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HANH PHUC
KHAP
QUANH TA

LOINOI PAU

Mot trong nhitng khdi niém khé ni&m bat nhat
trong ngdén ngi loai nguvi c6 1& 1a khdi niém vé
hanh phic. Du da ton hao rat nhiéu gidy muc véi
cht dé nay tir xua nay, ching ta van chua bao git —
va s& khong bao gio — dat dén mot su mo td cu thé
vé né. Nhung that khong may, cho du chang bao
gid c6 thé hiéu hét vé né, day lai chinh 14 muc tiéu
theo dudi cia con ngudi trong bat ct thoi dai nao.
Moi nd luc cua chung ta trong tit ca cdc lanh vuc
nghién cdu, xay dung, ren luyén... chung quy ciing
déu 12 nhim dén mot doi song hanh phic cho con
ngudi, cho du trong phan 16n céic truong hgp thi
muc tiéu 4y chi nhu mot c4i béng xa voi phia trude.
Ngay cd khi con ngudi ddnh giét 1an nhau trong
nhitng cudc thé chién, thi muc tiéu ma ho néu ra
van 1a dé c6 dugc cudc song hanh phic, cho du diéu
ho dang lam chinh 13 gy ra nhiing néi thong kho
cung cuc cho nhau.

Nhin tu nhitng géc do sédu xa, truu tugng hon,
triét hoc va ton gido ciing 12 nhitng phuong tién ma
con ngudi mong mudn c6 thé st dung dé dat dén
hanh phic. Khong c¢6 muc tiéu nay dé ra phia truée,
moi su suy tuéng hay gido héa, tu tdp qua that
cing khong con c¢6 y nghia gi. Tuy nhién, véi
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LOI NOI PAU

nhiing triét thuyét hay ton gido khac nhau, su khéc
biét c6 thé chi ra dugc ching chinh 12 xudt phat tu
nhitng cach hiéu kh4c nhau vé hanh phic.

Quay vé véi cudc song hiing ngay clia mdi ching
ta, hanh phuc dugc ti€p cAn mot cidch gidn di hon,
nhu 134 nhiing khodnh khic — thuong la ngin
ngli — ma ta cdm thay hai long, théa man véi hién
tai, v6i nhitng gi hién c6 ho#ic dang xay dén véi ta.
Tuy nhién, cho du ching ta luén nd luc dé c6 dugc
that nhiéu nhitng gidy phidt nhu thé, thi c6 vé nhu
ching lai chi dén vé6i ta mot cdch bat chot, tuy tién
khong theo nhu mong muén. Trong tiéng Anh, tu
“happy” dugc dung dé chi trang thai vui vé hay
hanh phic von dugc bat nguén & tir “happ” trong
tiéng Iceland c6 nghia 1a “may mdn” hay “tinh co”.
Phai ching diéu nay ciing thé hién mot cach nhin
vé hanh phic, nhu mot tinh chdt bi &n ma hau hét

ching ta déu c6 thé cdm nhan dugc?

That ra, ching ta c6 thé nao dat dén cudc song
hanh phiic bing vao nhitng nd luc tu than theo mot
cach nao d6 ma khong phai phu thudc vao yéu to
may mén, théi van hay ching? Cau héi nay qua
that khong dé trd 15i. Va cang khong dé ti€p nhan

néu nhu qua that c6 duge mot gidi phap cho van dé.
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Trong sich nay, ching tdi c6 ging phan tich va
gi6i thiéu moét s6 nhitng phuong thic nhiam gitp
mdi ngudi ching ta c6 thé nd luc vugt qua duge
nhitng bé& tic cia chinh minh do théi quen lau ngay
tao ra va huéng dén mot doi séng an vui hanh
phic. N6i cach khac, ching ta sé khong di tim mot
16i gidi thich, mot dinh nghia cu thé cho khai niém
hanh phic 12 gi, ma sé& c6 ging tim hiéu xem bing
cach nao dé c6 thé dat dugc va cdm nhan hanh
phtc ngay trong tiing gidy phut clia cudc song nay.
Va nhu thé&, mdi nguvi ching ta sé& tu minh hiéu
dugc hanh phic 12 gi ma khong can thiét phai
thong qua su mo ta kho khan va han ché& clia ngon
ngu.

biéu khong thé phd nhan dugc 13, vAn dé néu
lén ¢ day that vo cung phidc tap va rong 16n, ban
than nguoi viét lai c6 nhitng gi6i han nhat dinh vé
trinh do va nhan thdc, nén chic chian khong thé
tranh khéi it nhiéu sai s6t. Kinh mong cac bac cao
minh rong long chi gido va doc gid gin xa niém
tinh lugng th.

Mua xuan, 2004.

NGUYEN MINH



cUOC SONG QUANH TA

HANH PHUC CHO MOQI NGUOI

Cé ai d6 da tung néi rang: “Hanh phic la su
vdng mdt cia nhitng kho dau.” Cau néi nay cé vé
nhu that dé chap nhan ma khong gay ra bat ci su
tranh cdi nao, béi né6 thé hién mot cach ro rang
tinh cach tuong d6i cua cudc sdng ma khong ai
trong ching ta lai khong dé dang nhan thay.

Nhung néu nhin sau vao van dé, phat biéu néu
trén qua that chang mang lai chat ¥ nghia tich cuc
nao, bdi né hoan toan mang tinh cich cia mot
nhan xét bang quan. Hon thé& nita, nhan xét trén
con c6 thé xem 1a hét sdc bi quan khi ¢6 vé nhu
ngudi néi da mic nhién chdp nhan mot su that
khong mong mudn. T cdch nhin nay, ngudi ta chi
c6 thé mong doi nhitng phut gidy goi 1a hanh phic
nhung hoan toan khong biét duge ching tir dau dén
hoic c6 thé dat duge ching nhu thé nao. Tuy nhién
diéu khong may 1a tinh chat tiéu cuc va bi quan
nay lai duong nhu mo6 ta daing véi nhiing gi dang
dién ra trong cudc séng ctia hau hét ching ta.

That ra, nhitng diéu néu trén hoan toan cé

nhitng nguyén nhin siu xa cta né. M6t khi chiang
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ta khong lam chu dugc chinh minh trong méi tu
tudng va hanh dong, thi tinh chat tuy tién, phu
thudc vao thoi van cia nhing gi ma ching ta nhan
duogc 1a diéu tat nhién khong sao tranh khéi.

Nhin tir khia canh vat chit, ching ta sé dé dang
nhan ré van dé hon. Khi ban thuc hién mot cong
viec ma khong ndm chic dugc sé lam nhu thé nao,
ciing khong ndm chéc duge cdc yéu to tac dong vao
cong viéc, diéu tdt nhién 1a ban khong thé biét
chic dugc vé két qua cong viéec. Chdng han, mot
nong dan khong thé biét chic viéc thu hoach sé ra
sao néu khong hiéu ré vé phuong phap cham séc
cho tiing loai cay tréong, khong hiéu ré vé giong cay
trong, vé thoi tiét, dat dai... va tdt cd nhiing yéu to
lién quan dén vu mua.

Vé mit tinh than, van dé c6 thé 1a triru tugng,
khé ndm bit hon, nhung ciing tuong tu nhu thé.
Mobi mot tu tudng, hanh vi khac nhau ciua ching ta
mang lai nhilng k&t qud khac nhau cho tinh than,
tdac dong khac nhau dén tdm trang cua chung ta.
Néu ching ta khong hiéu rd hodc khong quan tam
dén diéu nay, nhiing gi ching ta dat dén vé mat
tinh than t4t nhién 14 s& khong sao nam chic dugc,
ciing nhu ching ta sé chang bao gi c6 thé lam chu
dugc tAm trang cia minh.
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HANH PHUC CHO MOQI NGUOI

T rdt xa xua, nhiing tri tué 16n cta nhan loai
déu da s6m nhan ra diéu nay. Van dé ma cac béac
thay vé tu tuéng da dé lai cho ching ta khong phai
l1a céch thic lam sao dé tao ra duge nhiéu cha cai
vat ch4t, tién tai danh vong... ma 1a nhitng phuong
thic dé c6 thé tu ché phuc duge chinh minh, hiéu
rd va ndm chic dugc nhitng gi minh lam. Béi vi,
cac vi 4y biét rd ring chi bang cdch nay con nguovi
mdi c6 thé dat dugc hanh phic that su trong cudc
song. Khong ti néi: “Thdng duoc nguoi khdc la cé
tri, thdng duoc chinh minh méi la manh me.”
(Thdng nhén gid tri, tu thdng gid cuong.) Trong
kinh Phdp cu, dic Phat day:

“Du 6 bdi chién truong,
Thdang ngan ngan qudn dich,
Khong bdang tu thdng minh,
Thdt chién thdng toi thuong.”

Tat cid céc ton gido déu day ngudi “lam lanh,
lanh d@#”. Piéu nay nhu mot nguyén tic cin ban
nhat dé dat dén cudc song tinh than tot dep hon,
cho dit mdi ngudi cé6 thé hiéu muc dich cha viéc nay
theo cach khong giong nhau. Tuy nhién, hiu hét
ching ta déu chi nghi dén nhiing két qud xa xoi
trong tuong lai ma it khi thdy dugc rang chinh
nhiing gi dat dugc trong hién tai méi la dung y cua
nguoi xua.

10

Su phan biét “lanh” va “d@” la mot cach phan
chia r6 nét va dé hiéu nhat dé chi ro nhing gi 1a
“c6 loi” va “c6 hai” cho tinh than. Khi ching ta lam
mot viéc lanh, tdAm hon ching ta thanh than, an
vui. Khi ching ta lam mot diéu &c, trong long
ching ta bt rat bat an. Mic d9 tdc dong cu thé
cia tiing su viéc c6 thé khac nhau, nhung vé mit
nguyén tiac chung, ching ta c¢6 thé hiéu ném na vé
nhitng diéu lanh, diéu di 1a nhu thé. Diéu lanh
gidp ta dat dén tdm hoén thanh than, nghia 1a c¢6
loi. Nguge lai, diéu dit dAn ta dén taAm trang ning
né, bat an, nghia 1a c6 hai.

Nhung néi nhu thé 1a ching ta da don gidn héa
van dé dé cho moi viéc tré nén dé hiéu. Trong thuc
t&, nhitng hanh vi, tu tudng ctia ching ta phtc tap
hon nhiéu, va c6 v sd nhiing su viéc, ¥ tuéng ma
ching ta c6 thé sé bin kho#n khong biét nén xem
la lanh hay di, hodc tham chi c6 thé 1a ching
thudc vé bén nao ca. Né6i cach khéac, ta khong xac
dinh dugc ching 1a ¢6 loi hay c6 hai cho ta vé mait
tinh than.

Khi ching ta hiéu ddng vé tdc dong ctia modi
hanh vi, tu tuéng d6i v6i tinh than, tam trang caa
ching ta, dong thoi lam chad duge moi hanh vi, tu
tuéng cia minh, ching ta s& c6 thé chon loc chi suy
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nghi va 1am nhiing gi c¢é loi. Va diéu d6 tat yéu sé
mang lai cho ching ta mot tdm trang an vui, hanh
phic.

Nguyén tic nay nghe c6 vé vd cung don gidn,
nhung viéc thuc hién that ra khong don gian chat
nao. P hiéu ding vé tdt cd nhitng hanh vi, tu
tuéng va tdc dong cha ching, ta can c6 mot tri tué
sang sud6t va qud trinh hoc héi khong ngiing. Dé
lam cha duge moi hanh vi, tu tuéng cia chinh minh,
ta cAn c6 mot ¥y chi manh mé va qud trinh rén
luyén lau dai. Hai yéu t6 nay sé& doi héi nd luc cta
cd mot doi nguoi dé vuon dén. Nhung ching mang
lai nhitng két qua t6t dep cho mdi ching ta ngay
trong qud trinh hoc héi va rén luyén, vi thé ching
hoan toan xing ddng dé ta theo dudi.

Nhung tinh chat don gidn cia vdn dé nhu vira
néu trén cho chiung ta thay dugc 1a bat ci ai trong
ching ta ciing c6 quyén huéng dén mot cudc séng
hanh phtdc. Va diéu d6 hoan toan khong phu thudc
vao xudt than cia mdi ngudi. Nguodi gidu va ngudi
nghéo, da mau hay da tréng, ton gido nay hay ton
gido khéc... tdt cd déu c6 co hoi nhu nhau trong
viec dat dén hanh phic trong cudc song. Bdi vi,
nhu ching ta da th4y, nhiing yéu t6 dé c6 duoc
hanh phtc luén sdn cé noi mdi con ngudi. Van dé
chi 1a ching ta c6 biét van dung dé theo dudi muc
dich nay hay khong ma thoi.
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Nhitng gi chung ta sé ban dén trong tap sach
nay sé& khong di ngoai nguyén tic trén. Nhung
ching ta sé xem xét dén ting khia canh mot cach
cu thé, sao cho né c6 thé thuc su tré thanh van dé
ciia mdi ngudi trong tat ca ching ta ma khong phai
12 mot c4i gi d6 qua xa voi. Ching ta sé tim hiéu
mot cich chi tiét vé viéc nhitng tu tudng, hanh vi
s& chi phoi nhu thé nao dén yé&u té tinh than, tam
trang cia ching ta. Ching ta sé ban dén nhiing
phuong thic c6 thé van dung dé rén luyén, ché
phuc than tam, gidp ching ta dan dan dat dén su
tu chd hoan toan trong moi hanh vi, tu tuéng cua
chinh minh. Nhung quan trong hon hét, ching ta
s& nhan ro mot diéu 12 moi nguyén tic hay phuong
thic duge néu ra van chi 1a 1y thuyét, va viéc thuc
hanh dé dat dén két qua cu thé van la cong viéc
clia mdi ngudvi.

Cudc séng ngén ngui cia ching ta dang tréi qua.
Mbi giay phat déu c6 hang ngan con ngudi dugc
sinh ra trong thé giéi nay. Mot sd trong d6 chi
song dugc vai ngay hay vai tuan roéi chét di vi bénh
tat hay nhiitng diéu khong may khac. Mot s6 khac
sé c¢6 mot doi song lau dai hon, ném trai du cac
mui vi ma cudc song mang lai: thanh cong, that bai,
niém vui, ndi budn, odn han, yéu thuong... Nhung
cho du ching ta c6 séng trong mot ngay hay kéo
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NIEM VUI - NOI BUON

dai mot thé ky thi van dé trong tAm van ludn dit
ra 1la: Muc dich cia doi séng la gi? Séng nhu thé
nao mdi la c¢6 y nghia?

Nhu trén da néi, hanh phidc khong phai l1a mot
dac 4n danh riéng cho bat ci ai, ma 14 mdt moén
qua di kém theo v6i doi s6ng cha tat ca ching ta.
Mbi ngudi déu c6 thé dat dén va cdm nhan dugc
hanh phic chan that trong cudc song quy gia nay,
mién 1a ching ta thuc sy mong muén diéu d6 va cé
nd luc ding huéng. Song va tdn huéng moi gia tri
chan that cua doi séng, d6 chinh 14 tit cd nhiing gi
ma mdi ngudi trong ching ta déu nhim dén.

NIEM VUI - NOI BUON

Ching ta vui hay budn, hai long, théa man hay
budn buc, bat man, nhitng diéu 4y cé vé nhu hoan
toan phu thudc vao nhiing gi ma ching ta dat dugc
trong cudc song. Nhitng gi ching ta mong mudén va
nhitng gi ching ta thuc su ¢6 duoc dudbng nhu chinh
l1a yéu t6 quyét dinh tam trang cda ching ta.

To6i néi duong nhu, 1a béi vi hdu hét moi ngudi
déu tuéng 1a nhu thé. Trong nghé nghiép, ching ta
mong mudn c6 thu nhap cao. Mot su ting luong bat
ngd c6 thé sé lam ta vui suéng, hai long. Ching ta
mong mudén mot chiéc xe méi. Khi danh dum da dé
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thuc su mua dugc né, ching ta vui suéng, thoda
man... Nhiéu va rat nhiéu nhitng chuyén tuong tu
nhu thé& c6 thé ké ra trong cudc song ctia mdi ching
ta, va nhiing gidy phat vui suéng, théa man theo
cach d6 thi du it hay nhiéu mdi ching ta déu da
tiing ném trai.

Tuong tu nhu thé&, ching ta budn buc, b4t min
khi su viéc dién ra khong nhu mong mudn. Tai san
mat mat, that nghiép, thi héng... déu c6 thé la
nhitng nguyén nhan mang lai dau buén cho ching
ta. Va ct nhu thé&, niém vui, ndi budén cda ching ta
gidn chit v6i nhitng gi xdy dén cho ta trong doi
song.

Nhung van dé sé khac di néu ching ta thit nhin
lai va phan tich moi viéc trong mot toan canh, vdi
mot c4i nhin khach quan va bao quat. Mdi mot
niém vui theo cach nhu trén déu khong bao gio kéo
dai mai mai. Ban sé vui vé dugc bao ldu sau ngay
dugc tang luong? C6 thé mot vai ngay... hodc mot
vai tuan, nhung chic chin khong thé 1a mai mai.
Ban s& buon buc bao 1au sau khi thi héng? Cé thé
12 mot vai tuan... hodc mot vai thang, nhung ciing
chic chidn khéng thé 1a mai mai. Vi thé, phuong
thic tac dong cia nhiing su viéc lam cho ching ta
vui hay budn c6 thé md td tuong tu nhu nhiing gon
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sé6ng lan ra khi ching ta ném mot hon séi xudng
mit nuéc phing lang. Ta nhin thiy ching trong
mot thoi gian rdi mat dan, mat dan. Cudi cung,
mit nudc sé tré lai v6i trang thai phing ling ban
dau.

Mbi ngudi ching ta déu c6 mot mdt nudc phdng
lgng trong tAm hén dé tré lai sau nhitng vui budn
x0n xao trong cudc song. Pay la trang thai tam hon
cia mdi ching ta vao nhiing lic “khéng vui khong
buébn”. Trong giao ti€p, ta van thuong dé dang
nhan ra diéu nay va goi d6 la “tinh nét”, 1a “bdn
chd?t’... mic du nhitng tir nay chua phai 1a chinh
xdc. C6 nhitng ngudi ban chat lac quan, vui vé, gip
ai cling sdn sang nd rong nu cudi lam quen; nguoc
lai, c6 nhitng ngudi ban chat cau c6, gat gong, du
khong c6 nguyén nhan gi ciing dé dang nang loi
v6i nguoi khac...

Néu ching ta danh thoi gian dé quan sat tiung
ngudi quen cia minh, ta s& thdy mdi nguoi déu co
mot “bdn chdt” khic nhau, khong ai giong ai. Ciing
chinh do noi su khac biét vé “bdn chdt” nay ma
mdi ngudi chiu su tdc dong khac nhau tir nhiing su
kién trong doi song. Cung mot su viéc nhu nhau cé
thé lam cho mot ngudi nay dau budn, suy sup
nghiém trong trong khi v6i mot ngusi khac lai ¢6
thé dé dang vugt qua trong thoi gian rat ngan.
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Tac dong cua nhiing su kién khac nhau trong doi
song doi v6i chung ta 1la diéu c6 that, nhung dé
khong phai 1a tat cd. Va chdng ta ciing da xét dén
moi tuong quan gitta tdc dong ctia su viéc véi cai
tam goi 1a “bdn chdt” cia mbdi nguvi. Tdc déng ciia
su kién chi 1a tam thoi, va hau hét nhitng su kién
x4y ra lién quan dén rat nhiéu yéu t6 khong nim
trong su chua dong cta ching ta. Trong khi d6, bdn
chdt 1a yé&u t6 thudng ton trong mdi ching ta va ta
c6 thé lam cht dugc né. Vi thé, van dé thiét thuc
nhat d6i véi ching ta 1a thay d6i bdn chdt chua
khong thé doi héi thay déi su kien.

Céc nghién ctu gan day cho thay dudng nhu cé
su tac dong cha yéu td di truyén dén ban chat tu
nhién cia mdi nguvi. Nguoi ta dua ra nhan xét nay
khi khéo sat nhiéu cip song sinh véi cac diéu kién
nubéi dudng va moi truong xa hoi hoan toan khac
biét nhau nhung van cé nhitng nét rat gidng nhau
vé ban chat. Tuy nhién, vin chua c6 mot két qua
nghién ctu chinh thidc cu thé nao vé sy viée. Va
ngay ca khi yéu té di truyén cé6 mot tdc dong nhat
dinh nao d6 dén ban chat con nguoi, thi dé cling
chi 14 mot trong rat nhiéu yé&u t6 khédc. Trong s
cac yéu to dé6, quan diém song dugc hinh thanh tu
cac diéu kién gido duc va moi trudng song dong
mot vai tro quan trong. Va quan trong hon niia la
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nhitng tdc dong c6 dinh huéng ma ching ta cé thé
thuc hién bang vao nhiing phuong thic rén luyén,
tu dudng dé hoan thién ban chat cia chinh minh.
Ching ta sé& tré lai vdn dé nay trong mot chuong
khac.

KHUYNH HUONG SO SANH

Su hai long, théoa man cua chdng ta trong cubc
song khong chi chiu d4nh huéng don thuan tiu tinh
chat cua su viéc xay dén cho ta. C6 nhiing nguoi
hai long v6i mic luong thang 800.000 dong, trong
khi ¢6 nhiing ngusi khac lai khong hai long vdéi
muc luong 2 triéu mdi thang. Vay nhitng yéu t6 nao
tdc dong dén nhan thic va mdc do théa méan cda
chiang ta?

Cam giac hai long cta chiang ta chiu anh huéng

rat manh mé bdi khuynh huéng so sanh hai su viéc.

Khi ching ta so sdnh tinh trang hién tai véi qua
khi va thay la tot hon, chdng ta thay vui thich.
Chung ta ciing thudng chi y dén chung quanh va so
sanh véi nhitng nguoi khéac. B4t ké 1a ching ta thu
nhiap dén mdc nao, ching ta thuong c6 khuynh
huéng khong hai long néu nhu nhilng ngudi quanh
ta c¢6 thu nhap cao hon. Chung ta doc thdy trén bao
chi c6 nhitng cau thi béng d4 than phién mot cach
cay dang vé muc luong hang nam 1a 1 triéu, 2 triéu
18

KHUYNH HUGNG SO SANH

hay dén 3 triéu do-la, vi ho so sanh véi mic luong
cao hon cia nhitng dong doi khic. Khuynh huéng
nay c6 vé nhu lam ré6 thém dinh nghia kho6i hai
nhung chinh xdc cta H. L. Mencken vé mot ngudi
dan 6ng giau c6: d6 1a ngudi c6 thu nhap hing nim
cao hon 100 do-la so v6i ngudi anh em ban ré ctia
minh!

Nhan ra dugc diéu nay, ching ta c6 thé loai bé
dugc phan 16n nhiing truong hop khéng hai long
trong cudc song chi bing vao viéc thay ddi khuynh
huéng so sdnh cia minh. Ddn gian ¢6 mo0t cau noéi
rdt hay thé hién dugc triét ly nay: “Nhin lén tuy
chdng bdng ai, nhin xuéng chdng ai bdng minh.”

Mot thuc té 1a, cho du chung ta dang & néc
thang nao trong xa hoi, cling c6 khong it nguoi
kém may mé&n hon ta. Nhan ra dugc diéu nay sé
gitp ching ta hai long véi nhiing thanh qua hién
tai mang lai do chinh nhiing ndé luc cia minh.
Ngugc lai, néu ngudc nhin lén chiung ta ciing sé
thay khong it nhitng ngudi giau cé, dia vi, quyén
thé... hon ta. Néu ching ta hiéu dugc d6 1la mot
thuc té hién nhién, chiung ta sé& khong so sanh ban
than minh véi nhitng ngudi 4y dé roi cdm thay bat
méan, khong hai long. T4t nhién, cidch hiéu nay
khong phai 1a ly do dé ching ta ti bé nhitng nd luc
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hoan thién chinh minh va vuon 1én trong cudc song,
ma chi la giup ta ti b6 mot khuynh huéng so sanh
vd bé von thudng 1a nguyén nhan cuép mat cha ta
rat nhiéu giay phuat vui tuoi trong cudc song.

HANH PHUC PEN TU PAU?

V6i nhitng diéu viia phan tich, ching ta da thay
ro hai yéu t6 mang lai trang thdi hanh phic cho
moi nguvi. D6 1a yéu to tdc dong tir ngoai canh va
yéu t0 tiép nhdn ti nodi tAm. Chung ta ciing thay
rang yéu t6 noi tdm déng vai tro quan trong hon, vi
ching ta c6 thé cht dong ren luyén dé thay déi
theo huéng to6t hon, dong thoi ciing 1a yéu t6 cé
anh hudng lién tuc va lau dai dén trang thai tdm
hon cia ching ta. Khi hoan thién ndi tam dén mot
muc do nao d6, ching ta c6 thé gitt duge tam trang
an vui hanh phic trong bat cit hoan canh nao, ngay
ca truéc nhitng bién c6 bat lgi nghiém trong nhat.

Tuy nhién, d6i v6i hau hét ching ta thi tac dong
cia ngoai canh ¢ modt mic do nao dé la khong thé
pht nhan. Vi thé, dé c6 dugc cudc song hanh phic
ching ta can c6 dugc nhitng diéu kién ngoai canh
thuan loi nhat dinh. Ching han, ching ta can cé
stic khée tot, diéu kién muu sinh 6n dinh t6i thiéu,
moi truong tinh cdm t6t dep véi than quyén, ban
hitu. T4t cd nhitng yéu t6 d6 déu gép phan trong
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viéc mang lai cho ta mot cudc song hanh phic, va
ching khong tu nhién c¢6 dugc ma doi hoi su noé luc
xdy dung cua ching ta. Nhung trong méi tuong
quan v6i yéu t& noi tam thi tat cd nhing diéu dé
déu phai dugc xem 14 thd y&u. Vi thé, ching ta can
phai chd trong nhiéu hon dén su rén luyén, tu
dudng tinh than.

Néu ching ta biét van dung ding hudéng nhing
gi minh c6, ching ta chic chin c6 thé dat dén mot
cudoc sé6ng hanh phic hon. Chang han, viéc chia sé
kh6 khan v6i nhiing nguoi chung quanh, gitp do
ngudi hoan nan, ngheo khé c6 thé lam ching ta
mdt di phan nao cla cdi vat chat, nhung mang lai
cho ching ta nhiing gia tri tinh than cao quy hon,
gép phan lam cho ta cé dugc cAdm gidc thanh than
an vui hon. Mat khéc, tai san cta cai du tich lay
nhiéu dén dau ciing sé chéng c6 ich gi néu ching ta
trién mién séng trong han thu, cim ghét... Trong
truong hop nay, su giau c6 khong thé gitp ching ta
dugc an vui thanh than chiat nao.

Su an on trong tdm hon 14 yé&u t6 quan trong
hang dau dé c6 dugc mot cudc séng an vui hanh
phic. Nhu da néi trong mot phan truéc day, viéc
“lam lanh, ldnh d@” chinh 13 mot nguyén téc cin
ban buéc dau gidp ching ta din dan dat dén su
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hoan thién tdm hon. Thong thudong, ching ta cé
thé dién dat qud trinh nay mot cach cu thé nhu sau:

Lam Két qud Su hoan thién
« A . . A
diéu thién viéc lam tam hon

Céch hiéu nay khong sai, nhung né chua thuc su
chinh xdac. Ching ta nén hiéu theo nhu cach dién
dat sau day:

Su hoan thién

tdm hon
Lam
diéu thién
Két qua
viéc [am

Khéc biét co ban trong hai cdch hiéu nay 1a 6
chd, viéc lam diéu thién nhu mot phuong thic truc
tiép gitp ching ta dat dugc su hoan thién tam hon,
khong nhat thié€t phu thudc vao két qua cua viéc
lam dé6. Piéu nay gidi thich y nghia ciia nhiing viéc
thién du nhé nhat nhung mang lai hiéu qua 1én lao,
trong khi ¢6 nhiing viéc nhin vao tuéng nhu rit to
tat lai ch8ng c¢6 y nghia bao nhiéu. Y nghia viéc

22

LONG HAM MUON VA SU HOAN THIEN

lam phu thudc vao tAm y, vao long tot cia ching ta
khi thuc hién su viéc. Theo cdch hiéu nay, su hoan
thién tdm hoén chinh 12 muc tiéu nhim dén khi
ching ta 1am mot viéc thién. T4t nhién 1a viéc lam
ay dong thoi cling mang lai mot két qua vat chat
cu thé nao d6, nhung diéu d6 khong nhat thiét anh
huéng dén su hoan thién tdm hon cta ching ta.

Nhu da noéi, viéc “lam lanh, ldnh d@” chinh la
mot nguyén tic budc dau co ban nhat. Tuy nhién,
dé chua phai 1a tat cd nhitng gi ching ta can biét
trong viéc hoan thién tam hon. D€ tién xa hon niia,
ching ta can tim hi€u nhitng phuong thic ché& phuc,
rén luyén tam y dé c6 thé dat dén mot trang thai
tdm hon thanh thdn an vui trong bat c& hoan cinh
nao. T4t nhién, d6 14 mot muc tiéu dit ra trong
qué trinh vuon lén, nhung dat dugc dén dau thi
diéu dé con tuy thudc vao su nd luc tu than cia moi
nguoi.

LONG HAM MUON VA SU HOAN THIEN

Long ham muén 14 mot trong nhiing dong luc
chinh trong cudc song binh thudng cua moéi ching
ta. Nhung cing giong nhu bat ci loai niang lugng
nao khac trong doi séng, né can phdi duge kiém
soat va dinh huéng. Khi ban diéu khién mot chiéc
xe, stic manh ciia dong co 1a mot uu diém. Nhung
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hay thit tuéng tuong vi mot ly do nao dé chiéc xe
ban dang l4i dot nhién bi chéch huéng lao ra khéi
16 duong. Khi ay, diéu tat nhién 1a dong co cang
manh thi tai nan sé& cang thdm khéc hon. Ciing vay,
long ham muén mot khi khéng con nam trong su
kiém soat cta ly tri va di chéch huéng, né ciing sé
gay ra nhitng két qua tai hai cho cudc song ciia ban.

Néu c6 ai d6 hoan toan mat di long ham mudn
trong cudc sdng binh thudong nay, nguoi 4y sé
khong con dong luc dé vui song. Duong nhu & bat
c’ thoi diém nao trong cudc séng, mdi ngudi déu cé
mot diéu gi d6 dang theo dudi, mot cai gi d6 mong
muén nhung chua cé duoc. Trong ting trudng hop
cu thé, diéu mong muén dé cé thé 1a mot cin nha
I6n hon, mo6t cong viéc lam kha hon, hay tham chi
chi 12 mot bd y phuc tot hon...

Khi 1ong ham mudn giit vai tro nhu mot chat
kich thich, mot dong luc dé gitp ta vuon 1én hoan
thién nhitng diéu kién hién tai, né c6 ¥ nghia tich
cuc cho cudc song. Tuy nhién, cing c6 luc long ham
mudn tré thanh mot ngon lia thiéu dét trong long
ching ta, thic giuc ta lam bat cd diéu gi, ké ca
nhitng diéu phi 1y dé c6 thé dat dugec mot tham
vong nao d6. Luc 4y, né tré thanh mot chat doc
giét chét sy an vui thanh thin trong tdm hon
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ching ta. Va khi chua héa gidi dugc thi chit doc
4y thi moi nd luc khac nhim hoan thién tam hén
déu sé 1a vo ich.

Dé nhic nhé vé viéc phai giéi han ding mdc
long ham muén, Lio ti ciing da tung dua ra 1oi
khuyén “It ham mudn, biét di.” (Thidu duc, tri tic.)

biéu quan trong cidn néi & day la, long ham
mudén nhu mot hé sau khong ddy. Néu ban nghi
ring viéc théa man nhiing ham mudn hién cé sé
mang dén cho ban su hai long, ban da lam. Ngay
khi mot nhu cau nao dé6 dugc théa man, mot nhu
cau khac sé xudt hién, va thuong 1a 16n hon nhu
ciu truée d6. Gia st ban dang phai trd tién thué
nha mdi thang, diéu ban mong mudn c6 thé 1a mua
dugc mot can nha ¢ bat cd noi nao trong thanh pha.
Nhung mot khi ban thuc su mua duge, ban sé bt
dau cdm thay khong hai long vé vi tri cin nha. C6
thé ban cho ring né qud xa noi lam viéc, khong
thuan tién cho viéc hoc hanh caa con cdi... Va nhu
th&, modt muc tiéu theo dudi méi sé hinh thanh.
Ban c6 thé tin chic ring, néu ban lai thuc su may
min mua dugc mot cidn nha khic & trung tam
thanh phd, ciing sé c¢6 hang chuc ly do khac nay
sinh d€ ban cam thidy mong mudén mot cin nha
khac...
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Vi thé, c4i vong ludn quin xoay quanh su ham
mudn va théa man chi c6 thé dugc gidi quyét bing
vao su sang sudt nhan ra va giéi han trong mot
pham vi hop 1y, duy tri dugc mic do vira phai dé
long ham mudn thuc sy 1la chit kich thich cho
nhitng nd luc vuon lén ctia ban. Trong chitng muc
nay, ban dang huéng dén su hoan thién. Du dé 1a
su hoan thién vé cic diéu kién vat chat hay tinh
than, cling déu c6 thé xem 12 xing dang véi nhiing
nd luc ctia ban. Khi vugt qua mic do hop ly, long
ham muén sé& bit dau vat kiét dan niang luc cda
ban dé théa mian né, va ban c6 thé goi dé 1a su
tham lam. Cho du su tham lam d6 dang nhim dén
bat e muc tiéu ndo, né cing déu la 1a doc hai doi
v6i cudc song cua ban.

Khé khén ctia van dé nam 6 chd can phai biét
thé& nao 1a mic do hop ly. Pay chinh 1a yéu t6 ma
Lao ti goi la “biét du” (tri tiic). Vi nhu cau va hoan
canh cua mdi ngudi khong ai giéng ai, nén moi
ngudi phai tu biét duge mic d0 giéi han thich hop
cia chinh minh.

Khi ban khong “biét du”, ban sé bi cuén hit vao
mot cudc chay dua vd vong. BG6i vi su tham lam doi
héi phai dugc théa méan, nhung chinh su théa méan
cho mot nhu cau lai 1a diéu kién dé san sinh mot
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nhu ciu khac 16n hon. Su leo thang nay tat yéu
phai din dén modt mic d0 ma ning luc cua ban
khong thé vuot qua, bat chdp moi nd luc. Khi doé,
ban sé phai sdng trong tAm trang thit vong, khong
théa man. N6i mot cach khac, viéc théa man su
tham lam 14 mot yéu cau khong thé lam duoc, bat
ké 1a ban c6 ning luc dén dau va nd luc dén mic
nao.

Vi thé&, phuong thidc hop 1y va khon ngoan dé
dat dugc tdm trang hai long, théa man khong phai
la dap dng tdt cd nhiing doi héi cia long ham
mudn ma 12 tinh tdo nhan biét va giéi han ching &
mic do hop ly. Ban c6 thé dat dugc diéu nay bing
vao viéc biét ddnh gid ddng va tran trong gia tri
cua nhing gi hién cé.

Cudc séng tu n6 da 12 mot mén qua quy gia cho
bat ci ai dang hién hitu trong cudc doi nay. Chi can
nhan ra diéu d6, ban sé khong phi cong theo dudi
nhiing gi chua cé6 ma ludn biét cdch hai long véi
nhiing gi hién co.

NHUNG GIA TRI TU THAN

Nhitng ngudi dang séng trong tAm trang vui vé,
hanh phtc c¢6 thé chia thanh hai nhém. Nhém thi
nhat 12 nhitng ngudi tam thoi may mén cé duoc
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hau nhu tdt cd nhitng gi ho mudén. Su giau sang,
danh vong, quyén thé... hodc bat ci diéu kién vat
chat nao khéac nita. Nhém thd hai 12 nhitng nguoi
tao dugc cdc gia tri tu than nhat dinh gitp mang
lai cho ho su hai long, théa man. Nhing gia tri
tinh than trong tu than ho chinh 1a long t6t, su
cam thong va sdn long chia sé khé khan v6i moi
ngudi chung quanh... Chinh nhitng diéu nay giap
cho ho biét tran trong nhiing gi minh c6, biét
thuong x6t nhitng ngudi kém may m#&n hon minh,
va do d6 dap tit dugc long tham lam.

Nhém nguoi thit nhat chi song trong hanh phic
tam thoi. B6i vi su may mén cta ho khong thé kéo
dai. C6 qué nhiéu diéu mong mudén nén ho khong
thé ldc nao cing dugc théa méan. Lich st da ching
minh ngay cd nhiing bac vua chda quyén uy tot
dinh cling chua bao gio dugc théa man tdt cd nhitng
gl ho mudn. Su “théa mdn tdt cd” néu c6 cing chi
l1a mot hién tuong nhat thoi ma thoi. Vi thé, doi
v6i nhém nguoi nay, c6 thé néi 1a khong c6 gi dam
bdo cho hanh phic dai lau cia ho. Mot khi cdc diéu
kién vat chat khong con nita, ho sé roi vao tim
trang that vong, dau khé vi khong dugc théa man
nhiing mong muén cia minh.
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Nhém nguoi thi hai dat dén tAm trang hai long
théa man nho vao chinh nhiing gia tri tinh than tu
than cia minh, nén ho khong phu thudc vao tinh
cach bap bénh, tam bo cha nhitng diéu kién vat
chat. Khi séng cudc song day da, da danh 1a ho
dugc vui vé, nhung ngay ca khi phai roi vao nhiing
diéu kién thiéu thon, chat vat, ho van c6 thé tu
thich nghi ma khong thay bat man véi hoan canh.
Vi thé, hanh phic ma ho ¢6 duge 1a mot thd hanh
phic chan that, bén chic.

Tuy nhién, khi ban tao dugc nhiing gia tri tu
than cho minh, diéu d6 khong ngin can ban cé
dugc nhitng thanh tuu vé mat vat chat. Diéu khéac
biét 14, ngay cd khi ban cé dugc ddp dGng day du
moi diéu kién vat chat thi ban ciing khong bi cudn
hat bdi ching, vi ban da c6 dugec nhiing gia tri tinh
than trong chinh bidn than minh. Nho d6, ban cé
thé st dung ding din stc manh cia vat chat dé
lam cho cudc song cang an vui hanh phic hon nita.

Nhitng gi4 tri tinh than tu than 1a diéu ma bat
ci ai cling c6 thé dat dugc, hay néi ding hon la
luén sdn c6 noi tat cd moi nguvi. Chi can hiéu ding
vé nhitng gia tri thuc su cia doi sdéng, ban sé tao
diéu kién cho nhiing gi4 tri tinh than d6 tu né boc
16 va phat trién. Khi ban nhén ra tinh cach gia tao
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va tam bo cta nhitng diéu kién vat chat, ban sé
san long chia sé chung v6i nhitng nguoi chung
quanh dé dat dugc nhiing gid tri tinh than cao quy
hon. Do d6 ma ndy sinh va nuéi duéng duge long vi
tha, su cAm thong sau sic v6i nhitng khé dau cta
ngudi khéac, cling nhu biét tran trong cudc séng quy
gia cua chinh minh va moi nguoi.

HANH PHUC VA SU THOA MAN

Dé don gidn van dé, tir tru6c cho dén lic nay
ching ta van chua phan biét ro gitta hanh phic
chin that va su théa man céac duc vong. Cho du hai
trang th4i nay c6 vé nhu giéng nhau, nhung ching
qua that c6 nhiing khac biét rat co ban. Su phan
biét hai nhém ngudi trong phan via qua ciing la
mot vi du minh hoa cho nhiing khac biét nay. Cho
du viéc théa man cdc diéu kién vat chat co thé
mang lai cho ching ta su hai long, sung sudéng,
tham chi 1a2 khoai lac tot cung, t4t cd nhitng diéu
ay chi la gia tam va khong mang lai cho ta trang
thai hanh phuc chan that. Mic du vay, ngudi ta rat
dé nham 14n giita hai khai niém nay.

Su phan biét gitta hanh phdc chan that va su
théa man long ham muén 1a diéu kién quan trong
dé dinh huéng cho moi tu tuéng va hanh vi cia moi
ching ta. N&u ban nhim dén hanh phic chan that,
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tam hon ban dugc hoan thién va su an vui hanh
phic s& ngay cang bén ving hon. Ngugc lai, néu
ban nhim dén thda man cac doi héi cia long ham
mudn, diéu dé6 khong gitp hoan thién tdm hon,
ngugc lai n6é con c6 tac dung nudi I6n thém long
ham muén cta ban.

Cung la tam trang vui vé, nhung niém vui cé
dugc sau khi ban lam mot diéu thién hoan toan
khéc biét so v6i niém vui khi dugc théa man mot
nhu ciu vat chat. C6 thé tam xem hai truong hop
nay nhu la su khéac biét gitta gia tri tinh than va
gid tri vat chat. Trong khi viéc lam diéu thién
mang lai mot gid tri tinh thédn giGp nudi dudng tam
hon cta ban, thi su thda man mot nhu cau vat chat
chi nhu moét ddu a4n vat chat hian vao tdm hon
khién cho né cang bi phu thudc nhiéu hon vao vat
chat ma thoéi. N6i cach khéc, cang didm sau trong
su théa méan vat chat, ban cang it c6 diéu kién dé
hoan thién tinh than.

Néu chiung ta chay theo viéc théa man nhiing
ham muén vat chat, thé xdc, khong bao lau ching
sé hiy hoai tat cd nhiing gia tri chan that von c6
trong doi song ching ta. Ngugc lai, néu chung ta
luon nhim dén nhitng viéc lam mang lai hanh
phtc chan that, cujc sdng ching ta sé tré nén ngay
cang thanh than va an vui, hanh phiuc.
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Khi can thiét phdi dua ra mot quyét dinh quan
trong trong cudc song, su phan biét nhu trén sé
giap ban di ding huéng. Mot viéc lam mang lai
niém vui nh4t thoi vi né dap tung long ham mudn
sé khong mang lai hanh phidc thuc su. Mot viéc
lam mang lai niém vui vi nang cao dugc gi4 tri tinh
than sé g6p phan vao viéc giip ban cé duge su an
vui hanh phic chan that va bén viing.

SU REN LUYEN TINH THAN

Ching ta van thita nhén viéc can c6 nhitng nhu
cau vat chat co ban dé c6 thé dat dugc mot cudc
song hanh phic. Ching han, t6i thiéu ban ciing
can c6 mdt chd & 6n dinh, diéu kién muu sinh ddm
bao, cac nhu cau song hang ngay dugc dap Ung...
Tuy nhién, trong tinh than “biét du”, mot khi
nhitng nhu cau co ban 4y dd duoc ddp ing thi viéc
dat dén mot cudc séng hanh phic hay khong sé
hoan toan do yéu td tinh thdn cia ching ta quyét
dinh. Vi thé&, diéu tdt yéu dé dat dugc cudc song an
vui hanh phic 14 phai c6 su ren luyén tinh than.

Tinh than khong phai 12 mot thuc thé don gidn,
ngugc lai né phic tap hon nhiéu so véi thé gidi vat
chat ma ching ta c6 thé nhin thdy hoic s& mé
dugc. Nhung mit khéc, ching ta ciing c6 thé so
sanh v6i nhitng gi nhin thdy dugc trong thé gi6i
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vat chat dé néi vé tinh thAn mot cach don gidn va
dé hiéu hon.

Chang han, trong thé& giéi vat chat c6 nhiing su
vat rat hitu ich cho ta va c6 nhiing su vat khac doc
hai. Tuong tu, cling c6 nhitng yéu t6 tinh than c6
loi, lai cling c6 nhitng y&u t& tinh than v cung doc
hai.

Dé van dung tot moi su vat, ching ta cAn hiéu
biét tinh tuong vé nhiing tinh chat c6 lgi hodc cé
hai ctia ching. Cing vay, khi néi dén viéc rén
luyén dé hoan thién tinh than thi diéu trugce tién 1a
phai biét phan biét nhiing gi c¢6 lgi dé trau gioi va
nhiing gi c¢6 hai dé loai bd, hoidc it ra ciing 1a gidm
thiéu dan di.

Dé hiéu ding vé tinh chat c6 loi hay c6 hai cta
cac y&u td tinh than, ching ta can hoc héi. Ching
han nhu, ching ta cin hoc héi dé biét ré nhiing
cam xdc va hanh vi x4u ac tdc dong nhu thé nao
dén tam hoén ching ta, ciing nhu nhitng cdm xtc va
hanh vi t6t dep gitup ich nhu thé€ nao trong viéc
nudi dudng va hoan thién tam hon. Miat khic,
ching ta ciing can phdai thdy dugc nhiéu yéu t6 xau
ac khong chi tdc hai dén ban than ching ta, ma
con gy anh hudng tai hai cho ca nhiing nguoi than
quanh ta, ho#c cho cd cong déong xa hodi; ciing nhu
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khong chi trong hién tai ma con cé thé 1a lau dai
vé sau.

Su hoc héi nay vbé cung quan trong, vi né dinh
huéng va tao ra dong luc cho su ren luyén tinh
than. Khi ta biét dugc nhitng gi 1a c6 lgi va nhiing
gi 1a c6 hai, ta c6 thé nhim dén viéc nudi dudng
nhitng diéu tot dep va loai bé dan nhiing diéu xau
4dc dé tam hon ta ngay cang hoan thién, cho nén
néi rang day la mot su dinh huéng. Khi ta hiéu
biét day da vé nhiing tac dong c6 hai do cac diéu ac
gay ra, ta méi c6 thé quyét tam loai bé ching. Khi
ta hi€u biét day da vé nhiing tdc dong cé loi do cac
diéu lanh mang lai, ta méi c6 thé quyét tam trau
gidi, thuc hién ching. Su hiéu biét cang sau sic,
toan dién thi quyét tAm cang manh mé, bat chip
moi khé kh#n van c6 thé thuc hién duge. Cho nén
néi rang né tao ra dong luc cho su rén luyén tinh
than.

Su oan hon hay thu han, cam ghét, su ghen tic,
ganh ti, sy tic gian, su tham lam... 1a céc vi du tiéu
bi€éu vé nhiing yéu t6 tinh than x4u dc. Mot khi ta
chat chda nhiing diéu nay trong long, tAm hon ta
sé ngay cang tré nén ning né, bat an. Ching gidng
nhu nhitng liéu thudc doc ngay dém ngdm ngam
lam hai tdm hon ta, khién cho ta mat di su sang
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suot, thanh than va an 6én. Ching ta c6 thé bing
vao kinh nghiém tu than dé€ phan tich va nhan ra
nhitng tdc hai nay, va ching ta cdn phdi lam nhu
thé dé c6 thé tu minh cdm nhan ma khong phai l1a
chi biét dugc thong qua ngudi khac.

Vé mit tu than, khi ching ta cim ghét hoic thu
han ai d6, nhilng cam xic nay thoéi thic chang ta
phai boc 16 ra bang 16i néi hodc viéc lam. Pdng
thoi, ching ta tu biét rd mot diéu 1a nhiing 15i néi
hoac viéc lam nay cé tac dung giy ra phan ung
khong hai long ti phia d6i tugng — cho du diéu dé
c6 thuc su xdy ra hay khong. Vi thé&, mot mit
ching ta chiu su thoéi thac phai néi ra hodc hanh
dong, mot mat phdi luén ciang thing dé phong
nhitng phan tng b4t loi do chinh nhiing 16i néi
ho#c viéc lam d6 gay ra. Piéu nay khién cho tam
trang cta ta ludon ning né, bat an va khong thé
nao duy tri duge su sang suot, thanh than.

Nhung vdn dé khong chi giéi han trong pham vi
mdi cd nhan, ma con c6 mot su tuong quan tat yéu
v6i moi truong chung quanh. Lay vi du, khi ban
chat chta su cam ghét hay thu han trong long,
nhitng ngudi chung quanh s& cdm nhan dugc diéu
d6 va thdy khé khin hon trong viéc giao ti€p than
thién véi ban. Véi doi tugng cua su cam ghét hay
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thtt han thi vdn dé con té hai hon nita, vi né cé
khuynh huéng thic ddy mot phdn Ung tuong tu,
nghia 1a ho cling sé mudn ddp lai bing su cim ghét
hay thu han. Va ban c6 thé dé dang hinh dung
dugc cdi vong quay ludn qudn nay sé kéo dai nhu
thé& nao.

Long tu bi, dic nhan hau, su khoan dung... 1a
nhitng vi du tiéu bi€u vé cdc yé&u t6 tinh than tot
dep. Khi chiung ta phat khdéi va nuéi duéng tdm tu
bi, mé rong long yéu thuong va doi xi tot v6i moi
ngudi chung quanh, tdm hoén ching ta cing tu
nhién rong mé. Ching ta sé thay viéc giao tiép véi
nhiing ngudi chung quanh tré nén dé dang hon rat
nhiéu, vi su cdi mé nay tat yéu sé khuyén khich
nhiitng dap tng tot dep tif nhitng ngudi ma ching ta
giao ti€p. Va trong nhitng moi trudng giao tiép nhu
thé&, ching ta cdm thdy khong can thiét phai che
gidu hay sg¢ sét, dé phong nguoi khdc, do d6 ma
tam trang cla ta sé tré nén an 6n hon, thanh théan,
nhe nhang hon. Nhitng cdm gidc nhu s¢ sét, nghi
ngd, thiéu tu tin va bat an sé tu nhién bién maAt.

Diéu nay lai c6 khd ning tao ra su tin ciy cia
ngudi khac d6i v6i ching ta. Va do d6 ma moi
truong giao tiép sé phat trién theo huéng ngay
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cang tot dep hon. Liy vi du, ban mudén giao mot
cong viéc cho ai d6, ngoai viéc nidm chic kha ning
nguoi 4y c6 thé thuc hién tot cong viéc, ban con
can phai c6 su tin cay vao ngudi d6. Néu khong cé
su tin cdy, ngay ca khi d6 14 mot nguvi rat c6 ning
luc, ban cling s& khong thé yén tam giao phé cong
viéc. Mat khac, khi ban giao mot cong viéc cho ai
dé véi mot tAm trang thiéu hin su tin cdy, ngudi
4y sé hoan toan c6 thé cdm nhan dugc diéu nay va
né ngin can viéc anh ta lam tot cong viéc. Nhu vay,
ban c6 thé thidy r6 mot diéu la: su tin cay khuyén
khich su tin cay, va su hoai nghi ciing tao ra su
hoai nghi tuong dng. N6i cach khac, né tao ra
khoang cach gitta nhitng con nguoi.

Viéc nuoi dudng nhitng yéu t6 tinh than tot dep
nhu long ti bi, ddc nhan hau, su khoan dung... chic
chin s& lam cho tAm hon ching ta ngay cang hoan
thién hon, mang lai cho ching ta mot cudc séng
ngay cang an vui hanh phic hon.

No6i tém lai, nhitng gi ma ching ta van thudng
goi la diéu thién, diéu 4c... thuc ra chinh 14 mot
cach gian di hon dé chi dén nhiing yéu to6 cé loi
hay c¢6 hai cho tAm hon. Tuy nhién, theo cach hiéu
nay thi viéc phan biét mot yéu t6 1a c6 loi hay cé
hai c6 thé 1a dé& dang hon vi né tuy thudc vao su
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cam nhin va ddanh gia cua chinh ching ta, ma
khong nhat thiét phdi phu thudc vao bat ci hé
thong chudn muc ciing nhic nao. Mit khac, dé dat
dén cudc séng an vui hanh phic, nhitng phuong
thiic ma ching ta can thuc hién chinh 1a loai bd
dan nhing diéu cé hai va nudi dudng nhing diéu
¢6 loi. Y nghia cta su rén luyén hay tu dudng tinh
than that ra ciing chi 14 g6i gon trong phat biéu
don gidn mang tinh nguyén tic nay.

Tuy nhién, méc di nguyén tic la nhu thé, nhung
dé dat dén nhitng két qua thuc su, qué trinh thuc
hién doi héi ching ta phdi c6 mot su hiéu biét va
thuc hanh toan dién, cling nhu can phai trdi qua
nhiing quing thoi gian nhat dinh.

Ching ta c6 thé tam so sanh su rén luyén tinh
than vé6i viéc hoan thién stc khée chang han. Pé
c6 dugc stc khée tot, ching ta can dén rat nhiéu
thi trong ché d9 an udng, khong thé chi don gidn
1a mot, hai hay ba y&u t6. Méc du c6 thé ké ra mot
s6 nhitng yéu t6 tiéu biéu nhu chit dam, chat béo,
chat bot dudng... nhung trong thuc t& ching ta can
dén mot su cung Ung toan dién cta rat nhiéu yéu to
khac nita, chdng han nhu cic loai vitamin va
khoang chat, ciing nhu su cAn d6i tat ci cac thanh
phan dinh dudng thich hop can thiét cho hoat dong
clia co thé.
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Ciing vay, tam hon ching ta vé cung phic tap.
M&i mot gidy phiat ngdn nghi tréi qua, ching ta
sinh khéi trong tAm rat nhiéu ¥ niém hay tu tuéng.
Trong s6 d6, ¢6 nhiing tu tuéng cé6 lgi va nhiing tu
tuéng c6 hai dan xen 1an nhau. Ching ta can cé su
sdng su6t hi€u bi€t mdi c6 thé phan tich va nhan
ro dugc.

Mit khédc, ching ta khong thé doi héi bat cu
mot ché d0 dinh dudng hop ly hay phuong thiic
luyén tap thé luc nao c6 thé lam thay déi co thé
ching ta ngay trong mot sém mot chiéu. Diéu dé
can c6 thoi gian. Ciing vay, khong thé doi héi mot
su hoan thién tAm hon ngay tic thoi. Ching ta can
c6 su thuc hanh kién tri qua thoi gian truéce khi cé
thé d6n nhan dugc nhitng két qud tot dep hoan
toan. Tham chi c6 nhiéu théi quen x4u doi héi phai
mAt nhiéu thoi gian va nd luc rat 16n méi c6 thé
x6a bo dugc. Cing nhu viéc nudi duéng nhing dic
tinh tot dep hoan toan khong phai dé dang nhu khi
ching ta khoac 1én mot chi€c 40 mé6i dé lam thay
déi vé ngoai ciia minh.

Tuy nhién, ngay khi ching ta bat dau di ding
huéng, ching ta c6 thé cdm nhan ngay dugc nhiing
thay d6i tich cuc dién ra mdi ngay trong tam hon.
Diéu d6 tao cho ching ta mot su lac quan va tin
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tuéng vao tuong lai, ngay cd khi chung ta biét rd
hién tai minh van con rat nhiéu diéu chua t6t. Su
lac quan tin tuéng nay chinh 12 dong luc dé ching
ta tiép tuc huéng dén su hoan thién tam hon.

Ching ta khong thé doi héi ban than minh hay
bat ct ai khac trong qud trinh ren luyén tinh than
lai c6 thé x6a bd ngay tdt cd nhitng tu tudng cim
ghét, thu han hay tham lam, ghen tic... Nhiing tu
tuéng ay da bat ré qua lau trong tdAm hén ching ta,
viéc loai bé ching can c6 thoi gian va nhitng nd luc
ding hudéng. Khéac biét co ban gitta mot nguoi dang
ren luyén tinh than v6i mot ngudi binh thuong 1a
biét nhan ra nhitng tu tuéng doc hai ngay khi
ching xuat hién. Diéu d6 chian ding su phat trién
16n manh cia ching, cit dit moi nguén ning lugng
tinh than nudi dudng ching, va do d6 ching sé tu
nhién phdi tan lui di. Méi mot 1an nhu thé&, nhiing
hat giong x4u trong tdm hon ta lai dugc loai tru di
mot phan. Do d6, v6i qud trinh tu dudng lau dai,
ching sé& ngay cang it hon cho dén khi tré nén
hi€m hoi va dit han.

Nhung két qua cia qua trinh rén luyén tinh
than khong nhitng dugc cdm nhan béi tu than mai
nguoi, ma con c6 thé duge quan sat thady mot cach
khach quan bdi cdc nha khoa hoc hién dai bing
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vao nhitng nghién ctu mdéi day nhat. Két qua
nghién cu nay ciing mot 1an nita khang dinh ring
bat cd ai trong ching ta ciing déu c6 kha ning rén
luyén tinh than dé dat dén mot cudc séng an vui
hanh phdc.

Cudc thi nghiém cua cac bac si Avi Karni va
Leslie Underleider dugc tién hanh & National
Institute of Mental Health (Vién Stuc khée Tinh
than Qudc gia). Trong cudc thi nghiém nay, céc
nha nghién ctu da tién hanh quan sat cac doi
tuong duge yéu cau thuc hién mot cong viéc rat don
gian: lién tuc dung ngén tay go nhe vao mot vat
theo nhiing chi dan nhit dinh.

Bing ky thuat scan hinh &nh n&o bd, nguvi ta
xdc dinh duge vung ndo lién quan dén cong viéc
nay. Cong viéc dudc yéu cau tiép tuc thuc hién lién
tuc mdi ngay kéo dai trong 4 tuan 1&, va nhiing
nguoi tham gia da ching t6 1a ho lam cong viéc d6
ngay cang thuan thuc va nhanh nhen hon. Két
thac giai doan nay, viéc scan hinh anh nao bo dugc
thuc hién mot 1an nita va so sanh véi 1an truée dé.
Két qua cho thiy vung ndo bo lién quan dén cong
viéc ma déi tuong thuc hién da duge mé rong.

Diéu nay ching té la viéc tap luyén mot cong

viéc nao d6 c6 thé gitp tao ra nhitng t& bao than
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kinh méi va thay déi theo huéng hoan thién dan
duong dan truyén cac tin hiéu nao bo cé lién quan
dén cong viéc dugc tap luyén.

Tinh chit quan trong nay cua nio bd c¢6 vé nhu
chinh 14 diéu kién cin ban vé mit thé chat cho
kha niang chuyén héa tinh than ciia mdi ching ta.
Bing vao viéc sinh khéi nhitng y tuéng tot dep va
thuec hanh nhiing phuong thic suy nghi tot dep,
ching ta c6 thé lam thay do6i cu thé cdu tric cac té
bao ndo bd va phuong thic hoat dong cua ndo. Co
sé khoa hoc nay ciing gidi thich vi sao su chuyén
héa noi tAm can phai bit dau vé6i su hoc héi (dua
nhitng tin hiéu méi vao nao bg) va kién tri thuc
hanh, rén luyén mé6i c6 thé dan dan thay déi
nhitng trang thai khong tot (cdu tric ndo by hién
thoi) bidng nhitng trang thdi t6t dep, hoan thién
hon (hinh thanh céc t€ bao mdéi va ciu tric méi).

Nhu vay, ching ta thdy rang viéc rén luyén hay
tu dudng tinh than dé huéng dén mot cudc song
hanh phic khong chi la mot ¥ niém tritu tugng ma
da tré thanh mot kha ning rat cu thé ma moi
nguoi trong ching ta déu sin cé.

42

NHUNG CHUAN MUC TINH THAN

NHUNG CHUAN MUC TINH THAN

Su ren luyén hay tu dudng tinh than sé tré nén
cu thé va dé dang hon néu ching ta xdc dinh dugc
nhitng chudn muc tinh than nhat dinh dé tuan theo.
Nhiing diéu nay giong nhu mot thd ky luat tinh
than ma viéc tu nguyén tuan theo sé gitip ching ta
dat dén mot tAm hon hoan thién hon. Xuat phat ti
nhitng chudn muc nay, moi hanh vi va tu tuéng cta
ching ta sé dugc xac dinh la c6 lgi hoac c6 hai.

Mic du tat cd ching ta déu mong mudn dat dén
mot cudc séng hanh phic, nhung ching ta khong
thé tu nhién c6 dugc diéu d6. Chiung ta can dén su
hoc héi va rén luyén. Xac dinh nhiing chuan muc
tinh than d€ tuan theo chinh 14 mot trong cac
phuong thic hitu hiéu nhat dé gidp ching ta ludon di
ding dudng ma khong s¢ 1am lac.

Chinh su nhim lan gitta nhitng niém vui hay
khoai lac nh4dt thoi v6i hanh phic chan that lau
dai 1a nguyén nhan co ban nhat khién cho ching ta
khong dat dén mot cudc song an vui thanh than.
Khi chay theo nhitng niém vui c6 dugc do su théa
man vat duc, ching ta khong biét ring diéu dé
nudi dudng nhitng diéu x4u &c trong ta. Nhiing
chudn muc tinh than gidp ta phan vach mot ciach
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cu thé ranh gi6i gitta diéu tot va diéu xau, viéec nén
lam va khong nén lam, hay néi khac di la nhing
diéu c6 lgi va nhiing diéu c6 hai.

Trong thuc t&, c6 nhitng mitc 49 hanh phic khac
nhau nén ciing ¢6 nhitng chudn muc tinh than khac
nhau. Pé dat dudc cudc song thanh thdn, hoan toan
thoat tuc, cac vi tang si Phat gido phai tudn theo
nhitng chudn muc dugc quy dinh mot cach cu thé va
hé thong trong gidi ludt cua nguoi xuat gia. Hé
thong gi6i luat nay cé thé giip cho b4t cd ai ciing
c6 thé dat dugc mot nép séng gidi thodt ngay trong
doi nay, mién 1a ngudi 4y c6 di quyét tam dé kién
tri tuan theo, khong pham vao bat ci diéu gi ma
gi6i luat ngan cAm. C6 thé néi day 14 mot hé thong
chuan muc rat tinh vi, gidp cho ngudi tuan theo né
sé ché& phuc dugc tdt cd moi hanh vi va tu tudng
cia minh, ngay ca nhiing ¢t chi thuéng ngay nhu di,
ding, ndm, ngdi nhu thé nao cing déu dugc quy
dinh r5. Vi thé, viéc giw gidi 1a mot phan quan
trong tat yéu khong thé thiéu dugc trong doi song
cia mot tang si, va 1a yéu t6 co ban dé gidp cho vi
4y dat dén su gidi thoat khéi moi rang budc thé tuc.

Mat khéc, trong doi song thé tuc thong thudong
clia mdi ching ta, cling cAn c6 nhitng chudn muc
tinh than dé gidp ching ta ché phuc dugc hanh vi
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va tu tuéng ctia minh. N6i mot cach dé hiéu hon,
ching ta caAn nhan ra modt sé nhitng hanh vi, tu
tuéng nao d6 la xau ac, 1a c¢6 hai cho tinh than va
tu nguyén cam két sé khong bao gio séng budng
tha theo nhitng hanh vi, tu tuéng d6. Trong thuc t&,
su tu ché nay gitp ta huéng dén cudc séng an vui
hanh phic hon, va su budong tha moi hanh vi, tu
tuéng tdt yéu sé dan dén nhitng khé dau chat
chong trong cudc song. Bing cach nay, khi ching
ta phan biét dugc nhitng diéu nén lam va khong
nén lam, ching ta hinh thanh nhiing chudn muc
tinh than cho cudc séng ctia minh.

Mot s6 chudn muc tinh than dudc cac ton gido
vach ra cho tin d6. Mot s& cdc chudn muc tinh than
khac dugc gidao duc cho moi thanh vién trong xa
hoi thong qua hé thong gido duc. Cing c6é nhiing
chudn muc tinh than do chinh ching ta dat duoc
bang vao kinh nghiém tu than ctia minh. Cho du 1a
thuoc vé hé thong chuidn muc nao, tinh chit nhat
quan cta tat cd nhitng chudn muc duge vach ra la
phai gitp kiém ché& nhitng hanh vi, tu tuéng xau ac
va phat huy nhitng hanh vi, tu tuéng tot dep. Mot
chudn muc tinh than khong dat dugc tiéu chi nay
s& khong ddng dé tuan theo, vi né6 khong mang lai
lgi ich nao ca.
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Viéc xdc dinh cho chinh minh nhiitng chuadn muc
tinh than dé tuan theo 14 mot buéc khéi dau tat
yéu dé ching ta budc 1én con duong huéng dén cudc
song hanh phic. Thong qua viéc hoan thién dan hé
thong cdc chudn muc cha chinh minh, ching ta tac
dong mot cach tich cuc vao viéc kiém soat cdc hanh
vi, tu tuéng cia ban than, loai tri duge nhiing diéu
c6 hai va ph4t huy nhitng diéu cé lgi, gitp hoan
thién tAm hén ngay mot t6t dep hon.

NGUON HANH PHUC BAN SO

Mic du c6 thé khong phdi tdt cd ching ta déu
dong y v6i quan diém “Nhdn chi so tinh bdn thién”,
nhung trong pham vi nhitng gi dang dugc dé cap, cé
thé xem day 12 mot quan diém tich cuc thé hién
ddng nhitng gi dién ra trong ndi tdm ctia moéi chung
ta. Khi ching ta tin ring moi ngudi déu c6 co hoi
nhu nhau trong viéc dat dén mot doi song hanh
phic, ching ta cling mic nhién thita nhan mot diéu
12 moi ngudi déu sdn c6é nhitng ban chat tot dep,
béi vi chinh nhitng ban chat tot dep 1a diéu kién dé
dat dén mot doi s6ng hanh phuc.

Phat gido tdn thanh quan diém nay khi day
ring: “Tdt cd chiung sinh déu sdn cé Phdt tdnh.”
(Nhdt thiét ching sinh giai hdtu Phat ténh.) O day,
Phgt tanh duge hiéu 1a nhitng nén tdng tam linh
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tot dep gitip ching ta c6 thé dat dén mot doi song
an lac, gidi thoat. Dua trén nhiing diéu nay, c6 thé
néi viéc ren luyén hodc tu dudng tinh than cia méi
ching ta chinh 14 nham gitp boc 19, phat trién
nhitng hat giéng tot dep vén cé tw ban so ciia chinh
minh, ma khong phai la dat duoc tu moéi trudng
bén ngoai hay nho vao bat cd ai khac.

Nhiing quan sat trong thuc t& ciing c6 thé cho
thdy rang ban chat tot dep von 1a diéu tu nhién
sdn c6 noi moéi ching ta. Khi ching ta vira sinh ra
chdng han, mot cach tu nhién ching ta triu mén
om 1ay bau vi me. Chiung ta thuc hién viéc d6 dé
song con, nhung khong phai véi bat cd trang thai
cam xuc nao khiac hon ma chinh la véi su yéu
thuong triu mén. Va cling v6i mot ban ning hoan
toan tu nhién, bat ¢t ngudi me nao cing hét long
yéu thuong triu mén khi 6m con trong vong tay dé
nudi ndng bang bau sita clia chinh minh. Khong c6
tinh yéu thuong tu nhién gitta me va con, moi
ching ta khong thé ton tai va 16n lén, ciing nhu
loai nguoi da khong thé ton tai cho d&én ngay nay.
Néu nhin rong ra khap mudn loai trong thé gidi
dong vat, ching ta ciing dé dang nhan thiy nhiing
tinh cdm tu nhién tuong tu & tat ca loai vat, cho du
ta c6 thé cho riang ching kém han vé tri khon dé
hiéu dugc y nghia cta tinh cdm thiéng liéng nay.
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Mat khéc, co thé ching ta cling phu hop mot
cdch tu nhién v6i nhitng tinh cdm tot dep ma
khong phdi do bat ct mot su rén luyén nao. Khi
ching ta yéu thuong hoidc dat dugc tam trang
thanh than, nhe nhang, ching ta cam nhin dugc
nhitng lgi ich rd6 rét vé sdc khdée. Nguge lai, khi
ching ta cam ghét, thu han hoic ghen tic... ching
ta cdm nhan ré rang nhiing bat lgi cho stc khoe,
tham chi c6 thé 1a mot su suy sup toan dién vé thé
luc. Piéu d6 néi lén ring, con ngudi von di sinh ra
dé yéu thuong nhau va cung séng trong hanh phic,
khong phai cho nhiitng muc dich han thu hay tham
lam, ich ky...

Khi nhan ring ban chat cia méi con ngudi von
la tot dep thi viéc huéng dén mot cudc song hanh
phic that ra phdi dugc hiéu 1a quay tré vé véi
nguén hanh phic ban so cia chinh minh. Ngugc lai,
mot cudc sdng xa roi muc tiéu nay chinh 1a di
nguoc lai tu nhién va tit y&u sé phai di dan dén
chd hiy diét, tan ra.

Mot s6 ngudi c6 thé 1ap luan ngudge lai, cho rang
ban chat tu nhién cia con ngudi von 1a x4u ac, véi
cac biéu hién nhu hung han, hi€u chién, tham lam...
va chi thong qua su gido duc, réen luyén hodc tu
dudng mdi c6 thé dat dén su tot dep. Lap luan nay

48

NGUON HANH PHUC BAN SO

c6 thé dua vao chinh nhiing gi da dién ra trong lich
st loai ngudi cling nhu thuc trang hién nay dé
minh ching. Qua d6, con ngudi té ra tham lam,
hung han va hiéu chién hon bat ct loai dong vat
nao ma ching ta da ting dugc biét.

Hoic ciing c¢6 thé cho ring ban chit con nguvi
von di sdn c6 cid nhitng yéu t& thién va 4c, va tuy
theo moi trudng gido duc, phat trién ma con nguovi
sé nghiéng vé su tot dep hay xau 4c...

Nhiing 14p luan nguoc lai nay cing khong phai
12 kém phan thuyét phuc, béi ching ta c6 thé dé
dang nhan ra nhitng tranh chdp, miu thuan cing
thang luon dién ra quanh ta — tham chi 14 rat
nhiéu —, ngay trong gia dinh cling nhu ngoai xa hoi,
ti nhitng cong dong nhoé nhoi nhu trong thén, xé6m...
cho dén nhitng binh dién rong 16n hon nhu trén ca
nudc hodc tham chi 12 toan ciau. Tuy nhién, nhiing
diéu d6 khong phai tu nhién xdy ra, ching cin cé
nhitng nguyén nhan tdc dong nhat dinh. Va quan
trong hon hét, ching ta can luu ¥ dén thuc t& nay:
Ching ta hoan toan cé6 thé vui song ma khoéng cin
dén nhiing yéu t6 x4u 4c nhu su tham lam, hung
han... nhung ching ta khéng thé vui song dugc néu
khong c¢6 tinh yéu thuong, su cam théng... va céac
pham chat t6t dep khac trong tAm hon. Béi vi, khi

49



Hanh phic khip quanh ta

dé cudc song cda ching ta sé ludon ning né cing
thang khong mot phit gidy nio thanh than. Vi thé,
c6 thé xac quyét ring chinh nhitng phdm chat tot
dep trong tam hoén méi chinh 1a ban chat tu nhién
cia mdi ching ta.

Mit khac, thé luc tu nhién ctia con ngudi von 1a
yéu dudi hon so v6i rat nhiéu loai vat trong tu
nhién. P& tén tai va tham chi 14 vuon 1én khuat
phuc t4t cd muon loai, ti nhiing loai hung dir va
manh bao nhu cop, beo, su ti... cho dén nhiing loai
c6 sic manh va than hinh to 16n nhu trau, bo, voi,
té giac... con nguoi phai hoan toan duwa vao tri
thong minh cia minh. Su phat trién tri thong minh
1a nhu cau thi y&u, ndy sinh trong cudc séng canh
tranh gitta mudn loai va ngay ca gitia loai nguoi véi
nhau. Nhung khi ching ta khong biét kiém ché va
dinh huéng didng cho sy phat trién nay, né sé vugt
qua ca ban chat von c6 trudec day la long thuong
yéu, su cdm thong... va dan dit ching ta dén chd
hily hoai cudc sé6ng cia chinh minh. Trong khi ban
chit cia con ngudi von 1la tot dep, thi sy khon
ngoan muu meo lai c6 uu diém gidp con ngudi
khuit phuc dugec mudn loai va cd nhitng dong loai
kém khon ngoan hon. Diéu nay dua dén su sai 1am
khi khong hiéu ding vé ban chat cha cudc song.
Thay vi huéng dén mot cudc song hanh phic an vui,
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nguoi ta lai vin dung su khon ngoan muu meo cua
minh dé théa man nhiing nhu cdu vat chat khong
gi6i han, va khi diéu nay khong con can doi véi
nhitng ph4m chat t6t dep von c6 trong tdm hon,
con ngudi sé& sa lay vao cudc séng bon chen, tranh
chap 1an nhau ngay dém khong ngiing nghi, di xa
dan ngudn hanh phic ban so von sdn c6 ctia minh.

Nhan ra diéu nay khong phai 1a dé quy 16i cho
tri thong minh cda con ngudi vé nhiing diéu xdu ac
dang dién ra trong cudc song. That ra, phai thua
nhan rang tri thong minh 12 mot lgi thé ma tu
nhién da ban ting riéng cho con ngudi. Chi c6 diéu
la ta phai biét van dung né dung huéng, va quan
trong hon hét 1a phai chd trong nhiéu hon dén
pham chat tot dep trong tam hon dé phat trién ca
hai mot cach can d6i, hai hoa, thay vi 1a danh mat
di ban chat tot dep von cé.

Khi thita nhan ring ban chit con nguoi la
nhitng pham chat t6t dep trong tam hén, ching ta
s& cam nhan dugc nhiing thay déi 16n lao trong
giao ti€p v6i moi ngudi chung quanh. Ching ta sé
thdy dé dang tin c4y, yéu thuong va hoa hgp véi
nguoi khéac. Va diéu nay ngay lap tdc lam cho cudc
song cua ching ta tré nén thanh than va hanh
phic hon vi né gitp gidm bét di rat nhiéu nhing
cing thang khong can thiét.
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MUC PiCH CUA POT SONG

Mbi ngudi trong ching ta c6 thé diat cho minh
nhitng muc tiéu theo dudi khdc nhau trong cudc
song. Tuy nhién, vi luon sfn c6é nhitng pham chat
tot dep trong tAm hon nén mdi ching ta déu c6 thé
va tdt yéu phai dat dén mot doi s6ng hanh phic.
Cé6 thé néi day la muc dich cudi cung ctia doi song,
bdi vi cho du ching ta c6 theo dudi bat ky mot muc
tiéu nao d6 thi chung quy ciing 12 dé huéng dén
mot cudc séng an vui hanh phic ma thoi.

Khi xuat phat tu quan diém nay, ching ta sé
thdy rang tit cd nhiing gi ching ta can lam trong
cudc song that ra chi don gidn 12 c6 gang loai tru
nhitng nguyén nhan dan dén khé dau — nhiing yéu
td0 x4u 4c — va ph4t huy nhiing yéu t6 dan dén mot
doi song hanh phic — nhitng phdm chat tot dep
trong tam hon. Phuong thic co ban nhat dé gidap
ching ta lam dugc diéu nay la phai c6 su thudng
xuyén hoc héi, ren luyén hay tu dudng tinh than,
dé c6 thé phat trién ning luc cdm nhén ciing nhu
hiéu biét ding d&n vé nhiing gi 1a thuc su din dén
mot cudc song hanh phic.

Mbi ngudi ching ta déu chic chin da c6 hodc sé
c6 mot ldc nao d6 roi vao tdm trang mét médi hay
chan nan trugc nhitng bién c6 don dap xdy dén,
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hodc nhitng dién bién qud phuc tap trong cudc song
khién cho ta c6 cdm gidc nhu khong thé nao chiu
dung hoidc vugt qua noi. Chinh vao nhitng lic nay,
néu ching ta biét nhé lai va tu nhdc nhé chinh
minh vé muc dich cudi cung cta doi song, ching ta
sé cam thay dé& chiu hon nhiéu, vi diéu dé sé lam
cho rat nhiéu su viéc tré nén vun vat, khong con
quan trong nua.

Tuy theo ting trudng hop, ching ta c6 thé nén
danh ra mo6t vai gio, hodc thadm chi la mot vai
ngay dé suy ngdm vé muc dich thuc su cha doi song.
Diéu nay sé gitp ching ta ting thém sic manh va
sang suot trong viéc dua ra nhiing quyét dinh diung
didn dé d6i phé véi hoan canh khé khin. Ching ta
s& khong quyét dinh nd luc nhim dat dugc diéu
nay, diéu no... ma s& nhim dén viéc lam thé& nao
dé c6 thé huéng dén mot cudc song hanh phic hon.
bay 1a mot khéac biét rat 16n quyét dinh su thay
déi hanh vi cia ching ta, vi né6 ddm bdo 1a ching
ta sé dugc hanh phiic hon chi khong phai la tich
liy nhiéu hon bat ¢t mot gia tri vat chat nao. Pinh
huéng quan trong nay c6 gia tri giip chiang ta tu
tin va vitng chdi trong cudc séng, nhu mot con
thuyén trén m#t bién ménh mong khi biét chic
dugc huéng di dang sé khong con sg bi troi dat vao
nhiing bé&n bo vo dinh.
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Trong thuc t€, viéc xdc dinh muc dich cudi cung
cia doi séng la mot quyét dinh khéi dau quan
trong va c6 tinh ciach dinh huéng cho suét quing
doi con lai cia mdi ching ta. N6 khong ddm bao
mang lai cho ching ta su thanh dat hay bat ci gia
tri vat chat nao, nhung chic chin sé tao ra nhiing
thay ddi 16n lao trong cudc sdng ctiia ching ta, bang
vao viéc lam thay d6i cdch nhin vé doi séng ciing
nhu lam thay d6i nhitng phuong thic ma ta sé Ging
XU, giao tiép véi nguoi khdc. Nhilng thay déi nay
huéng ching ta dén mot cudc séng an vui hanh
phidc hon, ngay cd khi ma ching ta c6 thé khong
thanh dat 14m trong doi song vat chat.

Khi ching ta tiép xdc v6i nhitng ngudi gia, diéu
d6 nhic nhé ta ring thoi gian dang tréi qua nhanh
chéng. Ching ta can tu xét lai xem minh da su
dung thoi gian troi qua trong cudc doi cua chinh
minh nhu thé& nao. Viéc st dung thoi gian c6 y
nghia rat quan trong. Khi ching ta dugc mang than
xdc va tri tué loai ngudi nhu hién nay thi mdi giay
phat troi qua la vo cung quy gia. Phan 16n ching ta
danh thoi gian chim dim trong nhiing hy vong
tuong lai, nhung lai khong c6 bat ci diéu kién nao
c6 thé ddm bao cho tuong lai ciia ta cd. Tham chi,
ching ta khong thé biét chic dugc 1a liéu vao gio
nay ngay mai ching ta cé con ton tai trong thé gidi
nay hay khong. VAy ma moi viéc lam caa ching ta
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van cd dua trén nén tang cla hy vong. Lé ra ching
ta nén thiét thuc st dung mot cadch hiéu qua nhAat
tung gidy phat hién dang tréoi qua caa d6i minh
thay vi 12 huéng vé nhitng hy vong trong tuong lai.

Cudc song lién tuc tréi qua khong ding nghi.
M&i mot hanh vi, tu tuéng tot dep sé 1a mot phan
déng goép vao cho cuéc hanh trinh vuon 1én cudc
song an vui hanh phidc. Vi thé, cdch tot nhat dé
song c6 y nghia 1a hay cd gidng phuc vu con ngudi
va su song quanh ta bat ci khi nao cé thé. Néu
khong dugc nhu thé, hiy c6 ging dimg bao gio lam
ton hai dén bat ci ai. PAy c6 thé xem 1a nguyén
tdc khéi dau co bdn nhat dé chang ta tao ra mot
nén tang chic chin nhim xay dung con dudng di
dén mot doi séng an vui hanh phdc.

Ban chat clia mbi con ngudi ching ta déu tot dep,
va vi thé ai ai cling sdn c6 co hoi dé dat dén mot
doi song hanh phidc. D6 chinh 1a gia tri chan that
nhat cha doi s6ng, cling chinh 12 muc dich cudi
cung ma tat cd ching ta déu nhdm dén trong sudt
cudc doi nay.
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HAu hét ching ta c6 do6i khi trai qua nhitng gidy

phut ¢6 don ngay ca khi dang s6ng gitta dong ngudi.

Cam giac c6 don nay khong phai do khong c6 nguoi
dé giao ti€p, ma 1a do c6 nhitng khodng cach nhat
dinh giita ta va moi ngudi chung quanh. Tinh cach
phd bién clia van dé da 16i cudn su chd ¥ ctia nhiéu
nha nghién cdu thudc cac lanh vuc khac nhau nhu
xa hoi hoc, tam 1y hoc...

Tan s6 xudt hién cla trang thai c6 don tham chi
con c6 vé nhu cao hon ¢ nhilng xa h6éi ndo nhiét
hon. Mot cudc khdo sat quy md 16n 6 Hoa Ky vé
chi dé nay ghi nhan c6 d&n mot phdn tu s6 nguvi
My duge hoi da tra 1oi 1a ho da cam thay rat co
don it nhdt la mét lan trong vong hai tuan vira qua.
Va hau nhu tdt cd nhitng ngudi tham gia déu néi 1a
ho dé tung trai qua nhiing gidy phut cadm thay co
don vao mot lic nao do.

Truéc day, cam giac c6 don nay dugc cho la
thuong xudt hién & mot s6 d6i tugng nhat dinh,
chdng han nhu nhitng ngudi 16n tudi phai sdng
cach biét trong cidc dudng duong. Tuy nhién, két
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qua nghién cttu mdéi lai xdc¢ dinh 1a cdc déi tuong &
do tudi thiéu nién va thanh nién ciing gip phai van
dé v6i mic d9 thuong xuyén khong kém gi nhiing
nguoi 16n tudi.

Céc nha nghién ciu ciing c¢6 ging phan tich
nhitng nguyén nhan da tao ra trang thai c6 don
nay. Két qud ban dau cho thidy nguyén nhan
thuong gap nhat 14 do kém kha ning giao tiép,
chdng han nhu c6 khé khién trong viéc boc 1o
nhitng vdn dé clia ban than minh, ¢6 khé khin vé
ngdn ngit trong giao ti€p, thinh luc kém gay kho
kh#n cho viéc tro chuyén véi nguoi khac, thiéu ky
ning giao tiép xa hoi, vung vé trong Ung xi... Can
cit vao két qua nay, cdc nha nghién ciu dé nghi
phuong thic tot nhat dé vugt qua tam trang co6 don
14 phai hoan thién nhiing kj niang giao tiép xa hoi.

Nhitng két qué nghién citu néu trén néi lén mot
thuc t&€ ma bat cd ai trong ching ta ciing déu c6 thé
tu cdm nhan duge. That ra, khodng cach giao tiép
gitta moi chidng ta v6i moi ngudi chung quanh hoan
toan c6 thé vugt qua bang vao viéc hoan thién
nhiitng ph4m chat tinh than, ma cu thé nhat 12 mot
cdch nhin tich cuc vé doi séng nhu da thdo luan
trong chuong trudc.

Ban chat clia mbi con nguoi déu tot dep. Vi thé,
ngay ca nhiing ngudi bi xem 14 hiém 4c hoidc tho 16
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nhit cling vadn c6 nhiing khia canh tich cuc nhat
dinh nao d6. Khi ching ta chadp nhan quan diém
nay, ching ta s& dé dang hon nhiéu trong viéc giao
ti€p va tao ra moi quan hé than mat véi bat cd ai.

Mat khéac, su quan trong héa chinh minh 1a mot
trong nhitng khuynh huéng tu nhién tao ra khoang
cach trong giao tiép. Khi giao tiép véi bat ct ai,
chiang ta thuong c6 khuynh huéng e ngai, lo sg viéc
ngudi 4y sé danh gid thadp vé minh. Vi thé, ching
ta luon c6 géng Ung xi theo mot cung cach nhat
dinh nao d6, doi khi rat gugng ép, thiéu tu nhién.
Khi hiéu dugc va loai bé khuynh huéng nay, su
giao ti€p sé trd nén céi md hon, déi bén khong con
khodng cach va dé dang tao ra moéi quan hé than
thiét v6i nhau hon.

Nhung dé c6 dugc mot cai nhin tich cuc d6i véi

bat cd ai trong giao tié€p la mot diéu khong dé dang.

C6 nhitng d6i tuong giao tiép ma khuynh huéng tu
nhién khong mang lai cho ching ta nhiéu thién
cam, trt khi chdng ta phat khéi duge mot tinh
thuong chan that véi tdt cd moi ngudi. Trong thuc
té&, tinh thuong chan that 1a yéu t6 chinh yéu, quan
trong nhat dé tao ra quan hé than thiét véi bat ci
ai trong giao tiép.
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Ching ta cidn hiéu cum tu tinh thuong & day
theo nghia rong nhat ctia né. P6 1a mot tinh cadm
chi xuit hién khi chung ta thuc su nhan ra dugc
ban chat tot dep va quy gid cua doi song, va trén
co sé d6 ma phat khéi long yéu thuong doi véi tat
cd moi nguoi, tham chi 1a d6i véi tdt cd moi sinh
vat dang song trong thé gidi nay. Phat gido goi day
1a long tw bi, va md td bing cum ti “ban vui, ciu
khé” (Tw ndng dit lac, bi ndang bat kho.” Trong
pham vi vAn dé dang ban dén, day c6 thé néi la
khai niém chinh xéc va day da nhat.

Long tif bi tuy sdn ¢6 noi mdi con ngudi nhung
khong phdi tu nhién ma c6 thé boc 10 hay phat
trién dugc. Ching ta cAn nhan thic ro gia tri va lgi
ich cia né trong doi sdong, sau d6 méi c6 thé dan
dan nudi dudng va phat trién. Va khi da c6 dugc
long tu bi, moi cung cach Ung xi, giao tiép cua
ching ta v6i moi ngudi sé ngay lap tic thay doi
theo chiéu huéng tich cuc hon.

Long tu bi tao ra su ¢6i mé va x6a bo khuynh
huéng e ngai, lo s¢ trong giao tiép. DPiéu d6 mang
lai mot khong khi tich cuc va than thién. Véi cac
yéu t6 nay, trong giao tiép ban sé dé dang dat dugc
mot moi quan hé than thiét v6i nhitng tinh cdm va
dap dng tich cuc tu nguoi khac. Va ngay ca khi gap
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phai nhiing thai d0 khong thian thién hay phan
ting khong tich cuc, thi su céi mé trong giao tiép
cing gitp ban cé dudc mot su linh hoat, uyén
chuyén thich hgp, dam bao t6i thi€u ciing c6 duogc
mot cudc doi thoai hitu ich véi nguoi ay.

Nguogc lai, khong c6 long tu bi, nguoi ta sé luon
cam th4y cach biét v6i ngudi khac, dé cau git, hoic
thiéu quan tdm dén nguoi khac. Trong trudng hop
nay, ngay ca viéc giao ti€p vd6i nhiing ngudi ban
than nhat cling khong thé mang lai su thodi mai
that su.

Khi giao tiép, ching ta ludn mong muén, chd doi
mot thai do tich cuc tit phia nguoi doi dién, thay vi
la chd dong tao ra nhitng diéu dy. Pay la mot
khuynh huéng kh4a pho bién, nhung lai la mot
khuynh huéng sai 1am. B&i vi chinh khuynh huéng
doi héi noi ngudi khic nhu thé thuong 1a tré ngai,
rao chin trong giao tiép, va thudng lam tang thém
thay vi 1a x6a boé su cach biét von c6 gitta hai bén.

Vi thé, dé vugt qua su ng#in cach va c6 don khi
song gitta moi ngudi, diéu quan trong la phai diéu
chinh quan diém, thai d6 cia chinh minh trong
giao ti€p. Va viéc nudi dudng long tu bi chinh la
phuong cach tot nhat gitp ta lam dugc diéu nay.
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Ching ta da dé cap dén ban chat tot dep caa
con nguodi. Nhung ngay cd khi ban chdp nhan quan
di€ém nay thi nhitng phdm chit t6t dep cha ban
cing khong nhd d6 ma c6 thé boc 10 hodc phat
trién. Ban cin c6 nhitng nd luc ding huéng khac
nita. Trong d6, long ti bi 14 mot yéu td co ban déng
vai tro quan trong trong viéc lam boc 10 va phat
trién nhitng pham chat tot dep ctia mdi ching ta.
Xuat phat tur long tu bi, ching ta dé dang hinh
thanh nhitng quan hé giao tiép tot dep véi moi
ngudi chung quanh, von 1a yéu t6 quyét dinh dé boc
16 va phéat trién nhitng phdm chat tot dep.

Ban c6 thé hoai nghi vé tinh cich thiét yéu cua
moi quan hé giao tiép t6t dep v6i moi ngudi, nhung
dé6 1a su that. Va ban sé dé dang nhan ra diéu nay
néu ban xét d&n moi quan hé khong thé chia tach
gitta méi cd nhan vé6i cong déong ma minh dang
song, hay c6 thé néi rong ra 1a véi tat cd moi ngudi.
M&i mot phdm chat tot dep cia chiung ta déu la
huéng dén ngudi khac. Chung ta khéng thé yéu
thuong, cdm thong, chia sé, do lugng, ti té ... khi
khong c6 mot doi tugng nao d6 can dén nhitng diéu
nay. Né6i ciach khac, cong ddong quanh ta chinh 1a
diéu kién tat y&u dé gidp ta boc 19, ren luyén, trau
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gidi nhitng phdm chat t6t dep cia minh. Trong ¥y
nghia d6, ching ta phai tran trong va biét on su
hién dién cia moi ngudi quanh ta.

Mat khéac, nhitng yéu t6 cdu thanh doi song cia
ching ta déu 1a két qua cé dugc tir nd luc ctia nhiéu
nguoi khac. Nhu da néi trong chuong truge, dé cé
mot doi séng hanh phic, ching ta can cé6 nhiing
diéu kién vat chat t6i thiéu nhu com no, 40 4m, chd
¢ 6n dinh... Va tat cd nhiing diéu d6 déu khong thé
c6 dugc néu khong c6 su gép stc ti nhitng ngudvi
khéc, tir cong dong quanh ta.

Né&u ching ta 1an lugt phan tich tiung yéu to,
ting nhu cau vat chat ma ta hién dang c6 dugc
trong cudc song, ching ta s& nhan ra su gép stc
cia rat nhiéu ngudi, ngay cd nhiing ngudi ma ta
chua titng quen biét. Ai da 1am nén cdn nha ban
dang song? Ai da lam ra bat com ban dang &n? Ai
da 1am nén chiéc 40 ban dang mic? Ngay cd nhiing
dong chit khi ban doc thdy trén trang sach nay,
ciing 1a k&t qua cta vd s6 nhitng déng gop, tir viéc
khai thdc cay gb lam nén bot gidy, cho dén qua
trinh hinh thanh k§ thuat in 4n voén kéo dai qua
nhiéu thé& ky... Khong c6 nhitng diéu 4y, khong thé
c6 két qua hién tai ma ching ta dang c6 duogc.
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Cho du 1a truc tiép hay gidn tiép, su ton tai cta
mdbi cd nhan luén phu thudc vao toan thé cong
dong. Ngay ca nhiing gi ma ching ta van tuéng la
tu minh lam dugc, thi that ra vAn phu thudc vao
rat nhiéu yéu t& c6 su gép stc clia nguvi khac. Hiéu
dugc diéu nay, ching ta méi thdy hét tdm quan
trong cua viéc thiét 14p méi quan hé tot dep véi
moi ngudi chung quanh.

NHUNG QUAN HE THAN THIET

Trong tdm cudc sdng cua ching ta chinh la
nhilng méi quan hé than thiét v6i nhiing nguovi
chung quanh. Chinh tit nhitng méi quan hé nay ma
chiing ta c6 dugc siic manh va niém vui trong cudc
song, va bang nhitng déng gép cia minh vao cudc
song, ching ta mang lai siic manh va niém vui cho
ngudi khac. Pay 14 mot trong s6 rat it vAn dé ma
khoa hoc hién dai va tri thic truyén thong cia con
ngudi c6 thé cung nhat tri nhan dinh nhu nhau.

Diéu ma b4t cd ai trong ching ta ciing c6 thé dé
dang nhan ra la nhiing moéi quan hé than thiét cé
tac dung tich cuc doi véi ching ta cd vé tinh than
14n thé chat. Cac nha nghién ciu da nhan ra rang
nhitng ngudi c6 nhiéu moéi quan hé than thiét trong
cudc song, nghia 1a c6 thé chia sé budn vui, c6 thé
nhan dugc su khuyé&n khich, cdm thong, c6 thé dugc
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yéu thuong triu mén, sé c6 kha ning manh mé hon
trong viéc chdng choi va vugt qua nhitng tinh trang
nghiém trong vé stc khée, chang han nhu nhiing
con dau tim hay nhitng 1an phau thuat. Ho ciing
gidm nhiéu nguy co méc bénh ung thu hay nhiém
trung dudng phoi. Cu thé, khi khdo sat trén 1.000
bénh nhan tai Trung tdm Y khoa Pai hoc Duke, cac
nha nghién ctu d3 ghi nhan ring nhitng bénh
nhan thiéu thén tinh cdm than thi€t — chang han
nhu nhiing ngudi séng c6 doc, khong c6 vo hoic
khong c6 chong — c6 ty 1&é ti vong trong vong 5
nidm ké tir ngay phat hién bénh tim cao gap 3 lan
so v6i nhitng ngudi c6 ban than hay vo hosc chong
thudng xuyén tham viéng.

Mot cudc nghién ciu khac tai Alameda County
thudoc bang California dugc kéo dai trong mot giai
doan 9 nidm véi su tham gia clia nhiéu ngan ngudi
dan dia phuong tai day, ghi nhan két qua 1a nhiing
ngudi c¢6 nhiéu mdi quan hé than thiét trong giao
ti€p c6 ty 1& ti vong va mac bénh ung thu thap hon
nhiéu so v6i nhiing ngudi séng c6 doc thiéu tinh
cam.

Mot nghién cdu tha vi khac tai Pai hoc Y khoa
Nebraska cho thay 1a nhitng nguoi 16n tudi c6 dugc
quan hé than thiét véi bat ky ai d6 — vg, chong,
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con, chdu, ban than... — ¢c6 kha ning mién nhiém
cao hon va mic cholesterol thap hon so v6i nhiing
ngudi phai séng c6 doc thi€u quan hé than thiét.

Tuong quan tich cuc gitta nhitng méi quan hé
giao ti€p than thiét va sitc khée da 1a d6i tuong
trén dién rong cua hang chuc céng trinh nghién
clu subt trong mot thap ky via qua. Mac du con ¢
nhitng chi tiét can tiép tuc khdo sat, nhung tat ca
cac nha nghién ctu déu c6 thé déng y véi nhau mot
diéu la: nhitng moéi quan hé giao ti€p than thiét
qua that c6 anh huéng tich cuc dén sitc khde cua
ching ta.

Tinh cdm than thiét khong chi dnh hudéng tich
cuc dén stc khée, né con la diéu kién phat trién tot
cho nhitng cdm xdc lanh manh cta tAm hon. Triét
gia tam 1y va xa hoi hoc Erich Fromm sau nhiéu
nam nghién ciu da két luan ring: diéu lam cho con
ngudi lo s¢ nhat chinh 1a bi chia ciach véi nhing
ngudi than yéu cta ho. Ong tin ring, su chia cdch
v6i nguoi than néu xdy ra trong giai doan 4u tho c6
thé dé lai nhitng 4nh huéng tam ly khong tot trong
suot ca cudc doi. Mot nha tam ly hoc ngudi Anh néi
tiéng 1a John Bowlby ciing déong y v6i nhan xét
nay, va khing dinh 1a viéc chia cach mot dda tré
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v6i nhitng ngudi cham séc né — thuong la cha va
me — vao khodng cudi nadm tudi diu tién sé giy ra
cadm gidc lo s¢g va budn khé. Ong ciing cho riang day
chinh la nguyén nhéan tao ra nhiing cam giac lo sg,
budn khé vé sau nay khi tré 16n lén.

Nhu vay, c6 thé thay 1la nhitng nghién ctu khoa
hoc da thong nhat chi ra dugc tAm quan trong cta
nhitng méi quan hé than thiét trong doi séng cua
mbi ching ta. Tuy nhién, hiéu nhu thé nao vé mot
“méi quan hé thdn thiét” van con la vadn dé con
nhiéu bat dong.

Mot trong nhitng cdch hiéu cu thé nhat dugc dua
ra b6i Desmond Morris, mdt tac gia da viét kha
nhiéu tdc phdm vé dé tai nay. Ong cho ring mot
moi quan hé than thiét 14 méi quan hé biéu hién
qua su tiép xiic cu thé vé thé chdt. Néi cach khac,
muc do than thiét dugec danh gia qua su gan gii vé
thé x4c ctia hai con ngudi. Tu nhitng mic do kha
thong thudng nhu mot cai vd vai, bat tay, cho dén
6m hon, tham chi 14 gdn bé qua quan hé tinh duc.
Qua cach hiéu nay, dng con cho rang khong chi cé
quan hé than thiét gitta hai ngudi, ngay ca nhiing
vat thé thuong duogc tiép xic, dung cham ciing cé
thé tao nén modt moéi quan hé than thiét véi con
ngudi. Piéu nay gidi thich tinh cdm cta mot ngudi

66

danh cho nhiing vat dung than quen nhu mot chiéc
tdu thudc, chiéc vong deo tay... Tuy nhién, quan
diém nay da c6 vé nhu khong dugc chdp nhan rong
rdi. C6 qua nhiéu ngudi bat déng véi né, va hau
hé&t déu cho riang mot quan hé than thiét khong thé
chi dugc hiéu giéi han qua nhiing ti€p xic vé thé
chat.

Tién si Dan McAdams dua ra mot nhan xét truu
tuong hon khi cho ring quan hé than thiét 1a mét
quan hé ddp ung nhu cdu chia sé nhitng cdm xtc
sdu xa trong ndi tdm cua moét nguoi voi nguoi khdc.
Trong khi d6, tién si tam ly Thomas Patrick
Malone va con trai 6ng 1a tién si tam ly Patrick
Thomas Malone lai cho ring mot méi quan hé than
thiét duogc biéu 10 qua su lién két chdt ché, va ho
con mé rong khdi niém lién ké&t nay dén cac doi
tugng khong phai con ngudi, ching han nhu khi
con ngudi cdm thdy minh c6 mot mdi lién két chit
ché vé6i thién nhién, cay c6i, tinh td, va tham chi
v6i khong gian nita.

Nguoi ta cling bat dong véi nhau ca vé cdch hiéu
thé nao 14 mdt méi quan hé than thiét nhdt. O
phuong T4y, ngudi ta c6 khuynh huéng nghiéng vé
moéi quan hé tinh cdm nam ni ho#c quan hé vog
chong. Trong khi d6, 6 Nhat Ban nguoi ta lai tran
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trong moi quan hé bing hitu hon va tin ring mdi
quan hé than thiét nh4at chinh 12 véi mot nguoi
ban tam dau y hop.

Mbi mot quan diém néu trén déu c6 co sé khoa
hoc nhat dinh. Tuy nhién, ¢6 vé nhu khong cé cach
hiéu nao la tron ven cd. Piéu d6 1a do mdi quan
di€ém c6 khuynh huéng nhdn manh mot khia canh
cia van dé. Trong thuc t&, nhitng moéi quan hé than
thi€t luon xudt ph4t tir tinh cdm chan that ciia moi
ching ta, va truéc hét phai 12 méi quan hé huéng
dén nguoi khdc, mic du ching ta khong phd nhan
nhitng moéi lién hé véi moi trudng séng nhu thién
nhién, cay c6... Chinh vi vy ma ngay khi néng luc
giao tiép dugc hinh thanh day da, ching ta ludon cé
khuynh huéng tim kiém nhitng méi quan hé than
thiét trong cudc song. Piéu nay khong xdy ra mot
cach tu nhién ma lién quan dén nhitng nd luc tu
than cu thé ciing nhu nhitng quan diém x&a hoi, moi
truong gido duc ma ching ta duge dao luyén tu
thud nho.

Nhung that 12 mot diéu mau thuidn khi khuynh
huéng dé cao c4 nhan luén thoi thdc ching ta
huéng dén su doc lap, khong phu thudc vao nguovi
khéc, trong khi thuc té& lai ching minh 14 khong
thé c6 su ton tai clia bat et c4 nhan nao khong phu
thuoc vao ngudi khdc. Hiu hét ching ta déu cé it
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nh4t 12 mot 1an khao khat, tim kiém va mong méi
thiét 1ap moi quan hé than thiét v6i ngudi ma
ching ta hét long yéu thuong. Poi khi chung ta
phai mat rat nhiéu cong sic, nd luc cho muc dich
nay. Chung ta hy vong 1a v6i mot méi quan hé
than thiét cung ai d6, ching ta s& thoat khéi dugc
tam trang co6 don trong cudc séng; nhung cung lic,
ching ta van nudi do tudng la minh khong phu
thudc vao bat ky ai khac.

Néu ching ta hiéu va nhan thic ding van dé,
ching ta sé khong cdm thay khé khin trong viéc
tim kiém va thiét 14p mot moéi quan hé than thiét
cung ai d6. Chiang ta sé khong phai bé cong tim
kiém, chon loc trong vo6 s& con ngudi dé mong méi
gip duoc chi mot nguoi duy nhdt ma ta c6 thé san
sé moi ndi niém. Khi tdm hén ching ta rong md,
ching ta sé thdy ring méi quan hé than thiét cé
thé va can dugc thiét 1ap v6i cang nhiéu nguoi
cang to6t. Trong thuc t&, muc tiéu tot dep ma ching
ta nhdm dén chinh 14 c6 thé quan hé than thiét,
gan giii v6i tat cd moi ngudi.

Trong cudc song thuc t& véi qua nhiéu khodng
cach trong giao ti€p, v6i nhitng su e de, dé phong
ngudi khdc, ching ta thudng bi giéi han méi quan
hé than thi€t gan giii v6i mot s6 rat it ngudi, tham
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chi trong nhiéu truong hop chi 14 mot ngudi duy
nhat, ngudi luén gin bé v6i ta trong cudc song
chung. Pay 12 mot thuc t€ khong thé pht nhan
dugc. Tuy nhién, xét tu géc do nhilng phdm chat
tot dep ctia con nguoi thi day khong phai 1a mot
thuc t€ dang khich 1é chat nao. Ching ta ludn cé
nhu cau chia sé nhitng budén vui trong cudc séng véi
nguoi khéac, va su hién dién cia moi ngudi quanh ta
xét cho cung chinh 1a dé cho ta c6 thé lam dugc
diéu d6. Nhung khi ma con ngudi vin chua vugt
qua dugc nhiing rao chin do chinh minh tao ra dé
lam dugc diéu nay, thi ching ta vdn dang gi6i han
nguoén hanh phic vo bién ma 18 ra tit cid ching ta
déu c6 thé dugc cung nhau tan hudng.

CAM THONG VA CHIA SE

Khi hiéu dugc tdm quan trong va y nghia tich
cuc cia nhitng moéi quan hé than thiét véi nguoi
khéc trong cudc song, diéu tat nhién la ching ta sé
mong muén thiét 1ap moéi quan hé than thiét véi
tdt cd nhitng ai ma ching ta may man c6 co hoi
dugc tiép xdc. Tuy nhién, trong thuc té& thi diéu nay
gip phai nhiing tré luc nhit dinh. Tru khi chung ta
c6 dugc hi€u biét va su rén luyén hodc tu dudng
tinh than dG dé vugt qua nhitng tré luc nay, bing
khong thi viéc thiét 14p quan hé than thiét vdi tdt
cd moi nguoi van chi 12 mot van dé trén ly thuyét
ma thoi.
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Phan 16n ching ta déu hiéu rang viéc giao tiép
vGi nguoi khac 1a mot nghé thuat theo diang nghia
cia né, nghia 1a doi héi nhiéu hiéu biét tinh t€,
phtc tap, kem theo v6i su khéo 1éo va kinh nghiém.
Trong mot chitng muc nao d6, c6 thé so sanh véi
nghé thuat ndu an ching han. Mic du ai ciing ¢6
thé tim dugc ddy du cac nguyén liéu cidn thiét,
nhung dé ndu thanh mot mén an ngon thi con cé
rat nhiéu yé&u to phic tap khac. Mot ngudi nau an
ngon la mot nghé nhan véi nhitng kinh nghiém va
ky niang khéo 1éo nhat dinh ma khong phai ai ai
ciing c6 thé bat chuéc lam theo ngay dugc.

Ciing vay, kj ning giao té€ néi chung va viéc
thiét 1ap moi quan hé than thiét v6i moi ngudi noéi
rieng doi hoéi phai biét van dung that linh hoat
nhiéu yé&u t6 tu than dé c6é thé ndm chic su thanh
cong, vugt qua dugc nhitng tré luc trong giao tiép.
Va hoan toan khong thé cé6 nhiing phuong phap
mang tinh hé thong dé bat cd ai ciing c6 thé theo
d6 ma thuc hanh. Tuy vay, c¢6 nhitng yéu t6 ma
ching ta can luu tdm vi né gé6p phan tao ra su dé
dang cho ching ta trong viéc thiét 1ap moi quan hé
than thiét v6i nguoi khéc.

Long tir bi 12 mot trong cdc yéu t6 quan trong dé.
Long tir bi cia mot ngusi ¢6 kha nang tao ra cam
giac than thién trong giao ti€p ngay tir gidy phat
dau tién, béi vi hau hét nhitng ngudi khic déu cé
thé cdm nhan dugc né.
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Nhu da néi, tuy moi ngudi déu sdn cé long tir bi
nhung méi ching ta déu can phai biét nudi dudng
va phéat trién né. P& lam dugc diéu nay, ching ta
can c6 su chiém nghiém va quan xét thudng xuyén
vé nhitng gia tri tich cuc va lgi ich ctia long tir bi
trong cudc séng. Ching ta ciing can tu phan tich
nhiing cdm nhan cia ban than minh khi duge tiép
xuc v6i ai d6 c6 long tu bi, hodc don gian hon la
khi nhan dugc mot ctt chi tot bung, ti t& ti ngudi
khéic. Nhitng diéu nay néu dugc thuc hanh thuong
xuyén sé giup ching ta nudéi dudng va phat trién
dugc long ti bi trong cudc song.

Su cam thong 1a mot khia canh quan trong khac
can dugc nhic dé&n cta long tir bi. Nhu da néi, Phat
gido dinh nghia long tif bi v6i hai yéu t6 1a ciu kho,
ban vui. P& lam dugc nhitng diéu nay, tat yéu phai
c6 su cdm thong. Chiung ta khong thé chan thanh
chia sé nhitng khé dau ctia ngudi khac néu khong
tu minh cdm nhan duge nhitng khé dau d6. Ching
ta khong thé thuc su mang lai niém vui cho nguovi
khac néu khong tu minh cdm nhan va vui theo véi
niém vui 4y. Vi thé&, mot trong nhiing phuong phéap
dé nudi dudng long tir bi 1a phai biét cam théng, co
kha ning cdm nhan dugc ndi khd dau ctia nguovi
khac.

Dé rén luyén dic tinh nay, ching ta c6 thé thuc
hanh viéc hinh dung ra nhiing hoan canh ma trong
d6 c6 nguoi dang chiu dung khé dau, va c6 ging
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hinh dung nhiitng khé dau ma nguvi 4y dang phai
ganh chiu. Piéu nay c6 vé nhu khong khé 1&m
trong thé gi6i hién dai ma chung ta dang s6ng. Moi
ngay ching ta déu dugc ching kién nhitng hinh
anh vé cdc nan nhan cia chién tranh, bao dong,
d6i kém, thién tai... Chi cAn mot chit quan tam,
ching ta sé c6 thé thuc su rung dong trudc ndi dau
clia nhitng con ngudi 4y, va c¢6 thé cdm nhan dugc
néu hinh dung chinh minh roi vao mot hoan canh
tuong tu...

Mic du ban chat tot dep 1a nhu nhau, nhung
moi trudng séng c6 thé tao ra nhitng mic do cdm
nhan va rung dong khac nhau ¢ mdi ngudi. Chang
han, trong khi da s moi ngudi c6 thé xic dong
tru6c hinh dnh con vat kéu la ving vay mot cach
tuyét vong truc khi bi giét thit, thi mot ngudi do
té da quen thudc véi cong viéc sé van cam thay
dimg dung. Trong cudc song, ching ta thinh thodng
cling gip nhiing con ngudi ding dung nhu thé truéc
ndi dau cta dong loai. V6i nhitng ngudi nay thi su
thuc tap long tir bi can dugc thuc hién véi mot mdc
do khéc hon, chang han nhu ho c¢6 thé sé xic dong
néu nhu d6i tugng dau kho 12 mot nguoi rat than
yéu cua ho...

Khia canh tich cuc cia van dé 1a, cho du diém
khéi dau c6 thé khac biét nhau, nhung bat cd ai
khi thuc hanh nudi duéng long tir bi déu sé dat dén
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nhitng mic d0 phat trién mong mudn. Néi cach
khéc, su rung dong trudc ndi kho dau chia nguovi
khic sé phat trién ngay cang nhay cidm hon khi
ban thuc hanh nuo6i duéng long tu bi.

Ban ciing c6 thé c6 dugc su cdm thong sau sic
bang ciach hinh dung chinh minh & vao hoan cdnh
cia ngudi khac, hinh dung nhiing cdm nhén hoac
phan dng cua chinh minh trong hoan canh do,
khong phai dua trén quan diém, cdch nhin cda
minh ma 12 ¢6 gdng hinh dung theo v6i quan diém,
cach nhin c@a chinh nguoi d6. Piéu nay ching
nhiing c6 thé gidp ban c6 duge su cam thong chan
thanh va sau sic v6i ngudi khac, ma con tao ra
théi quen biét ton trong nhitng cdm nhan, suy nghi
cia ngudi khic. Pay 1a mot yéu t6 vd cung quan
trong c6 thé lam gidm nhe nhitng vdn dé mau
thuan, xung dot trong giao tiép.

Trong thuc t&, ching ta khong phai ldc nao ciing
chi dong trong viéc tiép can nguodi khac. Va c6
nhiéu trudng hop ching ta c6 thé dé dang tré nén
buc tic, cau gat hodc gian dit béi cung cach dng xi
cia ai d6 ma ta cam thdy la khong hop ly, xic
pham ho#c do6i tra... Hiu hét nhiing cdm xic tiéu
cuc trong cac trudng hop nay déu c6 thé dugc loai
b6 di néu ching ta biét dit minh vao hoan canh
cua d6i tugng va cam thong véi nhing gi ma ho
dang trai qua.

74

CAM THONG VA CHIA SE

Mbi con ngudi 14 mot thuc thé song dong va vo
cung phic tap. Gilta hai con ngut¢i bao gi¢ cling cé
mot s6 diém chung nao d6, nhung dong thoi ciing
c6 rat nhiéu diéu khéac biét. Trong thuc t&, chua
ting c6 hai con nguoi nao c6 thé goi la giong hét
nhu nhau. Trong nghé thuat giao tiép, dé dé dang
thiét 1ap quan hé than thiét vé6i ai d6, ching ta can
biét cach tiép can véi nguoi 4y bdt ddu ti nhiing
diém tuong dong thay vi 1a nhiing diém khéc biét.
Ding trén quan diém nay, ching ta c6 rat nhiéu
diém chung dé xay dung mot quan hé than thiét,
ching han nhu tit cd ching ta déu la nhiing con
ngudi véi nhitng nén tang thé chat, tinh than, tinh
cam... gibng nhu nhau, tdt cd chdng ta cudi cung
déu sé chét di, tat cd ching ta déu mong mudén mot
cuoc song hanh phic va khdong muén phai chiu
dung dau khé... Chung ta sé dé dang cdm thong
nhau trén co s¢ nhitng diém chung dai loai nhu thé,
va s& cam th4y cach biét nhau néu xét dén nhing
yéu t6 khac biét nhu dong tdc, mau da, ton gido
hay sd thich ca nhén...

Ngoai ra, viéc hiéu dugc va ton trong nhiing
khéc biét clia ngudi minh giao tiép, cong thém vdi
su chan thanh va c¢6i mé ciing 1a nhitng yéu to tich
cuc thic ddy viéc hinh thanh méi quan hé than
thiét.
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Cubi cung, tudng ciing nén nhéc lai mot 1an nira
la khong c6 bat cit mot phuong thic cu thé nao dé
ching ta c6 thé tuan theo d6 nhim dat dugc thanh
cong trong viéc thiét 14p mot mdi quan hé than
thi€t v6i ngudi khac. T4t cd chi la nhing goi y
chung, va diéu quan trong hon hét van 1a mot tdm
long chin thanh rong mé kém theo v6i su sang tao
va nhitng kj ning linh hoat xudt ph4at ti kinh
nghiém ca nhan.

NEN TANG CUA NHUNG QUAN HE

Ching ta khong pht nhan tinh chat kha phic
tap cia nhiing méi quan hé tinh cdm. Tuy nhién,
vé co ban thi ching van nhat thiét phai tuan theo
mot s6 nguyén tdc nhat dinh. Khi khong quan tam
dén hodc khong hiéu duge nhitng nguyén tic nay,
ching ta sé& khong hiéu dugc mot sd nhitng dién
tién tat nhién cia mot mdi quan hé, va diéu dé lam
cho van dé c6 vé nhu cang phic tap hon.

Mot quan hé tinh cadm bao gio cing dugc xAay
dung trén mot nén tang nhat dinh nao d6, va
chinh nén tdng nay sé& quyét dinh tinh chit cda
moéi quan hé 4y. DPo6i khi, ching ta quan sat vé
ngoai va thdy ring mot vai moéi quan hé nao d6 1a
tuong tu nhu nhau, nhung ching lai thuc su ducgc
x4y dung trén nhitng nén tdng khéc nhau, va diéu
d6 tat yéu sé dan dén nhitng dién tién khac nhau.
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Nhitng méi quan hé thong thudng nhu quan hé
ban be, quan hé tinh yéu nam nii hay quan hé vo
chong... néi chung déu tuan theo quy luat nay. Lay
vi du, hai ngudi ban lam quen véi nhau trén nén
tdng c6 su tuong dong vé cong viéc. Ho c6 thé sé
duy tri quan hé qua lai, giao tiép cung nhau bao lau
ma sy tuong dong vé cong viéc van con ton tai. Tuy
nhién, néu mo6i quan hé 4y khong phat trién bang
vao mot khia canh nao khac nira, ca hai sé khong
con cam thdy can phdi giao ti€p véi nhau khi
khong c6 gi dé trao déi trén cong viéc. Tuong tu,
néu hai ngudi khac phai say mé nhau qua dang vé
xinh dep, quyén rii bén ngoai, modi quan hé giiia ho
s& khong c6 dugc mot nén tdng chic chin, bdi vi
cic yéu to hinh thic 1a khong bén viing va ngay ca
nhitng cdm nhan vé né ciing dé dang thay déi. Hau
hé&t nhitng cudc hon nhan tan ra déu roi vao truong
hop tuong tu nhu vay, khi hai ngudi dén v6i nhau
va xay dung quan hé vg chdong trén nhiing nén
tang khong viing chic.

Ngay nay, ngudi ta hay than phién vé su suy sup
cia tinh than “t6n su trong dao”. Nhung néu xét
trén co sé ctia nhitng gi ma ching ta dang ban dén,
van dé ro rang 1a van c6 co sé hop 1y cia né. Trong
boi cdnh ctia mot 16p hoc ma thay la ngudi can tién
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va hoc tro can kién thic, thi méi quan hé xay dung
trén nén tdng 4y tat yéu khong thé 1a gi khic hon
ngoai mot su trao déi nhat thoi. Nguge lai, khi
nhitng hoc trd cii cla t6i sau nhiéu nidm vao doi
van thuong xuyén quay vé thim viéng, toi hiéu la
ho d3a nhan dugc diéu gi d6 khong chi gi6i han
trong nhiing tri thic cia mot nam hoc.

Cé nhitng mdi quan hé duge xay dung trén nén
tdng cla vat chat, tién bac hay quyén thé, dia vi.
Nhitng méi quan hé nay tat yéu sé sup dé khi cac
yéu t6 4y khong con nita. Cé6 nhitng moéi quan hé
dugc xay dung trén nén tadng ctia su gan giii vé tinh

cam, tu tuéng hoic su cdm thong, chia sé va gin bé.

Nhitng mé6i quan hé nay tat yéu sé khong chiu su
chi phéi ciia nhitng thay ddi vé vat chat va do dé cé
thé ton tai dai lau. Trong cach phan biét thong
thuong, chiang ta goi day la quan hé tinh cdm chéan
that va yéu t6 co ban dé nudi dudng né chinh 1a
cam xudc chan thit. Khong c6 cam xdc chan théat,
khong thé c6 nhiitng quan hé tinh cdm chan that.

Dé dam bdo su bén viing cia mot quan hé, diéu
tdt nhién 12 phdi xem xét dén nén tdng cha moi
quan hé d6. Khi hai nguoi tién dén hon nhan
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chidng han, néu 14 mot quyét dinh sau khi da thuc
su hi€u rd vé nhau va chdp nhan tat cd nhiing gi
da biét, ta c6 thé tin dugc vé su ton tai lau dai cta
quan hé 4ay. Ngugce lai, néu su gén b6 gitta hai
nguoi duge xay dung trén nén tdng cia nhiing vé
dep bé ngoai hay nhitng quan hé vat chat, ta c6 thé
du doan duogc tinh chat bap bénh va nguy co tan vo
rat cao cia mdéi quan hé nay.

Nhung nén tdng cia mdt méi quan hé khoéng
phai 12 nhitng yé&u t6 bat bién, ma chiung ta c6 thé
thay déi bang c4dch boi ddp, nudi duéng né nhu mot
phuong thic dé cing c6 quan hé tét dep. Chang
han, hai ngudi c6 thé lam quen nhau va xay dung
quan hé trén nhitng diém chung rat nhé nhit va
khong bén viing, nhung sau d6 ho cé thé tiép tuc
tim hi€u nhiéu hon va ti€n dan dén nhiing tuong
dong sau sic, gadn bé hon. Nhu vay, nén tdng méi
quan hé ctia ho sé& ngay cang viing chic hon va do
dé6 ma moi quan hé nay tat nhién sé c6 diéu kién
dé ton tai va phat trién.

Mit khac, nhitng nén tadng ban dau du tot dep
nhung d6i khi khong dG cho su tén tai va phat
trién lau dai ctia mot moi quan hé. Chang han, su
phat trién ctia quan hé hon nhan lau dai doi héi
nhiéu hon 1a nhitng gi ma hai nguoi c¢6 duge vao ldc
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ban dau. Nhitng hiéu biét vé nhau va su chan
thanh chia sé, gin b6 1a can thiét nhung chua da.
Khi mot gia dinh thuc sy duge hinh thanh, yéu to
trach nhiém tré nén thiét yéu dé dam bdo su ton
tai va phat trién tot cha gia dinh, hay néi cu thé
hon 1a su nudi duéng va day db con cdi. Khong cé
yéu t0 nay, quan hé tinh cidm du c6 sdu dam dén
dau ciing t4t y&u sé c6 ngay sup dé.

Khi xem xét dén nén tdng ctia nhilng méi quan
hé, ching ta c6 thé hiéu duge va nim vitng su hinh
thanh, phat trién, tén tai cta chidng. Piéu dé gidp
ching ta cht dong hon trong viéc thiét 1ap va nuoi
dudng nhitng méi quan hé tich cuc trong cudc séng.
Khi mdt moi quan hé duge thiét 1ap trén nén tdng
cua nhiing cam xic va long yéu thuong chan that
cung v6i su hiéu biét va ton trong 14n nhau, ching
ta s& md ra dugc nhitng kha ning ph4t trién khong
gi6i han va nhitng co hoi gdn bé ngay cang than
thiét hon.

TU BI VA AI LUYEN

Ching ta da néi dén long ti bi nhu la mot phdm
chat tot dep quan trong gitp hinh thanh méi quan
hé than thiét gitta nhiing con ngudi. Trong thuc té,
long ti bi rat dé nham 1an v6i mot khdi niém khac
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nita, d6 1a di luyén. Khi ban huéng su yéu thuong
vao mot ai d6, mong madi chia sé nhiing khé khin
va sdn long lam bat ci diéu gi cho ngudi ay, ban cé
thé roi vao mot trong hai trudng hgp nay.

Khi su yéu thuong gin lién v6i y tudng chiém
hitu hosc gdn b6, mong mudn mot tinh cdm dap lai
tir doi tuong, day la mot truong hop di luyén. Hau
hé&t nhitng yéu thuong tu phat va thiéu su rén
luyén tinh than, thiéu hiéu biét thudng roi vao
truong hop nay. Su di luyén mang tinh cich chu
quan va phu thudc vao dinh kién. Khi gidn bé quan
hé véi mot ngudi ban va cam thay yéu thuong, ta
d6i xtr tot v6i nguodi 4y, tinh cdm nay sé dan dén
cdm xudc luyén &i va gan gii. Nhung khi c6 mot
thay d6i nao d6, chdng han nhu mot su bat déng y
kién, hodc nguoi ban 4y c6 mot hanh vi nao d6 lam
cho ta tdc gian... tat cd tinh cdm s& sup d6. Trong
thuc té&, tinh cdm yéu thuong loai nay rat dé dang
chuyén sang thanh ciam ghét.

Long tu bi thi khac. Piém tuong déong & day la
udc muon san sé khé dau va mang lai niém vui cho
nguoi khac, nhung diém khéc biét co ban 1a long tu
bi huéng dén moi ngudi chi khong chi riéng mot
doi tugng ca biét nao, va khong doi héi, mong cau
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mot su ddp lai tir phia d6i tugng, ciing nhu khong
kém theo ¥ mudn chiém hitu d6i tuong. Long tir bi
xuat phat tir su cdm thong sau sic, cdAm nhan dugc
ndéi dau cua ngudi khdc nén mudén san sé, mudn
mang lai niém vui cho moi ngudi.

Long ti bi ham chita mot mong muén manh liét
cho tat cd moi ngudi déu thoat khéi khé dau, déu
nhan dugc cudc song an vui, tot dep. Véi cach dién
dat nay, ching ta c6 thé thiy ring day la mot
mong muén hét sic thanh cao, thanh thién. Chinh
vi vay, theo cach nghi thong thudng ngudi ta van
cho ring chi c6 nhitng bac cao téng, nhitng vi tu
hanh dic dao méi c6 dugc long tir bi ma thoi. Pay
12 mot cach nghi hoan toan sai 1dam. Béi vi nhu da
no6i, ban chat cia mdi con ngudi ching ta 1a nhiing
pham chat tot dep, va mot trong nhitng ph4dm chat
tot dep 4y chinh 1a long tu bi.

N6i cach khac, mdi ching ta déu sdn c6 long tu
bi trong tdm ¥, chi khic nhau vé mic do biéu 1o,
phéat trién cia n6é ma thoi. C6 thé 1ay mot vi du dé
lam r6 diéu nay. Khi nhin thdy mot ai d6 phai chiu
dung dau khé, tu thdm tam ching ta thudng tu
nhién ndy sinh mot cdm gidc thuong cam rat tu
nhién va mong mudn cho su dau khé 4y duge chdm
dit ngay. Tham chi, cdm gidc nay & rat nhiéu
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ngudi trong ching ta con md rong dén ca loai vat,
chédng han nhu khi nhin thdy mot con ché bi danh
dap, mot con chudt bi meo xé xac, hay mot con ca
mac cau gidy giua... CAm xic tu nhién 4y khong
phai gi khdc ma chinh 14 biéu hién cia long tu bi,
béi vi né6 dugc phat sinh vo diéu kién, khong kem
theo véi bat et mong ciu nao vé su dap tra cta doi
tuong.

Mic du long tir bi 14 sdn ¢6 ¢ mdi ngudi, nhung
dé c6 thé phat trién né thanh mot cidm xdc manh
liét va hién dién thuong xuyén trong tdm y, ching
ta can c6 su ren luyén, tu dudng.

Long tif bi 12 mot cdm xic mang tinh chat tich
cuc, vi thé né 1a mot trong nhitng ngudén hanh phic
cho cudc song cua chung ta. Nguoc lai, su ai luyén
1a mot cAm xdc bat ngudn tir long tham lam, tu
mong muén chiém hitu d6i tuong, vi thé né 1a mot
trong nhitng nguyén nhan gay khé dau cho cudc
song.

Van dé dat ra & day la, hai cdm xdc mang tinh
chat trai ngugc nhau nhu thé& lai rat dé nham lan
v6i nhau, béi vi nhitng gi ma ching biéu hién ra bé
ngoai lai ¢6 vé nhu rat giong nhau. Ching ta can
phai biét quan sat, phan tich vé m#t bdn chat méi
c6 thé nhan ra va phan biét duge hai loai cdm xic
nay.
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Nhu da néi, long ti bi 1a cam xic yéu thuong vo
diéu kién, khong doi hdi bat ci mot ddp dng nao,
trong khi cdm xic yéu thuong do 4i luyén luon di
kém v6i mong mudn chiém hitu va doi héi nhiing
dap dng nhat dinh tir d6i tugng. Mat khac, ching
ta c6 thé cAm nhan dugc nhitng tdc dong khac nhau
clia hai loai cdm xdc nay d6i véi tam hon. Trong
khi long tit bi mang lai su thanh than va sang sudt
thi 4i luyén gay ra kho dau va mé muoi.

Mot diéu can luu ¥ 1a long tu bi va &i luyén cé
thé dong thoi hién hitu. Béi vi nhu da néi, mde do
biéu 160 cia long ti bi khong phéi tu nhién ma cé
thé tré nén manh mé. Vi thé, mot khi long ti bi
khong dugc phat trién manh thi 4i luyén sé tiang
truéng. Nguoge lai, khi phat trién long tir bi thi cdm
xic 4i luyén dan dan bi ddy lui. Nhu vay, su déi
khdng gitta hai cam xdc nay ciing cho ta thiy su
hién hitu déng thoi cta ching. Trong thuc t&, chinh
su nham 14n giffa hai cdm xdc nay la mot tai hai
vo cung dang s¢ va da ting gay ra nhiéu bi kich
dang tiéc cho nhitng ngudi tu tap. Nhung khi hiéu
ding vé ban chat cia ching, ta c6 thé van dung
mot cach thich hop dé cing c6 nhitng méi quan hé
tot dep trong cudc song.

Chang han, biang vao nhitng phan tich trén

ching ta c6é thé thay rang tinh yéu nam nit thuc
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chat 12 mot cdm xic di luyén. Chinh diéu nay gidi
thich vi sao xua nay né da ting mang lai qua nhiéu
khé dau cho nhan loai. M#c du vay, khi hai nguoi
thuc su d&n v6i nhau qua tinh yéu, ho van c6 thé
tiép tuc gdn b6 hanh phic v6i nhau lau dai — va
diéu nay rd rang la c6 that — qua viéc phat trién
nhitng yéu t6 tich cuc khac, chdng han nhu su hiéu
biét sau sic vé nhau, su cdm thoéng, ton trong lan
nhau. Chinh nhitng yéu t6 tich cuc nay lam phat
trién long ti bi va lam cho y huéng chiém hitu mat
dan di. That ra, ching ta vaAn thudong thay cé rat
nhiéu tinh yéu phat trién theo huéng nay va
thuong goi d6 la nhiing tinh yéu cao quy, khi ma
hai ngudi yéu nhau sin sang hy sinh cho nhau ma
khong doi héi bat cd su ddp Gng nao. Chinh day la
biéu hién su ph4t trién cia long tu bi day lui ai
luyén. Va vi thé khong c6 gi la khi nhitng tinh yéu
nhu thé& c6 thé ton tai dai lau va mang lai hanh
phic cho cd hai ngudi. Ngugc lai, nhitng ngudi dén
v6i nhau chi don thuan qua cdm xic &i luyén sé
khong thé ddm bao c6 dugc mot quan hé lau bén.
Nhu vay, mot trong nhilng quy ludt ma chiang ta cé
thé rat ra duge 12 can phai phat trién long tur bi
trong bat ci moéi quan hé nao néu nhu ching ta
mudn ddm bdo ring quan hé d6 sé dugc bén viing.
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Cho du long tir bi hién hitu ¢ tat ca ching ta véi
nhitng mdc do khac nhau, nhung néu khong nhan
thitc mot cach ding din, ching ta rat it khi c6 kha
ning hiéu dugc diéu nay. Nguge lai, khi da nhan ra
va biét dugc nhiing 1oi ich 16n lao, nhitng tdc dung
tich cuc cta long tir bi trong cudc séng, ching ta sé
quan tdm va nd luc nhiéu hon trong viéc nudi
dudng, phat trién long ti bi.

NUOI DUGNG LONG TU BI

Long tu bi khong phai 1a mét khai niém triuu
tuong khé nidm bit nhu nhiéu nguoi van tudng.
Trong thuc t&, dé c6 thé nudi dudng va phat trién
long ti bi thi diéu kién truéc tién hét la ching ta
phai hi€u va cdm nhan dugc né mot cach that cu
thé. C6 nhiéu phuong phéap thuc hanh cé thé giip
ching ta dat dugc diéu dé.

Ching ta hay bat dau bing cach phan tich
nhiing cam nhin cia chinh minh khi dugec mot
ngudi nao dé6 d6i xi tot. Ching ta caAn phdi cdm
nhan that tron ven su hai long va sung suéng cling
nhu cdm gidc tran trong khi nhian dugec mot su giap
dé chan thanh, mot tinh cdm vo6 diéu kién, hoic
mot su cam thong chia sé tU nguwoi khdc khi ta
dang budn khé hoac khé khan. Khi thuc hanh
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nhitng bai tadp phan tich nay, ching ta sé dan dan
hiéu dugc ¥ nghia cia long tir bi va tu nhién nay
sinh modt uéc mudn thuc hién nhitng diéu tot dep
tuong tu véi ngusi khac.

Tié€p d6, khi thuc su bit tay vao viéc gitup d&
hodc chia sé khé kh#n cung ngudi khdc moi khi ¢
dip, ching ta sé nhanh chéng nhan ra la moi nguoi
khéc ciing ¢6 khuynh huéng doi xit tot véi ta nhiéu
hon. Khuynh huéng tuong quan nay la cé that, va
trong d6 yéu t6 chuyén héa tu than cia ching ta
déng vai tro quyét dinh. Khi ta d6i xit t6t v6i nguoi
khac, ta nhan dugc su dap dng tich cuc — du la
khong doi héi — khong chi tir noi déi tugng cua
hanh vi, ma con la tir nhiéu ngudi khac nita. Mt
khéc, v6i mot cach nhin tich cuc xudt phat tir long
tot, ta dé c6 khuynh huéng cdm thong va bé qua
nhitng khiém khuyét ctia nguoi khéac, nén cudc song
quanh ta tat yéu sé chuyén bién mot cach tich cuc,
tuoi dep hon.

Dé€ c6 thé chan thanh cam thong va chia sé duogc
nhitng dau khé ctia ngudi khéc, ta can phai c6 dugc
ning luc cdm nhan nhitng dau khé d6 nhu 1a dang
xay ra cho chinh badn than minh. Tuy nhién, diéu
khéc biét ma ta c6 thé nhan ra ¢ day la, trong khi
nhitng dau khé do cudc séng dua didy xdy dén véi
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ching ta lam cho ta boi roi, that vong va tham chi
c6 thé nga quy, thi nhitng dau khé ma ching ta tu
nguyén ganh vac, san sé cung ngudi khac lai c6 tac
dung khoi d4y moi nguén ning luc trong ta véi
quyét tdm manh mé khong thé guc ngi truée
nhitng dau khé 4y. Hinh &nh nhiing nhan vién
Hong thap tu trén chién truong 14 mot minh hoa
v0 cung ro nét cho nhan xét nay. Khong ai trong
ching ta c6 thé phii nhan dugc su gan da va quyét
tam cta ho, c6 thé 1a vuot xa hon cd ban than
nhiing nguoi linh dang tham chién.

Nhan thdc rdo vé nhitng lgi ich thiét thuc cta
long tu bi ciing la mot phuong thic tich cuc giap
ching ta nudi dudng va phat trién né trong cudc
song. Moi tuong quan gitta long tir bi va niém vui
trong cudc song la diéu ma mdi ching ta déu c6 thé
nhan ra. Nhung con hon thé€ niia, nhitng nghién
ctiu khoa hoc gan day da cho thiy nhiing két qua
cu thé ma khong ai c¢6 thé pht nhan dugec.

Tai Pai hoc Harvard, nha tam ly hoc David
McClelland da tién hanh cudc khdo sat trén mot
nhém sinh vién cta truong. Truéc hét, ho duge cho
xem mot cudn phim vé nhitng hoat dong nhan dao
cia Me Teresa v6i nhiing ngudi ngheo kho va bénh
tat tai Calcutta, An Py. Nhiing sinh vién nay thia
nhan 12 cuén phim da lam ho xdc dong va goi 1én
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su thuong cdm manh mé. Ngay sau d6, David tién
hanh phan tich mau nudc bot cia tdt cd nhiing
sinh vién nay va tim thdy mot két qua chung: su
gia tidng nodéng do0 immunoglobulin-A, mot chat
khang thé c6 cong ning gitp co thé chong lai cac
bénh nhiém trung dudong ho hap.

M6t cudc nghién cdu khac duoc James House
thuc hién tai Trung tdm nghién cdu caa Pai hoc
Michigan. Két qua nghién ciu cho thiy viéc thuong
xuyén tinh nguyén tham gia cac hoat dong nhan
dao va d6i xit mot cdch thuong yéu, ti t&€ véi nguoi
khéc 1a nhitng yéu té gitup gia ting tuoi tho cing
nhu lam tang thém sinh luc. Nhiéu cudc nghién ciu
khéc ciing di dén két qua tuong tu, xdc nhan rang
nhitng trang thai tinh than tich cuc ludn cé téc
dung hoan thién sitc khoe con nguoi.

NHAP TU BI QUAN

Thuat ngit Phat gido nay c6 thé la con xa la véi
mot s6 ngudi, nhung that ra né khong cé gi cao
siéu bi 4n ma chinh 14 ham chda nhiing gi ching ta
da thdo luan vé long ti bi cho dén ldc nay. Tuy
nhién, ching ta s& nhéc lai theo mot trinh tu cu
thé va lién két chit ché hon dé mdi ngudi trong
ching ta déu c6 thé dé dang thuc hanh phép quan
nay ngay trong cudc song hang ngay.
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Phép qudn tw bi ¢6 cong nang lam sinh khéi va
nudi dudng long ti bi trong mdi ching ta. Bat cd ai
ciing c6 thé va nén thuc hanh phép quan nay nhu
mot phuong thic don gian nhung v6 cung hiiu hiéu
dé phat trién long tir bi. Mdi lan thuc hanh nén
kéo dai it nhat 1a 5 phit va c6 thé 1au hon cang tot,
néu diéu kién cho phép.

Dé thuc hanh phép quén nay, trudc hét ban can
moit noi yén tinh — modt géc nhé trong nha, phong
khach, phong ngu... hodc bat cd noi dau thuan tién.
Ngbi xuéng v6i tu thé that thodi mai. Cé thé ngoi
trén ghé tua buong thong hai chan, nhung t6t nhat
14 ngodi x&p bing trén giuong hoidc trén san nha véi
mot tdAm 16t moéng, hai chan tréo vao nhau hodc
chan trén chan dudi. Chon ciach nao cing dugc,
nhung can phai giit lung thing ding va viing chai,
khong tua lung ra sau hodc dé lung cong xudng. Hai
tay dat trén dui hoac trudc bung, long ban tay ngta
lén.

Sau khi ngdi yén, bat dau gitt hoi thé diéu hoa
trong chitng mot phiat va bat dau quan tuéng. Tru6e
hét, hay nghi dén mot ndi khé dau nao d6 va tu
minh xdc dinh 12 khong mong mudén xdy dén cho
minh. Cé thé chon bat ci hinh d4nh khé dau nao cé
an tugng manh nhat d6i v6i ban dé quan tuéng. Co
thé 1a bénh khé, tai nan, chét chéc... hay bat ky
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ndi khé nao ma binh thudng ban vin e s¢g nhAt.
Tap trung suy nghi vé ndi khé dé va chic chin 1a
ban khong mudn né xay ra véi minh, bdi vi ban chi
mong mudn va biét chic 1a minh c6 thé dugc huéng
mot cudc sdéng an vui, hanh phic. Khi quan tuéng
diéu nay, ban hoan toan dua vao nhiing kinh
nghiém thuc c6 cia ban thidn ma khong phai la
nhitng su mo ta ti bat ky ai khac.

Khi nhitng y tuéng nay da tré nén ving chic,
ban bat ddu mé rong su quin tuéng dé thiy riang
t4t cd nhiing ngudi khac — tham chi 12 nhiing sinh
vat khac — ciing khong khéc gi ban vé diém nay.
Nghia 1a, t4t cd déu khong mudén phdi chiu dung
khé dau va déu mong mudn dugc séng an vui, hanh
phic.

Tiép theo, ban hiay hinh dung mo6t ngudi nao dé
khong may phdi chiu dung ndi khé dau ma ban vira
quian xét. Hay c6 gang nghi that nhiéu vé viéc
nguoi 4y sé& phai chiu dung nhiing dau dén, buon
khé nhu thé& nao. Sau d6, ban nghi dén ban than
minh va thay ring minh ciing khong khac gi nguoi
ay, ciing s& dau dén, buon khé tuong tu nhu thé
néu phai chiu dung hoan canh 4y. Khi ban nghi
nhu vay, mot cdm xic tu nhién sé sinh khédi, ban
thdy cam thong vé6i noi dau cua ngudi 4y va mong
mudn cho ndi dau 4y sém duge chadm dit ngay. Khi
ban ti€p tuc quan tudng, cAm xic nay sé ngay cang
manh hon va ban bit dau nghi dén viéc tim moi
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cach dé cdu gitp nguoi 4y thoat khéi dau kho. Ké
ti khi y tuéng nay sinh khéi, ban hay cé géng tap
trung hoan toan vao né, va nhu thé quyét tam cda
ban s& ngay cang manh mé hon. Cudi cung, ban
duy tri tdm trang cdm thong va mong mudén gitp
dé nay cho dén cudi thoi gian thuc tap.

Do6i tuong xuat hién trong phép quan tu bi cé
thé 1a b4t ct ai. Thong thuong, khi ban lan dau
tién thuc hanh phép quan nay, c6 thé ban nén nghi
dén mot ngudi than cha minh, vi diéu d6 dé lam
cho ban thdy rung dong hon. Tuy nhién, khi da
thuan thuc, ban nén mé rong sang nhiing d6i tuong
khac, tham chi la nhiing sinh vat. Khi long tu bi
dugc nudi dudng va phat trién manh, ban sé c6 thé
cam thong va mong muén cdu gidp ngay ca véi
nhitng con vat dang chiu dau khé chd khong chi
riéng vGi con nguoi.

Phép quan tir bi 1a mot phuong phidp dé thuc
hanh nhung chic chin sé mang lai hiéu qua tich
cuc trong viéc nudi dudng long ti bi. Tat nhién 1a
diém khéi dau cla méi nguoi khong gidng nhau, vi
nhu di néi, mic do biéu hién cia long ti bi ¢ mdi
ching ta 1a khdc nhau. C6 nhitng ngudi c6 thé git
hai két qua rat nhanh chéng, mot s6 khéc cin phai
c6 thoi gian va su kién tri, nhung tat cad déu sé dat
dugc su phat trién cia long ti bi nho vao viéc thuc
hanh phép quan nay.
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POI DIEN KHO PAU

Nhitng kh6é dau trong cudc song 1a mot thuc té&
ma ching ta khong thé tranh né. Mic du day la
mot pham tru kha rong — bao ham tir nhiing cam
gidc dau dén, khé chiu vé thé xdc cho d&én nhing
thuong t6n vé tinh cdm c6 thé a4m anh ching ta
sudt cudc doi... — nhung ching ta c6 thé hiéu mot
cach khdi quat d6 1a tdt cd nhiing gi ma chiung ta
khong mong muén. Cach hi€u nay dua vao cam
giac chi quan cua mdi nguoi, thay vi 1a dua vao
tinh chat cia su viéc. LAy vi du, hon nhan thudng
14 niém vui cho hau hé&t moi ngudi, nhung mot cudc
hon nhan khéong mong muén c6 thé 14 ndi dau kho
cho ai do...

Phat gido chi ra bén ndi khé 16n bao trum trong
cudc song ma khong ai tranh khoi, ngay cd nhiing
ngudi may min nhat. D6 1a nhitng ndi khé cta su
sinh ra, gia yéu, bénh tdt va chét di. Tuy nhién,
ngoai bon ndi khé 16n 4y, con c6 vo s6 nhitng ndi
khé khiac ma mdi ching ta déu nhin thay, tiép xidc
hodc tu minh trdi qua mdi ngay. Vi thé&, khi néi
“doi la bé kh6”, chiung ta c6 thé cho 1a mot phat
biéu bi quan, nhung lai ding 14 mot phat biéu hoan
toan cé co sé thuc té.
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Mic du nhu da néi, ching ta khong thé 1an
tranh khé dau, nhung khuynh huéng tu nhién cta
mdi ching ta déu mudn l4n tranh khé dau. Va
ching ta thuc hién diéu d6 duéi nhiéu hinh thic
khé4c nhau. Ching ta dung thudc gidm dau dé tranh
nhitng dau dén vé thé xdc, tiu nhitng vét thuong
ngoai da cho d&n nhiing chan thuong tram trong
cho co thé. Chung ta dung thuéc ngi dé tranh
khong phdi d6i mit v6i nhiing noi dau trong tam
hon, va d6i khi con dung dén cid nhiing chat gay
nghién nhu rugu, ma tdy... PAm minh trong nhiing
con say, ching ta chi muén tranh né khong phai
doi mat véi mot thuc t& khé dau nao dé...

Ching ta ciing ¢d tranh né khé dau bing nhiing
hanh vi Ung xi cda minh. P6i khi ching ta lang
tranh khong dé cap dén nhing gi khong mong
mudn, hodc ¢6 ¥ phét 10 mot su that xem nhu chua
tiing xdy ra, chi vi su that 4y khong theo nhu mong
mudn cua ching ta... Poi khi, ching ta theo dudi
nhitng su viéc khac hoidc lao vao nhing cudc wvui,
nhitng hinh thic gidi tri chi 1a dé tranh khong
phai d6i mit v6i mot ndi dau nao d6... Poi khi
ching ta trén tranh mot vAn dé bing cich quy 16i
cho nguoi khac, hodc tim moi ly do dé doi gat
ngudi khéc va tham chi lra doi chinh minh...
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Nhung that khong may la moi phuong thic
tranh né chia ching ta déu chi c6 hiéu qua nhat
thoi. Va khong s6m thi mudn, ching ta ciing sé bi
don ép dén mot tinh hudng cudi cung, khi khong
con cdch nao dé tranh né nita. Béi vi su tranh né
n6i chung khong gidi quyét dugc van dé, né chi cé
thé kéo dai thoi gian dén mot midc do nao d6 ma
thoi. Piéu dang néi ¢ day la, su tri hodn nay con cé
tac dung lam cho van dé tram trong thém va dong
thoi cing lam gidm thap khd n#ng d6i phé cua
ching ta v6i van dé. Vi thé&, néi chung thi khuynh
huéng tranh né hoan toan khong phai la mot
khuynh huéng c6 lgi.

Mb6i mot van dé bat én khi da ndy sinh trong
cudc song cua ching ta déu doi héi phai dugc gidi
quyét, mdi mot ndi dau déu doi héi phdi chdp nhan
dé vuot qua. Néu ching ta khong thé tranh né mai
mai, thi tai sao lai khong d6i mit v6i chiung ngay
tu dau? Trong thuc t&, chi dong doi mit v6i mot
van dé bat on ngay ti dau la mot quyét dinh khon
ngoan vi né mang lai nhiéu lgi thé gitip ching ta
gidi quyét van dé mot cach hiéu qua hon.

D6i mit v6i van dé ngay khi via xdy ra, ban cé
thé tap trung su sang sudt dé nhan dinh, phan tich
va nghi luc can thiét d& vugt qua. Ngugc lai, su
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tranh né s& nudi 16n dan ndi sg sét, e de va bao
mon nghi luc ciia ban, khién cho dén ldc budc phai
doi mit v6i vAn dé thi ban sé hoan toan thu dong
va yéu dudi.

Nhitng khé dau trong cudc song 1a diéu tat yéu
sé dén vdi bat cd ai. Vi thé, gidi phap khon ngoan
ma ban cé thé chon 1a hay nghi d&€n ching ngay ti
khi chua xay ra, va khi xay ra thi hay can dam va
thuc tién trong viéc d6i mit va vuot qua.

C6 nhitng khé dau ma ta c6 thé doi mat va vuot
qua, néu dugc chudn bi ti truéc thi viéc vugt qua
nhitng khé dau 4y sé d& dang hon. Néu ching ta
hiéu duge mot su that 1a khong ai thoat khoi bénh
khd, thi mot khi ban than phai chiu dung bénh kho,
ching ta khong 14y d6 lam diéu that vong. Ching
ta chap nhan chiu dung nhitng cdm gidc dau dén
ho#c khé chiu vé thé xac trong con bénh khé nhu
mot thuc t€ tdt nhién, va nho d6 ma chdng ta
khong phai chiu thém ndi khé tinh than giin vat.

C6 nhitng khé dau khong thé vugt qua, nhung
ngay ca trong truong hgp dé ching ta van phai
chdp nhan d6i mé#t. Chang han, khong ai trong
ching ta trdnh dugc cai chét. Nhung viéc lang
tranh khong dé cap dén cdi chét ching mang lai
ich 1gi gi. Du sao thi dén mot ldc nao dé ta van
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phai bat luc d6i mit véi cai chét ma khong thé nao
tranh né. Néu ching ta chdp nhan d6i mat véi su
that nay ngay tU bay gio, ta s& cam thay tran
trong hon gia tri cia doi séng. Va khi da song mot
doi song tot, ching ta sé cdm thdy thodi mai hon
khi cai chét thuc su dén. N6i cach khac, néu ching
ta hiéu ro dugc vdn dé va chdp nhan sy that vé
song chét, ching ta sé& thay nhiing gidy phat duoc
sdng clia minh cang c6 gia tri hon.

Khi c¢6 modt nguosi than yéu chét di, ching ta
cing khong thé tranh khéi su buén dau vat va.
Trong thuc t&, su budon dau vat va 4y sinh khéi nhu
mot cAm xdc hoan toan tu nhién cha tdt cd ching
ta, nhung n6 khong mang lai bat ci 1gi ich nao cho
ban than ching ta ciing nhu cho nguoi da mat. Tuy
nhién, viéc vugt qua nhiing ndéi dau nay rdo rang
khong phai la chuyén dé dang chit nao. Pic tin ¢6
thé déng mot vai tro quan trong trong viéc gilip
ching ta d6i mit véi ndi dau mat mat to 16n nay.
Né&u ching ta tin vao su tdi sanh sau khi chét, rang
ngudi than cua ching ta khong thuc su mat di ma
chi roi bdé doi song nay dé bit ddu mot doi séng
khéc... nhu thé& ndi dau clia ching ta sé& c6 thé dugc
xoa diu va ching ta cAm thay bét phan dau khé.
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Nhung cho du ching ta khong tin vao mot doi
song sau khi chét, ching ta vAn c6 thé gidm nhe
phan nao su dau dén trong trudng hop nay biang
vao viéc doi dién va phan tich van dé.

Ching ta can suy ngdm vé mot su that 14 su dau
dén buon khé c6 thé gay thuong tén ning né cho ta
cd vé tinh than ciing nhu thé chat. Trong khi diéu
d6 khong mang lai bat ct lgi ich nao cho ngudi
than da mat, thi né lai thuc su c6 thé lam cho ta
suy sup tinh than ciing nhu hao tén stc khée.

Ching ta ciing c6 thé hinh dung ring néu nguovi
than cda ta con sdng, chic hdn nguoi dy sé khong
mudén nhin thdy ta trong tinh trang budén khé suy
sup nhu thé...

Diéu c6 ¥ nghia thuc t&€ hon ma ta c6 thé lam dé
bay to long yéu thuong déi véi nguoi da khuat 1a
phai c6 ging hét siic minh dé hoan thanh nhiing
tam nguyén cia ho khi con song, va hoan thién
ban than dé ngay cang xing dang hon véi su yéu
thuong cham séc¢ ma nguoi than 4y da danh cho ta.

Ching ta ciing c6 thé giam bét su dau dén khi
nghi dén mot thuc t& 1a c6 vo s6 nguodi khac da va
dang chiu dung nhitng khé dau nhu ta. Ta khong
phai 1a nan nhan duy nhat cia nhiing khé dau tot
cung trong doi song. Va néu nhu nhitng nguoi khéc
c6 dt nghi luc d& vuot qua thi ching ta khong cé 1y
gi phai guc nga...
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Mbi mot ndi khé dau déu c6 nhitng nguyén nhan
dan dén. Néu ching ta chap nhan d6i mit va suy
xét d€ tim ra nhitng nguyén nhan sau xa, dich that,
ta s& c6 thé chdp nhan va chuyén héa ndi kho dau
thanh ning luc thic ddy ta nd luc séng tot hon.

Co thé chiung ta khong ran chic nhu sit d4, nén
mot d6i khi ta mic phdi bénh tat, diéu ay la tu
nhién. Hi€u dugc diéu d6 khong gitp ta tranh khéi
bénh tat, nhung né gidp ta biét quy trong va cam
nhidn niém vui trong nhiing lic dugc séng khoe
manh, va ta cang c6 ging gilt gin sic khée mot
cach tich cuc hon, trdnh xa nhitng thic dn udéng
hoéc nhiing cudc choi bai c6 hai cho sdc khoe.

Ching ta ciing c¢6 thé nghi vé tudi gia nhu mot
dong luc dé song tot hon trong nhitng ngay con tré.
Cho du diéu d6 khong gitp ta tranh dugc tudi gia,
nhung né gitp ta thodi mai, dé chiu hon khi thuc
su tré nén gia yéu.

Nhitng thuong tén vé tinh cdm ciing gay cho
ching ta nhiéu dau khé néu ching ta khong biét
cach d6i tri v6i chung. Khi ganh chiu nhitng su bat
cong, xic pham ho&c khinh miét... ching ta thuong
om 4p nhitng thuong t6n d6 nhu nhitng vét thuong
trong tam hon, va ching ta dau khé vi ching. Néu
ching ta biét md rong long va hoc dugc nhitng cach
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ung xd rong lugng hon, cam thong hon... ching ta
s& c6 thé hi€u va chdp nhan nhitng su bat cong,
xic pham hay khinh miét 4y theo chiéu huéng tot
dep hon, va khong dé ching lam thuong ton dén
tam hon ta.

Trong hau hét trudng hop, ngudi ta cu xi mot
cach bat cong hay tho bao la xuit phat tir su thiéu
hiéu biét: ho#c la thi€u hiéu biét vé cach song,
hoic 12 thi€u hiéu biét 14n nhau. N&u ching ta dap
lai bing su thu hin, cim gian, ban than ching ta
ciing roi vao chd thi€u hiéu biét. C4 hai bén déu
dau khé. Nguogc lai, néu ching ta hiéu dugc va cam
thong vé6i su thi€u hiéu biét cia nguoi khac, ta sé
c¢6 khuynh huéng tha tha hon la tic gian. Chang ta
c6 lam thay déi dugc ngudi khac hay khong, diéu
d6 con tuy noi nang luc cdm nhén cda ho, nhung
ban than ching ta thi chic chin sé tranh dugc
thuong tén trong nhitng trudng hop nay.

Khi ching ta dau kho, néu ta biét nghi dén
nhitng dau khé clia nguoi khac véi su cdm thong va
chia sé, ndéi dau ctia chinh ban than ta s& duoc
giam nhe. Nguogc lai, su trach méc, oan gian... chi
cang lam tang thém ndi dau ma thoi.

Ching ta phai chdp nhian mot thuc t& 1a cudc
doi khong sao tranh khéi nhitng khé dau. Nhung
trong mot chitng muc nhat dinh, cdch hiéu va nhin
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nhan van dé cua ching ta c6 thé lam voi di dang
ké mic do dau khé. D6i dién vé6i ting ndi khé dau
va tim hiéu rd nguyén nhan sdu xa cia né c6 thé
giap ta c6 thai do don nhan mot cach tich cuc hon.
Ngay ca khi chiung ta dang hing chiu modt ndi kho
dau nao d6, ching ta van thiy tu tin va it bi
thuong ton hon.

Tat ca ching ta déu mong mudn duge song mot
cudc séng an vui hanh phic va khong c6 su hién
dién ctia khé dau. Tuy nhién, thai do0 khon ngoan
va thuc tién khong chi 12 su mong mudén, ma can
phdi d6i mat dé tim hiéu vé nhiing nguyén nhan
gay ra dau khd, va lam bat ci diéu gi c6 thé dugc
dé gidm nhe di nhitng ndi khé cia ban than cing
nhu cia ngudi khac. Néu chung ta duy tri thai do
so sét, tranh né ho#ic phd nhan khé dau, ching ta
sé& khong bao gio vugt qua duge tAm trang dau kho
dé c6 thé song mot doi séng an vui hanh phic.

PUNG CHUOC LAY KHO PAU

Ching ta da ban dén nhiing khé dau khong sao
tranh khéi trong cudc séng. Ching han, dit muén
hay khong thi mdi ching ta déu phdi chap nhan
bénh tat, chdp nhan gia yéu, chdp nhan su chét,
chap nhan su mit mat nhitng nguoi than yéu khi
ho chét di... P6 1a nhitng kh6 dau khong thé tranh
khéi.
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Tuy nhién, con c6 nhitng ndi khé dau ma ching
ta “tu nguyén” chudc 14y chi vi thiéu hiéu biét, hay
néi mot cach chinh xac hon la do nhén thic khong
ding that vé su viéc.

Chiing ta mong muén nhiing diéu khong cé kha
ning dat dugc, va dau kho khi sy mong muén cta
minh khong dugc déap tng. C6 thé ké ra vo s
nhitng truong hop dau khé thudc loai nay. Tu
nhiing chuyén nhé nhit va thuong xuyén xay ra
hing ngay nhu mong muén nhitng ngudi quanh ta
phai lam diéu nay, diéu no, hoic Gng xi theo ciach
nay, ciach khéc... Trong thuc t&, mdi ngudi déu cé
nhiing suy nghi va sé thich riéng, nén nhiing mong
mudn nhu thé that hidm khi duge théa man. O mdc
do 16n hon, ching ta theo dudi nhitng diéu vugt qua
kha ning thuc tién dé roi phdi dau khé khi khong
dat dugec...

R4t nhiéu ndi khé cta ching ta xudt phat tir su
mong cau di nguge lai tu nhién. Ching ta mong
mudn diéu gi d6 va bat ké 1a nhitng mong mudn 4y
c¢6 hop ly hay khong. Hay néi dang hon, chiang ta
khong chiu nhin sau vao ban chat cha su vat dé cé
thé thay dugc su vo 1y ctia chinh minh.

Mot co6 gai dau kho vi yéu thuong mot chang trai
nhung khong dugc dap lai. Chang trai kia khong c6
16i gi cd. Chang hoan toan c6 quyén lua chon nguovi
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minh yéu thuong. Nhung c6 gai dang yéu khong co
di sang sudt dé nhan ra diéu d6. Co dau khé vi su
sai 1am trong nhan thdc cta chinh minh. Nbéi dau
khé cia cd chi c6 thé cham dat khi nao c6 d6i dién
dugc v6i né va nhan ra nguyén nhan that su, nhu
bao nhiéu ngudi khac déu cé thé nhan ra.

Ching ta ciing chudc 18y dau khé trong y nghia
lam tang thém nhiing ndi khd von cé. Khi ching ta
hon gian, cam ghét hay ganh ty... chung ta séng
trong tam trang khong vui vi chinh nhiing cam xuic
tiéu cuc 4y. Tuy nhién, thay vi nhan ra su that nay
dé vuot qua, ching ta lai c6 khuynh huéng bi thu
hit vao do6i tugng ctia su hon gidn, cam ghét hay
ganh ty, va diéu nay cang nudi 16n thém nhing
cam xuc tiéu cuc von c6. K&t qua 1a, thay vi nguoi
di theo thoi gian, nhiing cam xdc nay lai ngay cang
16n 1én, ngay cang gy dau khé nhiéu hon cho
ching ta.

Khi ban dang c6 chuyén xich mich v6i mot ai d6
chidng han, dé tai thu hat nhat trong mét cudc noéi
chuyén véi nhitng ngudi khac trong lic nay c6 vé
nhu sé 12 néi vé nguoi 4y, va tdt nhién 14 véi noi
dung khong tot dep... Mac du day qua that 1a diéu
khong tot, nhung lai 1a diéu rat thuong xay ra.

Ching ta ciing chudc 14y kho dau trong y nghia
cudng diéu héa van dé khong ding nhu su that. Va
vi van dé dugc danh gid khong ding that, nén né
c6 thé tré nén nghiém trong mot cach khong can
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thiét, do dé ciing lam khé ching ta mot cAch khong
can thiét. Poi khi ching ta phan tng qué khich véi
nhitng vadn dé thuc ra 13 nhé nhit, hodc ching ta
danh gid mot su viéc qua dinh kién ctia minh thay
vi 12 dua vao nhiing gi thuc su dién ra. Ching han,
mot 101 n6i vo tinh xtc pham dén ta, thuong khong
chi dugc ti€p nhan don thuan trong y nghia nhiing
gi nghe thdy, ma thuong dugc lién két ngay véi
nhitng dinh kién lién quan dén nguoi néi dé roéi suy
dién ra nhitng diéu vugt qué su that.

Tat cd nhitng khuynh huéng sai léch nhu trén
déu 1a nguyén nhan chudc 14y tam trang bat an,
dau kho cho ching ta, va cach déi tri duy nhat 1a
chinh ching ta phdi nhan ra dé tir bé ching.

Ching ta ciing chudc 18y dau khé trong y nghia
tu xem minh la trung tdm cta moi su viéc. Khuynh
huéng nay thu hit vé ban than hau hét nhiing gi
ma ta cdm thay khong hai long, cho du diéu dé tao
ra cho ching ta rdt nhiéu dau khé. Khi ban budc
vao mot quan an va phdi chd doi qua lau ching
han, su buc doc ¢6 khuynh huéng kem theo y tuéng
la nguoi phuc vu da c6 tinh phét 16 khong dén chd
ban (?), béi vi ban nhin thay mot vai nguoi khéc da
dugc phuc vu... TAt nhién day 12 mot y tuéng hoan
toan sai léch, nhung phin 16n trong ching ta
thudng méc vao nhiing sai léch tuong tu nhu thé.
Trong mot cudc noéi chuyén giita dong ngudi ciing
thé&, néu c6 mot 101 chi trich nao d6 dua ra khong

104

GIAlI QUYET NHUNG KHO KHAN

c6 dia chi cu thé, dudng nhu ching ta luén cé
khuynh huéng nhan 14y vé minh, nhung khong
phéi dé tiép thu stra chita ma 12 dé phan dUng mot
cach voi vang, buc doc... Khi nhé lai nhitng ngay bi
giam G trai tap trung Buchenwald cta ngusi Dic
trong Thé chién thi hai, Jacques Lusseyran, 1anh
tu cia mot nhém khéng chién, da néi mot cau day
vy nghia: “Dau khé dén véi mdi ching téi béi vi
chiing toi nghi rang minh la trung tdm ciua cd thé
gi6i, boi vi ching téi cho rdng chi riéng cé ching
to6i dang phdi chiu dung nhing dau dén tot cung.
Nguoi ta dau kho la bdi vi ludn tu nhot minh trong
than xdc chdt hep, trong bé ndo nhé bé cia chinh
minh.”

GIAI QUYﬁT NHUNG KHO KHAN

Trong cudc song, diéu tdt nhién la mbi ngay
ching ta déu phai d6i mit véi nhitng khé khan
nhit dinh nao d6. C6 nhiing lic ém 4, nhung cing
c6 nhiing lic séng gi6 ma c6 vé nhu nhimg khoé
khén, rac réi don dap xdy dén cho ta trong cung
lic... Piéu khong thé pht nhan duge 14 nhitng khé
khin nay c6 quan hé tdt yéu dén tdm trang cua
ching ta trong cudc song. Néu ching ta khong cé
dugc mot thai do thich hop, ching c6 thé 1a ngudn
mang dén kho dau cho cudc song cia ching ta.
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Nhung nhitng khé khin, ric réi trong cudc song
tu ching khong gay ra dau khé cho ta. Van dé 1a &
cho ta do6i mat va gidi quyét ching nhu thé nao.
Néu ching ta c6 thé tap trung moi ning luc tinh
than va thé chat dé tim ra gidi phap cho van dé,
diéu d6 sé bién nhilng khé khan thanh mot thach
thic dé vugt qua — bang nhitng nd luc ding huéng
cia minh. Nhung néu ching ta roi vao tam trang
buc tic, khong hai long v6i nhitng gi xay dén cho
ta, tim cach quy trach nguyén nhan su viéc la do &
noi nay, noi khéc... diéu dé6 sé khong gidp ich gi
cho viéc gidi quyét van dé, ma chi mang lai cho ta
su buc doc, bat an khong ddng cé. Trong thuc té&,
ching ta gio day phai d6i méit cung lic véi hai van
dé: nhitng kh6 khin van con dé doi héi ta phai gidi
quyét, cong thém vé6i nhitng bat 6n trong tinh than
doi héi ta phai kiém ché d€ khong tré nén ngay
cang nghiém trong hon.

Trong dém tdi, ta vAp phai mot vat cdn ma ai d6
da vo tinh bé gitia 161 di. Két qua 1a ta ngd nhao,
va cham manh va siy sat hodc tham chi chan
thuong 6 mot noi nao d6. Thay vi diéu can thiét 1a
phdi gidi quyét ngay nhiing vét thuong, phan Ung
dau tién cha ching ta lai rat thudng 1a néi gian vi
“tén khon” nao d6 da bé mot vat cadn ngay giita 161
di. Chang ta buc tdc vi hanh vi v6 y thic nay da
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lam cho ta phai chiu dung nhitng thuong t6n ma 1&
ra khong dang c6. Ta cdm thay minh bi xdc pham,
bi lam hai mot cach vo ly... Nhung tat cad nhiing
buc tue, gidn di caa ta qua that khong ich gi. N6
chi 1am cho ta cung ldc phdi chiu dung hai van dé,
nhitng khé chiu vé thé xidc kém theo nhiitng khé
chiu vé tinh than.

R4t nhiéu khi ching ta phdn Gng véi mot tinh
huéng khé khin, riac réi trong cudc song tuong tu
theo cach nay. Khuynh huéng khong hai long vé6i
tinh huéng thic ddy ta tim cach quy trach van dé
vé ai d6 dé roi trach méc, buc doc, tham chi 14 odn
han... Nhung that ddng buon la tat cd nhitng kiéu
suy dién “tu, tai, béi, vi...” d6 thuc su khéng mang
lai diéu gi tich cuc cho tinh huéng. Nguoc lai, né
con lam cho ching ta giam sit kha nang dng phd,
gidi quyét tot van deé.

Vi thé, thai do khon ngoan nhat la hay doi méit
gidi quyét nhitng khé khin khi ching xay ra, thay
vi la buc tidc, khé chiu v6i ching hoac tim cach quy
trach cho ai d6. Khi modt nguoi bi tring tén, diéu
tru6c hét 12 phdi nho mii tén ra va xu ly vét
thuong kip thoi. Sé that 1a ngé ngin néu ching ta
tri hoan van dé dé tim xem mii tén d6 tu dau té6i,
do ai bén, ho#c tai sao ho lam nhu thé... Tuy nhién,
trong thuc t€ lai khong it khi ching ta da dng xu
mot cach ngé ngan tuong tu nhu thé.
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D€ loai bé khuynh huéng sai 1am nay, ching ta
nén tap théi quen tiép can va gidi quyét cac kho
khin trong cudc song bang nhitng phan tich khach
quan va khoa hoc. Ching ta nén tranh dé cho
nhiing cadm xdc sinh khéi theo quan tinh tac dong
dén viéc gidi quyét van dé. Mbdi van dé déu can cé
nhiing giai phap hop ly, nhung ching ta khong bao
gio c6 thé dat dén nhiing gidi phap hop 1y bing
vao su buc tic hay khé chiu. Ching ta chi c6 thé
dat d&én bing vao su nd luc phan tich va suy luan
ding huéng ma thoi.

Khi mot dong nghiép luén d6i x{r véi ta theo mot
dinh kién khong tot, diéu d6 tré thanh mot van dé
gay kho khan thuong xuyén cho ta trong cong viéc.
Nhung dé gidi quyét van dé, ta khong thé dua vao
su buc tuc, trach méc ngudi 4y, ngay ca khi ta nghi
ring nhiing 1y do ta dua ra 13 hoan toan hop ly.
Don gidn chi 1a vi nhitng buc tic, trach méc Ay
khong c6 téac dung gi trong viéc cdi thién van de,
trong khi d6 thi mdi ngay ta déu phai tiép tuc giao
tiép, trao d6i cong viéc qua lai cung nguoi ay.
Ching ta chi c6 thé gidi quyét dugc van dé bang
cach phan tich su viéc mot cach hoan toan khach
quan, tim xem d& c6 su hiéu 1am nao trong quan hé
v6i nguoi 4y hay khong, hodc ta c6 thuc su da lam
diéu gi sai trai, xtic pham, gay ra su khé chiu, bat
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man kéo dai noi ngudi 4y.. Diéu tdt nhién la
nhitng dinh kién clia anh ta khong thé tu nhién
ndy sinh ma can c6 nhilng nguyén nhan ban dau
nhat dinh nao d6. Nhitng nguyén nhan 4y cé thé la
hop ly, ciing c6 thé chi do hiéu 1am, nhung du thé
nao thi ta ciing phai hi€u ra mdéi c6 thé giai téa
dugc ching. Va chi khi cung nhau gidi téa duogc
nhitng gat mit 4y ta méi c6 thé gidi quyét duogc
van dé mot cach tot dep.

Mot khuynh huéng sai 1Am khéc nita cia ching
ta trong viéc gidi quyét cdc van dé khé khin la
thudng c6 quy trach vdn dé vé mot nguyén nhan
nao d6. Trong thuc t&, hdu nhu khong c6 nguyén
nhdn duy nhdt nao c6 thé lam ndy sinh mot van
dé. Cé thé c6 nhitng nguyén nhan chinh ho#c phu,
nhung hau hét cdc van dé rat thudng la két qua
cia nhiéu nguyén nhdn khdc nhau. Va nhiing
nguyén nhan 4y rat hiém khi chi nim vé mot phia.
Vi thé, khi ching ta thuc su phan tich vAn dé mot
cach khach quan, ta s& dé dang nhan ra cad nhiing
nguyén nhan nim vé phia minh.

Biét tim ra mot ciach khach quan phan trach
nhiém cia minh trong viéc hinh thanh cdc méu
thudn xung dot ho#c bat dong chinh 13 modt yéu t&
quan trong gép phan gidi quyét tot van dé. Khi ta
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khong tu nhan vé minh phan trach nhiém hop ly,
ta khong thé hy vong thuyét phuc dugc d6i tuong
dong y v6i bat ky gidi phdp nao cla ta dua ra.

Khi mot ngudi ban tit chdi khong gidp dé vao ldac
ta gap khé khan, van dé khong han chi 1a do nguoi
ay thiéu long t6t, ma c6 thé phan nao d6 la do noi
moéi quan hé giita ta va ngudi 4y chua phat trién
ding mic. Va néu quan hé gitta hai nguoi khong
phat trién tot dep thi tdt nhién diéu d6 cé phan
trach nhiém caa chinh ta.

Khi ai d6 néi doi véi ta diéu gi, ta van thudng
nghi rang diéu d6 14 hoan toan do 16i clia nguovi ay.
Trong thuc t&€ khong han 14 nhu thé&. C6 thé c6
nhiéu nguyén nhan dan dén viéc néi doi cia ngudi
ay, trong d6 ciing c6 thé c6 phan trach nhiém cda
ta. Chang han, ta da khong tao dugc su tin cay du
dé nguoi 4y cho ta biét su that, vi thé ma cach
chon lua duy nhat cua anh ta 1a phai néi déi.

Mt khac, ngoai phan trach nhiém tu than cia
ching ta, con phdi xét dén nhiing yéu t6 lién quan,
hodc nhitng nguyén nhan phu thudc da gép phan
tao ra van dé. Khi mot nhan vién thudong xuyén
dén sd lam tré, ta thuong quy trach ngay anh ta la
mot ké thi€u trach nhiém. Trong thuc t&, c6 thé
ban thadn anh ta dang gip phai nhing khé khan
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nhat dinh nao d6 khong thé vugt qua. Ching han
nhu anh dang phai chdm séc ngusi nha c6 bénh,
hoidc chiéc xe cia anh da cii kj va thudng xuyén
héng mday... Néu ching ta khong tim hiéu cac
nguyén nhan 4y, viéc quy trach anh ta sé ching c6
tac dung tich cuc nao.

Trén binh dién 16n hon, nhiing xung dot gitra cac
phe nhém, cic qudc gia... cing khong bao gio xay
ra vi mot nguyén nhdén duy nhdt. Vi thé, chi khi
nao nguoi ta khiach quan nhan ro tdt ca nhiing
nguyén nhan, vin dé méi c6 thé dugc gidi quyét
theo huéng tich cuc, hoa gidi. Bang khong thi viéc
x4y ra chién tranh va bao loan sé& 1a diéu tat yéu.

Maic du nhitng gi ching ta via dé cap dén khong
phai 14 nhitng bi quyét than ky cé thé gidp ta gidi
quyét tat cd moi van dé khé khin, ric réi, nhung
chic chin mot diéu 1a né gitp ching ta thay déi
cich nhin vé sy viéc mot cach ding that hon,
khach quan hon. Chinh yé&u t& nay sé giup ching ta
doi m#t véi khé khin va nd luc ding huéng dé
vugt qua né, thay vi 1a phan tan tinh than vao
nhitng diéu v6 ich va tham chi tu chudc 14y nhiing
khé dau, phién toai khéng ddng c6 cho chinh minh.
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SU HOI LOI VA MAC CAM

Khong c6 ai trong ching ta la hoan thién theo
nghia tuyét d6i. HAu hét ching ta déu da tung méc
phai nhiing 16i 14m nao d6. C6 thé chi 1a nhitng 16i
lAm vun vat khong ddng ké, nhung ciing c6 thé 1a
nhitng sai 1dm nghiém trong giy tac hai ning né.
N6i chung, béi vi ching ta déu 1a nhitng con nguoi,
nén diéu t4t yéu 12 mbdi ching ta déu da tung sai
trai.

Hoi tiéc vé nhiing gi minh dd lam sai, hoic
nhitng gi ma 1é ra nén lam nhung da khéng lam, la
nhitng suy nghi tich cuc c¢6 y nghia gitp chang ta
hoan thién ban than, tranh dugc nhiing sai 1am
truéc day va ngay cang vuon lén mot cudc song tot
dep hon. Tuy nhién, néu chiung ta ludn ray rut, tu
trach vé nhiing sai 1am trong qud khd cia minh,
cam giac nay sé khong con mang y nghia tich cuc
nita ma tré thanh mot hinh phat ning né cho tu
than, lam cho tdm hon ta khong ldc nao dugc
thanh thdn, va vi thé ma né cuép di moi ngudn vui
song, nhan chim ching ta vao nhitng khé dau trién
mién. Chiung ta thuong goi trang thai nay la mdc
cam téi l6i.

Khi ching ta biét 26i l6i, ta thita nhan nhitng gi
sai trai minh da lam v6i mot y huéng tich cuc la sé
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khong lam nhu thé& nita trong tuong lai. Tuong tu,
néu ta hoi tiéc vi dad khong lam mot diéu tot dep
nao do6, ta ciing tu hda véi minh 12 néu gip mot
tinh huéng tuong tu trong tuong lai, ta nhdt dinh
sé lam.

Trong ca hai truong hop, nhiing y huéng nay
lam ndy sinh dong luc thic ddy cho hanh vi cta
ching ta. Vi thé, n6 gidp ta nang dong hon, no luc
nhiéu hon dé c6 thé thuc hién dugc nhitng y huéng
cua minh.

Ngugc lai, khi ching ta mang mic cam toi 161,
ching ta tu giay vo ban than, roi vao tdm trang
chan chudng va cadm thay bat luc vi khong thé lam
gi dugc dé thay doi mot két qua trong qua khd.
Trong trudng hop nay, ta khong mudn lam bat ct
diéu gi khac ngoai viéc tu trach minh. Vi thé, ta
khong c6 dong luc nao thic ddy nhitng hanh vi sdp
t6i, va vi thé ta tré nén thu dong, yéu dudi hon.

Su khiém khuyét hosc sai 1am cia mdi ching ta
1a diéu khé tranh. Nhung dé khong phai 1a ly do
dé ching ta tir chéi vuon 1én su hoan thién. Trong
thuc t&, ¥ nghia cudc song chinh 14 nim & chd vuon
1én sy hoan thién. Khi ching ta ddanh mat y huéng
nay, cudc soéng sé tréd nén vd vi va khong con dong
luc dé song diung nghia.
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Vi thé, su héi 16i 12 mot yéu t6 tat yéu phai co
noi méi nguoi. Khong biét hoi 16i, ching ta khong
c6 dong luc dé vuon lén su hoan thién. Khong biét
héi 16i, ching ta khong rut tia dugc nhitng kinh
nghiém quy bau tir nhing sai 1am da qua. Su héi
16i cang chan thanh thi kha ning hoan thién trong
tuong lai cling cang manh mé hon.

Nhung m#c cdm tdi 16i thi ngugc lai. N6 lam
cham tién trinh vuon 1én cta ta, ddy ta vao chd bé
tdc va danh mAat sinh luc trong cudc séng. Mic cam
t01 161 lam cho ching ta khong con tu tin noi minh,
Iuébn nhin moi su vat véi mot thai do bi quan va
thu dong. Mac cam toi 161 cang 16n thi ban cang c6
nhiéu nguy co suy sup ca tinh than 14n thé chat.

Vi thé&, ching ta can c6 su phan biét va tranh
ding dé nhitng m#c cadm toi 16i deo dudi lau dai
trong cudc song. Tuy nhién, viéc loai bé nhiitng mic
cam tdi 161 nhiéu khi ciing khong phai 1a chuyén dé
dang. Mot nhan thic ding nhu trén 1a tién de
quyét dinh, nhung d6i ldc ching ta cling con can
dén nhitng phuong thiic hd tr¢g nhit dinh, nhat la
khi mic cdm 4y sidn sinh tU mot sai lam rat
nghiém trong ho#c dé€ lai nhitng hau qua lau dai.

Khi ching ta khong thé tu minh ddt bé mot mic

cadm toi 16i, ching ta can thuc hién nhiing bién
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phap hé trg tich cuc dé lam dugc viéec nay. Néu
ching ta mang mic cdm vi mot sai 1am gay tac hai
ning né dén ai dé, ching ta can truc ti€p nhan 15i
v6i nguoi 4y dé dugc tha thd. Su tha thd ctia nguoi
bi hai sé& 14 mot dong luc rdt quan trong cé thé
gitp ta ddt bé mic cam toi 16i.

Nhung khong phai ldc nao ta ciing c6 thé lam
dugce diéu nay. Trong nhiing truong hgp ma nguoi
bi hai khong may da chét hodc di xa va ta khong
con c6 dip dé tiép xic véi nguvi 4y, hodc vi mot ly
do nao khac, ta c6 thé nhan 16i v6i mot ngudi tha
ba, thuong phai 1a mot nguoi ¢6 kha nang dua ra
su tha thit, chdng han nhu mét bac truéng thugng
ho#c mot ngudi nang dd tinh than. Hinh thic xung
toi cta tin d6 Thién chia gido chinh 12 mang y
nghia nay.

Tin d6 Phat gido thudng thuc hién nghi thdc
sam hoi mdi thang hai 1an, v6i ¥y nghia nhic nhé
ta phai biét hoi 16i va budng bé nhitng méc cdm toi
16i. Tuy nhién, mot s6 Phat ti khong dugc gidng
giai day dud vé y nghia nay va khi d6 viéc sam hoi
sé giam di phan nao hiéu qua cia né. Khi tham du
mot 1& sam hoi, diéu tat y&u la nguoi sdm hoi phai
biét tu soi roi l1ong minh, nhé lai tat cid nhiing diéu
sai trai da lam va chan thanh phat 16 sdm héi. Sau
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khi sdm héi, chi giit lai trong long mot y huéng stra
chita sai 1am, hoan thién ban than, ma khong con
mang ning mic cam toi 16i nita. Pay 1a dua vao
ddc tin va y chi phuc thién dé diat bdé méc cdm toi
16i, ciing 12 mot phuong phap vo cung hitu hiéu.

Ching ta ciing c6 thé quan niém y nghia v0
thuong cha moi su vat dé dat bé mic cam toi 15i.
Khi mot sai 1am da xdy ra, ta khong thé lam gi
khéac ngoai viéc chdp nhan nhitng hau qua cua né.
Mic cam toi 161 thuong sinh ra trong y nghia nay,
khi ta cdm thay bat luc khong thé thay déi dugc gi,
va nhitng hau qua cla sai 1am s& mai mai con dé.
Tuy nhién, cach nghi nay khong hoan toan ding.
B4i vi ban chat cia moi su vat 1a lién tuc thay doi
va khéng thuong tén. N6i cach khac, moi viéc déu
sé thay do6i theo thoi gian. Vi thé&, ching ta sé& hoan
toan vo ly khi 6m 4p mai trong long mic cam toi
16i vé mot viéc da lam. Chiung ta khéng thé thay
déi dugc viéc da lam, nhung ching ta cé thé lam
rat nhiéu viéc khéc trong y nghia dé khic phuc sai
l1Am da mic phai. Viéc mang ning trong long mot
mac cam va khong lam gi ca 1a mot thai d6 hoan
toan tiéu cuc va khong thé mang lai bat ci y nghia
tich cuc nao.

116

CHAP NHAN SU THAY POI

Nhu d4a néi, mot trong nhiing tinh chat co ban
cia cudc sdng nay la lién tuc thay doi va khéng
thuong ton. Phat gido da chi rd va goi tén tinh
chat nay 1a vé thuong.

Mic du day 13 mot nguyén téc tat yéu khong thé
thay doi caa doi song quanh ta, nhung ching ta lai
rat thuong c6 khuynh huéng khong hai long, khong
chap nhan nhiing thay d6i cia doi song. Ching ta
mong muén hodc tham chi lam bat ct diéu gi c6
thé dé chong lai su thay d6i.

Ching ta thudng nghe ké lai vé nhitng uéc mudn
ngdng cudng cuia cic vi hoang d& Trung Hoa nhu
Puong Minh Hoang, TAn Thiy Hoang... trong viéc
di tim mot doi song trudng sinh bat 1do. Nhung
that ra thi méi nguoi trong ching ta van thuong cé
khuynh huéng uéc mudén ngéng cudng nhu thé, chi
c6 diéu la ta khong c6 diéu kién dé boc 16 ra nhu
ho ma thoéi. That khong may la cai khuynh huéng
phé bién 6 nhiéu nguoi nay lai khéng ich 1gi gi cho
ching ta, ma chi c6 tdc dung tao thém nhitng kho
dau chdéng chat trong cudc song von da qua nhiéu
dau kho.

Hiéu dugc vé nhitng thay d6i von la tu nhién

trong cudc song va chap nhan ching, ta sé loai tru
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dugc rat nhiéu su lo ldng ciing nhu nhiing ndi khd
tam khong can thiét. Trong thuc t&, c6 rat nhiéu
hanh vi Gng x sai 1am xudt phat ti viéc khong
hiéu ding dugc nhitng thay d6i tat nhién trong cudc
song.

Khong chi moi su vat quanh ta thay d6i, ma
chinh ban than ta ciing lién tuc thay d6i. Tu khi ta
sinh ra cho dén ldc chét di 14 mot chudi dai nhitng
thay d6i khong ngiing. Néu ta khong hiéu va chap
nhian diéu nay, ta sé& phai trdi qua nhiing tam
trang au lo ho#c budén khé khong dang cé.

Hay quan sat mot em bé. Khi méi sinh ra, em
luon doi héi duge bong bé trén tay, dugc 6m Aap
trong long me. Nhung cung véi thoi gian, khi 16n
lén dén do tudi biét di, bi€t chay, em sé khong
thich dugc bong bé& nita, ma muén dugc tu do chay
nhay, choi dua cung nhiitng em bé khac. Khi dén do
tudi day thi, em lai thich c6 nhiing ldc dugc song
cach biét ngoai tdm kiém so4t cia cha me dé cé
thé tu khang dinh va hinh thanh nhan cach riéng
cia minh. Nhitng thay d6i tam ly nay 1a cé that va
da duoc ghi nhan qua nhiing cuéc nghién ciu khoa
hoc. Nhung néu ta khong hiéu dugc, ta s& phai lo
l4ng hosc budon khé mdi khi nhitng thay déi nhu
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thé& xay ra. Ho#c ta sé tim moi cach dé chong lai.
Va trong thuc t& rat nhiéu bac cha me da lam nhu
th& v6i con minh. Ching han, vi lo ldng cho con
ma nhiéu ngudi han ché& viéc cho phép tré duogc
tach roi khéi gia dinh dé giao tiép véi ban be ngoai
x4 hoi. Ho khong biét rang day 1a diéu can thiét dé
tré c6 thé hoc héi va truéng thanh. Mot s6 nguoi
lai lo 14ng khi tré xudt hién cac dau hiéu thay déi
tam 1y vao tudi day thi. Néu hiéu dugc dé 1a mot
tién trinh hoan toan tu nhién, tdt nhién ho sé
khong con lo 14ng nita.

Hiéu va chdp nhan tinh chat vo thuong cia moi
su viéc cling giip ta c6 mot cadch nhin nhan khach
quan va dung that hon véi nhitng gi dién ra trong
doi song. Ching ta hiéu dugc tinh chdt tam bg cia
moi van dé va khong can thiét phii quan trong héa
ching dén mic qua ddng. Ngay ca nhitng dau kho
cia ching ta cling thay doi theo thoi gian, va vi thé
khong can thiét phai quéd lo ldng khi doi mat véi
bat cd ndi dau khé nao.

Hiéu dugc tinh chat vo thuong clia moi su viéc,
ta dé dang budng bd nhitng gi khong hay da xay ra
trong qua khid. Chinh day la mot trong nhing
nguyén nhan quan trong di lam khé ching ta
trong doi séng. Néu c6 thé buéng bé dugc nhiing

119



Hanh phic khip quanh ta

THAY POI CACH NHIN

diéu khong hay da xay ra trong qua khd, ching ta
sé cam th4y thanh than hon nhiéu va do d6 ma cé
thé séng mot cudc song hanh phic hon.

Nhiing quan hé tinh cdm cta ching ta cing
khong di ngoai quy luat thay d6i theo thoi gian.
Tinh cdm gitta mot cip vo chong méi cubi khong
thé giong véi hai muoi ndm sau ngay cudi. Cé thé
la ho vaAn yéu thuong nhau, nhung su thay d6i 1a
tat yéu, nén mdi ngudi khong thé cam thay tinh
cam cua nguoi kia “gidng hét” nhu truée day. Mot
s6 nguoi khong hiéu duge diéu nay, va ho dau kho
vi cho rang su thay doi la ddu hiéu xdu di. Piéu dé
chua hin da dang, béi su thay d6i la tat nhién,
nhung quan hé tinh cdm c6 x4u di hay khong con
phu thudc vao rat nhiéu yéu t6 khac. Mic do nong
nhiét trong viéc bi€u 10 tinh cdm giita hai nguoi tat
yéu phai thay d6i, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a
quan hé gitta ho khong con tot dep nita.

Chung ta ciing khong thé doi héi mot ngudi ban
luon d6i xi v6i ta theo mot cung ciach nhit dinh.
Bé4n than anh ta cling 14 mot doéi tuong cta su thay
déi. Va c6 qua nhiéu nhitng yéu t6 xoay quanh quan
hé gitta hai ngudi ciing lién tuc thay d6i, diéu dé6
tat yéu phai tdc dong tao ra mot thay déi tuong
ting noi anh ta. Hiéu dugc diéu nay, ta dé dang cdm
thong va khéng danh gia sai léch mic d6 tinh cam
trong quan hé.
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Hiéu va chdp nhan nhitng d6i thay trong cudc
song quanh ta 12 mot thdi do tich cuc c6 thé giup
thay d6i hoan toan nhan thidc vé doi song. Ta sé
hi€u ra mot diéu 1a, mic du cudc séng day day
nhitng khé dau, nhung rat nhiéu trong sé nhiing
khé dau 4y do chinh ching ta tu chudc 14y bang
nhiing nhan thic sai 1éch cia chinh minh.

THAY POI CACH NHIN

Mobi mot su viéc xay ra dugc ching ta tiép can
va danh gia theo nhiing cach nhin khac nhau. Va
khuynh huéng thong thudng nhat 14 méi ching ta
c6 mot cdch nhin cua riéng minh. Ta thuong khong
chap nhan nhin theo cdch ciia nguoi khdc, hoic
tham chi ludn cho ring chi c¢é cach nhin ciia minh
méi 1a ding dan.

Nhung su that khong phai nhu thé. Ban than
moi su viéc tu n6 khong mang bat ky y nghia nao
néu khong c6 mot moi tuong quan nhit dinh doi
v6i chung ta. Va do d6 ma tuy theo su khac biét vé
moi tuong quan, su viéc cling dugec nhan hiéu theo
nhitng cach khac nhau.

Céc vi hién triét 4n cu cha Hy Lap vao thé ky
thi tu thuong ké mot cau chuyén thd vi d€ minh
hoa cho y nghia nay. Cé6 mot triét gia day nguoi
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hoc trd cia 6ng trong ba nam lién phdi cho tién
bat ci ngudi nao dén ling ma, xdc pham anh ta.
Sau khi nguoi hoc tro da nghiém tic thuc hién chi
din nay qua ba n#m, 6ng lién bdo anh ta dén
thanh Athens dé hoc héi. Khi dén noi, anh gip
ngay mot nha thong thdi dang ngdi 6 cong thanh
va 16n tiéng ling ma tdt cd moi nguvi ¢ d6. Budce
vao cong thanh, ngudi hoc trdo ciing khong tranh
khoéi bi 6ng ta lang ma, nhung anh ta chi vui vé
phéa lén cudi ma di. Nha thong thai lién goi lai héi:
“Tai sao anh lai cuoi khi bi ta lang ma?” Nguoi hoc
tro tra 10i: “Pa ba nam nay, toi luén phdi trd tién
cho nhiing nguoi ldng ma téi, nhung hom nay 6ng
da lam diéu dé véi téi ma khéng doi héi gi.”

Dbiéu tha vi trong cau chuyén la su viéc da dugc
ngudi hoc tro nhin theo mot cach hoan toan khong
giong v6i nhitng ngudi khac, nhd vao bai tap thuc
hanh kéo dai ba nidm cla vi thay. T4t nhién la
ching ta s& khong bé cong dé thic mic vé viéc mot
cau chuyén nhu thé c6 that hay khong, nhung néu
suy nghi mot chat ta s& dé dang nhan ra 1a c6 vd
s6 nhiing cau chuyén c6 y nghia tuong tu nhu thé
xdy ra quanh ta trong cudc sdng nay.

Cung mot su viéc xdy dén cho ngudi nay, trong
hoan canh nay c6 y nghia tich cuc, nhung khi xay
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dén cho mot nguvi khéc, trong hoan canh khac lai
c6 thé 1a tiéu cuc. Mot béc si sau khi chan dodn cho
bénh nhan bi bénh phéi da dua ra 16i khuyén: “Ong
nén hiut méi ngay chi mot diéu thudc thoi, dung
bao gio nhiéu hon.” Lan tai khdm, bénh nhan than
phién 14 ho dit doi hon ca truéc d6. Nguyén nhan la
vi tru6c khi dua ra 161 khuyén, vi bac si da quén
héi xem bénh nhan cé hut thudc hay khong. Va
trong thuc t& thi bénh nhan von 12 ngudi xua nay
khong biét hat thudc!

Tat nhién to6i sé& gidu tén vi bac si, va chéc la
ban ciing khong mudn biét. Nhung ciu chuyén khoi
hai nay thuc su cho ching ta mot minh hoa khac
vé nhitng ¥ nghia khong giong nhau ctia cing mot
Su viéc.

Khi ta phan tich mot su viéc ti nhiéu khia canh
khéc nhau, ta s& nhidn ra mot diéu thad vi 1a hau
nhu bat ci su viéc nao cing c6 nhilng khia canh
tich cuc nhat dinh cia né. Cau chuyén “Tdi 6ng
thdt ma” ndi tiéng ctia nguoi Trung Hoa 1a mot vi
du rat ro nét cho nhan xét nay.

Mot ong gia ¢ vung bién giéi bi mat con ngua.
Hang x6m dén chia budn, 6ng cudi néi: Chua hin
da 1a diéu x4u. It hom sau, con ngua tim vé, hang
x6m dén ming, 6ng cudi néi: Chua han da 1a diéu
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tot. Qua that, may ngay sau con trai dng cudi con
ngua 4y ma bi ngd giy chan. Hang x6m lai dén
chia budn, 6ng cudi néi: Chua hin da 1a diéu xau.
Thoi gian sau c6 gidc Ho danh ph4, trai trang
trong lang phai di linh chét gan hét, con trai ong
nho c6 tat & chdn ma khéi di linh, dugc & nha
phung dudng cha me.

Trong thuc t€, viéc nhan ra nhiing khia canh
tich cuc ctia mdi van dé ludn gitp ta gidm nhe rat
nhiéu cang thing trong cudc song. Piéu d6 khong
c6 nghia la ta sé thu dong trong viéc gidi quyét van
dé, nhung né gidp loai trit nhitng cang thing khong
can thiét, gitp chung ta c6 thé tap trung gidi quyét
van dé mot cach hiéu qua hon.

Nhin nhan khia canh tich cuc cla van dé ciing
khong phai 14 mot cach tu ky 4m thi nhim xoa diu
nhitng khé khén ctia hoan canh. Bgi vi chiang ta
khong hé tudng tugng ra nhitng mit tich cuc d6, ta
chi sdng su6t nhan ra bang vao su phan tich khach
quan, khong thién léch. Mbi ngudi ching ta déu cé
thé lien hé thuc t& dé thdy dugc diéu nay.

Lay vi du, nhitng tré em sinh ra trong gia dinh
nghéo khé luon géip phai nhitng khé khin vé vat
chat. Cac em thi€u thon phuong tién hoc tap va doi
khi con phdi lam viéc vat va dé phu giup gia dinh,
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nén thiéu ca thoi gian hoc tap. Tuy vay, mit tich
cuc ctia van dé 1a chinh trong méi trudng rén luyén
nay ma céc em c6 thé sém hinh thanh nhitng nhan
cach tot dep, biét tu 1lap va nd luc vugt qua khé
kh#n. C4dc em ciing d& dang hiéu dugc va cam
théong v6i nhilng kh6 khan cia nguoi khac, nhg vao
viéc tu minh da trai qua hoan canh kh6 khan.
Ching ta khong néu ra diéu nay nhu mot cach dé
an Ui nhilng nguoi ngheo khé, ma la néu l1én mot
su that von c6. Trong thuc t&, c6 thé ké ra rat
nhiéu céc bac vi nhan thé giéi da xuat than tu
nhitng moi truong khé khin, vt va. Su thanh dat
cia ho ré rang 1a khong thé pht nhan yéu t6 dong
gop tir su toi luyén trong cudc song kho khin.

Khi ban dugc chi dinh di cong tdc xa, c6 thé 1a
mot bat loi cho gia dinh vi ¢6 rat nhiéu viéc sé
phai tri hodn trong sudt thoi gian ban vang nha.
Nhung van dé c6 thé cé nhiéu mat tich cuc khac,
chdng han nhu 12 mot co hoi dé ban hoc héi va
tiép xdc v6i nhiéu diéu méi la, hodc ciing c6 thé 1a
mot dip dé ban cai thién diéu kién sic khée tot
hon nho duge tam roi xa thanh phé ndo nhiét va
sdng & mién qué v6i khong khi trong lanh...

Khong chi 1a cdc su kién, ching ta cling nén tiép
can v6i nhitng ngudi quanh ta theo cdch nay. Mbi
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nguoi déu c6 nhitng khia canh tich cuc nao d6, ngay
ca nhitng ngudi ma thoat nhin ta c6 thé danh gia
13 ngudi xdu. Mot dong nghiép tham lam, keo kiét
qua 12 khong t6t chit nao, nhung roi mot hom nao
d6 ban mdi tinh c6 phat hién ra ong ta la mot
nguoi cha, ngudi chong ly tuéng, va chinh vi lo 14ng
cho tuong lai cua cdc con ma ong da tré nén mot
ngudi tham lam, keo kiét nhu ban thay...

Thuong thi khi ching ta da c6 mot dinh kién
x4u vé ai d6, ching ta rdt khé nhan ra nhitng mit
tich cuc cia ngudi 4y. Pay 1a mot khuynh huéng sai
ldm, va né ngéin cdn ta thiét 14p nhing moéi quan
hé tot dep v6i nguoi khac. Vi thé, ciing 1a tré ngai
cho chiung ta trén con dudng huéng dén mot cudc
séng an vui hanh phidc. Khi ching ta c6 thé nhan
ra dugc nhilng khia canh tich cuc cia ai d6 mot
cach khach quan, ta x6a bdé dugc nhing khodng
cach trong viéc thiét 1ap méi quan hé than thiét
cung nguoi ay.

Mat khéc, mdi vAn dé trong cudc sdng déu cé
moi tuong quan nhat dinh véi nhitng van dé khéc.
Vi thé&, ngoai viéc xem xét vdn dé tu nhiéu khia
canh khéac nhau, ching ta cling nén xem xét van dé
mot cadch bao quat, trong mot toan canh céc van dé
c6 lién quan. Véi cach nhin nhan nay, ching ta
méi c6 thé dua ra nhitng danh gid xdc thuc va tich
cuc.
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Khi ching ta gip phdi modt khé khan, ric roi
nao do, ta thuong c¢6 khuynh huéng tap trung su
chia ¥, lo 1dng vao van dé. Khuynh huéng nay lam
ta c6 cdm gidc nhu van dé 1a rat nghiém trong va
chi ¢6 ta 1a ngudi duy nhat phai chiu dung. That
khong may la diéu dé6 khong c6 ich gi trong viéc
doi phé véi vAn dé ma chi tao ra cho ching ta mot
trang thai cang thing nhiéu hon. Chi cin ta nhin
nhan van dé trong mot toan canh bao quat hon, ta
sé thay ngay la con c6é rat nhiéu van dé khéc
nghiém trong hon nhiéu, va con c6 rat nhiéu nguoi
khéc ciing phdi d6i mét véi nhitng van dé tuong tu
nhu ta. Ngay khi nhan thie duge diéu do, ta sé cam
thdy dé chiu hon va c6 thé tap trung ning luc dé
gidi quyét van dé mot cach hiéu qua hon.

Viéc thay d6i cdch nhin nhan vidn dé tu nhiéu
khia canh khac nhau cing nhu c6 ging tim ra
nhitng mit tich cuc cia van dé tuy khong lam cho
van dé thay d6i, nhung né gitp ching ta tiép can
v6i vAn dé theo mot cach tich cuc hon va c6 kha
ning d6i phé, gidi quyét mot cdch hiéu qua hon.
Tuy nhién, trong thuc t& ching ta hau nhu khong
thé nh4t thoi thay déi ngay ma can phai thong qua
su hoc héi va ren luyén kién tri v6i thoi gian. Roi
ching ta sé dan dan tao thanh théi quen ti€p can
v6i moi van dé theo phuong thic tich cuc nay.
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bay khong phai 1a mot 101 khuyén c6 tinh triét
Iy hay dao dic. Pay la mot thai do khon ngoan va
tich cuc c6 ¥ nghia mang lai lgi ich khong chi cho
ban than ching ta ma con 1a cho cad cong dong xa
hoi. M#c du vay, diéu ddng budn 1a khong phai bat
c’ ai cling c6 thé sém nhan ra diéu dé.

Khi ching ta c6 mot ké thu, trong y nghia la
nhitng ké da lam thuong ton dén ta, khuynh huéng
thong thudng nhat 1a ching ta khong mong mudn
bat ci diéu tot dep nao cho ngudi 4y. Kém theo doé,
ta con muon lam mot diéu gi d6 dé gay thuong tén
cho ho. Nhung mot thuc t& hién nhién ma bat ci ai
trong ching ta cling c6 thé nhan ra 1a, cho du
nhitng hanh dong cta ta c6 lam cho ké thu dau khé,
diéu d6 ciing khong mang lai bat cd ich lgi thuc
tién nao cho ban than ta, va tdm trang khodi tra,
ha long cda ching ta khi 4y qua that 1a vo 1y.

Va khong chi 1la vo 1y, n€u ching ta suy xét ky
van dé, ta sé& thay ro nhiing tinh chat doc ac va
hung han cta khuynh huéng thu hin. Trong mot
tam trang binh tinh va sang sudt, thudng thi ban
khong thé tan dong khuynh huéng ay.

Khi ching ta nudi dudng y niém tra thu, diéu dé6
tao ra mot cai vong ludn quin toi té. Khi ban thuc
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su lam diéu gi d6 gay hai cho ké thu, nguvi 4y ciing
sé khong chdp nhan bd qua, va vi thé ma mot
hanh dong trd miéng tat nhién 13 s6ém mudn gi roi
ciing sé xay ra. Khi d6, ban lai don moi né luc cta
minh vao viéc... trd miéng that dich ddng. Va cu
th& ma moi viéc tiép dién theo khuynh huéng ngay
cang té hai hon.

Khi han thu khong chi gitta hai c4 nhidn ma xay
ra gitia hai phe nhém ho#c cong dong, qudc gia... su
viéc sé cang dang sg hon, bdi vi né c6 thé tiép tuc
truyén noéi qua nhiéu thé hé. Két qua tat yéu la ca
hai phia déu sé& chat chéng ngay cang nhiéu dau
khé. DPiéu dang budn nhat 1a trong nhiing trudng
hop d6, cdc thanh vién cong dong thuong cé
khuynh huéng bi dau doc béi su thu han ngay tu
khi van con tho 4u. Vi thé, that vo cung khé khin
dé bat ci ai trong nhiing cong déng nay cé thé thiic
tinh va thoat dugc ra khéi su thu han.

Mot s6 ngudi cho rang thu han cé cong ning tao
ra stic manh d6i khang, va vi thé né c6 1gi cho mot
cong dong trong su canh tranh v6i nhiing cong
dong khac. Piéu nay la ding, nhung chi 1a mot gia
tri nhat thoi trén bé méit cda vAn dé ma thoi. Ciing
tuong tu nhu khi mot van dong vién dung thudc
kich thich @€ dat thanh tich cao. Piéu khéc biét &
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day 1a, thuéc kich thich bi xem nhu bat hop phép,
con thu han thi chua bi luat phdp ng#in cdm, cho du
rdt nén lam nhu vay. Stic manh cé dugc do su thu
han khong chi huéng dén ké thu, né con hiay hoai
ngay chinh ngudi nudi duéng né.

Su thu hin la moét trong nhiing cam xdic tiéu cuc
manh mé nh4t. N6 nhu mot ngon ltra, khi bung
chay lén s& c6 khuynh huéng thiéu d6t moi thu
tiép xdc v6i né. Vi thé, khi ching ta nudi duéng su
thu han, tac hai truge hét 1a ban than chiung ta chu
khong phai ké thu cda ta. Ban c¢6 thé tu minh phan
tich nhitng kinh nghiém tu than dé thay dugc tac
hai cia su thu han. TAm trang ching ta tré nén
néng nay, béon choén. Ching ta khong mot phit nao
dugc thanh thdn, yén 6n, béi vi su thu han bao giv
cing di kem theo v6i su cadm tic, gidn di. Dan gian
thé hién y nghia nay trong mot so sanh gidn don
nhung vd cung chinh xdc, cu thé: “Néng mdt ngon,
gidn mdt khon.” N6i cach khac, thu han l1am ching
ta mat di su sang sudt trong tAm tri, va vi thé ma
dé dang ti€p tuc sa lay vao nhiing khuynh huéng,
quyét dinh sai 1am khic...

Vi thé, khi ching ta buéng bé su thu han, ching
ta gidi thoat truéc hét la cho ban than minh. Su
tht han d6i nghich va ngén can su phat trién cda
long tir bi, do d6 cling ngin cdn ching ta dat dén
mot doi séng yén vui, hanh phuc.
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Xét cho cung, khi ai d6 lam thuong ton dén ta,
su thu han khong gidp ta han gin hay bu dip lai
nhitng thuong ton 4y. N6 chi lam dugc mot diéu
duy nhat 14 gy thém nhiing thuong tén méi, cho
ban than ta va cho ké thu cia ta. Bing cich dé, né
16i kéo thém su tiép tay cua ké khac dé gay thuong
ton cho ta cang ndng né hon nia.

Hay nhin su viéc khi dién tién theo huéng nguoc
lai. Khong mang long thu han d6i véi ké da gay
thuong ton cho ta, c6 nghia 1a tha thd. Su tha tha
c6 cong ning cam hoéa thay vi 1a khoi nguon cho
nhimg y tuéng thu han. Nguoi da giy hai cho ta
chic chan sé suy nghi lai vé viéc lam cia minh va
cam kich truéc su tha thd cia ta. Nhung trong
truong hop x4u nhat, néu dé 1a mot ké “khong biét
diéu”, thi it nhat su viéc cling sé troi qua ma khong
gay thém tac hai nao khac.

Vé m#t ban than ching ta, quyét dinh tha tha
sé la mot quyét dinh khon ngoan nhdt ma ta cé
dugc, bdi vi n6é tranh cho ta viéc lun sidu vao mot
chudi dai ctia nhitng bat an va cang thing do thu
han mang dén. Nhitng thuong tén clia ta roi ciing
sé qua di. Xét cho cung, con cé biét bao nhiéu
nhitng thuong ton trong cudc sdong ma cho du ta cé
mudn dem long thu han ciing chang biét han thu ai.
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Dong dat, bao lut, bénh tat, han han... méi nam
cuép di hang ngan sinh mang trén trdai dat nay.
Nguoi than cia nhitng nan nhan 4y, néu mudn thu
han ciing biét thu han ai day? Chung ta khong nén
qué cd chap, chi vi mot thuong ton da qua ma tiép
tuc gay ra thém nhiéu thuong tén khac cho ban
than va cho nguoi khac.

Nhung ching ta d6i khi ciing khong thé chui
dong hoan toan trong viéc “gdy thu chudc odn”
cung ai d6. Chéng han, do mét sai s6t vo tinh hay
co y, ta da gay thuong tén cho ai d6. Va thay vi tha

thi, nguoi 4y da quyét dinh xem ta nhu mot ké thu.

Diéu t6t nhat ta c6 thé lam trong trudng hop nay
14, cho du ban than ta bi ngudi 4y xem nhu ké thu,
ta cing khong nén dap lai biang su thu han tuong
tu. Thai do nay sé md ra cho ta mot co may héa
gidi thu han, thay vi 12 ngay cang giy thém nhiéu
dau khé cho ca dsi bén.

Nhung mo6t khi thu han chua thuc su dugc héa
gidi thi nhitng ké thii “bat ddc di” nhu thé tat
nhién 12 van luén nd luc nhim dén viéc lam hai
ching ta. Vi thé, viéc tha thi hodc d6i xir tot véi

ho trong truong hop nay khong phai 1a viéc dé lam.

Ching ta can c6 nhitng cach nhin sau sic hon vé
vAn dé mdéi c6 thé chuyén héa dugc nhitng hoan
canh khé khin nhu thé.
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Mot trong nhiing cach nhin c6 cong nang giip
ching ta chuyén héa van dé 1a hiy xem nhiing ké
thu cta ching ta nhu diéu kién can thiét dé gidp ta
thuc hanh viéc phat trién long tu bi. Ping ti géc
do nay, ho khong con la nhiing ké thu cia ta nia,
ma la nhitng nguoi thiy, nhilng nguoi ban tot da
mang lai cho ching ta co hoi d€ thuc hanh long tir
bi, su cam thong va kién nhan.

Chiing ta nén biét ring, cach nhin nhan van dé
nhu thé nay 12 dua trén nhitng phan tich khoa hoc
va hop 1y. Trong vd s6 nhitng con ngudi dang cung
ta sinh truéng trén trai dat nay, ta chi c6 co hoi dé
ti€p xdc v6i mot s6 rat it ma thoi. Va trong so doé,
nhitng nguoi thuc su thu han ta, muén lam hai ta,
lai cang it hon, néu khong néi 1a rat hiém. Chinh
s0 nguoi hi€ém hoi nay mdéi 1a nhitng ngudi c6 thé
gitp ta thuc hanh, réen luyén long tu bi, su cam
thong, tha thid va kién nhan ctia minh. T4t ca
nhitng ddc tinh t6t d6 sé chang bao gid thuc su
truéng thanh trong ta néu khong c6 dugc nhiing co
hoi hiém hoi d6i mit véi ké thu — khong phai dé
&n miéng tra miéng, ma la dé yéu thuong, tha thia
va cam hoéa. Xét tur géc d0 nay, nhimmg ké thu cua ta
ro rang l1a nhitng bac thiy, nhitng nguoi ban tot, va
ching ta can biét on ho vé diéu dé.
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Ban c6 thé van con hoai nghi vé 1ap luan nay.
Nhung ban hay thit nghi dén truong hgp cta cac
van dong vién ci ta. Ho khong thé tu nhién ma cé

dugc sttc manh hon nguoi lam cho ching ta né phuc.

Sttc manh d6 c6 duge chinh 14 nhd qua nhitng budi
luyén tap kién tri v6i nhitng qua ta ning né trong
phong tap. T4t nhién, viéc nhic nhilng qua ta moi
ngay sé khong dé chiu chit nao. Ho phéi géng stc,
d6 mod hoéi va méi mét vi luyén tap. Nhung bu lai,
ho ngay cang khée manh hon, c6 thé vuot qua
nhitng nguoi khac nho vao su kién tri luyén tap co
thé. Néu khong c6 nhitng qud ta ning né trong
phong tap, liéu ho c6 dat dugc muc dich cua minh
hay chang?

Trong y nghia d6, nhitng ké thu caa ta la nhing
“qud ta” dé gitup ta ren luyén. Piéu dang néi hon
niita 14, trong phong tap ludn sin c6 nhitng qua ta,
con nhitng ké d6i nghich véi ta thi khong phai lac
nao cing sin c6. Vi thé, noi theo 1& tu nhién thi ta
cang phai biét quy trong, ddnh gid cao nhiing “co

A0

héi luyén tdgp” ma minh cé duogc.

Long ti bi, su cdm thong va ddc kién nhan
khong mang lai lgi ich cho nhiing ai chi hoc biét
suong qua ly thuyét. Ching chi thuc su mang lai loi
ich cho ta thong qua viéc thuc hanh trong doi song
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hing ngay. Va ching ta phat trién dudgc nhiing dic
tinh 4y chinh 12 nho vao su thuc hanh, rén luyén
trong nhitng trusng hop va cham cu thé. Bang
khong, ching ta chi c6 thé c6 duge nhiing tri thic
vé cac dic tinh 4y ma khong bao gio thuc su cé
dugc ching trong tam hén.

Néu ban vao séng trong mot tu vién gitta nhiing
nguoi hoa nha va tot bung dé thuc hanh long tir bi,
su cam thong va tha thd, ban sé ching c6 co hoi
nao dé ren luyén ca. K&t qua 1a ban sé c¢6 cdm gidc
nhu minh dd c6 di nhiing dic tinh nay, nhung mot
khi moi trudng thay d6i va ban thuc su doi mit véi
mot su thu nghich, lang ma hay xdc pham tur nguoi
khéc, ban sé& khong c¢6 kha ning dé thuc hanh long
tl bi, su cam thong va tha thd trong nhiing truong
hop khé khan nay. Ngugce lai, néu ban da tirng tha
thit cho nhitng ké thu clia minh, ¢6 thé d6i xi tot
v6i ho nhu bao nhiéu nguoi khéc, ban c6 thé tin
chic rang su thuc hanh cia ban c6 thé mang lai
cho ban mot cudc séng yén vui, hanh phuc.

Chuyén héa su thu han khéng phai chuyén dé
dang. Trong thuc t&, day c6 thé 1a mot trong nhiing
viec khé lam nhat d6i véi hau hét ching ta. Tuy
nhién, néu ban chiu nhin nhian vdn dé mot cach
khich quan va sang sudt, chic chin ban ciing sé
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SU CO CHAP VA LINH HOAT

dong y rang d6 la diéu tot nhat nén lam. Va dé
lam dugc, ban can danh nhiéu thoi gian suy nghi
vé van dé, cing nhu thudng xuyén mang ra thuc
hanh ngay trong cudc séng cia minh. Mot khi ban
da lam dugc viéc khé lam, diéu tat yéu la ban sé
nhan dugc phan thuéng quy gid: mot cudc séng
hanh phdc hon.

SU CO CHAP VA LINH HOAT

Nhitng quan diém, cdch nhan thic ctia ching ta
doi v6i tiing vaAn dé néi riéng va véi cudc doi nay
n6i chung khong phai 12 mot yéu té bat bién. Moi
thi déu lién tuc thay d6i, va vi thé ma ngay cd ban
than ta ciing phai thay d6i mot c4dch linh hoat néu
mudn vuon dén su hoan thién. Khi ching ta khong
hiéu dugc diéu nay, ching ta rat dé roi vao chd co
chap, bao thua.

C6 nhitng gia tri tinh than, nhitng chudn muc
dao dic hay nhitng nguyén tic triét ly dugc ton
trong gan nhu tuyét d6i trong mot xa hoi nao doé,
vao mot thoi diém nhat dinh nao d6, nhung khong
phdi 1a 6 khip moi noi va vao moi thoi dai. Mai
truong thay d6i, hoan canh thay déi, va moi gi4 tri,
chudn muc hay nguyén téc cling can thiét phai thay
d6i mdéi c6 thé dam bao thich hgp véi vai tro cua
ching trong tung xa hoi, ting thoi dai khac nhau.

136

Vi thé, ching ta cin phdi c6 mot su linh hoat
nh4t dinh trong viéc ti€p cin v6i nhitng gia tri méi.
Trong mot chitng muc nh4t dinh, nhitng gia tri méi
c6 y nghia rat quan trong, thi€t y&u cho su hoan
thién cta c4 nhan va cong dong.

Nhung khong phdi tat cd nhiing gia tri méi déu
dang ti€p nhan. Viéc san sinh ra nhitng gia tri méi
la quy trinh tat yéu trong nd luc vuon l1én cia moi
cd nhan cling nhu toan xa hoi, nhung trong s6 rat
nhiéu gi4 tri méi sdn sinh, chi mot s6 it 1a thuc su
c6 thé chdp nhan dé tré thanh nhitng chudn muc
mdi.

Quan diém mdé rong, linh hoat va sin sang tiép
nhan nhiing gia tri méi khong déng nghia véi viéc
danh mat lap trudng can ban. Mbi ching ta déu cé
nhitng niém tin, nhan thdc duge thita hudng tu
nhitng thé hé di truéc trong cong dong. Nhimng
niém tin, nhan thic nay da dat dugc qua qua trinh
chiem nghiém thuc té ctia tién nhan, va né cé
nhitng gid tri cd bdn nhat dinh khong thé phu
nhan.

Van dé nay sinh 6 day 1a, 1am thé& nao d€ ching
ta c6 thé vita duy tri dugc mot cdch nhat quin va
kién dinh nhiing gid tri co ban trong niém tin va
nhan thic, ma van c6 thé linh hoat ti€p can va mé
rong kha nang tiép thu nhitng gia tri mé6i?
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SU CAN BANG TRONG CUOC SONG

Dé lam dugc diéu dé, ching ta can phai xdc dinh
dugc nhitng y&u t& co ban can thiét phai dugc duy
tri. Chang han, ding tir géc do xay dung mot cudc
song an vui hanh phc, ching ta can phai xdc dinh
nhilng yéu t6 co ban nhu la: nhing gid tri nhén
bdn chung, su khao khat duoc séng hanh phiuc va
khong muén kho dau cia tu thdn cing nhu cia tdt
cd nhitng nguoi khdc. Trén nén tadng cha nhiing gia
tri co ban nay, ching ta méi xem xét viéc ti€p thu
bat ci mot gid tri méi nao duge dua ra. Diéu dé cé
nghia 1a, viéc ti€p thu bat cd mot chuadn muc,
nguyén tic méi nao cing khong thé di nguge lai
cac gia tri co ban noéi trén.

M6 rong quan diém linh hoat trén cac lanh vuc
khéc cta doi song, diéu trudc tién ma ching ta can
lam 14 phai phan tich hé thong nhiing niém tin va
nhan thic hién c6 cia minh dé x4c dinh nhiing gia
tri co ban tdi thiéu nao cin duy tri trong d6. Néu
ching ta khong lam dugc diéu nay, sé c6 hai kha
ning xay ra khi tiép cin v6i nhitng gia tri mdi.
Hodc 1a viéc ti€p nhan céi méi sé vo cung khé
khan, va chung ta tré thanh ¢ chap, bao thia. Hoac
1a ta s& khong gitt dugc bat ci gid tri co ban nao
clia ban than va cong dong, va ching ta tré thanh
nhitng ké mat goc, khong dinh huéng. Nguoc lai,
viéc xac dinh va tudn theo nhiing gia tri co ban md
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ra cho ching ta kha ning tiép nhan dé dang nhiing
gid tri méi va dong thoi tré nén céi md, linh hoat
hon trong viéc Ung xi véi cdc vAn dé ndy sinh
trong cudc song hing ngay.

SU CAN BANG TRONG CUOC SONG

Viéc mé rong quan diém mot cdch linh hoat
khong chi gidp chung ta thich nghi t6t trong viéc
Ung XU v6i cac van dé ndy sinh mdi ngay trong doi
song, ma con la nén tadng dé hinh thanh mot yéu
t6 quan trong khdc trong viéc xay dung doi song
hanh phic: su can bing trong doi song.

Mic dd can bing hay vira phai cé gid tri cuc ky
quan trong trong su toén tai cia bat ky su vat nao.
Nguoi biét song 1a nguoi khong bao gio di dén chd
cuc doan trong bat ci van dé nao. Pay khong phai
la mot y tudng mang tinh cdch ly thuyét, ma la
mot nguyén tic rat thiét thuc c6 thé 4p dung vao
moi su viéc trong doi sdng hing ngay. Khi ban
trong mot caAy non ching han, tuéi nuéc qua nhiéu
hodc qua it déu c6 thé lam cay chét. Chi v6i mot
mic d0 vita phdi thi cdy méi c6 thé song duge va
phat trién tot. D& bdo vé sic khée clia con ngudi
cling vay, ban cAn mot sy can doi vé dinh dudng.
Bat ct yéu t6 nao qué nhiéu hodc qué it déu c6 thé
gay roi loan hodc bat lgi cho co thé.
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Tinh than va thé chat cia ching ta déu can cé
mot su can bing dé c6 thé phat trién trong diéu
kién tot nhit. Khi chung ta tu thdy minh rat hai
long v6i nhitng thanh qua dat dugc trong cudc séng
dén mic dan tré nén kiéu cing, tu man, ching ta
can biét suy ngdm vé nhiing bat 6n va khé dau
thuc su vAn dang toén tai, cing nhu nhiing khia
canh khong hoan thién cia doi song. Piéu nay sé
gitip ching ta 14y lai mdc d§ can bang can thiét vi
né gidm b6t su hung phan thai qua. Nguoc lai, khi
ching ta tu minh ddm sdu vao nhiing ¥ tuéng tiéu
cuc, cam thay cudc song day nhitng khé khén, bat
on va kho dau... khién cho tinh than ching ta tré
nén suy sup, chan nan, ching ta can biét nghi dén
nhitng thanh qua nhit dinh ma minh da dat dugc,
nhitng ph4m chat tot dep cda ban than, ciing nhu
nhitng khia canh tich cuc trong doi song... Piéu nay
cling sé gitp ching ta 18y lai mdc dd can bing can
thiét vi né gidi téa trang thai tram uat va lam cho
ta phan chidn hon lén. Trong cd hai trudng hop,
ching ta déu phai tranh khéng roi vao thai do cuc
doan, nghiéng hin vé mot phia.

Khong chi ¢ pham vi tdm ly cd nhidn ma trong
truong hop ctia mot cong dong hay toan xa hoi,
nhitng thdi do cuc doan déu ludn din dén nhiing
két qua bat lgi. Ching ta can biét can nhic va két
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hop nhiéu yéu t6 khdc nhau lién quan dén van dé
dé dat dugc gidi phap dung hoa thich hop nhat.
Trong qua trinh rén luyén tu than cling vay, ching
ta cAn c6 su can d6i hai hoa gilta viéc hoc héi
nhitng gi thudc vé ly thuyét véi viéc thuc hanh
nhitng tri thic d6 trong cudc séng. Chi nghiéng vé
mit hoc héi 1y thuyét ma thi€u su thuc hanh, hoic
ngugc lai, déu khong thé gitp ta dat dén nhiing két
qua kha quan trong su tu dudng.

Khuynh huéng cuc doan thudng xuat phat tir noi
tdm ching ta hon la do ngoai canh tac dong. Pon
gidn 1a vi yéu t6 vat thé luon cé nhitng giéi han
nh4t dinh, nhung nhitng mong ciu trong long ta thi
khong c6 gidi han.

Lay mot vi du, néu séng trong canh ngheo khé
ching ta sé phai chiu dung rat nhiéu khé khan vi
thi€u thén vé mat vat chat, va ta cin nd luc dé
vuon lén mot cudc song day da hon. Nhung néu
ching ta nhim dén mot cudc séng xa hoa, phung
phi, diéu d6 c6 nghia la ta da nghiéng vé mot phia
cuc doan ctia van dé. Nhitng nhu cau vat chat cta
ching ta c6 mot mdc do nhat dinh dé théa méan, vi
thé& ching ta c6 thé hai long. Nhung long ham
mudn cua ching ta khong c¢6 mic do giéi han nhat
dinh, va né c6 thé tiép tuc gia ting bat ké 1a ching
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ta da dat dugec d€n muc do0 nao. Vi thé, su that 1a
khong phéi nhitng nhu cau vat chat thic ddy ching
ta dén chd cuc doan, ma chinh 1a long ham mudn,
la cam giac khong théa méan trong noi tam.

Doi khi, sy thiéu hiéu biét, quan diém hep hoi
hodc nhitng cdch nhin phién dién vé su viéc ciing
din dén su cuc doan, qud khich. Trong nhiing
truong hop d6, chinh ban than ching ta sé 1a nguoi
nhan lanh hiu qua cta su cuc doan 4y. Lay vi du
nhu viéc nguoi ta dang tdn dung hang loat nhiing
phuong tién hién dai dé rao riét danh bat ca trén
cac dai duong. Pay la mot thai do qua khich do
thigu su hiéu biét toan dién vé van dé. Nguoi ta chi
nhin thdy nhitng ngudén lgi dugc thu vé trudc mét,
nhung khong thdy dugc nhilng méi nguy hai lau dai
vé sau cho mdi trudng, tham chi din dén lam tuyét
ching nhiéu loai c4. P& khic phuc nhitng hanh vi
cuc doan loai nay, ching ta can phai c6 sy mé rong
vé mit tri thic cliing nhu nhan thic dé c6 thé hiéu
ding van dé mot cach toan dién.

HAu hét ching ta déu da timg c6 mot hodc nhiéu
ldn roi vao chd cuc doan vé mot su viéc nao d6.
Van dé 1a ching ta phai biét nhan ra va sé6m diéu
chinh dé 1ay lai su can bing trong cudc song. Pay
la mot trong nhitng yéu t6 rat quan trong giip ta
dat dén mot cudc sé6ng an vui hanh phuc.
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Ching ta khong ai mudén khé dau, nhung thuc t&
12 khong ai c6 thé tranh khéi dau khé. Hau hét
ching ta déu da tung trai qua nhiing ndi dau dén
vé thé xac cing nhu tdm hon, v6i nhitng mdc do
kh4c nhau. D muén hay khong, ching ta van phai
ti€p tuc chiu dung nhiing ndéi dau khéc nita trong
phan con lai clia cudc doi minh. B&i vi, xét cho
cung thi ching ta chua hé nhin thdy va ciing khong
thé tuéng tugng ra dugc mot cudc song binh thudng
lai khong c6 khé dau. Ching thé ma nguoi ta van
thuong néi: Doi la bé kho.

Do tinh céch phé quat va mic do thudng xuyén
phai ti€p can, nén khé dau c6 mot y nghia quan
trong trong doi séng ctia mdi chung ta, nhat 1a khi
ta lubn huéng dén mot doi sé6ng an vui hanh phiec.
No6i cach khac, viéc ta c6 thé séng an vui hanh
phic hay khong 1a tuy thudc phan 16n vao cung
cdch ma ta ti€p nhan va chiu dung nhitng khé dau
trong doi séng.

That ra, khuynh huéng khéng muén chiu dung
dau kho ctia ching ta 1a mot khuynh huéng sai 1am,
xuéat phdt tir sy thi€u hiéu bist vé dau khé. O day,
t61 mudn néi dén ca nhitng ndi dau vé thé xdc 1an
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tinh than. Trén cd hai binh dién 1y thuyét va thuc
nghiém, ching ta déu c6 thé chi ra ring su ving
mat hoan toan ctia khé dau s& 14 mot tham hoa cho
con nguvi. Va dé thuc su hiéu thau duge diéu do,
ching ta cin phai biét quan xét nhiing y nghia tich
cuc cia khé dau.

Chiing ta s& bat dau v6i nhitng ndi dau dén vé
thé xac, bdi vi ta thudng nghi rang nhiing cdm giac
khé chiu 6 nhiéu mdc d9 khac nhau nay c6 vé nhu
khong mang y nghia nao khac ngoai viéc lam cho
ching ta... khé chiu.

Nghién ciu khoa hoc da chi rd rang cam giac
dau dén 1a mot phdn Gng tich cuc va toi can thiét
cia co thé chung ta trong viéc tu bao vé chinh
minh. Trong trudng hop clia nhitng bénh nhan méc
bénh hui, su hiy hoai ning né xdy dén cho co thé
ho khong phai truc ti€p do cin bénh giy ra, ma la
do viéc n6 lam cho ho mdt cdm gidc dau dén & tay
chan. Vi khong c6 cdm gidc dau dén, ho c6 thé di
lai, chay nhay ngay trong khi chidn ho dang bi
thuong ton ning. Va diéu nay lam cho thuong tén
tré nén tram trong dén mic hiy hoai. Doi khi, ho
c6 thé dua tay vao lia dé nhit 14y mot vat gi do,
béi vi ho khong cam thdy dau dén do lia néng. Ho
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cing c6 thé ngld yén trong khi nhiing con chudt
gdm nham ngoén tay, ngén chan cia ho...

Vi thé, cAdm gidc dau dén rat can thiét dé bao vé
ching ta tranh khéi nhitng thuong ton thé xac. N6
bao hiéu su nguy hiém dé ta tranh né, va dong thoi
cing cho ta kinh nghiém d€ phong ngiia trong
tuong lai. Mat khac, cam giac dau dén con la mot
tin hiéu kich thich toan bo co thé dé kip thoi phan
ting v6i mot diéu kién bat lgi nao d6 trong moi
truong.

Nhu vay, cdm gidc dau dén 1a can thiét cho su
ton tai ctia co thé. Nhung su khé chiu do cdm gidc
dau dén mang lai 1a khong can thiét, va c6 thé
gidm nhe di rat nhiéu nhd vao su hiéu biét ciing
nhu ren luyén. Ching ta goi day la kha nang chiu
dung dau dén. Néu nhu c6 nhitng ngudi vo cung
khé chiu khi phai trai qua dau dén, dén mic tuéng
nhu khong sao chiu nbi, thi ciing ¢6 nhiing ngudi c6
thé binh than chiu dung cing mot ndi dau d6 ma
khong cho la qua dang. Kha nang chiu dung dau
dén khac nhau 6 mbi ngudi 1a diéu c6 that, va su
ren luyén cé thé gitup ching ta nang cao kha ning
chiu dung cia chinh minh.
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Mot nha tdm than hoc ngudi Do Théi 1a Victor
Frankl da tung bi giam gitt trong nhiing trai tap
trung ciia Puc qudc xa vao Thé chién thd hai. Ong
da tan dung co hoi nay dé quan sat va nghién ciu
tam ly ctia nhitng con ngudi dang phai trai qua noi
dau d6n cung cuc trong cac trai tdp trung khung
khiép nay, trong d6 c6 ca ban than d6ng. Cé6 nhiing
ngudi vuot qua dugc dé séng con, va c6 nhing
ngudi khac khong chiu dung ndi da guc nga. Ong
da x4c dinh dugc mot diéu tha vi 1a kha nang chiu
dung va vugt qua dau dén cta ching ta khong phu
thudc vao yéu t6 thé luc, ma phu thudc vao stc
manh tinh than c6 dugc tir muc tiéu theo dudi trong
doi song, tir viec hiéu dugc y nghia doi song, hoic
tit nhitng kinh nghiém da ting trai. Vi thé, ong da
tiing néi rang: “Nguoi ta sdn sang chiu dung bdt cu
néi khé nao néu nhu ho thdy duoc y nghia cia diéu
do.”

D6i véi nhitng ndi dau vé tinh than, van dé tuy
c6 phan tritu tugng hon nhung ¥ nghia lai ¢6 phan
sau sac hon. Ching ta khong thé truéng thanh vé
méit tdm linh néu khong trdi qua dau khé. Mot
trong nhitng chat liéu lam nén cudc song hanh
phic cua ching ta chinh la long tu bi, cling duogc
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sinh khéi va nuéi dudng nho vao nhitng khé dau
trong cudc song. Trong phin néi vé phép quan tir bi,
ching ta c6 ban dén viéc hinh dung nhiing dau kho
clia ngudi khic dé phat khéi tam tir bi. Phép quan
tuéng nay sé khong thuc su hiéu qud néu nhu
ching ta khong c¢6 dugc nhiing kinh nghiém tu
than trai qua dau khd, béi vi ching ta khong thé
hiéu va cdm nhan dugc day dt vé tam trang dau
khé ctia ngudi khdc. Chinh su trai qua dau khé 1a
vOon quy gidp ching ta lam dugc diéu d6, va chinh
nhd d6 méi c6 thé nudi dudng duge long tir bi, su
cam thong va tha tha.

Khi thuc tap long tu bi, ching ta thuong xuyén
quan tuéng vé nhitng dau khé cia ngudi khac véi y
niém chia sé va cdu gitp. Piéu nay ciing gép phan
quan trong trong viéc nang cao kha nang chiu dung
dau khd cia ban than ching ta. Khi ching ta dau
khd, ching ta thudng cidm thay khé chiu, khong hai
long vé su dau khé dé, kem theo cdm gisc lo ling,
cing thang va oan trach nhitng nguyén nhan da
mang dén dau khé cho minh. N&u da ting thuc tap
long tu bi, nhiing cam xudc tiéu cuc nhu trén sé bi
triét tiéu hodc gidm nhe. Ching ta s& nhan 14y dau
khé nhu mot co hoi dé thuc tap long ti bi mot cach
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hiéu qua hon, béi vi thay vi phai hinh dung ra
nhitng khé dau thi ta c6 thé thuc t& cdm nhan né.
V6i y niém sin sang vi ngudi khdc ma nhan 14y
nhitng khé dau trong phép quéan tir bi, ching ta sé
khong thdy khé chiu khi ban thadn minh thuc su
dau dén hay kho sé. Chung ta da thdy dugc mot y
nghia tich cuc trong viéc chiu dung khé dau, va vi
th& ma kha ning chiu dung cda ching ta sé trd
nén manh mé khac thuong.

Ching ta da ban dén viéc d6i miat va vuot qua
nhitng kho dau trong cudc séng. Trong y nghia cta
khé dau nhu via ban dén, ching ta con thdy ra
thém mot diéu nita: Chinh su chiu dung nhitng khé
dau trong cudc song la tién trinh tat yéu giup
ching ta vuon 1én hoan thién tam hén, va tu dé
nhim dén muc dich cudi cuing 12 mot cudc séng an
vui hanh phic.
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Qua trinh vuon dén mot cudc séng hanh phic
xét cho cung khong gi khac hon 1a su chuyén héa
tat cd nhiing yéu to, ndng luc tieu cuc dé ching tré
thanh tich cuc trong doi song. Ching han, su thu
han can dugc chuyén héa thanh su cdm thong, tha
thd, su ngu si can duge chuyén héa thanh su hiéu
biét... Néu ban cdm thay minh khong c6 bat ci yéu
td tiéu cuc nao cin dugc chuyén héa, ban sé khong
cin thiét phai nd luc vuon lén nifa, béi vi ban cé
thé da tré thanh mot vi thanh nhan hiém c6 trén
mit dat nay.

Su chuyén héa tit mot yéu td tiéu cuc sang tich
cuc, tif cdi xdu sang cdi tét, khong dién ra nhu mot
qua trinh tu nhién. Nghia 1a ban khong thé ngoi
yén dé cho doi ching xdy ra theo thoi gian. Can
phai c6 nhitng né luc ding huéng méi c6 thé mang
lai su chuyén héa ma ching ta mong mudn.

L4y vi du, ban muén bd thudc 14. Ban can thuc
hién qud trinh chuyén héa ti mot viéc xdu la
nghién thudc, bdi vi né gay hai cho stic khée, sang
mot viéc té6t 1a khong hut thudce, bdi vi né c6 1gi cho
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sic khoe. Ching ta sé xem xét qua trinh nay qua
mot s6 giai doan cu thé trudc khi c6 thé dat dén
muc dich cudi cung.

Tru6c hét, ban can c6 nhitng hiéu biét, nhiing
thong tin ding din vé tac hai cia thudc la. Khong
c6 nhitng hiéu biét nay, ban sé thay khong can bd
thudc, b6i vi ban khong thay duge tdc hai cta né.
Vi vay, buéc dau tién nay 14 quan trong, va ban
can c6 cang nhiéu cang t6t nhiing thong tin chinh
x4c vé tac hai cta thudc la. Béi vi, cang hiéu biét
nhiéu va sau sic, ban cang c¢6 dong luc manh mé
hon trong viéc bd thudc. Lay vi du, néu dong co bd
thudc ctia ban chi 1a dé gidam b6t chi tiéu, ban sé
khong da y chi d& vugt qua nhiing tré luc trong qué
trinh b6 thudéc. Mot dong co nong can nhu thé chi
c6 thé xudt phat tir su thi€u hiéu biét vé tac hai
cua thudc 14. Nhu vdy, buéc ddu tién cia mot qud
trinh chuyén héa chinh la su hoc héi, thu thdp
théng tin dé nhdn thic dung vé vdn dé.

Tiép theo, ban cAn phdi xem xét, phan tich va
kiém nghiém lai nhitng théng tin da c6 dugc, nhim
muc dich ciing cé niém tin vé nhitng hiéu biét da cé
dugc. Chang han, ban c6 thé quan sat tu than dé
xdc nhan nhitng tdc hai cta thudc la. Cé6 dung la
thudc 14 c6 hai cho stic khée? Gay bénh phoi? Nguy
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co ung thu? T4c hai dé€n nhitng ngudi than chung
quanh? ... Mot s6 thong tin c6 thé duge xdc nhan
bdi kinh nghiém tu than, mot sé thong tin khac chi
c6 thé dugc xdc nhan thong qua viéc tim hiéu thém
c4dc ngudn thong tin khéc. Tuy nhién, muc dich ctaa
giai doan nay 1a xdc 14p niém tin vé nhiing gi da
biét. Chang han, ban cang tin chic vao nhiing tac
hai cua thudc 14 thi dong luc bé thudc sé& cang
manh mé hon. Vi thé, budc tiép theo trong qud
trinh chuyén héa la cing cé niém tin vé nhiing
hiéu biét, nhdn thic da cé duoc.

Budc tiép theo, can c vao nhitng hiéu biét vé
tac hai cia thudc 14, ban phat trién su tin chic vao
nhan thic cuia minh thanh quyét tdm thuc hién
viéc bé thudc. Qud trinh hoc héi va tim hiéu da cho
ban biét rang thudc 14 gay nhiéu tdc hai, va ban da
tin chic ring nhitng tdc hai dé 1a c6 that, vi thé
khong c6 1y do gi ban lai tiép tuc 1am mot diéu cé
hai cho chinh minh. Va do dé, ban hinh thanh
quyét tam boé thudc la. Nhu vdy, budc tiép theo la
phdt trién nhdn thic da cé ve vdn dé thanh quyét
tam thuc hién su chuyén héa.

Khi da c6 quyét tam boé thudc 14, diéu tat yéu la
ban s& hoach dinh mot chuong trinh cu thé dé bit
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tay vao viéc, nghia 1a thuc su tién hanh bé thudec.
Nhu vdy, buée tiép theo trong qud trinh chuyén héa
la bién quyét tam thanh hanh dong cu thé.

Nhung hanh dong chua c6 nghia 1a s& dat dén
muc tiéu dé ra. Ban c6 thé thanh cong trong viéc
bé thude 14 hay khong con tuy thudc vao viéc ban
c6 vugt qua dugc nhiing tré luc sé phat sinh trong
qud trinh hay khong: cdm gidc thém thudc, nhiing
thay déi tam sinh 1y, théi quen lau ngay... Vi thé,
dé vuot qua tdt cd tré luc va dat dén muc dich cudi
cung cta su chuyén héa, can cé su nd luc.

D6 1a nhiing giai doan théng thuong sé trai qua
cua mot qud trinh chuyén héa. Moi giai doan c6
nhitng yéu ciu riéng, va su dap tng tot nhitng nhu
ciu d6 sé ddm bdo cho modt su chuyén héa thanh
cong. Ching han, néu ban khong thuc hién tét viéc
tim hiéu thong tin trong giai doan dau tién, ban sé
khong thé hinh thanh quyét tam di manh dé tao
ra nhitng nd luc can thiét gitp vugt qua tré luc.

L4y mot vi du khdc, khi ban muén thay d6i cach
nhin vé ké thu cia minh, theo khuynh huéng héa
thu thanh ban dé tha thd va d6i xt tot véi ho, ban
can phai thuc hién modt qua trinh chuyén héa, tu
nhiing ciach suy nghi, nhin thdc truéc day cua
minh sang cach suy nghi médi, nhan thidc méi. Ban
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sé trai qua cac giai doan nhu trén. Truéc hét, ban
phai hoc héi va nghién ngdm dé& thdy ré duogc
nhitng l¢i ich cla quan diém mdéi trong cudc song
cua ban, cing nhu nhiing tac hai cia khuynh huéng
thu han. Ti€p d6, bang vao nhiing kinh nghiém tu
than, ban xdc nhan va cing c6 niém tin vé nhan
thitc mdéi. Trén co sé nay, ban hinh thanh quyét
tdm thay d6i nhan thdc. Khi da c6 quyét tdm, ban
mé6i bat dau thuc hanh nhan thic méi vé ké thu,
vé nhilng nguoi d6i nghich véi minh. Khi thuc
hanh, chic chin ban sé gip phdi nhiing tré luc
nhat dinh, chdng han nhu nhitng phdn Gng tiéu cuc
tit d6i tuong, cAm gidc thu han sinh khéi theo quan
tinh... P& vuot qua dugc nhing tré luc 4y nhim
thay d6i hdn nhén thic cia minh theo chiéu huéng
mé6i, ban can c6 su né luc kién tri. Va khi tat ca
nhitng giai doan nay déu dugc thuc hién tot, ban sé
hoan tat duge su chuyén héa tit mot nhan thic tiéu
cuc d6i v6i ké thu sang mot nhan thic tich cuc c6
kha nang nudi dudng doi song an vui hanh phic.

T4t cad nhitng phuong thic huéng dén mot cudc
song hanh phic nhu dugce trinh bay trong tap sach
nay, néu cé khdc biét v6i nhiing gi ban van nghi va
lam tir truéc dén nay déu doi héi phadi c6 modt qua
trinh chuyén héa nhu trén méi c6 thé van dung
mot cdch thuc tién vao cudc song. Vi thé, viéc hiéu
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rd vé qud trinh chuyén héa la vo6 cung quan trong
va c6 y nghia quyét dinh lién quan dén tat ca
nhiing phuong thic tu dudng hay ren luyén tinh
than.

SU KHAN THIET

Ching ta luén c6 khuynh huéng 4o tuéng vé tinh
chat bén viing cha doi séng. Miac du doi sdng cda
ching ta c6 thé cham ddt bat cd lic ndo — va vd sd
nhitng trudng hop nhu thé da dién ra trudc mit
ching ta — nhung ching ta rdt hiém khi chiém
nghiém vé diéu do.

Trong thuc t&, viéc suy ngdm vé tinh ch4t mong
manh cta doi song — modt tinh chat hoan toan co
that — gidp mang lai cho ching ta dong luc thic
ddy rat 16n lao khi theo dudi bat ci muc tiéu nao
trong cudc song. Béi vi diéu dé tao ra mot y niém
vé tinh chdt khdn thiét cia moi van dé. Néu ching
ta khong nd luc ngay hom nay, vao ldc nay, c6 thé
1a ching ta s& khong con co hoi dé thuc hién diéu
minh mong mudén. Chinh sy kh4n thiét d6 s& kich
thich moi nd luc cia chung ta, tao ra su thoi thiac
phai hoan tdt tdm nguyén hoic dat dén muc tiéu
theo dudi cia minh cang sém cang tot. Vi thé, ¥
thitc dugc su khan thiét trong doi séng c6 y nghia
rat quan trong, c6 thé giip ching ta ting thém sic
manh trong viéc thuc hién nhitng su chuyén héa
tich cuc.
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Pic Phat thuong xuyén nhic nhé cac dé ti cta
ngai vé tinh chat vo thuong, tam bg cia doi song.
Trong kinh Di gido, Phat day riang mang nguoi con
mdt chi trong hoi thé. Ngai ciing chi rd su khan
thiét cta viéc tu tap khi dua ra hinh tugng ngoi
nha ruc lda trong kinh Phap Hoa. Ngai day: “Ba
coi thé giéi nhu can nha dang chdy.” (Tam giéi nhu
héa trach.) Nguoi & trong can nha dang chdy can
phdi thoat ra thi con gi khan thiét hon? Vi thé,
ngudi hoc Phat chua thuc su dat dén gidi thoat thi
nhat thiét khong mot gidy phuat nao budng loi, ngoi
nghi.

Trong cudc séng thuc tién, y thic vé su khéin
thiét giup ching ta tang thém sic manh khi nd luc
thuc hién nhitng diéu tich cuc. Ching han, khi ban
mudn bé thudc 14, néu ban nhan ra tinh chat khan
thiét clia van dé, nhu su suy sup nhanh chéng cta
stic khée, su phat trién tram trong ctia bénh phéi...
ban sé& khong con c6 thé buong tha, tri hodn, ma
phai quyét tAm thuc hién ngay viéc bd thudec.
Tuong tu, trong nhitng hoan canh c6 su nguy hiém
de doa, ching ta chic chin sé& phai nd luc hét stc
minh dé nhanh chéng vugt qua. Nhitng vi du dién
hinh c6 thé din ra rat nhiéu, nhu khi dat nuéc cé
chién tranh, nhu khi phdi d6i mét véi nhitng con
bao, lut... Ching ta sé thay 1a tat cd moi ngudi déu
doc toan luc cho d&n khi nao su nguy hiém qua di.
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NHUNG THOI QUEN XAU

Su khan thiét trong doi song khong phai 1a mot
tinh chat do chiung ta c6 y tuéng tugng ra dé thic
d4dy nhitng nd luc ctia minh. N6 1a mot tinh chat cé
that ma ta can phai sang suét nhan ra. Hiéu dugc
diéu nay, qud trinh chuyén héa nhiing y&u t6 tiéu
cuc trong doi song sé dién ra mot cdch nhanh
chéng hon nho vao su thoi thic tat yéu duogc tao ra.

NHUNG THOI QUEN XAU

Mot trong nhiing tinh céch rat phd bién cta con
nguoi 14 thich lam nhitng diéu quen thudc, theo
nhitng phuong thic quen thudc. Chinh do noi tinh
cach nay ma c6 doi khi ching ta bam 14y nhiing
diéu van tu biét 1a khong tot, hodc tham chi c6 khi
lap di lap lai suét doi mot théi quen gan nhu vo
nghia...

Diéu nay ciing 14 mot trong cdc tré luc ngin cin
ching ta thuc hién nhitng chuyén héa tich cuc. Doi
khi ching ta nhan thic dugec mot diéu gi d6 1a nén
lam, nhung diéu dé di ngugc v6i nhitng théi quen
cli ctia chdng ta, vi thé ta c6 cidm gidc nhu khong
thé thay déi duoc.

Néu ching ta tu quan sat lai chinh minh, ta sé
nhan biét dugec mot diéu 14 nhiing théi quen chiém
phan 16n trong cudc séng ctia ching ta. Va hau hét
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nhiing théi quen 4y dugce hinh thanh mot cach tu
nhién, khong do su chon loc ¢6 y thie. Mot s6 théi
quen hinh thanh ngay tir khi ta con chua dén tudi
truéng thanh, xuit phat ti moéi truong nudi dudng
va gido duc. Mot s6 théi quen khdc do hoan cdnh
sinh sdng, moi trudng lam viéc ctia ching ta tao
nén. C6 nhiing théi quen c6 vé nhu vo hai, cang c6
nhitng théi quen tét thic ddy su tién bd cua ching
ta, nhung ciing ¢6 — va thudng la rat nhiéu — nhitng
théi quen thuin theo 161 s6ng budng tha va do dé
rat c6 hai cho su tu dudng ho#c rén luyén tinh than.

Cho du la théi quen thudc loai nao, dic diém
chung cia ching van 1a, méi khi vi mot 1y do nao
d6é phai ti bd ta déu cadm thay rat khé khin. Ca
tdim y lan co thé ching ta dudng nhu déu cé
khuynh huéng giit lai ching ma khong muén thay
déi. Tuy nhién, diéu khong may 1a hau hét nhiing
thay d6i tich cuc ma ta muén thuc hién trong cudc
song déu tat yéu phai dung cham dén nhiing théi
quen xXAau.

Tuy nhién, néu ching ta hiéu dugc tinh chat cia
nhiing théi quen, thi viéc loai tru chidng ra khéi
cudc song 1a diéu hoan toan c6 thé lam duge. Van
dé 6 day 1a, khong c6 théi quen nao duge hinh
thanh ngay tdc khdc, ma tat cd déu cidn cé thoi
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gian. Yéu t6 thoi gian lai 1a rat quan trong. Théi
quen dugc hinh thanh cang lau thi cang kho dut bo.

Nhung khi muén didt bé6 mot théi quen chiung ta
lai thuong khong quan tdm dén yéu t6 thoi gian.
Thuong thi chi qua mot thoi gian rat ngin ching ta
da dé dang chan ndn va nhan ldy that bai. Liy vi
du, mot ngudi hat thude 14 qua 10 ndm, nay mudn
bé thudc trong vong 10 ngay hodc nira thang, diéu
d6 c6 hop 1y ching? Chinh vi khong hiéu dugc diéu
nay ma c6 nhiéu ngudi tham chi da bé thudc thanh
cong qua mot hai nadm van cé thé roi vao viéc
nghién thudc tré lai. Ho khong biét rang thoi gian
mot ho#c hai ndm 1a chua di dé xé6a bd hoan toan
mot théi quen von da ton tai trong muoi hay muoi
ldm nam trude do6.

That ra, viéc truc ti€p ddt bé mot thoéi quen la
diéu rat khé lam. Nhung ta ciing c6 thé chon
phuong thiic thay thé théi quen nay biang mot théi
quen khéc, tat nhién 1a tich cuc hon. Va diéu nay
sé dé dang hon. Ching ta da biét, théi quen duoc
hinh thanh nh¢ vao su l4p lai qua thoi gian. Bing
vao tinh ch4t nay, ta sé c6 thé tao ra nhitng théi
quen tich cuc, c6 lgi dé thay thé& cho nhitng théi
quen xau truéc day. Piéu nay sé giup cho viéc dat
b6 cdc théi quen x4u tré nén dé dang hon, vi né
chuyén phan 16n su chd y cia ching ta vao viéc
hinh thanh théi quen mdi.
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Nhitng thay d6i tich cuc luén can dén thoi gian.
Nhung chi can ching ta c6 dugc bu6e tién nhat
dinh qua nhitng nd luc ciia minh thi vdn dé khong
can thiét phai non néng. Ching ta can phai c6 su
kién tri trong qua trinh vuon 1én hoan thién. Va
ciing can nhé ring, nhitng thay d6i cang 16n lao,
quan trong sé cang phdi mat nhiéu thoi gian hon.
Xét cho cung, muc tiéu theo dudi cua ching ta la
muc tiéu caa ca mot doi nguoi, lam sao chang ta c¢é
thé ddnh mat su kién nhan chi trong mot quing
thoi gian ngén?

GIAN VA GHET

Chiing ta khong thé biét dugc 1a bat dau tu ldc
nao, vi c6 vé nhu ta da hinh thanh nhan thic vé
thé& gi6éi bén ngoai cung lic véi nhitng cadm xic gian
va ghét. C4 hai cdm xdc nay déu xuit phat tu su
khong hai long vé d6i tugng, nhung gian thudng
phéat sinh — v6i nhiéu mic do khac nhau — ngay khi
su viéc xay ra, con ghét c6 nhiéu khd ning 1a mot
cam xuc tich liy tir nhiéu su viée.

Khi ai d6 thuc hién mot hanh vi ma ching ta
khong hai long dén mic do muén chin ding ngay
hanh vi d6, ching ta néi gian. Néu hanh vi khong
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thé ngén lai dudc, su tdc gian ctia ching ta kéo dai
va c6 thé phat trién ngay cang manh mé hon kéem
theo su thoi thuc muén lam diéu gi dé dé gay hai
cho d6i tuong.

Nhung néu mic d0 khong hai long chua dua
manh dé lam ta tdc gidn, né sé tao mot an tuong
x4u trong long ta va tao ra su khong thich, ghét bé
doi tuong. Su lap lai nhiéu lan sau d6 sé& nudi 16n
din cdm xdc ghét bé nay, khién cho ta khong
mudn ti€p xdc véi d6i tugng hodc c6 thé mong
muén nhiing diéu khong tét xdy ra cho doi tuong.

Ching ta c6 thé minh hoa cho nhitng nhan xét
trén qua viéc phan tich mot vi du cu thé. Khi ban
nhin thdy mot ngudi c6 hanh vi nguge ddi mot
ngudi khac, néu hanh vi d6 ¢ mdc do rat nghiém
trong, ban sé tic gian. Néu chi § mot mic do nhe,
ban khong tic gidn nhung cdm thiy khong thich,
diéu dé khoi ngudn cho cdm xic ghét bé d6i tugng.
Mit khdc, néu nguoi bi nguge dai la modt nguoi
than cia ban, ban c6 thé sé& tdc gian. Nhung néu la
mot nguodi xa la, ban ciing chi thay ghét thoi. Néi
cach khac, c¢6 su tuong quan gitta hai cam xuc ghét
va gian, tuy khic nhau vé mic do nhung déu xuit
phéat tir su khong hai long vé d6i tugng.
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Gian va ghét déu 1a nhitng cdm xic tiéu cuc, la
nhitng tré luc ma ching ta phai vugt qua dé cé thé
dat dén mot doi song hanh phic. Nhitng cam xic
nay lam cho ta m4t di su an 6n va sang sudt, vi thé
ching c6 thé 1a nguyén nhan din dén nhiéu cdm
xtc hodac hanh vi tiéu cuc khac nita.

That ra, néu ching ta phan tich sau vao van dé,
ta s& thay dugc mot diéu 1a, nhitng cdm xic gian va
ghét tuy pho bién trong tit cd ching ta, nhung lai
l1a nhitng cdm xdc hoan toan khéng cdn thiét.
Ching ta van c6 thé song tot ma khong cin dén
chiang. Hay néi cach khac, ching chi 1a nhitng cam
xtc c6 hai can loai bé.

Mot s6 nguoi cho ring khia canh tich cuc cta
gian va ghét 1la né kich thich chdng ta hanh dong
dé diéu chinh nhitng diéu sai trai trong xa hoi. Néu
ta khong biét gian ké 4c, ghét ké x4u, thi x4 hoi sé
khong c6 dong luc thic ddy dé diéu chinh nhiing
hanh vi x4u 4c.

Nhin qua bé mit cia van dé thi quan diém trén
c6 vé nhu that chinh xac. Su that thi gian va ghét
tuy c6 tao ra nhitng dong luc nhat dinh, thAm chi
c6 thé 14 nhitng dong luc rdt manh mé, nhung diéu
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quan trong 13 nhitng dong luc d6 thudng ridt mu
quang, thi€u sang sudt, bdi vi chi duge dinh huéng
b6i nhiing cam xuc gidn va ghét, thay vi la bdi su
sang sudt cua ly tri.

Khi ta chong lai mot ai d6 do su tic gidn hodc
cam ghét, ta khong c6 kha nidng nhan ra duoc
nhitng uu diém ho#c khia canh ding dén cha ngudi
ay. Chinh vi thé& ma tuc ngit da c6 cau: “Néng mdt
ngon, gidn mdt khén.” Hon thé& nita, nang lugng
san sinh do nhiing cam xidc gidn va ghét la mot
kiéu nang lugng tiéu cuc, khong chi nhim dén doi
tuong, ma con — va chu yéu la — gay tdc hai dén
chinh ban thian ching ta. Khi ching ta gian gia
hay cam ghét ai, nhiing nadng luong tiéu cuc nay
nung niu trong ta lam cho ta khong mot lic nao
dugc thanh than, an vui.

Mat khac, khong c6 nhilng cam xic gidn va ghét
khong c6 nghia la ta sé luon théa hiép véi nhing
gi 1a x4u, ac. Trong thuc t&, d€ c6 thé khich quan
nhan ra dugc diéu xau, diéu 4c thi ching ta can
dén mot ly tri sdng suét chit khong phai chi dua
vao nhitng cdm xtic chii quan. Va dé loai bé cai xau,
cai 4c trong cudc song, ching ta khong nhat thiét
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lic nao ciing phai déi nghich ma con c6 thé — va
can thiét phai — chuyén héa duge ching.

Trong thuc t&, viéc tiéu diét nhitng diéu x4au 4c
bang vao sic manh d6i nghich rat thudong dan dén
that bai. N6i chinh xac hon la chi c6 thé dat dugc
nhitng két qua tam thoi. Khi sic manh d6i nghich
cia ta suy yéu, su xdu 4c s& nhanh chéng phat
trién tré lai. Ngugc lai, qua trinh chuyén héa
nhitng diéu x4u 4c c6 thé dién ra khd cham chap
va khé khan hon, nhung diéu chic chin la mot khi
da hoan t4t thi sé loai bé dén tan gdc ré su xau 4c.

Khi biét dugc nhitng tdc hai cha viéc hat thude
14 d6i véi ca nhan va xa hoi, ching ta ban hanh
nhitng 1énh cdm huat thudc that nghiém khéc & noi
cong cong, trong phong hop, tai van phong lam
viéc... va nhiéu noi khac nita. Piéu nay c6 vé nhu
mang lai hiéu qua tdc thoi. Moi nguoi sé tudn thu
va ngay tic khic ta khong con thay cé ai hat thude
¢ nhitng noi bi cAm. Nhung nhitng ngudi nghién
thuéc van con d6. Va ho hiat thudc ¢ nhitng noi
khac. Mot thoi gian qua, 1énh cdm cta chung ta
khong con nghiém ngit nita, va khéi thudc dan dan
quay trd lai véi nhing noi truéec day né da tiung
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ngu tri, c6 thé 1a ngay ca khi nhitng t&m bién cadm
hit thudc van con d6.

Nhung néu ching ta gidi quyét vdn dé bang
nhiing cudc van dong va gido duc sidu rong trong
toan xa hoi vé tac hai cha viéc hat thudc 14, hé trg
nhitng diéu kién cu thé va khuyén khich moi nguoi
bé hiat thude la. Piéu nay tdt nhién 1a phdc tap,
khé thuc hién hon, va c¢6 vé nhu mang lai hiéu qua
mot cach chdm chap hon. Nhung khac biét ¢ day la,
su gidm thiéu khéi thudc sé& cé gia tri lau dai, béi
vi nhitng ngudi nghién thuéc dang dan dan bé hén
viéc hat thude. Va ching ta c6 thé yén tam trong
viéc duy tri nhitng két qua da cé dugec.

Vi thé, ta van c6 thé két luan modt cach khach
quan la ngay ca viéc déi phé véi diéu xdu ac ciing
khong can dén nhitng cdm xdc gian va ghét. Trong
thuc t&, c6 rat nhiéu ngudi da chuyén héa dugc
nhiitng cdm xic nay, va ho song thanh than, hanh
phic hon hin ma khong giap phdi van dé gi khi
khong con ghét gian bat cu ai.

Vay thi, liéu nhitng con nguoi binh thuong nhu
mbi ching ta déu c6 thé nd luc d€ loai bé nhiing
cam xuc tiéu cuc nay duogc chiang? Cau tra 1oi la
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duge. Tat nhién 14 véi nhitng hi€u biét nhat dinh
va su kién tri. Vi nhu da néi, ching ta c¢6 nhiing
cam xuc gidn va ghét ngay tu khi nhan thdc duge
cuoc doi nay, nén viéc loai bé ching tdt nhién
khong thé 1a mot viéc xay ra trong mot sém mot
chiéu.

Khi nhiing cdm xdc gian va ghét sinh khdi,
ching ta khong thé chi don gidn 1a dé nén, kiém
ché& chiung. Piéu d6 do6i khi ciing c6 thé c6 hiéu qua
tic thoi, nhung thuong 12 din dén that bai. Va
tham chi néu ching ta c¢6 thanh cong trong viéc de
nén nhiing cam xdc nay thi d6 cing la mot viéc
khong nén 1am, vi né chi c6 hiéu qua nhat thoi va
tao ra mot su 4n Uc tam ly rat tai hai vé sau.

Vi thé, phuong thic t6t nhit dé loai trit gian va
ghét 1a phat trién nhiing ddc tinh d6i tri dugc
ching: sy kién nhédn va long khoan dung. Véi su
phéat trién cla céac didc tinh nay, ching ta dan dan
chuyén héa dugc nhitng cdm xdc gian va ghét, thay
vi 1a d6i nghich dé triét tiéu ching. Béi vi, vé mit
nguyén tic, tat cad nhilng cdm xudc cia ching ta déu
12 mot dang nang luong phat sinh tir kha ning tiép
xic va nhan thic vé méi truong quanh ta. Khi
ching ta van con c6 kha niang d6 thi khong mot
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cdm xic nao cb thé triét tiéu cid, ta chi c6 thé
chuyén héa tir mot cdm xdc ndy sang mot cadm xuc
khac ma thoi.

Khi ching ta nudi dudng va phéat trién sy kién
nhin, long khoan dung, mdi su viéc xdy ra sé
khong khoi diay cam xic gidn va ghét trong long ta,
hodc néu co, ta ciing sé c6 di kha niang vugt qua
duge. V6i su kién nhén, ta c6 thé binh thdn quan
sat su viéc va sdng sudt nhan ra nhitng diém tich
cuc hosc tiéu cuc trong d6, dong thoi nghi ra duge
nhiing phuong thic Gng xd hop ly, hiéu qua hon
thay vi la ndi gian. Ta biét dugc ring su ndi gian
cua chiung ta khong phdi la mot cach gidi quyét vdn
dé, ma hoan toan chi 14 mot cdm xidc ndy sinh theo
quan tinh. Khi ta biét duge nhu thé, ta khong con
dong tinh, nudi dudng con gidn, ma quay sang tap
trung vao viéc tim kiém gidi phap thuc tién cho su
viéc. Piéu nay cit dit ngudn ning lugng tinh than
can thiét dé nudi dudng con gian. Vi thé, tat yéu la
n6 sé tan lui di nhu mot bép 1o bi rat sach khong
con than cui.

Tuong tu, khi ching ta sinh khéi cam xuic ghét
bo ai, d6 1a vi ching ta thiéu long khoan dung. Mbi
mot hanh vi sai trai hay mot khia canh khong tot
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clia ai d6 déu c6 nhitng nguyén nhan nhat dinh ma
néu hiéu ro dugc ta c6 thé rong long tha thi. Khi
phat trién long khoan dung, ta khong nhin su viéc
v6i khuynh huéng bdt 16i nita, ma 14 theo khuynh
huéng tim ly do dé tha thi. Vi thé, trong hau hét
cdc trudng hop ta déu c6 thé tha thd thay vi la
ghét b6. C6 thé hinh dung trong kha ning xAau
nh4t 12 ta hoan toan khong thdy c6 1y do nao dang
dé tha thd, thi ta vAn c6 thé tha thd vi su dai dot
cia doi tuong, da khong biét ren luyén, tu dudng dé
tré nén nguoi tot.

Nhu da néi, viéc loai bé nhilng cam xdc ghét
gian va phat trién su kién nhan, long khoan dung
ciing 12 mot qud trinh chuyén héa ti nhiing yéu to
tiéu cuc trd thanh tich cuc. Vi thé, ching ta van
phdi can dén su hiéu biét va kién tri dé vugt qua
nhitng giai doan can thiét ctia qua trinh.

Chung ta sé& bat dau véi su hoc hdi, suy ngdm vé
nhiing tac hai cia cac cam xuc ghét, gidn va nhing
lgi ich cia su kién nhin, long khoan dung. Vé
nhitng diéu nay, su phan tich noi tam 14 vo cung
quan trong, béi vi ching ta dang tim hiéu vé nhiing
cam xdc cua chinh minh ma khong phai la caa ai
khéc. Ching ta c6 thé hinh dung nhitng trudng hop
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tic gian hay ghét bo ai, hoac thuc nghiém ngay véi
nhiing cam xic nay khi chdng sinh khdi, va phan
tich nhitng tdc hai ma ching mang lai cho tAm hon
ching ta. Ching ta ciing thuc hanh su kién nhan
va khoan dung tha thd v6i mot y thdc tinh tdo dé
phéan tich nhiing lgi ich ma ching mang lai cho
tam hon.

Khi mot ai d6 tdc gian, ban cling c6 thé tan
dung co hoi nay nhu mot bai tap thuc hanh. Hay
lang 18 quan sat nguoi 4y tit xa va chd y phan tich
moi tdc dong chia con gian 1én con ngudi 4y. Ban sé
thdy dugc nhiing thay d6i rat cu thé vé cung céch,
cli chi, ngdn ngi... cia modt nguoi dang gian. Tat
nhién la v6i mot su quan sat khach quan, ban sé
thdy ro d6 khong phai 14 nhitng hinh anh dep. Ghi
nhé diéu d6 va tu hda vé6i long minh: “Té6i sé khong
bao gio dé cho nhiing con gidn chi phéi giéng nhu
nguoi Gy.”

Ban khong thé loai bé ngay tic thi nhitng cdm
xtc gian va ghét. Vi thé, van c6 mot ldc nao d6 ban
ndi gian. Pung tu trdch minh, nhung hay st dung
ngay co hoi nay dé thuc hién mot bai tap. Sau con
gian, khi da c6 thé binh tinh hon, hay ngbi yén va
nhé lai t4t cd nhitng gi dién ra trong long khi ban
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nong gidn. Hay phéan tich nhiing cam giac kho chiu,
buc tic hoic néng ndy... va xdc dinh rd tinh chat
tiéu cuc, khong tot dep cia ching d6i v6i tAm hon.
Cudi cung, hay tu nha: “Néu téi khén ngoan hon,
toi da khong phdi chiu dung con gidn nay. Vi the,
trong tuong lai toi sé khong bao gio dé cho con gidn
chi phéi nhu thé nia.”

Trong thuc t&, nhitng bai tdp nhu trén c6 thé
phai lap lai rat nhiéu lan truéc khi ban c6é thé
hoan toan chuyén héa dugc nhitng con gidn hay
cdm xic ghét bé. Nhung diéu can thiét 1a khong
dugc nan long va tu trdch minh. Ban can c6 thoi
gian, d6 1a diéu tdt yéu. Va cho du bat ci mic do
nhoé nhoi nao ban dat dugc trong su rén luyén nay
cing déu dang khich 1&¢ hon 1a mot sy budng tha.
Ban can phdi cling c6 niém tin vao muc tiéu theo
dudi cia minh va hinh thanh quyét tam thuc hién
cho bing dugc nhitng diéu tot dep dé dat dén muc
tiéu ay.

Diéu cudi cung cAn néu ra ¢ day van la su nd luc
va kién tri. Ban sé thanh cong, nhung diing bao gio
doi héi 1a ngay vao lic nay. Bdi vi nhu da néi, qua
trinh chuyén héa t4t yéu phai can cé thoi gian.
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C6 rat nhiéu y&u t6 khdc nhau lién quan dén
mot cudc song hanh phic that su. Trong d6, c6 thé
tam chia thanh hai nhém: nhém yé&u t6 thudc veé
ngoai cdnh, bao gdm cac diéu kién vat chat va cac
tdc dong dén tir bén ngoai néi chung, va nhém yéu
t6 thudc vé noi tdm, bao gom nhitng phdm chat
tam hon, nhitng tinh cdm, cdm xic hay tu tudng,
nhéan thic néi chung...

Khi nhitng yéu t& thudc vé ngoai cdnh hoan toan
thuan 1gi, ching c6 thé mang lai cho ta mot cudc
song ém &, théa méan. Ta c6 thé c6 duge tAm trang
hai long va vui vé, lac quan yéu doi. Tuy nhién,
kha niang nay hau nhu rat hiém khi xay ra, vi su
that 1a chiang ta thudng c6 qua nhiéu mong cau dén
ndi rat khé ma cé6 thé cung lic dat dugc tat cd. Va
ngay ca khi diéu nay xay ra, ching ta van c6 thé
biét chic mot diéu 1a né sé khong thé ton tai lau
dai. B6i vi tdt cd nhiing diéu kién vat chat luén
bap bénh thay d6i, va su thay doi cia chiung lai tat
yéu din dén thay do6i tdm trang cia ta. Hon thé
nifa, ching con c6 tac dong nudi 16n long ham
mudn, lam cho ching ta cang phu thudc nhiéu hon
vao cac diéu kién vat chat. Vi thé, cdm giac théa
min do cdc diéu kién ngoai cdnh mang lai khong
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phdi 1a hanh phic chan that, va né rdt mong manh,
khong thuong ton. Mic du vay, nhém yéu to thudc
vé ngoai cdnh van la cin thiét trong viéc dép Ung
nhitng nhu cau vat chat t6i thiéu dé gé6p phan tao
nén mot doi song hanh phiec.

biéu kién quan trong hon dé dat dén cudc song
hanh phic chan that chinh 12 nhém yéu t& thudc
vé noi tam. D6 1a nhitng phdm chat tot dep, nhiing
nhan thdc ding din, nhilng quan diém dGng x&
thich hop, c6 thé gitp ching ta dat dén mot tam
trang thanh than vui séng, 14 co sd dé dat dén mot
doi song yén vui hanh phic. Hanh phuc chan that
dat dugc bang vao nhiing yéu t6 nay sé c6 thé ton
tai bat chap nghich cdnh, bat chdp su thay déi
thudng xuyén cta cac diéu kién bén ngoai.

Tuy nhién, viéc phan tach thanh ciac nhém yéu
t6 nhu trén chi 1a nhitng phéc hoa vé mat 1y thuyét.
Trong thuc t&, mdi ngudi ching ta luén 6 vao mot
trang th4ai phic tap pha 14n nao d6 chiu su tac
dong tich cuc va tiéu cuc tif cd hai nhém yé&u t6. Su
phan loai nhu trén chi nhim muc dich vach ra cho
ching ta mot huéng di ding din trén con dudong
vuon dén mot doi song an vui hanh phuc.

Ching ta da thdo luan kha nhiéu vé nhiing yéu
t6 va phuong thic tich cuc, va bang vao viéc phat
huy nhitng yéu té tich cuc, chuyén héa nhiing yéu
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td tiéu cuc, chung ta c6 thé hoan thién dugc tam
hon dé dat dén mot cudc séng an vui hanh phiec.
Tuy nhién, khép lai vdn dé & day hay con la qud
s6m. Mot mit, nhitng gi da ban dén can thiét phai
dugc mang ra 4p dung trong thuc t& doi song. Mat
khéac, nhitng gi da ban dén ciing chi 14 mot s6 khia
canh néi bat, co ban nhat ma théi. Pham vi gidi
han ctia quyén sich nay tat nhién khong cho phép
ching ta thdo ludn van dé mot cach chi tiét va day
da hon.

Mic du vay, ngudi viét van tin ring day 1a buée
khéi dau cdn thiét va tam du dé xay dung mot nén
tang co ban cho viéc huéng dén doi séng hanh
phic. Hon thé nita, néu nhin vAn dé mot cach
tuong d6i thi cho du chua dat dén mot tAm trang
hoan toan thanh than, ching ta van c6 thé git hai
dugc nhiing két qua tich cuc nhat dinh, gitp cho
cudc song nay bét phan khé dau hon trude.

Trong cudc song c6 rat nhiéu viéc nén lam, va
khi ban doc xong tap sach nay, toi tin la ban ciing
nhan thdy c6 thém it nhat 14 mot vai diéu nén lam
nita. Tuy nhién, tdt cd nhiing diéu 4y sé hoan toan
khong c6 y nghia gi néu nhu chi nhan dugc mot su
danh gi4 tich cuc 14 nén lam. Piéu quan trong tat
yéu la chung phai thuc su dugc mang ra 4p dung
trong cudc song mdi c6 thé mang lai hiéu qua tich
cuc cho ching ta.
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Néu ban hai long véi mot phuong thic tich cuc
nao d6 va noéi: “Hay ldm, ngay mai toi sé thu xem
sao.” Toi do4n 1a ban sé c6 rat it co may thuc hién
thanh cong phuong thic 4y. Sé di nhu vay 1a vi ¢
mot khodng cach rat 16n gitta hém nay va ngay mai.

Ching ta c6 rat nhiéu viéc dé lam vao ngay mai,
va thudng thi trong s6 d6 c6 rat it viéc thuc su
dugc lam. Hon thé& nita, hau h&t nhiing viéc thuc su
dugc lam vao ngay mai thuong khéng do ta chu
dong chon lua, ma phu thudc rat nhiéu vao nhiing
gl xay ra ké tir bay gio cho dén ngay mai d6. Va
cubi cung, khdi niém ngay mai thuong duge ta mé
rong hon nhiéu so véi nghia goc ctia né 1a 24 gio ké
tw luc nay.

Nhiing diéu vira néi la mot thuc t& rat thong
thuong. Nhung con ¢6 mot thuc t€ khac nita ma
ching ta cing da tung nhéc dén: ban khong thé
biét chdc la c6 con ton tai trén doi nay vao ngay
mai hay khong. Nhiéu ngudi cho day la mot y
tuéng bi quan, nhung thuc ra can phai hiéu ngugc
lai. Chdp nh4n y tuéng nay, ching ta méi thay
dugc y nghia thoi thic cua nhing viéc nén lam
trong cudc song. Budng loi y tuéng nay, ta sé pho
mic cudc doi minh cho su dua ddy tinh cd ma
khong thé c6 di y chi dé phdn dau vuon lén su
hoan thién. Vi thé&, day phdi dugc hiéu 1la mot y
tuéng hoan toan tich cuc, néu khong muén néi 1a
t0i cdn thiét cho mot cudc sdng huéng thuong.
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Vi thé, t6i khuyén ban hay tap thoéi quen quyét
dinh moi viéc — néu c6 thé dugc — ngay hom nay,
vao ldc nay, ma khong phdi 1a doi dén ngay mai.
Phuong T4y c¢6 mot cdu cach ngén mang y nghia
tuong tu: “Nhitng gi lam duoc héom nay, dung doi
dén ngay mai.” Néu ching ta chua hiéu hét y nghia
nay, ching ta chua thé hé mdé dugc canh clta buée
vao toa nha hanh phdc.

Va khi ching ta hiéu dugc § nghia nay roéi thi
mét ngay d6i v6i ching ta sé vd cung quan trong.
Béi vi mot ngay d6 chinh la hAém nay, la co hoi
that c6 cha ching ta. Cho du van 12 mong manh,
nhung né 1a chdc thdt nhdt trong nhitng gi mong
manh cta cudc séng vd thudng nay.

Ching ta chi c6 thé lam dugc bat ci diéu gi ta
nhan biét 1a nén lam dé& tu chuyén héa cudc doi
minh, khai sinh mot cdi ta huéng thuong ngay
trong hom nay hodc la sé khong bao gio cd. Khi
ching ta vuot qua dugc moét ngay véi nhiing viéc
nén lam, ta biét chic 12 minh c¢6 di ning luc dé
vugt qua mét doi. Khi ta ban khoan khong thé
quyét dinh dugc phdi lam nhiing gi trong mét ngay,
ta sé ti€p tuc hoang mang trong sudét mot doi.

C6 ngudi héi toi vé su thanh than, t6i da khong
ngin ngai tra 16i: “Nguwoi thanh thdn nhdt luén
biét chdc sé lam gi hém nay, ngay mai va mai
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mdi.” Khi ban biét chic nhu thé, c6 nghia 1a ban
da dinh huéng dugc cho cd doi minh. Va vi thé, cho
du ban cé thé ban ron sudét 24 gio trong ngay, ban
van giit dugce su thanh than trong tam hoén. Ngugc
lai, néu ban ban khoan khong biét chic s& lam gi
hém nay, ngay mai... thi cho du ban chi phai lam
viéc vai gio trong mot ngay, long ban van luén day
&p su ban ron, lo toan.

Trao d6i vé chi dé nay, rat nhiéu ngudi trong
ching ta s& néu lén ciu héi: Lam sao dé c6 thé
danh dugc thoi gian cho nhiing viéc nén lam? Vang,
cau héi hoan toan hop 1y va mang tinh phd bién
v6i hau hét moi ngudi. Téi c6 mot vg va hai con,
ngay lam viéc cia tdi gén lién vé6i su ton tai cta
gia dinh t6i, ching t6i cAn phai séng, ching tbi can
phai chi tiéu khoan nay, khodn no... vi thé ching
toi phdi danh thoi gian dé€ kiém tién... vAn van va
van van. Nhitng hoan canh tuong tu nhu thé 1a cé
that, va nhilng moé ta dai loai nhu vay sé dang véi
hau hé&t moi nguoi.

Nhung ciu héi ti€p theo dugc dit ra cho tat ca
ching ta vao lic nay la: Ching ta loay hoay tim
moi cdch dé sdng con, nhung rot cudc thi ching ta
séng dé lam gi? To6i nhé lai cai vong ludn quan ma
toi da dugc nghe ké tir thué nhé vé cau chuyén khoi
hai “s6ng dé an, dn dé séng...”.
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Trong thuc t&, cudc song ching ta c6 hai nhu cau
ma it nhdt cing cé thé xem la quan trong nhu nhau:
nhu cau vat chat va nhu cau tinh than. T6i dung
cum tir “it nhdt cing cé thé” 1a béi vi dén mot lac
nao d6, khi nhan thdc cia ching ta hoan chinh hon,
ta sé thdy la nhu ciu tinh than — rat thuong bi
lang quén — tham chi con quan trong hon ca nhu
cAu vat chat.

Khi chung ta buéng tha tu than, ta chi biét
nhitng nhu cAu ma co thé can dén dé ton tai chu
khong phai dé séng. Chi khi nao vugt qua duge su
budng tha do théi quen tir 1au doi tao ra, ta méi bat
diu c6 kha niang cdm nhan dugc nhitng nhu ciu tat
yéu vé tinh than. Khi 4y, ching ta sé cim thay
khéng thé séng néu khong dugc yéu thuong, cim
thong, chia sé vui buén cung ngudi khac... ciing
tuong tu nhu ta khong thé tén tai néu khong cé
moén an, thic uong. Pé dat dugc diéu nay, ta chi c6
thé dua vao nhitng né luc ding huéng cha tu than
ma thoi.

Vi thé&, nhitng khéi dau ngay hém nay 1a vd cung
quan trong. Khi ban nhén thic duge viéc rén luyén
tinh than cling quan trong khong kém miéng com
manh do, ban sé thay dugc su vo ly ctia minh khi
cho rang khong cé thoi gian dé lam diéu doé.
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Tuy nhién, ban nén khéi dau v6i mot khodng
thoi gian khiém tén dé tranh tao ra nhitng thay
déi dot ngdt trong cudc song. Mbi ngay hai 1an, mbi
lan khodng 30 phut khi thic day vao budi sang va
truéc khi di ngt. Pay c6 thé 1a mot su sdp xép phu
hop véi da s, nhung ban ciing c6 thé tu diéu chinh
cho phu hop hon v6i hoan cidnh cia minh. Diéu
quan trong la hay thuc su khdi lam ngay hém nay.

Mot cach cu thé, ban sé& lam gi v6i quing thoi
gian d6? Pon gidn la ban hay bat dau thuc hanh
mot trong nhitng viéc ban cdm thay nén lam, bang
vao viéc ngodi yén ling qudn xét tu than minh dé
nhén ra cédc yéu to tiéu cuc va bat dau qud trinh
chuyén héa. Nhitng chi tiét vé tiung yéu t6 da dugc
trinh bay, va phan viéc cda ban 1a van dung nhiing
diéu d6 vao diéu kién ctia ban than. Mot cach kién
tri, ban sé tuian tu lam viéc nay cho d&n khi nao
chuyén héa duoc tdt cd nhitng yéu té tiéu cuc tré
thanh tich cuc.

Diéu nay tat yéu can dén rat nhiéu thoi gian, c6
thé 1a sudt phan doi con lai clia mdi ching ta.
Nhung van dé quan trong la, ngay trong khi ban
thuc hién qua trinh chuyén héa nay, ban s& nhan
ra rang hanh phic luén & khdp quanh ta, khong
phai ¢ mot thién dang xa x6i hay mot ngay mai
chua dén.
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