoai troi
gidng gid, mua bio, ta can phai kip thoi dong cac cira s6 lai. Néu khong, moi
thir trong phong s& bi gié lua vao thoi tung 1én, hodc nudc mua lanh sé& tat
vao phong...

Cac gidc quan cua ta cling vay, cling c6 nhiing lac can dugc dong lai,
deé bao v¢ tam hon ta khoi nhitng con gié doc tir bén ngoai.

T6i da tiép xuc véi nhiéu nguoi va thay 1a ho khong biét déng cdc cira
56 lai khi can thiét. Doi khi, vai ba nguoi trd chuyén voi nhau trong tiéng
nhac am i, va thay vi tat may di, ho lai ¢ ndi to hon dé co thé nghe rd nhau.
T6i khong sao hiéu ndi ho thuong thire dugc gi noi 4m nhac trong nhimng
truong hop nhu thé.

Rat nhiéu khi ching ta thiy c6 don, budn bi, va thay vi tim hiéu
nguyén nhan van d¢, chung ta lai tim dén mot noi 6n a0 ndo nhiét nao dé dé
“gigi buon”. Nhitng khi dy, thuong thi sau d6 ta lai cang cam thiy c6 don,
budn ba hon.

Khi ¢6 mot nhom nguoi gap nhau va tro chuyén, ho noi bat cir chuyén
gi thudn tién. Nhimg cau chuyén 6n o khong nham dén muc dich nao cu
the, hodc phé phan, chi trich nguoi ndy ngudi no... Nhitng cau chuyén vo bo
khong chi 12 hoang phi thoi gian, chiing con 1am cho dau éc chung ta khong
duoc ngoi nghi. Nhung chung ta rat it khi quan tdm dén viéc chon loc nhiing
cau chuyén ma minh noi hodc nghe, cho du ching cé thé chiém nhiing
khoang thoi gian kha 16n trong ngay cua ta.

Doi khi ching ta mo ti-vi 1én va chang xem gi ca, nhung ching ta
khong chiu tit di. Chung ta so trong nha s& vang vé, budn ba néu khong c6
mot am thanh nao d6. Cac chuong trinh ti-vi dugc phat song cho hang triéu
ngudi xem, khong phai riéng minh ta. Khi thay thich hop, chiing ta xem. Khi
khong thich hop, hiy tat may di. Khong phai tit ca phim anh dugc trinh
chiéu déu thich hop véi chiing ta hodc gia dinh ta, chung ta hoan toan c6
quyén chon loc va can phai biét chon loc.



Néu chiing ta nhd lai rang thoi gian 14 von quy nhu thé nao, ching ta
s€ khong phi nhiing gidy phut vo vi trude man anh ti-vi khi that sy khong co
hig thu dé xem nhiing gi trén do.

Ching ta c6 nhimg kha nang lya chon khac giup ich nhiéu hon cho
tam hon. Poc mot vai chuong sach vé chu dé minh can hoc _hoi, nghe mot
khuc nhac minh that sy yéu thich... hodc don gian hon chi can ngdi yén va
tap tho.

Cudc song thuong ngay cia ching ta séi dong qua, day nhimg 4m
thanh nao nhiét 6n ao va nhiing hoat dong dién ra x6n xao, cang thang. Quay
cuong trong mot moi truong nhu thé qua lau, ta dé cam thay so sét, tréng
vang khi ngoi yén dé tap tho.

That ra, chi can ngdi yén va chil tAm vao hoi thd, ta ¢ thé dung ling
lai nhitng s61 dong trong tam tudng, va nhan thuc rd dugc sy ton tai day y
nghia cua minh trong hién tai.

Khi chung ta tinh tdo nhan thic dugc sy ton tai ciia minh trong ting
gidy phut hién tai, ta dé dang nhan ra duogc nhiing gi c6 loi va nhiing gi doc
hai trong méi trudng chung quanh. Ta tiép xtic mot cach chon loc v6i nhimng
gl tuoi mat, sinh dong va tranh xa nhiing gi doc hai, v6 bo. Noi cach khac, ta
biét cach dong cac ctra s6 gidc quan ctia minh lai vao nhimg khi can thiét.

Trong chimg muc gidi han ciia moi truong minh dang séng, ta ciing
c6 thé chon loc nhiing gi tot nhat. Mot ngay chu nhat danh cho ca gia dinh s&
c6 y nghia hon khi ta dua cac con dén mot cong vién thoang mat hay vé mot
vung qué c6 khong khi trong lanh. Ta da c¢6 qua du nhitng ndo nhiét ciia mot
doi song cong nghiép hién dai, ta can bo sung mot chut gi d6 yén lang hon,
gan giii v4i thién nhién hon. Va tré con cang dic biét can dén diéu d6 hon ca
chinh bén than ta.

Trong sinh hoat gia dinh chung ta cling can c6 nhimg gidy phut ding
nghi trong ngay. Piéu nay la quan trong, vi né s¢ giup cho moi thanh vién
trong gia dinh tré nén gan giii nhau hon va c6 nhitng co hdi thuan tién dé
chia s¢ tam tu tinh cam v&i nhau. Khong nén tap cho tré con c6 thoi quen
nghe nhac am 7 sudt ngay. Chi md nhac lic nao cé thé danh thoi gian dé
thuong thirc am nhac that sy. Ca gia dinh can y thuc duoc su can thiét cua
nhing gidy phat yén tinh va biét ton trong su yén tinh ctia nhau.



Thinh thoang co6 nhung dip ching ta moi khach den nha dé chiéu dai.
Piéu d6 1a can thiét trong giao tiép x4 hoi. Nhung co6 rat nhiéu khi chung ta
lam viéc nay vi théi quen hon 1a sy can thiét. Chiing ta nén biét rang, néu
vuot qua gioi han cua su can thiét thi nhitng dip nhu thé s& 1am ton hai dén
sinh hoat gia dinh. Va thuong thi ta rit khé long kiém soat dwgc nhimg
phién toai ndo d6 c6 thé xdy ra trong va sau mot bira tiéc.

Vi¢c noi chuyén dién thoai cling 1a mot trong nhirng diéu kién tiép xuc
v6i moi trudng ma doi khi chung ta khong quan tdm dén. Ching ta c6 théi
quen hdi ha lao dén nhic 6ng nghe nhu thé so rang sé khong kip don nhan
mot tin quan trong nao do6. Lam nhu vay, chiing ta tu tao ra cho minh mét su
cang thang khong can thiét. Va néu ta dang dung com hoic tro chuyén véi
moi nguoi khac trong gia dinh, su cing thang iy sé lan sang tit ca nhiing
thanh vién khac.

Néu nghi lai mot chut, ta sé thay rd sy vo 1y cia minh. Néu ngudi goi
dén c6 chuyén gi can trao doi voi ta, ho s& du kién nhan dé chd doi nam ba
hoéi chudng, khong co gi la qua dang. Hay binh than khi nghe chudng dién
thoai, cham rai nhac dng nghe. Véi tim trang d6, chic chin ta s& sang sudt
hon khi trao d6i mot chuyén gi d6 qua dién thoai.

Va néu du diéu kién, ta nén lép mot may dién thoai cé chlrc nang tu
tra 101. Trong trudng hop do, ta c6 thé chon nghe hoic khong nghe vao ting
thoi diém. Khong gi buc doc hon cho nhiing nguoi khac trong gia dinh khi
dang bita com ta phai bé di nghe dién thoai, va néu cudc dién dam kéo dai
chirmg nim muoi phat, sy buc doc sé cang ting thém. Chung ta ¢ thé chon
giai phap khong nhan dién thoai vao luc do. Néu 1a viéc quan trong, sau gio
an ta s& goi lai cho nguoi kia. Néu chi 1a mot chuyén tan giu binh thuong, ta
c6 thé bé qua. Chi mot thay ddi nho nay, cudc séng trong gia dinh ta s& yén
tinh hon va moi nguoi duoc gan giii nhau hon.

Chung ta ciing nén han ché viéc goi cho nguoi khac khi khong co gi
quan trong. Bén kia dau day, ta thuong khong thé biét dugc nguoi ay dang
lam gi va co thuan tién dé tiép chuyén cung ta hay khong. Ngoai ra, nhiing
cudc noi chuyén nhu thé thudng chi xay ra khi ta khong biét lam gi khac.
Piéu nay cang lam cho moi truong song cla ta thém cang thang, vi ta da
danh mat di chuat thoi gian c6 thé danh dé sdng yén tinh hon. Ta c6 thé danh
thot gian ay cho nhitng hoat dong hiru ich, hodc tham chi khong lam gi ca
ma chi ngdi yén va cha tim vao hoi thé. Hiéu duogc diéu nay, trudc khi nhic
may goi cho ai, ban nén nghi lai xem c6 that su can thiét hay khong roi hay



goi. Toi tin 14 ban s& thay hoa don thanh toan tién dién thoai trong thang t4i
giam di dang ké.

Moi truong chung quanh tac dong truc tiép dén tam hon ta qua nhimng
phuong thirc ma ta tlep xuc va giao tiép. Chung ta khong thé chon lua noi Y
tiy theo y thich, vi diéu d6 thuong khi doi hoi mot kha ning tai chanh rat
cao. Nhung chiing ta c6 thé thay d6i cach sinh hoat trong méi truong, cach
nhén thuc vé sy vige chung quanh, va ciling c¢6 thé tiép nhan hodc tir chbi
mot s6 nhiing yeu t0 tir moi truong. Y thic dugc diéu ndy, ching ta co thé tu
minh sang sudt quyét dinh nén 1am gi va lam nhu thé nao. Cudc séng nay la
clia chung ta va thoi gian dang troi qua nhanh chong. Néu biét 1am cho cudc
song co y nghia hon, chiing ta s& c6 duoc nhiéu hon nhimg niém vui va hanh
phuc.

---000---
Ngoi thién

O cac nude phuong Tay ngay nay, nguoi ta da khuyén khich viéc ngodi
thién nhu mot bién phap hiru hiéu dé ddi tri doi sdng cang thang. Ching ta &
phuong Dong, 1a cai ndi phat sinh cua phuong phap nay, nhung lai rat it
nguoi biét van dung né trong cudc song hang ngiy. Noi dén ngdi thién,
nguoi ta thuong nghi dén cac thién su trong hang cung nui tham voi nhiing
cong an hoc bua khong sao hiéu noi. Nguoi ta khong biét rang ngdi thién
cung la mdt phuong thire gian don ¢ thé duoc van dung rat tot ngay trong
cudc séng hang ngay cia tat ca moi nguoi.

Cac thién su tu tap thién dinh dé dat dén sy chimg ngd, giai thoat.
Nhitng diéu d6 thuong 1a kha cao siéu dbi voi nhidu ngudi trong chung ta,
nhimg ké con quay cudng trong doi song bon chen thé tuc. Nhung chiing ta
c6 thé tim dén phuong phap ngdi thién véi nhitng muc dich don so ma ta c6
thé dat duoc ngay trong mot thoi gian kha ngan.

Thuong thi ching ta mii loay hoay, hdi ha trong cudc sdng ban ron
dén muc rat hiém khi duoc ngéi yén. Chi mdt viéc danh ra nam ba phut dé
ng@)i yén, ban da cé thé tao dugc cho minh mot niém vui don gian. Va viéc
ngdi thién ciling khong phai diéu gi phirc tap ghé gém lam, ma khéi su cua
né ciing chinh 1a viéc hoc biét cach ngdi yén.

Bat ké 1a cudc song dang ban ron dén dau va c6 bao nhiéu trach nhi¢m
ma ban dang nhan l1anh, chac han la ban cling phai ¢6 dugc it nhat nam ba



phut modi ngay dé dung lai hét thdy moi vi¢c va ngéi yén. Néu ban lam duogc,
ban s€ cam nhan ngay mot s6 loi ich tire thi, ma c6 thé tao ra rat nhiéu thay
d6i tot dep cho kinh nghiém ban than cta ban. Viéc ngdi yén cho ban mot
khoang dumng trong thoi biéu cing thang, tao mot co hoi dé thu gidn va hoi
phuc lai tam tri, thé luc. Viée ngéi yén cho ban mdt dip dé thanh loc dau 6¢
va phan tinh, mot diéu kién dé cam hirng co thé duoc goti lén.

Thuong thi mét trong nhiing phan Gng phu cta viéc loay hoay qua
nhiéu la ching ta nudi dudng thoi quen qua khich ctia minh, va vi thé dé cho
moi viéc dé gay ra su buc doc. Khi ngdi yén, chung ta ¢6 mot co hoi dé
chan ding da phat trién cta bat cu Kkhuynh huong ti€u cuc nao da tich lay
trong sudt mot ngay hoat .dong s61 noi; mot co hoi dé cung cb va khoi su tiép
tuc moi viéc. Khi ban ngdi yén va tam tri lang dong, thuong s& 1a luc ma giai
phap cho mot van dé nao d6 chot dén véi ban, hoan toan bat ngo. Do mot
nguyén nhan nao do, viéc ngdi yén va lang dong tim tri c6 mot hiéu qua ém
a tac dong 1én hé than kinh, tao ra khuynh huéng mang lai sy khon ngoan va
sang sudt.

Chi can ban chon mot noi yén tinh thich hop trong nha, ¢6 thé 1a mot
goc nho, c6 thé 1a mot can phong, tuy theo diéu kién trong ngodi nha ban.
Dep bo tit ca moi lo toan, suy nghi, ngdi xudng va khoi su viée thuc tip cta
minh.

Ban dau, ban c6 thé ngdi theo bat cir cach nao ban thay 1a thoai mai
nhat. Ngbi trén ghé tya budng thdng chan, ngdi xép hai chan bét tréo nhau
hodc chan trén chan duédi... Ngoi cach ndo ciing dugc, nhung can phai giit
lung thang dtmg va viing chai, khong twa lung ra sau hoic dé lung cong
xubng. Hai tay dat trén dui hodc trude bung, long ban tay ngura lén.

Ngéi yén nhu thé r6i, ban bat dau cht y vao hoi thd ctia minh. Thé ra,
tho vao déu dé tam nhan biét, khong dé tam y budng lung suy nghi theo bat
ctr diéu gi. Trong nhitng 1an dau tién, ban s& thuong xuyén bi 16i cuon vao
nhimg suy tudng nay khac... Nhung diéu d6 khéng quan trong, chi can nhan
biét ra va lai quay vé chl tdm vao hoi thd. Lau ngdy thuan thyc, ban s& c6
thé gitr tim chu ¥ vao hoi thd trong sudt thoi gian ngdi thién ma khong con
bi cac suy tuong vong dong 16i cudn di nhiéu nira.

Muc dich cua viéc ngdi thién hang ngay khong nhim dén mot két qua
sau xa huyén bi nao, ma la mot phuong thirc thiét thuc dé giip ban dung lai
dong suy nghi rat thuong la qua tai sau mot ngay lam vi¢c. Khi ban da quen



thudc véi nhiing gidy phit dinh tdm yén lang nay, tu ban than ban s& cam
nhan dugc nhiing ich lgi sau xa cua no.

Thién ciing c6 thé duoc van dung vao moi truong song hang ngay dé
giup chung ta tinh thirc hon trong cudc song. Bét cir khi nao co thoi gian,
ban c¢6 thé dung lai d61 ba phut va chi tdam vao hoi tho, nhan thirc r6 su tdn
tai ciia minh va moi viéc dién ra chung quanh. Nép sdng tinh thirc nhu thé
chinh 12 thién, va ban c6 thé thuc tap no bt cr khi nao c6 thé.

---000---
Nhin sdu vao moi su vat...

Trong cudc song qua ban ron, doi khi chung ta lam rat nhiéu viéc
hoan toan chi 13 theo quan tinh ma khong dé tdm suy nghi, phan tich gi ca.
Tham chi c6 nhiing bira an cling trdi qua that voi vang dén ndi ta khong cam
nhan duoc hét mui vi cta thic an.

Khi t6i con nho, t6i da rat 1dy lam budn cudi khi doc truyén Tay du ky
dén doan Tru Bat Gii an nhan sdm cung véi Ton Ngo Khong. Anh chang
hau an nay di dn nhanh dén ndi vira an xong ma khéng biét duwoc mui vi ciua
qua nhan sam nhu thé nao!

Ngay nay chung ta c6 rat nhiéu khi roi vao trudng hop tuong tu. Mic
du chung ta khong tham an, nhung chung ta c¢6 qua nhiéu viéc dé ban tam
suy nghi, c6 qua nhiéu viéc dang doi ching ta lam, va vi thé chung ta ludn
an voi an vang cho qua bira, khong hé dé tam nhan biét nhiéu vé thirc an.

Nhung khong chi 1 chuyén bita an. Mdi ngay chiing ta dé cho rat
nhiéu chuyén khac nira tro1 qua trong sy lo dénh, vi dau 6c ta luén cé nhiing
chuyén khéc dé au lo, suy tudng.

V61 cach song nhu thé, ching ta song ma that sy chua hé cam nhan
dugc cudc song. Ching ta nhin thay va tiép xtc vdi su vat nhung khong thé
hi€u dugc ban chat sau xa hodc cdm nhan dugc gia tri thuc c6 cia ching.

Poi khi toi nhd dén nhitng cu khoai Iui thoi tho du, va lay lam la 1a
gio day nhiéu lic t6i khong thuong thirc duoc nhitng moén an rat ngon lanh
theo cach nhu t61 da tung an khoai lui thué nho. Téi con nhéd minh da phan
biét dugc mui thom cua 16p vo khoai chdy sém bén ngoai nhu thé nao, mui
tro nong bam vao vo khoai ra sao, rugt khoai thom néng nhu thé ndo... ThAm



chi t61 con phan biét dugc su khac nhau gitra phan trén va phan dudi cua
cung mot cu khoai...

Thinh thoang ching ta nén c6 nhitng bita dn theo cach ciia mot em bé
an khoai lui... nghia 1a khong dé cho bat cir mét viéc gi chi phdéi vao bita an
cua ta.

Khi nhin vao mot moén an, ta nén nhin rd xuat x& cia nd. Tir hat gao
trang thom, cong rau tuoi xanh hay miéng dau phu... ta biét duoc chung do
dau ma c6. Ta nhin thay dugc nguoi nong dan can kho lao dong dé 1am ra
hat gao, cong rau... Ta nhin thay anh nang, con mua da giap cay 1én lén tu
dat... Ta ciing biét duoc rat nhiéu ngudi khong co day di nhitng mén an nhu
ta dang c6. Mdi ngay déu c6 nhiing nguoi chét vi doi trén thé gidi nay.
Nhiéu noi, tré em khong c6 du thirc dn va phai bi suy dinh dudng.

Tu nhiing suy nghi quan sat nhu vay, ta y thirc duoc day du gia tri cua
mdt bita an. Vi thé, ta khong thé nubt voi nuot vang nhimng thir 4y mot cach
v6 tdm cho qua bira. Hon thé nira, ta biét rang chi khi ta dn véi sy tinh thirc
thi thirc an va ta m&i ciing hién hiru. Bang khong, xem nhu ta d& bo phi thoi
gian bira an ma khong that sy song mot chit nao.

Ta nén dn mét cach cham rai. Cho du ta voi v dén dau cling van con
rat nhiéu viéc khac chua lam xong. Rut ngan thoi gian mot bita dn khong
phai 1a cach giai quyét van dé. Ta chi thuong lam thé 1 theo vai thoi quen tir
lau nay. Du ban rén dén déu, viéc danh thoi gian thoa ddng cho mot bita an
khong hé 1a dleu phi pham. Hon nita, moi sy ban ron cua ta déu nham dén
phuc vu doi song Vay néu ta tir bo nhitng gidy phut that sy dang séng trong
hién tai thi tit ca nhirng viéc khac liéu con ¢6 y nghia gi?

Khi chiing ta dn mot bitra dn trong su tinh thirc, d6 khong con chi don
thuan 12 mot bita an. Do 1a biéu hién cu thé cua doi séng, 1a phuong cach ta
tiép x0ic va cam nhéan sy vat. Vi thé, né khong nhitng mang lai cho ta ning
luong vat chat, ma con gitp ta hoi phuc nhiing gié tri tinh than da mat.

Néu ban thuong xuyén thyc tap didu nay cung véi gia dinh, d6 1a mot
cach gido duc tot nhat dé hinh thanh nhan cach dao duc cho con cai ban. Boi
vi, tré con thuong khong hoc theo nhitng gi ta né1, ma chiing hoc theo nhiing
gi chang ta lam.

Ngoai bita an ra, ching ta cling c6 thé thuc tap tinh than tinh thuc
trong moi viéc chung ta lam thuong ngay. Ching ta nén tap nhin sy vat voi



chiéu sau cua no. Tur do, ching ta co thé dé dang thong cam duoc v4i nhimg
kho khan va ndi kho cia nguoi khac. Chung ta cung kién nhan hon khi gép
phai nhitng cham tré, bé tac trong cong viéc. Ta giai quyet mdi van dé bang
vao su phan doan sang sudt va tinh tdo, khong phai bang sy voi v, ndn
nong.

Chung ta khong phai 1a thuc thé duy nhit ton tai trong cudc séng nay.
Nguoc lai, ta gan bo va dong thoi ton tai, chiu su chi phdi cta tit ca nhiing
su vat khac. Khong chi 1a nhimg moén an thirc ubng hang ngay méi anh
huong dén ta. Mua, nang, swong gio... hay bat ct nhitng gi ching ta nhin
thay hodc cam nhan dugc quanh ta déu co lién hé chat ché dén cudc séng
ctia ta. Mot ngudi hat thuée nha khoi vao khoang khong, diéu dé ciing co
anh huong nhat dinh dén méi trudng séng ctia ching ta. N6i chung, moi su
kién trong doi séng déu co6 quan hé chit ché véi nhau, va chi khi nhin sau
vao ban chat sy vat ta méi c6 thé hicu duoc diéu do.

Nhin sau vao su vat khong chi gitp ta hiéu duogc ban chét sy vat ma
con giap ta hiéu dugc chinh minh. Ta cam nhan duoc dﬁy du va siu sic hon
gia tri cua cudc song tir nhiéu goc do. Ta cam thong nhiéu hon véi dong loai
va san long hon trong viéc chia sé¢ nhitng gi minh c¢6. Chinh nh¢ do ta co
duoc niém vui va hanh phic, vi nhan thic duoc rang cudc song cia ta that
su ¢6 ¥ nghia biét bao!

---000---
Bwodrc di khong can noi dén...

Trong nhip séng héi ha ngay nay, chung ta ludn cam thay khong c6 du
thoi gian dé thuc hién viée nay hay viéc khac... Piéu d6 dan dén mot khuynh
huong 1a chung ta luén sir dung quy thot gian cua minh theo cach phai dat
duoc mot cai gi d6. Hay noi cach khac, mdi hanh dong ctia ching ta déu
nham dén mot muc tiéu vat chat nhat dinh.

Nhung nhiing nhu ciu vat chat ma chiing ta nham dén, xét cho cung
cling chi 1a dé dat dugc mot cude song yén vui, hanh phac. Nhiéu nguoi
khong hiéu duoc diéu do, nén ho rat thanh cong trong cong viéc nhung
chang bao gid co6 dugc nhiig phut gidy yén vui that sy. Ho da nham lan
gitra phuong tién va muc dich.



Pé nhic nhé minh vé diéu d6, thinh thoang ching ta nén lam maot sé
viéc gi d6 ma khong can nham dén cac muc ti€u vat chat. Hay néi khac di, ta
hanh dong chi vi dé dugc hanh dong, khong phai vi dé dat duoc gi khac.

Mot vi du tiéu biéu cho diéu nay 1a viéc di bach bd. Mdi ngay chung
ta co thé 1a da di lai dén hang chuc cay s, hodc chay ling xang trong cic
quay ban hang, hodc hédi ha phuc vu trong mot cira hang an nao do... Nhung
moi bude chan di cua ching ta déu c6 muc dich. Ta khong c6 thoi gian roi
ranh dé thuong thirc ni€ém vui dugc budc chan di trén mat dat nay, nén voi ta
diéu d6 nghe ra c6 thé 1 hoan toan xa la.

Viéc di bach bo thi khac han. Ta c6 thé danh khoang muoi hay muoi
lam phat vao budi sang, hodc budi chiéu, dé budc chan di ma khong can
nghi vé noi dén. Ta chon mot 16i mon quanh nha, hay mot doan dudng vang
vé... & dau cang yén tinh va thoang mat cang tot. Ta budc di cham rai, vi ta
khong non néng dé dén noi dau ca. Ta budng bo hoan toan moi au lo suy
nghi, thong tha budc di va chi chii tim vao hoi tho. Than thé ta chuyén dong
mot cach ém ai, nhip nhang theo ho1 tho, tam tri ta khong wu tu lo nghi, y
thirc tinh tdo nhan rd sy hi¢n hiru cia minh trong ting budc chan. Ta co thé
di chan tran, dé ban chén tiép xuc dju dang voi mat dat am ap. Nhu thé ta
cang cam nhan dugc rd hon su gan giii hoa hop voéi thién nhién.

Vi nhiéu nguoi song trong thanh phd, cam giac di chan tran trén mot
con dudng dat doi khi 14 hiém c6 hodc chua ting trai qua. Va néu di nhu thé
trong mgt tam trang hoan toan thu thai khong troi bude, ban s€ cam nhan
dugc modt niém vui khong sao ta xiét. Ta cam théy nhu c6 thé chia sé tat ca
nhitng ganh nang cudc doi minh véi mat dat ém 4i. Ta duoc nang niu, dugc
che ché boi long dat ma ta da tir d6 sinh ra va sé& trd vé trong d6. Ta cam
thiy gan gili, tin cdy thién nhién. Ta tim thdy niém vui va hanh phiic trong
ting budc chan thong tha khong can noi dén.

MJi ngay néu ban co thé di bach bd nhu thé mot hodc hai 1an, t6i tin
rang ban da 1a nguoi hanh phuc nhat trén doi. Béi vi hanh phtic khong nim
xa x0i ¢ nhiing toa nha cao rong ma chiing ta suét doi mo wéc hodc lam viée
dién cudng dé c6 dugc, nd nim ngay chinh trong phuong thirc ma ching ta
st dung, tdn huong thoi gian sdng ctia minh. Viéc di bach bo trong tinh than
tinh thirc 14 mot bude khéi dau cuc ky tdt dep dé ban xay dung mot cudc
séng yén vui hanh phic, chi bang vao nhimg gi hién c6 cia minh ma khong
can phai chd doi, cau mong gi khac.



Ban ciing c6 thé thuc hanh lam nhiéu viéc khac trong tinh than tuong
tu nhu thé. Nghia 13 khong can nghi dén muc dich cua viéc 1am. No6i ding
hon, ban than viéc lam cua ching ta da chinh 1a muc dich, ta khong con bi
thuc bach boi mot muc dich nao khac.

Nhu khi ban rira chén bat chang han. Khi bat dau rra chén, ta van
quen nghi rang muc dich cuia ta 1a phai hoan tat viéc rira chén sau muodi hoac
muo1 [am phut, vi sau do ta con can phai lam viéc nay, viéc no...

Lan toi day khi ban rira chén, hiy thir tir bo di y tudng ay. Hay nghi
rang, muc dich cua viéc rira chén chinh 13 rira chén. Ban thong tha ngam
nhin chdu chén bat trong ndm muoi gidy dong ho dé gat bo hét moi lo toan,
suy nghi khac... Bay gio, ban chi con biét dén viéc rira chén ma thoi!

That tinh tdo, ban chuin bi nuéc rira chén, khan lau... va bat cir vat
dung nao ban thuong dung theo thoi quen. Bit dau co rira timg cai chén, ban
nhan thtrc rd hanh dong chinh xac cuia do1 tay minh. Ban nhén rd tung cai
chén khi chua rura, dang dugc rira va sau khi rira xong. Ban lam moi viéc véi
su thong tha, than trong va hoan toan tinh thuec.

Néu ban lam duogc nhu thé, toi tin 1a ban s& v cung ngac nhién khi
nhan thiy viéc rira chén hoa ra lai cling vo cung tha vi. Ban khong con hoi
ha 1am cho xong viéc dé chuyén sang viéc ndy, viéc no... Bai vi khong con
cO viéc nao khac quan trong hon viéc ban rira chén theo cach nhu thé.
Khong chi 1a viéc rira chén ma 1a ban dang thuc hanh tiép xuc voi1 doi séng
trong tung gidy phit quy gid ma minh hién hitu. Thoi gian danh cho viée rira
chén chinh 12 thoi gian ban dang séng trong cudc doi ndy, va ban khong hé
phi bo mot gidy phut nao ca khi c6 thé thyc hanh cach song tinh thirc trong
ting phat gidy nhu thé.

Nhiing bita 4n hang ngay ciing 1a thoi gian tot dé ban thuc hanh 16i
song tinh thuc. Ban ciing s& khong nghi dén viéc dn dé duoc no bung, hoic
dé sau khi an s& lam viéc nay, viéc khac... Ngéi vao ban an, ban biét 1a minh
sdp an va viéc ngdi an trong tinh thie chinh 1a muc dich ctia ban. Ban c6 thé
quan sat cdc mon an, nhin sau vao dé théy duoc co1 nguén, ban chét cua
chung. Bang cach nay, ban s& nhan ra duoc nhing thirc an nao 1a doc hai
hodc khong ¢6 o1 cho suc khde ctia minh.

Trong thoi dai ngay nay, khi ma chuing loai cdc mon &n ngay cang
nhiéu dén muirc khong sao ké xiét, nguoi ta hay chon cac mon an theo cach
dé cho ngon miéng ma it khi luu tdm nhiéu dén tac dong ciia chiing dbi véi



strc khoe. Nhitng mén an c6 191 cho stre khoe thuong lai ré tién va khong doi
hoi nau nuéng cau ky. Chang han mot dia rau mudng ludc lay nuoc that
trong xanh, thém vao it mudi va mot miéng chanh. C6 vé nhu rat don so
nhung s& 13 161 khuyén ctia bac si danh cho ban trong nhiéu truong hop.

Khi budc vao bira an vdi sy quan sat, ban s€ tao dugc cho minh thoéi
quen chi an nhiing gi c6 lgi cho sttc khoe. Cam gidc ngon miéng chi 1a
thodng qua, nhung mdt strc khoe tdi té s& ngan can khong cho ban c6 duoc
cudc sdng yén vui hanh phic.

Trong khi dn ban hay giir thai do that thanh thoi, thu tha. Néu ban ¢6
kéo dai bita an thém muoi lim hay hai muoi phit, diéu d6 ciing khong dua
dén mot bién dong nao cho thé gidi ndy, nhung no lai ¢6 thé lam cho thé giéi
nay d6i khac di trong mat ban.

Thuc hanh bita an trong sy tinh thirc cho ban co hoi tuyét voi dé tiép
can that sy vdi cude song. Ban c6 thé nhan ra nhitng diéu ma trude day da
khong nhén ra hoac khong quan tdm dén.

Nguoi Anh ¢6 mot cau ngan ngit 1a: “Ban dn gi thi ban la thir ay.”
(You are what you eat.) Néu chiing ta lién tuc dua vao co thé nhimg thir doc
hai, vo b, chi nham muc dich khoai khau, ta s& rat kho long c6 dugc mot
cudc séng thanh thoi, an lac. Cac thtr ruqu, bia chang han, da timg bi cac co
quan y té khuyén cao rat nhleu vé tac hai cta ching d6i véi co thé, nhung
mdi ngdy ngudi ta van san xuat va tiéu thu mot luong rugu bia nhiéu dén
chong mit. D6 1a vi khong co nhiéu ngudi thuc tap an udng trong sy tinh
thtrc.

Con ngudi tir 1au da tap thanh théi quen giét hai stic vat dé lam thirc
an cho minh. Thit dong vat lam ting nguy co mic cac chimg ung thu, cao
huyét ap, xo vita dong mach... déu 13 nhitng thong tin chinh thirc da dugc
cac co quan y té xac nhan. Nguoi phuong Tay ngdy nay chuyén sang n
chay rat nhiéu ma khong chi vi 1y do tin ngudng. Ho nhan ra d6 1a mot ché
d6 an t6t hon cho stc khoe vi nd gitip han ché bénh tat. Néu ching ta biét
tinh tio nhan ra diéu nay, c6 thé khau phan an cua ching ta s& sém thay doi
theo hudng tich cuc hon.

Chung ta ciing c6 thé cho xe buyt, di bo dén so 1am, ndu an, lau don
nha cua... trong sy tinh thure. Mbi gidy phut song cua ta s tré nén co y nghia
hon rat nhiéu. Lau dan, ta thuong xuyén song trong sy tinh thirc va dé dang
dut bo duoc nhing lo nghi, toan tinh lam cing thang dau 6c. Chung ta s&



lam moi viéc theo cach tot nhat dé dat dén nhitng muc tiéu chinh dang cta
doi minh, nhung luén ludn 1am nhitng viéc 4y trong sy tinh thirc, sang sut
nhan biét. Va nhu vy, van dé khong con 1a ¢ chd ta co thanh cong trong
tuong lai hay khéng, ma chinh 13 ¢ chd ching ta da biét song rat dep ngay
trong hién tai.

---000---
Nhip diéu cta co’ thé

Nhitng nguoi dan chai sdng & ven bién tir 1au di y thirc duoc méi lién
két gitra nhip diéu va hiéu qua lao dong. Ho biét rang khi hoat dong nhip
nhang, stc lam viéc s& gia ting va dong thoi ¢ thé kéo dai hoat dong mot
cach bén bi hon. Vi thé, ho da nghi ra nhimg ciu ho diéu hat khi 1am viéc dé
tao su nhip nhang, déu dan trong cong viéc.

Piéu d6 cing dung trong tat ca moi sinh hoat khac ctia chung ta, thim
chi ca trong giac ngu Quan sat mot ngu’(n dang ngu say ngon, ta se thay
16ng nguc ho Ién xudng rat nhip nhang, déu dan va cham rii. Néu giac ngu
bi quay nhiéu bédi nhitng con ac mdng, hodc khi co thé co bénh tat bat
thuong... ching ta sé dé dang nhan ra su roi loan that thudng cua nhip thd.

Nguoi di bd muén di nhanh va di duoc xa cling can di moét cach nhip
nhang, déu dan. Nguoi chay bo hodc di xe dap cling déu nhu the.

Nhip diéu déu din cta co thé ludn gin lién véi hoi tho. Vi thé, tir lau
nguoi ta da biét chu y diéu hoa hoi thd nhu mot phuong tién dé lam chua nhip
diéu co thé.

Vao nhiing nam cudi ctia thap nién 1970, t6i c6 di trong lua rdy & mot
vung nui xa. Nhitng nguoi trong lang cing nhau luan phién di trong tia cho
timg chil dat, dé mdi thira dat déu c6 thé dugc bo giéng xong trong chi mot
budi hodc mot ngay. S6 ngudi cuing 1am viée voi nhau trén mot thira dat nhu
vay co khi 1én dén vai ba muoi nguoi.

Chuing t61 chia thanh hai nhém. Pan 6ng lo viéc cudc 18 va phu nit, tré
em di bo gidng rdi dung chan 1ap lai. Nhitng nguoi cude 13 lai ciing phan 16i
déu nhau trén toan thira dat. Nguoi 1am viée khoe hon, nhanh hon thudng bo
xa nhitng nguoi yéu dudi, va didu d6 dugc thay rd qua timg 16i dat.



Ban dau, t61 khong sao duodi kip nhﬁ’ng nguoi dan lang lyc ludng, vi
ho khoe hon t6i rat nhiéu. Nhung chi vai hom sau, t61 dé co thé bat kip va
tham chi c6 thé vuot qua mot s6 ngudi.

Van dé & day la t61 nhan ra mudn thyuc hién nhanh dong tac cude 19,
khong chi can ¢6 stc manh, ma quan trong hon 1a sy nhip nhang. Vi thé, toi
bat dau két hop hoi tho siu, déu véi cac dong tac déu dan khi cude 1. Chi
mdt thoi gian, trong t6i hinh thanh mot chuyén dong c¢6 chu ky 1ap lai nhip
nhang theo mot nhac khiic do t6i tuéng tuong. Sau nim dén muoi phit khoi
dong, toi bat dau gia ting nhip diéu cua nhac khuc ay, va két qua 1a nhiing
nguoi bén canh t6i déu kinh ngac khi thay toi lam viéc ngay cang nhanh hon
ho. Va diéu quan trong hon nita, trong gid nghi giai lao to1 la nguoi duy nhat
van gitr duoc hoi the diéu hoa, trong khi hét thay bon ho déu thd hon hén
sau vai gio lao dong cat luc.

That ra thi tat ca moi hoat dong thuong ngay cua chung ta déu can
duge diéu hoa. Chung ta di lai, lam viéc nhiéu khi hoan toan theo véi quan
tinh, thoi quen, va khong dé tdm nhiéu dén viéc minh lam. Nép song lo dénh
nhu thé 1am ching ta danh mat di nhitng gidy phut twoi dep nhiém mau cta
doi séng, vi ta da khong hé c6 kha nang cam nhan.

Khi chling ta 1am viéc v6i su chu tAm, tinh thire, ta hoi phuc lai nhip
diéu cho co thé minh. Chiing ta chii tAm vao hoi tho, tim ra mot két hop hai
hoa gitra hoi tho va nhip di¢u thich hop cho cong viéc. Ngay ca vdi nhitng
cong viéc khong ¢ chu ky 1ap lai déu dan, viéc giir hoi thd déu ciing giup ta
lam viéc hiéu qua hon va bén bi hon.

Nhung quan trong hon nira la chung ta duy tri dugc sy tinh thire cua ta
trong cudc song. Khi ta cha tAm vao hoi tho, ta biét minh dang hién hiru. Vi
ta dang hién htru, nén moi con ngudi, sy vat quanh ta ciing déu dang hién

~

htru.

Duy tri mét nhip di€u cua co thé bé’lng cach cha tam vao hoi tho,
chung ta s& dan dan hoa nhip vao v6i moi trudng quanh ta mot cach hai hoa
va ky diéu. Nhitng cong cu lam viéc cia ta, vi ciing chuyén dong theo véi
nhip diéu cta co thé nén khong con 1a nhitng cong cu tach roi nita, ma trd
thanh mot phﬁn cta co thé ta. Cac tay kiém thuat Nhat Ban hiéu rit ro diéu
nay. Khi ho maa kiém, thanh kiém 13 mot phan khong tach roi cta toan than
ho.



Moi vét quanh ta ciing vay, chung dang cung ta hién hiru trong cudc
song nhiém mau. Ta cam nhan dugc sy hién hitu cta chung va chung cling
cam nhan duoc sy hién hiru cta ta. Ta c6 mat 12 vi tit ca, va tit ca co mat 1a
vi ta. Moi truong va ca nhan khong con 1a mot sy tach roi, mau thuin, chdng
pha 1an nhau, ma 1a sy hop nhit hai hoa trong mot nép sdng tinh thirc qua
nhip di€u cua tirng hoi thd.

Hoi tho 1a dau mdi tiép xuc su song cua ching ta. Lang quén hoi the
1a ddnh mat cudc song. Hoi tho cung 1a cAu nbi gilta tAm ¥ va thé xac. TAm y
khuat phuc thé x4c thong qua viéc diéu hoa hoi tho. Hoi thd nhe nhang, ém
4i s& budc thé xac phai dung lai nhiing hoi ha, gap gap. Hoi tho 6n hoa, lang
diu s&€ chan ding nhimg con gian di, tirc t6i... Thuong xuyen duy tri sy chu
¥ vao hoi tho 1a duy tri dugc sy séng, duy tri méi quan hé tinh thirc gitta ta
voi van vat. Va nhu vay chinh 1a ta da dat dugc sy yén vui hanh phiic ma
khong can phai di tim ¢ bat ky mot noi xa x6i nao khac.

---000---
Nét dep trong cudc song

Mot nguoi ban hoa si co 1an hoi toi: “Anh ngcfm hoa nhu thé nao dé
thdy hét vé dep ciia hoa?” Toi tra 161 anh ta: “Néu anh ngdm hoa vi mudn
thay hét vé dep ciia né, anh sé khéng bao gio dat dwoc ¥ nguyén. Thay vi
vdy, anh hdy tiép xuc véi béng hoa.”

Cudc song cling 1a mot bong hoa, va 13 mot bong hoa rat tuyét voi.
Néu chiing ta viét ra hang nim muoi chuong sach dé mo ta vé dep cia cudc
song, chiing ta ciing s& khong bao gid ¢6 thé noi hét, va vi thé ma nguoi doc
cling s& chang thé cam nhan hét nhimg gi ma chiung ta mudn mo ta.

Khi t6i ngam hoa, toi khong nghi 1a minh dang tim kiém vé dep cua
bong hoa. Bong hoa la mot thuc thé trong cudc séng. Toi ciing 14 mot thuc
thé trong cudc song. Toi va hoa cung hién hiru. Toi c6 mat noi day 1a vi
bong hoa va bong hoa cling hién hiru noi day la vi t61. Tu do, to1 cam nhan
dugc vé dep ciia bong hoa, mau sic va huong thom, nhitng dudng nét tinh
té... Toi khong hé co ¥ niém mudn chiém hiru bong hoa hay vé dep cta no.
T6i hién hitu cung bong hoa va vi thé toi tiép xiic duge voi nd.

Bang cach dé, t6i c6 duoc nhitng rung dong siu xa nhat ma mot tac
pham nghé thuat thién nhién tuyét voi cé thé mang lai cho con nguoi. To1
cam nhan dugc hoan toan vé dep cua bong hoa, mac du té1 chi c6 thé phac



hoa hodc miéu ta lai vé dep ay mot cach rat han ché bang nang khiéu dién
dat rat toi cia minh. Nhung néu ban cling muén cam nhan tron ven vé dep
ay, t61 mo1 ban hay ti€p xuc cung bong hoa.

Vé dep ctia bong hoa cudc sdng cung vay. Chi c6 mot s rat it nght si
lon cua nhan loai moi ¢6 du tai nang dé miéu ta lai phan nao vé dep a ay trong
cac tac pham ctia ho. Nhung bat cir al cling ¢co thé c6 kha ning tiép xuc voi
doi séng dé cam nhan nhitng vé dep ay.

Chung ta quay cudng trong cudc sdng ban ron, lo toan viée ndy, tinh
toan viéc kia... Trong thoi gian biéu hang ngdy cua chung ta khong co
khoang thoi gian nao danh cho mot bong hoa, cang khong c6 thoi gian nao
dé that su tiép xtc cung cudc séng. Ta trai qua bao nhi€u nam trong cudc doi
nhung c6 khi chua mot 1an thanh thoi tiép xuc cting cudc song.

Ciing nhu vi¢e tiep xuc vo1 mot bong hoa, ta chi bat dau ti€ép xic cung
cudc song khi nao ta chiu dung lai va budng bd tat ca nhiing lo toan, tinh
todn cua minh.

Khi ching ta that su tiép xUc cung cudc séng, ta nhin théy su vat voi
chiéu sau va ban chat ciia n6. Ta thdy dong song khong chi 1a dong song, ma
con 1a sy luan luu mau nhiém mudn doi cua nude. Ta théy hoi nudce bbc 1én
khong trung, dong thanh nhiing ddm may mat mé, va do xuong thanh nhiing
con mua lam tuoi xanh van vat. Khong c6 sy luan luvu mau nhiém a ay, dong
song khong thé ton tai qua bao doi ma van 1a dong song...

Ta ciing nhin thdy choi non dam ra tir mt cAy xanh da ham chua ca
nhimg cdy xanh ngay mai trong no. Ciy sinh ra chdi 1a dé con c6 mot ngay
chdi 16n 18n thanh cay, nbi tiép viéc dom hoa két trdi va tré thanh nhiing thé
hé cay xanh ndi nhau khong dut...

Ta ciing nhin thiy quanh ta 13 nhitng con nguoi rat tuyét voi, mau
nhiém. Trong em bé ta nhin thiy cha me cua em. Ta ciling nhin thiy ca ong
ba va nhiéu thé hé t6 tién cua em di ting séng trudc em tir xa xua nita... Tat
ca ho déu hién dién trong em vi em dang song. Dong mau em, xuong thit
em... déu do ho ma co va ciing vi sy ndi tlep ctia ho ma co. Nhu’ng gi em
biéu hién hom nay, ngay xua ho da tung biéu hién. Va mot mai khi em
khong con nita, van sé co & ddu d6 nhitng con ngudi ndi tiép su hién hiru cua
em.



Ta ciing nhin thiy tit ca quanh ta 1a mot thuc the thong nhat nhiém
mau. T khong khi trong lanh ta dang hit tho, anh nang mai 4m ap trén
nhimg bui cay xanh... cho dén nhimg ang may dang von bay xa tit tap cubi
chan troi... Tat ca déu quan h¢ chat ch& vdi ta, déu vi ta ma co va ciing do ta
ma co. Ta biét rang cudc sdng bao ham tat ca nhimg thuc thé hién hiru ludn
gin bo chit ché, twong tac 1an nhau. Nhin vao bat com, ta thiy c6 bong laa
triu hat, c6 bac nong dan cay bira khuya sém, c6 anh ning, con muwa, dong
nudc mat di nudi 1én doéng lua xanh... Néu khong co bac nong dan cay bira
khuya som, khong c¢6 anh ning, con mua., 1am sao c6 dong lta triu bong?
Khéng c6 dong lta, 1am sao co bat com ta dang nhin thay?

Nhung bac nong dan, anh néng, con mua... lai ton tai nhd vao nhiéu
yéu to khéac nira. Bac nong dan d 16n 1én nho khoai sin ruéng vuon, nhung
cling can ¢c6 quﬁn 40 dé mac, thudc men khi bénh tat, dén dau dé thép lac vé
dém... Vi thé sy sdng ctia bac lai lién quan dén nhiéu ngudi khac nira.

Anh nang am trén dong lua ciing can nhitng diéu kién tuong quan chat
ché dé ton tai val tro tich cyc cua minh. Nguoi ta dang pha hong tang ozone
& dau d6. Néu tién trinh nay khong bi ngan chan lai, mot mai kia anh nang s€
khong ton tai duoc nhu ngay nay. Ca dén nhitng con mua ciing vay. Trén thé
gidi d3 c6 nhiéu noi himg chiu nhitng con mua acid doc hai. Ning mua
khong chi hoan toan 1a “chuyén ciia troi” nhu ngay xua nguoi ta van noi.
Niang mua gid day da chiu anh huong boi con ngudi chung ta.

Tiép xuc that su vo1 doi séng, ta mo1 cam nhan duoc vai tro cua ba me
thién nhién. Cu dan nhitng thanh phb dong duc ngidy nay mac phai rat nhiéu
chtng bénh la ky. DPoi khi nguoi ta khong thé chi ra duoc 1a bénh gi, chi biét
l1a ho khong thé séng dugc hoan toan ty nhién, khée manh. Piéu d6 ch'fmg
qua la vi ho xa me¢ qua lau — ba me thién nhién khong sao dén gan cung ho
duoc trong nhitng khdi nha bé- -tong cdt thép. Ho song trong nhing khéi bé-
tong, lam vi€c trong nhiing khoi bé- -tong, di mua sam cling trong nhiing khéi
bé-tong... Khong may khi ho dugc tiép xuc cung thién nhién tuoi mat.

Ngay ca viéc tiép xtc bang mat thoi ciing da han ché 1am réi. Thu
ngude nhin lén bau troi do thi, diy dién chang chit qua lai va nhirng toa nha
cao ngat trdi, co con lai bao nhiéu khoang khong de ngam nhin? Ban dém,
nhimg dém c6 tring, anh tring nhu nhot nhat, bién sic han di vi nhitg 4nh
dién sang ruc di mau hat ca 1én bau troi dém choéi loi. Thé nén ngay ca anh
trang thanh phd ciing khong con 1a anh tring thién nhién nira.



Viéc kién thiét nhitng d6 thi mdi ngay nay dang danh nhiéu dién tich

thich hop cho céy xanh. D¢ la tin t6t lanh. Va néu gitra thanh phd noi ban

song con c6 nhimg ciy xanh, nhiing khoang khong thoang mat, ban hay

tranh thu ma tan huong no moi ngay. Hay nh¢ rang, thién nhién la mot phan

trong cudc song cta ban. Du ban c¢6 chdi tir hay chap nhan diéu do, cudi

cung ban van phai can dén thién nhién dé c6 duoc mot cude séng khoe
manh, yén vui.

Tuong quan chét ch@ gitra cac yéu t trong cudc song khong chi 1a su
tac dong tuong hd cung ton tai voi nhau. D6 con 1a moi tuong quan chuyén
hoa tir yéu td nay thanh yeu t6 khac. Duéi anh mat troi, mdi ngdy c6 mot
khéi lugng vat chat khong 16 duoc chuyén hoa trén toan thé gidi ma ban s&
khong sao tuong tuong ndi. Mdi mot 14 cay xanh bé xiu déu tham gia tich
cuc trong qua trinh ndy, va c6 vo s6 nhiing 14 cdy xanh nhu thé...

Mobi ngay ciing co mot luong 16n phan rac hoai myc di, va ching dugc
cdy xanh hap thu dé chuyén hoa thanh hoa trai, rau ct... Hiéu dugc diéu nay,
chung ta ¢ thé nhin vao mdt gio rac va thay duoc nhitng hoa trai, rau cu cta
ngdy mai. Chiing ta ciing nhin thdy binh hoa twoi dep trong phong khach
hém nay rdi s& héo rii va di vao gio rac. Trong cai dep ctia hoa dd ham chira
cai khong dep cua rac, va trong cai xau xi, hoi ham cua rac da ham chua cai
xinh dep, thom tho cua hoa.

Chudi tiép ndi nhiém mau ciia cudc song ngay dém lién tuc dién ra,
bat ké ta c6 nhan thirc dugc diéu d6 hay khong. Nhiing tinh cau xa x0i van
di dung quy dao cua minh, cho du vién vong kinh cta con ngudi c6 nhin
thdy chung hay khong. Nhung chi cin mdt trong céc tinh cau di sai quy dao,
tai hoa khing khiép s& dén ngay cho ca thién ha... Cudc séng dugce van hanh
ky diéu nhu thé.

Toi ¢6 ngudi bac dau, vira mat cach day khong lau. Trude khi mat, ba
¢6 1an noi véi cac con minh: “Cudc song quanh ta con rat nhiéu nguoi thiéu
thon, khé so. Cdc con nén lam diéu gi d6 dé chia sé khi ¢é dip.” Mot trong
nhimg nguoi con trai cua ba da tiép nhan 101 khuyén d6 va bo tién mua mot
tan gao dé tham gia vao cong tac ctru trg ngudi ngheo.

Ba 1a nguoi1 buon ban rat thanh cong va dé lai cho cac con mot san
nghi¢p to 16n. Nhung t61 cho rang 161 khuyén cua ba c6 gia tr1 con hon ca
san nghiép ay. Mac du ba khong dugc hoc hanh nhiéu lam, nhung chinh



bang vao tryc gidc va bang vao tam long, ba da nhan ra méi tuong quan gitra
tat ca moi1 nguoi trong xa hai.

Ching ta khong thé c6 hanh phtic néu khong biét chan thanh chia sé
kho khan cung dong loai.

Vi thé, khi tiép xuc that sy voi doi song, ta thay long minh rong mo
hon. Ta cling thay minh song c6 trach nhiém hon vi khong ¢6 mét con nguoi
nao trong cudc song co thé néi 1a khong lién quan dén ta. O Thai Lan nguol
ta vira pha mot 6 mai dam va ctru thoat dugc nhitng nguoi bi ban vao do dé
lam viéc ban dam. Cé ca nhitng em bé gai chi méi tir 6 d&én 10 tudi. Ta cam
nhan d6 1a ndi dau cta ca nhan loai, trong d6 c6 chinh ta. Ta phai nhan mot
phan trach nhiém vé minh. Toi 4c xay ra v6i cac em mdt phan nao do6 ciing
do noi tat ca chiing ta, nhimg nguoi luong thién, da khong lam mot diéu gi
d6 du stc dé ngan ngira toi 4c hodc dé ctru giup cac em...

Ta cam nhan dugc nét dep trong cudce sdng qua su tiép xac siu xa
cung moi sy viée. Khi do ta s& thdy khong chi nhitng nét hoa my, nhimg
biéu tugng thanh cong, giau sang, khoe manh... moi 1a tiéu biéu cho nét dep
trong cudc song. Ngay ca nhung gi khong dep, kho khan, ngheo khé, toi
16i... ciing 1a nhiing yéu t6 ctia cudc sdng, va déu lién quan chit ché dén ta.
Xay dung mot doi song dep 1a biét hoa nhap va thuong yéu chia s¢ cung tat
ca, khong phai la viéc lua chon lay nhiing gi tot dep dé ton tho, theo duodi.
Chung ta s& c6 nhiéu niém vui va hanh phiic hon khi y thirc dugc rang chinh
ban than minh dang gbp phan lam dep hon cho cudc séng.

---000---
CO nén mong dg¢'i mot ngay mai?

Chung ta thuong c6 thoi quen lic nao cling 4p i mot hy vong nao dé
cho tuong lai. Tr mot hy vong nhé nhoi nhu s& c6 thé mua dugec mot mon
d6 dung méi, cho dén viéc duoc thiang tién trong cong viéc hoic dat dén mot
Iy twong tir 1au theo dudi...

Su hy vong nhu thé khong c6 gi sai trai. That ra, né con 1a ngudn sirc
manh gitp ta 1am viéc t6t hon va d& dang chap nhan, vuot qua nhitng kho
khan hién tai. Tuy nhién, néu ching ta phén tich siu hon mot chit, ta s& thay
réng diéu do boc 16 phén nao su yéu dudi, thiéu tu tin vao chinh ban than
minh.



Mot em hoc sinh nudi hy vong thi d6 tot nghiép vao cudi nam, dicu do
cho thiy em chua hoan toan tin chéc vao nang luc hoc tap cua minh. Néu em
hoc hanh chiam chi, nam hiéu chuong trinh hoc di chac chin, em s& nim
chéc rang minh s& 6, thay vi 1a chi nudi hy vong.

Nhung thét ra, c6 qua nhiéu yéu té sé& tic dong vao mot két qua trong
tuong lai, khong chi don gidn nhu chuyén thi ctr cia mgt em hoc sinh, khién
cho ta rat kho long tin chic vao mdt su viéc nao do. Gia st toi hy vong la
cubi nim nay s& mua mot cin nha, thay vi ¢ nha thué nhu hang chuc nim
qua. Tién danh dum da gan du. S6 con thiéu toi s& tiép tuc danh duym tir nay
dén cudi nam. Moi diéu kién di sin sang. Dot nhién, dén thoi diém di mua
nha thi gia nha dat tang vot, va du 1a mot cin nha khiém tén nhat theo nhu
cau cta minh, toi ciing khong sao mua noi!

Vi¢e gia ca tang vot khong phai 161 cta ai cd, va hoan toan nam ngoai
tam ki€ém soat cua ban than t61. Gia nhu to1 ¢6 du tién mua nha sém hon mot
thang, gia nhu... gid nhu...

Vi thé ma thyc t€ 1a chung ta khong dam tin chac vao di€u gi, ma chi
coO thé nuo61 hy vong. Bdi vi dé cho mot sy viéc tré thanh hién thuc, doi khi
con phai xem xét dén cd hang chuc hodc hang trdm chir “néu”.

Nhung d6 la cach tng xur theo thoi quen cua ching ta. Thyc ra, néu
chung ta bot dat niém tin vao hy vong, ching ta s& co thé song t6t hon, 1am
viéc t6t hon ngay trong hién tai. Viéc t6i mua nha vao cudi nim nay dugc
quyét dinh ngay chinh bai ting gidy phut t61 dang lam viéc. Toi s€ phai tich
cuc hon, xoay x0 nhiéu bién phap hon, néu t61 khong chap nhén hai long voi
mot niém hy vong 1a vao cudi naim. Nhu thé, biét dau rang t6i di c6 di s6
tién mua nha sém hon mot thang, hodc toi da nghi dén giai phap di mua nha
som hon véi diéu kién mua ban thanh toan trudc hai phan ba tién...

Hon thé nita, hy vong ludn di kém theo voi that vong. Khi t6i séng
tich cuc hon, t6i hai long véi nhitng gi toi dat dugc, vi toi di cd hét stc
minh. Nhung khi t6i nudi mot hy vong, toi ciing dong thoi nudi dudng mam
that vong. Cho du hy vong 4y khong dat duoc khong phai 16i do toi, toi van
khong tranh khéi mot anh hudng tam ly xau vi that vong.

Khi ta chi nghi dén nhiing gi t6t dep trong tuong lai, ta thuong quén di
nhiing gi ta dang c6 dugc trong hién tai. Nhung chinh hién tai méi 1a nhiing
gi ta that co va chic chan dang duoc tin huong. Con tuong lai chi co trong ¥
niém ma khong phai 1a cam nhén thuc té cua ta lic nay. Mot ly nude loc



trong hién tai s& duoc toi tan hudng that ngon lanh, néu nhu toi khong dé
tam nghi dén mot ly da chanh hay nudc ngot trong tuong lai.

Ciing vay, khi t6i nudi hy vong mua nha vao cudi nim, t6i s& cam
thdy can nha thué minh dang & ngay cang chat choi, kho chiu. Téi quén rang
con c6 nhiéu ngudi khac khong thué ndi can nha nhu t6i. C6 nhimg nguoi
phai dém dém ngii ngoai dudng phd, hodc chung tién thué mot cin nha voi
nam ba nguoi khac... Ban than t61 con may man hon nhiing ngudi iy rat
nhicu.

Vi€c t61 dy tinh mua nha la hoan toan chinh dang, va toi can phai nd
lyc hét minh cho muc tiéu 4y. Nhung néu toi c6 du sang suot va tu tin, to1 s€
khong dé cho diéu d6 anh hudng t6i nhiing gi t6i dang sin c6 trong hién tai.
Tbi van sé& tran trong nhitng gi minh dang c6, va cho du muc tiéu mua nha co
khong dat dugc, to1 van hai long va tan hudng dugce hién tai ciia minh.

Tat ca nhimg gi ta dang c6 dugc trong hién tai la cong strc ta da bo ra
tir 1au nay. Hon thé nira, n6 con 1a tat ca nhing gi ta ké thira tir cha me, to
tién. Co nguo1 ban nod1 véi toi: “Toi da gay dung sy nghiép cua minh tw hai
ban tay trang. Téi khéng thira hwéng dwoe gi tiv gia dinh, cha me t6i.” Anh
ta da sai 1am hét strc nghiém trong. Nhiing sai 1am theo kiéu nhu thé thuong
lam méat di gid tri cla chinh minh. Tai san to 16n, quy gia nhat ma anh ta
dang c6 dugc chinh la su song, ma sy song ay la anh nhén duoc tir noi t6
tién, thong qua tryc tiép 1a cha me anh. Vi thé, ching ta can phai hiéu duoc
gia tri that su cua gidy phut hién tai va biét séng hét minh v&i nhitng gi minh
Co.

Nuoi hy vong khong phai la sai 1am, nhung né cho thay ta chua nhan
thire du vé chinh minh va cugc song. Nhing gi mong muon, ta can phai dat
dén bang nd lyc ciia chinh minh trong hién tai. Y thirc tron ven vé nhiing gi
dang xay ra trong hién tai 1a phuong thtrc tot nhat dé dat dén mot tuong lai
tt dep, khong can thiét phai chd doi va mong moi.

---000---
Nhirng s¢i day vo hinh
Nén tang co ban nhit ctia mot cudc song hanh phic 13 tim y duoc

thanh than, ty do. Khi ta con tho 4u, tim hon ta it bi rang budc. Doi séng cua
tré tho thuong vo tu va chan that. Tat ca nhitng cam xtc buoén, vui, thuong



yéu, hon gian... déu tu do boc 10 khong bi kiém cheé. Diéu doé gitp cho tré
con ¢6 dugc nhitng niém vui mot cach rat don so, dé dai.

Cang 16n 1én, ching ta cang bi cudn sau vao doi song day phuc tap.
Dé bao vé nhirng gi ta co, hodc dat dugc nhimg gi ta mudn, ta dan dan dé bi
tap nhiém cac thoi xdu nhu noi dbi, noéi 161 hung di, hodc dbi xtr khong tot
voi nguoi khac... Tam hdn ta dan dan mang nhing ty vét khong con trong
trang nira. Néu ta mudn ¢6 hanh phuc that su, ta phai biét cach tdy rira nhimg
ty vét 4y, biét cach lam cho tim hon ta trong sach nhu xua.

Cac mbi quan hé giao tiép ciling dé lai trong tim hon ta nhitng gt mat,
lam cho mat dan di su thanh than. Nhitng git mat nay néu dugc nhan ra va
hiéu 10, c6 thé dugc cod1 mo di dé tra tam hon ta tré ve trang thai tu do thanh
than.

Néu quan sat k¥ vé su hinh thanh va ton tai ctia nhitng gt mat trong
tam hon, co thé ta s& vO cung ngac nhién khi thdy doi khi chung nhu hoan
toan chi phbi doi séng tinh than, tinh cam cua ching ta. Ching thoi thuc ta
phai lam viéc nay, viéc no... ma néu vi mot tri 6¢ phan doan minh man ta sé
thay nhimng diéu ay do6i khi 1a hoan toan vo 1y.

Cé hai nguoi ban ¢ tro cung phong. Quan hé¢ cua ho 1a vo cung than
thiét. Mot hom c6 khach dén choi va mét trong hai ngudi dang tiép khach.
Khi vui cdu chuyén anh ta néi nhimg didu ma ngudi kia nghe ra loang
thoang c6 vé nhu anh dang noi ddi.

Khi ¢6 cam giac 1a ban minh noi d6i, anh ban nay lién nay sinh y
tuong khong con ton trong ngu’m ay nhu xua. Anh ta nghi: “Héa ra anh dy
ciing chi la mét nguoi doi trd.” Va tinh cam bit dau bi x6i mon, vi trong
long anh dé hinh thanh mét gut mat. Néu c6 mot lan thir hai, _thtr ba tuong
tu, gt mat s& ngdy cang 1én dan va de doa ton thuong ning né dén tinh ban
gitra hai nguoi.

Néu 1a mot nguoi hiéu biét, ta c6 thé 1am thay doi tinh hudng trong
truong hgp nay, thay vi dé ton thuong dén tinh cdm quy gia.

L& tat nhién trong thuc té c6 thé c6 nhiéu kha ning khac nhau xdy ra.
Vi du nhu nguoi kia khong hé néi doi, nhung do anh ban nay da nghe khong
16 dau dudi cau chuyén. Khi c6 nhimg gut mat twong tu nhu thé trong quan
hé giao tiép, cach tot nhat 1a ching ta nén tryc tiép cung nhau lam rd mot
cach xay dung, khong can thong qua bat cr ai khac.



Néu chi 13 mot sy hiéu 1am, nhat dinh van dé s& hoan toan tot dep sau
khi d61 bén da thang than trao doi cung nhau.

Néu qua that di c6 nhiing 101 noéi doi, sy nhic nhd nay co thé giup
nguoi kia nghi lai va cai hdi. C6 thé anh ta s& thira nhan minh da n6i doi
trong khi vui chuyén, va htra s& khong nhu thé nira. Trong truong hop nay,
van dé van gilr dugc tdt dep. That ra, mgt quan hé ban b¢ c6 quan tam giup
nhau sira chita sai 1am méi 1a mdi quan hé 1y tuong. Va vi thé, tinh cam sé&
cang thém sau dam.

C6 rat nhiéu truong hop ma ching ta hinh thanh nhiing gut mat tuong
tur trong quan hé giao tlep vOi nguoi chung quanh, va hau hét nhiing truong
hop nhu thé déu c6 thé duoc thao g& néu chung ta nhan ngay ra khi no xuat
hién 1an dau tién.

Néu chung ta khong thanh cong trong viéc nhan ra va cdi bo nhiing
gt mat nhu vay, ching ta dan dan s€ bi tré1 budc bang nhiing dinh kién
ngay cang sau dam, va mat dan di nhi€u tinh cam quy gid vé1 mo1 nguoi
quanh ta.

Nhung khong chi nhimg diéu 1am chung ta kho chiu, khong hai long
ma&i hinh thanh nhitng gt mat lam tr6i budc tam hon ta. Nhiéu cam gidc
thich th, khoai tra cling c6 thé co su tréi bude tuong tu.

M5t thiéu nién vira 16n 1én 1an dau tién uéng rugu hoac bia, cam giac
lang lang lan dau d6 s& co thé 1a modt cam dd ciu ta di tim mot khoai lac
tuong tu nhu thé lan thr hai, tht ba... va tro thanh nghién ngap. Thudc 14
hodc bat ctr sy nghién ngap nao khac ciing déu twong ty. Ching mang lai
cam giac thich tha trong lan tiép xtc dau tién, va tré thanh nhimg soi day
tr6i budc lau dai vé sau, khién ching ta khong con cé thé sang sudt hanh xir
nhu xua kia duoc nira.

Néu chung ta hiéu duoc tim quan trong ctia mot tAm hon tu do, chung
ta s€ khong dé cho nhiing soi day v6 hinh nay tréi budc. Ching ta s& thiy ra
rang mot cudc song cang don gian véi mot tam hon rong mg s€ cang dua
chung ta dén gan hon véi hanh phuc chan that. Va néu chung ta biét dep bo
nhimg thi vui tim thuong khong lanh manh, phan thuéng quy gia cho ta s&
12 mot niém vui séng chan that va lau dai. Hanh phuc khong phai la su chay
dudi theo nhiing gi mang lai cho ta cam giac khoai lac nhat thoi, ma 14 viée
tao ra dugc mdt nép song tu do thanh than khong rang budc.



---000---
Nhirng nguén nang lwong tinh thian

Tu khi t6i con hoc & bac tiéu hoc, t6i nhé c6 modt ciu noi rf?tng:
“Duong di kho, khong kho vi ngan song cdch nui, ma kho vi long nguoi ngai
ndi e song.”*

D3 tir 1au ngudi ta nhan biét rang stc manh ctia chung ta khong chi
nam & phan thé luc, ma phu thudc rat nhidu vao tinh than. Tham chi, mot khi
tinh than da sa sat, du cho thé luc ¢c6 manh mé dén dau nguoi ta cling ty cam
thay yéu dudi va chang lam duoc gi.

Nhirng gi ma ching ta goi la y chi, nguyén vong, long ham muon..
déu 1a nhiing nguon nang lugng tinh than. Y chi cang manh mé, nguyen
vong cang tha thiét, ham mudn cang manh liét... ching ta cang c6 nhiéu
nang luc hon trong viéc dat dugce muc ticu da dé ra.

Nhung con c¢6 nhimg hinh thirc nang luong tinh than khac nita ma
chung ta thuong gap hon trong doi song hang ngay. Long ghen tirc, sy gian
dir, ndi dau budn, thu han... déu 1a nhiing nguén nang lugng tinh than.
Chung ta c6 thé noi mot cach khai quat hon, tat ca nhirg cam xuc, tinh cam
ctia chung ta thay déu 1 nhirng ngudn ning luong tinh than. Tuy theo cudng
do phat sinh va ting truong, chung chi phéi vao ning luc hoat dong chung
clia co thé ta.

Van dé can chi y ¢ day 1a, néu mdi cam xtc manh mé déu 1a mot
nguon nang luong, chung ta s€ khong the lam triét tiéu chung.? Khi ching ta
mudn quén di mot ndi dau, hodc dap tat mot con gian dir... thuong thi ching
ta luon ludn that bai.

Gidng nhu bat ky mét loai nang lugng nao khac, chiing ta co thé sur
dung nang lugng tinh than vao nhleu muc dich khéac nhau. D6 1a sy Chuyen
hoa. Trong chién tranh, chiing ta rat thuong nghe dén khau hiéu: “Bién dau
thwong thanh hanh dong.” Do ciing 1a mot cach chuyén héa. Nguoi ta khong
thé tu nhién quén di ndi dau, nhung ho c6 thé chuyén hoa no thanh sy cim
thu, gian di.

Pé c6 duge cude song hanh phiic, diéu quan trong la ching ta can hoc
biét chuyén hoa nhiing nguén nang lugng tinh than theo mot cach tich cuc,
mang lai sy yén vui, thanh than cho tam hon ta.



Chung ta c6 thé tam phan chia ning luong tinh than cta ching ta
thanh hai nhom. Nhom ning luong tich cuc 1a nhém thiic day cudc séng yén
vui, hanh phuc, chang han nhu 1ong yéu thuong, sy cam thong... Nhom ning
luong tiéu cuc 1a nhom thiic day ta theo chiéu hudng nguoc lai, nghia 1 dan
dén sy khd dau, budn chan, chéng han nhu long thu han, sy gian di... Ching
ta hoan toan c6 thé thuc hién su phan chia nhu thé nay bﬁng vao cam nhan
cla riéng minh. Va bing vao su hiéu biét, nhan thirc dting dan, ching ta s&
c6 thé chuyén hoa nhitng ngudn nang luong fiéu cuwc trd thanh tich cuc.

Khi ta tirc gidn ai, ta cam thay su thoi thac phai 1am mot diéu gi d6 dé
giai téa sy tic gian. Ta bi cudn hut vé d6i tuong da gay nén su tirc gian cua
ta, va cam thay bi thoi thuc phai noi hodc lam bat clr diéu gi dé gy thuong
ton cho nguoi ay. Sy thoi thuc ay 1am ta bi nung nau trong dau kho va cho
rang chi khi ndo ta lam duoc diéu gi d6 gay thuong ton cho dbi tuong ta méi
hét tuc gian.

Néu chiing ta binh tinh phén tich van dé, chung ta s& thdy rang nguyén
nhan chinh cua con gian khong nam & noi doi twong. Su gian dir thuong
phat sinh tir mot su bat man, khong hiéu biét, kiéu ngao, hay tham mudn..
Vi thé, chiing hoan toan nam ngay trong ta, va d6i tuong cia su tirc gian ch1
1a mdt nguyén nhan phu thudc.

Léy vi du, mot tran lut xdy ra va tai san ta bi thiét hai rat nang né. Ta
khong hé tac gian tran lut éy, vi ta ¢6 d hiéu biét dé hiéu réng tran lut do
dau ma co, va that 1a ngdy ngo khi noi gian véi tran lut. Nhung mot nguoi i
xe hoi bi hong thing ddm vao hién nha ta gay it nhiéu thiét hai s& lam ta tirc
gian. Boi vi ta khong c6 du hiéu biét dé hiéu rang do ddu ma nguoi 1ai xe hoi
ay gy thiét hai cho ta. Ta khong chiu suy xét dé hiéu, cho du van dé rat don
gian. Ban than anh ta cling chiu dung sy thiét hai, va tai nan xay ra la ngoai
mong mudn cua anh ta. Néu ta hiéu duoc nhu thé, ta s& cam thong va tha
thir, thay vi tirc gian.

Mot budi sang nhiéu suwong mu, ¢ mot ngudi chéo thuyén di ven
s6ng. Anh ta nhin thdy mot thuyén khac phiang phiang nham huéng minh lao
t5i. Anh ta hét 1én: “Can thdn, cdn thin, c¢é ngwoi ¢ day.” Nhung chiéc
thuyén kia khong d6i hudng, van lao nhanh dén. Thuyén anh ta bi ddm vao
va lat ip. Anh ta boi vao bo véi tdm trang tirc gian vi minh da canh bado ma
nguoi 1ai thuyén bén kia khong chiu nghe. Nhung khi 1én bo anh ta méi
nhan thay khong con ai khac, boi thuyén kia 13 mot chiéc thuyén khong



nguoi lai! Con gidn cua anh ta tiéu tan. Anh ta da c6 du hiéu biét dé hiéu
rang do dau con thuyén kia khong chuyén huéng ma van cir dam vao minh.

Trong phan 16n trudng hop, néu chung ta chiu suy xét, tim hiéu vé
nguyén nhan mot sy viéc, chiing ta s& dé dang cam thong va tha thir. Chiing
ta s& nhan ra rang rat nhiéu khi ddi twong con gian cua ta von di da phai chiu
dung rat nhiéu va dang duoc thuong hai hon 1a tirc gian.

C6 nhitng nguyén nhan gin va xa ma ta déu c6 thé hiéu duoc néu chiu
suy x¢ét. Mdt nguoi nao do noi véi ta nhitng 101 cau ¢d, bdi vi ngay trude do
anh ta d3 hting chiu nhitng 161 twong tu tir ngudi khac. Néu hiéu dugc nhu
vdy, ta s& khong con gian anh ta nira. P6 1a mot nguyén nhan gan, nhung
con c6 nhing nguyén nhan xa hon nita. Chang han ngudi 4y da 16n 1én trong
mot gia dinh ma cha me ludn no6i voi anh ta béng nhirng 101 cau co, buc doc.
Anh ta d3 tip nhiém thanh thoéi quen néi nhiing 10 cau c6, buc doc, nhung
khong han trong long anh ta c6 gi dang ghét. Hiéu dugc nhu vay, ching ta
cling s€ khong con gian anh ta nira.

Khé dau, budn chan, thi han... déu c6 thé duoc chuyén hoa bang vao
su hiéu biét va cam thong. Ching ta ludn co dugc sy hiéu biét khi ta chiu
suy xét. Chiing ta luén c6 duoc su cam théng khi ta chiu nghi dén nhimg dau
kho, bat hanh ma nguoi khac dang ganh chiu.

Khi chung ta thiéu su hiéu biét va cam théng, chung ta séng trong dau
kho va gay ra dau khé cho nguoi khac. Nhimg gi chung ta lam ma ta cho
rang c6 thé gitip ta voi di dau kho, that ra chi 1am ting thém kho dau nhiéu
hon nita, va cang gy ra nhiéu kho dau cho nguoi khac.

Su hiéu biét va cam théng 13 mot ky nang can c¢6 qua trinh rén luyén.
Hay c6 thé ndi mot cach khac di, sy thiéu hiéu biét va cam théng von 1a mot
thoi quen tap nhiém tir rat 1au ma ta khong dé loai trir ngay trong chi mot doi
lan. Poi khi, nhitng con gian ndi 1én va ta khong sao kiém ché duoc cho du
ta biét 13 minh hoan toan vo ly. Nhung v6i mot su tinh thic va kién nhan,
qua nhiéu lan nhu vay ching ta s& dan dan kiém soat dugc chiing.

Su thiéu hiéu biét thuong 14 do khong chiu lang nghe tir nguoi khéc.
Béi vi co nhfrng diéu ching ta khong thé suy ra duoc ma can phai duoc nghe
nguoi khac giai thich. Nhung thoi quen cua chung ta khi nong gian thuong
1a khong chiu ling nghe ngudi khac. Va diéu d6 dan dén sy thiéu hiéu biét.



Trong ciu chuyén ndi tiéng vé nguoi thiéu phu Nam Xuong, nguoi
chong da thiéu hiéu biét vi khong chiu ling nghe. Qua nhiéu nim chinh
chién tr¢ vé, anh ta khong thé hiéu hét moi viéc ¢ nha. Nhung khi nghe dra
con néi rang: “Ong khéng phdi ba t6i. Ba téi vé dém mdi dén. Me t6i néi
chuyén va khéc véi ba téi. Khi me t6i ngoi, ba téi ciing ngoi. Khi me téi nam
xuong, ba téi ciing nam.” Anh ta cho rang minh dd hiéu hét vin dé qua 10i
noi cua dua con. Nhung néu anh chiu léng nghe, anh s& hiéu duoc sy that.
Dta bé dang noéi vé cai bong den trén vach twong ma me né mdi dém van
thuong chi vao va bao véi nd do 1a ba nd. Su tirc gian lam cho anh ta khong
con biét lang nghe. Va vi thé, anh ta khong c6 du hiéu biét dé hoa giai con
gian. Hau qua ma ching ta ai ciing biét 1 nguoi vo dd trim minh xudng
song tur van.

Nguoi vo cling da sai 1am khi hanh dong nhu vay. Ba da khong cam
thong dugc véi con gian ciia nguoi chong. L& ra ba phai hiéu duoc 1a nguoi
chong dang gidn, va nhitng 101 giai thich cta ba c6 thé dua ra sau do, vi
khong co con gidn nao kéo dai vo thoi han. Ban than ba cling c6 mot con
gian. N6 1a ngudn ning luong tiéu cuc thic day ba hanh dong sai lam khi
khong nghi dén hau qua cho ngudi chong va dtra con. Néu ba hiéu duoc va
cam thong voi ndi dau kho ctia ngudi chong dang tic gidn, ba s& c6 thé kién
nhan cho doi giai thich van dé, va ching ta hian di c6 mot két qua tt dep
hon cho cau chuyén.

Nguyén nhan gay ra nhiing con gian ciing thuong la nam trong qua
khu. Khi ¢6 ai d6 noi hoac lam diéu gi khién ta noi gian, thuong 1a boi vi
diéu 4y c6 lién hé nhat dinh véi nhitng diéu khong hay nao dé trong qua khir
cua ta. Vi thé, néu ta y thirc dugc gia tri cua hién tai va khong bi chi phéi bai
qua khtr, chung ta s& d& dang kiém soat nhirg con gian ctia minh hon.

Piéu quan trong nhat ma chung ta can phai nh¢ 1a, khi ching ta tic
gian hodc han thu hodc dau kho... nhimg cam xtc ay la ¢ not ta, khong thudc
vé bat ¢t mot ngudi nao khac. Chung ta chi co thé chuyén hoa nhiing ning
lugng tinh than tiéu cyc ay bang chinh sy hiéu biét va cam thong ctia minh,
khong thé bang cach tac dong vao ai d6 nhu mot ddi twong cia long cim
tirc, han thu hodc dau kho.

Nhitng ning luong tinh than tiéu cuc gidng nhu nhitng ngon lira.
Chiing can ¢6 gi d6 dé thiéu dot. Khi ching ta thiéu sy hiéu biét, ching thiéu
dbt chinh ban than ta. Néu chung ta chuyén hoa dugc chung, ching s& tro
thanh 1ong yéu thuong, su hiéu biét va cam thong chia sé... nhimg ngudn



ning luong tich cuc thuc day ta lam dwoc nhimg diéu tét dep cho chinh
minh va cho moi nguoi chung quanh ta.

---000---
Khong con s¢ hai...

Trong nhimg cam giac thong thuong cua ching ta, sy so hai la mot
cam giac khong mong muon va chang mang lai loi ich gi. Co thé no gitp
ngin can ching ta khong lam mét didu gi d6 nguy hiém, nhung tri phan
doan ciing hoan toan c6 thé lam duoc viée ndy.

Chung ta lo s¢ vi rat nhiéu ‘nguyén nhan, nhung thuong thi ta lo sg
nhleu nhat khi ta chang hiéu gi vé nhiig nguyén nhan ay. Khi ta hleu 10,
nam ré duoc nguyén nhan, ta c¢6 thé lam giam nhe di hodc triét tiéu n01 lo sg.

Nhung khi ta khong hiéu 16 duoc nhitng nguyén nhén, ta s& séng rat
lau trong sy s¢ hai.

Mot em bé lo so thuong 13 khong hiéu duoc nguyén nhan. Vi thé, ta rat
kho Iam cho em hét s¢g. Néu ta hiéu dugc em lo s¢ vi phai & mdt minh, vi
bong to1 hay vi mot diéu gi khac... ta ¢ thé gitip em cat dut con so hai.

Noi lo so ctia mdt nguoi 1on thi co khac. Ta can phai ty minh hiéu ra
duoc nguyén nhan. Ta khong thé mong doi mot ngudi khac hiéu duge va
gitip ta hét sg. Chi khi ta hiéu rd dugc nguyén nhan ndi lo s¢ ctia minh, ta
moi ¢6 thé cham dut khong con so hai.

Cach ddi phoé trude tién véi ndi so hii 1a ta phai biét nhan ra nd ngay
khi nao no vira sinh khoi. Khi ta bat dau c6 cam giac so hii, ta nhan biét va
tu noi: “Téi bat ddau so hdi, téi dang so hdi...” Va vi ta nhan biét ndi so hai
ngay khi né vira sinh khoi, nén dong thoi ta cling nhan biét duoc nguyén
nhéan gay ra nd.

Nhu khi lan dau tién ban tir mién qué 1én thanh phd. Sy xa la, canh
phé phuong tap nap va nhleu thtr khac nita c6 thé lam cho ban sg. Khi cam
giac lo sg bat ddu, ban can tinh tdo nhan biét va tu noi: “Téi vira a”en thanh
phé lan dau tién. Téi bat dau so hdi, t6i dang so hdi...” Ngay khi ay, vi ban
biét minh bat dau so hai, ban lién nhan biét duoc nhiing nguyén nhan gy ra
ndi sg hai do.



Thay vi chdi bo ndi sg hii, ban da nhan biét va thira nhan nd. Va ngay
khi ban nhan biét ndi s hii va nguyén nhan da gy ra no, ban lién lam chu
duoc ndi so hai .'fly. Mic du ban van con s¢ hai, nhung ban di c6 du su tinh
thirc dé biét chac 1a ndi s hai ciia minh di sinh khoi tir dau va phat trién nhu
thé nao. Ban nhan biét duoc du sao thi ndi sg hai cling chi la mot phﬁn cam
xuc cua chinh minh, va khong can phai lo ling thai qua vé no. Bé duy tri su
tinh thurc nay, ban c6 thé chon cach theo ddi hoi thg ctia minh trong su tinh
thure.

Trong vi du trén, khi ban biét dugc nhimg nguyén nhan giy ra su so
hai cho minh 1a sy dong duc, xa la ciia moi truong thanh phé, ban bit dau
lam chu dwoc ndi so hai. Ban suy xét rang khéng c6 gi phai so hai khi co
bao nhiéu ngudi khac van sinh hoat binh thudng trong moi truong nay, va
ban hoan toan c6 thé 1am quen véi n6 dé khong con thay xa la nita. Ban duy
tri sy hiéu biét tinh tdo ay bang cach theo ddi hoi thd ciia minh trong sy tinh
thirc. Mac du cam giac s¢ hai co thé 1a van con, nhung ban da kiém soat
duoc va biét chic 13 né s& khong thé tiép tuc ting trudng nhiéu hon trude.

Khi da biét rd va thira nhan ndi s¢ hii, ban bat dau doi dién véi né.
Nho ¢6 su tinh thirc vé ndi so hai, vé sy hién hiru ciia minh trong hién tai,
ban s& thdy minh khéng con 1y do niao dé phai tiép tuc so hai hon nita. Vi
thé, ban dan dan thay ém diu hon va cht tdm nhiéu hon dén hoi tho cua
minh, thay vi 1a dén ndi so hai. Mdi hoi tho ra hodc vao, ban tinh tdo nhan
biét rang ndi so hii cua ban dang dan dan ling diu di.

Pbi dién v6i ndi so hii va 1am ém diu duoc nd, ban biét chac rang ndi
so hai khong con co thé ting truong dugc nita va ciing chang thé lam cho
ban tré nén hot hoang. Ban da chimg t6 minh c6 du su diém tinh dé ngay
trong con so hdi cling van cam thy dé chiu hon va khdng ché duoc ndi so
hai. Bé‘mg vao su tinh thirc nhan biét, ban di lam diu ndi so hai dén mirc tdi
thiéu ctia né. Vao luc nay, ban hoan toan c6 thé mim cuoi va budng bo noé.

Nhung van dé khong nén chi dimg lai & ddy. Vi ndi so hii ¢ nhiing
nguyén nhan nhat dinh cta n6 nhu ban da nhén biét ngay tir dau, nén van dé
vao lic nay la ban can giai quyét tan goc ré nhiing nguyén nhan ay. Nhu
vy, mot noi s¢ héi tuong ty s& khong thé dién ra thém lan nira. Nhu ndi lo
so ctia ban khi 1an dau tién 1én thanh phé 13 sy bd ngd trudec mot moi trudng
moi. Ban sé& phan tich dé hiéu ra rang su so hai nhu vay 1a kha thong thudng
nhung hoan toan khong chinh dang, vi chung ta c6 thé cd ging dé lam quen
v6i mot moi trudng méi, trong khi su so hai thi chang giup ich dugc gi.



Ban c6 thé cling dd nhan thiy trong tién trinh vira qua, chiing ta nhan
biét nguyén nhan ctia ndi so hii ngay tir dau nhung chi giai quyét ching vao
budce cudi cung. Piéu nay ¢ su hop 1y ctaa nd. Nhu khi mot tran hoa hoan
bdc 1én, ban can nhan biét ngay nguyén nhan ban dau va noi di phat khoi
dam chay. Nhung ban s& chua d4 dong gi dén nhitng nguyén nhén gay chay
éy, chirng nao ma ban con chua dap tat hodc khéng ché duoc ngon lta.

Giai quyét cic nguyén nhan 1a ngin ngira mot tran chay tuong tu vé
sau, nhung chung khong c6 y nghia gi khi ngon lura da bbc 1én. Ciing vay,
khi noi s¢ hai cua ban da sinh kho, diéu trudc hét 1a ban phai quan tam dép
tat, khong ché né. Va nhimg nguyén nhan s¢ dugc giai quyét nhu mot bién
phap ngan ngira cho nhiing lan vé sau.

M®i khi ¢6 diéu lo s, ban can kién nhan thyuc hién phuong thirc nay.
Néu ban that su thanh cong, dan dan ban s& nhan ra duogc 14 chiing ta khong
can thiét phai nudi dudng sy so hii, rang su 50 hai ton tai dugc 1a vi chiing
ta da dung dudng né theo mot thoi quen tur rat 1au. Ngay ca trong nhimg
hoan canh nguy hiém nhét, r0i ban s& giit dugc su binh tinh dé giai quyét
van dé ma khong con so hai nira.

---000---
Hanh phuc trong sw hoa hop

Khi nghi dén mét cudc song hanh phiic, ching ta thudng nghi nhiéu
vé€ cac yéu to lién quan dén chinh minh, chang han nhu sy day du vat chat,
thoa man nhiitng mong udc tinh than...

Nhung ching ta thudng quén mat mot diéu 1a chung ta khong bao gio
c6 duoc hanh phuc chan that khi nhiing nguoi quanh ta van con nhiéu dau
kho. Trong truong hop do, ching ta can phai biét chia sé hanh phuc cua
chinh minh véi ngudi khac nhu mot phuwong phap ddi tri.

Néu hai nguodi ban séng chung mét phong tro ma khong dat duoc su
hoa hop v6i nhau, s& hoan toan vo ich khi mot trong hai nguoi mong mudn
lam gi d6 dé dat duoc hanh phuc cho riéng minh. Trudng hop ctia mot gia
dinh, mot cong ddng, mot xa hoi ciing déu twong tu. Piéu d6 giup ta hiéu
duoc vi sao c6 nhitng ngudi c6 thé danh tron cudc doi minh dé muu tim
hanh phuc cho ngudi khac. Ban than ho khong can di tim hanh phtc, bdi
chinh cudc séng nhu vay ctia ho di 1a mot biéu hién cua hanh phuc roi!



Boi vay, xay dung sy hoa hop trong cong dong chung ta dang song
cing la mot phan trong nhimng nd luc dé c6 dugc mot cude song hanh phuc.
Piéu d6 tat nhién doi hoi sy tham gia c6 gang ciia mdi ngudi trong cong
ddng, nhung qua trinh iy can phai dugc khai dau tir chinh ban than ta.

Thudng thi nhitng bat dong hay gt mat gitta nhimg ngudi séng chung
duogc khoi dau tir nhimg chuyén khéng quan trong lim. Chi vi ching ta
khong c6 dii nhan thirc vé tim quan trong cua chung, nén ta thuong budng
tha dé cho chung tich tu nhiéu ngay dén muc khong sao ctru van duoc.

Nhimg chuyén thong thuong nhu su hiéu 1am, sy bat dong hoidc nghi
ngd 1an nhau can dugc giai quyet triét dé ngay tir khi chiing vira sinh khoi.
Cha me dbi véi con céi, vo chong d6i voi nhau, hay anh chi em trong mdt
nha... déu phai thuong xuyén luu ¥ dén diéu nay. Sy thang than boc 10 va
cung nhau ban bac van dé bao gio ciing 13 giai phap tot nhat.

D61 khi ching ta thuong khong hiéu dugc chinh minh khi danh gia
mot van dé 1a nho nhit va cho rang minh hoan toan cé the bo qua khong luu
tam. That ra, bao gio ching cung tao thanh mot gut mat vo hinh trong tAm
hén chung ta, cho dot thém nhiéu gt mat twong tu hoac mot dip thuén tién
nao do dé bung 1én thanh mot mau thuan 16n, lam ton hai dén tinh cam. Van
dé chi co thé that su dugc giai quyét hoan toan sau khi chung ta di cing
nhau déi dién véi n6 va dat duoc mét cach nhin chung. Bﬁng khong, né s¢€ 1a
mot khdi u ngdm chd doi ngay phat tac.

Vi thé, nguoi biét xay dung cudc sdng hoa hop 1a nguoi luén ludn d6i
dién voi moi van dé, du 16n hay nho. Chu /dong dua ra van dé dé cung nhau
ban bac giai quyet do6 1a cach tich cuc nhat dé xay dung mot cudc séng hoa
hop trong cong dong.

Bi quyét xay dung cudc song hoa hop con nam & sy nam hiéu duoc
ban chat cua nhau va song nhan nerO’ng cung nhau. Khong cO con ngudi nao
1a khong thé song chung hoa hop, vi néu khong c6 ai dé song chung, chiing
ta biét rang tinh hinh s& con bi dat hon thé nira. Vi vay, dugc song chung voi
nhitng nguo1 khac 1a mot niém hanh phuc can duogc tran trong. Hiéu dugc
nhu thé, chiing ta s& dé dang hai long khi séng chung v6i bat ctr hang ngudi
nao.

Khi dot 1a doc hai, néu bat can c6 thé gay chét nguoi. Nhung chiing ta
hi€u rd ban chat doc hai cua né va c¢6 nhiing binh chtra, 6ng dan an toan. Ta
mang no6 vao nha dé st dung va c6 nhiing bién phap can than dé dam bao nd



s& khong gay hai. Nho hiéu rd ban chit cua khi dbt, ta c6 thé sdng chung
cung no. Dong dién ciing la mét vi du tuong tu, 6 thé giat chét nguoi. Hiéu
r& dugc ban chat nguy hiém do, ta van co thé st dung néd véi nhitng bién
phap can than can thiét. Néu ta khong hiéu duoc ban chat ciia nd, ta c6 thé sé
chét vi bi dién giat.

Khi sdng chung véi bat cir ai, chung ta can thiét phai hiéu dugc ban
chét ctia nguoi ay. Khi hiéu duogc, ta dé dang cam théng va chia sé. Vi du
nhu mot nguodi ban c6 tinh tham an, nhung that su rat tot bung. Ta co thé
thong cam va nhuong cho anh ta phan in nhiéu hon khi c¢6 dip. Ta khong doi
hoi anh ta phai bo tinh tham an, du rang diéu d6 co thé 1a tot hon. Nhung vi
ban chét cta anh ta 1 nhu thé, va trude hét chung ta can hiéu dugc dé cam
thong va co thé sbng chung hoa hop.

Mo6i nguodi ¢ thé cd6 mdt hoac nhiéu thoéi xau. Ban than ching ta cling
vay. Khong c6 ai 1a hoan thién vé moi mat.

Khi hiéu duoc ban chat ctia ngudi song chung, ta khong ngac nhién va
kho chiu khi nguoi ay boc 10 nhitng thoi xau. Ngoai ra, ta con de dang cam
thong khi biét ring chac chin ban than ta cling c6 nhiing théi x4u nhat dinh
nao do, va da dugc nhitng ngudi séng chung hiéu va cam thong.

Hon thé nira, ta cling nén nhé mot diéu 1a loai trir nhirng thoi Xau ra,
bét ctr con ngudi nao cing déu con c6 nhimg mat tot dep tuyét voi dé ta héli
long khi chung song. Nguoi ban tham an c6 thé 1a mot anh chang rat sot
sang giup d& nguoi khac khi can dén. Co ban 1am 16i nhung thyc chat c6 thé
1a rat quan tim dén ngudi khéc...

No6i chung, su hiéu biét giup ta cam thong voi nhiing mat xau va dong
thoi cling gitip ta nhan ra dugc nhitng mat tot dep. Diéu nay la quan trong.
Boi vi khi chiing ta khong hai long véi ai d6 vé mot diém xau nao, ta thuong
bi anh huong ctia sy khong hai long @6 va khong nhan ra dugce ¢ nguoi ay cod
diém nao 13 t6t dep nira ca.

Hiéu biét va cam thong khong hé ddng nghia voi viéc bao vé hay
dung dudng céi xu. Ta can biét chi ra va phé phan nhiing thoi x4u mot cach
thich hop vao bat ctt khi nao c6 dip. Nhung diéu d6 phai dugc thyc hién
hoan toan trong tinh than xay dung, khong xuat phat tor mot sy kho chiu hay
ghét bo nao. Ta cam thong voi cai xau vi hiéu duoc rang su khiém khuyét
von 1a ban chat ty nhién cua hét thay moi con ngudi, nhung ta ciing phé



phan, xay dung dé cai thién cai xau cho tét hon, vi diéu d6 giup huéng dén
mot cudc song ngay cang t6t dep.

Mot cude séng hoa hop trong cong dong khong bao gio 1a didu tu
nhién c6 dugc. Do 1a két qua cta sy hiéu biét va nd luc xay dung. Mdi thanh
vién déu c6 trach nhiém, nhung ban than ta bao gid ciing nén nhan lay phan
khoi xudng dau tién va tich cuc trong xay dung.

Cau hoi dugc datra ¢ day la, neu nhimg nguoi khac trong cong dong
khong c6 dugc y thirc va quan niém glong nhu ta, liéu nd e cua ban than ta
c6 mang lai duoc ich lgi gi chang? Co day. Sy that 13, néu sy khiém khuyét
da 1a ban chat tu nhién ciia mdi con nguoi, thi n6 ciing la ban chat ty nhién
ctia mdi cong dong con nguoi. Tuy nhién, nd luc xdy dung ctia chung ta ty
than né da 1a mot phuong tién dé ching ta dat dugc hanh phuc. Chung ta s&
khong bao gio doi hoi mot sy hoan thién tuyét dbi, nhung chinh trong qua
trinh vuon dén su hoan thién ta s& c¢6 dugce hanh phuc chan that.

---000---
Nudi dwéng tim hon

Chung ta thuong quan tim dén viéc nudi dudng co thé biang nhiing
loai thirc an nao b6 dudng, lanh manh, nhung lai rat it khi quan tdm dén viéc
nuodi dudng tam hon.

Thét ra, tAm hon ta cling can duoc nudi dudng. Va xét vé nhiéu khia
canh, tdm hon 13 quan trong va can chl ¥ quan tdm hon rat nhiéu. Mot tAm
hon trong sang, lanh manh dé mang lai cho ta cudc séng yén vui, hanh phtc,
ngay ca khi ta gdp phai nhitng nghich canh kho khan.

Viéc nudi dudng tam hon cing c6 nhing van dé cua né. Khi ta st
dung thtic an cho co thé, ta can biét duoc nhitg mén nao 1a bo dudng va
nhirmg mon nao la doc hai. Nhimg thirc an doc hai s€ lam co thé ta thuong
ton, suy yeu Viéc nudi dudng tdm hon cung vay. Ta can biét phan biét
nhimng diéu gi gitp ta ham dudng duoc su t6t dep cho tam hon, va nhiing
diéu gi la doc hai, khong tt.

Trong phan tinh than cta ta, ngoai nhiing gi thudc vé ¥ thirc duoc boc
16 bang hinh thtrc suy nghi, cam xuc..., con c6 mot phan khéc tinh té hon. D6
1a nhiing gi duoc ghi nhan lai trong tiém thirc. Nhimg yéu t6 nay dugc ghi
nhan lai sau mdi 1an c6 mot ¥ tuong, cam xuc nao dé duge thé hién. Va sau



d6 chung s& dong vai trd nhu nhiing hat giéng ngt yén, cho doi lic thuan
tién dé sinh khoi tro lai.

Su so sanh ndy cang chinh xac hon khi chung ta biét rang nhing gi
duoc thé hién noi ¥ thire s& hinh thanh khong phai mot ma 1a nhiéu hat gidng
khac cung loai voi nd trong tiém thie. Va nhitng hat giéng nay lai cho doi
c6 dip dé tiép tuc phat 16 ra bén ngoai.

Khi ta tic gian véi ai d6 chang han. . Ngoai nhung cam xuc manh mé
cta sy nong gian duge boc 19 ra, con gian ay con gieo cay vao tlem thirc cua
ta nhiéu hat giong khac cua sy gian dir. Nhiing hat giong nay san sang cho
dip dé nay mam. Va diéu nay c6 nghia 14 vé sau ta cang dé co nhiing con
gian turong tu nhu vay boc phat.

Neu ta tham lam, nghi ngo, ganh ty... hay yéu thuong, vi tha, cam
thong... tat ca cam xuc 4y déu dé lai nhiing hat gidng cta chung trong tiém
thtrc.

Khi hiéu dugc diéu nay, chung ta cang phai can than hon trong viéc
cham soc nhitng cdm xuc va suy nghi cua minh. Vang, ngay ca nhitng suy
nghi cling doc hai khong kém gi hanh dong. D61 khi ta thu ghét ai d6 va
chua c6 mot bleu 16 nao ra bén ngoai, nhung ta thuong xuyén nudi dudng
nhimg y nghi vé su thu ghét. Nhu vy 14 ta dang nung nau, lam kho SO tam
hén minh bang ngon lura thu han. Va hon thé nita, ta con gieo cdy thém
nhitng hat giong xau cua su thu han vao tiém thae. Khi co dip, su thu ghét
d6 sé san sang duogc boc 10 ra thanh hanh dong.

May mén thay, diéu nguoc lai ciing 1a su that. Néu ta nudi dudng
nhitng y nghi Ve su thuong yeu, chia s¢, cam thong, 1ong vi tha... chung ta
cling s& gieo cdy dugc nhitng hat gidng cua su thuong y€u, chia s¢, cam
thong, vi tha... Khi c6 dip, nhitng hat gidng nay chic chan s& nay nd lam
tuoi mat cho cudc sdng ching ta.

Theo cach hiéu nay, ngay ca viéc thuong xuyén tiép xuc voi nhitng
mdi truong xau xa, nhu doc sach bao, xem phim anh, nghe nhac... voi nhiing
ndi dung khong lanh manh, cling s€ gieo cdy vao tam hoén ta vo s6 nhiing hat
gidng xau.

Nguoc lai, chi can mot cur chi cam thong trudc noi kho dau cua nguoi
khac, hoac chan thanh chia sé niém vui cia mot nguoi ban vura thanh dat...



nhimg diéu nho nhat dén thé ciing di gieo cdy dugc vao tdm hon ta nhiing
hat giong tot lanh.

Van dé khac biét nam & noi day. Su tham lam, nong gian, nghi ngo,
ghen ty... 1a nhitng tinh x4u, khong phai chi 1 vi theo nhu céc tiéu chi dao
dtrc ma ching ta di dugc giao duc. Ching ta con co thé d& dang tu minh
cam nhan duoc su tai hai ma ching mang dén cho tAm hon chung ta. Bt ké
1a sy tham lam, nong gién, nghi ngo, ghen ty... cua ta c6 gy ra diéu gi t6n
hai cho ai d6 hay chua, nhung ching da that sy 1am ton hai chinh tdm hon ta
khi ta nudi dudng chung. Ban s€ khong bao gio c6 dugc mot gidy phut nao
yén vui, thanh than néu trong 1ong ban chét chira diy thu han, su nghi ngo,
ghen ty... hay theo du6i mot tham vong chua dat dugc.

Nguoc lai, khi ta nuoi dudng tdm hon bang su yéu thuong, chia sé,
cam thong, vi tha... chung ta ty minh cam nhén dugc ni€ém vui nhe nhang
cua su thanh thén, tuoi sang.

Vi thé chiing ta khong lay 1am la khi biét rang dé c6 duoc mot cudc
song that sy yén vui hanh phac, mot tam hoén trong sang thanh than, chung ta
can phai biét nudi dudng tdm hon minh bang nhing gi tuoi mat, tot dep,
tranh xa nhiing gi doc hai, gay thuong ton.

Mat khac, mot trong nhiing khuynh huéng thong thuong cua chung ta
1a khi c6 diéu gi khong vira ¥ hodc bt dong, ta thuong hay nhic dén. Nhung
ngay ca viéc phé phan, chi trich nhimg diéu x4u ma vuot qua muc do can
thiét, nghia la khong con nhim muc dich xay dung ntra, cling s€ co tac dung
gieo cay trong tam hén ta nhitng hat glong cua sy doc hai. Hay nho rang, chi
can nghi dén, nhic den nhirng dleu xau thoi, cling da du dé lam thuong ton
tam hon ta nhiéu khi rat ning né.

Nguoc lai, do1 khi c6 nhitng viéc nho nhdt tuéng nhu vo ich, nhung
that su mang lai cho ta rat nhiéu ich loi. Chang han, ban c6 thé vo tu thuong
thirc vé dep cua mot bong hoa bu01 sang, hodc mot ang may bay qua trén
bau troi trong xanh... Nhiing diéu ay cung du gieo cdy trong tam hon ban
nhimg hat giong tuoi mat, nhiém mau. Sy nay mam cua nhting hat glong ay
s& gitp ban gan giii hon, tiép xtic mot cach tron ven hon voi cude song tuoi
dep nay.

Cudc séng quanh ta c6 biét bao nhiéu diéu tot dep déng quy va can
tran trong. Chi can ta blet khéo 1éo nhéan ra va chon loc, ching ta khong hé
thiéu thén nhiing hat giong t6t dep dé gieo trong. Mit khac, trong cudc song



cling day diy nhiing co dai xau xa. Chi can ta song budng troi, thiéu hiéu
biét, cudc doi ta s& phai tra gia bang nhirng u am, toi tim kéo dai.

Mot tdm hdn tuoi dep day hoa thom trai quy, hay tiéu diéu hoang
vang véi ¢o dai lan tran... Piéu d6 hoan toan tuy thudc vao nhan thirc va no
luc cua chinh ching ta, khong phu thudc vao bat ky ai khac.

Nudi dudng tam hén ciing quan trong, ¢ can thiét khong kém gi viéc
nuéi dudng thé xac, nhung ching ta rat thuong lang quén khong chu y dén
viéc ndy. Chung ta doi khi bo méc tim hoén minh kho can hodc moc day co
dai. Neu y thirc dugce didu nay va bat dau chim soc gieo trong nhimg hat
gidng tot lanh, chic chian ban s& c6 duoc mot cudc séng twoi vui va hanh
phtc hon nhiéu.

---000---
Tinh cam chin thit va sw hi€u biét

Rét nhiéu trong s6 nhitng cam xuc khong t6t cia chung ta Xudt phat tur
su thiéu hiéu biét. O day, t6i khong noi dén sy hiéu blet vé nhimg kién thuc
tam 1y hoc hay bat cir mot khoa hoc nao khac. Téi mudn noéi mot cach don
gian dén sy hiéu biét vé ddi twong ma nhiing tinh cam cta ching ta nhim
dén.

Mot budi sang, ban dén vian phong lam viéc va nhin thdy mot ngudi
ban déng nghi€p vo1 nit 4o so mi cai léch. Nhe nhang va tu tdn, ban néi nho
cho anh ban éy biét dé sura lai. Thay vi cdm on vé su nhic nhé té nhi nay,
anh ta lai cau c6 va gat 1én v&i ban: “Thé thi lai viéc gi dén anh?”

That dé dang dé ndi gian véi mot cach Gmg xur thiéu lich su nhu thé.
Ban c6 thé s€ cho anh ta mot tran ra tro dé hiéu thé nao 1a pheép lich su.

Nhung néu nhu ban hiéu dugc anh ban kia dang ¢ trong mQt tdm trang
ban loan, lo 4u dén nhu thé nao, ¢ thé ban s& cam thong va tha thu. Mo1
chiéu hom qua anh ta di bi 6ng chu goi vao phong quat thao vi mot so suat
nao do, va de doa cho nghi viéc. C6 18 sudt dém qua anh ta di khong ngu
duoc vi lo ling. Va trong mot tim trang nhu thé, anh d& dang cau co, git
gdéng mot cach vo 1y.

Su hi€u biét vé anh chang td1 nghi€p nay s€ giup ban triét ti€éu hoan
toan con gian dir. Ngugc lai, ban con s€ md long ra cam thong va chia sé



hoan canh kho khin anh ta dang ganh chiju. C6 thé ban s& dé nghi nhuong
modt cong vi¢c ngoai gid ma minh dang c6 duoc cho anh ta, nhu mot sy giup
do tam tho1 néu nhu anh ta b1 mat viéc...

Hau hét nhimg truong hop ndng gian cua ching ta déu Xuat phat tu su
thiéu hiéu blet vé d6i tuong. Vi thé, néu chiu kho tim hiéu vé& hoan canh
riéng ctia mdi ngudi, chiing ta s& giam b6t duoc rat nhiéu nhitng con gian
dir. Mot nguoi ban an noi coc can, tho 16 s& khong déng gian_ néu nhu ta hiéu
duoc rang anh iy dd md coi cha me tir thué nho va khong hé duogc cap sach
dén trudng. Mot co ban ludn bun xin, keo kiét tung dong xu trong giao t1ep
s& khong dang gian chut ndo néu nhu ban hiéu duoc c¢6 dang phai nudi
dudng cha me gia bénh tat chi nhd vao dong luong it 6i ctia minh.

Chung ta trach moc, hon gian nguoi khac ciing xuat phat tir sy thiéu
hiéu biét. Néu nhur nha ban c6 mot ciy xoai rat 1on ma nim nay chang co tréi
ndo, han ban sé& khong trach méc cay xoai. b6 1a vi ban hiéu dugc cay xoai
khong c6 trai vi nhiéu 1y do, nhung khong c6 1y do nao trong d6 dang dé ban
trach moc cay xoai. Co thé nam t&i ban can bon thém phan, tudi nudc hoac
tia b6t canh 14... Con viée trach moc ciy xoai 1a vo 1y va khong mang lai bét
ctr két qua nao.

Nhitng mdi quan hé khong t6t dep cua chiing ta trong cudc séng ciing
can dugc xem xét twong ty nhu thé. Sy trach moc 1dn nhau khong dua lai két
qua gi. Néu mot nguoi ban khong that sy hét long giup ban, diéu d6 co nghia
la ban da chua cham soc ding muc cho moi quan hé giita hai nguoi. Néu
ban trach moc nguoi Ay, thi cling giéng nhu ban trach méc cdy xoai. Thay vi
vay, ban nén suy nghi lai va tim ra nhitng bién phap tdt hon dé hoan thién
hon nita mdi quan hé ay.

Ngay ca long yéu thuong chan that cling can phai xuat phat tur su hiéu
biét. Néu ban thuong yéu ai d6 ma khong chiu tim hleu vé nguoi ay, ban sé&
khong thé gin giir tinh cam dugc 1au dai. Chung ta can co sy hiéu biét moi
co thé yéu thuong chan that, boi vi sy hiéu biét giup ta diét trir nhitng mam
mdng ctia su nghi ngd, d6 ky hay hon gian, traich moc..

Pé hiéu dugc nguoi minh thuong yéu, ban can phai chan thanh tiép
xuc va chu dong tim hiéu. Ban céan biét duoc nguoi ay dang c6 nhing tam sy
gi, hodc ngudi 4y cam thdy nhu thé nao vé ban... Nhitng hiéu biét nhu vay
gitip ban vun dip tinh thuong yéu ctia minh ngay cang t6t dep.



Ngay ca nhitng tinh cam than thiét trong gia dinh nhu cha me vé6i con
cai, anh chi em, hodc vo chong... cling can phai ¢ su hiéu blet 1an nhau.
Hau hét nhitng sy ran nat hay tan v& trong tinh cam déu xuat phat tir su
thiéu hiéu biét. Mot nguoi chong gip kho khan trong cong viée nhung khong
chia sé duoc gi vdi vo, sé am tham nuoi dudng su buc doc, cau co... Néu
ngudi vo khong hiéu duoc anh ta, s& cho ring nhitng buc doc, cau cd cua
anh ta la vo ly, va do dé cling dép lai bang thai do gian doi, buc tirc. Quan hé
gitra hai bén vi thé s& ngdy cang xau di cho dén khi khong con ciru van
duoc. Chi can ho biét quan tam tim hiéu 13n nhau, tham kich bi dat 4 ay s€ ¢o
thé dé dang dugc ngan chan ngay tir dau.

T6i biét c6 nhiéu bac cha me thuong yéu va hét long lo cho tuong lai
con cai. Ho lam viéc quén ca ban than minh. Nhung cang ngay ho cang xa
cach voi cac con, vi bon tré¢ khong co nhiéu co hoi dé hiéu biét vé ho, va
nguoc lai ho ciing khong hiéu may vé con cai minh. Nhiing gia dinh nhu thé
rat kho ¢ duoc su hoa hop va yén vui, hanh phtc.

Tinh thuong yéu chén that ¢6 hai biéu hién rd rang nhat. D6 1a mang
lai niém vui, hanh phtc cho nguoi minh thuong yeu, va chia s¢ nhimg noi
dau kho, kho khan véi nguoi ay.

Dé co thé mang lai niém vui cho ai, ban khong thé khong hiéu duoc
nguoi Ay. Mot mén qua sinh nhat mang lai duoc nhiéu niém vui nhat 13 mén
qua dugc chon dung theo voi ¥ mudn cua ngudi duge ting. Va dé lam duoc
diéu d6 can phai tim hiéu vé ngudi ay. Ciing vy, dé chia sé¢ duoc ndi dau
kho clia ai, ban can hiéu dugc vé ho. Mot 16i an Ui c6 thé lam voi di rat
nhiéu dau khd, nhung néu ngudi néi khong hiéu biét c6 thé s& con lam goi
1én nhiéu niém dau hon ca trudce do.

Diéu ky di€u ¢ day la, mot khi ban c6 tinh thuong yéu chan that, ban
s& ludn biét cach 1am thé nao dé tim hiéu vé ngudi minh thuong yéu. Ban
cling sé tinh té hon trong viéc nhan ra nhiing biéu hién kho dau hay hon gian
clia ngudi ay.

Tinh thuong nhu mot dong sudi ngam ludn 4 am i chay trong moi ching
ta. Chi can ta biét khoi ngudn dung cach, mach sudi s& tudn trao ngay cang
manh liét hon.

Khi ban hiéu duoc thé nao 1a tinh thuong yéu chan that, ban s& nudi
dudng dugc nhiing hat giong thuong yéu va hoc biét cach dé yéu thuong
nguoi khac. Noi 101 thuong yéu voi nguoi khac 1a diéu rat tot, nhung chi noi



khong thoi thi chua di. Ban can phai biét cach thé hién tinh thuong yéu y
bang hanh dong cu thé, va qua d6 ma ban nuo6i l6n dugc nang luc yéu
thuong, tha thir ciia chinh minh.

Tinh thuong cling can duogc biéu 16. Néu ban khong biéu 16 tinh
thuong yéu ctia minh, nguoi khac doi khi s€ kho nhan biét dugc. Hon nita,
mdi mot hanh vi biéu 16 long thuong yéu ciing chinh 1 sy vom mam cho
nhiéu hat gidng thuong yéu khac.

Nhirng 161 néi hodc ctr chi cham soc du nho nhat nhung véi sy khéo
1éo d6i khi cling c6 thé 1a sy biéu 10 rat tét tinh thuong yéu. Ngudi phuong
Tay co tap quan 6m nhau dé to tinh thuong yéu. Do 1a mot tap quan t6t ma
ngay nay co rat nhiéu nguoi phuong Pong da hoc lam theo. Nhiéu ngudi cho
rang nhu thé 12 anh hudng vian hoa ngoai lai. Toi khong nghi vay. Nhiing tap
quan tot dep du phét sinh ¢ dau ciing déu 1a vén quy cua nhan loai, va can
duoc lan rong. Nguoi phuong Tay ciing di hoc theo rat nhiéu tu tudng, tap
quan ctua phuong Dong.

Poi khi ban cho rang 1ap lai nhitng 101 yéu thuong ai d6 qua nhiéu lan
1a mot sy nham chan. Piéu d6 khong ding. Bang chimg 1a chang c6 ai thdy
nham chidn ma khong tran trong khi nguoi khac thanh that néi ra 161 yéu
thuong minh. Chiing ta nén duy tri tdp quan héi han, quan tdm dén nhau va
noi nhing 101 yéu thuong nhau hang ngay trong gia dinh. Piéu dé gitip vun
trong cho hanh phuc ngdy cang tang truong. Cude song qua ban ron cua thoi
dai cong nghi¢p nay dang cudp dan di ctia ching ta nhiing gidy phut quy gla
dugc gan gii bén nhau. Néu chiing ta khong khéo 1éo nhan ra dé som bu dap
lai, ¢ thé s& 14 qua tré khi tinh cam trd nén lanh gia va moi ngudi khong con
ai hiéu dugc ai.

Tinh cam chan that va sy hiéu biét luon di doi v6i nhau. That ra 1a
chling can dén nhau. Lam sao ban c¢6 thé thuong yéu ai d6 khi khong hiéu
duoc ho? Ciing nhu khi ban da hiéu rd mot con nguoi, 1am sao ban lai co thé
khong mé long yéu thuong?

---000---
Mot 1a tit ca
Chung ta dau kho phan 16n vi cach nhin khong dung vé su vat. Chang

ta thuong chia cat, phan biét nhiing diéu von thude vé nhau. Do su chia cit,
phén biét sai lam do, ching ta hinh thanh nén nhirng khai niém dugc va mat



theo cach nhin cta minh. Va su dugc mat d6 lam cho chiing ta khong hai
long. Chung ta dau kho.

Mot nguoi néng dan gico gidng trén suon ddi va mong doi mot con
mua dé hat giong nay mam. Mot ngum noéng dan khac dang cit laa. Anh ta
mong doi troi1 nang to, kho rao dé viéc thu hoach duoc dé& dang.

Véi nguoi néng dan vira gieo gidng, tat ca nhimg gi anh ta can bay
gi0 1a con mua. Khong c6 mua, anh ta dau khd. Nhung nguoi dang cat lua
khong can mua. Con mua lam anh ta dau kho.

Ca hai nguoi néng dan chang lam duoc gi that sy tac dong dén viéc co
mua hay khong, nhung ho dit niém hanh phiic hay kho dau cia ho gan lién
vG1 con mua, va ho khong thé nim chic dugc minh c6 dat duoc diéu mong
udc hay khong.

Chung ta cling vay, cling rat nhiéu khi gan lién hanh phuc cude doi
minh voi nhiing yéu t6 ma ta khong tac dong duoc dén. Vi thé, ta khong thé
nam chéc 13 minh s& c¢6 duoc hanh phic hay khéng.

Nguoc lai, 6 nhimg yéu t6 lién quan dén hanh phuc cua ta, nhung ta
lai khong quan tam dén. Mot trong nhitng y€u t6 d6 chinh la cach nhin nhan
cua chung ta vé€ cudc song hay su vat.

Thuong thi chung ta nhin sy vat theo mdt cach riéng 1é, khdng toan
dién. Theo cach nhin nhu thé su vat bi cat dit di nhiing méi quan hé thuce
6. Chung ta khong thay rang trong mot bong hoa c6 sy hi¢n hitu cua nang
am, cua nudc mua va nhiéu tha khac. Ta ctng khong thiy dugc cudc song
cta ta dang chiu su chi phdi cua tat ca moi nguoi khac va ca nhiing yéu t6
vat chat chung quanh ta. Sy hién hiru dong thoi cia van vat 1a mot mdi
tuong quan khong chia cit dugc. Cai nay c6 1a vi cai kia c6. Cai nay mat di
1a vi cai kia mét di. Trong mbi quan h¢ do, khong c6 dugce va mat. CaAi mat &
khia canh nay la cai dugc & mot khia canh khac va nguoc lai. Toan thé su
vat van hién hitu sinh dong nhu tu bao gio.

Chung ta thtr nhin vao mét hat lda. Thuc thé nho bé nay ham chua
trong no nhiéu thé hé cay lua trude do. Vi vay, chung ta khong cén tac dong
gi dén cach thirc ma no sinh trudng. Chiing ta chi can tao ra nhiing diéu kién
thuan loi. Hat laa tu n6 biét cach phai nay mam, dam chdi, ra hoa, két hat...
nhu thé ndo. RS rang 13 sy hién hiru cta hat laa khong hoan toan riéng 16. N6
c6 mbi quan hé chit ch& véi tit ca nhimg cdy lta trude ddy. Nhin rong ra, su



sinh trudng cua no lai c6 quan hé chat ché voi nhitng yéu t6 moi truong hién
tai, va nhiéu di€u khac ntra...

Nhin vao hat lua, ta ¢6 thé théy duoc nhiéu thé hé cay lua. Ta cling c6
thé thiy ca nhimg gian lao can khd cia ngudi nong dan trong 1én cdy lua.
Hon thé nita, hat laa con quan hé dén sy sinh ton cta chinh chuing ta. Khong
c6 mdt hat laa, khong thé c6 mot dé)ng lua, va cling s€ khong c6 chén com ta
an hang ngay.

Vi cach hiéu nay, ching ta s& khong con thdy cé su phan cach trong
xa hoi. Tat ca déu quan hé chit ch& véi nhau. Khong c6 nguoi nghéo, khong
thé c¢6 nguoi giau. Khong c6 nhitng cong nhan lao dong can kho, khong thé
c¢6 nhitng ké ngdi mat an bat vang... Hon thé nita, khi nhin vao nhiing gi x4u
xa toi 10i trong xa hoi, chiing ta cling nhan théy duoc ph?m trach nhiém cua
nhitng nguoi luong thién, boi chiung ta di chua tich cuc du dé gitp ho cai
héi theo dudng ngay néo chanh.

Chung ta ctung nhin thdy duoc mbi tuong ‘quan chuyén hoéa giira
nhimg yéu t6 khéc nhau trong van vat. Chung ta thiy dong sita ngot cta bo
trén dong co xanh tt. Chiing ta thdy nhimg lon rau cai xanh tuoi trong déng
phan chudng hoai myc...

Chung ta cling nhin thay trong chinh minh sy hién hitu ctia bao nhiéu
thé hé cha ong tir trude. Va ta nhin thiy ban than minh trong con chau cua
ta. Nhiéu nguoi vi khong nhin thdy diéu ndy nén da cu xir khong t6t voi ong
ba, cha me... Ho khong biét rr?mg nhu thé 1a ho dang nguoc dai chinh ban
than ho.

O phuong Tay c6 mot tdp quan 1a dua nhiing ngudi gia vao nha
dudng 1ao. Nguoi ta lam nhu vay dé thuan tién va co loi cho cong viéc lam
an cua nhimg nguoi con tré. Ho cho rang 1am nhu thé 13 thuin loi, vi ho chi
phai bo tién nudi song day du 6ng ba hodc cha me, nhung khong phai mat
qua nh1eu thoi gian cho viéc cham soc, va véi thoi gian y ho c6 thé 1am ra
nhiéu tién hon.

Piéu nay la rat toi nghiép cho nhiing nguoi gia, vi lam nhu vay la
chung ta dang cach ly ho vé1 chinh ban than ho. Nhitng nguoi gia chi con
mdt niém vui duy nhat trong khi chd doi tir gid cudc doi nay, dé 1a duoc
séng gr:?m con chdu. S¢ di nhu vay 1a vi ho cdm nhéan dugc su hién hitu tuoi
tré hon ctia chinh ban than minh trong thé hé ndi tiép. Khi chiing ta dwa cha
me hodc dng ba vao nha dudng ldo, diéu kién vat chét trong nhiing noi nay



tuy co thé 1a day du den muc ly tu’ong, nhung van khong hé gidng véi cudc
song than ai dudi mai 4m cua mot gia dinh.

Rat mimg 14 & phuong Pong ching ta khong co thoi quen d01 XU voi
ong ba hodc cha me theo cach nhu vay. Toi khong biét roi day nép sdng van
minh ban ron nay c6 lam thay déi tdp quan tét dep cua chung ta hay khong,
nhung t6i mong 14 diéu d6 sé khong xay ra.

Neu chung ta hiéu duoc tinh cam cta nhitng nguoi gia, va neu chung
ta biét rang nhiing gi ta 1am d6i v6i ong ba hodc cha me hom nay vé sau s&
xay dén cho chinh ban than ta cling nhu vay, ta s& dbi xtr voi 6ng ba cha me
theo nhimg cung cach t6t dep hon. Ngudi gia can dugc quan tim chu déo ca
vé thé chat 1an tinh than, va viéc danh thoi gian bén canh ho ciing quan trong
khong kém gi mang dén miéng an thirc uéng hang ngay.

Trong cach d6i xir v6i con cai, doi khi chung ta cing khong hiéu duoc
diéu nay. Chung ta khong thuong nghi rang sy hién hiru cua chung la mot
phan cua chinh ban than ta. Vi vy, chung rat can duoc gan giii véi ta, dugc
ta quan tdm cham so6c va biéu 16 tinh cam. Nhiéu gia dinh ban ron dén muc
phai gtri con thuong xuyén noi nha tré, hodac thué nguoi gitr tré va giao pho
moi cong viéc cham soc. Ho khong biét rang, dtra tré 16n 1én nhu thé s& bi
hut hang rét nhleu vé mit tinh cam. Ngoai viéc dugc nudi 16n bang com an
40 mic, su gan giii va biéu 10 tinh cam ciing 13 v6 cing quan trong ddi véi
tre.

Khi chiung ta nhin sy vat theo mot cach toan dién va ding that nhu
vay, chung ta s& khong con dau kho. Nhimg gi ma trude diy chung ta cho 1a
dau budn, mat mat s& trd nén nho nhat khong dang ké, va déu co thé duoc ly
giai mot cach tich cyc hon trong toan canh. Ngudi nong dan dang cit lta s&
khong budn byc khi troi do mua. Mac du ban than anh ta c6 gip nhleu phién
toai, nhung anh ta hiéu rang nhiéu noi khac nguoi ta dang can mua, va
khong ¢ 1y do gi dé budn buc khi con mua d6 xudng.

Chung ta cing nhin thdy dugc toan thé van vat trong sy hién hiru cua
moi mot thuc thé song. Boi vi trong mot thuc thé ham chira tat ca, va tat ca
déu c6 moi quan hé khong chia cat véi timg thuc thé.

Khi chung ta thuong xuyén quan sat su vat theo cach nay, ta khong
con thay cé su chia cat giira ban than va sy vat. Ta khong cho rang su vat la
& bén ngoai ta nira. Khi ta bat tay lam mot cong viéc gi, ta khong nghi rang
minh va cong viéc 1 hai d6i twong khac nhau. Ta thiy minh gan bé khong



chia cat voi cong viéc, va ching ta hoa nhap vao cong viéc nhu hoa nhap voi
chinh ban than minh. Bang cach nay, chung ta dat dugc niém vui trong moi
phut gidy cua doi song.

Céc nghé s 16n déu biét cach hoa nhap véi cong viée theo cach nhu
thé. Mot hoa si khong con chia cit vai co v& va birc hoa khi anh ta thuc hién
mot ki€t tac. Mot nhac s7 cdm nhan chinh minh 1a nhitng ndt nhac dang ngan
vang. Anh ta khong lam cong viéc nao khac ngoai viéc thé hién chinh ban
than minh...

Vi ca qua khir va tuong lai déu bao ham trong hién tai, nén khi hiéu
dugc sy bao ham cia mdt trong tat ca va tat ca trong mot, chung ta cang thay
rd hon y nghia quy gia cua doi song va gat bo dugc hét thay nhimg lo au vun
vt dé cam nhan tat ca nhiing gi mau nhiém ma cudc song mang dén cho ta
trong hién tai.

---000---
Nghé thuat phan doi

Chung ta ai ai ciing déu mong mudn mot cudc sdng yén on, va thim
chi dé c6 duoc su yén on, doi khi chiing ta san sang nhan nhuc, nhan nhuong
doi chut voi nguoi khac. Nhung nhiing van dé trong cudc song khong phai
ltc nao ciing ¢6 thé giai quyét bang nhan nhuong. Po6i khi ching ta can thiét
phai phan doi.

Nhung phan d6i nhu thé nao 1 ca mot nghé thuat.

Thuong thi khi chiing ta mudn phan d6i diéu gi, chung ta hay quén di
muc ti€u cua viéc phan dbi. Ta chi con cht tam vao dbi tuong phan ddi, va
vi thé ma ban than viéc phan doi tré thanh muc tiéu cia ta, thay vi chi l1a
phuong tién dé dat dén két qua ma ta can c6. Chinh diéu nay giy tré ngai rat
nhiéu cho bat ctt ¥ dd hoa giai, thwong luong nao.

Chang han nhu mét ngudi sdng ciing phong 6 théi quen di choi vé
rat khuya. Piéu nay lam ban rat kho chiu. Vi ctra ra vao duoc khoa & bén
trong, nén mdi khi anh ta vé ban phai thirc diy dé mo cira. Trudng hop nay
kéo dai rat 1au va ban quyét dinh phai phan d6i.

Van dé ¢ day la, ban can xac dinh minh dang phan dbi viéc anh ta di
choi vé qua khuya, chir khong phan doi ban than anh ta. Ban khong nén xem



anh ta nhu mot ké ddi nghich theo bt ky ¥ nghia nao. Muc tiéu cua sy phan
doi 1a cham dut viéc anh ta di choi vé khuya. Khi muc ti€u nay dat dugc,
dung dé bat ky mot dinh kién nao c6 thé ton tai gitra tinh cam hai nguoi.

Khi can phai phan di ai diéu gi, chung ta nén nhé rang Van dé o day
1a su bdt dong, khong phai 1a doi nghich. Nho do, ching ta s& san sang chip
nhan bat ky giai phap nao dugc dua ra, mién 1a dat duoc muc tiéu cia sy
phan dbi.

Tam 1y chung 14 khong ai thich nhiing 10i cing ran hoic de doa.
Nhung khi mudn phan déi ai diéu gi thi ta lai thuong c6 khuynh huéng dua
ra truéc hét 1a nhitng 10i cng ran hodc de doa. Pay 1a mot nghich ly, va
thuong 1a dan dén nhitng két qua khong hay.

Néu chung ta cimg rin v6i ngudi c6 thé giai quyét van dé phan d6i
ctia chung ta, d6 1a mot bat lgi. Ban than ho, von di dang bar dong véi chiing
ta, s& dé dang tro thanh doi nghich vi su cung ran. Va néu hai bén déu ctng
ran, 1d rang la van dé chi duoc giai quyet khi mét trong hai bén da hoan toan
bi khuét phuc, con su thuong ton thi chic chin s& niam ca vé hai phia.

Mot su phan dbi 6n hoa s& hoan toan khac han. Khi ching ta trinh bay
van dé mot cach 6n hoa, chung ta c6 du sang sudt va binh tinh hon. Nguoi
nghe ta trinh bay ciing s& c6 mot tim trang tiép nhan tot hon va sin sang hop
tac hon. Piéu nay 1a tot dep cho ca hai phia.

Trong cac vu thuong luong 1am an, phu nit thuong dé dat két qua tét
hon chinh 1a nho ho c¢6 khuynh hudng 6n hoa hon nam giéi.

Trong trudng hop vira noi trén, gia s ban ndi néng 1én va phan doi
bang cach tim cb 4o anh chang di choi vé khuya kia, va doa s& cho anh ta
mot tran hoac téng ¢ anh ta ra duong néu anh ta con vé qua khuya nhu thé,
chic chin anh ta ciing s& khong d& dang khuat phuc, ciing s& nbi nong 18n va
dua ra 16i thach thie, vi biét chic 1a du sao ban cling khong thé di dén chd
téng anh ta ra khoi nha dugc. Chua noi dén diéu té hai hon, néu anh ta 1a
nguoi nong tinh va to khée, ban co thé phai lanh d mot tran ra tro chu
khong phai la anh ta.

Nguoc lai, néu ban chon giai phap 6n hoa, doi dén sang hom sau,
trong gio' an diém tdm chang han, moi 6n ton dit van dé voi anh ta. Ban ¢
thé noi 16 su khé chiju cia minh, va tat nhién 1a trong tdm trang binh tinh anh
ta dé dang hiéu dugc diéu d6. Trir truong hop ban dang gip phai mot con



nguoi sat da va tho 10, bang khong thi két qua chac chan s€ 12 mot sy nhan
161 va sura chira.

Khi ching ta phan d6i van dé gi, diéu can thiét nhit 1a phai dam bao
nhimg ngudi ¢ trach nhiém giai quyét phai duoc giai thich day du vé y kién
phan d6i cua chung ta. Rt nhiéu trudng hop phan d6i khong di dén két qua
chi don gian 13 vi van dé da khong dugc trinh bay rd rang.

Phan dbi doi khi cling 1a diéu bat budc phai co dé hoan thién moi
truong séng cta ching ta va moi nguoi quanh ta. Nhung néu chiing ta ¢ du
h1eu biét, ta s& khong dé cho viéc phan dbi tro thanh mot nguyén nhan lam
mat di nhiing niém vui trong cudc song.

---000---
DPoi dién kho dau

Néu chung ta mudn c6 hanh phuc chan that trong cudc séng, ching ta
budc phai chap nhan mot sy that 1 cudc séng day day nhing kho dau.
Chung ta khong thé tranh né, cang khong thé loai trir duoc hét nhimg khod
dau trong doi song. Chung ta can phai biét cach d6i dién, nhan thuc va
chuyén hoa ching.

Cudc song day diy nhitng khd dau. Cho du ta c¢6 13 ngudi may man
nhat trong nhan loai, ta cling khong thé tranh khoi nhiing ndi kho nhat dinh.
Sy hién hiru ctia nhimg khé dau di bat dau ngay tir lac ching ta mé mat
chao doi. Chung ta s¢ phai chét, nhung tit ca ching ta déu phai chet Chung
ta yéu thich tudi thanh xuan twoi dep tran day suc song, nhung tat ca ching
ta deu bat lyc nhin tudi gia dén dan. Chung ta ¢ tranh né bénh tat, nhung
r01 tat ca chung ta déu ciing khong tranh khoi. Chung ta mong mudn duoc
song bén canh nhiing ‘nguol minh thuong yéu, nhung roi bang cach nay hay
cach khac, chiing ta van phai chia tay vi trng nguoti trong so6 ho...

Véi phan 16n trong chung ta thi su thleu thon vat chat & mot murc do
nao d6 ciing ludn la noi kho6. Chung ta quay cudng, vat 16n Vi cude song va
rat hiém khi chung ta tu thiy minh d c6 du nhiing thit minh can...

Con c6 thé ké ra rat nhidu khd dau ma ching ta phai thudong xuyén
don nhan trong cudc song. Chinh vi vay, c6 nguoi da phai thot lén rang:
“Hanh phuc la sy tam dung cua nhitng dau kho.”



Nhung diéu nay khong that sy chinh xac. Vi néu nhu thé thi s& chang
bao gio chung ta c6 dugc hanh phuc, vi chang hé c6 mot phit gidy ndo ma
dau kho trong cudc séng ndy cé thé tam duing.

Thay vi mong doi su tam dung cua dau kho dé co duoe doi chit hanh
phic mong manh ngén ngui, chung ta hiy d6i dién va nhin sdu vao ban chét
ctia dau kho. Khi hiéu 16 duge ban chit cua ching, ta s€ c6 thé chép nhan va
chuyén hoa. Chi khi d6 ching ta méi c6 dugc hanh phuc that su.

Hau hét nhitng kh6 dau cta ching ta déu xuat phat tir sy mong cau di
nguoc lai tu nhién. Ching ta mong mudn diéu gi d6 va bat ké 1a nhiing
mong mudn ay cé hop 1y hay khong. Hay noi diing hon, chung ta khong chiu
nhin sau vao ban chat cua su vat dé c6 thé thay dugc sy vo 1y cua chinh
minh.

Mot ¢ gai dau kho vi yéu thuong mot chang trai nhung khong duoc
dap lai. Chang trai kia khoéng c6 18i gi ca. Chang hoan toan c6 quyén lya
chon ngudi minh yéu thuong. Nhung 6 gai dang yéu khong co du sang sudt
dé nhan ra didu d6. Co6 dau khd vi sy sai 1am trong nhan thirc cuia chinh
minh. N&i dau kho cta ¢ chi c6 thé cham dit khi nao c6 dbi dién duoc véi
n6 va nhan ra nguyén nhan that su, nhu bao nhiéu nguoi khac déu co thé
nhan ra.

Vao mot buoi chiéu dep troi, ching ta dao choi trong mot cong vién
nao do, ta co thé thay nhitng con gi6 thoang qua va c6 nhiing chiéc 1a vang
roi rung xudng.

Chiéc 1a da séng tron mot cude doi rat dep. Ting phut gidy ton tai, nd
da céng hién tron ven cho sy chuyén héa dong nhua nguyén thanh nhuya
luyén de nuoi cdy. La sinh ra tur cay, nhung trong mot y nghia khac, vi la da
nudi séng cay nén la cling la me cua cay. Hét mot doi minh, 14 roi rung vé
v6i long dat, lai tiép tuc chuyén héa thanh phan muc dé nudi cdy. Ngay mai,
c6 thé 14 lai duoc sinh ra thanh mot chdi non méi...

‘Trong burc tranh sinh dong nay, ching ta c6 thé thdy rd quy luat cia
doi séng. M01 ngu’(n chung ta 1a mot chiéc 1a trén than cay cudc doi. Ta
khong thé ton tai mai mai, nhung ta co thé song that tron ven doi song cua
minh. Ta sinh ra tir cudc sdng, nhung ta song co ich cho cudc séng va trong
¥y nghia d6 ta ciing gbp phan tao ra cudc sdng.



Thé nhung hau hét chung ta khong hai 1ong véi viée trd vé 1ong dat
nhu chiéc 14 kia. Ta dau kho vi ta khong nhan ra va chap nhan quy luat tu
nhién cua cudc song.

Tat ca nhitng thuc thé séng déu sinh ra va chét di. Chiéc 14 sinh ra va
chét di. Doa hoa hong sinh ra va chét di. Nhung nhimg vat vo tri giac, nhu
mot tang da chéng han, khong c6 su sinh ra va chét di theo cach nhu thé.
Chung chi dugc hinh thanh va huy hoai theo thoi gian, ching khong c6 su
song va su chét. Chung ta phai 1ay 1am hanh phiic dugc sinh ra va chét di, vi
chi nhu thé ta méi that su duoc trai qua mot doi séng nhiém mau.

Néu ching ta hiéu 13 dugc van dé va chép nhan sy that vé séng chét,
ching ta s€ thay nhitng gidy phut dugc song cia minh cang c6 gia tri hon.

Mobi mot ndi khd dau déu co nguyén nhan ctia nd. Néu ching ta biét
suy xét dé nhan ra nhirg nguyén nhan sau xa va dich that, ta s€ co the chap
nhan va chuyen hoa ndi kho dau thanh nang lyc thic day ta nd luc song t6t
hon. Co thé chung ta khong ran chic nhu st da, nén mot doi khi ta mac phai
bénh tat, diéu dy 1a tu nhién. Hiéu duoc diéu d6 ta cang biét quy trong va
cam nhan niém vui trong nhirng luc dugc séng khée manh khong bénh tat,
cang cd gang gilt gin sttc khoe mot cach tich cyc hon, tranh xa nhiing thirc
an uéng hodc nhimg cudc choi bdi ¢6 hai cho stc khoe. Chung ta ciing co
thé nghi vé tudi gia nhu mot dong luc dé song tot hon trong nhitng ngay con
tré...

Nhitng thuong tén vé tinh cam ciing gy cho chiing ta nhiéu dau kho
néu chung ta khong biét cach dbi tri véi chung. Khi ganh chiu nhiing sy bét
cong, xtic pham hodc khinh migét... ching ta thuong 6m ap nhing thuong t6n
do nhu nhiing vét thuong trong tdm hon, va chung ta dau khd vi chung. Néu
ching ta biét mo rong long va hoc duge nhitg cach tmg xur rong luong hon,
cam thong hon... chiing ta s& c6 thé hiéu va chap nhan nhiing sy bat cong,
xtc pham hay khinh miét 4y theo chiéu hudéng tot dep hon, va khong dé
chding 1am thuong t6n dén tAm hon ta.

Trong hau hét trudng hop, ngudi ta cu xir mot cach bat cong hay tho
bao 1a xuat phat tir sy thiéu hiéu biét: hodc 1a thiéu hiéu biét vé cach song,
hoc 1a thiéu hiéu biét 1dn nhau. Néu chung ta dap lai bang sy thu han, cim
gian, ban than ching ta ciing roi vao chd thiéu hiéu biét. Ca hai bén déu dau
khd. Nguoc lai, néu ching ta hiéu duogc va cam thong véi su thiéu hiéu biét
cua nguoi khac, ta sé c6 khuynh hudng tha thtr hon 1a tirc gian. Ching ta c6



lam thay ddi duoc nguoi khac hay khong, diéu d6 con tiy noi ning luc cam
nhan cua hg, nhung ban than chung ta thi chac chan sé tranh duogc thuong
ton trong nhirng trudng hop nay.

Khi chiing ta dau kh, néu ta biét nghi dén nhiing dau kho ctia nguoi
khac v&i su cam thong va chia sé, ndi dau ctia chinh ban than ta s& duoc
giam nhe. Nguoc lai, sy trach mdc, oan gian... chi cang lam ting thém ndi
dau ma thoi.

Chung ta phai chip nhan mot thuc té 1a cudc doi khong sao tranh khoi
nhimg kho dau. Nhung trong mot chimg muc nhat dinh, cach hiéu va nhin
nhan van dé cua ching ta c6 thé lam voi di dang ké mirc 46 dau kho. Dbi
dién véi timg ndi kho dau va tim hiéu rd nguyén nhan siu xa ctia né c6 thé
giip ta c6 thai do don nhan mot cach tich cuc hon. Ngay ca khi ching ta
dang himg chiu mot ndi kho dau nao dé, ching ta van thay tu tin va it bi
thwong ton hon.

---000---
Thién dang va dia nguc

Hau hét cac ton gido déu co nhimg khai niém tuong tu nhu 1a thién
dang va dia nguc, mic du khong hoan toan giong nhau. N6i mot cach khai
quat nhat, hai khai niém nay duoc dua ra nham muc dich rin de diéu 4c va
khuyén khich diéu thién.

Tdi chua thé nodi chic véi ban 1a ¢6 thién dang hoac dia nguc ¢ mot
canh gidi nao khac sau khi ching ta chét hay khong, nhung toi ¢ thé doan
chic 1a c6 thién dang va dia nguc ngay tai day va trong cudc song hién tai
nay. Chi can ban tinh thirc nhin sau vao mdi gidy phut séng cta chinh minh
va that su cam nhan, ban s€ thay r0 duoc thién dang va dia nguc. Hon
thé nita, néu ban chua lam dugc diéu nay, c6 1€ ban chua thé nao dat dén
mot cudc séng hanh phtc chan that.

Néu ban chua timg thuc tap mot doi song tinh than du dé quan sat
chinh minh, diéu d6 ciing khong hé gi. Téi moi ban ‘hay cung toi quan sat bat
ky mét nguoi nao do trong con nong gidn dién cuong cua ho. Mot diéu ma
chung ta c6 thé bat gap hau nhu khong khé khan 1am trong cudc séng nay.

Hay nhin k§ vé mit ciia nguoi ay. Hay nhin va so sanh, ban sé& thy
khong c6 cdch mo ta nao hay hon la hinh dung mot ngon ltra néng khiing



khiép dang nung d6t trong con nguoi ay. Chiing ta van thuong dung cum tur
“Iira gidn”, hoan toan xudt phat tir sy lién tuong rat d& nhan thay nay.

Nhung khong chi la vé mat. Hay quan sat nhiing hanh vi va ling nghe
ngdn nglt ma ngudi ay st dung. C6 thé 1a ban s& vo cung ngac nhién néu do
la mdt nguoi ban da tung quen biét. Béi vi hanh vi va ngén ngir cua ho
khong co vé gi glong v6i con ngudi binh thuong ma ban quen biét. Ho nhu
bi thuc bach, chi phdi boi nhimng sttc manh ky la khién cho ho tré nén hung
bao gﬁn nhu vo 1y, va tham chi nhiéu khi con dua ra nhitng 1ap luan ma
ngudi tinh tdo khong ai c6 thé chip nhan dugc.

Va d6 ciing chi méi 1a nhitng gi duoc biéu hién ra bén ngoai. Rat tiéc
1a ban khong thé nhin thau vao ndi tim cia nguoi dy. Nhung lan téi day, khi
ban than ban roi vao mot con gian dir, va néu ban con co thé nhé lai, ban s&
c6 thé ty quan sat nhitng cam xuc ndi tim cta minh.

Trong con nong gian, tdm hon ta dudng nhu di hoan toan thay doi. Ta
bi nhan chim trong nhiing cam xuc néng nay, kho chiu. Ta khong con kha
ning cam nhan dugc vé dep, khong con kha ning ling nghe nguoi khac...
Noéi chung, ta khong con 1a chinh ta nira.

Khi roi vao mdt tam trang nhu thé 1a ta dang roi vao dia nguc, hay hoa
nguc. Ngon Itra sdn han vo hinh dang thiéu d6t ta ma khong sao déap tat
duoc. Tuy theo mirc dd cua con ndng gidn, ta sé roi vao nhing ting dia nguc
khac nhau, véi sy nung dbt khac nhau...

Khéng chi la tam trang nong gian. Nhing su nghi ngo, thu han, ghen
ghét, db ky, mdc cam to1 16i... déu 1a _nhiing ctra ng6 di vao dia nguc. Tam
hon ta s& trién mién trong dau kho néu ta luén song trong nhiing tim trang
tiéu cuc do.

Va thién dang ctng khong xa la, ma chinh la khai niém d6i khang cia
dia nguc. That ra, chi can ta tranh khong roi vao bat cr mot ctra néo dia nguc
nao, moi gidy phut hién tai quy gia nay déu sé la thién dang trong cudc séng.

Khi ching ta nhan thirc dugc diéu nay, chung ta s& thdy muc tiéu
nham dén trong cudc song cia minh khong chi con la nhimg thanh qua vé
vat chat. Trong thue té, nhiing thanh qua vat chat tuy la can thiét nhung phai
duoc xem 1a thr yéu so v6i nhimg tién bo vé tinh than.



To6i di ting dugc biét nhiéu nguoi co thu nhap théip nhung song rat
vui ve, hanh phic. Nguoc lai, 6 nhimg nguoi khac giau c6 va thanh dat
nhung c6 cudc song rat ning né, kho so.

No6i nhu thé khong c¢6 nghia 14 sy thanh céng vé vit chat ngin can
nhimmg tién bo tinh than cua ban. Néu c6 thé dat duoc ca hai thi that 1a ly
turong, nhung thuong thi chung ta rat hiém khi duogc may min dén thé. Vi
vy, néu phai chon lwa mdt huéng phin dau cho cudc sdng ctia minh, hy
vong 1a ban s€ khong chon nhiing néo duong di vao dia nguc.

---000---
Gia dinh hanh phic

Chung ta khong thé c6 mot cudc song hanh phuc néu ta khong xay
dung dugc mot gia dinh hanh phuc. Piéu nay that qua don gian, dé hiéu. Boi
vi phan 16n cudc séng cua ching ta — da so nhitng ngudi binh thudong — 1a
gin bo véi gia dinh.

Piéu ma c6 thé d6i khi chung ta khong nghi dén, 1a gia dinh con rét
quan trong d6i voi ching ta boi vi mdi gia dinh déu c6 mot truyén thong.
Nhiing gi ban c6 duge hom nay — t6i mudn noi dén ca tinh than 1an vat chat
— 13 mot su ké thira tt nhién tir ong ba, cha me, t6 tién nhiéu doi... Trong do,
anh huong truc tiép cua cha me tat nhién 1a quan trong nhét.

Vi thé, ching ta khong chi dé lai cho con céi san nghiép ma ching ta
tao ra. Ching ta con d¢ lai cho ching ca nhiing hanh phuc hay kh6 dau ma
doi khi ban than ching ciing khong nhan biét dugc.

Néu cac bac cha me ludn han hoc, d6i xir tho bao trong gia dinh, con
cai ctia ho s& 10n 1én trong mot moi truong tiéu cuc va hun dic nhitng sy han
hoc, tho bao 4y trong tdm hon chung. Ching s& trd nén nhiing ngudi han
hoc, tho bao ma ty than chiing doi khi khong d& nhan ra.

Rat it nguoi biét quan tam dén cach doi xur véi con céi dé tao mot gia
dinh hanh phtc. Néu ban la mot trong s6 nhiing ngudi nay, té1 xin chic
mung ban.

Thuodng thi ngudi ta chi quan tdm dén viéc phai lam thé nao dé vui
long vo hodc chong minh. Cudc song hoa hop gitra v chong duge xem la da
qua du. Vai tro cua con cai thuong it dugc chu trong.



Diéu nay ciing dé hiéu. Dudi mét cac bac cha me, con cai bao gio
cling chi 1a tré con. Ma tré con suy nghi thé nao thi c¢6 anh huong gi dén
hanh phuc gia dinh kia cht? Nguoi ta cho rang chi can 1am tron trach nhiém,
quan tdm lo lang day du cho con cai 1a du roi. Hon thé nita, néu “cdm thdy”
viée gi 1a tét dep cho con cai, ho sin sang bét budc chung phai nghe theo ma
khong can quan tdm dén viéc chung c6 hiéu va chip nhan hay khong.

Céch nghi nhu thé lam thuong t6n rat nhidu cho hanh phuc gia dinh.
Bai vi that ra tré con van ¢ nhirng suy nghi, nhéan thic rleng cua chung.
Chua noi dén viéc dudi mét cia nhiéu bac cha me, “ré con” cua ho that ra
c6 thé di 1a nhitng thanh nién, thiéu nit hodc di vuot qua ca do tudi trudng
thanh.

Khi ching ta cu xt theo cach ap ché con cai, chiing khong thé phan
khang, hodc d6i khi c6 phan khang cling khong di dén két qua gi. Diéu d6 dé
lai trong tAm hon chung nhiing thuong ton siu dam rat kho han gin sau nay.
Thudng thi ban than chung ta ciing c6 it nhiéu nhitng thuong ton nhu vay do
cha me ta tao ra, chi can suy xét k¥ ta co thé nhan ra diéu 4y. Theo cach nay,
nhimg anh huong tiéu cuc duge truyén ndi tir thé hé nay sang thé hé khac, va
day la mot trong nhimg nguyén nhan khién cho ta cam thdy mot vai tinh

cach nao d6 dudng nhu 13 pho bién trong nhimng thanh vién cta cling mot gia
dinh.

Pé hiéu dugc con cai, ching ta can tao ra sy cdi md, than mat trong
su tiép xuc v6i chung. Tur 1au, sy nghiém khic véi con cai van dugc xem 1a
phu’ong thire gido duc phd bién va mang lai hiéu qua nhat. C6 1& diéu nay
can xem x¢ét lai. Chung ta co the nhin thay két qua cua sy nghiém khac trong
tinh hudng hién tai, nhung vé lau dai no lam t6n thuong ning né dén tinh
cam giita cha me va con cai. Trong sd nhimg ngudi t6i quen biét, co nhiéu
nguoi khong sao x6a bé dugc nhirng an tuong khong tdt vé cha me, cho du
ho van biét nhu thé 1a khong phai.

Vi thé, dé c6 mot gia dinh hanh phuc, ta nén xem con cai nhu nhiing
thanh vién can phai dugc quan tim mot cach thich hop trong gia dinh. Néu
con cai da du 16n, chung can dugc tham gia ban thao hodc chia sé nhiing van
dé cua gia dinh, cho du quyén quyét dinh van thudc vé cha me.

Néu duoc quan tam giai thich, doi khi tré con c6 thé 1am ching ta
ngac nhién vi kha nang ti€p thu va ghi nhd cua ching. Vi thé, khi muodn tré
lam hoac khong lam di€u gi, ta can giai thich cho chung hiéu hon la bat



budc. Co lan, toi théy mot dura bé dua nghich bﬁng cach nim hai canh budm
va giat ra. Toi néi v&i em: “Nay em, em cé biét la lam nhw thé thi téi nay con
budm sé khong thé bay vé nha dwoc nita khong? Em c6 biét la cha me buom
sé trong doi lo ling nhuw thé nao khong? Hay nght xem néu toi nay em khong
vé nha thi cha me em sé trong doi, lo lang dén mirc nao?”

Hoém sau, trong lic troi dang do mua, t61 nhin thay ciing em bé ay
ngdi bén dong nudc chay canh hién nha, can thén vot may con oc sén dang
bi cuén theo dong nudc. Dt mua, em mang may con dc ra dat nhe nhang
dudi mét bui cay. Khi t61 hoi vi sao em lam nhu thé, em bé dap: “Con so¢ la
16i nay nhitng con éc sén nay sé khéng vé nha dwoc véi cha me chiing.” That
cam dong va dang ngac nhién biét bao!

Tré con khong chi 1a tré con. Chung 1a tuong lai, 13 thé hé nbi tiép cia
chiung ta. Mot gia dinh hanh phuc 1a mdt gia dinh phai tao ra dugc su hoa
hop khong chi giita vo chong v6i nhau, ma 1a ca giita cha me v6i con cai
nita. Néu ban tao ra nhitng khoang cach nhat dinh nao d6 lam cho con cai
ngan ngai khong chia sé nhiing kho khin cta ching véi ban, chinh 13 ban
dang de doa dén hanh phuc cta gia dinh.

Con cai ciling can duoc gido duc dé biét cach tham gia vao viéc xay
dung hanh phuc gia dinh. Vi ban than ban c6 thé ciing di 13 nan nhan cta
nhirng sai lam tir cac thé hé trude, ban nén hoc biét cach cam thong va tha
thir. Nho d6, ban s& khong lap lai cuing nhimng sai 1am nhu thé véi con cai
minh. Nhung vi ban ciing 13 con nguoi, ban van c¢6 thé mac phai mot vai sai
1am khéc. Va ban nén day cho con cai ciing biét cam thong va tha thir nhu
minh. Tét ca chung ta déu mudn c6 mot gia dinh hoan hao, nhung khiém
khuyét 14 ban chét ty nhién ctia mdi con ngudi, va chiing ta khong vi thé ma
danh mat di hanh phiic ctia sy hoa hop.

---000---
Yéu thwong va sé hiru

C6 mot khuynh huéng ma hau hét chung ta déu mic phai: ching ta
luon mong mudn dugce s& hitu tat ca nhiing gi minh yéu thuong, ua thich.

Dao choi ngoai vuon, gip mot bong hoa dep, ¥ nghi dau tién cua ta 13
cit ldy va mang vé. Cho du ta biét 12 1am nhu thé bong hoa s& chong tan ua
hon, nhung ta van mubn né 13 “cia ta”, thay vi la dé no lai trong tu nhién
bén bo giau.



Chtng ta nuéi chim k1eng, ca canh... cling khong ngoai khuynh huéng
nay, cho du ta biét rat rd rang nhiing con chim trong long sat kia khong con
bay nhdy mot cach tu nhién xinh dep nhu khi chiing song gitra thién nhién.

7"

Nhung du sao di nira, chung 1a “cua ta”!

Khuynh huéng nay khong chi dang véi nhitng vat s& hitu theo cach
hiéu nhu d6 vat, con vit... N6 con dung ca trong cach ta dbi xir voi nhiing
ngudi minh thuong yéu. Long ghen tudng ciing 12 mot trong nhiing biéu hién
cua khuynh huéng “cua ta” nay.

Tuy vy, long yéu thuong chan that khong gin lién voi y mudn sé hitu
ngudi minh thuong yéu. Hay néi cach khac, chi khi ta trr bé dugc ¥ mudn
s& hitu, ta m&i co thé dat dén sy thuong yéu chan that.

Long cha me thuong con la mdt vi du dién hinh. Khong cé sy tinh
toan duoc mat, hay ndi ding hon 1a mot th tinh thuong cho di ma rat hiém
khi nhan lai. Lo lrfmg cham soc cho con tir tdm bé, cho dén khi dung vo ga
chéng, cha me¢ duong nhu mat tat ca, khong nhan lai dugc gi. Ho chi mong
cho con tao lap dugc mot gia dinh hanh phuc, khong hé mong ré“mg dura con
ay s& mai mai 1 “s¢ hitu” cta riéng minh.

Phan 16n tinh thuong ma chung ta ban phat ra trong cudc song déu
thudc dang cé diéu kién. Chung ta rat it khi yéu thuong ai theo cach chi don
thuan vi d6 13 nguoi ta yéu thuong. Khi yéu thuong nhu thé, ta thuong
khong cam nhan dugc hét sttc manh, niém vui ma tinh thuong mang lai.

Trong mot vai trudng hop, ta ciing co thé bat gip nhing tinh yéu v
diéu kién, khi nguoi ta that sy hét long yéu thuong ai d6. Stic manh cua
nhitng tinh yéu nhu thé co thé duoc cam nhéan qua viéc nguoi ta s€ lam bat
ctr diéu gi vi nguoi minh thuong yéu.

Chung ta nén hoc cach yéu thuong nhu thé. 6 méi chinh 1a long yéu
thuong chan that. Long yéu thuong nhu vay c¢6 kha nang han gan moi kho
dau va mang lai cho ta niém vui song bat tan. Khi khong co duge long yéu
thuong chan that, doi khi ching ta lam rat nhiéu viéc tét nhung chiing mang
lai cho ta nhitng niém vui han ché.

Nhu khi ta tham gia ctru trg chang han, néu xuat phat tir long thuong
yéu chan that muén chia s¢ kho khan cung dong loai, ta sé& khong can quan
tam dén viéc tén tudi minh c6 duoc ghi nhan va céng bd hay khong, hoic



cong bo theo hinh thtrc nhu thé nao... Nhiéu nguoi khong lam duoc nhu vay,
nén niém vui mang lai ttr viéc 1am cua ho bi han ché.

Khi yéu thuong chan that, ta ciing dé dang tha thir va cam thong hon,
boi ta khong doi hoi nguoi ta yéu thuong phai dap tra nhu thé nao. Diu do
gitp cho tdm hon ta thanh than va that sy c6 dugc hanh phtc yéu thuong.

Khi ching ta ty quan sat chinh minh theo cach hiéu vé 10ng yéu thuong
chan that nhu thé nay, chung ta dé dang tu biét 1a minh di dat duoc 1ong yéu
thuong chan that hay chua. Co thé 1a ching ta thay phan nao xa la véi cach
hiéu nay trong nhing 1an thuc tap dau tién, nhung khi dd quen thudc, ching
ta s& cam nhan duoc rang nd hoan toan khac xa véi kiéu tinh thuong chiém
hitu cta ching ta trudc day: nd mang lai cho chiing ta niém vui va hanh
phuc chan that.

---000---
Ngwai giau ciing kha...

Phéan 16n trong chung ta ai ciing mong muén dugc giau cé. Doi khi,
ching ta bd ca nura cudc doi1 hodc nhiéu hon thé nira dé co thé tré nén giau
co. Su dﬁy du vé vat chat qua that mang lai cho ta rat nhiéu sy thoai mai
trong cudc song, va ciing bét di nhitng ndi lo toan chuyén com 4o hang
ngay...

Nhung nhin séu vao van de nguoi giau noi chung ciing van c6 nhiing
kho khan nhat dinh trong cudc sdng, nhat 1a khi ta xét tir goc do di tim mot
cudc song hanh phc.

Phan 16n nguoi giau, néu khong noi 1a tat ca, déu da nd lyc rat nhiéu
dé c6 thé tro nén gidu cd. Va du ho ¢6 thanh cong dén mirc do nao di nita, dé
c6 dugc va ciing ¢ vi tri ctia minh trong x4 hoi, qua that véi ho ciing khong
dé dang gi.

Van dé doi voi hau hét nhimg nguoi giau 1a sy khan hiém thoi gian
danh cho ban than va gia dinh. Sudt mét qua trinh nd luc 1au dai di tao cho
ho théi quen 1am viéc cing thang, tich cuc, va rat it ngudi cho rang diéu do
c6 gi can phai thay doi. Kém theo d6, nguoi giau co nhiéu co hoi dé 1am
vie. Phan 16n ho 13 nhitng nguoi lam viée doc 1ap, co du vbn liéng dé phat
trién cong viéc khong gidi han. Hodc néu ho di 1am cho nguoi khéc thi cling



la nhitng cuong vi tot, c6 thu nhdp cao va do do doi hoi trach nhiém cling
nang neé.

Nhitng diéu 4y dan dén mot thuc té 13 nguoi giau thuong cé qua nhiéu
co hoi tot dé danh thoi gian cho cong viéc. Piéu do mang lai cho ho thu
nhap ngay cang 16n hon, nhung cling thu hep thoi gian ho danh cho ban than
va gia dinh ngay cang hiém hoi hon.

Nguoc lai, nhitng ngudi ¢ tang 16p trung luu hoic nghéo khé thudng
c6 nhiing gidi han nhét dinh trong cong viéc. Ho thuong lam vi¢c theo muc
do trung binh, voi so gi0 lao dong thong thuong va mot mirc thu nhap khiém
t6n. Du ho ¢6 muén lam viéc nhiéu hon nira, ciing it khi c6 du may man dé
tim dugc viéc lam thém thuan tién. Va nhu vay, cach duy nhat dé ho ton tai
1a phai biét goi gon cudc song theo véi mire thu nhap thuc té ciia minh. Tuy
vay, ho luon c6 thoi gian danh cho chinh minh va cho nhiing nguoi than
trong gia dinh.

Xuat phat tir thuc té nay, trong nhimg gia dinh giau co, viéc quan tam
lo lang cho con cai thuong la d6ng nghia véi viée dap tng nhimg nhu cau
vat chat. Con cai dugc sdng sung tic, hoc hanh day du va khong phai thleu
thon gi. Tuy nhién, thuong thi cha me co it thoi gian danh ra dé truc tlep
cham soc con céi. Picu nay khlen cho con cai 16n 1én trong sy thiéu thon
phan 16n tinh cam. Boi vi, nhu cau tinh cam ciia chung 1a can dugc sy gan
gui, cham soc boi chinh ban tay cha me, khong chi la dugc dap tng day du
vé vat chét.

Ngay ca trong quan hé giita vo chong v6i nhau ciing vy, khuynh
huéng chung 14 trong nhimng gia dinh gidu c6 nguoi ta ludn qua ban ron dé
c6 thé danh thoi gian thoa dang cho nhau. Va that khong may 1a diéu nay
khong sao c6 thé bu dip lai bang tién bac, vat chat. Néu ban than ban 13 mét
nguodi gidu c¢6 va tranh dugc tinh hudng rat thudng gip ndy, ban co thé tu
hao vé diéu do.

Mat khac, c6 mot tam 1y chung la nguoi ta thuong gan glii, quan tam
dén nhau nhiéu hon trong nhimg hoan canh thiéu thon Vg chong, con cai
trong nhiing gia dinh nghéo thudng ¢ tinh cam gin bo rat sdu dam véi
nhau. Ho cung nhau trai qua nhimg giai doan kho khan cua gia dinh. Ho biét
1a nhimg nguoi chung quanh luc nao ciing can dén sy quan tdm chia sé cia
ho. Su thleu thon vat chat chung ctia ca gia dinh khién cho ho c6 nhimg nhu
cau thiét yéu giéng nhu nhau va dé cam thong nhau. Nguoc lai, trong nhiing



gia dinh giau c9, ngu’m ta khong co gi thiéu thdn ma thuong chi chay theo
nhiing ham muon riéng tu ctia mdi ngudi. Vi nhu cau khong giéng nhau nén
ho ciing it gan giii nhau.

T4t nhién chung ta chi dang noi dén cai chung chung, khong dé cap
dén tung truong hop cu thé. Néu nguoi giau ty y thirc dugce nhimg dleu nay,
ho c6 thé c6 su diéu chinh thich dang dé tao mot khong khi gia dinh 4m cling
hon, trong d6 cac thanh vién déu quan tdm va danh thoi gian thoa dang cho
nhau. Piéu chac chan 1a nhu thé ta s& b6t giau hon d6i chut, nhung moi
truong tinh cam s& t6t dep hon va gia dinh vi thé dwgc hanh phuc hon.

---000---
Lwa lo'i ma néi cho vira long nhau

Loi noi 1a mét trong nhimg yéu to chi phdi phan 16n cudc song cua
chung ta. Khi tiép xuc vOi al lan dau tién, phong cach noéi néng cla nguoi ay
c6 thé dé lai trong ta mot an tuong tot hay xau.

Nhiéu nguoi cho rﬁng viéc no1 nang diu ngot la biéu hién cua sy
khong trung thuc, va ho thich giao ti€ép voi nhitng nguoi cd 161 noi thang
thung, boc truc hon.

Pinh kién nay khong c6 gi dé dam bao 1a ding ca. Ban chat trung thuc
hay gian tra cua mot nguoi khong quan hé dén viéc nguoi ay noi nang diu
dang hay tho thién. Tuy nhién, toi c6 thé noi chac didu nay: Khong ai trong
chung ta lai khong thich nghe nhiing 10i ém 4i hoa nha hon 1a nhiing 1oi dp
chat, tho 16. Tuc ngir ta da c6 cau “Lwa loi ma noi cho vira long nhau” cling
la noi 1én y nay.

No6i nang diu ngot, chon lya tir ngtt... khong c6 nghia 1a noéi 161 gian
dbi, khong dang su that. D6 1a hai viéc hoan toan khac nhau. “Lua loi ma
n6i” c¢6 nghia 1a van cing mot y tudng, mdt quan diém... nhung duoc cd
ging dién dat, trinh bay theo cach ém 4i, hoa nha nhat.

Phong cach noéi ning 1a mot loi thé khong ton kém, nhung thuong cé
thé mang lai cho ta nhiing két qua tot dep khong ngd. Tuy nhién, trude hét ta
hay thir xét qua truong hop ctia nhitng nguoi néi nang “khong lva loi”.



Khi ching ta n6i nang theo cach nang né, tho 16, khong nhirng nguoi
nghe cam thay bi xtc pham, ma chinh ban than chung ta cling c6 rat nhiéu
diéu bat loi.

Trudce hét, tim trang cua ta tro nén nong nay, buc doc theo voi ngdn
ngir ma ta dung. Diéu nay lam cho ta mat di mot phan su suy xét, phan doan
sang sudt. Thém vao do, cach noi nang néng né s€ tap nhiém thanh mot thoéi
quen, va nd gieo cay vao tdm hodn ta nhiing hat gidng noéng nay, buc doc, lam
cho tinh tinh ta dan dan thay doi theo huéng xau di.

Déi voi nguoi nghe, that khong dé chiu chut nao khi phai chiu dung
nhing 101 nang né, tho 16. Piéu nay c6 thé 1am thay doi cach nhin nhan van
dé theo hudng xau hon.

Nguoc lai, khi ta cht ¥ lga chon cach né1 nang hoa nha, trudc hét ta
gilt duoc sy thanh than, sang subt cua chinh minh. Théi quen nd1 nang hoa
nhi 12 mot trong nhiing phuong thirc hitu hiéu dé tu dudng tinh tinh. Nhu
vay, chung ta vira tranh 1am thuong ton ngudi khac ma dong thoi cling c6 loi
cho chinh ban than minh.

Khi van dé duoc trinh bay theo cach 6n hoa, nguoi nghe s& dé chap
nhan hon vi diéu d6 to ra 1a ho dang dugc ton trong. Ngay ca khi c6 su bat
dong, chac chan chiing ta cling s€ nhan dugc mot phan img ém diu hon.

Noi nang hoa nha cting la cach rat tot de ta ludn tinh thirc trong giay
phut hién tai. Khi ta néi, ta biét minh dang rnuon noi gi va nén ndi ra nhu thé
nao. Bang cach d6, chung ta y thire day du vé boi canh giao tiép hién tai ma
khong bi chi phdi boi bat ctr dinh kién hay su lo dénh nao.

N6i ning theo cach ning né, tho 16 thuong 1a do théi quen tap nhiém
lau ngay. No1 nang hoa nha cling 1a mdt thoi quen ngugce lai ma ta hoan toan
6 thé tao ra duoc. Pé co6 duoc hanh phuc trong cudc séng, chung ta khong
thé khong quan tim dén viéc “lwa I6i ma néi cho vira long nhau”.

---000---
Song don gian

Séng don gian la ‘mot trong nhiing phuong thuc giup ban c6 duoc
hanh phic trong cudc séng ma khong doi hoi phai t6n kém nhiéu, nhung
nguoc lai n6 doi hoi mot sy hiéu biét va quyet tam kién tri thuc hién, béi vi



thay d6i cach séng 1a mot trong nhiing diéu khé 1am nhat ddi v6i hau hét
ching ta.

Séng don gian hoan toan khong c6 nghia 14 gat bo nhiing nhu cau
thiét yéu trong cudc séng Chi c6 diéu 13, chiing ta thuong c6 qua nhiéu nhu
cau dé doi hoi, den noi ta kho long phan biét duge dau la nhilng nhu cau toi
thiéu va thiét yéu cho cudc sdng.

Hon thé nita, chung ta thuong xac dinh nhitng gi minh can dya vao
nhan thtc cia nhitng nguoi chung quanh, thay vi 1a theo phan doan cua
chinh minh. Pay 1a mot didu nghe c6 vé nhu vo 1y, nhung tiéc thay do lai la
su that dbi véi rat nhiéu nguoi. Néu ban 1a ngoai 1¢, do 1a mot diéu rat tot
cho chinh ban than ban.

Néu ching ta khong quay nhin lai dé tu giéi han nhiing mong mudn
cua minh, nhitng mong muén ay s€ khong bao gio tu no co gioi han. Van dé
o day la, ban phai gioi han nhimg nhu cau cua minh ¢ mirc d6 nao? Piéu d6
6 thé 1a khac nhau & mdi nguoi. Voi to1, mot may dién toan ca nhan la vo
cung thiét yéu, nhung vi mot ngudi khac, ¢ thé dé 1a su xa xi.

Ban can phai tu x4c dinh nhiing nhu cau nao 14 thiét yéu d6i voi chinh
minh, chtr khong phai 1a ai khac. C6 mdt nguyén tac twong doi don gian dé
ban lam duoc diéu do.

Khi viéc loai bé mdt nhu cau 1am cho ban cam théy dé chiu hon la
theo duoi va dat duoc no, ban c6 thé yén tam gat bo no6 ra khoi danh sach
phan dau cua minh.

Chang han nhu, ban nghi ring minh can gan mot ‘may diéu hoa khong
khi trong nha, vi c6 nhimg ngay nong buc ban cam thiy dudng nhu khong
sao chiu ndi. Tat nhién, diéu trude tién 13 ban phai udc tinh ngan sach cho
viéc nay. Thém vao do, ban cling phai tinh dén hoa don tién dién ting vot
hang thang do viéc sir dung may diéu hoa khong khi. Néu thu nhap cia ban
12 vao murc trung binh hoic khong cao ldm, nhitng diéu nay han s& tao mot
ap luc kha cang thang 1én su can doi thu chi ciia ban.

Nguoc lai, vé phia bén kia cua van dé 1a su thoai mai c6 duoc sau khi
gan may diéu hoa khong khi. Piéu nay lai tiy thudc vao thoi gian ban co
mat & nha va can dung dén may, kém theo véi mirc do nong git cua thoi tiét
da tac dong dén ban nhu thé nao...



Bay gio, ban thr nghi dén viéc loai bo ké hoach gan may diéu hoa
khong khi. Néu su dé chiju mang lai do quyét dinh nay — vi loai trir duoc su
cang thang vé tai chanh — c6 thé 16n hon 1a sy d& chiu ma ban c6 dugc sau
khi gan may diéu hoa khong khi, diéu d6 c6 nghia 1a ban c6 thé yén tam gat
b6 nhu cau nay.

Ban c6 thé xem xét van dé mét cach tuong tu trude khi mua sdm thém
dd dac trong nha, quyét dinh mot ky nghi & xa, hay tu sira nha ctra vao dip
nim méi... Mdi mot van dé déu co thé 1a thiét yéu hodc khong thiét yéu.
Diéu do phu thudc vao hoan canh cu thé va kha nang tai chanh cua chinh
ban.

Chi can chung ta dit thanh van dé quan tim xem xét, c0 rat nhiéu
trong s6 nhiing chi tiéu thong thuong cua ching ta co thé dugc cat giam ma
khong mang lai bat ¢t mot su thay d6i kho chiu nao cho cudc séng. Va diéu
d6 ciing c6 nghia 1a ta s& duoc dé chiu hon do sy giam nhe ap lyc tai chanh.

Thuodng thi chung ta khong chon 16i séng don gian chi vi nhitng nguoi
quanh ta khong chon song nhu thé. Mot 4o so mi tuy cii nhung c6 thé van
con dung rat tot, s& bi thay thé khong phai vi chii nhan ctia né that sy mudn
thay thé, ma chi vi chung quanh anh ta moi nguoi déu da mic nhiing chiéc
40 mdi, theo mot thoi trang moi...

Chung ta can thay ddi quan niém ay Chung ta can diéu gi, d6 1a cho
chinh ban than ta, gia dinh ta. Khong can thiét luc nao cling phai quan tdm
dén viéc nguoi khac nghi nhu thé nao vé diéu d6. Boi vi ngudi khac hoan
toan khong hé chiu trach nhiém vé hanh phiic ctia chung ta.

Khong chi la van dé tai chanh. Khi ban chon mot 16i séng don gian
hon, ban s& ¢ nhiéu thdi gian hon cho ban than va cho gia dinh hodc nhiing
nguoi than yéu khac. Chinh thoi gian ay 1a von quy ma ban phai can dén dé
tao dung doi song hanh ‘phuc. Ban s& khong phai tat bat ngay dém, quay
cudng trong cong viée dé c6 du thu nhap dap umg cho nhitng nhu cau vuot
muc cua minh.

Gido duc cho con cai trong gia dinh nép séng don gian ciing c6 y
nghia rat quan trong, khong chi 1a viéc tiét ki¢ém doi chut tién bac. Tao ra
cho con cai mot hudng suy nghi dung dan vé nép song don gian, do la tao
dung nén tang hanh phtc cho cudc song cua chung sau nay Ban can giao
duc diéu d6 bang hanh dong cu thé, khong chi bang 161 n61. Ban khong nén
cho phép con cai vat bo nhitng mén d6 dung cii chi vi dua doi theo bé ban.



To1 b1et c6 rat nhleu nguoi vi thuong con da dap ung day du ngay ca nhirng
yéu cau vat chat gan nhu vo 1y. Piéu d6 khong c6 loi chit nao cho cudc séng
cua chung trong tuong lai.

Khi ban chon nép song don gian, ban cling bay to sy cam thong voi
nhirng nguoi khac con nhleu kho khin, thiéu thon trong cudc séng. Va dong
thoi ban ciing dé co duoc niém vui chia sé vat chét cung voi ho.

Séng don gian khong phai 1a mot y tuéng phirc tap khé hiéu, nhung
that su 12 mot viée rat khé lam. Ban can phai kién nhan trong vi¢c thay doi
dan nhitng nép suy nghi ctia chinh minh. Tuy nhién, néu ban c6 du quyét
tam dé thuc hién, ban s& duoc bu dip xting dang bang nhiing niém vui ma
cudc song dua doi bon chen khong thé niao mang dén cho ban duoc. Va day
chinh 13 nén tang co ban cho mot cudc séng yén vui, hanh phtc.

---000---
Lo’i ndi va viéc lam

C6 cau tuc ngit rang: “Néi dé hon lam”. Chinh vi vy ma chung ta
thuong néi nhidu hon nhitng viéc minh lam. Piéu ndy c6 vé nhu chang c6 gi
quan trong cho lim. Hon nira, néu ai ai ciing déu c6 thoi quen nhu thé thi
viéc gi phai quan tdm kia chu?

Tuy nhién, néu ban that sy mudén c6 mdt cudc song hanh phuic, ban rat
can phai quan tdm suy nghi vé viéc nay.

Loi noi 1a mot biéu hién cia tinh than. Trong 1ong ta thé nao thi 10i
no6i boc 16 ra thé ay. Nguoc lai, khi duoc thé hién ra r6i, 16i néi lai gieo cay
nhitng hat gidng t6t hodc xau vao tdm hon chung ta. Vi thé, muén tdm hon
chan that thi 10i noi tat nhién cling phai chan that. Viéc néi ning tuy tién,
bua bai c6 nhimg tac hai sdu xa ma chung ta khong thé khong quan tdm sira
doi.

Chung ta c6 thé dé dang dong ¥ v6i nhau vé tac hai cta nhitng 101 noi
dbi. Hién nhién 1a n6 danh mat di gia tri ty than cia nguoi noi, khién cho
moi nguo1 khong con tin cay vao anh ta dugc nira, ngay céa khi anh ta da tu
bo viéc noi dbi. Vi thé, nhimg gi ngudi noi dbi danh mat di 1a nhiéu hon
nhirng gi ho dat duoc.



Nhung khong phai ai ciing c¢6 thé thdy duoc tac hai ctia nhimng 15i dua
cot hodc khoe khoang, khoac lac... Boi vi ching c6 vé nhu chang hai gi dén
ai ca.

Trong thuc té, nhitng 10i dua cot khong that hay nhimg loi khoe
khoang vuot qué sy that chinh 1a tién than ctia nhitng 161 né1 doi.

Rét nhiéu nguoi trong chung ta da biét qua cam gidc nguong ngap,
lang ting khi 1an dau tién noi dbi. Nguoi noi dang dimg trude ranh gioi gita
su chan that va d01 tra, va cam giac nay giéng nhu mot phan (mg tu nhién
cua ban than dé ¢ ngan khong cho ta roi vao su déi tra. Thuong thi nguoi
nghe rat dé nhan ra vé ling tung ay dé biét 1a minh dang bi néi dbi. Tuy
nhién, néu chang ta 1ap lai viéc noi dbi nhiéu lan, ching ta khong con cam
giac lung ting, ngwong ngap nhu lan dau.

Va chinh nhiing 161 dua cot hay khoe khoang cling c6 tac dung xo1
mon 1am mét di cam gidc nguong ngdp, lang ting di ngin can khong cho ta
n6i dbi. Néu ban thuong xuyén dua cot, khoe khoang qué trén, ban sé& rat dé
dang chuyén sang n6i doi ma khong c6 chit gi ngan ngai.

Mat khac, ban than ngudi no1 khong phai bao gio cling y thirc 16 dugc
minh dang néi nhitng 161 khong that. Néu ta nhan duoc sy than phuc hoac
tan dong tir ngudi khac, dan dan ta s& co6 cam giac nhu minh dang noi that.
Nhung that ra, ta dang ltra d6i chinh ban than minh. Va diéu nay vé lau dai
s& khién cho ta mat kha ning phan biét rach roi giira sy chan that va doi tra.

Mot khuynh hudng rat thong thuong la chung ta ludn noi nhleu hon
mirc can thiét. Mot trong nhimng 1y do dan dén diéu ‘nay cung la vi “ndi dé
hon lam”. Doi khi chiing ta tap thanh thoi quen noi rat nhiéu ma khong quan
tam dung mic dén nhitng gi minh noi ra. Su “lam phar’ 10i ndi ndy ludn
duoc nhitng nguoi chung quanh ta cam nhan duogc va phan tmg lai bang cach
danh gia thap 10i n6i cta ta. Piéu nay ciing c6 nghia 1a chi can ta bot noi di,
161 ndi cua ta s€ ty nhién c6 gid tri cao hon.

Nhung van dé ciing khong don gian chi co thé. Viéc néi nang tuy tién,
bira bii con lam ta danh mat di nang luc suy nghi chin chan d6i voi tung van
dé. Thay vi tap trung sy chil ¥ sang sudt dé tim ra giai phap t6t nhat, ta dé
dang hai 1ong voi bat ctr phat biéu nao vira chot nghi ra duoc.

Biét han ché 161 n6i mot cach thich hop, chiing ta con tiét giam duoc
mot nang luong dang ké can thiét cho co thé. Ciling c6 thé ban c6 phan nao



hoai nghi vé viéc néi nhiéu c¢6 anh hudng dén stc khoe, nhung d6 1a sy that.
Nguoi xua ciing dd nhan biét dugc diéu nay nén c6 noi: “Khdu khai than khi
tan.” (Miéng mé ra 1a than khi phai hao ton.) Tat nhién, néi nhu vy hoan
toan khong c6 nghia 1a chung ta phai tré' nén 1am 1y it noi, co diéu 1a chi nén
no6i nhitng gi ta thay can thiét ma thoi.

Khi ching ta biét quan tdm han ché nhimng 10i n6i khong can thiét,
ching ta s€ tién dan dén cho lam dugc tat cad nhitng gi minh noi.

De cho [oi noi di doi voi viéc lam khong phai 1a chuyén dé dang.
Nhung néu ta chi néi ra nhimg diéu da can nhic than trong thi diéu nay hoan
toan c6 thé thuc hién duge.

Khi ndi ra véi su y thire day du 1a minh s& thyc hién 16i néi d6, chinh
la chung ta da biét song tinh thirc trong hién tai ma khong buong bo nhiing
gidy phut song cua minh vao sy lo dénh, 1ang quén.

Viéc gitt cho 101 no1 di d61 véi viée 1am s€ hoan thién nhan cach cua
ban rat dang ké. Va diéu nay c6 thé dé dang nhan ra duoc qua cung cach ma
nhitng ngudi chung quanh s& dap lai d6i voi ban. Ban s& khong con may khi
phai nghe nguoi khac than phién vé chuyén “ndi dé hon lam”.

---000---
Hanh phic la diéu c6 that

Chung ta da cung nhau di qua mdt chdng dai trén con duong hudng
dén hanh phiic chan that. T6i khong biét chac 1a ban c6 hoan toan déng y voi
nhimg gi da duoc trinh bay hay khong, nhung chi hy vong mot diéu 1a ban
nhan ra quan diém vé hanh phuc chéan that néu 1én trong cudn sach nay.

Hanh phuc chan that 1a su yén vui, thanh than ma mdi chiing ta c6 thé
dat dén bat chap nhitng khé khian hay nghich canh. Bo1 vi co6 qua nhiéu
nhimg kho6 khan va nghich canh trong cudc song nay, nén chung ta khong
thé dé cho chung ngan chan hodc cuop mat di niém vui sdng cia ta. Bing
khong, ta s& chang bao gid dugc yén vui ca.

Nhu vay, hanh phuc chan that khong thé phu thugc vao nhiing gi
chung ta c6 dugc, ma no hoan toan dat den bang vao cach song clia chung ta.
Co thé chiing ta con nghéo kho, hoac rat gidu sang, hodc gip nhiéu may
man, hodc ¢6 1am rai ro... nhung néu chung ta c6 mot nhan thic dung vé



cudc song va biét song hét long, chung ta déu co6 thé dat dén cudc song yén
vui, hanh phtic ngay trong hoan canh cua chinh minh.

Mot khi ban budng boé nhitng quan diém sai 1am, ban s& d& dang nhan
ra duoc rang hanh phuc 1a diéu c6 that, & ngay trong tam tay chung ta, ngay
tai ddy va trong gidy phat ndy, trong timg hoi thd biéu hién su ton tai cua ta
trong cudc song nhiém mau nay.

Mong sao nhimng gi ban doc duoc trong cubn sach nay s& khong gop
thém phan vao ganh nang tri thirc cua ban than, boi nguoi viét khong hé co
dung y d6. Nhitng diéu dugc viét ra & day hoan toan nham vao muc dich
thuc hanh, va toi tin chic 13 ban chi co thé that sy cam nhan duoc hét khi ap
dung ching vao cudc soéng.

Chung ta gin bo Vo1 cudc sdng nay thong qua ting hoi tho. Doi khi
ching ta khong that su tlep xuc dugc voi cudc song, boi vi chung ta thuong
lang quén khong chi y dén hoi tho cua chinh minh. Khong b1et c6 hoi tho,
tire 1a khong biét ¢ cudc séng. Cude song s& khong 1a gl ca néu khong 1a
hién tai ma ta dang cam nhan. Vi vy, chiing ta khong thé tiép xtic véi cudc
song néu chung ta lang quén hoi thé trong hién tai.

C6 thé ban hoai nghi diéu d6. Nhung ban khong thé khong nhén ra
dleu nay. Khi khong tinh thirc trong hién tai, ban s€ ngay lap tirc bi cubn hut
vé voi qua khtr hodc tuong lai. Va that dang budn 1a chang bao gio c6 thé co
duogc hanh phuc trong qué khtr hodc tuong lai.

Vi vay, trude khi chia tay t61 moi ban hay cung to1 thir dén véi cudc
song qua chung vai muoi hoi thd, hoac c6 thé nhiéu hon nira néu sau d6 ban
cam thay co6 su thich thu.

Trude tién, xin moi ban hdy mim cuoi. Ban khong can phai néu ra
mot 1y do nao do6 cho viéc mim cudi. Chi mdt viéc ban dang ton tai va dang
dén cung cudc song, nhu thé 1a da qua du dé mim cuoi.

Bay gid, moi ban hay ngodi xudng, that thoai mai. Ban dang ¢ trong
phong khach u, ciing tét. Ban dang di dao ngoai vuon u, cang tot hon. Ban
cling c6 thé 1a dang & bat cir dau, tham chi ban dang doc nhitng dong nay
trén xe buyt. Khong hé gi. Chi can ban hiy chuan bi cho minh mot tu thé
that thoai mai trong diéu kién hién co.



Va gio thi xin ban hiy budng bé di bao nhiéu ban khoan lo ling cua
nhiing ngay qua, toan tinh du dinh ciia hdm nay... Danh tron ven tam tri cho
gidy phut hién tai nay, ban bat dau thé vao.

Khi hoi thé khoan thai di vao, ban khong can nghi dén bt ctr chuyén
gi khac, chi biét 1a ban dang thé vao.

Khi thé ra, ban cling khong nghi dén chuyén gi khac, chi biét 1a ban
dang tho ra.

Thé vao, thd ra, ban ludn tinh tdo nhin biét trong tung hoi tho, va
khong de cho bat ctr suy nghi nao khac xen vao quay roi. Hoi tho nay la
cudc song. Toi dang tiép xuc cung cudc song va toi khong can biét dén
chuyén gi khac nira.

Céch chu tAm vao hoi thd nhu thé nay co thé giup ban ling dong tim
tri, tré nén yén tinh, sang sudt trong madt trang thai khong bi xdo dong boi
bat ctr chuyén gi.

Ban c6 thé thuc hanh thé 1au hodc mau, hodc vao bat ¢t lic nao thuan
tién trong ngay, nhung t6t nhat ban nén danh mot vai khoang thoi gian déu
dan moi ngay dé thyc tap. Ban cling co thé ap dung né nhu mot phuong
thudc an than hiru hiéu mdi khi ban gip nhimng x40 tron trong cudc séng, hay
lac tam tri cang thang nhiéu lo nghi...

Van dé o day 1a ban khong phai lam gi khac ngoai viéc ng01 yén va
Chu tdm vao hoi tho. Chi can nhu thé, ban s& quay trd vé véi tiép xuc voi
cudc song nady, va ban s& nhan ra chang co gi 1a c6 thé quan trong hon diéu
do ca.

Ban khong can mong cau dat dén nhimng kinh nghiém tdm linh sau xa
nhu céc vi thién su, mic du diéu do 1a hoan toan c6 thé dat duoc. Tadi chi
mong ban c¢d gang thuc hanh nép séng tinh thirc nay du dé mot lac nao do
khong xa 1am s& c6 thé vui vé noi cung toi: “Ving, hanh phiic la diéu cé
that!”

---000---

Hét



! Nguyén Ba Hoc ) ‘
? Pay 1a mot twong quan rat thd vi khi so sanh véi dinh luat bao tén ning
lugng trong thé gidi vat chat.



	Thay lời tựa
	Thời gian là vốn quý
	Giá trị của nụ cười
	Cơm no, áo ấm, không khí trong lành...
	Cuộc sống chính là hiện tại
	Suy nghĩ những gì có lợi...
	Chọn lọc môi trường sống
	Ngồi thiền
	Nhìn sâu vào mỗi sự vật...
	Bước đi không cần nơi đến...
	Nhịp điệu của cơ thể
	Nét đẹp trong cuộc sống
	Có nên mong đợi một ngày mai?
	Những sợi dây vô hình
	Những nguồn năng lượng tinh thần
	Không còn sợ hãi...
	Hạnh phúc trong sự hòa hợp
	Nuôi dưỡng tâm hồn
	Tình cảm chân thật và sự hiểu biết
	Một là tất cả
	Nghệ thuật phản đối
	Đối diện khổ đau
	Thiên đàng và địa ngục
	Gia đình hạnh phúc
	Yêu thương và sở hữu
	Người giàu cũng khổ...
	Lựa lời mà nói cho vừa lòng nhau
	Sống đơn giản
	Lời nói và việc làm
	Hạnh phúc là điều có thật



