LOINOI PAU

Mot trong nhitng khéi niém khé ndm bat nhat
trong ngon ngi loai ngudi c6 1& 1a khai niém veé
hanh phic. Du d3 ton hao rat nhiéu gidy muc véi
cht dé nay ti xua nay, ching ta van chua bao gio —
va s& khong bao gio — dat dén mot su mo ta cu thé
vé n6. Nhung that khéng may, cho du ching bao
gid c¢6 thé hiéu hét vé né, day lai chinh 14 muc tiéu
theo dudi clia con ngudi trong bat cd thoi dai nao.
Moi nd luc ctia ching ta trong tit cd cac lanh vuc
nghién cdu, xay dung, ren luyén... chung quy ciing
déu 12 nhdm dén mot doi song hanh phic cho con
nguoi, cho du trong phan 16n cac truong hop thi
muc tiéu 4y chi nhu mot cai bé6ng xa voi phia trude.
Ngay ca khi con nguoi ddanh 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 14 giy ra nhiing ndi thong kho
cung cuc cho nhau.

Nhin ti nhiing géc do sau xa, truu tuong hon,
triét hoc va ton gido ciing 14 nhiitng phuong tién ma
con ngudi mong mudén cé6 thé st dung dé dat dén
hanh phic. Khong c6 muc tiéu nay dé ra phia trudec,
moi su suy tudng hay gido héa, tu tdp qua that
cing khong con c¢6 y nghia gi. Tuy nhién, véi
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nhitng triét thuyét hay ton gido khac nhau, su khac
biét c6 thé chi ra duge ching chinh 14 xuit phat tur
nhitng cadch hiéu khac nhau vé hanh phic.

Quay vé vdi cudc song hing ngay cia moi ching
ta, hanh phic dugc tiép can mot cach gidn di hon,
nhu 12 nhitng khodnh khic — thuong la ngin
ngui — ma ta cam thay hai long, thoa man vé6i hién
tai, voi nhiing gi hién c6 hodc dang xay dén véi ta.
Tuy nhién, cho du ching ta luén nd luc dé cé duoc
that nhiéu nhitng giady phat nhu thé, thi c¢6 vé nhu
chung lai chi dén véi ta mot cach 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 ngudn & tir “happ” trong
tieng Iceland c6 nghia 1a “may mdn” hay “tinh co”.
Phai ching diéu nay ciing thé hién modt cdch nhin
vé hanh phic, nhu mot tinh chat bi 4n ma hau hét
ching ta déu c6 thé cam nhan duogc?

That ra, ching ta c6 thé nao dat dén cudc song
hanh phic bing vao nhitng né luc tu than theo mot
cich nao d6 ma khong phai phu thudc vao yéu to
may man, thoi van hay ching? Cau héi nay qué
that khong dé tra 1oi. Va cang khong dé ti€p nhan
néu nhu qua that c6 dugec mot gidi phdp cho van deé.
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LO1 NOI PAU

Trong sach nay, chung to6i c6 ging phan tich va
gigi thiéu mot s6 nhitng phuong thic nham gitp
moi ngudi ching ta c6 thé nd luc vugt qua dugc
nhitng bé tic cla chinh minh do théi quen lau ngay
tao ra va huéng dén modt doi séng an vui hanh
phiac. Né6i cach khac, ching ta sé khong di tim mot
16i gidi thich, mot dinh nghia cu thé cho khéi niém
hanh phuc 1a gi, ma sé c6 ging tim hiéu xem bing
cich nao dé c6 thé dat dugc va cdm nhan hanh
phic ngay trong ting gidy phut ctia cudc song nay.
Va nhu thé, mdi nguvi ching ta sé& tu minh hiéu
dugc hanh phac 14 gi ma khong can thiét phai
thong qua su mo td kho khan va han ché€ cta ngon
ngd.

biéu khong thé phi nhan dugc 1a, vAn dé néu
lén 6 day that vo cung phiic tap va rong 16n, ban
than nguoi viét lai c6 nhilng giéi han nhat dinh vé
trinh d0 va nhan thdc, nén chic chin khong thé
tranh khoi it nhiéu sai sét. Kinh mong cdc bac cao
minh rong long chi gido va doc gid gan xa niém

tinh lugng tha.
Mua xuan, 2004.

NGUYEN MINH



CUOC SONG QUANH TA

HANH PHUC CHO MOI NGUOTI

Cé ai d6 da tung néi rang: “Hanh phic la su
vdng mdt cia nhing khé dau.” Cau néi nay co vé
nhu that dé chdp nhan ma khong giy ra bat cd su
tranh cai nao, b6éi né thé hién mot cach rdo rang
tinh cdch tuong d6i cha cudc song 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 ching mang lai chat ¥ nghia tich cuc
nao, bdi né hoan toan mang tinh cach ciaa mot
nhan xét bang quan. Hon thé&€ nita, nhan xét trén
con c6 thé xem la hét sdc bi quan khi c¢6 vé nhu
ngudi néi da miac nhién chidp nhan modt su that
khong mong mudn. Tu cach nhin nay, nguoi ta chi
c6 thé mong dgi nhitng phat gidy goi 1a hanh phic
nhung hoan toan khong biét dugc ching tiu dau dén
hoidc c6 thé dat dugc chiung nhu thé nao. Tuy nhién,
dieu khong may 1a tinh chat tiéu cuc va bi quan
nay lai dudbng nhu mo6é ta dang v6i nhimmg gi dang
dién ra trong cudc sdng cia hau hét chang ta.

That ra, nhitng diéu néu trén hoan toan co
nhiing nguyén nhin siu xa cua n6. Mot khi chiang
8
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ta khong lam cht dugc chinh minh trong moi tu
tuéng va hanh dong, thi tinh chat tuy tién, phu
thudc vao thoi van cia nhitng gi ma ching ta nhan
dugc 1a diéu tat nhién khong sao tranh khoi.

Nhin tir khia canh vat chat, chung ta sé dé dang
nhan ro vadn dé hon. Khi ban thuc hién mot cong
viec ma khong ndm chéc dugc sé& lam nhu thé nao,
ciing khong nadm chéc duge cac yéu to tac dong vao
cong viéc, dieu tdt nhién 1a ban khong thé biét
chiac dugc vé két qua cong viéc. Chang han, mot
nong dan khong thé biét chic viéc thu hoach sé ra
sao néu khong hiéu rd vé phuong phdp chiam séc
cho tirng loai cay trong, khong hiéu rdo vé giong cay
trong, vé thoi tiét, dat dai... va tdt ca nhitng yéu to
lién quan dén vu mua.

Vé mat tinh than, van dé c6 thé la truu tuong,
khé ndm bat hon, nhung ciing tuong tu nhu thé.
Mob6i mot tu tudng, hanh vi khic nhau cta ching ta
mang lai nhitng két qud khac nhau cho tinh than,
tdac dong khdc nhau dén tam trang cua ching ta.
Néu ching ta khong hiéu rd hoic khong quan tam
dén diéu nay, nhitng gi ching ta dat dén ve mit
tinh than tat nhién 13 s& khong sao ndm chéc duoc,
ciing nhu ching ta sé& chang bao gid c¢6 thé lam chu
dugc tAm trang cua minh.
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Tu rat xa xua, nhitng tri tué 16n ctia nhan loai
déu da s6m nhan ra diéu nay. VAn dé ma cac bac
thay vé tu tudng da dé lai cho chung ta khong phai
14 cach thic lam sao dé tao ra duge nhiéu clha cai
vat chat, tién tai danh vong... ma 1a nhitng phuong
thic dé c6 thé tu ché phuc dugc chinh minh, hiéu
rd va ndm chéc dugc nhitng gi minh lam. B&i vi,
cdc vi 4y biét ro rang chi bang ciach nay con nguvi
méi c6 thé dat dugc hanh phuc that su trong cudc
song. Khong ti néi: “Thdng duoc nguoi khdc la cé
tri, thdng duogc chinh minh méi la manh mé.”
(Thdng nhdn gid tri, tu thdng gid cuong.) Trong
kinh Phdp cu, ddc Phat day:

“Du & bai chién truong,
Thdng ngan ngan quéan dich,
Khoéng bang tu thdng minh,
Thdt chién thang toi thuong.”

Tat cd céac ton gido déu day nguoi “lam lanh,
lénh di#”. DPiéu nay nhu mot nguyén tic cin ban
nhat dé dat dén cudc sdng tinh than tot dep hon,
cho dii mdi ngudi c6 thé hi€u muc dich ciia viéc nay
theo ciach khong giong nhau. Tuy nhién, hau hét
ching ta déu chi nghi dén nhitng két qua xa xoi
trong tuong lai ma it khi thay dugc ring chinh
nhiing gi dat dugc trong hién tai méi la dung y cua
nguoi xua.
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Su phan biét “lanh” va “di” la mot cach phan
chia ro nét va dé hiéu nhat dé chi ro nhiing gi la
“c6 loi” va “c6 hai” cho tinh than. Khi chang ta lam
mot viéc lanh, tAm hon chung ta thanh than, an
vui. Khi ching ta lam mot diéu &c, trong long
ching ta bat riat bat an. Mic do tac dong cu thé
clua tiing su viéc c6 thé khac nhau, nhung vé mait
nguyén tic chung, ching ta c6 thé hiéu ném na vé
nhitng diéu lanh, diéu d 12 nhu thé. Diéu lanh
giip ta dat dén tam hon thanh thdn, nghia 1a ¢6
loi. Ngugc lai, dieu dit dan ta dén tAm trang ning
né, bat an, nghia 1a c¢é hai.

Nhung néi nhu thé 1a chiang ta da don gidn héa
van dé dé cho moi viéc tré nén dé hiéu. Trong thuc
t&, nhitng hanh vi, tu tuéng cua ching ta phic tap
hon nhiéu, va ¢6 vd s6 nhitng su viéc, ¥ tudng ma
ching ta c6 thé sé& ban khoan khong biét nén xem
1a lanh hay diz, hodc tham chi c6 thé la chang
thuoc vé bén nao ca. No6i cach khac, ta khong xac
dinh dugc chiang 1a cé lgi hay c6 hai cho ta vé mit
tinh than.

Khi chung ta hiéu dang vé tdc dong cia modi
hanh vi, tu tudng d6i v6i tinh than, tAm trang cda
ching ta, dong thoi lam cht dugc moi hanh vi, tu
tuéng cua minh, ching ta sé c6 thé chon loc chi suy
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nghi va lam nhiing gi ¢6 loi. Va dieu do6 tat yéu sé
mang lai cho ching ta mdt tdm trang an vui, hanh
phic.

Nguyén tic nay nghe c6 vé vd cung don gian,
nhung viéc thuc hién that ra khong don gian chit
nao. D€ hiéu ding vé tdt cd nhitng hanh vi, tu
tuéng va tac dong cia chung, ta can c6 mot tri tué
sang sudt va qua trinh hoc héi khong ngliing. Dé
lam chi duge moi hanh vi, tu tuéng caa chinh minh,
ta can c6 mot ¥y chi manh mé va qud trinh ren
luyén lau dai. Hai yéu t6 nay sé doi hdi nd luc clia
cd mot doi nguoi dé vuon dén. Nhung ching mang
lai nhitng két qua tot dep cho modi ching ta ngay
trong qua trinh hoc héi va rén luyén, vi thé ching
hoan toan xing dang dé ta theo duoi.

Nhung tinh chat don gidn cia vdn dé nhu via
néu trén cho chiung ta thay duogc 1a bat ct ai trong
ching ta cling c6 quyén huéng dén mot cudc séng
hanh phic. Va diéu d6 hoan toan khong phu thudc
vao xudt than cia moi ngudi. Nguoi giau va nguoi
ngheo, da mau hay da tridng, ton gido nay hay ton
gido khdc... tdt cd déu c6 co hdi nhu nhau trong
viec dat dén hanh phic trong cudc song. Bdi vi,
nhu ching ta di thdy, nhitng yéu t6 dé cé duoc
hanh phic ludn sdn ¢6 noi moéi con nguoi. Van dé
chi 14 ching ta c6 biét van dung dé theo dudi muc
dich nay hay khong ma thoi.

12



HANH PHUC CHO MQI NGUOI

Nhiing gi ching ta sé ban dén trong tiap sach
nay sé khong di ngoai nguyén tic trén. Nhung
chiung ta sé xem xét dén tung khia canh mot cich
cu thé, sao cho né c6 thé thuc su tré thanh van dé
cua moi ngudi trong tat cd ching ta ma khong phai
12 mot cdi gl d6 qua xa voi. Ching ta sé& tim hiéu
mot cach chi tiét vé viéc nhiing tu tuéng, hanh vi
sé chi phoi nhu thé nao dén yéu to tinh than, tam
trang cua chung ta. Chung ta s& ban dén nhiing
phuong thic c6 thé van dung dé ren luyén, ché
phuc than tam, gitp ching ta dan dan dat dén su
tu chi hoan toan trong moi hanh vi, tu tuéng caa
chinh minh. Nhung quan trong hon hét, ching ta
s& nhan rdo mot diéu 12 moi nguyén tic hay phuong
thie dugc néu ra van chi 1a ly thuyét, va viéc thuc
hanh dé dat dén két qud cu thé van la cong viéc
cua moi nguoi.

Cudc song ngén ngui cia ching ta dang tréi qua.
Mbi gidy phut déu c6 hang ngan con ngudi dugc
sinh ra trong thé gidéi nay. Mot so trong dé chi
song dugc vai ngay hay vai tuan roi chét di vi bénh
tat hay nhitng diéu khong may khac. Mot s6 khac
sé c6 mot doi song lau dai hon, ném trai du céc
muii vi ma cudc song mang lai: thanh cong, that bai,
niém vui, ndi budn, odn han, yéu thuong... Nhung
cho du chung ta c6 séng trong modt ngay hay kéo
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dai mot thé ky thi vAn dé trong tam van luon dit
ra la: Muc dich ciua doi séng la gi? Séng nhu thé
nao moi la c¢é y nghia?

Nhu trén da néi, hanh phic khong phai 1a mot
dic An danh riéng cho bat cd ai, ma 12 mot mon
qua di kém theo v6i doi sdng cua tat cad chung ta.
Mbi ngudi déu c6 thé dat dén va cdm nhan dugc
hanh phic chan that trong cudc séng quy gia nay,
mién 14 ching ta thuc sy mong muon diéu d6 va cé
noé luc dung huéng. Song va tin hudéng moi gia tri
chan that cta doi song, dé chinh 1a tat ca nhimng gi
ma modi nguvi trong chung ta déu nhim dén.

NIEM VUI - NOI BUON

Ching ta vui hay buon, hai long, théa méan hay
budon buc, bAt méan, nhitng dieéu 4y cé6 vé nhu hoan
toan phu thudc vao nhitng gi ma ching ta dat duoc
trong cudc song. Nhitng gi ching ta mong mudén va
nhiing gi ching ta thuc su c6 duoc duong nhu chinh
la y&u to quyét dinh tAm trang cua ching ta.

Toi néi duong nhu, 12 béi vi hau hét moi ngudi
déu tudng 14 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 mudn mot chiéc xe méi. Khi danh dum da dé

14



NIEM VUI - NOI BUON

thuc su mua dugc né, chiang ta vui suéng, thoa
man... Nhiéu va rdt nhiéu nhitng chuyén tuong tu
nhu thé& c6 thé ké ra trong cudc song ciia modi ching
ta, va nhiing gidy phiat vui suéng, théoa méan theo
cach dé thi du it hay nhiéu mdi ching ta déu da
ting ném trai.

Tuong tu nhu thé&, chiung ta buén buc, bat man
khi su viéc dién ra khong nhu mong mudn. Tai san
mat mat, that nghiép, thi héng... déu cé6 thé 1la
nhitng nguyén nhan mang lai dau buon cho ching
ta. Va ct nhu thé&, niém vui, ndi budén cia ching ta
gidn chit v6i nhitng gi x4y dén cho ta trong doi
song.

Nhung van dé sé khac di néu ching ta thi nhin
lai va phan tich moi viéc trong mot toan canh, végi
mot cai nhin khach quan va bao quat. Moi mot
niém vui theo cach nhu trén déu khong bao git kéo
dai mai mai. Ban sé vui vé dugc bao ldu sau ngay
dugc tang luong? C6 thé modt vai ngay... hodc mot
vai tudn, nhung chic chin khong thé 1a mai mai.
Ban sé& budon buc bao 1au sau khi thi héong? Cé thé
12 mot vai tuan... hoic mot vai thang, nhung ciing
chic chdn khong thé 14 mai mai. Vi thé, phuong
thic tac dong caa nhiing su viéc lam cho ching ta
vui hay budn c6 thé mo ta tuong tu nhu nhitng gon
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s6ng lan ra khi chiung ta ném mot hon séi xudng
mit nu§c phang ling. Ta nhin thdy ching trong
mot thoi gian roi mat dan, mat dan. Cudi cung,
mit nudc sé tré lai v6i trang thdi phang ling ban
dau.

Mbi ngudi ching ta déu c6 mot mdt nudc phdng
lgng trong tam hon dé tré lai sau nhitng vui budn
x0n xao trong cudc song. Pay 1a trang thai tdm hon
cia moi chung ta vao nhimmg lac “khong vui khong
buon”. Trong giao ti€p, ta van thuong dé dang
nhan ra diéu nay va goi dé 1a “tinh nér’, 1a “bdn
chdt’... miac du nhitng tir nay chua phai 1a chinh
xdc. C6 nhitng nguoi ban chat lac quan, vui vé, gip
al cing sin sang nd rong nu cudi lam quen; nguoc
lai, ¢c6 nhitng ngudi ban chat cau cé, gat géng, du
khong c6 nguyén nhan gi cing dé dang ning 10i
v6i nguoi khac...

Néu ching ta danh thoi gian dé quan sat tiung
nguoi quen cia minh, ta sé& thay moi nguoi déu cé
mot “bdn chdt” khiac nhau, khong ai giong ai. Cing
chinh do noi su khac biét vé “bdn chdt” nay ma
moi nguoi chiu su tdc dong khac nhau tit nhing 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 nguoi khac lai cé
thé dé dang vugt qua trong thoi gian rat ngan.
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Tac dong caa nhiing su kién khac nhau trong doi
song do6i v6i chung ta la diéu c6 that, nhung d6
khong phai 1a tat cd. Va chang ta ciing da xét dén
moi tuong quan gitta tdc dong cua su viéc v6i cai
tam goi 12 “bdn chd?’ cia moi nguvi. Tdc dong clia
su kién chi 1a tam thoi, va hau hét nhitng su kién
xdy ra lién quan dén rat nhiéu yéu t6 khong niam
trong su chu dong cua ching ta. Trong khi d6, bdn
chdt 1a y&u t6 thudng ton trong mdi chung ta va ta
c6 thé lam cha duge né. Vi thé, van dé thiét thuc
nhat d6i v6i ching ta la thay d6i bdn chdt chi
khong thé doi héi thay d6i su kién.

Céc nghién ciu gan day cho thay dudng nhu cé
su tdc dong cta yéu to di truyén dén ban chat tu
nhién cia moéi nguoi. Nguoi ta dua ra nhan xét nay
khi khdo sat nhiéu cip song sinh véi cac diéu kién
nudi duéng va moi truong xa hoi hoan toan khac
biét nhau nhung van cé nhiing nét rat giong nhau
vée ban ch4dt. Tuy nhién, vAn chua c6 mot két qua
nghién ctu chinh thidc cu thé nao vé su viéc. Va
ngay ca khi y&u to di truyén c6 mot tdc dong nhat
dinh nao d6 dén ban ch4it con nguoi, thi d6 ciing
chi 12 mot trong rat nhiéu yéu t6 khéc. Trong so
cac yéu t6 d6, quan diém séng dugc hinh thanh tir
cac diéu kién gido duc va moi truong séng déng
mot vai tro quan trong. Va quan trong hon niia la
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nhitng tdc dong c6 dinh huéng ma ching ta c6 thé
thuc hién bang vao nhiing phuong thic ren 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 méan cua chang ta trong cudc
song khong chi chiu 4nh huéng don thuan tiu tinh
chat cta sy viéc xay dén cho ta. C6 nhiing nguoi
hai long v6i mdc luong thang 800.000 dong, trong
khi c6 nhiing nguti khac lai khong hai long véi
muc luong 2 triéu moi thang. Vay nhiing yéu td nao
tdac dong dén nhan thic va mic do théa man cia
ching ta?

Cam giac hai long cua chang ta chiu anh hudng
rat manh mé bdi khuynh huéng so sanh hai su viéc.
Khi ching ta so sdnh tinh trang hién tai v6i qua
khdt va thay la tot hon, chdng ta thdy vui thich.
Chiang ta ciing thuong cha y dén chung quanh va so
sanh v6i nhitng nguvi khac. Bat ké 1a ching ta thu
nhap dén mic nao, ching ta thudng c6 khuynh
huéng khong hai long néu nhu nhitng ngudi quanh
ta c¢6 thu nhap cao hon. Ching ta doc thay trén bao
chi c¢6 nhitng cau thi béng d4 than phién mot cach
cay ding vé muc luong hang nam 1a 1 triéu, 2 triéu
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hay dén 3 triéu do-la, vi ho so sdnh véi mic luong
cao hon cia nhiing dong doi khac. Khuynh huéng
nay c6 vé nhu lam ré6 thém dinh nghia khoi hai
nhung chinh xac cta H. L. Mencken vé mot ngudi
dan ong giau cé: d6 1a ngudi c6 thu nhap hing niam
cao hon 100 d6-la so v6i ngudi anh em ban ré cta
minh!

Nhéan ra dugc diéu nay, chung ta c6 thé loai bd
dugc phan 16n nhitng trudng hop khong hai long
trong cudc song chi bang vao viéc thay doi khuynh
huéng so sdnh cua minh. Dan gian c¢6 mot ciu noi
rat hay thé hién dugc triét ly nay: “Nhin lén tuy
chdng bang ai, nhin xuéng chdng ai bdng minh.”

Mot thuc t& 1a, cho du ching ta dang & néc
thang nao trong xa hoi, cing c6 khong it nguoi
kém may mé#n hon ta. Nhan ra dugc diéu nay sé
giip ching ta hai long v6i nhiing thanh qua hién
tai mang lai do chinh nhitng né luc ctia minh.
Nguge lai, néu nguéc nhin 1én ching ta cling sé
thdy khong it nhitng nguoi giau c6, dia vi, quyén
thé... hon ta. Néu chung ta hiéu dugc d6 la mot
thuc té hién nhieén, ching ta sé khong so sanh ban
than minh véi nhitng nguoi 4y dé roi cam thay bat
man, khong hai long. T4t nhién, cach hiéu nay
khong phai 1a ly do dé ching ta tir b6 nhitng nd luc
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hoan thién chinh minh va vuon 1én trong cudc song,
ma chi la giap ta tir b6 mot khuynh huéng so sanh
v0o bo von thuong 1a nguyén nhan cuép mat clia ta
rat nhiéu gidy phat vui tuoi trong cudc song.

HANH PHUC PEN TU PAU?

V6i nhitng diéu vira phan tich, ching ta da thay
ro hai yéu t0 mang lai trang thdai hanh phic cho
moi nguoi. D6 1a yéu to tdc dong ti ngoai canh va
yéu t0 tiép nhdn tu noi tAm. Chang ta ciing thay
rang yéu té noi tdm déng vai tro quan trong hon, vi
ching ta c6 thé cht dong ren luyén dé thay doéi
theo huéng tot hon, dong thoi ciing 1a yéu t6 cé
anh hudng lién tuc va lau dai dén trang thai tam
hon cta ching ta. Khi hoan thién noi tam dén mot
mic do nao d6, ching ta c6 thé gitt duge tam trang
an vui hanh phic trong bat ct hoan canh nao, ngay
ca truéc nhirng bién c6 bat 1loi nghiém trong nhAt.

Tuy nhién, d6i v6i hau hét ching ta thi tdc dong
cla ngoai cdnh § mot mdc do nao d6 1a khong thé
pht nhan. Vi thé, dé c6 dugc cudc song hanh phic
ching ta can cé6 dugc nhitng diéu kién ngoai canh
thuan lgi nhat dinh. Chang han, ching ta can c6
stic khée tot, diéu kién muu sinh 6n dinh t6i thiéu,
moi truong tinh cam tot dep vé6i than quyén, ban
hitu. T4t cd nhiing yéu t6 d6 déu goép phan trong
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viéc mang lai cho ta mot cudc song hanh phic, va
chiung khong tu nhién c6 duge ma doi hoi su no luc
xdy dung cia ching ta. Nhung trong méoi tuong
quan vdi yéu to noi tAm thi tat cd nhing diéu d6
déu phai dugc xem 1a thdt y&u. Vi thé, ching ta can
phdi cha trong nhiéu hon dén su ren luyén, tu
dudng tinh than.

Néu chung ta biét van dung dang huéng nhiing
gi minh c6, ching ta chic chin c6 thé dat dén mot
cudc song hanh phic hon. Chang han, viéc chia sé
khé khén véi nhiing nguoi chung quanh, giip dé
nguoi hoan nan, ngheéo khé c6 thé lam ching ta
mdt di phan nao cta cii vat chat, nhung mang lai
cho ching ta nhiing gi4 tri tinh than cao quy hon,
g6p phan lam cho ta c6 dugc cdm gidc thanh than
an vui hon. Mat khac, tai san cta cai du tich lay
nhiéu dén dau ciing sé chang cé ich gi néu ching ta
triéen mién séng trong han thu, cim ghét... Trong
truong hop nay, su giau cé6 khong thé giap ching ta
dugc an vui thanh than chat nao.

Su an 6n trong tdm hon la yéu t0 quan trong
hang dau dé cé6 dugc mot cudc song an vui hanh
phic. Nhu da néi trong mot phan truée day, viéc
“lam lanh, ldnh di” chinh 14 mot nguyén tdc can
ban budc dau giup ching ta dan dan dat dén su
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hoan thién tam hon. Thong thudng, chung ta cé
thé dién dat qud trinh nay mot cach cu thé nhu sau:

Lam Két qua Su hoan thién
A . . ~ A
diéu thién viéc lam tdm hon

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

Su hoan thién

tam hon
Lam
diéu thién
Két qud
viéc lam

Khéc biét co ban trong hai cach hiéu nay la §
cho, viéc lam diéu thién nhu mot phuong thic truc
tiép gidp chung ta dat duge su hoan thién tam hon,
khong nhat thiét phu thudc vao két qua cua viéc
lam d6. Piéu nay gidi thich y nghia ctia nhiing viéc
thién du nhoé nhét nhung mang lai hiéu qua 16n lao,
trong khi ¢6 nhiing viéc nhin vao tuéng nhu rat to
tat lai ching c6 y nghia bao nhiéu. Y nghia viéc

22



LONG HAM MUON VA SU HOAN THIEN

lam phu thudc vao tAm y, vao long tot cha ching ta
khi thuc hién su viéc. Theo cach hiéu nay, su hoan
thién tdm hon chinh 14 muc tiéu nhdm dén khi
chung ta lam mot viéc thién. Tat nhién 1a viéc lam
ay dong thoi ciing mang lai mot két qua vat chat
cu thé nao d6, nhung diéu d6 khong nhat thiét 4nh
huéng dén su hoan thién tam hon cia chung ta.

Nhu da néi, viéc “lam lanh, ldnh di” chinh la
mot nguyén tic buéec ddu co ban nhat. Tuy nhién,
d6 chua phai 1a tat cd nhiing gi ching ta can biét
trong viéc hoan thién tdm hon. Pé tién xa hon niia,
ching ta can tim hiéu nhiing phuong thic ché phuc,
ren luyén tam y dé c6 thé dat dén mot trang thai
tam hon thanh than an vui trong bat ci hoan canh
nao. Tat nhién, dé6 14 mot muc tiéu dat ra trong
qué trinh vuon lén, nhung dat dugc dén dau thi
dieu d6 con tuy thudc vao su nd luc tu than ctia moi
nguoi.

LONG HAM MUON VA SU HOAN THIEN

Long ham mudn 12 mot trong nhiing dong luc
chinh trong cudc song binh thudng cia mdi ching
ta. Nhung cling giong nhu bat ci loai nang luong
nao khac trong doi séng, n6é can phai dugc kiém
soat va dinh huéng. Khi ban diéu khién mot chiéc
xe, slc manh cia dong co 1a mot vu diém. Nhung
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hay thi tudng tuong vi mot Iy do nao d6 chiée xe
ban dang lai dot nhién bi chéch huéng lao ra khoi
lé duong. Khi 4y, diéu tat nhién 1a dong co cang
manh thi tai nan sé cang thdm khoc hon. Ciing vay,
long ham muén mot khi khong con nam trong su
kiém sodt cua ly tri va di chéch huéng, né cling sé
gay ra nhitng két qua tai hai cho cudc séng caa ban.

Néu c6 ai d6 hoan toan mat di long ham muén
trong cudc song binh thudng nay, nguoi 4y sé
khong con dong luc dé vui song. Dudng nhu & bat
ct thoi diém nao trong cudc sdng, mdi nguodi déu cé
mot dieu gi d6 dang theo dudi, mot cai gi dé mong
muén nhung chua cé dugc. Trong tung trudng hop
cu thé, dieu mong mudn dé cé thé 14 mot can nha
16n hon, mot cong viéc lam kha hon, hay tham chi
chi 14 mot bd y phuc tot hon...

Khi long ham muén gitt vai tro nhu mot chat
kich thich, mot dong luc dé giup ta vuon lén hoan
thién nhitng diéu kién hién tai, n6 c6 y nghia tich
cuc cho cudc song. Tuy nhién, cling c6 lac long ham
mudn tré thanh mot ngon lda thiéu dot trong long
ching ta, thic giuc ta lam bat ca dieu gi, ké ca
nhitng diéu phi ly dé c6 thé dat dugc mot tham
vong nao d6. Lac 4y, n6é tré thanh mot chat doc
giét chét su an vui thanh thdn trong tdm hon
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chiung ta. Va khi chua héa gidi duge tha chat doc
ay thi moi né luc khac nhim hoan thién tam hon
déu sé 1a vo ich.

Dé nhéc nhé vé viéc phai giéi han ding mdc
long ham muén, Lao tu cling da ting dua ra 1oi
khuyén “It ham muédn, biét du.” (Thiéu duc, tri tic.)

biéu quan trong can néi ¢ day la, long ham
mudn nhu mot hé sdu khong d4ay. Néu ban nghi
ring viéc théa man nhitng ham mudn hién cé sé
mang dén cho ban su hai long, ban da 1lam. Ngay
khi mot nhu cau nao dé6 dugc théa man, mot nhu
cau khédc sé xuat hién, va thuong la 16n hon nhu
cau truéc d6. Gid st ban dang phai tra tién thué
nha mdi thang, diéu ban mong muon c6 thé 1a mua
duoc mot can nha & bat ci noi nao trong thanh pho.
Nhung mot khi ban thuc su mua dugc, ban sé& bit
dau cam thay khong hai long vé vi tri can nha. Cé
thé ban cho ring né qud xa noi lam viéc, khong
thuan tién cho viéc hoc hanh cada con cai... Va nhu
thé, mot muc tiéu theo dudi méi sé hinh thanh.
Ban c6 thé tin chic riang, néu ban lai thuc su may
man mua duge modt cidn nha khic & trung tam
thanh pho, ciing sé c6 hang chuc ly do khac nay
sinh dé ban cdm thidy mong muén mot cin nha
khac...
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Vi thé, cai vong ludn quan xoay quanh su ham
mudn va théa méan chi c6 thé dugce gidi quyét bing
vao su sang sudt nhan ra va gi6i han trong mot
pham vi hop ly, duy tri dugc muc d0 via phai dé
long ham mudn thuc su 1a chit kich thich cho
nhitng né luc vuon 1én cia ban. Trong chiing muc
nay, ban dang huéng dén su hoan thién. Du d6 1a
su hoan thién vé cic diéu kién vat chat hay tinh
than, cing déu c6 thé xem 1a xing dang véi nhiing
nod luc cia ban. Khi vugt quda mic do hop ly, long
ham muén sé bat dau vat kiét dan ning luc caa
ban dé théa man né, va ban c6 thé goi d6 la su
tham lam. Cho du su tham lam d6 dang nham dén
bat ct muc tiéu nao, né ciing déu la 13 doc hai d6i
v6i cudc song cua ban.

Khé khin cha van dé nadm & chd can phdi biét
thé nao 1a mdc do hop ly. Pay chinh 14 yéu t6 ma
Lao ti goi 1a “biét du” (tri tuc). Vi nhu cau va hoan
canh cha moéi ngudi khong ai giong ai, nén moi
ngudi phai tu biét dugc mic do6 giéi han thich hop
cua chinh minh.

Khi ban khong “biét dii”, ban sé& bi cuon hut vao
mot cudc chay dua vd vong. Bdi vi su tham lam doi
héi phai dugc thoa man, nhung chinh su théoa man
cho mot nhu cau lai 13 diéu kién dé san sinh mot
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nhu cau khéc 16n hon. Su leo thang nay tat yéu
phdi dan dén modt mic d0 ma ning luc cia ban
khong thé vugt qua, bat chap moi nd luc. Khi doé,
ban sé phai song trong tam trang that vong, khong
thoa man. N6i mot cach khac, viéc thoa man su
tham lam 14 mot yéu cau khéng thé lam duoc, bat
ké 12 ban c6 nang luc dén dau va ndé luc dén mic
nao.

Vi thé, phuong thic hop ly va khon ngoan dé
dat dugc tdm trang hai long, thoa man khong phai
la d4p dng tadt cd nhing doi hoéi cia long ham
mudn ma 1a tinh tdo nhan biét va giéi han chang &
muc do hop 1y. Ban c6 thé dat dugc diéu nay bang
vao viéc biét ddnh gia dung va tran trong gia tri
cua nhiing gi hién cé.

Cudc song tu n6 da 14 mdt mén qua quy gia cho
bat cd ai dang hién hitu trong cudc doi nay. Chi can
nhan ra diéu d6, ban sé khong phi cong theo dudi
nhitng gi chua cé6 ma ludn biét cach hai long véi
nhiing gi hién co.

NHUNG GIA TRITU THAN

Nhiing nguoi dang song trong tam trang vui vé,
hanh phic c6 thé chia thanh hai nhém. Nhém tha
nhat 14 nhiing ngudi tam thoi may man c6 dugc
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hau nhu tat cd nhitng gi ho muén. Su giau sang,
danh vong, quyén thé... hodc bat ci diéu kién vat
chat nao khac nitta. Nhom tha hai 1a nhitng nguoi
tao dugc cdc gia tri tu than nh4it dinh giap mang
lai cho ho su hai long, thoa man. Nhiing gia tri
tinh than trong tu than ho chinh la long tot, su
cam thong va sin long chia sé khé khan véi moi
ngudi chung quanh... Chinh nhitng diéu nay giap
cho ho Dbiét tran trong nhiing gi minh c6, biét
thuong x6t nhitng ngudi kém may man hon minh,
va do d6 dap tit dugc long tham lam.

Nhom nguoi thit nhat chi s6ng trong hanh phiuc
tam thoi. Béi vi su may man cia ho khong thé kéo
dai. C6 qud nhiéu diéu mong muén nén ho khong
thé lic nao ciing dugc théa man. Lich st da ching
minh ngay cd nhitng bac vua chta quyén uy tot
dinh ctng chua bao gio duoc théa man tdt cd nhing
gi ho mudn. Su “théa mdan tdt cd” néu c6 cing chi
1a mot hién tugng nhat thoi ma thoi. Vi thé, d6i
v6i nhém ngudi nay, c6 thé néi 1a khong c6 gi dam
bao cho hanh phic dai 1lau ctia ho. Mot khi cac diéu
kién vat chat khong con nita, ho sé roi vao tam
trang that vong, dau kho vi khong duge théa méan
nhitng mong mudn cda minh.
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Nhom nguoi tht hai dat dén tam trang hai long
thdéa man nho vao chinh nhiing gia tri tinh than tu
than ctda minh, nén ho khong phu thudc vao tinh
cich bap bénh, tam bo cia nhiing diéu kién vat
chat. Khi song cudc song day da, da danh 1a ho
dugc vui vé, nhung ngay ca khi phai roi vao nhiing
dieu kién thi€u 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 12 mot thid hanh
phtc 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 khic
biét 1a, ngay ca khi ban c6 dugc dap dng day du
moi diéu kién vat chat thi ban ciing khong bi cuon
hat bdi ching, vi ban da c¢6 dugc nhiing gia tri tinh
than trong chinh ban than minh. Nho d6, ban cé
thé st dung ding dén stc manh cia vat chat dé
lam cho cudc sdng cang an vui hanh phic hon nira.

Nhimng gia tri tinh than tu than 1a diéu ma bat
ci ai cling c6 thé dat dugc, hay néi dung hon la
luén sdn c¢6 noi tat cd moi ngudi. Chi can hiéu ding
vée nhiing gid tri thuc su cta doi song, ban sé tao
diéu kién cho nhiing gia tri tinh than dé tu né boc
10 va phat trién. Khi ban nhan ra tinh cdch gia tao
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va tam bg cia nhiing diéu kién vat chat, ban sé
san long chia sé chang v6i nhilng ngudi chung
quanh dé dat dugc nhitng gia tri tinh than cao quy
hon. Do dé6 ma nay sinh va nudi dudng dugc long vi
tha, su cdm thong sau sic v6i nhitng khé dau caa
ngudi khéc, ciing nhu biét tran trong cudc song quy
gia cua chinh minh va moi nguoi.

HANH PHUC VA SU THOA MAN

bé don gian van deé, tu truéc cho dén ldic nay
chiung ta vin chua phan biét ro gitta hanh phuc
chan that va su théa méan cac duc vong. Cho du hai
trang thdi nay c6 vé nhu giong nhau, nhung ching
qua that c6 nhiing khac biét rat co ban. Su phan
biét hai nhém ngudi trong phan vita 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 sudng,
tham chi 1a kho4i lac tot cung, tdt cd nhiing diéu
ay chi 1a gid tam va khong mang lai cho ta trang
thai hanh phic chan that. Mic du vay, nguoi ta rat
dé nham 1an gitta hai kh4i niém nay.

Su phan biét gida hanh phdc chan that va su
théa méan long ham muon 1a diéu kién quan trong
dé dinh huéng cho moi tu tuéng va hanh vi cia mdi
ching ta. Néu ban nhim dén hanh phuc chan that,
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tam hon ban dugc hoan thién va su an vui hanh
phic sé& ngay cang bén viing hon. Ngugc lai, néu
ban nhim dén théa man cic doi héi cia long ham
mudn, diéu d6 khong giap hoan thién tadm hon,
nguoc lai né con cé tdc dung nudi 16n thém long
ham muén cua ban.

Cung la tAm trang vui vé, nhung niém vui c6
dugc sau khi ban lam mot diéu thién hoan toan
khac biét so véi niém vui khi duge théa man mot
nhu cau vat chat. C6 thé tam xem hai trudng hop
nay nhu 1a su khéc biét giita gid tri tinh than va
gia tri vat chat. Trong khi viéc lam diéu thién
mang lai mdt gid tri tinh thdn gitp nudi dudng tam
hon ctia ban, thi su théa man mot nhu cau vat chat
chi nhu mot ddu 4n vat chat han vao tdm hon
khién cho né cang bi phu thudc nhiéu hon vao vat
chat ma thoi. Né6i cach khac, cang ddm sau trong
su théoa man vat chat, ban cang it c6 diéu kién dé
hoan thién tinh than.

Néu ching ta chay theo viéc théa méan nhiing
ham mudn vat chat, thé xac, khong bao lau ching
sé huy hoai tdt cd nhiing gid tri chan that von cé
trong doi song ching ta. Nguge lai, néu ching ta
lubn nham dén nhiing viéc lam mang lai hanh
phic chan that, cudc song chiung ta sé tré nén ngay
cang thanh than va an vui, hanh phiec.
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Khi can thiét phdi dua ra mot quyét dinh quan
trong trong cudc song, su phan biét nhu trén sé
giip ban di ding huéng. Mot viéc lam mang lai
niém vui nhat thoi vi né dap dng long ham mudn
sé khong mang lai hanh phac thuc su. Mot viéc
lam mang lai niém vui vi nang cao dugc gia tri tinh
than s& gép phan vao viéc gidp ban c6 dugc su an
vui hanh phuc chan that va bén ving.

SU REN LUYEN TINH THAN

Ching ta van thita nhan viéc can c6 nhiing nhu
cau vat chdt co ban dé c6 thé dat dugc mot cudce
song hanh phidc. Chang han, t6i thiéu ban ciing
can c6 modt chd ¢ 6n dinh, diéu kién muu sinh ddm
bdo, cac nhu cau séng hang ngay dugc dap ung...
Tuy nhién, trong tinh than “biét du”, mot khi
nhitng nhu ciu co ban 4y da duoc ddp ung thi viéc
dat dén mot cudc song hanh phic hay khong sé
hoan toan do yéu té tinh than cha chuing ta quyét
dinh. Vi thé, diéu tat yéu dé dat dugc cudc song an
vui hanh phac 1a phai ¢6 su ren luyén tinh than.

Tinh than khong phai 14 mot thuc thé don gian,
ngugc lai né phic tap hon nhiéu so v6i thé gi6i vat
chat ma ching ta c6 thé nhin thay ho#ic s& mé
dugc. Nhung m#at khéac, chiung ta cling c6 thé so
sanh v6i nhitng gi nhin thay dugc trong thé gidi
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vat chat dé néi ve tinh than mot cdch don gidn va
dé hiéu hon.

Chéng han, trong thé& gi6i vat chat c6 nhiing su
vat rat hitu ich cho ta va c6 nhiing su vat khac doc
hai. Tuong tu, ciing c¢6 nhiing yéu t6 tinh than cé
loi, lai cling c6 nhitng yé&u t6 tinh than vo cung doc
hai.

Dé van dung tot moi su vat, ching ta can hiéu
biét tinh tudng vé nhitng tinh chat c6 lgi hoic cé
hai cia chung. Cing vay, khi néi dén viéc ren
luyén dé hoan thién tinh than thi diéu trugc tién 1a
phai biét phan biét nhiing gi cé lgi dé trau gidi va
nhitng gi c¢6 hai dé loai bd, hodc it ra cling 14 gidm
thiéu dan di.

Dé hiéu dang vé tinh chat c6 lgi hay c6 hai cia
c4ac yéu té tinh than, ching ta can hoc héi. Chang
han nhu, ching ta can hoc héi dé biét rdo nhiing
cam xudc va hanh vi x4u 4c tdc dong nhu thé nao
dén tam hon chdng ta, ciing nhu nhitng cdm xic va
hanh vi tot dep gidp ich nhu thé nao trong viéc
nudi dudng va hoan thién tdm hon. Mat khac,
ching ta cling can phai thady dugc nhiéu yéu t6 xau
ac khong chi tac hai dén ban than ching ta, ma
con gay anh huéng tai hai cho ca nhitng nguoi than
quanh ta, hodc cho cd cong dong xa hoi; cling nhu
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khong chi trong hién tai ma con c6 thé 1a lau dai
vée sau.

Su hoc héi nay vd cung quan trong, vi né dinh
huéng va tao ra dong luc cho su ren luyén tinh
than. Khi ta biét duge nhitng gi 12 c6 1oi va nhiing
gi 1a c6 hai, ta c6 thé nhdm dén viéc nudi dudng
nhitng diéu t6t dep va loai bé dan nhitng diéu xau
dc dé tam hon ta ngay cang hoan thién, cho nén
néi rang day la mot su dinh huéng. Khi ta hiéu
biét day du vé nhiing tdc dong c6 hai do cac diéu 4c
gdy ra, ta mdi c6 thé quyét tam loai bo ching. Khi
ta hiéu biét day da vé nhiing tac dong c6 lgi do cac
diéu lanh mang lai, ta méi c6 thé quyét tam trau
gioi, thuc hién chdng. Su hiéu biét cang sau sic,
toan dién thi quyét tAm cang manh mé, bat chép
moi khé khin van cé thé thuc hién duge. Cho nén
néi rang né tao ra doéng luc cho su ren luyén tinh
than.

Su oan hon hay thu han, cam ghét, su ghen tic,
ganh ti, su tdc gidn, su tham lam... 1a cac vi du tiéu
biéu vé nhitng yéu td tinh than xiu ac. Mot khi ta
chat chda nhitng diéu nay trong long, tam hon ta
sé ngay cang tré nén ning né, bat an. Chung giong
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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su6t, thanh than va an 6n. Ching ta c6 thé bing
vao kinh nghiém tu than dé phan tich va nhan ra
nhitng tdc hai nay, va chdng ta can phdi lam nhu
thé dé c6 thé tu minh cdm nh4n ma khong phai la
chi biét dugc thong qua nguoi khac.

Vé mét tu than, khi chang ta cam ghét hodc thu
han ai d6, nhilng cam xic nay thoi thac ching ta
phai boc 10 ra bang 10i néi hodc viéc lam. Pong
thoi, ching ta tu biét rdo mot diéu 1a nhitng 10i noéi
hoac viéc lam nay cé tac dung gdy ra phan ung
khong hai long tir phia d6i tuong — cho du diéu dé
c6 thuc su xay ra hay khong. Vi thé, mot mait
ching ta chiu su thoi thac phai néi ra hodc hanh
dong, mot mét phdi luon cang thang dé phong
nhitng phdn Gng bat lgi do chinh nhitng 1oi néi
hodc viéc lam d6 gay ra. Piéu nay khién cho tam
trang cia ta luon nidng né, bat an va khong thé
nao duy tri dugc su sang su6t, thanh than.

Nhung van dé khong chi giéi han trong pham vi
moi cd nhan, ma con c6 mot su tuong quan tat yéu
v6i moi trudng chung quanh. Liy vi du, khi ban
chdt chda su cim ghét hay thu han trong long,
nhiing ngudi chung quanh s& cdm nhan dugc diéu
d6 va thdy khoé khan hon trong viéc giao ti€p than
thién véi ban. V6i doi tuong cia su cim ghét hay
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thu han thi van dé con té hai hon nita, vi né cé
khuynh huéng thic ddy mot phdn Ung tuong tu,
nghia 1a ho cling sé mudn dap lai biang su cam ghét
hay thu han. Va ban c6 thé dé dang hinh dung
dugc cdi vong quay ludn quan nay sé kéo dai nhu
thé nao.

Long tu bi, ddc nhan hiu, su khoan dung... 1a
nhiing vi du tiéu biéu vé cdc yéu t6 tinh than tot
dep. Khi ching ta phat khdoi va nuoi dudng tam tu
bi, mé rong long yéu thuong va d6i xi tot v6i moi
nguoi chung quanh, tdm hon chdng ta ciing tu
nhién rong mé. Chiang ta sé thay viéc giao tiép véi
nhitng ngudi chung quanh tré nén dé dang hon rat
nhiéu, vi su c¢6i mé nay tdt yéu sé khuyén khich
nhitng d4p Ung tot dep tif nhitng ngudi ma chiung ta
giao tiép. Va trong nhitng moi truong giao tiép nhu
thé, ching ta cam thay khong can thiét phai che
gidu hay sg sét, dé phong nguoi khac, do d6 ma
tam trang cda ta sé tré nén an 6n hon, thanh théan,
nhe nhang hon. Nhiing cam gidc nhu so sét, nghi
ngd, thi€u tu tin va bat an sé tu nhién bién maAt.

Diéu nay lai c6 kha ning tao ra su tin ciy clia
ngudi khdc d6i véi ching ta. Va do d6 ma moi
truong giao ti€p sé phat trién theo huéng ngay
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cang tot dep hon. Liy vi du, ban mudn giao mot
cong viéc cho ai d6, ngoai viéc ndm chac kha ning
ngudi 4y c6 thé thuc hién tot cong viéc, ban con
can phai cé su tin cdy vao nguoi d6. Néu khong cé
su tin cay, ngay ca khi d6 14 mot ngudi rat c6 ning
luc, ban ciing sé& khong thé yén tam giao phé cong
viéc. Mat khac, khi ban giao mot cong viéc cho ai
d6 v6i modt tAm trang thi€u han su tin cay, ngudvi
4y s& hoan toan c6 thé cadm nhan dugc diéu nay va
n6 ngian can viéc anh ta lam tot cong viéc. Nhu vay,
ban c6 thé thay ro mot diéu la: su tin cdy khuyén
khich su tin cdy, va su hoai nghi cling tao ra su
hoai nghi tuong Ung. No6i cach khac, n6é tao ra
khoang cach giita nhiing con nguoi.

Viéc nudi dudng nhitng yéu t6 tinh than tot dep
nhu long tir bi, didc nhan hau, su khoan dung... chic
chin s& lam cho tdm hon chung ta ngay cang hoan
thién hon, mang lai cho chidng ta modt cudc song
ngay cang an vui hanh phtac hon.

No6i tém lai, nhitng gi ma ching ta van thuong
goi 1a diéu thién, diéu 4c... thuc ra chinh 13 mot
cach gian di hon dé chi dén nhitng yéu to cé loi
hay cé hai cho tAm hon. Tuy nhién, theo cach hiéu
nay thi viéc phan biét mot yéu to 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 danh gia caa chinh ching ta, ma
khong nhat thiét phai phu thudc vao bat cu heé
thong chuadn muc ciing nhic nao. Mit khac, dé dat
dén cudc sdng an vui hanh phiec, nhitng phuong
thic ma chdng ta can thuc hién chinh 14 loai bé
dan nhing diéu c6 hai va nudi dudng nhitng diéu
¢6 loi. Y nghia cda su ren luyén hay tu dudng tinh
than that ra ciing chi 14 go6i gon trong phat biéu
don gidn mang tinh nguyén tic nay.

Tuy nhién, mic du nguyén tic 1a nhu thé, nhung
dé dat dén nhitng két qua thuc su, qua trinh thuc
hién doi hoéi ching ta phdi c6 mot su hiéu biét va
thuc hanh toan dién, cling nhu can phdi trai qua
nhitng quang thoi gian nhat dinh.

Ching ta c6 thé tam so sanh su ren luyén tinh
than vé6i viéc hoan thién sic khée chang han. Dé
c6 duge stc khée tot, ching ta can dén rat nhiéu
thit trong ché dd an udng, khong thé chi don gian
13 mot, hai hay ba yé&u t6. Mac du c6 thé ké ra mot
s6 nhiing yéu t6 tiéu biéu nhu chat dam, chat béo,
chat bot duong... nhung trong thuc té ching ta can
dén mot su cung ng toan dién cta rat nhiéu yéu to
kh4c nita, chang han nhu cic loai vitamin va
khoang chat, cling nhu su can do6i tdt cd cdc thanh
phan dinh dudng thich hop can thiét cho hoat dong
cla co thé.
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Ciing vay, tam hon chiang ta vo cung phic tap.
Mbi mot giay phut ngdn ngui tréi qua, ching ta
sinh khéi trong tAm rat nhiéu y niém hay tu tudng.
Trong s6 d6, c6 nhiing tu tuéng cé lgi va nhiing tu
tuéng c6 hai dan xen 1an nhau. Ching ta can c6 su
sang sudt hi€u biét mdéi c6 thé phan tich va nhéan
ro duoc.

Mat khac, ching ta khong thé doi hoéi bat ci
mot ché do dinh dudng hop ly hay phuong thic
luyén tap thé luc nao c6 thé lam thay d6i co thé
ching ta ngay trong mot s6m mot chiéu. Piéu d6
can c6 thoi gian. Cling vay, khong thé doi héi mot
su hoan thién tAm hon ngay tdc thoi. Ching ta can
c6 su thuc hanh kién tri qua thoi gian truéce khi cé
thé don nhan duogc nhiing két qua tot dep hoan
toan. Tham chi c6 nhiéu théi quen x4u doi hoi phai
mat nhiéu thoi gian va né luc rat 16n méi c6 thé
x6a bo dugc. Ciing nhu viéc nudi dudng nhiing dic
tinh tot dep hoan toan khong phai dé dang nhu khi
ching ta khoac 1én mot chiéc 40 méi dé lam thay
doi vé ngoai cia minh.

Tuy nhién, ngay khi ching ta bit dau di dung
huéng, chung ta c6 thé cdm nhan ngay dugc nhiing
thay doi 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 ching ta biét rd
hién tai minh van con rat nhiéu diéu chua t6t. Su
lac quan tin tuéng nay chinh la 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 ci ai khdc trong qua trinh rén luyén tinh than
lai c6 thé x6a bd ngay tdt cd nhiing tu tudng cim
ghét, thu han hay tham lam, ghen tidc... Nhiing tu
tuéng a4y da bat ré qua lau trong tAm hon ching ta,
viéc loai bd ching can c6 thoi gian va nhitng nd luc
ding huéng. Khac biét co ban gitta mot nguoi dang
ren luyén tinh than v6i mot nguoi binh thudong la
biét nhan ra nhiing tu tuéng doc hai ngay khi
ching xuit hién. Diéu d6 chin ding su phat trién
16n manh cta ching, cit ddt moi nguon niang luong
tinh than nuéi dudng ching, va do d6 ching sé tu
nhién phai tan lui di. M6i mot 1an nhu thé, nhiing
hat giong x4u trong tAm hon ta lai dugc loai tru di
mot phan. Do d6, véi qua trinh tu dudng lau dai,
chung sé ngay cang it hon cho dén khi tré nén
hiém hoi va ddt han.

Nhung két qua cia qua trinh rén luyén tinh
than khong nhitng dugc cdAm nhan béi tu than mbi
ngudi, ma con c6 thé dugc quan sat thdy mot cach
khach quan bdi cdc nha khoa hoc hién dai bang
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vao nhitng nghién ciu mdéi day nhat. Két qua
nghién ctu nay cing mot 1an nita khang dinh ring
bat cd ai trong ching ta ciing déu c6 kha nang ren
luyén tinh than dé dat dén modt cudc sdng an vui
hanh phuc.

Cudc thi nghiém cua cac bac si Avi Karni va
Leslie Underleider duge ti€n hanh & National
Institute of Mental Health (Vién Suc khoe Tinh
than Qudc gia). Trong cudc thi nghiém nay, cdc
nha nghién ciu da ti€n hanh quan sit cac doi
tuong dugc yéu cau thuc hién mot cong viéc rat don
gian: lién tuc dung ngén tay g6 nhe vao mot vat
theo nhiing chi dan nhat dinh.

Bing ky thuat scan hinh anh ndo bd, ngudi ta
xdc dinh dugc ving n&o lién quan dén cong viéc
nay. Cong viéc dugc yéu ciu tiép tuc thuc hién lién
tuc mdéi ngay kéo dai trong 4 tuan 1&, va nhiing
nguoi tham gia da chidng t6 la ho lam cong viéc do
ngay cang thuan thuc va nhanh nhen hon. Két
thic giai doan nay, viéc scan hinh anh nao bd dugc
thuc hién mot 1an nita va so sanh véi lan truée dé.
Két qua cho thiy vung nao bd lién quan dén cong
viéc ma do6i tugng thuc hién da dugc mé rong.

Diéu nay ching té 1a viéc tap luyén modt cong
viéc nao d6 co6 thé gitp tao ra nhitng t&€ bao than
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kinh mé6i va thay d6i theo huéng hoan thién dan
duong dan truyén cac tin hiéu néo bd cé lién quan
dén cong viéc dugc tap luyén.

Tinh chdt quan trong nay cta ndo bd cé6 vé nhu
chinh 1a diéu kién cin ban vé mit thé chat cho
kha néng chuyén héa tinh than ctia mdi chiang ta.
Bing vao viéc sinh khéi nhitng y tuéng tot dep va
thuc hanh nhitng phuong thic suy nghi tot dep,
ching ta c6 thé lam thay do6i cu thé ciu tric céc té
bao ndo bo va phuong thiic hoat dong cia nao. Co
s¢ khoa hoc nay cling gidi thich vi sao su chuyén
héa noi tAm can phai bat dau véi su hoc hoi (dua
nhiing tin hiéu méi vao nao bd) va kién tri thuc
hanh, ren luyén méi c6 thé dan dan thay doi
nhitng trang thai khong tot (cdu tric ndo bo hién
thoi) bang nhitng trang thai tot dep, hoan thién
hon (hinh thanh cdc t&€ bao méi va cau tric méi).

Nhu vay, ching ta thdy riang viéc ren luyén hay
tu dudng tinh than dé huéng dén modt cudc song
hanh phiuc khong chi 1a mot y niém truu tugng ma
da tré thanh mot kha ning rat cu thé ma moi
ngudi trong ching ta déu sdn cé.
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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 xac dinh dugc
nhiing chudn muc tinh than nhat dinh dé tuan theo.
Nhitng diéu nay giong nhu mot that ky luat tinh
than ma viéc tu nguyén tuan theo sé gitip chung ta
dat dén mot tAm hon hoan thién hon. Xudt phat tu
nhiing chuian muc nay, moi hanh vi va tu tuéng cta
ching ta sé dugc xac dinh 1a c6 1gi hoéc cé hai.

Mic du tat cad ching ta déu mong muén dat dén
mot cufc sdng hanh phuc, nhung ching ta khong
thé tu nhién c6 dugc diéu d6. Chung ta can dén su
hoc héi va rén luyén. Xac dinh nhitng chudn muc
tinh than dé tuan theo chinh 14 mot trong cac
phuong thdc hitu hiéu nhat dé giap chiung ta luon di
ding dudng ma khong sg 1am lac.

Chinh su nham lan giita nhitng niém vui hay
khodi lac nhat thoi v6i hanh phiuc chan that lau
dai 12 nguyén nhan co ban nhat khién cho chiung ta
khong dat dén mot cudc sdong an vui thanh than.
Khi chay theo nhitng niém vui c6 dugc do su thda
man vat duc, ching ta khong biét ridng diéu dé
nudi dudng nhitng diéu x4u &ac trong ta. Nhiing
chudn muc tinh than gidp ta phan vach mot cach
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cu thé ranh gi6i giita diéu tot va diéu xau, viéc nén
lam va khong nén lam, hay néi khac di la nhing
dieu c6 lgi va nhitng diéu c6 hai.

Trong thuc t&, c6 nhitng mic d0 hanh phuc khéc
nhau nén ciing c6 nhitng chudn muc tinh than khac
nhau. Pé dat dugc cudc song thanh thén, hoan toan
thoat tuc, cac vi ting si Phat gido phai tuan theo
nhitng chudn muc duge quy dinh mot cach cu thé va
hé thong trong gidi ludt cha ngudi xudt gia. He
thong gi6i luat nay cé thé giap cho bat ct ai ciing
c6 thé dat dugc mot nép séng gidi thodt ngay trong
doi nay, mién 1a ngudi 4y c6 du quyét tam dé kién
tri tuan theo, khong pham vao bat ct diéu gi ma
gi6i luat ngan cAm. C6 thé néi day 1a mot hé thong
chudn muc rat tinh vi, giap cho ngudi tuan theo né
sé ché& phuc dugc tdt cd moi hanh vi va tu tudng
cua minh, ngay ca nhing c chi thuong ngay nhu di,
ding, ndm, ngoi nhu thé& nao ciing déu dugc quy
dinh r6. Vi thé, viéc gi# giéi 12 mot phan quan
trong tat yéu khong thé thiéu dugc trong doi song
cla mot tang si, va 1a yéu t6 co ban dé gitp cho vi
ay dat dén su gidi thoat khoi moi rang budc thé tuc.

Mat khéc, trong doi song thé€ tuc thong thuong
cia mdi chung ta, cling can c6 nhitng chuan muc
tinh than dé giap chung ta ché& phuc dugc hanh vi
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va tu tudng cia minh. N6i modt cach dé hiéu hon,
ching ta can nhan ra mot so nhitng hanh vi, tu
tuéng nao do6 1a xau ac, 1a c6 hai cho tinh than va
tu nguyén cam két sé khong bao gi¢ song budng
tha theo nhitng hanh vi, tu tuéng d6. Trong thuc t€,
su tu ché nay gidp ta huéng dén cudc sdng an vui
hanh phtac hon, va su budong tha moi hanh vi, tu
tuéng tdt yéu sé dan dén nhitng kho dau chat
chong trong cudc song. Biang cdch nay, khi ching
ta phan biét dugc nhiing diéu nén lam va khong
nén lam, chdng ta hinh thanh nhitng chuidn muc
tinh than cho cudc séng cia minh.

Mot s6 chudn muc tinh than dugc cdc ton gido
vach ra cho tin do. Mot s6 cdc chudn muc tinh than
khac dugc gidao duc cho moi thanh vién trong xa
hoi thong qua hé thong gido duc. Cing cé6 nhiing
chudn muc tinh than do chinh ching ta dat dugc
bang vao kinh nghiém tu than ctia minh. Cho du 1a
thuoc vée hé thong chudn muc nao, tinh chat nhat
quan cua tat cd nhitng chudn muc dugc vach ra la
phai gitp kiém ché& nhitng hanh vi, tu tudng x4u 4c
va phat huy nhiing hanh vi, tu tudng tot dep. Mot
chudn muc tinh than khong dat dugc tiéu chi nay
s& khong dang dé tuan theo, vi né6 khong mang lai
lgi ich nao ca.
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Viéc x4c dinh cho chinh minh nhitng chudn muc
tinh than dé tuan theo la mot buéc khéi dau tat
yéu dé ching ta buéc 1én con dudong huéng dén cudc
song hanh phuc. Thong qua viéc hoan thién dan hé
thong cac chudn muc cia chinh minh, ching ta tac
dong mot cach tich cuc vao viéc kiém soat cac hanh
vi, tu tudng ctia ban than, loai trit dugc nhiing diéu
c6 hai va phat huy nhing diéu cé lgi, giap hoan
thién tAm hon ngay mot tot dep hon.

NGUON HANH PHUC BAN SO

Mic du c6 thé khong phai tat 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 modt quan diém tich cuc thé hién
ddng nhitng gi dién ra trong noi tAm cta mdi ching
ta. Khi ching ta tin rang moi nguoi déu c6 co hoi
nhu nhau trong viéc dat dén mot doi song hanh
phuc, ching ta ciing mac nhién thita nhan mot diéu
12 moi nguoi déu sdn c6 nhitng ban chat tot dep,
bdi vi chinh nhitng ban chat tot dep 1a diéu kién dé
dat dén mot doi song hanh phuc.

Phat gido tan thanh quan diém nay khi day
rang: “T4t cd chung sinh déu sdn c6 Phdt tinh.”
(Nh@t thiét ching sinh giai hitu Phdt tanh.) O day,
Phat tanh duge hiéu 1a nhitng nén tdng tam linh
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tot dep gidp ching ta c6 thé dat dén mot doi song
an lac, giai thoat. Dua trén nhiing diéu nay, c6 thé
né6i viéc ren luyén hodc tu dudng tinh than ctia moi
chiang ta chinh 1a nham giap boc 10, phat trién
nhitng hat giong tot dep vén c6 ti ban so cua chinh
minh, ma khong phai la dat dugc tu moi truong
bén ngoai hay nho vao bat ci ai khéc.

Nhifng quan sat trong thuc té& ciing c6 thé cho
thdy riang ban chat tot dep von 1a diéu tu nhién
san c6 noi mdi chang ta. Khi ching ta virta sinh ra
chang han, mot cdch tu nhién ching ta triu mén
om 14y bau vi me. Chaung ta thuc hién viéc d6 dé
song con, nhung khong phdi v6i bat ct trang thai
cam xuc nao khac hon ma chinh la véi su yéu
thuong triu mén. Va ciing véi mot ban niang hoan
toan tu nhién, bat ci ngudi me nao cing hét long
yéu thuong triu mén khi 6m con trong vong tay dé
nudi ndng bang bau sita ctia chinh minh. Khong c6
tinh yéu thuong tu nhién gitta me va con, moi
ching ta khong thé ton tai va 16n 1én, cing nhu
loai ngudi da khong thé ton tai cho dén ngay nay.
Néu nhin rong ra khap muodn loai trong thé gidi
dong vat, chung ta ciing dé dang nhan thay nhiing
tinh cam tu nhién tuong tu & tat ca loai vat, cho du
ta c6 thé cho rang ching kém han vé tri khon dé
hiéu dugc ¥ nghia cia tinh cim thiéng liéng nay.
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Mat khéc, co thé ching ta ciing phu hgp mot
cich tu nhién v6i nhitng tinh cam tot dep ma
khong phai do bat ct mot su réen luyén nao. Khi
ching ta yéu thuong hoac dat dugc tam trang
thanh than, nhe nhang, ching ta cam nhin duoc
nhiing lgi ich ro rét vé sitc khdée. Nguoc lai, khi
ching ta cam ghét, thu han hoac ghen tic... ching
ta cam nhan ro rang nhiing bat lgi cho sic khoe,
tham chi c6 thé 12 mot su suy sup toan dién vé thé
luc. Diéu d6 néi 1én rang, con nguvi von di sinh ra
dé yéu thuong nhau va cung sdng trong hanh phc,
khong phai cho nhitng muc dich han thu hay tham
lam, ich ky...

Khi nhan rang ban chit cia modi con nguvi von
1a tot dep thi viéc huéng dén modt cudc song hanh
phic that ra phdi dugc hiéu 1a quay tré vé vdi
nguobn hanh phic ban so cua chinh minh. Nguoc lai,
mot cudc sdng xa roi muc tiéu nay chinh 1la di
ngudc lai tu nhién va tat yéu sé phai di dan dén
cho huay diét, tan ra.

Mot s6 ngudi c6 thé lap luan nguge lai, cho ring
ban chat tu nhién cta con ngudi von la x4u ac, véi
cac biéu hién nhu hung hén, hi€u chién, tham lam...
va chi thong qua su gido duc, réen luyén hoac tu
dudng mdéi c6 thé dat dén su tot dep. Lap luan nay
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c6 thé dua vao chinh nhiing gi da dién ra trong lich
st loai nguoi cing nhu thuc trang hién nay dé
minh chidng. Qua d6, con nguoi t6 ra tham lam,
hung han va hiéu chién hon bat ct loai dong vat
nao ma ching ta da ting dugc biét.

Hodc ciing c6 thé cho rang ban chat con nguvi
von di sn c¢6 ca nhiing yéu to thién va ac, va tuy
theo moi truong gido duc, phat trién ma con nguovi
sé nghiéng vé su tot dep hay x4u 4c...

Nhiing 1ap ludn nguoc lai nay cing khong phai
12 kém phan thuyét phuc, béi chiung ta c6 thé dé
dang nhan ra nhiing tranh chdp, mau thuan cing
thang luén dién ra quanh ta — tham chi 1a rat
nhiéu —, ngay trong gia dinh cling nhu ngoai xa hoi,
tif nhitng cong dong nhé nhoi nhu trong thon, xém...
cho dén nhitng binh dién rong 16n hon nhu trén ca
nuéc hodc tham chi 12 toan cidu. Tuy nhién, nhiing
dieu d6 khong phai tu nhién xay ra, ching can cé
nhitng nguyén nhan tdc dong nhat dinh. Va quan
trong hon hét, ching ta can luu y dén thuc té nay:
Ching ta hoan toan cé thé vui sdng ma khong can
dén nhitng yéu to x4u ac nhu su tham lam, hung
han... nhung chiang ta khéng thé vui song duge néu
khong ¢6 tinh yéu thuong, su cam thong... va cac
phdm chat tot dep khéc trong tam hon. Béi vi, khi
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d6 cudc song cua ching ta sé& ludon ning né cing
thang khong mot phut gidy nao thanh than. Vi thé,
c6 thé xdc quyét riang chinh nhiing pham chat tot
dep trong taAm hon mdi chinh 13 ban chat tu nhién
cia moi chung ta.

Mat khac, thé luc tu nhién ctia con ngudi von la
yéu duoi hon so v6i rat nhiéu loai vat trong tu
nhién. P& ton tai va tham chi 1a vuon 1én khuat
phuc tat cd muon loai, tU nhing loai hung dir va
manh bao nhu cop, beo, su ti... cho dén nhiing loai
c6 stic manh va than hinh to 16n nhu trau, bo, voi,
té giac... con nguoi phai hoan toan dua vao tri
thong minh cta minh. Su phat trién tri théng minh
1a nhu cau thi yéu, 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 ding cho su phat trién nay, né sé vugt
qua cd ban chat von c6 truée day la long thuong
yéu, su cam thong... va dan dit chung ta dén chd
hiy hoai cudc séng cia chinh minh. Trong khi ban
chat ctia con ngudi von la tot dep, thi su khon
ngoan muu meo lai ¢6 uu diém gidp con nguovi
khuat phuc dugc muon loai va cid nhiing dong loai
kém khon ngoan hon. Piéu nay dua dén su sai 1am
khi khong hiéu ding vé ban chit ctia cudc song.
Thay vi hué6ng dén mot cudc song hanh phuac an vui,
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nguoi ta lai vAn dung su khon ngoan muu meo cua
minh dé théa man nhiing nhu ciu vat chat khong
gi6i han, va khi diéu nay khong con can d6i véi
nhitng phdm chat tot dep von c6 trong tdm hon,
con ngudi sé sa lay vao cudc sdng bon chen, tranh
chap 1an nhau ngay dém khong ngiing nghi, di xa
dan nguon hanh phic ban so von sin c¢é cia minh.

Nhan ra diéu nay khong phai la dé quy 16i cho
tri thong minh cta con ngudi vé nhitng diéu x4u 4c
dang dién ra trong cudc song. That ra, phai thia
nhan riang tri thong minh 14 modt lgi thé ma tu
nhién da ban ting riéng cho con ngudi. Chi c6 diéu
la ta phdi biét van dung né ding huéng, va quan
trong hon hét 1a phai chd trong nhiéu hon dén
phdm chat tot dep trong tAm hon dé phat trién ca
hai mot cdch can d6i, hai hoa, thay vi 1a ddnh mat
di ban chat tot dep von co.

Khi thita nhan ridng ban chat con nguvi la
nhitng ph4m chat tot dep trong tam hon, ching ta
s& cam nhan dugc nhitng thay d6i 16n lao trong
giao ti€p v6i moi nguvi chung quanh. Ching ta sé
thdy dé dang tin cdy, yéu thuong va hoa hop véi
nguoi khéac. Va diéu nay ngay lap tic lam cho cudc
song cua ching ta tré nén thanh than va hanh
phic hon vi né gitp gidm bét di rdt nhiéu nhiing
cing thang khong can thiét.

o1



Hanh phic khap quanh ta

MUC PiCH CUA POI SONG

Mbi ngudi trong ching ta c6 thé dit cho minh
nhitng muc tiéu theo dudi khac nhau trong cudc
song. Tuy nhién, vi luon sdn c6 nhitng phdm chat
tot dep trong tAm hon nén mdi chung ta déu c6 thé
va tat yéu phai dat dén mot doi song hanh phiec.
C6 thé néi day 1a muc dich cudi cung ctua doi song,
bdi vi cho du chung ta c6 theo dudi bat ky mot muc
tiéu nao d6 thi chung quy ciing 12 dé huéng dén
mot cudc song an vui hanh phic ma thoi.

Khi xuat phat ti quan diém nay, ching ta sé
thdy riang tat cd nhitng gi ching ta can lam trong
cudc sdng that ra chi don gian la c6 ging loai tru
nhiing nguyén nhan dan dén kho dau — nhiing yéu
to0 x4u ac — va phat huy nhiing yéu t6 dan dén mot
doi song hanh phic — nhitng pham chat tot dep
trong tam hon. Phuong thic co ban nhat dé gitp
ching ta lam dugc diéu nay 1a phai c6 su thudng
xuyén hoc héi, rén luyén hay tu dudng tinh than,
dé c6 thé phat trién niang luc cdm nhan cling nhu
hi€u biét ding din vé nhimng gi 1a thuc su dan dén
mot cudc song hanh phic.

Mobi nguoi ching ta déu chic chin da cé hodc sé
c6 mot lic nao doé roi vao tam trang mét moi hay
chan nan truéc nhiing bién c6 don dap xdy dén,
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hodc nhitng dién bién qua phic tap trong cudc song
khién cho ta c6 cdm gidc nhu khong thé nao chiu
dung hodc vugt qua noéi. Chinh vao nhitng ldc nay,
néu chung ta biét nhé lai va tu nhic nhé chinh
minh vé muc dich cudi cung cia doi song, ching ta
sé cam thay dé chiu hon nhiéu, vi dieu d6 sé lam
cho rat nhiéu su viéc tré nén vun vit, khong con
quan trong nua.

Tuy theo tirng trudng hop, ching ta c6 thé nén
danh ra mo6t vai gio, hoidc tham chi la mot vai
ngay dé suy ngdm vé muc dich thuc su cia doi séng.
Diéu nay sé gitup ching ta tang thém sic manh va
sang sudt trong viéc dua ra nhiing quyét dinh dung
dan dé doi pho v6i hoan cdnh khé khin. Ching ta
sé khong quyét dinh ndé luc nhim dat dugc diéu
nay, diéu no... ma sé nhidm dén viéc lam thé& nao
dé c6 thé huéng dén mot cudc song hanh phuic hon.
Pay 1a mot khac biét rat 16n quyét dinh sy thay
d6i hanh vi cha ching ta, vi n6 dadm béo 1a ching
ta sé dugc hanh phtc hon chi khong phai la tich
liy nhiéu hon bat ci mot gia tri vat chat nao. Pinh
huéng quan trong nay cé gia tri giap ching ta tu
tin va vitng chdi trong cudc séng, nhu mot con
thuyén trén mit bién ménh mong khi biét chic
dugc huéng di dung sé khong con sg bi troi dat vao
nhitng bén bo vo dinh.
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Trong thuc té&, viéc xac dinh muc dich cudi cung
cia doi song la mot quyét dinh khéi dau quan
trong va c¢6 tinh cach dinh huéng cho sudt quing
doi con lai cua mdi ching ta. N6 khong dam bao
mang lai cho ching ta su thanh dat hay b4t ct gia
tri vat chat nao, nhung chic chin sé tao ra nhiing
thay d6i 16n lao trong cudc song cta chiung ta, biang
vao viéc lam thay do6i cach nhin vé doi song ciing
nhu lam thay d6i nhitng phuong thic ma ta sé GUng
xU, giao ti€p véi nguoi khac. Nhitng thay doi nay
huéng ching ta dén modt cudc sdng an vui hanh
phic hon, ngay ca khi ma ching ta c6 thé khong
thanh dat ldm trong doi song vat chat.

Khi chung ta tiép xdc véi nhitng nguoi gia, diéu
d6 nhic nhé ta rang thoi gian dang tréi qua nhanh
chéng. Ching ta can tu xét lai xem minh da si
dung thoi gian troi qua trong cudc doi cua chinh
minh nhu thé nao. Viéc st dung thoi gian cé6 y
nghia rat quan trong. Khi ching ta dugc mang than
xdc va tri tué loai ngudi nhu hién nay thi méi giay
phat troi qua 1a vo cung quy gia. Phan 16n ching ta
danh thoi gian chim ddm trong nhiing hy vong
tuong lai, nhung lai khong c6 bat ci diéu kién nao
c6 thé dam bao cho tuong lai cha ta cd. Tham chi,
ching ta khong thé biét chic dugc 1a liéu vao gio
nay ngay mai ching ta c6 con ton tai trong thé gidi
nay hay khong. VAiy ma moi viéc lam cada chiang ta
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van cd dua trén nén tdng cta hy vong. Lé ra ching
ta nén thiét thuc st dung mot cdch hiéu qua nhat
tung gidy phat hién dang troi qua cida doi minh
thay vi 1a huéng vé nhitng hy vong trong tuong lai.

Cudc song lién tuc troi qua khong diung nghi.
Mobi mot hanh vi, tu tuéng tot dep sé 14 mot phan
déng gép vao cho cudc hanh trinh vuon 1én cudc
song an vui hanh phiaec. Vi thé&, cach tot nhat dé
song c6 y nghia 1a hay c6 ging phuc vu con nguoi
va su sdng quanh ta bat ct khi nao c6é thé. Néu
khong duge nhu thé, hay c¢6 ging dung bao gio lam
ton hai dén bat ci ai. Pay c6 thé xem la nguyén
tdc khéi dau co ban nhat dé chung ta tao ra mot
nén tang chic chin nhim xay dung con duong di
dén mot doi séng an vui hanh phiec.

Ba4n chat cia mdi con ngudi chung ta déu tot dep,
va vi thé ai ai cling sdn c6 co hoi dé dat dén mot
doi song hanh phuc. D6 chinh 1a gid tri chan that
nhat cia doi song, ciing chinh 12 muc dich cudi
cung ma tat ca ching ta déu nhdm dén trong sudt
cudc doi nay.

55



NHUNG PHAM CHAT TOT PEP

SONG GITUA NHUNG CON NGUOT

HAau hét ching ta c6 d6i khi trdi qua nhiing giay
phit ¢6 don ngay ca khi dang song gitta dong nguovi.
Cam giac ¢6 don nay khong phai do khong c6 nguoi
dé giao tiép, ma 1a do c6 nhitng khoang cdch nhat
dinh gilita ta va moi nguoi chung quanh. Tinh cach
phé bién cia van dé da 16i cudn su chd y cta nhiéu
nha nghién ctu thudc cac lanh vuc khac nhau nhu
x4 hoi hoc, tam 1y hoc...

Tan so xudt hién cla trang thai c6 don tham chi
con c6 vé nhu cao hon ¢ nhitng xa hoi nao nhiét
hon. Mot cudc khdo sat quy md 16n & Hoa Ky vé
chti dé nay ghi nhan c6 dén mét phdn tu s6 nguovi
My duoc héi da tra 1oi 1a ho da cdm thay rat co
don it nhdt la mét lan trong vong hai tuan via qua.
Va hau nhu tdt cd nhitng ngudi tham gia déu néi la
ho da tung trai qua nhiing gidy phat cam thay co
don vao mot lac nao dé.

Truéc day, cam gidc c¢d0 don nay dugc cho la
thuong xudt hién & modt s6 do6i tuong nhat dinh,
chang han nhu nhiing ngudi 16n tudi phai séng
cach biét trong cic dudng duong. Tuy nhién, két
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qua nghién ctu méi lai xdc dinh 13 cdc d6i tuong &
do tuoi thi€u nién va thanh nién ciing gip phai van
dé v6i mic do thuong xuyén khong kém gi nhiing
nguoi 16n tuoi.

Cac nha nghién ctu cling c6 gidng phan tich
nhiing nguyén nhan da tao ra trang thai c6 don
nay. Két qua ban diu cho thidy nguyén nhan
thuong gip nhat 1la do kém kha nang giao tiép,
chang han nhu c6 khé khin trong viéc boc 19
nhiing van dé ctia ban than minh, c6 kh6 khin vé
ngdn ngi trong giao ti€p, thinh luc kém gay khé
khan cho viéc tro chuyén véi nguoi khdc, thiéu k¥
ning giao ti€p xa hoi, vung vé trong Ung xu... Can
ci vao két qud nay, cac nha nghién ctdu dé nghi
phuong thic tot nhat dé vugt qua tAm trang co don
14 phai hoan thién nhitng kj ning giao tiép xa hoi.

Nhitng két qua nghién ctu néu trén néi lén mot
thuc t& ma bat c ai trong ching ta ciing déu c6 thé
tu cdm nhan dugc. That ra, khodng cach giao ti€p
gitfa moi chung ta v6i moi ngudi chung quanh hoan
toan c6 thé vuot qua bang vao viéc hoan thién
nhitng pham chat tinh than, ma cu thé nhat 1a mot
cdch nhin tich cuc vé doi song nhu da thdo luan
trong chuong truéc.

Bé4n chat ciia mdi con nguoi déu tot dep. Vi thé,
ngay ca nhitng nguoi bi xem 1a hiém ac hodc tho 16
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nhat cling van c6 nhing khia canh tich cuc nhat
dinh nao d6. Khi ching ta chap nhan quan diém
nay, ching ta sé dé dang hon nhiéu trong viéc giao
tiép va tao ra moi quan hé than mat véi bat cd ai.

Mat khac, su quan trong héa chinh minh la mot
trong nhitng khuynh huéng tu nhién tao ra khoang
cach trong giao tiép. Khi giao ti€p v6i bat cu ai,
ching ta thuong c¢6 khuynh huéng e ngai, lo sg viéc
nguoi 4y sé danh gia thap vé minh. Vi thé, ching
ta luon c6 gang Gng xi theo mot cung cach nhat
dinh nao d6, d6i khi rat gugng ép, thiéu tu nhién.
Khi hiéu dugc va loai bé khuynh huéng nay, su
giao tiép sé tréd nén c6i md hon, ddi bén khong con
khoang cach va dé dang tao ra moéi quan hé than
thiét v6i nhau hon.

Nhung dé cé dugc modt cai nhin tich cuc doi véi
bat cd ai trong giao tiép 14 mot dieu khong dé dang.
C6 nhiing d61 tuong giao tiép ma khuynh huéng tu
nhién khong mang lai cho ching ta nhiéu thién
cam, trd khi ching ta phat khdéi dugec mot tinh
thuong chan that véi tat cd moi nguoi. Trong thuc
t€, 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 can hiéu cum tiu tinh thuong & day
theo nghia rong nhat cia n6. Pé 132 mot tinh cam
chi xuat hién khi chiang ta thuc su nhan ra dugc
ban chat tot dep va quy gid cta doi song, va trén
co s6 d6 ma phat khéi long yéu thuong d6i vé6i tat
cd moi ngudi, tham chi 1a d6i v6i tdt cd moi sinh
vat dang song trong thé gidi nay. Phat gido goi day
1a long tw bi, va mod ta bang cum tU “ban vui, ciiu
kho” (Tu ndang da lac, bi ndng bat kho.” Trong
pham vi vdn dé dang ban dén, day c6 thé néi la
kh4i niém chinh xdc va day da nhat.

Long tU bi tuy sdn c6 noi mdi con ngudi nhung
khong phdi tu nhién ma cé thé boc 10 hay phat
trién duge. Chung ta can nhan thdc ro gid tri va loi
ich cia né trong doi song, sau d6 mdéi c6 thé dan
dan nuoéi dudng va phat trién. Va khi da c6 duoc
long tir bi, moi cung cidch Ung xu, giao ti€p cua
ching ta v6i moi nguvi sé& ngay lap tic thay doi
theo chiéu huéng tich cuc hon.

Long tu bi tao ra su c¢6i mé va x6a bo khuynh
huéng e ngai, lo s¢ trong giao ti€p. Piéu d6 mang
lai mot khong khi tich cuc va than thién. V6i cac
yéu t6 nay, trong giao tiép ban sé dé dang dat duoc
mot moi quan hé than thiét véi nhitng tinh cdm va
dap Ung tich cuc tu nguoi khac. Va ngay ca khi gap
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phai nhiing thai do khong than thién hay phan
ting khong tich cuc, thi su ¢di md trong giao tiép
cing gidp ban c6 dugc mot su linh hoat, uyén
chuyén thich hgp, ddm bao t6i thiéu ciing c6 dugc
mot cudc doi thoai hitu ich v6i nguoi ay.

Nguogc lai, khong c6 long ti bi, nguoi ta sé luon
cam thay cdch biét v6i nguoi khéc, dé cau git, hoic
thi€u quan tam dén nguoi khéac. Trong trudng hop
nay, ngay ca viéc giao ti€p véi nhitng ngudi ban
than nhat ciing khong thé mang lai su thodi mai
that su.

Khi giao ti€p, ching ta lubn mong muoén, cho doi
mot thai do tich cuc ti phia nguoi d6i dién, thay vi
14 chi dong tao ra nhiing diéu 4y. Pay la mot
khuynh huéng kh4 phdé bién, nhung lai 13 mot
khuynh huéng sai 1dm. Béi vi chinh khuynh huéng
doi hoéi noi ngudi khdc nhu thé thuong 1a tré ngai,
rao chin trong giao ti€p, va thuong lam ting thém
thay vi 1a x6a bo su cach biét von c6 giira hai bén.

Vi thé, dé vugt qua su ngin ciach va cd6 don khi
song gilfa moi nguvi, dieu quan trong la phai diéu
chinh quan diém, th4ai d0 cta chinh minh trong
giao tiép. Va viéc nudi dudng long ti bi chinh la
phuong cach tot nhat giup ta lam duge diéu nay.
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Ching ta da dé cap dén ban chat tot dep cla
con nguoi. Nhung ngay ca khi ban chdp nhan quan
diém nay thi nhitng pham chat tot dep cia ban
cing khong nho dé6 ma cé6 thé boc 10 hoic phat
trién. Ban can c6 nhiing ndé luc ding huéng khac
nita. Trong d6, long tir 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 cia mbdi ching ta.
Xuat phat tu long tu bi, ching ta dé dang hinh
thanh nhitng quan hé giao tiép tot dep vé6i moi
ngudi chung quanh, von 1a yéu t6 quyét dinh d€ boc
16 va phat trién nhitng phdm chat tot dep.

Ban c6 thé hoai nghi vé tinh cdch thiét yé&u cua
moi quan hé giao ti€p tot dep v6i moi nguoi, nhung
d6 1a su that. Va ban sé dé dang nhan ra diéu nay
néu ban xét dén moi quan hé khong thé chia tach
gitta mdéi cA nhan véi cong dong ma minh dang
song, hay c6é thé néi rong ra 1a véi tat cd moi nguvi.
Mb6i mot phdm chat tot dep cia chung ta déu la
huéng dén nguoi khédc. Ching ta khong thé yéu
thuong, cam thong, chia sé, do luong, tu t& ... khi
khong c6 mot doi tuong nao dé can dén nhimg diéu
nay. N6i cach khac, cong dong quanh ta chinh la
dieu kién tat yéu dé gidp ta boc 10, ren luyén, trau
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gioi nhitng pham chat tot dep cia minh. Trong ¥
nghia d6, chiang ta phai tran trong va biét on su
hién dién cia moi ngudi quanh ta.

Mat khac, nhitng yé€u t6 cdu thanh doi song cua
ching ta déu 1a két qua c6 dugc ti nd luc ctia nhiéu
ngudi khac. Nhu da néi trong chuong trudc, dé cé
mot doi song hanh phiac, ching ta can cé nhiing
dieu kién vat chat toi thiéu nhu com no, 40 4m, chd
¢ on dinh... Va tat ca nhiing diéu d6 déu khong thé
c6 dugc néu khong c6 su gép sudc ti nhing nguvi
khéc, tir cong dong quanh ta.

Néu ching ta lan lugt phan tich ting yéu to,
tiing nhu cau vat chdt ma ta hién dang c6 dugc
trong cudc song, ching ta sé nhan ra su gép stc
cla rdt nhiéu ngudi, ngay cd nhing ngudi ma ta
chua ting quen biét. Ai da lam nén cin nha ban
dang song? Ai d3a lam ra bat com ban dang an? Ai
da lam nén chiéc 40 ban dang mic? Ngay cd nhiing
dong chit khi ban doc thdy trén trang sach nay,
cing 1a két qua cta vd s nhiing déng gop, tir viéc
khai thdc cay g6 lam nén bot gidy, cho dén qua
trinh hinh thanh kj thuat in 4n von kéo dai qua
nhiéu thé& ky... Khong c6 nhiing diéu 4y, khong thé
c6 k&t qua hién tai ma chung ta dang cé duge.
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Cho du 1a truc ti€p hay gian tié€p, su ton tai cla
moi cd nhan luéon phu thudc vao toan thé cong
dong. Ngay ca nhitng gi ma ching ta van tuéng la
tu minh lam duge, thi that ra van phu thudc vao
rat nhiéu yéu to c6 su gép sdc cia nguoi khéc. Hiéu
dugc diéu nay, ching ta méi thay hét tam quan
trong cta viéc thiét l4p moi quan hé tot dep véi
moi nguoi chung quanh.

NHUNG QUAN HE THAN THIET

Trong tAm cudc séng cua ching ta chinh 1la
nhitng mo6i quan hé than thiét v6i nhitng nguoi
chung quanh. Chinh tit nhitng méi quan hé nay ma
ching ta c6 dugc stic manh va niém vui trong cudc
song, va bang nhing déng gép ctia minh vao cudc
song, ching ta mang lai sic manh va niém vui cho
nguoi khac. Pay 1a mot trong so rat it van dé ma
khoa hoc hién dai va tri thdc truyén théng ctia con
nguoi c6 thé cing nhat tri nhan dinh nhu nhau.

Diéu ma bat cd ai trong chiung ta ciing c6 thé dé
dang nhan ra la nhitng méi quan hé than thiét c6
tac dung tich cuc doi v6i ching ta cd vé tinh than
1an thé chat. Cac nha nghién ctu da nhan ra rang
nhiing ngudi c6 nhiéu moi quan hé than thiét trong
cudc song, nghia 14 c6 thé chia sé budon vui, c6 thé
nhan dugc su khuyén khich, cdm thong, c6 thé dugc
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yéu thuong triu mén, s& c6 kha ning manh mé hon
trong viéc chong choi va vuot qua nhitng tinh trang
nghiém trong vé sdc khée, chang han nhu nhiing
con dau tim hay nhiitng 1an phau thuat. Ho ciing
gidm nhiéu nguy co méc bénh ung thu hay nhiém
trung duong phoi. Cu thé, khi khdo sat trén 1.000
bénh nhéan tai Trung tdm Y khoa Pai hoc Duke, cac
nha nghién cdu d3 ghi nhan rang nhiing bénh
nhan thiéu thén tinh cdm than thiét — ching han
nhu nhiing nguoi song cd doc, khong c¢6 vo hoic
khong c6 chong — c6 ty 1é ti vong trong vong 5
ndm ké tir ngay phat hién bénh tim cao gdp 3 lan
so v6i nhitng nguvi c6 ban than hay vg hodc chong
thuong xuyén tham viéng.

Mot cudc nghién ctu khac tai Alameda County
thuoc bang California dugc kéo dai trong mot giai
doan 9 nidm véi su tham gia cda nhiéu ngan nguovi
dan dia phuong tai day, ghi nhan két qua 1a nhiing
nguoi c6 nhiéu moéi quan hé than thiét trong giao
tiép co6 ty 1& ti vong va mic bénh ung thu thap hon
nhiéu so véi nhitng ngudi séng c6 doc thiéu tinh
cam.

Mot nghién ctu tha vi khac tai Pai hoc Y khoa
Nebraska cho thay 14 nhitng nguoi 16n tudi c6 duoc
quan hé than thiét véi bat ky ai d6 — vg, chong,
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con, chdu, ban than... — ¢6 kha ning mién nhiém
cao hon va muc cholesterol thap hon so véi nhiing
ngudi phai song c6 doc thiéu quan hé than thiét.

Tuong quan tich cuc gitta nhiing méi quan hé
giao ti€p than thiét va sitc khoe da 1la d6i tuong
trén dién rong cua hang chuc cong trinh nghién
ctiu sudt trong mot thap ky vira qua. Mac du con cé
nhitng chi tiét can ti€p tuc khdo sat, nhung tat ca
cac nha nghién cdu déu c6 thé dong ¥ véi nhau mot
diéu la: nhitng méi quan hé giao tiép than thiét
qua that c6 anh hudng tich cuc dén stc khoe cta
ching ta.

Tinh cdm than thiét khong chi anh huéng tich
cuc dén stic khoe, né con 1a diéu kién phat trién tot
cho nhiing cam xtc lanh manh cia tam hon. Triét
gia tam ly va xa hoi hoc Erich Fromm sau nhiéu
niam nghién ciu da két luan rang: diéu lam cho con
ngudi lo s¢ nhat chinh 14 bi chia cach vé6i nhiing
ngudi than yéu cta ho. Ong tin ring, su chia cach
v6i nguodi than néu xay ra trong giai doan 4u tho cé
thé dé lai nhitng Anh huéng tam ly khong tot trong
subt ca cudc doi. Mot nha tam ly hoc ngudi Anh noi
tiéng 1a John Bowlby ciing dong y vdi nhan xét
nay, va khang dinh 14 viéc chia cach mot dia tré
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v6i nhiing ngudi cham s6c n6 — thuong la cha va
me — vao khodng cudi nadm tudi dau tién sé gay ra
cdm gidc lo s¢ va budn khd. Ong cing cho ring day
chinh la nguyén nhéan tao ra nhing cam giac lo so,
buon kho vé sau nay khi tré 16n 1én.

Nhu vay, c6 thé thdy la nhitng nghién cdu khoa
hoc da thong nhat chi ra dugc tam quan trong cta
nhitng moéi quan hé than thiét trong doi séng cla
moi ching ta. Tuy nhién, hiéu nhu thé nao vé mot
“moéi quan hé thdn thiét” van con la van dé con
nhiéu bat dong.

Mot trong nhiing cach hiéu cu thé nhat duge dua
ra bdi Desmond Morris, mot tac gid da viét kha
nhiéu tdc phdm vé dé tai nay. Ong cho ring mot
moi quan hé than thiét 1a méi quan hé biéu hién
qua su tiép xtuc cu thé ve thé chdt. No6i cach khic,
muc do than thiét dugc danh gid qua su gan giii vé
thé xac cia hai con nguvi. Ti nhitng mic do kha
thong thuong nhu mot cdi vd vai, bat tay, cho dén
om hon, tham chi 14 gdn b6 qua quan hé tinh duc.
Qua cach hi€u nay, d6ng con cho rang khong chi cé6
quan hé than thiét gitta hai ngudi, ngay ca nhiing
vat thé thuong dugc ti€p xic, dung cham ciing cé
thé tao nén mot moi quan hé than thiét véi con
nguoi. Piéu nay gidi thich tinh cdm ctia mot nguoi
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danh cho nhitng vat dung than quen nhu mot chiéc
tau thuoc, chiéc vong deo tay... Tuy nhién, quan
diém nay da c6é vé nhu khong dugc chdp nhan rong
rdi. Cé6 qua nhiéu ngudi bat dong véi né, va hau
hé&t déu cho ring mot quan hé than thiét khong thé
chi dugc hiéu giéi han qua nhiing tiép xtc vé thé
chat.

Tién si Dan McAdams dua ra mot nhan xét triu
tuong hon khi cho riang quan hé than thiét 13 mét
quan hé ddp ung nhu cdu chia sé nhiing cdm xic
sdu xa trong noi tdm cua mot nguoi voi nguoil khdc.
Trong khi d6, ti€n si tdm ly Thomas Patrick
Malone va con trai ong la tién si tam 1y Patrick
Thomas Malone lai cho rang mot moi quan hé than
thiét duoc biéu 16 qua su lien két chdt ché, va ho
con mé rong khai niém lién két nay dén cdc doi
tuong khong phdi con ngudi, chang han nhu khi
con ngudi cdm thady minh c6 mot moi lién két chit
ché v6i thién nhién, cay co6i, tinh ta, va tham chi
v6i khong gian nia.

Nguoi ta cling bat dong v6i nhau cd vé cach hiéu
th& nao 1a mot méi quan hé than thiét nhdt. O
phuong T4y, ngudi ta c6 khuynh huéng nghiéng vé
moi quan hé tinh cdm nam nit hodc quan hé vg
chong. Trong khi d6, 6 Nhat Ban nguoi ta lai tran

67



Hanh phic khap quanh ta

trong moi quan hé bang hitu hon va tin ring moi
quan hé than thiét nhat chinh 1a v6i mot nguoi
ban tdm dau y hop.

Mbi mot quan diém néu trén déu c6 co sé khoa
hoc nhat dinh. Tuy nhién, c6 vé nhu khong c6 ciach
hi€u nao 1a tron ven ca. Piéu d6 14 do mdi quan
diém c6 khuynh huéng nhdn manh mot khia canh
cua van de. Trong thuc t€&, nhitng méi quan hé than
thi€t luon xudt phat tir tinh cdm chan that cta moi
chung ta, va truéc hét phai 12 méi quan hé huéng
dén nguoi khdc, mic du ching ta khong pha nhan
nhitng moi lién hé v6i moi truong song nhu thién
nhién, cay co... Chinh vi vAy ma ngay khi nang luc
giao tiép dugc hinh thanh day da, ching ta luon c6
khuynh huéng tim kiém nhiing moéi quan hé than
thiét trong cudc song. Piéu nay khong xdy ra mot
cich tu nhién ma lién quan dén nhiing nd luc tu
than cu thé ciing nhu nhitng quan diém xa hoi, moi
truong giao duc ma ching ta dugc dao luyén tu
thud nho.

Nhung that 132 mot diéu mau thudn khi khuynh
huéng dé cao cad nhan ludn thodi thic ching ta
huéng dén su doc lap, khong phu thudc vao nguoi
khéac, trong khi thuc t& lai ching minh 1a khong
thé c6 su ton tai cia bat ci c4 nhan nao khong phu
thuoc vao nguoi khdc. Hau hét ching ta déu co it
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nhat 12 mot 1an khao khat, tim kiém va mong moi
thiét 1ap moi quan hé than thiét v6i ngudi ma
chiung ta hét long yéu thuong. Poi khi ching ta
phdi mat rat nhiéu cong sdc, nd luc cho muc dich
nay. Chang ta hy vong la v6i modt moi quan hé
than thiét cung ai d6, ching ta sé thoat khoi dugc
tam trang c6 don trong cudc song; nhung cung lac,
ching ta van nudi 4o tudng la minh khong phu
thudc vao bat ky ai khéc.

Néu ching ta hiéu va nhan thic dang van de,
chung ta sé khong cdm thay khé khan trong viéc
tim kiém va thiét 14p mot moi quan hé than thiét
cung ai d6. Ching ta sé khong phai bo cong tim
kiém, chon loc trong vo s6 con ngudi dé mong moi
gip dugc chi mot ngudi duy nhdt ma ta c6 thé san
sé moi noi niém. Khi tam hon ching ta rong mé,
ching ta s& thiy ring moi quan hé than thiét cé
thé va can dugc thiét lap véi cang nhiéu nguoi
cang tot. Trong thuc t€, muc tiéu tot dep ma ching
ta nhdm dén chinh 1a c6 thé quan hé than thiét,
gan gii véi tat cd moi ngudi.

Trong cudc song thuc t&€ v6i quda nhiéu khodng
cach trong giao tiép, véi nhiing su e de, dé phong
ngudi khac, ching ta thudng bi giéi han moi quan
hé than thi€t gan gii v6i mot s6 rat it ngudi, tham
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chi trong nhiéu truong hop chi 14 mot ngudi duy
nhat, ngudi luon gédn bé véi ta trong cudc song
chung. Pay 14 mot thuc t€ khong thé phi nhéan
dugc. Tuy nhién, xét tu géc d0 nhitng pham chat
tot dep cua con nguoi thi day khong phai 14 mot
thuc t€ dang khich 1& chat nao. Chung ta luén cé
nhu cau chia sé nhitng budn vui trong cudc séng vdi
nguoi khac, va su hién dién cta moi nguoi quanh ta
xét cho cung chinh 13 dé cho ta c6 thé lam dugc
dieu d6. Nhung khi ma con ngudi van chua vugt
qua dugc nhitng rao chin do chinh minh tao ra dé
lam dugc diéu nay, thi ching ta van dang giéi han
nguon hanh phic vd bién ma 1é ra tit ca chuang ta
déu c6 thé dugc cung nhau tan huéng.

CAM THONG VA CHIA SE

Khi hiéu duge tdm quan trong va y nghia tich
cuc ciia nhitng moéi quan hé than thiét véi nguoi
khéac trong cudc song, dieu tat nhién 14 chiung ta sé
mong mu6n thiét 14p moéi quan hé than thiét véi
tat cd nhitng ai ma chang ta may min cé co hoi
dugc tiép xtc. Tuy nhién, trong thuc t& thi diéu nay
gip phai nhitng trd luc nhat dinh. Triu khi chung ta
c6 dugc hi€u biét va su ren luyén ho#c tu dudng
tinh than dad dé vuogt qua nhimng tré luc nay, bang
khong thi viéc thiét 1ap quan hé than thiét véi tdt
cd moi nguoi van chi 1a mot van dé trén 1y thuyét
ma thoi.
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Phan 16n ching ta déu hiéu ring viéc giao tiép
v6i nguoi khac la mot nghé thuat theo ding nghia
cia né, nghia 1a doi héi nhiéu hi€u biét tinh t€,
phic tap, kem theo véi su khéo 1éo va kinh nghiém.
Trong mot chitng muc nao dé, c6 thé so sanh vdéi
nghé thuit niu &n chang han. Mic du ai cling cé
thé tim dugc day da céc nguyén liéu can thiét,
nhung dé n4du thanh mot mén 4n ngon thi con cé
rat nhiéu yéu t6 phuc tap khac. Mot ngudi ndu an
ngon la mot nghé nhan véi nhiing kinh nghiém va
ky nang khéo 1éo nhat dinh ma khong phai ai ai
ciing c6 thé bit chudc lam theo ngay duogc.

Cing vay, ky nang giao t€ noéi chung va viéc
thiét 1ap moi quan hé than thiét v6i moi ngudi noi
rieng doi hoi phdi biét van dung that linh hoat
nhiéu yé&u t6 tu than dé c6 thé ndm chéc su thanh
cong, vuot qua dugc nhiing trd luc trong giao tiép.
Va hoan toan khong thé c6é nhiing phuong phéap
mang tinh hé thong dé bat ct ai ciing c6 thé theo
d6 ma thuc hanh. Tuy vay, c6 nhitng yéu t0 ma
ching ta can luu tdm vi né gép phan tao ra su dé
dang cho ching ta trong viéc thiét 1ap moi quan hé
than thiét véi nguoi khac.

Long tif bi 14 mot trong cdc yéu to quan trong do.
Long tu bi cua modt nguoi ¢6 kha nidng tao ra cam
giac than thién trong giao ti€p ngay tu gidy phut
dau tién, béi vi hau hét nhitng nguoi khac déu cé
thé cam nhan dugc né.
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Nhu da néi, tuy moi ngudi déu sdn cé6 long tir bi
nhung modi ching ta déu can phai biét nudi dudng
va phat trién né. Pé lam duge diéu nay, ching ta
can c6é su chiém nghiém va quan xét thuong xuyén
vé nhiing gid tri tich cuc va 1gi ich cta long tu bi
trong cudc song. Ching ta cliing can tu phan tich
nhitng cdm nhan cia ban than minh khi dugc tiép
xuc v6i ai d6é ¢6 long tu bi, hodc don gian hon la
khi nhan dugc mot ci chi tot bung, ti té ti nguvi
khac. Nhitng diéu nay néu dugc thuc hanh thudng
xuyén sé gidp ching ta nudi dudng va phat trién
duoc long tir bi trong cudc song.

Su cam thong la mot khia canh quan trong khac
can dugc nhéc dén cha long tu bi. Nhu da néi, Phat
gido dinh nghia long tit bi v6i hai yéu to 1a ciu kho,
ban vui. Pé lam duge nhiing diéu nay, tat yéu phai
c6 su cam théng. Chiang ta khong thé chan thanh
chia sé nhitng kho dau cia nguvi khac néu khong
tu minh cdm nhan dugc nhitng kh6 dau d6. Ching
ta khong thé thuc su mang lai niém vui cho nguoi
khac néu khong tu minh cdm nhan va vui theo véi
niém vui 4y. Vi thé, mot trong nhitng phuong phép
dé nuoi dudng long tir bi 14 phai biét cdm thong, cb
khad niang cdm nhan dugc ndi khd dau cia nguoi
khac.

Dé rén luyén didc tinh nay, ching ta c6 thé thuc
hanh viéc hinh dung ra nhiing hoan canh ma trong
d6 c6 nguoi dang chiu dung kho dau, va cd ging
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hinh dung nhiing khé dau ma nguoi 4y dang phai
ganh chiu. Piéu nay c6 vé nhu khong khé 1dm
trong thé giéi hién dai ma ching ta dang song. Moi
ngay ching ta déu dugc ching kién nhiing hinh
dnh vé cdc nan nhan cta chién tranh, bao dong,
d6i kém, thién tai... Chi can mot chat quan tam,
ching ta s& c6é thé thuc su rung dong trudc nodi dau
cia nhiing con ngudi 4y, va c6 thé cidm nhan duoc
néu hinh dung chinh minh roi vao mot hoan canh
tuong tu...

Mic du ban chat tot dep la nhu nhau, nhung
moi trudng séng c6 thé tao ra nhitng mic dd cam
nhan va rung dong khac nhau & mdi ngudi. Chang
han, trong khi da s6 moi ngudi c6 thé xic dong
truGc hinh dnh con vat kéu la vung vay mot cach
tuyét vong trudc khi bi giét thit, thi mot nguoi do
té da quen thudc véi cong viéc s& van cadm thay
dimg dung. Trong cudc song, chung ta thinh thoang
cling gap nhitng con nguvi ding dung nhu thé truée
ndi dau cia dong loai. Véi nhitng ngudi nay thi su
thuc tap long ti bi can dugc thuc hién véi mot mic
do khac hon, chang han nhu ho cé thé sé xdc dong
néu nhu ddi tuong dau kho 14 mot ngudi rat than
yéu cua ho...

Khia canh tich cuc ctia van dé 1a, cho du di€m
khéi dau cé6 thé khac biét nhau, nhung bat cd ai
khi thuc hanh nuéi dudng long tir bi déu sé dat dén
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nhitng mic d0 phat trién mong mudn. Né6i céach
khac, su rung dong trudéc ndi kho dau cha nguoi
khdc s& phat trién ngay cang nhay cam hon khi
ban thuc hanh nu6éi dudng long tu bi.

Ban ciing c6 thé c6 dugc su cam thong sau sic
bang ciach hinh dung chinh minh & vao hoan canh
cua nguoi khac, hinh dung nhiing cam nhan hoéc
phan dng cua chinh minh trong hoan canh dé,
khong phdi dua trén quan diém, cidch nhin cta
minh ma 13 ¢6 ging hinh dung theo v6i quan diém,
cach nhin cha chinh ngudi d6. Piéu nay chang
nhitng c6 thé gidp ban c6 dugc su cdm thong chan
thanh va sau sic v6i nguoi khdc, ma con tao ra
thoéi quen biét ton trong nhitng cdm nhan, suy nghi
cia nguoi khac. Pay 14 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 phdi luc nao ciing
chi dong trong viéc ti€p can nguoi khac. Va cé
nhiéu trudng hop chung ta c6 thé dé dang tré nén
buc tic, cau gat hodc gian dit bdi cung cich Ung xu
cia ai d6 ma ta cam thdy la khong hop ly, xuc
pham ho#c doi tra... Hau hét nhitng cdm xdc tiéu
cuc trong cac truong hgp nay déu c6 thé dugc loai
bé di néu chung ta biét dat minh vao hoan canh
cua do6i tuong va cam thong véi nhitng gi ma ho
dang trai qua.
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Mbi con ngudi 14 mot thuc thé song dong va vo
cung phic tap. Giita hai con nguti bao gio ciing cé
mot so diem chung nao dé, nhung dong thoi ciing
c6 rdt nhiéu diéu khdac biét. Trong thuc té&, chua
ting c6 hai con ngudi nao c6 thé goi 1la giong hét
nhu nhau. Trong nghé thuat giao tiép, dé dé dang
thiét lap quan hé than thiét véi ai d6, ching ta can
biét cach tiép can voi nguvi 4y bdt dau ti nhiing
diém tuong dong thay vi 12 nhitng diém khéc biét.
Ping trén quan diém nay, ching ta c6 rat nhiéu
diém chung dé xay dung mot quan hé than thiét,
chang han nhu tit cd ching ta déu la nhiing con
ngudi véi nhitng nén tang thé chat, tinh than, tinh
cam... giobng nhu nhau, tdt cd chung ta cudi cung
déu sé& chét di, tdt ca ching ta déu mong mudn mot
cupc song hanh phic va khong muoén phdi chiu
dung dau kho... Chung ta sé dé dang cam thong
nhau trén co s¢ nhitng diém chung dai loai nhu thé,
va sé cam thay cdch biét nhau néu xét dén nhiing
yéu t0 khac biét nhu dong tdoc, mau da, ton gido
hay sd& thich ca nhan...

Ngoai ra, viéc hiéu dugc va tdon trong nhiing
khac biét cua nguoi minh giao ti€p, cong thém vdi
su chan thanh va c¢éi md cing 14 nhitng yéu t6 tich
cuc thic day viéc hinh thanh mé6i quan hé than
thiét.
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Cudi cung, tuéng ciing nén nhic lai mot 1an nita
14 khong c6é bat ci modt phuong thic cu thé nao dé
ching ta c¢6 thé tuan theo d6 nham dat dugc thanh
cong trong viéc thi€t 1ap mot moi quan hé than
thi€t v6i nguoi khac. Tat ca chi 14 nhiing goi y
chung, va diéu quan trong hon hét van la mot tdm
long chan thanh rong mé kem theo véi su sang tao
va nhiing ky ning linh hoat xuidt phat ti kinh
nghiém ca nhan.

NEN TANG CUA NHUNG QUAN HE

Ching ta khong phu nhan tinh chat kha phc
tap cua nhitng moi quan hé tinh cam. Tuy nhién,
vé cd ban thi ching van nhat thiét phai tuan theo
mot s6 nguyén tic nhat dinh. Khi khong quan tam
dén hodc khong hiéu dugc nhitng nguyén tic nay,
ching ta s& khong hiéu dugc mot s6 nhitng dién
tién tat nhién ctia mot moi quan hé, va diéu d6 lam
cho van dé c6 vé nhu cang phtc tap hon.

M6t quan hé tinh cam bao gio cing dugc x4y
dung trén mot nén tdng nhit dinh nao d6, va
chinh nén tdng nay sé quyét dinh tinh chat cda
moi quan hé 4y. Poi khi, ching ta quan sat vé
ngoai va thay riang mot vai méi quan hé nao d6 la
tuong tu nhu nhau, nhung ching lai thuc su dugc
xay dung trén nhiing nén tang khac nhau, va diéu
d6 tdt yéu sé dan dén nhiing dién tién khac nhau.
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Nhitng modi quan hé thong thuong nhu quan hé
ban be, quan hé tinh yéu nam ni hay quan hé vg
chong... néi chung déu tuan theo quy luat nay. Lay
vi du, hai ngudi ban lam quen véi nhau trén nén
tang c6é 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 mdi quan hé 4y khong ph4t trién bing
vao mot khia canh nao khac nira, ca hai sé khong
con cam thay can phai giao ti€p véi nhau khi
khong c6 gi dé trao doi trén cong viéc. Tuong tu,
néu hai nguoi khac phdi say mé nhau qua dang vé
xinh dep, quyén rii bén ngoai, méi quan hé gitta ho
sé khong c6 dugc mot nén tdng chic chin, bsi vi
cdc yéu to hinh thdc 1a khong bén viing va ngay ca
nhitng cdm nhan vé né ciing dé dang thay doi. Hau
hé&t nhitng cudc hon nhan tan ra déu roi vao trudng
hop tuong tu nhu vay, khi hai nguoi dén véi nhau
va xay dung quan hé vg chong trén nhiing nén
tang khong viing chéic.

Ngay nay, ngudi ta hay than phién vé su suy sup
cia tinh than “t6n su trong dao”. Nhung néu xét
trén co sé cua nhitng gi ma chang ta dang ban dén,
van dé rd rang la van c6 co sé hop 1y ciia né. Trong
boi cdnh cia mot 16p hoc ma thay 1a nguvi can tién
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va hoc tro can kién thic, thi moéi quan hé xay dung
trén nén tang 4y tat yéu khong thé 1a gi khac hon
ngoai mot su trao d6i nhat thoi. Nguoc lai, khi
nhitng hoc tro cii ctia t6i sau nhiéu nidm vao doi
van thudng xuyén quay vé thim viéng, toi hiéu la
ho da nhan dugc diéu gi d6 khong chi gi6i han
trong nhiing tri thic cada mot nam hoc.

C6 nhitng mo6i quan hé dugc xay dung trén nén
tang cua vat chat, tién bac hay quyén thé, dia vi.
Nhitng méi quan hé nay tat yéu sé sup do khi cac
yéu t0 4y khong con nita. C6 nhitng méi quan hé
dugc x4y dung trén nén tang cla su gan giii vé tinh
cam, tu tudng hoic su cdm thong, chia sé va gan bé.
Nhitng mo6i quan hé nay tdt yéu sé& khong chiu su
chi phoi cia nhitng thay d6i vé vat chat va do dé cé
thé ton tai dai lau. Trong cach phan biét thong
thuong, ching ta goi day la quan hé tinh cam chan
that va yéu td co ban d€ nudi dudng né chinh la
cam xuc chan that. Khong c6 cam xic chan that,
khong thé c6 nhitng quan hé tinh cam chan that.

bé dam bao su bén viing cia mot quan hé, diéu

tat nhién 1a phdi xem xét dén nén tang ctia moi

quan hé d6. Khi hai nguoi tién dén hon nhan
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chang han, néu 14 mot quyét dinh sau khi da thuc
sy hi€u ro vé nhau va chip nhan tit ca nhiing gi
da biét, ta c6 thé tin dugc vé su ton tai lau dai caa
quan hé 4ay. Nguoc lai, néu su gidn bé gitta hai
ngudi dugec xay dung trén nén tang ctia nhitng vé
dep bé ngoai hay nhitng quan hé vat chat, ta c6 thé
du doan dugc tinh chait bap bénh va nguy co tan v
rat cao cia moi quan hé nay.

Nhung nén tang ctia mdt modi quan hé khong
phdi 1a nhitng yéu t6 bat bién, ma ching ta c6 thé
thay d6i bang cach bodi dip, nudi dudng né nhu mot
phuong thic dé cing c6 quan hé tot dep. Chang
han, hai nguoi c¢6 thé lam quen nhau va x4y dung
quan hé trén nhing diém chung rat nhé nhit va
khong bén viing, nhung sau d6 ho c6 thé tiép tuc
tim hiéu nhiéu hon va tién dan dén nhiing tuong
dong sau sdc, gdn b6 hon. Nhu vay, nén tdng moi
quan hé cia ho sé ngay cang viing chic hon va do
d6 ma moi quan hé nay tat nhién sé c6 dieu kién
dé ton tai va phat trién.

Mat khac, nhitng nén tang ban dau du tot dep
nhung d6i khi khong da cho su ton tai va phéat
trién lau dai cia mot mdi quan hé. Chang han, su
ph4at trién clia quan hé hon nhan lau dai doi hoéi
nhiéu hon 1a nhiing gi ma hai ngudi c6 duge vao lic
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ban dau. Nhitng hiéu biét vé nhau va su chan
thanh chia sé, gan b6 1a can thiét nhung chua du.
Khi mot gia dinh thuc su duge hinh thanh, yéu to
trach nhiém tré nén thiét yéu dé dam bdo su ton
tai va phat trién tot cta gia dinh, hay noéi cu thé
hon 14 su nudi dudng va day dd con cdi. Khong c6
yéu t6 nay, quan hé tinh cdm du c6 sau dam dén
dau cling tat yéu sé c6 ngay sup do.

Khi xem xét dén nén tang ctia nhitng méi quan
hé, chung ta c6 thé hiéu dugc va ndm viing su hinh
thanh, phat trién, ton tai ctia ching. Pieu d6 gitp
chung ta chi dong hon trong viéc thiét 1ap va nudi
dudng nhitng modi quan hé tich cuc trong cudc song.
Khi mot moi quan hé dugc thiét 1ap trén nén tang
cua nhiing cam xic va long yéu thuong chan that
cung vdi su hiéu biét va ton trong lan nhau, ching
ta sé md ra dugc nhitng kha nang phat trién khong
gi6i han va nhitng co hoi gdn b ngay cang than
thiét hon.

TU BI VA AILUYEN

Ching ta da néi dén long tw bi nhu 14 mot phdm
chat tot dep quan trong gitp hinh thanh méi quan
hé than thiét gitta nhitng con nguvi. Trong thuc t€,
long tir bi rat dé& nham 1an v6i mot khai niém khéc
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nita, d6 1a di luyén. Khi ban huéng su yéu thuong
vao mot ai d6, mong moi chia sé nhiing khé khan
va sdn long lam bat ct diéu gi cho ngudi 4y, ban cé
thé roi vao mot trong hai trudng hop nay.

Khi su yéu thuong gén lién v6i y tuéng chi€ém
hitu hodc gdn b6, mong mudén mot tinh cam dap lai
ti doi tuong, day 1a mot truong hop di luyén. Hau
hét nhiitng yéu thuong tu phat va thi€u su ren
luyén tinh than, thi€u hiéu biét thudong roi vao
trudng hop nay. Su di luyén mang tinh cach chu
quan va phu thudc vao dinh kién. Khi gin bé quan
hé v6i mot ngudi ban va cam thiy yéu thuong, ta
doi xu tot v6i nguodi 4y, tinh cdm nay sé dan dén
cam xuc luyén 4i va gan giii. Nhung khi c6 mot
thay ddi nao d6, chdng han nhu mot su bat dong ¥
kién, hodc ngudi ban 4y c6 mot hanh vi nao d6 lam
cho ta tdc gian... tdt ca tinh cdm sé sup do. Trong
thuc t&, tinh cam yéu thuong loai nay rat dé dang
chuyén sang thanh cam ghét.

Long ti bi thi khéac. Diém tuong dong ¢ day la
uéc mubn san sé kho dau va mang lai niém vui cho
nguoi khéc, nhung diém khéc biét co ban 1a long ti
bi huéng d&n moi nguvi chi khong chi rieng mot
doi tuong ca biét nao, va khong doi héi, mong cau
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mot su dap lai tir phia d6i tugng, cing nhu khong
kém theo y mudn chiém hiiu d61 tuong. Long tir bi
xuat phat tif su cdm thdong sdu sic, cAm nhan dugc
noi dau cia nguvi khdc nén mudén san sé, mudn
mang lai niém vui cho moi nguoi.

Long tir bi ham chéa mdt mong muén manh liét
cho tat cd moi nguvi déu thoat khoi kho dau, déu
nhan dugc cudc sdng an vui, tot dep. V6i cach dién
dat nay, ching ta c6 thé thay riang day 1a mot
mong mudn hét sic thanh cao, thanh thién. Chinh
vi vay, theo cdch nghi thong thudong ngudi ta van
cho riang chi c6 nhiing bac cao ting, nhitng vi tu
hanh dic dao méi c6 dugc long ti bi ma thoi. Pay
12 modt cach nghi hoan toan sai lam. Béi vi nhu da
no6i, ban chat cia moi con ngudi chiang ta 1a nhing
phdm chat tot dep, va mot trong nhitng phdm chat
tot dep 4y chinh 1a long tir bi.

No6i cach khéac, mdi ching ta déu sdn cé long tu
bi trong tam ¥, chi khac nhau vé mic do biéu 19,
phat trién ctia né6 ma thoi. C6 thé 14y mot vi du dé
lam ro diéu nay. Khi nhin thay mot ai d6 phai chiu
dung dau kho, tu thAm tdm chdng ta thudng tu
nhién ndy sinh modt cdm gidc thuong cdm rat tu
nhién va mong mudn cho su dau khé 4y dugc cham
ddt ngay. Tham chi, cAm gidc nay & rat nhiéu
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ngudi trong chung ta con mé rong dén ca loai vat,
chang han nhu khi nhin thdy mot con ché bi danh
dap, mot con chuot bi meo xé xac, hay mot con ca
méc cAu gidy giua.. Cdm xdc tu nhién 4y khong
phai gi khac ma chinh 14 biéu hién cta long tir bi,
b6i vi né dugc phat sinh vo diéu kién, khong kem
theo v4i bat cd mong cau nao vé su dap tra cha doi
tuong.

Mic du long ti bi 1a sdn ¢6 & moi ngudi, nhung
dé c6 thé phat trién né thanh mot cdm xic manh
liet va hién dién thuong xuyén trong tdm y, ching
ta can c6 su rén luyén, tu dudng.

Long tit bi 12 mdt cdm xdc mang tinh chat tich
cuc, vi thé né 124 mot trong nhitng nguon hanh phic
cho cudc song cua ching ta. Ngugc lai, su ai luyén
14 mot cdm xdc bat nguon tur long tham lam, tu
mong mu6n chiém hitu d6i tuong, vi thé né 1a mot
trong nhitng nguyén nhan gay kho dau cho cudc
song.

Van dé dat ra 6 day la, hai cdm xdc mang tinh
chat trai ngugec nhau nhu thé lai rdt dé nham lan
v6i nhau, bdi vi nhitng gi ma chiung biéu hién ra bé
ngoai lai c6 vé nhu rat giong nhau. Chung ta can
phai biét quan sat, phan tich vé mit ban chat mdi
c6 thé nhan ra va phan biét dugc hai loai cam xtc
nay.
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Nhu da néi, long tu bi 1a cam xac yéu thuong vo
dieu kién, khong doi hdi bat cd mot dap Gng nao,
trong khi cdm xudc yéu thuong do 4i luyén luon di
kém v6i mong mudén chiém hitu va doi héi nhing
dap dng nhat dinh tir d6i tuong. Mat khdac, chung
ta c6 thé cam nhan dugc nhiing tdc dong khac nhau
cia hai loai cAm xdc nay d6i v6i tdm hon. Trong
khi long tir bi mang lai su thanh than va sang sudt
thi 4i luyén gay ra kho dau va mé muodi.

Mot diéu can luu y 1a long ti bi va 4i luyén c6
thé dong thoi hién hitu. Béi vi nhu da néi, mic do
biéu 10 cta long tir bi khong phdi tu nhién ma cé
thé tré nén manh mé. Vi thé, mot khi long tu bi
khong dugc phat trién manh thi ai luyén sé ting
truéng. Nguoc lai, khi phat trién long tir bi thi cdm
xtic 4i luyén dan dan bi ddy lui. Nhu vay, su d6i
khéang gitia hai cdm xtc nay cing cho ta thay su
hién hitu dong thoi cha ching. Trong thuc t&, chinh
st nham 1an giita hai cam xdc nay 1a mot tai hai
vd cung dang sg va da tung giy ra nhiéu bi kich
dang ti€c cho nhitng nguoi tu tdp. Nhung khi hiéu
ding vé ban chat cia chang, ta c6 thé van dung
mot cach thich hop dé cing cd nhitng moéi quan hé
tot dep trong cudc song.

Chang han, biang vao nhitng phan tich trén

ching ta c6 thé thiy rang tinh yéu nam nit thuc
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chat 12 mot cdm xuc di luyén. Chinh diéu nay gidi
thich vi sao xua nay né da tung mang lai qua nhiéu
kh6 dau cho nhan loai. M#c du vay, khi hai nguoi
thuc su dén v6i nhau qua tinh yéu, ho van c6 thé
tiép tuc gin bé hanh phic véi nhau lau dai — va
dieu nay ro rang la c6 that — qua viéc phat trién
nhiing yéu t6 tich cuc khéc, chang han nhu su hiéu
biét sdu sic vé nhau, su cam thong, ton trong lan
nhau. Chinh nhitng yéu t6 tich cuc nay lam phat
trién long tir bi va 1am cho y huéng chiém hitu mat
dan di. That ra, ching ta van thudng thay c6 rat
nhiéu tinh yéu phdt trién theo huéng nay va
thuong goi d6 la nhiing tinh yéu cao quy, khi ma
hai nguoi yéu nhau sin sang hy sinh cho nhau ma
khong doi hoi bat ct su ddp tng nao. Chinh day la
biéu hién su phat trién cta 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 cad hai ngudi. Nguge lai, nhitng nguoi dén
v6i nhau chi don thuan qua cdm xtc i luyén sé
khong thé dam bao c6 dugec mot quan hé lau bén.
Nhu vay, mot trong nhirng quy ludt ma ching ta cé
thé rat ra duge 1a can phai phat trién long tur bi
trong bat cd modi quan hé ndo néu nhu ching ta
mudn dam bdo rang quan hé d6 sé duge bén viing.
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Cho du long tit bi hién hitu § tat ca chang ta véi
nhitng mic do khac nhau, nhung néu khong nhan
thitc mot cdch ding dén, ching ta rat it khi c6 kha
ning hiéu duge dieu nay. Ngugce lai, khi da nhan ra
va biét dugc nhimmg loi ich 16n lao, nhiing tac 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 tir bi.

NUOI DUGNG LONG TU BI

Long tu bi khong phai 1a mot khai niém triu
tuong khé nam bat nhu nhiéu ngudi van tudng.
Trong thuc t&, dé c6 thé nudi dudng va phat trién
long ti bi thi diéu kién trudc tién hét la ching ta
phdi hiéu va cam nhan dugc né mot cach that cu
thé. C6 nhiéu phuong phdp thuc hanh cé thé gitp
ching ta dat dugc diéu dé.

Ching ta hay bit dau bang cach phan tich
nhiing cam nhé&n cta chinh minh khi dugc mot
ngudi nao d6 doi xi tot. Ching ta can phai cam
nhan that tron ven su hai long va sung suéng ciing
nhu cam giac tran trong khi nhan dugc mot su gitp
do chan thanh, mot tinh cdm vo diéu kién, hoéc
mot su cam thong chia sé tu nguwoi khdc khi ta
dang budon kho hodc khé khian. Khi thuc hanh
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nhitng bai tap phan tich nay, ching ta sé dan dan
hi€u dugc y nghia cha long ti bi va tu nhién nay
sinh mot uéc mudn thuc hién nhiing diéu tot dep
tuong tu v6i nguoi khac.

Tiép d6, khi thuc su bat tay vao viéc gitp 4o
hoidc chia sé kh6 khin cung ngudi khic moi khi cé
dip, ching ta sé nhanh chéng nhan ra la moi nguoi
khéc ciing c6 khuynh huéng d6i x t6t v6i ta nhiéu
hon. Khuynh huéng tuong quan nay la c6 that, va
trong d6 yéu t0 chuyén héa tu than cia chung ta
déng vai tro quyét dinh. Khi ta d6i xi tot v6i nguoi
khac, ta nhan dugc su dap Ung tich cuc — du la
khong doi héi — khong chi tir noi d6i tugng cia
hanh vi, ma con la tU nhiéu nguoi khac nita. Mit
khéac, v6i mot cach nhin tich cuc xuat phat tu long
tot, ta dé c6 khuynh huéng cdm thong va boé qua
nhitng khi€ém khuyé&t ctia nguoi khac, nén cudc song
quanh ta tidt yéu sé chuyén bién mot cach tich cuc,
tuoi dep hon.

Dé c6 thé chan thanh cdm thong va chia sé dugc
nhitng dau khé ctia ngudi khéc, ta can phai cé dugce
ning luc cAm nhan nhitng dau khé d6 nhu 14 dang
xdy ra cho chinh ban than minh. Tuy nhién, diéu
khac biét ma ta c6 thé nhan ra & day la, trong khi
nhitng dau kho do cudc song dua ddy xday dén vdéi
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chung ta lam cho ta boi rdi, that vong va tham chi
c6 thé nga quy, thi nhitng dau kho ma chang ta tu
nguyén ganh vac, san sé cung nguoi khac lai c6 tac
dung khoi day moi nguon nang luc trong ta véi
quyét tdm manh mé khong thé guc ngad trudc
nhitng dau khé 4y. Hinh 4nh nhitng nhan vién
Hong thap tu trén chién truong la mot minh hoa
v0 cung rdo nét cho nhan xét nay. Khong ai trong
ching ta c6 thé phi nhan dugc su gan da va quyét
tam cta ho, c6 thé 1a vugt xa hon ca ban than
nhitng ngudi linh dang tham chién.

Nhan thic rd vé nhitng lgi ich thiét thuc clia
long tu bi ciing la mot phuong thic tich cuc gidp
ching ta nuéi dudng va phdat trién né trong cudc
song. Moi tuong quan gitta long ti bi va niém vui
trong cudc song 1a dieu ma moi chung ta déu c6 thé
nhan ra. Nhung con hon thé& nita, nhitng nghién
ciu khoa hoc gan day da cho thay nhitng két qua
cu thé ma khong ai c6 thé pht nhan dugc.

Tai Pai hoc Harvard, nha tam ly hoc David
McClelland da tién hanh cudc khdo sat trén mot
nhém sinh vién cua truong. Truée hét, ho dugc cho
xem mot cudn phim vé nhiing hoat dong nhan dao
cia Me Teresa v6i nhiing ngudi ngheo kho va bénh
tat tai Calcutta, An Po. Nhitng sinh vién nay thia
nhan 14 cuén phim da lam ho xtc dong va goi 1én
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su thuong cdm manh mé. Ngay sau d6, David tién
hanh phan tich mau nuéc bot cua tidt ca nhiing
sinh vién nay va tim thdy mot két qua chung: su
gia ting nong do0 immunoglobulin-A, modt chat
khang thé cé cong nang gidp co thé chong lai cac
bénh nhiém trung dudng ho hap.

Mot cudc nghién ciu khac dugc James House
thuc hién tai Trung tdm nghién ciu caa DPai hoc
Michigan. Két qua nghién ciu cho thiy viéc thuong
xuyén tinh nguyén tham gia cac hoat dong nhén
dao va d6i xtt mot cach thuong yéu, ti t&€ véi nguoi
khac 1a nhitng yéu t6 giup gia ting tudi tho ciing
nhu 1am tang thém sinh luc. Nhiéu cudc nghién ciu
khéc cling di dén két qua tuong tu, xac nhan riang
nhitng trang thdi tinh than tich cuc luén c6 téc
dung hoan thién sidc khoe con nguoi.

NHAP TU BI QUAN

Thuat ngit Phat gido nay cé thé 1a con xa la véi
mot s6 nguoi, nhung that ra né khong cé6 gi cao
siéu bi &n ma chinh 12 ham chda nhiing gi ching ta
da thao luan vé long tir bi cho dén lac nay. Tuy
nhién, ching ta sé nhic lai theo mot trinh tu cu
thé va lién két chit ché hon dé moi ngudi trong
ching ta déu c6 thé dé dang thuc hanh phép quan
nay ngay trong cudc song hing ngay.
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Phép qudn tw bi c6 cong nang lam sinh khéi va
nudi dudng long tit bi trong mdi chung ta. Bat cd ai
cling c¢6 thé va nén thuc hanh phép quan nay nhu
mot phuong thic don gian nhung v6 cung hiiu hiéu
dé phat trién long tu bi. Mbdi 1an thuc hanh nén
kéo dai it nhat 1a 5 phat va cé thé lau hon cang tot,
néu diéu kién cho phép.

Dé thuc hanh phép quan nay, truéc hét ban can
mot noi yén tinh — mot géc nho trong nha, phong
khach, phong ngt... hodc bat ct noi dau thuan tién.
Ngoi xudng véi tu thé that thodi mai. Cé6 thé ngoi
trén ghé tua budng thong hai chan, nhung tot nhat
14 ngoi x&p bang trén giudong hodc trén san nha véi
mot tdm 16t moéng, hai chan tréo vao nhau hoic
chan trén chan dudi. Chon cach nao cling duoc,
nhung can phai giit lung thang ding va viing chai,
khong tua lung ra sau hodc dé lung cong xuong. Hai
tay déat trén dui hoédc trude bung, long ban tay ngia
l1én.

Sau khi ngoi yén, bat dau giit hoi thé dieu hoa
trong chiing mot phat va bat dau quan tuéng. Truée
hé&t, hay nghi dén mot noi khé dau nao d6 va tu
minh xdc dinh 14 khong mong mudon xay dén cho
minh. Cé6 thé chon b4t c& hinh d4nh kho dau nao cé6
an tuong manh nhat d6i véi ban dé qudn tuéng. Co
thé 1a bénh kho, tai nan, chét chéc... hay bat ky
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ndéi khé nao ma binh thudng ban van e s¢ nhit.
Tap trung suy nghi vé ndi kho d6 va chéc chin 1a
ban khong muén né xay ra v6i minh, béi vi ban chi
mong mudn va biét chic la minh c6 thé dugc huéng
mot cudc song an vui, hanh phdc. Khi quan tudng
dieu nay, ban hoan toan dua vao nhiing kinh
nghiém thuc c6 cia ban thdn ma khong phai la
nhitng su mo ta tir bat ky ai khéc.

Khi nhitng y tuéng nay da tré nén viing chic,
ban bat diu mé rong su quan tuéng dé thiy riang
tat cd nhiing nguoi khdc — thAm chi 14 nhiing sinh
vat khac — cling khong khac gi ban vé diém nay.
Nghia 13, tdt ca déu khong muon phai chiu dung
kho dau va déu mong mudn duge song an vui, hanh
phic.

Tiép theo, ban hay hinh dung mot ngudi nao do
khong may phai chiu dung noi kho dau ma ban vira
quan xét. Hay c6 ging nghi that nhiéu vé viéc
ngudi 4y sé phai chiu dung nhitng dau dén, buon
kh6 nhu thé nao. Sau d6, ban nghi dén ban than
minh va thdy rdng minh ciing khong khac gi nguoi
ay, ciing sé dau d6én, buon khé tuong tu nhu thé
néu phai chiu dung hoan canh 4y. Khi ban nghi
nhu vy, mot cam xic tu nhién sé& sinh khdi, ban
thdy cam thong v6i noi dau cia ngudi 4y va mong
mudn cho noi dau &y sém dugce cham dit ngay. Khi
ban ti€p tuc qudn tudng, cdm xic nay sé ngay cang
manh hon va ban bat dau nghi dén viéc tim moi
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cach dé cdu giap nguoi 4y thoat khoi dau khé. Ké
tir khi ¥ tuéng nay sinh khéi, ban hay co ging tap
trung hoan toan vao no6, va nhu thé quyét tam caa
ban sé& ngay cang manh mé hon. Cudi cung, ban
duy tri tAm trang cdm thong va mong mudn giup
do nay cho dén cudi thoi gian thuc tap.

Doi tuong xudt hién trong phép quan tu bi co
thé 1la bat cd ai. Thong thudng, khi ban lan dau
tién thuc hanh phép quan nay, c6 thé ban nén nghi
dén mot ngudi than cia minh, vi diéu d6 dé lam
cho ban thdy rung dong hon. Tuy nhién, khi da
thuan thuc, ban nén mé rong sang nhitng d6i tuong
khac, thdm chi la nhitng sinh vat. Khi long tir bi
dugc nudi dudng va phat trién manh, ban sé cé thé
cam thong vd mong mudén cdu gitp ngay ca vdi
nhitng con vat dang chiu dau khé chd khong chi
riéng v4i con nguoi.

Phép qudn tu bi 14 mot phuong phdp dé thuc
hanh nhung chic chin sé& mang lai hiéu qua tich
cuc trong viéc nudi dudng long tir bi. TAt nhién 1a
diém khéi dau cia mbdi ngudi khong giong nhau, vi
nhu da néi, mic do biéu hién cha long ti bi § mdi
ching ta 1a khac nhau. Cé6 nhitng nguoi c6 thé git
h4ai két qua rat nhanh chéng, mot so khac can phai
c6 thoi gian va su kién tri, nhung tat ca déu sé dat
dugc su phat trién cta long ti bi nhd vao viéc thuc
hanh phép quan nay.
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POI DIEN KHO PAU

Nhitng kho dau trong cudc song la mot thuc té
ma ching ta khong thé tranh né. Mic du day la
mot pham tru kha rong — bao ham ti nhirng cam
giac dau dén, khé chiu vé thé xdc cho dén nhiing
thuong ton vé tinh cdm cé6 thé am anh ching ta
suot cudc doi... — nhung ching ta c6 thé hiéu mot
cach khai quat d6 1a tat cd nhitng gi ma chiung ta
khong mong mudén. Cach hiéu nay dua vao cam
gidc chi quan cia mdi nguoi, thay vi 1a dua vao
tinh chat cia su viéc. Lay vi du, hon nhan thuong
14 niém vui cho hau hét moi ngudi, nhung mot cudc
hon nhan khong mong mudn cé thé 1a ndi dau kho
cho ai doé...

Phat gido chi ra bon ndi kho 16n bao trum trong
cudc sdong ma khong ai tranh khéi, ngay ca nhiing
nguoi may mén nhat. P6 1a nhitng ndi kho caa su
sinh ra, gia yéu, bénh tit va chét di. Tuy nhién,
ngoai bon noéi kho 16n 4y, con c6 vd s6 nhiing ndi
kh6 khac ma moi ching ta déu nhin thay, tiép xdc
hodc tu minh trdi qua moi ngay. Vi thé&, khi néi
“doi la bé kho”, ching ta c6 thé cho 1a mot phat
biéu bi quan, nhung lai dang 14 mot phat biéu hoan
toan c6 co sG thuc té.
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Mic du nhu da néi, ching ta khong thé lan
tranh kho dau, nhung khuynh huéng tu nhién cta
moi ching ta déu mudén lan tranh kho dau. Va
ching ta thuc hién diéu d6 duéi nhiéu hinh thic
khac nhau. Chang ta dung thudc gidm dau dé tranh
nhitng dau dén vé thé xdc, ti nhitng vét thuong
ngoai da cho dén nhiing chdn thuong tram trong
cho co thé. Chung ta dung thudc ngd dé tranh
khong phai d6i mat v6i nhiing ndi dau trong tdm
hon, va d6i khi con dung dén cd nhitng chat gay
nghién nhu rugu, ma tay... PAm minh trong nhiing
con say, chung ta chi mudn tranh né khong phai
d6i mat v6i mot thuc t& kho dau nao do...

Ching ta ciing c6 tranh né kho dau bang nhiing
hanh vi dng x cia minh. P6i khi ching ta lang
tranh khong dé cap dén nhitng gi khong mong
mudn, hodc ¢d y phét 10 mot su that xem nhu chua
tiing x4y ra, chi vi su that 4y khong theo nhu mong
mudn cta ching ta... Poi khi, ching ta theo duodi
nhiing su viéc khac hoidc lao vao nhitng cudc vui,
nhitng hinh thdc gidi tri chi 14 dé tranh khong
phai d6i mat v6i mot noi dau nao d6... Poi khi
ching ta tron tranh mot van dé bang cach quy 16i
cho nguoi khéc, hodc tim moi ly do dé doi gat
ngudi khéic va tham chi lira d6i chinh minh...
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Nhung that khong may la moi phuong thic
tranh né cia 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 cuéi cung, khi khong
con cach 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 mdc do nao dé6 ma
thoi. DPiéu dang néi ¢ day 1a, su tri hodn nay con cé
tac dung lam cho van dé tram trong thém va dong
thoi cing lam gidm thdp kha nang d6i phé cla
ching ta v6i van dé. Vi thé, néi chung thi khuynh
huéng tranh né hoan toan khong phai la mot
khuynh huéng c6 loi.

Mb6i mot van dé bat on khi da nay sinh trong
cudc sdng cua chung ta déu doi hoéi phai duge giai
quyét, moi mot ndi dau déu doi héi phai chidp nhan
dé vugt qua. Néu chung ta khong thé tranh né mai
mai, thi tai sao lai khong d6i mat v6i ching ngay
tu dau? Trong thuc t&, cht dong d6i miat véi mot
van dé bat on ngay ti dau la modt quyét dinh khon
ngoan vi né6 mang lai nhiéu lgi thé gitup ching ta
gidi quyét van dé mot cach hiéu qua hon.

Do6i mat v6i van dé ngay khi via xay ra, ban cé
thé tap trung su sang sudt dé nhan dinh, phan tich
va nghi luc can thiét dé vugt qua. Ngugc lai, su
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tranh né s& nudi 16n dan ndi sg sét, e d& va bao
mon nghi luc cia ban, khién cho dén lidc budc phai
d6i mat véi van dé thi ban sé hoan toan thu dong
va yéu dudi.

Nhitng kho dau trong cudc song la diéu tat yéu
sé dén vdi bat ci ai. Vi thé, gidi phdap khon ngoan
ma ban cé thé chon 12 hay nghi dén chdng ngay tu
khi chua xay ra, va khi xay ra thi hay can dam va
thuc tién trong viéc d6i mat va vugt qua.

C6 nhiing kho dau ma ta c6 thé doi mat va vuogt
qua, néu dugc chuan bi tir truge thi viéc vuot qua
nhitng kho dau 4y sé dé dang hon. Néu ching ta
hi€u dugc mot su that 1a khong ai thoat khéi bénh
khé, thi mot khi ban than phai chiu dung bénh khé,
ching ta khong 14y d6 lam diéu that vong. Ching
ta chdp nhan chiu dung nhitng cam giac dau dén
hodc khé chiu vé thé xac trong con bénh kho nhu
mot thuc t& tdt nhién, va nho d6 ma ching ta
khong phai chiu thém noéi kho tinh than gian vat.

C6 nhitng khé dau khong thé vugt qua, nhung
ngay ca trong truong hop d6 ching ta van phai
chdp nhan d6i mit. Ching han, khong ai trong
chung ta tranh dugc cdi chét. Nhung viéc lang
tranh khong dé cip dén cai chét chang mang lai
ich 1gi gi. Du sao thi dén mot lic nao d6 ta van
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phai bat luc d6i mat v6i cai chét ma khong thé nao
tranh né. Néu ching ta chap nhan d6i mat véi su
that nay ngay tu bay gio, ta sé cdm thady tran
trong hon gid tri cia doi song. Va khi da song mot
doi song tot, chung ta sé cam thay thodi mai hon
khi cai chét thuc su dén. Né6i cach khac, néu ching
ta hiéu ro dugc van dé va chap nhan su that vé
song chét, chung ta sé thay nhitng gidy phuat duge
song cua minh cang cé gia tri hon.

Khi c6 modt nguoi than yéu chét di, ching ta
cing khong thé tranh khéi su buon dau vat va.
Trong thuc t€&, su buon dau vat va 4y sinh khéi nhu
mot cadm xitc hoan toan tu nhién cda tat ca chung
ta, nhung n6 khong mang lai bat ci 1gi ich nao cho
ban than ching ta cling nhu cho nguoi da mat. Tuy
nhién, viéc vugt qua nhiing ndéi dau nay rdo rang
khong phai 1a chuyén dé dang chat nao. Puc tin cé
thé déong mot vai tro quan trong trong viéc gitp
ching ta d6i méit v6i ndi dau mat mat to 16n nay.
Néu ching ta tin vao su tai sanh sau khi chét, ring
ngudi than cia chung ta khong thuc su mat di ma
chi roi bé doi sdng nay dé bat dau mot doi song
khéc... nhu thé ndi dau cia ching ta sé c6 thé duge
xoa diu va ching ta cdm thiy 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 bing
vao viéc do6i dién va phan tich van de.

Ching ta can suy ngdm vé mot su that 1a su dau
dén budon kho cé thé gay thuong ton ning né cho ta
ca vé tinh than ciing nhu thé chit. Trong khi diéu
d6 khong mang lai bat ci lgi ich nao cho nguvi
than da mat, thi né lai thuc su c6 thé lam cho ta
suy sup tinh than ciing nhu hao toén stc khoe.

Ching ta ciing c6 thé hinh dung rdng néu nguoi
than cua ta con song, chic han ngudi 4y sé khong
mudn nhin thay ta trong tinh trang buon kho suy
sup nhu thé...

Diéu c6 y nghia thuc t&€ hon ma ta c6 thé lam dé
bay té6 long yéu thuong d6i v6i nguoi da khuat la
phdi c6 ging hét stc minh dé hoan thanh nhiing
tam nguyén cua ho khi con song, va hoan thién
ban than dé ngay cang xing dang hon véi su yéu
thuong cham s6c ma nguoi than 4y da danh cho ta.

Ching ta ciing c6 thé gidm bét su dau dén khi
nghi dén mot thuc t& 12 c6 vd s6 ngudi khac da va
dang chiu dung nhitng kho dau nhu ta. Ta khong
phdi 12 nan nhan duy nhat cia nhiing kho dau tot
cung trong doi song. Va néu nhu nhiing ngudi khac
c6 da nghi luc dé vugt qua thi ching ta khong cé 1y
gi phai guc nga...
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Mobi mot nodi kho dau déu c6 nhitng nguyén nhan
dan dén. Néu ching ta chdp nhan d6i mat va suy
xét dé tim ra nhiing nguyén nhan sau xa, dich that,
ta sé c6 thé chap nhan va chuyén héa ndi kho dau
thanh néng luc thic ddy ta né luc song tot hon.

Co thé chung ta khong ran chic nhu sit d4, nén
mot doi khi ta méc phai bénh tat, diéu 4y 1la tu
nhién. Hiéu dugc dieu d6 khong gidp ta tranh khoi
bénh tat, nhung né giap ta biét quy trong va cam
nhan niém vui trong nhiing ldc dugc song khoe
manh, va ta cang c6 géng gilt gin sdc khdée mot
cach tich cuc hon, tranh xa nhitng thdc #&n udng
hoac nhiing cudc choi boi c6 hai cho siic khoe.

Ching ta cling c6 thé nghi vé tudi gia nhu mot
dong luc dé song tot hon trong nhitng ngay con tré.
Cho du diéu d6 khong giap ta tranh dugc tudi gia,
nhung né giap ta thoai madi, dé chiu hon khi thuc
su tré nén gia yéu.

Nhitng thuong ton vé tinh cadm ciing gy cho
ching ta nhiéu dau khé néu chiang ta khong biét
cach 461 tri v6i chung. Khi ganh chiu nhiing su bat
cong, xac pham hoac khinh miét... ching ta thuong
om 4p nhiing thuong ton dé6 nhu nhitng vét thuong
trong tAm hon, va ching ta dau kho vi ching. Néu
chung ta biét mé rong long va hoc duge nhiing cach
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ung xu rong luong hon, cam thong hon... ching ta
s& c6 thé hiéu va chdp nhan nhiing 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 truong hop, nguvi ta cu xU mot
cach bat cong hay tho bao 1a xuat phat ti su thiéu
hi€u biét: hodc 1a thi€u hi€u biét vé cach song,
hodc 1a thiéu hiéu biét 1an nhau. Néu ching ta d4ap
lai bang su thu han, cam gian, ban than ching ta
cling roi vao chd thi€u hiéu biét. C4 hai bén déu
dau khé. Nguoc lai, néu ching ta hiéu dugec va cadm
thong véi su thiéu hiéu biét ctia nguoi khac, ta sé
c6 khuynh huéng tha thi hon la tic gian. Chiang ta
c6 lam thay d6i dugc nguoi khac hay khong, diéu
d6é con tuy noi nang luc cam nhan cta ho, nhung
ban than ching ta thi chic chan sé tranh dugc
thuong ton trong nhiing truong hop nay.

Khi ching ta dau khd, néu ta biét nghi dén
nhitng dau kho ctia nguoi khédc véi su cam thong va
chia sé, noi dau cia chinh ban than ta sé dugc
giam nhe. Ngucgc lai, su trach méc, oan gian... chi
cang lam tang thém noi dau ma thoi.

Chang ta phdi chdp nhan mot thuc t€ 1a cudc
doi khong sao tranh khéi nhitng khé dau. Nhung
trong mot chirng muc nhat dinh, cach hiéu va nhin
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nhan van dé cua ching ta c6 thé lam voi di dang
ké mic d0 dau kho. Poi dién véi tung nodi khé dau
va tim hiéu rd nguyén nhan sdu xa cia né cé thé
giip ta c6 thai do don nhan mot cach tich cuc hon.
Ngay ca khi ching ta dang hing chiu mot ndi kho
dau nao d6, chung ta van thay tu tin va it bi
thuong ton hon.

Tat cd chung ta déu mong mudn dugc song mot
cupc song an vui hanh phuc va khong c6 su hién
dién cta kho dau. Tuy nhién, thai do khon ngoan
va thuc tién khong chi 14 su mong mu6én, ma can
phdi d6i m#t dé tim hiéu vé nhitng nguyén nhan
gay ra dau kho, va lam b4t ci diéu gi c6 thé dugce
dé gidm nhe di nhitng ndi kho cia ban than cing
nhu cta nguoi khac. Néu ching ta duy tri thai do
sg sét, tranh né hoic pht nhan kho dau, ching ta
sé khong bao gio vugt qua duge tAm trang dau kho
dé c6 thé song mot doi song an vui hanh phdec.

PUNG CHUOC LAY KHO PAU

Ching ta da ban dén nhiing kho dau khong sao
tranh khéi trong cudc sdng. Chiang han, du mudn
hay khong thi moéi ching ta déu phai chdp nhéan
bénh tat, chdp nhan gia yéu, chdp nhan su chét,
chap nhan sy mit mat nhitng nguoi than yéu khi
ho chét di... D6 1a nhitng kho dau khong thé tranh
khoi.
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Tuy nhién, con c6 nhitng ndéi kho dau ma ching
ta “tu nguyén” chudc 14y chi vi thi€u hiéu biét, hay
n6éi mot cach chinh xac hon la do nhan thic khong
ddng that vé su viéc.

Ching ta mong muén nhitng diéu khong c6 kha
ning dat dugc, va dau kho khi sy mong muén cta
minh khong dugc d4p tng. C6 thé ké ra vo sod
nhitng trudng hop dau khé thudc loai nay. Tu
nhiing chuyén nho nhit va thuong xuyén xay ra
hing ngay nhu mong mudn nhiing ngudi quanh ta
phai lam diéu nay, diéu no, hodc dng x theo céach
nay, cdch khéc... Trong thuc t€, mdi nguvi déu cé
nhitng suy nghi va s thich riéng, nén nhiing mong
mudn nhu th& that higm khi duge théa man. O mic
do 16n hon, chung ta theo dudi nhitng diéu vuot qué
kha nang thuc tién dé€ roi phai dau kho khi khong
dat dugc...

R4t nhiéu ndi kho cta ching ta xuadt phat tur su
mong cau di nguoc lai ty nhién. Ching ta mong
mudn diéu gi d6 va bat ké 1a nhitng mong mudn iy
c6 hop ly hay khong. Hay néi ding hon, ching ta
khong chiu nhin sidu vao ban chat cia su vat dé cé
thé thay dugc su vo 1y cta chinh minh.

Mot co gai dau kho vi yéu thuong mot chang trai
nhung khong dugc dap lai. Chang trai kia khong c6
16i gi ca. Chang hoan toan c6 quyén lua chon nguoi
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minh yéu thuong. Nhung ¢6 gai dang yéu khong cé
di sang suot dé nhan ra diéu d6. Co dau kho vi su
sai 1am trong nhan thic cta chinh minh. Nbi dau
kho cta co chi c6 thé chdm dit khi nao co d6i dién
dugc véi n6 va nhan ra nguyén nhan that su, nhu
bao nhiéu ngudi khac déu c6 thé nhan ra.

Ching ta ciing chudc 14y dau kho trong y nghia
lam téng thém nhitng noi kho von c6. Khi ching ta
hon gidn, cam ghét hay ganh ty... ching ta song
trong tdm trang khong vui vi chinh nhiing cam xic
tiéu cuc 4y. Tuy nhién, thay vi nhan ra su that nay
dé vugt qua, ching ta lai ¢6 khuynh huéng bi thu
hit vao doi tuong cha su hon gidn, cam ghét hay
ganh ty, va diéu nay cang nudi 16n thém nhiing
cam xuc tiéu cuc von c6. K&t qua 1a, thay vi ngudi
di theo thoi gian, nhitng cam xidc nay lai ngay cang
16n 1én, ngay cang gy dau kho nhiéu hon cho
ching ta.

Khi ban dang c6 chuyén xich mich véi mot ai dé
chang han, dé tai thu hat nhat trong mot cudc noi
chuyén v6i nhitng nguoi khac trong lic nay cé veé
nhu sé 14 néi vé ngudi 4y, va tdt nhién 1a véi nodi
dung khong tot dep... Méc du day qua that la diéu
khong tot, nhung lai 1a diéu rat thuong xdy ra.

Ching ta ciing chudc 14y kho dau trong y nghia
cuong diéu héa van dé khong ding nhu su that. Va
vi vdn dé dugc danh gia khong dung that, nén né
c6 thé tré nén nghiém trong mot cach khong can
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thiét, do d6 cling lam khé ching ta mot cdch khong
can thiét. Poi khi ching ta phan tng qua khich véi
nhitng vadn dé thuc ra 14 nhé nhéit, hodc ching ta
danh gid mot su viéc qua dinh kién ctia minh thay
vi 14 dua vao nhiing gi thuc su dién ra. Chang han,
mot 101 noéi vo tinh xic pham dén ta, thuong khong
chi dugc tiép nhan don thuan trong y nghia nhiing
gi nghe thdy, ma thuong dugc lién két ngay véi
nhiing dinh kién lién quan dén ngudi néi dé roi suy
dién ra nhitng diéu vugt qua su that.

Tat cad nhitng khuynh huéng sai léch nhu trén
déu 1a nguyén nhan chudc 14y tAm trang bat an,
dau kho cho chung ta, va cach d6i tri duy nhat la
chinh ching ta phdi nhan ra dé tit bé chung.

Ching ta ciing chudc 14y dau khé trong y nghia
tu xem minh la trung tAm cata moi su viéc. Khuynh
huéng nay thu hat vé ban than hau hét nhiing gi
ma ta cam thay khong hai long, cho du diéu d6 tao
ra cho chung ta rat nhiéu dau kho. Khi ban buéc
vao mot quan an va phai chd dgi qua lau chang
han, su buc doc ¢6 khuynh huéng kém theo y tuéng
1a ngudi phuc vu da co tinh phét 10 khong dén cho
ban (?), b6i vi ban nhin thdy mot vai nguoi khéac da
duoc phuc vu... T4t nhién day 12 mot ¥ tuéng hoan
toan sai léch, nhung phan 16n trong ching ta
thudng mic vao nhimng sai léch tuong tu nhu thé.
Trong mot cudc néi chuyén gitta dong nguoi cling
th&, néu c6 mot 161 chi trich ndo d6 dua ra khong
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c6 dia chi cu thé, duong nhu ching ta ludon cé
khuynh huéng nhan ldy vé minh, nhung khong
phai d€ tiép thu sta chita ma 14 dé phan Ung mot
cach voi vang, buc doc... Khi nhé lai nhitng ngay bi
giam G trai tap trung Buchenwald cua nguti Dic
trong Thé chién tha hai, Jacques Lusseyran, lanh
tu cia mot nhém khang chién, da néi mot cau day
y nghia: “Pau khé dén véi mbi chung toéi béi vi
chung toi nghi rang minh la trung taém cia cd thé
gi6i, béi vi chung toi cho rang chi riéng cé ching
t6i dang phdi chiu dung nhitng dau dén tét cung.
Nguoi ta dau kho la béi vi lubn tu nhét minh trong
than xdc chdt hep, trong bé6 ndo nhé bé ciua chinh
minh.”

GIAIL QUYE,T NHUNG KHO KHAN

Trong cudc song, diéu tdt nhién 1a mdi ngay
ching ta déu phai d6éi mit v6i nhitng khé khin
nhat dinh nao d6. C6 nhitng lic ém 4, nhung ciing
c6 nhimg lic séng gi6 ma c¢6 vé nhu nhing khoé
khan, rdc roi don dap xday dén cho ta trong cung
ldc... Diéu khong thé pht nhan dugc 1a nhitng khé
khan nay c6 quan hé tidt yéu dén tam trang cla
chung ta trong cudc song. Néu ching ta khong cé
dugc mot thai do thich hop, ching c6é thé 1a nguon
mang dén kho dau cho cudc song ctia ching ta.
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Nhung nhitng khé khén, ric roi trong cudc song
tu ching khong gay ra dau kho cho ta. Van dé 1a &
cho ta d6i mat va gidi quyét ching nhu thé nao.
Néu ching ta c6 thé tap trung moi niang luc tinh
than va thé chat dé tim ra gidi phap cho van dé,
dieu d6 sé bién nhitng khé khian thanh mot thach
thic dé vugt qua — bang nhiitng nd luc dung huéng
cua minh. Nhung néu ching ta roi vao tdm trang
buc tic, khong hai long véi nhitng gi xay dén cho
ta, tim cach quy trach nguyén nhén su viéc la do &
noi nay, noi khdc... dieu d6 sé& khong giap ich gi
cho viéc gidi quyét van dé, ma chi mang lai cho ta
su buc doc, bat an khong ddng c6. Trong thuc t€,
chung ta gio day phdai d6i mat cung lac vé6i hai van
dé: nhitng khé khén van con dé doi hoéi ta phai giai
quyét, cong thém vé6i nhitng bat 6n trong tinh than
doi héi ta phai kiém ché& dé khong tré nén ngay
cang nghiém trong hon.

Trong dém toi, ta vAp phai mot vat cdn ma ai do
da vo tinh bo gitta 161 di. Két qua la ta nga nhao,
va cham manh va say sat hodc tham chi chéan
thuong ¢ mot noi ndo d6. Thay vi diéu can thiét 1a
phdi gidi quyét ngay nhiing vét thuong, phan dng
dau tién cda chung ta lai rat thudng la noi gian vi
“tén khon” nao d6 da bo mot vat can ngay giita 161
di. Chiang ta buc tdc vi hanh vi v0 y thidc nay da
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lam cho ta phai chiu dung nhiing thuong ton ma &
ra khong dang c6. Ta cam thdy minh bi xic pham,
bi lam hai mot cidch vo ly... Nhung tat cd nhiing
buc tic, gidn di cua ta qua that khong ich gi. N6
chi lam cho ta cung lic phéai chiu dung hai van de,
nhiing khé chiu vé thé xac kém theo nhiing khé
chiu vé tinh than.

R4t nhiéu khi ching ta phdn Gng v6i modt tinh
huong khé khan, ric roi trong cudc séng tuong tu
theo cach nay. Khuynh huéng khong hai long véi
tinh hudng thic ddy ta tim cdch quy trach van de
ve ai d6 dé roi trach méc, buc doc, tham chi 1a odn
han... Nhung that dang budn 1a tat ca nhimmg kiéu
suy dién “tu, tai, bdi, vi...” d6 thuc su khong mang
lai diéu gl tich cuc cho tinh huéng. Ngugc lai, né
con lam cho ching ta giam sat kha nang Gng pho,
gidi quyét tot van de.

Vi thé, thai do khon ngoan nhat 1a hay d6i mat
gidi quyét nhitng khé khin khi ching xay ra, thay
vi la buc tic, khé chiu v6i ching hodc tim cach quy
trach cho ai d6. Khi mot ngudi bi tring tén, diéu
tru6c hét 1a phdi nho mii tén ra va xi ly vét
thuong kip thoi. Sé that 14 ngé ngan néu chung ta
tri hodn van dé dé€ tim xem mii tén dé6 tir dau téi,
do ai ban, ho#c tai sao ho 1am nhu thé... Tuy nhién,
trong thuc t& lai khong it khi chiung ta da dng xu
mot cach ngé ngan tuong tu nhu thé.

107



Hanh phic khap quanh ta

Dé loai bé khuynh huéng sai 1am nay, ching ta
nén tap théi quen ti€p can va gidi quyét cac khé
khan trong cudc sdng bang nhitng phan tich khach
quan va khoa hoc. Ching ta nén tranh dé cho
nhitng cam xic sinh khdi theo quan tinh tac dong
dén viéc giadi quyét van dé. Moi van dé déu can cb
nhitng giai phap hop ly, nhung ching ta khong bao
gid c6 thé dat dén nhitng gidi phap hop 1y bing
vao su buc tidc hay khé chiu. Ching ta chi c6 thé
dat dén bang vao su nd luc phan tich va suy luan
ding huéng ma thoi.

Khi mot dong nghiép ludon d6i xt v6i ta theo mot
dinh kién khong tot, dieu d6 tré thanh mot van dé
gdy kho khan thuong xuyén cho ta trong cong viéc.
Nhung dé gidi quyét van dé, ta khong thé dua vao
su buc tic, trach méc ngudi 4y, ngay ca khi ta nghi
ring nhitng ly do ta dua ra la hoan toan hop ly.
Pon gian chi 1a vi nhiing buc tdc, trach moéc 4y
khong c6 tac dung gi trong viéc cidi thién van de,
trong khi d6 thi modi ngay ta déu phai ti€p tuc giao
tiép, trao do6i cong viéc qua lai cung nguoi 4ay.
Ching ta chi c6 thé gidi quyét dugec van dé biang
cach phéan tich su viéc mdt cach hoan toan khach
quan, tim xem da cé su hiéu lam nao trong quan hé
v6i nguoi 4y hay khong, hoac ta c6 thuc su da lam
dieu gi sai trai, xdc pham, gay ra su kho chiu, bat
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man kéo dai noi ngudi 4y... Diéu tdt nhién 1a
nhitng dinh kién cia anh ta khong thé tu nhién
ndy sinh ma can c6 nhitng nguyén nhan ban dau
nhat dinh nao d6. Nhitng nguyén nhan 4y c6 thé 1a
hop ly, ciing c6 thé chi do hiéu 1am, nhung du thé&
nao thi ta cling phdi hiéu ra méi c6 thé gidi toa
duogc ching. Va chi khi cung nhau giai téa dugc
nhitng gat mit 4y ta mdi c6 thé gidi quyét dugc
van dé mot cach tot dep.

Mot khuynh huéng sai 1am khéc nita cia ching
ta trong viéc gidi quyét cac van dé kho khan 1a
thuong c6 quy trdch vdn dé vé mot nguyén nhan
nao dé6. Trong thuc t&, hau nhu khong cé6 nguyén
nhan duy nhdt nao cé6 thé lam ndy sinh mot van
dé. Cé thé c6 nhitng nguyén nhan chinh ho#c phu,
nhung hau hét cac van dé rat thuong la két qua
cia nhiéu nguyén nhdn khdc nhau. Va nhing
nguyén nhan 4y rat hiém khi chi ndm vé mot phia.
Vi thé, khi ching ta thuc su phan tich vaAn dé mot
cach khach quan, ta sé dé dang nhan ra ca nhiing
nguyén nhan nim vé phia minh.

Biét tim ra mot cidch khach quan phan trach
nhiém cda minh trong viéc hinh thanh cac mau
thudn xung dot hoic bat dong chinh 14 mot yéu to
quan trong gép phan giai quyét tot van dé. Khi ta
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khong tu nhan vé minh phan trach nhiém hgp ly,
ta khong thé hy vong thuyét phuc dugc d6i tuong
dong y v6i bat ky gidi phdp nao cta ta dua ra.

Khi mot ngudi ban tir chdi khong gitp dd vao lac
ta giap khé khén, van dé khong han chi 14 do ngudi
ay thiéu long tot, ma c6 thé phan nao dé la do noi
moi quan hé giita ta va ngudi 4y chua phat trién
ding mdc. Va néu quan hé gitta hai ngudi khong
phat trién t6t dep thi tat nhién diéu d6 cé6 phan
trach nhiém cua chinh ta.

Khi ai d6 néi doi v6i ta diéu gi, ta van thuong
nghi ring diéu d6 1a hoan toan do 16i ctia nguovi ay.
Trong thuc t&€ khong hin 1a nhu thé&. Cé thé cé
nhiéu nguyén nhan dan dén viéc néi doi ctia nguovi
ay, trong d6 cling c6 thé c6 phan trach nhiém caa
ta. Chang han, ta da khong tao dugc su tin cay du
dé ngudi 4y cho ta biét sy that, vi thé ma cach
chon lua duy nhat cta anh ta 1a phai néi doi.

Mat khac, ngoai phan trach nhiém tu than cia
chung ta, con phai xét dén nhimng yéu t6 lién quan,
hodc nhiing nguyén nhan phu thudoc da gép phan
tao ra van dé. Khi modt nhan vién thudng xuyén
dén sé lam tré, ta thudng quy trach ngay anh ta la
mot ké thiéu trach nhiém. Trong thuc té&, c6 thé
ban than anh ta dang giap phai nhiing kh6é khan
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nh4t dinh nao d6 khong thé vugt qua. Chiang han
nhu anh dang phai cham séc nguti nha c6é bénh,
hodc chiéc xe cua anh da ct ky va thudng xuyén
hong may... Néu ching ta khong tim hiéu céc
nguyén nhan 4y, viéc quy trach anh ta sé ching cé
tac dung tich cuc nao.

Trén binh dién 16n hon, nhiing xung dot giita cac
phe nhém, cac qudc gia... ciing khong bao gio xay
ra vi mot nguyén nhan duy nhét. Vi thé, chi khi
nao ngudi ta khach quan nhan ro tidt ca nhing
nguyén nhan, vin dé méi c6 thé dugc gidi quyét
theo huéng tich cuc, hoa gidi. Bang khong thi viéc
xay ra chién tranh va bao loan sé 1a diéu tat yéu.

Maic du nhitng gi ching ta vira dé cap dén khong
phai 14 nhitng bi quyét than ky c6 thé gitp ta giai
quyét tat cd moi van dé khoé kh#n, rac roi, nhung
chic chin mot diéu 12 n6 gidp ching ta thay doi
cich nhin vé su viéc mot cdch dang that hon,
khach quan hon. Chinh yéu t6 nay sé giap ching ta
doi mat véi khé khan va nd luc dung huéng dé
vugt qua né, thay vi 14 phan tan tinh than vao
nhiing diéu vo ich va tham chi tu chudc 14y nhiing
kho6 dau, phién toai khong dang 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 doi. Hau hét ching ta déu da tirng mac
phai nhiing 16i 14m nao d6. C6 thé chi 1a nhiing 16i
lam vun vt khong dang ké, nhung ciing c6 thé 1a
nhitng sai 1am nghiém trong gay tdc hai ning né.
N6i chung, béi vi ching ta déu la nhiing con nguoi,
nén diéu tdt yéu la mdi ching ta déu da ting sai
trai.

Ho6i tiéc vé nhitng gi minh da lam sai, hoic
nhiing gi ma 1& ra nén lam nhung da khéng lam, la
nhiing suy nghi tich cuc c6 y nghia gitip ching ta
hoan thién ban than, tranh dudc nhiing sai lam
trudc day va ngay cang vuon lén mot cudc song tot
dep hon. Tuy nhién, néu ching ta ludn ray rut, tu
trach vé nhiing sai lam trong qua khi ctia minh,
cam giac nay sé khong con mang y nghia tich cuc
nita ma tré thanh mot hinh phat néng né cho tu
than, lam cho tdm hon ta khong lac nao dugc
thanh than, va vi thé ma né cuép di moi nguon vui
song, nhan chim chung ta vao nhiing khé dau trién
mién. Chuang ta thuong goi trang thai nay la mdc
cam toi 16i.

Khi chung ta biét hdéi 161, ta thita nhan nhiing gi
sai trai minh da lam v6i mot y huéng tich cuc la sé
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khong lam nhu thé€ nira trong tuong lai. Tuong tu,
néu ta hoi tiéc vi da khong lam mdt diéu tot dep
nao do6, ta cing tu hia véi minh 12 néu gip mot
tinh hudng tuong tu trong tuong lai, ta nhdt dinh
sé lam.

Trong ca hai truong hop, nhitng y huéng nay
lam ndy sinh dong luc thdc ddy cho hanh vi cta
chung ta. Vi thé, n6 gitup ta nang dong hon, né luc
nhiéu hon dé c6 thé thuc hién dugc nhitng ¥ huéng
cua minh.

Nguoc lai, khi ching ta mang méic cam toi 10i,
ching ta tu giay vo ban théan, roi vao tdm trang
chan chuong va cam thay bat luc vi khong thé lam
gl dugc dé thay d6i mot két qua trong qua khd.
Trong truong hop nay, ta khong mudn lam bat cu
dieu gi khdc ngoai viéc tu trach minh. Vi thé, ta
khong c6 dong luc nao thic ddy nhitng hanh vi sp
t61, va vi thé ta tréd nén thu dong, yéu dudi hon.

Su khiém khuyét hodc sai 1dm ciia moéi chung ta
la didu khé tranh. Nhung d6 khong phai 1a 1y do
dé chung ta tiur choi vuon 1én su hoan thién. Trong
thuc t€, ¥ nghia cudc song chinh 12 ndm & chd vuon
lén su hoan thién. Khi chiung ta ddnh mat y huéng
nay, cudc song sé trd nén vo vi va khong con dong
luc dé song ding nghia.
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Vi thé, su hoi 16i 12 mot yéu t6 tat yéu phai cé
noi moi ngudi. Khong biét hoi 16i, chiang ta khong
c6 dong luc dé vuon lén su hoan thién. Khong biét
hoi 16i, chung ta khong rat tia duge nhimng kinh
nghiém quy bdu tir nhiing sai lam dd qua. Su héi
16i cang chan thanh thi kha nang hoan thién trong
tuong lai cling cang manh mé hon.

Nhung méic cam toi 161 thi nguge lai. N6 lam
cham tién trinh vuon 1én clta ta, ddy ta vao cho bé
tdc va danh mat sinh luc trong cudc song. Mic cam
t0i 1601 1am cho chung ta khong con tu tin noi minh,
lubn nhin moi su vat v6i mot thai do bi quan va
thu dong. Mic cam toi 161 cang 16n thi ban cang c6
nhiéu nguy cd suy sup ca tinh than 14n thé chat.

Vi thé, ching ta can c6 su phan biét va tranh
dimg dé nhitng mic cadm toi 16i deo duoi lau dai
trong cudc song. Tuy nhién, viéc loai bé nhitng mic
cam toi 16i nhiéu khi ciing khong phai 1a chuyén dé
dang. Mot nhan thdc dang nhu trén 1a tién dé
quyét dinh, nhung d6i lac ching ta cling con can
dén nhiing phuong thic hd tr¢ nhat dinh, nhat 1a
khi mic cidm 4y san sinh tU mot sai lam rat
nghiém trong ho#c dé lai nhitng hau qua lau dai.

Khi chiung ta khong thé tu minh ddt bé mot méc
cam toi 16i, ching ta can thuc hién nhitng bién
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phdp ho trg tich cuc dé lam dugc viéc nay. Néu
ching ta mang méic cAm vi mot sai 1am gay téac hai
ning né dén ai d6, ching ta can truc ti€p nhan 16i
v6i nguodi 4y dé dugc tha thd. Su tha thd cia nguoi
bi hai s& 1a mot dong luc rdt quan trong cé6 thé
giap ta ddat bé mic cdm todi 16i.

Nhung khong phai lic nao ta ciing c6 thé lam
dugc diéu nay. Trong nhiing trudng hop ma ngudi
bi hai khong may da chét hoic di xa va ta khong
con c6 dip dé tiép xdc véi nguoi 4y, hodc vi mot 1y
do nao khéc, ta c6 thé nhan 16i v6i mot nguoi thd
ba, thuong phai la mot nguoi ¢6 kha niang dua ra
su tha thd, chang han nhu mot bac truéng thuong
hodc mot ngudi nang dd tinh than. Hinh thdc xung
toi cha tin do Thién chua gido chinh la mang y
nghia nay.

Tin d6 Phat gido thuong thuc hién nghi thic
sam hoi mdi thang hai 1an, véi y nghia nhac nhé
ta phai biét hoi 16i va budng bé nhiitng mic cam toi
16i. Tuy nhién, mot s6 Phat t& khong duge gidng
gidi day da vé y nghia nay va khi d6 viéc sam hoi
sé gidm di phan nao hiéu qua cia né. Khi tham du
mot 1& sam hoi, diéu tat yéu 1a nguoi sam hoi phai
biét tu soi roi long minh, nhé lai tat ca nhiing diéu
sai trdi da lam va chan thanh phat 10 sam héi. Sau
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khi sam hoi, chi giit lai trong long modt y huéng sia
chita sai 14m, hoan thién ban than, ma khong con
mang ning mic cam toi 161 nita. Pay 1la dua vao
ddc tin va y chi phuc thién dé dat bé méc cdm toi
161, cling 12 mot phuong phdp vo cung hitu hiéu.

Ching ta cling c6 thé quan niém y nghia vo
thuong cia moi su vat dé dat bé méc cam toi 16i.
Khi mot sai 1am da x4y ra, ta khong thé lam gi
khac ngoai viéc chdp nhan nhitng hau qua caa no.
Mic cam toi 161 thudng sinh ra trong y nghia nay,
khi ta cam thdy bat luc khong thé thay d6i dugc gi,
va nhitng hau qua cta sai 1am sé mai mai con dé.
Tuy nhién, cach nghi nay khong hoan toan ding.
B4i vi ban chat ctia moi su vat 1a lién tuc thay doéi
va khéng thuong ton. N6i cach khac, moi viéc déu
sé thay doi 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
doi dugc viéc dd@ lam, nhung ching ta c6 thé lam
rat nhiéu viéc khéc trong y nghia dé khic phuc sai
lAm da mac phai. Viéc mang ning trong long mot
méc cam va khong lam gi ca la mot thai do hoan
toan tiéu cuc va khong thé mang lai bat ci y nghia
tich cuc nao.
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CHAP NHAN SU THAY POI

Nhu da néi, mot trong nhitng tinh chat co ban
cia cudc song nay la liéen tuc thay déi va khong
thuong ton. Phat gido da chi ro va goi tén tinh
chat nay 1a vé thuong.

Mic du day 1a mot nguyén tic tat yéu khong thé
thay doi cta doi sdng quanh ta, nhung chung ta lai
rat thuong c6 khuynh huéng khong hai long, khong
chap nhan nhiing thay d6i cia doi song. Chung ta
mong mudn ho#dc tham chi lam bat cd dieu gi c6
thé dé chong lai su thay doi.

Ching ta thudng nghe ké lai vé nhitng uéc mudn
ngbdng cuong cua cac vi hoang d€ Trung Hoa nhu
Puong Minh Hoang, Tan Thiy Hoang... trong viéc
di tim mot doi song truong sinh bat ldo. Nhung
that ra thi moi ngudi trong ching ta van thudong cé
khuynh huéng uéc muén ngdng cuong nhu thé, chi
c6 diéu 1a ta khong cé diéu kién dé boc 10 ra nhu
ho ma thoéi. That khong may la cadi khuynh huéng
pho bién ¢ nhiéu ngudi nay lai khong ich lgi gi cho
ching ta, ma chi c6 tdc dung tao thém nhimng kho
dau chong chat trong cudc song von da qua nhiéu
dau kho.

Hi€u dugc vé nhitng thay d6i von la tu nhién
trong cudc song va chap nhan chung, ta sé loai tru
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dugc rat nhiéu su lo 14ng ciing nhu nhitng néi kho
tam khong can thiét. Trong thuc té&, c6 rat nhiéu
hanh vi Gng x( sai lam xuadt phat tu viéc khong
hi€u ding dugc nhitng thay d6i tat nhién trong cudc
song.

Khong chi moi su vat quanh ta thay do6i, ma
chinh ban than ta ciing lién tuc thay do6i. Tu khi ta
sinh ra cho dén lac chét di 14 mot chudi dai nhiing
thay doi khong ngiing. Néu ta khong hiéu va chép
nhan diéu nay, ta sé phdai trdi qua nhitng tam
trang au lo hodc buon kho khong dang cé.

Hay quan sat mot em bé. Khi méi sinh ra, em
lubn doi hoi dugc bong bé trén tay, dugc 6m &p
trong long me. Nhung cung v6i thoi gian, khi 16n
len dén 4o tudi biét di, biét chay, em sé khong
thich dugc bong bé& nita, ma mudn dugc tu do chay
nhdy, choi dua cung nhitng em bé khac. Khi dén do
tuoi day thi, em lai thich c6 nhiing lic dugc song
cdch biét ngoai tam kiém soat cia cha me dé cé
thé tu khang dinh va hinh thanh nhan cich riéng
cia minh. Nhitng thay doi tam 1y nay la c6 that va
da dugc ghi nhan qua nhiing cudc nghién ciu khoa
hoc. Nhung néu ta khong hiéu dugc, ta sé phai lo
14ng hodc buon khé mdi khi nhiing thay d6i nhu
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thé xay ra. Hodc ta sé& tim moi ciach dé chong lai.
Va trong thuc t& rat nhiéu bac cha me da lam nhu
thé v6i con minh. Chang han, vi lo 14ng cho con
ma nhiéu ngudi han ché& viéc cho phép tré dugc
tach roi khoi gia dinh dé giao ti€p v6i ban be ngoai
x4 hoi. Ho khong biét rang day la diéu can thiét dé
tré c6 thé hoc héi va truéng thanh. Mot sd nguoi
lai lo 14ng khi tré xudt hién cac ddu hiéu thay d6i
tam ly vao tudi day thi. Néu hiéu duge d6 14 mot
tién trinh hoan toan tu nhién, tdt nhién ho sé
khong con lo ldng nifa.

Hi€u va chap nhan tinh chit vo thudng cia moi
su viéc cling gitup ta c6 mot cach nhin nhan khach
quan va ding that hon véi nhiing gi dién ra trong
doi song. Ching ta hiéu dugc tinh chat tam bg caa
moi van dé va khong can thiét phai quan trong héa
ching dén mic quda déang. Ngay cd nhitng dau kho
clia ching ta cling thay doi theo thoi gian, va vi thé
khong can thiét phdi qud lo ldng khi d6i mat véi
bat ct ndi dau kho nao.

Hiéu dugc tinh chat vo thudng cia moi su viéc,
ta dé dang budng bdé nhitng gi khong hay da xdy ra
trong qua khd. Chinh day la mot trong nhing
nguyén nhan quan trong da lam kho chung ta
trong doi song. Néu c6 thé budong bdé dugc nhiing
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dieu khong hay da x4y ra trong qud khu, ching ta
sé cdm thay thanh thdn hon nhiéu va do d6 ma cé
thé song mot cudoc song hanh phic hon.

Nhiing quan hé tinh cam cua ching ta ciling
khong di ngoai quy luat thay do6i theo thoi gian.
Tinh cdm gitta mot cdp vo chong méi cuéi khong
thé gidng v6i hai muoi nidm sau ngay cuéi. C6 thé
12 ho van yéu thuong nhau, nhung su thay doi la
tat yéu, nén modi ngudi khong thé cdm 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. Pieu dé
chua han da ddng, béi su thay ddi la tat nhién,
nhung quan hé tinh cdm c6 xdu di hay khong con
phu thudc vao rat nhiéu yéu t6 khdc. Mdc d6 nong
nhiét trong viéc biéu 1o tinh cam giita hai nguoi tat
yéu phai thay d6i, nhung diéu d6 khong c6 nghia la
quan hé gitta ho khong con tot dep nita.

Ching ta ciing khong thé doi héi mot ngudi ban
lubn d6i xi v6i ta theo mot cung cach nhat dinh.
Ban than anh ta ciing 12 mot d6i tugng cua su thay
doi. Va c6 qud nhiéu nhitng yéu t6 xoay quanh quan
hé gitta hai nguoi cling lién tuc thay d6i, diéu d6
tat yéu phai tac dong tao ra mot thay doi tuong
ting noi anh ta. Hi€u dugc diéu nay, ta dé dang cdm
thong va khong danh gia sai léch muac do tinh cam
trong quan hé.
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Hi€u va chdp nhan nhiing d6i thay trong cudc
song quanh ta la mot thai do tich cuc c6 thé giup
thay d6i hoan toan nhan thic vé doi song. Ta sé
hi€u ra mot diéu la, mic du cudc song day day
nhitng khé dau, nhung rat nhiéu trong s6 nhiing
kh6 dau 4y do chinh ching ta tu chudc 14y biang
nhiing nhén thic sai 1éch caa chinh minh.

THAY POI CACH NHIN

Mob6i mot su viéc xay ra dugc chung ta tiép can
va danh gia theo nhitng cach nhin khac nhau. Va
khuynh huéng thong thuong nhat 1a moi ching ta
c6 mot cdch nhin cia riéng minh. Ta thuong khong
chdp nhan nhin theo cdch ciia nguoi khdc, hoic
tham chi ludn cho rang chi c6 cach nhin ciia minh
méi 1a dang dan.

Nhung su that khong phai nhu thé. Ban than
moi su viéc tu né khong mang bat ky y nghia nao
néu khong c¢6 modt modi tuong quan nhit dinh doi
v6i ching ta. Va do d6 ma tuy theo su khéc biét vé
moi tuong quan, su viéc ciing dugc nhan hiéu theo
nhiing cach khac nhau.

Céc vi hién triét 4n cu cia Hy Lap vao thé ky
thi tu thuong ké mot cau chuyén tha vi dé minh
hoa cho y nghia nay. C6 mot triét gia day nguoi
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hoc tro cia dong trong ba nam lién phdi cho tién
bat cd ngudi nao dén ling ma, xic pham anh ta.
Sau khi nguoi hoc tro da nghiém tac thuc hién chi
dian nay qua ba nam, o6ng lién bdo anh ta dén
thanh Athens dé hoc héi. Khi dén noi, anh gip
ngay mot nha thong thai dang ngodi ¢ cong thanh
va 16n tiéng lang ma tat cd moi nguoi ¢ d6. Budc
vao cong thanh, ngudi hoc tro cting khong tranh
khoi bi 6ng ta lang ma, nhung anh ta chi vui vé
ph4 1én cuoi ma di. Nha thong thdi lién goi lai héi:
“Tai sao anh lai cuoi khi bi ta lang ma?” Nguoi hoc
tro tra 1oi: “Da ba ndm nay, téi luén phdi trd tién
cho nhitng nguoi ldng ma toi, nhung hém nay 6ng
da lam dieu dé véi toi ma khong doi héi gi.”

Diéu tha vi trong cau chuyén la su viéc da dugc
nguoi hoc tro nhin theo mot cach hoan toan khong
giong v6i nhitng ngudi khdc, nho vao bai tap thuc
hanh kéo dai ba nidm cda vi thay. T4t nhién la
ching ta s& khong bd cong dé thic mic vé viéc mot
cau chuyén nhu thé c6 that hay khong, nhung néu
suy nghi mot chat ta sé dé dang nhan ra 1a cé vo
s6 nhitng 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 nguoi khac, trong hoan canh khac lai
c6 thé 1a tieu cuc. Mot bac si sau khi chan doan cho
bénh nhan bi bénh phédi da dua ra 16i khuyén: “Ong
nén hut moéi ngay chi mét diéu thuodc thoi, dung
bao gio nhiéu hon.” Lan tai kham, bénh nhan than
phién 13 ho dif doi hon ca truée d6. Nguyén nhan 1a
vi truéc khi dua ra loi khuyén, vi bac si da quén
héi xem bénh nhan c6 hat thuéc hay khong. Va
trong thuc t&€ thi bénh nhan vén 14 ngudi xua nay
khong biét hat thudc!

Tat nhién toi s& gidu tén vi bac si, va chic la
ban ciing khong mudn biét. Nhung cau chuyén khoi
hai nay thuc su cho ching ta mét minh hoa khac
vé nhitng ¥ nghia khong giong nhau cia cung mot
su viéc.

Khi ta phan tich mot su viéc ti nhiéu khia canh
khac nhau, ta sé nhan ra mot diéu tha vi 1a hau
nhu bat ci su viéc nao cing c¢6 nhitng khia canh
tich cuc nhat dinh cta né. Cau chuyén “Tdi 6ng
thdt ma” noi tiéng cha ngudi Trung Hoa 14 mot vi
du rat ro nét cho nhan xét nay.

Mot 6ng gia & vung bién gidi bi mat con ngua.
Hang x6m dén chia budn, 6ng cudi néi: Chua han
da la diéu x4u. It hom sau, con ngua tim vé, hang
x6m dén ming, d6ng cudi néi: Chua hin da 1a diéu
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tot. Qua that, may ngay sau con trai ong cudi con
ngua 4y ma bi nga giy chan. Hang x6m lai dén
chia budn, dng cudi néi: Chua han da 1a diéu xau.
Thoi gian sau c6 gidc Ho danh phéa, trai trang
trong lang phai di linh chét gan hét, con trai 6ng
nho c6 tdt ¢ chan ma khoi di linh, dugec ¢ nha
phung dudng cha me.

Trong thuc t€, viéc nhan ra nhiing khia canh
tich cuc cia mdi van dé ludn gidp ta gidm nhe rat
nhiéu cing thang trong cudc song. Piéu d6 khong
c6 nghia 1a ta sé thu dong trong viéc gidi quyét van
dé, nhung né gitup loai trir nhitng cing thang khong
can thiét, gitup ching ta c6 thé tap trung gidi quyét
van dé mot cach hiéu qua hon.

Nhin nhan khia canh tich cuc cia vadn dé ciing
khong phai 1a mot cach tu ky 4m thi nhim xoa diu
nhitng khé khan cia hoan canh. Bgi vi ching ta
khong hé tudng tuong ra nhitng mat tich cuc do, ta
chi sang suot nhan ra bing vao su phan tich khach
quan, khong thién léch. Mdi ngudi ching ta déu cé
thé lién hé thuc t€ dé thay dugc dieu nay.

Lay vi du, nhitng tré em sinh ra trong gia dinh
ngheo khé ludn gip phai nhiing khé khin vé vat
chat. C4ac em thi€u thon phuong tién hoc tap va doi
khi con phai lam viéc vat va dé phu gidp gia dinh,
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nén thiéu ca thoi gian hoc tap. Tuy vay, mat tich
cuc cia van dé 1a chinh trong moéi truong ren luyén
nay ma cac em c6 thé s6m hinh thanh nhitng nhan
cach tot dep, biét tu lap va no luc vuot qua khé
khian. Cdc em ciing dé dang hiéu dugc va cam
thong véi nhiing khé khan cta nguoi khac, nho vao
viéc tu minh da trai qua hoan canh khé khén.
Ching ta khong néu ra diéu nay nhu mot cdch dé
an ui nhitng nguoi ngheo kh6, ma la néu lén mot
su that von c6. Trong thuc t&, c6 thé ké ra rat
nhiéu cdc bac vi nhan thé giéi da xudt than tu
nhitng moi trudong khoé khan, vat va. Su thanh dat
cia ho ro rang 1a khong thé phi nhan yéu to déng
gop tu su toi luyén trong cudc song khé khan.

Khi ban duge chi dinh di cong tac xa, c6 thé la
mot bat lgi cho gia dinh vi c6 rdt nhiéu viéc sé
phdi tri hoan trong sudt thoi gian ban ving nha.
Nhung van dé c6 thé c6 nhiéu mat tich cuc khac,
chang han nhu 14 modt co hoi dé ban hoc hédi va
tiép xdc v6i nhiéu diéu méi la, hodc ciing c6 thé 1a
mot dip dé ban cdi thién diéu kién sdc khoe tot
hon nho dugc tam roi xa thanh phé ndo nhiét va
song ¢ mién qué véi khong khi trong lanh...

Khong chi 1a céc su kién, ching ta cling nén tiép
can v6i nhitng ngudi quanh ta theo cach nay. Mbi
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ngudi déu c6 nhitng khia canh tich cuc nao dé, ngay
ca nhitng nguoi ma thoat nhin ta c6 thé danh gid
13 nguoi xdu. Mot dong nghiép tham lam, keo kiét
qua 1a khong t6t chat nao, nhung roi mot hom nao
d6 ban méi tinh co phat hién ra 6ng ta la mot
ngudi cha, ngudi chong ly tuéng, va chinh vi lo 14ng
cho tuong lai cta ciac con ma ong da trd nén mot
ngudi tham lam, keo kiét nhu ban thay...

Thuong thi khi ching ta d3 c¢6 mot dinh kién
xau vé ai d6, ching ta rat khé nhan ra nhitng mit
tich cuc cia nguoi 4y. Pay 1a mot khuynh huéng sai
ldm, va n6é ngin can ta thiét lap nhitng méi quan
hé tot dep v6i nguoi khac. Vi thé, cing 1a tré ngai
cho ching ta trén con dudng huéng dén mot cudc
song an vui hanh phic. Khi ching ta c6 thé nhan
ra dugc nhiing khia canh tich cuc cua ai d6 mot
cach khach quan, ta x6a bo dugc nhing khoang
cach trong viéc thiét l4p moi quan hé than thiét
cung nguoi ay.

Mat khéac, mdi van dé trong cudc song déu cb
moi tuong quan nhat dinh véi nhitng van dé khac.
Vi thé, ngoai viéc xem xét van dé tu nhiéu khia
canh khac nhau, chung ta cling nén xem xét van dé
mot ciach bao quat, trong mot toan canh cac van dé
c6 lién quan. Véi cach nhin nhian nay, ching ta
mé6i c6 thé dua ra nhitng danh gia xac thuc va tich
cuc.
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Khi chung ta gip phai mot khé khan, ric roi
nao do, ta thuong c6 khuynh huéng tap trung su
cha y, lo 14ng vao van dé. Khuynh huéng nay lam
ta c6 cam giadc nhu van dé 1a rat nghiém trong va
chi c6 ta 12 nguoi duy nhat phai chiu dung. That
khong may la dieu d6 khong c6 ich gi trong viéc
doi pho v6i van dé ma chi tao ra cho ching ta mot
trang thdi cang thiang nhiéu hon. Chi can ta nhin
nhan van dé trong mot toan cdnh bao qudt hon, ta
sé thay ngay la con c6 rat nhiéu van dé khiéc
nghiém trong hon nhiéu, va con cé rat nhiéu nguovi
khéac cing phai d6i mit véi nhitng van dé tuong tu
nhu ta. Ngay khi nhan thic dugc diéu doé, ta sé& cam
thdy dé chiu hon va c6é thé tap trung nang luc dé
gidi quyét van dé mot cach hiéu qua hon.

Viéc thay d6i cach nhin nhan van dé tu nhiéu
khia canh khéc nhau cing nhu c6 ging tim ra
nhitng mét tich cuc ctia van dé tuy khong lam cho
van dé thay doi, nhung né gidp ching ta tiép can
v6i van dé theo mot cach tich cuc hon va c6 kha
ning do6i pho, giai quyét mot cach hiéu qua hon.
Tuy nhién, trong thuc t& ching ta hau nhu khong
thé nhat thoi thay doi ngay ma can phai thong qua
su hoc héi va rén luyén kién tri véi thoi gian. Roi
ching ta s& 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 161 khuyén c6 tinh triét
ly hay dao ddc. Pay 1a mot thai do khon ngoan va
tich cuc c¢6 y nghia mang lai lgi ich khong chi cho
ban than chung ta ma con la cho cd cong dong xa
hoi. M#c du vay, diéu ddang buon 14 khong phai bat
c’ ai cling c¢6 thé s6m nhan ra diéu dé.

Khi ching ta c6 mot ké thu, trong y nghia la
nhiing ké da lam thuong ton dén ta, khuynh huéng
thong thuong nhat 1a chung ta khong mong mudn
bat cd diéu tot dep nao cho ngudi 4y. Kem theo dé,
ta con muon lam mot diéu gi d6 dé gay thuong ton
cho ho. Nhung mot thuc t&€ hién nhién ma bat cd ai
trong ching ta ciing c6 thé nhan ra 1a, cho du
nhiing hanh dong cta ta c¢6 lam cho ké thu dau kho,
dieu d6 ciing khong mang lai bat cd ich lgi thuc
tién nao cho ban than ta, va tAm trang khoai tra,
ha long cia chung ta khi 4y qua that 1a vo 1y.

Va khong chi 1a vo ly, n€u ching ta suy xét ky
van dé, ta sé thdy ro nhitng tinh chat doc ac va
hung han cta khuynh huéng thu han. Trong mot
tam trang binh tinh va sang sudt, thuong thi ban
khong thé tdn dong khuynh huéng ay.

Khi ching ta nudi dudng y niém tra thu, dieu do
tao ra mot cai vong ludn quan toi té. Khi ban thuc
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su lam diéu gi d6 gay hai cho ké thi, nguvi 4y cling
sé¢ khong chdp nhan bdé qua, va vi thé ma mot
hanh dong trd miéng tat nhién 13 sém mudn gi roi
cling sé xay ra. Khi d6, ban lai don moi nd luc cta
minh vao viéc... trd miéng that dich dang. Va cua
thé ma moi viéc tiép dién theo khuynh huéng ngay
cang té hai hon.

Khi han thu khong chi giita hai ca nhan ma xay
ra gitta hai phe nhém hoéc cong dong, qudc gia... su
viéc s& cang dang sg hon, b6i vi né cé thé tiép tuc
truyén noi qua nhiéu thé hé. Két qua tat yéu la ca
hai phia déu sé chat chong ngay cang nhiéu dau
kho. Diéu ddng buon nhat 1a trong nhitng trudng
hop d6, cac thanh vién cong dong thudong cé
khuynh huéng bi dau doc béi su thu han ngay tu
khi van con tho 4u. Vi thé, that vo cung khé khan
dé bat cd ai trong nhitng cong dong nay c6 thé thic
tinh va thoat duogc ra khoi su thu hén.

Mot s6 nguoi cho rang thu han c6 cong ning tao
ra stc manh d6i khang, va vi thé no c6 1gi cho mot
cong dong trong su canh tranh véi nhiing cong
dong khac. Piéu nay la ddang, nhung chi 14 mot gia
tri nhat thoi trén bé mit cia van dé ma thoi. Cling
tuong tu nhu khi mdt vaAn dong vién dung thudc
kich thich dé dat thanh tich cao. Piéu khac biét &
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day 1a, thudc kich thich bi xem nhu bat hop phép,
con thu han thi chua bi luat phdp ngin cadm, cho du
rat nén lam nhu vay. Stc manh c6 dugc do su thu
han khong chi huéng dén ké thu, né con huy hoai
ngay chinh nguoi nudi dudng né.

Su tht han 1a mo6t trong nhiing cam xtc tiéu cuc
manh mé nhat. N6 nhu mot ngon lda, khi bung
chay lén sé c6 khuynh huéng thiéu dot moi thu
tiép xac v6i no6. Vi thé, khi ching ta nudi dudng su
thu han, tac hai trugc hét 1a ban than ching ta chd
khong phai ké thu cta ta. Ban c6 thé tu minh phan
tich nhitng kinh nghiém tu than dé thay dugc tac
hai cia su thu hdn. Tdm trang ching ta tré nén
néng nay, bon chon. Ching ta khong mot phiat nao
dugc thanh than, yén 6n, béi vi su thi han bao gio
cing di kem theo v6i su cam tic, gian dir. Dan gian
thé hién y nghia nay trong mot so sanh gian don
nhung vo cung chinh xdc, cu thé: “Néng mdt ngon,
gidn mdt khon.” N6i cach khac, thu han lam ching
ta mat di su sdng sudt trong tdm tri, va vi thé ma
dé dang tiép tuc sa ldy vao nhitng khuynh huéng,
quyét dinh sai 1am khic...

Vi thé, khi ching ta budng bé su thu han, chung
ta gidi thoat truéec hét 1a cho ban than minh. Su
thu han d6i nghich va ngin can su phat trién cla
long ti bi, do d6 cling ngin can ching ta dat dén
mot doi song yén vui, hanh phic.
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Xét cho cung, khi ai d6 1am thuong ton dén ta,
su tht han khong gidp ta han gin hay bu dip lai
nhitng thuong ton 4y. N6 chi lam dugc mot diéu
duy nhat 12 giay thém nhiing thuong ton méi, cho
ban than ta va cho ké thu cia ta. Bang cdach d6, né
161 kéo thém su ti€p 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 tha han d6i véi ké da gay
thuong ton cho ta, c6 nghia 1a tha thd. Su tha thd
c6 cong niang cam hoéa thay vi 1a khoi nguon cho
nhiing y tudng thu hian. Nguoi dd gy hai cho ta
chic chén s& suy nghi lai vé viéc lam ctia minh va
cam kich trudc su tha thd cia ta. Nhung trong
truong hop xdu nhat, néu d6 14 mot ké “khong biét
diéu”, thi it nhat su viéc cling sé troi qua ma khong
gay thém tac hai nao khac.

Vé mit ban than ching ta, quyét dinh tha tha
sé 1la mot quyét dinh khén ngoan nhdt ma ta co
duge, b6i vi né tranh cho ta viéc lin sdu vao mot
chubi dai cia nhitng bat an va cing thiang do thu
han mang dén. Nhiing thuong ton cta ta roi ciing
sé qua di. Xét cho cung, con c6 biét bao nhiéu
nhiing thuong ton trong cudc song ma cho du ta cé
muén dem long thu han ciing chiang biét han thu ai.
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Dong dat, bao lut, bénh tat, han héan... moéi nim
cuép di hang ngan sinh mang trén trai dat nay.
Nguoi than cia nhitng nan nhan 4y, néu mudn thu
han cing biét thu han ai day? Chung ta khong nén
qué co chap, chi vi mot thuong ton da qua ma tiép
tuc gdy ra thém nhiéu thuong téon khac cho ban
than va cho nguoi khac.

Nhung ching ta d6i khi ciing khong thé chu
dong hoan toan trong viéc “gdy thu chudc odn”
cung ai d6. Chang han, do mot sai s6t vd tinh hay
co y, ta da gay thuong ton cho ai d6. Va thay vi tha
thit, nguoi 4y da quyét dinh xem ta nhu mot ké thu.
Diéu tot nhat ta c6 thé lam trong truong hop nay
14, cho du ban than ta bi ngudi 4y xem nhu ké thu,
ta ciing khong nén dap lai bang 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 gay thém nhiéu
dau kho cho ca doi bén.

Nhung mot khi thu han chua thuc su dugc hoa
gidi thi nhing k& thii “bdt ddc di” nhu thé tat
nhién 14 van luén nd luc nhim dén viéc lam hai
chung ta. Vi thé, viéc tha thd hodc d61 x tot voi
ho trong trudng hop nay khong phai 1a viéc dé lam.
Ching ta can c6 nhiing cach nhin sau sic hon vé
van dé méi c6 thé chuyén héa duge nhitng hoan
canh kho6 khan nhu thé.
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Mot trong nhitng cach nhin c6 cong nang giip
ching ta chuyén héa van dé la hiay xem nhimg ké
thu cta chidng ta nhu diéu kién can thiét dé giap ta
thuc hanh viéc phat trién long tu bi. Ping tir géc
do nay, ho khong con la nhitng ké thu cua ta niia,
ma 12 nhitng ngudi thay, nhitng nguoi ban tot da
mang lai cho chiung ta co hoi dé thuc hanh long ti
bi, su cam thong va kién nhan.

Ching ta nén biét ring, cdch nhin nhan van dé
nhu thé nay 1a dua trén nhitng phan tich khoa hoc
va hop ly. Trong vo s6 nhiing con ngudi dang cung
ta sinh truéng trén trdi dat nay, ta chi c6 co hoi dé
tiép xdc voi mot sd rat it ma thoi. Va trong so doé,
nhitng nguodi thuc su thtt han ta, mudn lam hai ta,
lai cang it hon, néu khong néi 1a rat hiém. Chinh
s0 nguoi hiém hoi nay mdi 12 nhitng ngudi c6 thé
giip ta thuc hanh, ren luyén long tu bi, su cam
thong, tha tht va kién nhin cia minh. T4t ca
nhitng dic tinh tot d6 sé& chiang bao giv thuc su
truéng thanh trong ta néu khong c6 dugc nhiing co
hoi hiém hoi d6i mit v6i ké thu — khong phai dé
an miéng trd miéng, ma la dé yéu thuong, tha thi
va cam hoéa. Xét tir géc do nay, nhiitng ké thu cua ta
rd rang 1a nhitng bac thay, nhitng ngudi ban tot, va
ching ta can biét on ho vé diéu d6.
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Ban c6 thé van con hoai nghi vé lap luan nay.
Nhung ban hay thd nghi dén trudng hop cua céac
van dong vién c ta. Ho khong thé tu nhién ma cé
dugc stic manh hon nguoi lam cho ching ta né phuc.
Stic manh d6 c6 dugc chinh 14 nho qua nhitng buoi
luyén tap kién tri v6i nhitng qua ta niang né trong
phong tap. T4t nhién, viéc nhac nhiing qua ta moi
ngay sé khong dé chiu chat nao. Ho phai ging stc,
d6 mo hoi va moéi mét vi luyén tap. Nhung bu lai,
ho ngay cang khée manh hon, c6 thé vuogt qua
nhiing nguoi khac nho vao su kién tri luyén tap co
thé. Néu khong c6 nhiing qud ta ning né trong
phong tap, liéu ho c6 dat dugc muc dich cia minh
hay chang?

Trong y nghia d6, nhitng ké thu cta ta la nhiing
“qud ta” dé giup ta ren luyén. DPiéu dang néi hon
niia 1a, trong phong tap ludn sin c6 nhitng qua ta,
con nhimng ké doi nghich vé6i ta thi khong phai lac
nao cing san c6. Vi thé, néi theo 1& tu nhién thi ta
cang phai biét quy trong, danh gia cao nhiing “co
hoi luyén tdp” ma minh cé duogc.

Long tu bi, su cdm thong va ddc kién nhan
khong mang lai lgi ich cho nhiing ai chi hoc biét
suong qua ly thuyét. Chang chi thuc su mang lai loi
ich cho ta thong qua viéc thuc hanh trong doi song

134



HOA THU THANH BAN

hing ngay. Va chung ta phat trién dugc nhitng ddc
tinh 4y chinh 14 nho vao su thuc hanh, rén luyén
trong nhitng trudng hop va cham cu thé. Bing
khong, chung ta chi c6 thé c6 duge nhitng tri thic
vé cac ddc tinh 4y ma khong bao gio thuc su cé
dugc ching trong tam hon.

Néu ban vao séng trong mot tu vién giitia nhitng
nguoi hoa nha va tot bung dé thuc hanh long ti bi,
su cdm thong va tha thd, ban sé ching cé co hoi
nao dé rén luyén cd. Két qua 1a ban sé cé cdm gidc
nhu minh dd ¢é du nhiing dic tinh nay, nhung mot
khi moi trudng thay d6i va ban thuc su d6i mat véi
mot su thu nghich, lang ma hay xic pham tu nguoi
khéc, ban sé khong c6 kha niang dé thuc hanh long
ti bi, su cam thong va tha thd trong nhiing truong
hop kho6 khan nay. Nguoc lai, néu ban da ting tha
tht cho nhitng ké thu ctia minh, c6 thé do6i xI tot
v6i ho nhu bao nhiéu nguoi khéc, ban c6 thé tin
chic ring su thuc hanh cia ban c6 thé mang lai
cho ban mot cudc song yén vui, hanh phuc.

Chuyén héa su tht han khong phai chuyén dé
dang. Trong thuc t&, day cé thé 1a mot trong nhitng
viec khé lam nhat d6i véi hau hét chang ta. Tuy
nhién, néu ban chiu nhin nhian vidn dé mot céch
khach quan va sang sudt, chic chin ban cling sé
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dong y rang dé 1a diéu tot nhat nén lam. Va dé
lam dugc, ban can danh nhiéu thoi gian suy nghi
ve van deé, ciing nhu thudng xuyén mang ra thuc
hanh ngay trong cudc song cia minh. Mot khi ban
da lam dugc viéc khé lam, dieu tat yéu la ban sé
nhan dugc phan thuéng quy gid: mot cudc séng
hanh phic hon.

SU CO CHAP VA LINH HOAT

Nhimng quan diém, cdch nhan thdc cha ching ta
doi véi tiing van dé néi riéng va vé6i cudc doi nay
no6i chung khong phai 14 mot yéu to bat bién. Moi
tht déu lién tuc thay do6i, va vi thé ma ngay ca ban
than ta cling phai thay d6i mot cach linh hoat néu
mudn vuon dén su hoan thién. Khi ching ta khong
hi€u duge diéu nay, ching ta rat dé roi vao cho co
chép, bao thu.

C6 nhimng gia tri tinh than, nhiitng chuan muc
dao ddc hay nhitng nguyén tic triét ly duge ton
trong gan nhu tuyét doi trong mot xa hodi nao doé,
vao mot thoi diém nhat dinh nao d6, nhung khong
phai 1a ¢ khip moi noi va vao moi thoi dai. Mbéi
truong thay doi, hoan canh thay do6i, va moi gia tri,
chudn muc hay nguyén tic ciing can thiét phai thay
d6i mé6i c6 thé dam bao thich hop vé6i vai tro cia
ching trong ting xa hoi, tung thoi dai khac nhau.
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Vi thé, ching ta can phdi c6 mot su linh hoat
nhat dinh trong viéc tiép can vé6i nhiing gid tri mdi.
Trong mot chiing muc nhat dinh, nhitng gia tri mdi
c6 y nghia rdt quan trong, thiét yéu cho su hoan
thién cia c4 nhan va cong dong.

Nhung khong phdai tat cd nhitng gia tri méi déu
dang ti€p nhan. Viéc san sinh ra nhitng gid tri méi
1a quy trinh tat yéu trong noé luc vuon lén cia modi
cd nhan ciing nhu toan xa hoi, nhung trong sé rat
nhiéu gid tri mdi san sinh, chi mot s6 it 1a thuc su
c6 thé chidp nhan dé tré thanh nhiing chudn muc

Z,

mG6i.

Quan diém md rong, linh hoat va sdn sang tiép
nhan nhiing gia tri méi khong dong nghia véi viéc
danh mat 1ap truong can ban. Mbi ching ta déu cé
nhitng niém tin, nhan thic duge thua huéng tu
nhitng thé hé di truéc trong cong dong. Nhing
niém tin, nhan thdc nay da dat dugc qua qué trinh
chiém nghiém thuc té€ cta tién nhan, va né cb
nhiing gid tri cd ban nhdt dinh khong thé phu
nhan.

Van dé nay sinh ¢ day 1a, 1am thé& nao dé ching
ta c6 thé via duy tri dugc mot cdch nhat quan va
kién dinh nhiing gid tri co ban trong niém tin va
nhan thic, ma van cé thé linh hoat ti€p cadn va mé
rong kha ning ti€p thu nhitng gid tri mé6i?
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Dé lam dugc diéu do, chung ta can phai xac dinh
dugc nhitng yéu t6 co ban can thiét phai dugc duy
tri. Chang han, ding tir géc do xay dung modt cudc
song an vui hanh phuc, ching ta can phai xac dinh
nhitng yéu t6 co ban nhu la: nh@ing gid tri nhén
ban chung, su khao khdt duoc séng hanh phic va
khong muén kho dau cia tu thdn cing nhu cia tat
cd nhing nguoi khdc. Trén nén tdng cia nhitng gia
tri co ban nay, chiung ta mdi xem xét viéc ti€p thu
bat ct mot gia tri méi nao duge dua ra. Piéu do6 cé
nghia 13, viéc ti€p thu bat cd modt chuidn muec,
nguyén tic mdi nao ciing khong thé di ngugc lai
cac gia tri co ban néi trén.

MG rong quan diém linh hoat trén cac lanh vuc
khéc cua doi song, diéu trude tién ma ching ta can
lam 14 phai phan tich hé théng nhiitng niém tin va
nhan thic hién c6 cia minh dé xdc dinh nhimng gia
tri co ban toi thi€u nao can duy tri trong dé. Néu
ching ta khong lam dugc diéu nay, sé c6 hai kha
ning xay ra khi ti€p cdn vé6i nhiing gid tri mdi.
Hoac 1a viéc ti€p nhan cdi mdi sé vdo cung khé
khan, va ching ta tré thanh cd chdp, bao tha. Hoac
la ta sé khong gitt dugc bat ci gid tri co ban nao
cia ban than va cong dong, va ching ta tré thanh
nhitng ké mat goc, khong dinh huéng. Nguge lai,
viéc xac dinh va tudn theo nhiing gia tri cd ban mé
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ra cho ching ta kha nang tiép nhan dé dang nhiing
gia tri mé6i va dong thoi tré nén céi md, linh hoat
hon trong viéc Ung xi v6i cdc van dé ndy sinh
trong cudc song hiang ngay.

SU CAN BANG TRONG CUOC SONG

Viéc mé rong quan diém mot cach linh hoat
khong chi gitp chung ta thich nghi t6t trong viéc
ing xt véi cdc van dé ndy sinh modi ngay trong doi
song, ma con la nén tdng dé hinh thanh mot yéu
t6 quan trong khdc trong viéc xdy dung doi song
hanh phtc: su caAn bing trong doi séng.

Mic do can bang hay via phai c6 gia tri cuc ky
quan trong trong su ton tai ctia bat ky su vat nao.
Nguoi biét song 1a nguoi khong bao gio di dén cho
cuc doan trong bat ct vAn dé nao. Pay khong phai
la mot y tudng mang tinh cdch ly thuyét, ma la
mot nguyén téc rat thiét thuc c6 thé 4p dung vao
moi su viéc trong doi song hang ngay. Khi ban
trong mot cdy non chang han, tu6i nuéc qua nhiéu
hodc qua it déu c6 thé lam cay chét. Chi v6i mot
muc d0 vita phdi thi cAy méi c6 thé song dugc va
phat trién tot. P& bdo vé sic khdée cia con nguovi
cling vay, ban can mot su can d6i vé dinh dudng.
B4t ct yéu t0 nao qua nhiéu hodc qua it déu cé thé
gay roi loan hodc bat lgi cho co thé.
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Tinh than va thé ch4t cia ching ta déu can co
mot su can bing dé cé6 thé phat trién trong diéu
kién tot nhat. Khi ching ta tu thdy minh rat hai
long v6i nhitng thanh qua dat dugc trong cudc song
dén mic dan tré nén kiéu cing, tu man, ching ta
can biét suy ngam vé nhitng bat on va kho dau
thuc su van dang ton tai, cling nhu nhiing khia
canh khong hoan thién ctia doi song. Diéu nay sé
giip ching ta 14y lai mdc do can bing can thiét vi
né giam bét su hung phan thai qua. Nguge lai, khi
ching ta tu minh didm sau vao nhiing y tudng tiéu
cuc, cam thay cudc song day nhitng khé khian, bat
on va kho dau... khién cho tinh than ching ta tré
nén suy sup, chan ndn, ching ta can biét nghi dén
nhitng thanh qua nhat dinh ma minh da dat duoc,
nhitng phadm chat tot dep cia ban than, ciing nhu
nhitng khia canh tich cuc trong doi song... Piéu nay
cling sé giup chdng ta 14y lai mic do caAn bang can
thi€t vi n6é gidi téa trang thai tram uit va lam cho
ta phan chan hon lén. Trong cd hai truong hop,
ching ta déu phai tranh khong roi vao thai do cuc
doan, nghiéng han vé mot phia.

Khong chi ¢ pham vi tdm 1y cd nhan ma trong
truong hop cia mot cong dong hay toan xa hoi,
nhitng thai do cuc doan déu ludn din dén nhiing
két qua b4t loi. Chuang ta cAn biét can nhic va két
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hop nhiéu yéu t6 khédc nhau lién quan dén van dé
dé dat dugc gidi phap dung hoa thich hgp nhat.
Trong qua trinh rén luyén tu than ciing vay, ching
ta can c6 su can d6i hai hoa gitta viéc hoc hoi
nhitng gi thudc vé 1y thuyét véi viéc thuc hanh
nhitng tri thic d6 trong cudc song. Chi nghiéng vé
méit hoc héi ly thuyét ma thiéu su thuc hanh, hoic
nguogc lai, déu khong thé gitp ta dat dén nhitng 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
gian la vi yéu to vat thé luon c6 nhitng giéi han
nhat dinh, nhung nhitng mong ciu trong long ta thi
khong c6 gidi han.

Lay mot vi du, néu song trong canh ngheo kho
ching ta sé& phdi chiu dung rat nhiéu khé khin vi
thi€u thon vé mit vat chat, va ta can nd luc dé
vuon lén mot cudc song dady da hon. Nhung néu
ching ta nhdm dén mot cudc sdng xa hoa, phung
phi, dieu d6 c6 nghia 1a ta da nghiéng vé mot phia
cuc doan ciia van dé. Nhitng nhu cau vat chat cda
ching ta c6 mot mic do nhat dinh dé théa man, 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 cé thé ti€p tuc gia tang bat ké 1a chung
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ta da dat dugc dén mic do0 nao. Vi thé, su that la
khong phai nhitng nhu cau vat chat thic ddy ching
ta dén chod cuc doan, ma chinh 13 long ham muén,
la cam giac khong théa mén trong noi tam.

boi khi, su thiéu hiéu biét, quan diém hep hoi
hodc nhitng cdch nhin phién dién vé su viéc ciing
dan dén su cuc doan, qua khich. Trong nhiing
truong hop do, chinh ban than chiang ta sé 1la nguoi
nhan lanh hau qua cua su cuc doan 4y. Lay vi du
nhu viéc nguoi ta dang tan dung hang loat nhing
phuong tién hién dai dé rdo riét danh bat ca trén
cac dai duong. Pay la mot thai do qua khich do
thiéu su hi€u biét toan dién vé van dé. Nguoi ta chi
nhin thdy nhiing nguon loi dugc thu vé truéc mat,
nhung khong thay dugc nhitng méi nguy hai lau dai
vé sau cho moi trudng, tham chi din dén lam tuyét
ching nhiéu loai c4. P& khic phuc nhitng hanh vi
cuc doan loai nay, chung ta can phai c6 su mé rong
ve mait tri thic ciing nhu nhan thdc dé c6 thé hiéu
ding van dé mot cach toan dién.

HAau hét ching ta déu da tung c6 mot hoidc nhiéu
lan roi vao chd cuc doan vé mot su viéc nao dé.
Van dé 1a ching ta phai biét nhan ra va sém diéu
chinh dé 14y lai su can bang trong cudc séng. Pay
la mot trong nhiing yéu td riat quan trong giup ta
dat dén mot cudc song an vui hanh phiec.
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Ching ta khong ai mudn kho dau, nhung thuc té
12 khong ai c6 thé tranh khéi dau kho. Hau hét
ching ta déu da ting trai qua nhiing ndi dau dén
ve thé xac cling nhu tAm hon, véi nhitng mdc do
khac nhau. Du muén hay khong, ching ta van phai
tiép tuc chiu dung nhiitng noéi dau khéac nita trong
phan con lai cia cudc doi minh. Bé&i vi, xét cho
cung thi ching ta chua hé nhin thdy va ciing khong
thé tudng tuong ra dugc mot cudc song binh thudng
lai khong c6 khé dau. Chang thé ma ngudi ta van
thuong néi: Poi la bé kho.

Do tinh cdch pho qudt va mdc do thudong xuyén
phai tiép can, nén kho dau c6 mot y nghia quan
trong trong doi sdng ctia moéi chung ta, nhat 1a khi
ta luon huéng dén mot doi song an vui hanh phiec.
No6i cach khac, viéc ta c6 thé song an vui hanh
phuc hay khong 1a tuy thudc phan 16n vao cung
cdch ma ta tiép nhan va chiu dung nhitng kho dau
trong doi song.

That ra, khuynh huéng khong muén chiuv dung
dau kho ciua ching ta 1a mdt khuynh huéng sai 1am,
xuat phat tit sy thidu hidu bist v& dau khé. O day,
t6i muon néi dén cd nhitng ndi dau vé thé xac lan
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tinh than. Trén c4 hai binh dién 1y thuyét va thuc
nghiém, ching ta déu c6 thé chi ra ring su ving
mit hoan toan cia kho dau s& 12 mot thdm hoa cho
con ngudi. Va dé thuc su hiéu thau duge diéu do,
ching ta can phai biét quan xét nhitng y nghia tich
cuc cua kho dau.

Chung ta sé& bt dau véi nhitng ndi dau dén vé
thé xdc, b6i vi ta thudong nghi ring nhitng cdm gidc
khé chiu ¢ nhiéu mtc d0 khac nhau nay c6 vé nhu
khong mang y nghia nao khac ngoai viéc lam cho
ching ta... khé chiu.

Nghién cu khoa hoc da chi ro rang cdm giéc
dau dén 14 mot phan dng tich cuc va to6i can thiét
cia co thé chung ta trong viéc tu bdao vé chinh
minh. Trong trudng hop ctia nhitng bénh nhan mic
bénh hui, sy hiy hoai ning né xay dén cho co thé
ho khong phai truc ti€p do can bénh gay ra, ma la
do viéc né lam cho ho mdt cdm gidc dau dén & tay
chan. Vi khong c6 cam gidc dau dén, ho c6 thé di
lai, chay nhay ngay trong khi chan ho dang bi
thuong ton ning. Va diéu nay lam cho thuong ton
tré nén tram trong dén mic hiuy hoai. Po6i khi, ho
c6 thé dua tay vao ltra dé nhat 14y mot vat gi doé,
bdi vi ho khong cdm thdy dau dén do lira néng. Ho
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cing c6 thé ngt yén trong khi nhitng con chudt
gam nhidm ngoén tay, ngon chan caa ho...

Vi thé, cadm giadc dau dén rat can thiét dé bao vé
ching ta tranh khéi nhitng thuong ton thé xac. N6
béao hiéu su nguy hiém dé ta tranh né, va dong thoi
cing cho ta kinh nghiém dé phong nglia trong
tuong lai. Mat khac, cam giac dau dén con la mot
tin hiéu kich thich toan bd co thé dé kip thoi phan
tng v6i mot dieu 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 cam gidc
dau d6n mang lai 12 khong cian thiét, va cé thé
gidm nhe di rat nhiéu nho vao su hiéu biét ciing
nhu rén luyén. Chang ta goi day la kha nang chiu
dung dau dén. Néu nhu c6 nhiing ngudi vd cung
khé chiu khi phai trai qua dau dén, dén mic tuéng
nhu khong sao chiu ndi, thi cling ¢6 nhitng nguovi cé
thé binh than chiu dung cung modt ndi dau d6 ma
khong cho la qua dang. Kha nang chiu dung dau
dén khéc nhau ¢ moéi nguoi 1a diéu cé that, va su
ren luyén c6 thé giip ching ta nang cao kha ning
chiu dung cta chinh minh.
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Mot nha tam than hoc ngusi Do Thai 1a Victor
Frankl da ting bi giam gili trong nhiing trai tap
trung cta Pdc quoc xd vao Thé chién tht hai. Ong
da tdn dung co hoi nay d€ quan sat va nghién ciu
tam ly cua nhiing con nguvi dang phai trai qua noi
dau dén cung cuc trong cac trai tdp trung khiang
khiép nay, trong dé c6 ca ban than dong. Cé6 nhiing
ngudi vugt qua dugc dé sdéng con, va cé6 nhing
ngudi khdac khong chiu dung ndi da guc nga. Ong
da x4c dinh dugec mot diéu tha vi 14 kha ning chiu
dung va vugt qua dau dén cua ching ta khong phu
thudoc vao yéu to thé luc, ma phu thudc vao sic
manh tinh than cé duge tir muc tiéu theo dudi trong
doi song, tu viec hiéu dugc ¥ nghia doi song, hodc
tit nhitng kinh nghiém d4 tung trai. Vi thé, ong da
tiing noéi rang: “Nguoi ta sdn sang chiu dung bdt cu
noi khé nao néu nhu ho thdy duoc y nghia cia diéu
do.”

D6i v6i nhitng ndi dau vé tinh than, van dé tuy
c6 phan tritu tugng hon nhung y nghia lai ¢6 phan
sau sdc hon. Chung ta khong thé truéng thanh vé
méit tdm linh néu khong trai qua dau kho. Mot
trong nhitng chat liéu lam nén cudc sé6ng hanh
phic caa ching ta chinh la long tu bi, ciing duogc
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sinh khéi va nuoi duéng nho vao nhimg khé dau
trong cudc song. Trong phan néi vé phép quan tir bi,
ching ta c6 ban dén viéc hinh dung nhitng dau kho
cia nguoi khac dé phat khéi tam tu bi. Phép quan
tuéng nay sé khong thuc su hiéu qua néu nhu
ching ta khong c¢6 dugc nhiing kinh nghiém tu
than trai qua dau kho, béi vi chung ta khong thé
hi€u va cadm nhan dugc day di vé tam trang dau
khé6 cia nguoi khdc. Chinh su trdi qua dau kho 1a
von quy gidp ching ta lam dugc diéu d6, va chinh
nhd d6 méi c6 thé nuodi dudng duge long tu bi, su
cam thong va tha tha.

Khi thuc tap long tu bi, ching ta thuong xuyén
quan tuéng vé nhitng dau khé ctia ngudi khéc véi y
niém chia sé va ciu gidp. Piéu nay cling gép phan
quan trong trong viéc nang cao kha nang chiu dung
dau kho ctia ban than chung ta. Khi ching ta dau
kho, chung ta thuong cdm thiy khé chiu, khong hai
long vé su dau khé d6, kem theo cdm gidc lo 1dng,
cing thang va oan trach nhiing nguyén nhan da
mang dén dau kho cho minh. Néu da ting thuc tap
long tu bi, nhitng cam xuic tiéu cuc nhu trén sé bi
triét tiéu hodc gidm nhe. Chung ta sé nhan 14y dau
kh6 nhu mot co hoi dé thuc tap long ti bi mdt cach
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hiéu qua hon, béi vi thay vi phai hinh dung ra
nhiing kho dau thi ta c6 thé thuc t€ cAm nhan né.
V6i ¥ niém sdn sang vi ngudi khdc ma nhan lay
nhitng khé dau trong phép qudn tiu bi, ching ta sé
khong thdy khé chiu khi ban than minh thuc su
dau dén hay kho sé. Ching ta da thdy dugc mot ¥
nghia tich cuc trong viéc chiu dung khé dau, va vi
the ma kha nidng chiu dung cta ching ta sé trd
nén manh mé khac thuong.

Chang ta da ban dén viéc d6i mit va vuot qua
nhitng khé dau trong cudc song. Trong y nghia cia
kh6é dau nhu vita ban dén, ching ta con thay ra
thém mot diéu nita: Chinh su chiu dung nhiing kho
dau trong cudc song la tién trinh tit yéu gitp
ching ta vuon lén hoan thién tdm hon, va tu d6
nhim dén muc dich cudi cung 14 mot cudc séng an
vui hanh phiec.
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Qué trinh vuon dén mot cudc song hanh phuc
xét cho cung khong gi khac hon 1a su chuyén héa
tat cd nhiing yéu to, ndang luc tiéu cuc dé ching tré
thanh tich cuc trong doi séng. Chang han, su thu
han can dugce chuyén héa thanh su cdm thong, tha
thi, su ngu si can dugc chuyén héa thanh su hiéu
biét... Néu ban cam thay minh khong c6 bat ci yéu
to tiéu cuc nao can dugc chuyén héa, ban sé khong
can thi€t phai nd luc vuon lén nita, béi vi ban cé
thé da tré thanh mot vi thanh nhan hiém cé trén
mit dat nay.

Su chuyén héa ti mot yéu to tiéu cuc sang tich
cuc, ti cdi xdu sang cdi t6t, khong dién ra nhu mot
qua trinh tu nhién. Nghia 14 ban khong thé ngoi
yén dé cho dgi ching x4y ra theo thoi gian. Can
phai c6 nhitng nd luc ding huéng mdéi c6 thé mang
lai su chuyén héa ma ching ta mong mudn.

Lay vi du, ban muén bé thudc l4. Ban can thuc
hién qud trinh chuyén héa ti mot viéc xdu la
nghién thudc, bdi vi n6é gay hai cho stic khde, sang
mot viéc t6t 1a khong hat thude, béi vi né cé lgi cho
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stic khoe. Ching ta sé xem xét qua trinh nay qua
mot s6 giai doan cu thé truéc khi c6 thé dat dén
muc dich cudi cung.

Truéc hét, ban can cé6 nhiing hiéu biét, nhitng
thong tin dung d&n vé tac hai cta thuoc 14. Khong
c6 nhitng hiéu biét nay, ban sé& thay khong can bd
thudc, béi vi ban khong thay dugc tac hai cua no.
Vi vay, buéc dau tién nay la quan trong, va ban
can c6 cang nhiéu cang tot nhitng thong tin chinh
x4dc ve tac hai cta thuoc 14. B6i vi, cang hiéu biét
nhiéu va sau sic, ban cang c6 dong luc manh mé
hon trong viéc boé thudc. Lay vi du, néu dong co bd
thuoc cta ban chi 1a dé gidm b6t chi tiéu, ban sé
khong du y chi dé€ vugt qua nhing tré luc trong qué
trinh bo thudc. Mot dong co nong can nhu thé chi
c6 thé xuat phat tu su thi€u hiéu biét vé tac hai
cia thuoc 14. Nhu vdy, buéc dau tién cia mot qud
trinh chuyén héa chinh la su hoc héi, thu thdép
thong tin dé nhan thiuc dung vé védn dé.

Tiép theo, ban can phdi xem xét, phan tich va
kiém nghiém lai nhitng thong tin da c6 dugc, nhiam
muc dich ciing cé niém tin vé nhiing hi€u biét da cé
duge. Chang han, ban c6 thé quan sat tu than dé
xdc nhan nhitng tdc hai cta thudc 1l4. C6 dung la
thuoc 14 c6 hai cho stc khée? Gay bénh phoi? Nguy
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co ung thu? T4c hai dén nhiing ngudi than chung
quanh? ... Mot s6 thong tin c6 thé dugc xdc nhan
bdi kinh nghiém tu than, mot sd thong tin khéc chi
c6 thé dugc xac nhan thong qua viéc tim hiéu thém
cdc nguon thong tin khac. Tuy nhién, muc dich caa
giai doan nay la xdc lap niém tin vé nhiing gi da
bi€t. Chang han, ban cang tin chic vao nhiing tac
hai cua thudc 14 thi dong luc bo thudc sé cang
manh mé hon. Vi thé, budc tiép theo trong qud
trinh chuyén héa la cing c6 niéem tin ve nhiing
hiéu biét, nhan thuc da cé duoc.

Bué6c tiép theo, cin ct vao nhitng hi€u biét vé
tac hai cia thuoc 14, ban phat trién su tin chic vao
nhan thdc cda minh thanh quyét tdm thuc hién
viéc bo thudc. Qua trinh hoc héi va tim hiéu da cho
ban biét rang thudc 14 gay nhiéu tdc hai, va ban da
tin chic ring nhitng tac hai d6 la c6 that, vi thé
khong c6 ly do gi ban lai tiép tuc lam mot diéu cé
hai cho chinh minh. Va do dé, ban hinh thanh
quyét tam bo thudc 1la. Nhu vdy, budc tiép theo la
phdt trién nhdn thic da cé vé vdn dé thanh quyét
tam thuc hién su chuyén héa.

Khi da c6 quyét tam bé 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 thudc.
Nhu vay, budce tiép theo trong qud trinh chuyén héa
la bién quyét tam thanh hanh dong cu thé.

Nhung hanh dong chua c6 nghia 13 sé dat dén
muc tiéu dé ra. Ban c6 thé thanh cong trong viéc
bé thudc 14 hay khong con tuy thudc vao viéc ban
c6 vuot qua dugc nhiing tré luc sé phat sinh trong
quéa trinh hay khong: cam gidc them thudc, nhiing
thay d6i tam sinh ly, théi quen lau ngay... Vi thé,
dé vuot qua tdt cd tré luc va dat dén muc dich cudi
cung cia sy chuyén héa, can cé su no luc.

D6 la nhiing giai doan thong thuong sé trai qua
cia mot qud trinh chuyén héa. Mbi giai doan cé
nhifng yéu cau riéng, va su dap Gng tot nhitng nhu
cau d6 sé& dam bao cho mot su chuyén hoéa thanh
cong. Chang han, néu ban khong thuc hién tot viéc
tim hiéu thong tin trong giai doan dau tién, ban sé
khong thé hinh thanh quyét tam dd manh dé tao
ra nhitng nd luc can thiét giap vuot qua tré luc.

Lay mot vi du khéc, khi ban mudn thay d6i cach
nhin vé ké thu cia minh, theo khuynh huéng héa
thu thanh ban dé tha thi va d6i xi t6t v6i ho, ban
can phai thuc hién mot qud trinh chuyén héa, tu
nhitng cach suy nghi, nhan thic truéc day cua
minh sang cach suy nghi méi, nhan thic mégi. Ban
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sé trdi qua cac giai doan nhu trén. Truéc hét, ban
phdi hoc héi va nghién ngdm dé thdy ré duoc
nhiing loi ich cia quan diém mdéi trong cudc song
cua ban, cling nhu nhiing tac hai cua khuynh huéng
thu han. Tiép d6, bang vao nhlmg kinh nghlem tu
than, ban xac nhan va cing cé niém tin vé nhan
thitc méi. Trén co sé nay, ban hinh thanh quyét
tam thay doi nhan thide. Khi da c6 quyét tAm, ban
mé6i bat dau thuc hanh nhan thde méi vé ké thu,
vée nhiing ngudi d6i nghich v6i minh. Khi thuc
hanh, chic chin ban sé& gip phai nhiing tré luc
nh4t dinh, chang han nhu nhitng phan dng tiéu cuc
ti doi tuong, cdm gidc thit han sinh khdi theo quan
tinh... Pé vuot qua dugc nhing tré luc 4y nhim
thay déi han nhan thic cia minh theo chiéu huéng
md6i, ban can c6 sy né luc kién tri. Va khi tat ca
nhitng giai doan nay déu dugc thuc hién tot, ban sé
hoan tat dugc su chuyén héa tir mot nhan thic tiéu
cuc doi voi ké thu sang mot nhan thudc tich cuc cé
kha nang nudi dudng doi séng an vui hanh phiec.

Tat ca nhitng phuong thic huéng dén mot cudc
song hanh phdc nhu dugc trinh bay trong tap sach
nay, néu cé khdc biét véi nhitng gi ban van nghi va
lam tiu tru6c dén nay déu doi hoéi phai c6 mot qué
trinh chuyén héa nhu trén mdéi c6 thé van dung
mot cdch thuc tién vao cudc song. Vi thé, viéc hiéu
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rdo vé qud trinh chuyén héa la vd cung quan trong
va ¢6 y nghia quyét dinh lién quan dén tat ca
nhiing phuong thic tu dudng hay réen luyén tinh
than.

SU KHAN THIET

Ching ta luon c¢6 khuynh huéng 4o tuéng vé tinh
chat bén viing cia doi song. Mic du doi song cua
ching ta c¢6 thé cham dit bat ct ldc nao — va vod so
nhiing truong hop nhu thé da dién ra truéc méit
chung ta — nhung chung ta rat hiém khi chiém
nghiém vé diéu doé.

Trong thuc t€&, viéc suy ngdm vé tinh chit mong
manh cta d6i song — modt tinh chat hoan toan cé
that — giip mang lai cho ching ta dong luc thic
ddy rdt 16n lao khi theo dudi bat ci muc tiéu nao
trong cudc song. B4i vi dieu d6 tao ra mot y niém
ve tinh chdt khdn thiét cia moi van dé. Néu ching
ta khong né luc ngay hom nay, vao lac nay, c6 thé
14 chang ta s& khong con co hoi dé thuc hién diéu
minh mong muén. Chinh su khan thiét dé sé kich
thich moi nd luc cha ching ta, tao ra su thoi thuac
phai hoan tidt tdm nguyén hoic dat dén muc tiéu
theo dudi cla minh cang s6m cang tot. Vi thé, y
thic duoc su khdn thiét trong doi song c6 y nghia
rat quan trong, c6 thé gitp ching ta ting thém sic
manh trong viéc thuc hién nhiing su chuyén héa
tich cuc.
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Pdc Phat thuong xuyén nhéc nhé cdc dé ti cia
ngai vé tinh chat vo thuong, tam bg cia doi song.
Trong kinh Di gido, Phat day rang mang nguoi con
mdt chi trong hoi thé. Ngai cing chi rd su khan
thi€t cta viéc tu tdp khi dua ra hinh tugng ngoi
nha ruc lta trong kinh Phap Hoa. Ngai day: “Ba
col thé gidi nhu can nha dang chdy.” (Tam giéi nhu
héa trach.) Nguoi & trong cin nha dang chay can
phdi thodt ra thi con gi khan thiét hon? Vi thé,
ngudi hoc Phat chua thuc su dat dén giai thoat thi
nhat thiét khong mot gidy phut nao budng loi, ngoi
nghi.

Trong cudc song thuc tién, y thic vé su khéin
thiét giup chung ta ting thém sic manh khi no luc
thuc hién nhitng diéu tich cuc. Chang han, khi ban
mudn bé thudc 14, né€u ban nhan ra tinh ch4it khan
thiét cia van dé, nhu su suy sup nhanh chéng cta
stic khée, su phat trién tram trong ctia bénh phoi...
ban sé& khong con c6 thé budng tha, tri hodn, ma
phdi quyét tAm thuc hién ngay viéc bd thudec.
Tuong tu, trong nhitng hoan canh cé su nguy hi€ém
de doa, chung ta chic chin sé& phai nd luc hét stc
minh d€ nhanh chéng vugt qua. Nhitng vi du dién
hinh c6 thé dan ra rat nhiéu, nhu khi dat nuéc c6
chién tranh, nhu khi phai d6i mat v6i nhiing con
bao, lut... Chung ta sé thay la tdt c4 moi ngudi déu
doc toan luc cho dén khi nao su nguy hiém qua di.
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Su khan thiét trong doi song khong phai 1a mot
tinh chat do ching ta c6 y tuéng tuong ra dé thac
d4dy nhiing no luc cia minh. N6 12 mot tinh chat c6
that ma ta can phai sang suot nhan ra. Hiéu dugc
diéu nay, qua trinh chuyén héa nhiing yéu to tiéu
cuc trong doi song sé dién ra mot cach nhanh
chong hon nho vao su thoi thic tat yéu duoc tao ra.

NHUNG THOI QUEN XAU

Mot trong nhitng tinh cach rat phé bién cia con
ngudi 1a thich lam nhitng diéu quen thudc, theo
nhiing phuong thiic quen thudéc. Chinh do noi tinh
cdch nay ma c6 doi khi ching ta bam 14y nhiing
dieu van tu biét 14 khong tot, hodc tham chi c6 khi
lap di lap lai su6t doi mot théi quen gan nhu vo
nghia...

Diéu nay ciing 14 modt trong cdc tré luc ngin can
ching ta thuc hién nhitng chuyén héa tich cuc. Poi
khi chang ta nhan thdc duge mot diéu gi d6 1a nén
lam, nhung diéu d6 di ngugc v6i nhitng théi quen
cli cta chung ta, vi thé ta c6 cam gidc nhu khong
thé thay doi duge.

Néu chiang ta tu quan sat lai chinh minh, ta sé
nhan biét dugec mot diéu 1a nhimng théi quen chiém
phan 16n trong cudc song cia ching ta. Va hau hét
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nhitng théi quen &y dugce hinh thanh mot cich tu
nhién, khong do su chon loc c6 y thic. Mot s6 thoi
quen hinh thanh ngay tir khi ta con chua dén tudi
truéng thanh, xudt phat tir moéi trudng nudi dudng
va gido duc. Mot s6 thoi quen khac do hoan canh
sinh s6ng, moi truong lam viéc cia chung ta tao
nén. C6 nhing théi quen c6 vé nhu v6 hai, cing c6
nhitng théi quen tot thic diy su tién bd cta ching
ta, nhung ciing c6 — va thuong 1a rat nhiéu — nhiing
thoi quen thuin theo 161 song budong tha va do dé
rat c¢6 hai cho su tu dudng hoic rén luyén tinh than.

Cho du 1a théi quen thudc loai nao, dic di€m
chung cta ching van 1a, méi khi vi mot 1y do nao
d6 phai tu bé ta déu cam thay rat kho khan. Ca
tam y lin co thé chdng ta duong nhu déu cé
khuynh huéng giit lai ching ma khong mudén thay
doi. Tuy nhién, dieu khong may la hiau hét nhiing
thay doi tich cuc ma ta mudn thuc hién trong cudc
song déu tat yéu phdi dung cham dén nhitng thoéi
quen xau.

Tuy nhién, néu ching ta hiéu dugc tinh chat cia
nhitng théi quen, thi viéc loai tri ching ra khoi
cudc song la diéu hoan toan c6 thé lam duge. Van
dée & day la, khong c6 théi quen nao dugec hinh
thanh ngay tic khic, ma tdt cd déu can cé thoi
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gian. Yéu t6 thoi gian lai 14 rdt quan trong. Théi
quen dugc hinh thanh cang lau thi cang khé duat bo.

Nhung khi mudn ddat bé mot théi quen chiang ta
lai thuong khong quan tdm dén yéu to thoi gian.
Thuong thi chi qua mot thoi gian rat ngin ching ta
da dé dang chan ndn va nhan 14y that bai. Lay vi
du, mot nguoi hat thudce 14 qua 10 ndm, nay mudn
b6 thudc trong vong 10 ngay hoic nia thang, diéu
d6 c6 hop ly chang? Chinh vi khong hiéu dugc diéu
nay ma c6 nhiéu nguoi tham chi da bé thudc thanh
cong qua mot hai ndm van c6 thé roi vao viéc
nghién thudc tré lai. Ho khong biét rang thoi gian
mot hodc hai nam 1a chua da dé x6a bé hoan toan
mot théi quen von da ton tai trong muoi hay muoi
lam nam trude do.

That ra, viéc truc tiép ddat bé mot théi quen 1a
dieu rat kho lam. Nhung ta ciing c6 thé chon
phuong thic thay thé théi quen nay bang mot thoéi
quen khéc, tat nhién 1a tich cuc hon. Va diéu nay
sé dé dang hon. Chang ta da biét, thoi quen dugce
hinh thanh nho vao su 1ap lai qua thoi gian. Bang
vao tinh chat nay, ta sé& c6 thé tao ra nhitng théi
quen tich cuc, c6 lgi dé thay thé cho nhiing thoéi
quen xau trudc day. Diéu nay sé gitp cho viéc dut
bdé cac théi quen x4u tréd nén dé dang hon, vi né
chuyén phan 16n su chu y cha ching ta vao viéc
hinh thanh théi quen méi.
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Nhitng thay doi tich cuc ludon can dén thoi gian.
Nhung chi can ching ta c6 dugc buéc tién nhat
dinh qua nhitng né luc cia minh thi vdn dé khong
can thiét phai non néng. Chung ta can phai c6 su
kién tri trong qua trinh vuon lén hoan thién. Va
cing can nhé rang, nhitng thay d6i cang 16n lao,
quan trong sé cang phdi mat nhiéu thoi gian hon.
Xét cho cung, muc tiéu theo dudi cia chung ta la
muc tiéu cua ca mot doi nguoi, lam sao ching ta cé
thé danh mat su kién nhan chi trong mot quing
thoi gian ngén?

GIAN VA GHET

Ching ta khong thé biét dugc 1a bat dau tu lac
nao, vi ¢6 vé nhu ta da hinh thanh nhan thic vé
thé gidi bén ngoai cung luc véi nhitng cadm xdc gian
va ghét. Ca hai cdm xdc nay déu xuat phat tiur su
khong hai long vé d6i tugng, nhung gian thudng
phat sinh — v6i nhiéu mie do khac nhau — ngay khi
su viéc xdy ra, con ghét c6 nhiéu kha niang 12 mot
cam xuc tich liy ti nhiéu su viéc.

Khi ai d6 thuc hién mot hanh vi ma ching ta
khong hai long dén mic d0 muoén chan ding ngay
hanh vi d6, ching ta noéi gian. Néu hanh vi khong
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thé ngan lai dugc, su tdc gian ctia ching ta kéo dai
va c6 thé phat trién ngay cang manh mé hon kem
theo su thoi thiuc mudn lam diéu gi d6é dé gdy hai
cho 461 tuong.

Nhung néu mic do0 khong hai long chua du
manh dé lam ta tdc gidn, n6é sé& tao mot 4n tugng
x4u trong long ta va tao ra su khong thich, ghét bo
doi tugng. Su lap lai nhiéu 1an sau d6 sé nudi 16n
dan cam xitc ghét bd nay, khién cho ta khong
mudn tiép xic véi d6i tuogng hodc cé6 thé mong
muén nhiing diéu khong tét xay 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 nguoc dai mot
ngudi khac, néu hanh vi d6 & mic d0 rat nghiém
trong, ban sé tic gian. Néu chi § mot mic do nhe,
ban khong tic gidn nhung cdm thay khong thich,
diéu d6 khoi nguon cho cam xudc ghét bé doi tuong.
Mit khéac, néu nguoi bi nguge dai 12 mot nguoi
than cta ban, ban c6 thé sé tic gidn. Nhung néu 1a
mot nguoi xa la, ban cling chi thay ghét thoi. Noi
cach khac, c6 su tuong quan gitia hai cam xic ghét
va gian, tuy khac nhau vé mic d0 nhung déu xuit
phat tir su khong hai long vé d6i tugng.
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Gian va ghét déu la nhitng cdm xuc tiéu cuc, la
nhitng tré luc ma chdng ta phai vugt qua dé c6 thé
dat dén mot doi song hanh phic. Nhitng cdm xtc
nay lam cho ta mat di sy an 6n va sang sudt, vi thé
ching c6 thé 12 nguyén nhan dan dén nhiéu cam
xuc hoac hanh vi tiéu cuc khac nira.

That ra, néu ching ta phan tich sau vao van de,
ta sé thay dugc mot diéu 14, nhitng cdm xdc gidn va
ghét tuy pho bién trong tat cd chung ta, nhung lai
la nhiing cdm xuc hoan toan khoéng can thiét.
Ching ta van c6 thé song tot ma khong can dén
chiang. Hay néi cach khac, ching chi la nhiing cam
xic ¢6 hai can loai bd.

Mot s6 ngudi cho rang khia canh tich cuc cia
gian va ghét la né kich thich ching ta hanh dong
dé diéu chinh nhiing diéu sai trai trong xa hoi. Néu
ta khong biét gian ké ac, ghét ké x4u, thi xa hoi sé
khong c6 dong luc thic dady dé dieéu chinh nhiing
hanh vi x4u 4c.

Nhin qua bé méit cia van dé thi quan diém trén
co vé nhu that chinh xac. Su that thi gian va ghét
tuy c6 tao ra nhiing dong luc nhat dinh, tham chi
c6 thé 1a nhitng dong luc rdt manh mé, nhung diéu
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quan trong la nhitng dong luc d6 thuong rat mu
quang, thiéu sdng sudt, bdi vi chi duge dinh huéng
b6i nhiing cam xic gidn va ghét, thay vi la bdi su
sang subt caa ly tri.

Khi ta chong lai mot ai d6 do su tdc gian hoic
caim ghét, ta khong c¢6 kha ndng nhin ra duogc
nhitng vu diém ho#c khia canh ding din cia nguoi
ay. Chinh vi thé& ma tuc ngit da c6 cau: “Néng mdt
ngon, gidn mdt khén.” Hon thé& niia, nang luong
san sinh do nhiing cam xdc gidn va ghét la mot
kiéu ning lugng tiéu cuc, khong chi nhim dén d6i
tuong, ma con — va chu yéu la — gay tac hai dén
chinh ban than ching ta. Khi chdng ta giadn git
hay cadm ghét ai, nhiitng nang lugng tiéu cuc nay
nung niu trong ta lam cho ta khong mot lac nao
dugc thanh than, an vui.

Mat khac, khong ¢6 nhiing cam xuac gidn va ghét
khong c¢6 nghia la ta sé ludon thoa hiép véi nhiing
gi 1a x4u, 4c. Trong thuc t&, dé c6 thé khach quan
nhan ra dugc diéu x4u, diéu ac thi chung ta can
dén mot ly tri sdng suét chd khong phai chi dua
vao nhiing cdm xtic chii quan. Va dé loai bd c4i x4au,
cdi ac trong cudc song, chung ta khong nhat thiét
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ldc nao ciing phai déi nghich ma con c6 thé — va
can thiét phai — chuyén héa dugc ching.

Trong thuc t&, viéc tieu diét nhitng diéu x4au 4c
bang vao stic manh d6i nghich rat thuong dan dén
that bai. N6i chinh xdc hon 1a chi c6 thé dat dugc
nhitng két qua tam thoi. Khi stic manh d6i nghich
cia ta suy yéu, su xdu 4c sé& nhanh chéng phit
trién tré lai. Ngugc lai, qua trinh chuyén héa
nhitng diéu x4u 4c c6 thé dién ra kha cham chap
va khé khan hon, nhung diéu chic chdn 1a mot khi
da hoan tat thi sé loai bo dén tan goc ré su xau 4c.

Khi biét dugc nhitng tac hai cia viéc hat thudc
14 d61 v6i c4 nhan va xa hoi, chiang ta ban hanh
nhitng 1énh cdm hat thudc that nghiém khic 6 noi
cong cong, trong phong hop, tai vin phong lam
viéc... va nhiéu noi khéc nita. Diéu 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
¢ nhiing noi bi cAm. Nhung nhiing ngudi nghién
thuéec van con d6. Va ho hut thuée ¢ nhitng noi
khac. Mot thoi gian qua, lénh cdm cta chung ta
khong con nghiém ngit nifa, va khéi thuée dan dan
quay tré lai v6i nhiing noi truéc ddy né da tung
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ngu tri, c6 thé 1a ngay cd khi nhitng tAm bién cdm
hit thude van con do.

Nhung néu ching ta gidi quyét van dé biang
nhiing cudéc van dong va gido duc sdu rong trong
toan xa hoi ve tdac hai cia viéc hat thudc 14, hd trg
nhiing diéu kién cu thé va khuyén khich moi nguoi
bé hat thudc 14. Piéu nay tat nhién 1a phdc tap,
khoé thuc hién hon, va ¢6 vé nhu mang lai hiéu qua
mot cach cham chap hon. Nhung khac biét ¢ day la,
su giam thiéu khéi thudc sé cé gia tri lau dai, béi
vi nhitng ngudi nghién thudc dang didn dan bé han
viéec hat thudc. Va ching ta c6 thé yén tam trong
viéc duy tri nhiing két qua da cé duge.

Vi thé, ta vAn c6 thé két luAn mot cach khach
quan 1a ngay ca viéc d6i phé vé6i diéu x4u ac cling
khong can dén nhiing cdm xdc gian va ghét. Trong
thuc t&, c6 rdt nhiéu nguoi da chuyén héa dugc
nhitng cadm xdc nay, va ho song thanh than, hanh
phiac hon hidn ma khong gip phdi van dé gi khi
khong con ghét gian bat cud ai.

Vay thi, liéu nhiing con nguoi binh thuong nhu
moi ching ta déu c6 thé nd luc dé loai bé nhiing
cam xuc tiéu cuc nay dugc chang? Cau tra loi la
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dugc. Tat nhién 13 véi nhitng hiéu biét nhat dinh
va su kién tri. Vi nhu da néi, ching ta c6 nhing
cam xuc gian va ghét ngay tu khi nhan thdc duoc
cupc doi nay, nén viéc loai bé ching tidt nhién
khong thé 1a mot viéc xdy ra trong mot s6m mot
chiéu.

Khi nhiing cam xiGc gian va ghét sinh khai,
ching ta khong thé chi don gidn 1a de nén, kiém
ché& ching. Piéu d6 doi khi ciing c6 thé c6 hiéu qua
tdc thoi, nhung thudong 14 dan dén that bai. Va
tham chi néu ching ta c6 thanh cong trong viéc de
nén nhiing cam xic nay thi d6 cing la mot viéc
khong nén lam, vi n6 chi c6 hiéu qua nhat thoi va
tao ra mot su 4n dc tam 1y rat tai hai vé sau.

Vi thé€, phuong thdc tot nhat dé loai tri gian va
ghét 1a phdat trién nhitng ddc tinh d6i tri dugc
chung: sy kién nhén va long khoan dung. V6i su
ph4t trién cda cac ddc tinh nay, ching ta dan dan
chuyén héa duge nhitng cdm xic gian va ghét, thay
vi 1a d6i nghich dé triét tiéu ching. Bdi vi, vé mét
nguyén tic, tdt cd nhilng cdm xic cda ching ta déu
12 mot dang ning luong phat sinh tit kha nang tiép
xic va nhan thdc vé mdi trudong quanh ta. Khi
chiung ta van con c¢6 khad niang d6 thi khong mot
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cam xUc nao c6 thé triét tiéu ca, ta chi c6 thé
chuyén héa tit mdt cAm xidc nay sang modt cam xuc
khac ma thoi.

Khi ching ta nudi dudng va phat trién su kién
nhan, long khoan dung, moi su viéc x4y ra sé
khong khoi ddy cam xic gidn va ghét trong long ta,
hodc néu co, ta ciing sé c6 da kha ning vuot qua
dugc. Vé6i su kién nhan, ta c6 thé binh thadn quan
sat su viéc va sang sudt nhan ra nhimng diém tich
cuc hodc tiéu cuc trong d6, dong thoi nghi ra dugce
nhitng phuong thic dng x hop ly, hiéu qua hon
thay vi 1a noi gian. Ta biét dugc ring su noi gian
cia chung ta khong phdi la mot cach gidi quyét vén
de, ma hoan toan chi 14 modt cdm xic nay sinh theo
quan tinh. Khi ta biét dugc nhu thé, ta khong con
dong tinh, nudi dudng con gian, ma quay sang tap
trung vao viéc tim kiém gidi phédp thuc tién cho su
viéc. Diéu nay cat dat ngudn ning lugng tinh than
can thiét dé nuodi dudng con gidn. Vi thé, tat yéu la
n6 sé tan lui di nhu mot bép 10 bi rat sach khong
con than cui.

Tuong tu, khi ching ta sinh khdéi cam xidc ghét
bé ai, d6 1a vi ching ta thiéu long khoan dung. Mbi
mot hanh vi sai trai hay mot khia canh khong tot

166



GIAN VA GHET

clia ai d6 déu c6 nhitng nguyén nhan nhat dinh ma
néu hiéu ro duge ta c6 thé rong long tha thi. Khi
phat trién long khoan dung, ta khong nhin su viéc
v6i khuynh huéng bdt 161 nita, ma 1a theo khuynh
huéng tim ly do dé tha thi. Vi thé, trong hau hét
cac truong hop ta déu c6 thé tha thd thay vi la
ghét bo. C6 thé hinh dung trong kha n#ing xiu
nhat 1a ta hoan toan khong thay c6 ly do nao ddng
dé tha thd, thi ta van c6 thé tha thd vi su dai dot
cua doi tuong, da khong biét ren luyén, tu dudng dé
tré nén nguoi tot.

Nhu da néi, viéc loai bo nhiing cam xac ghét
gidn va phat trién sy kién nhan, long khoan dung
cing 14 mot qud trinh chuyén héa tu nhiing yéu to
tiéu cuc tré thanh tich cuc. Vi thé, chiang ta van
phdi can dén su hi€u biét va kién tri dé vugt qua
nhiing giai doan can thiét cia qud trinh.

Ching ta sé bat dau véi su hoc héi, suy ngdm vé
nhiing tac hai cua cac cam xuac ghét, gidn va nhiing
loi ich cua su kién nhan, long khoan dung. Vé
nhitng diéu nay, su phan tich noi tdm 1a vd cung
quan trong, bdi vi ching ta dang tim hiéu vé nhiing
cam xic cua chinh minh ma khong phai la cua ai
khéc. Chung ta c¢6 thé hinh dung nhiing truong hop
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tic gidn hay ghét bo ai, hodc thuc nghiém ngay véi
nhitng cam xdc nay khi ching sinh khdi, va phan
tich nhitng tac hai ma ching mang lai cho tam hon
chiung ta. Chung ta ciing thuc hanh su kién nhan
va khoan dung tha thd v6i mot y thic tinh tdo dé
phan tich nhing lgi ich ma ching mang lai cho
tam hon.

Khi mot ai d6 tdc gidn, ban cling c6 thé tan
dung co hoi nay nhu mot bai tdp thuc hanh. Hay
lang 18 quan sat ngudi 4y tir xa va cha y phan tich
moi tac dong clia con gian lén con nguvi 4y. Ban sé
thdy dugc nhitng thay d6i rat cu thé vé cung cach,
ct chi, ngdn ngid... cia mdt nguoi dang gian. Tat
nhién la v6i mot su quan sat khach quan, ban sé
thay ro d6 khong phdi 1a nhitng hinh dnh dep. Ghi
nhé diéu d6 va tu hia véi long minh: “To6i sé khong
bao gio dé cho nhiing con gidn chi phoi giong nhu
nguoi 4y.”

Ban khong thé loai bdé ngay tdc thi nhitng cam
xic gian va ghét. Vi thé, van c6 mot luc nao dé ban
noi gian. Piung tuy trach 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, hidy ngoi yén va
nhd lai tat cd nhiing gi dién ra trong long khi ban
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nong gian. Hay phan tich nhitng cam giac khé chiu,
buc tic hoic nong nay... va xac dinh ro tinh chat
tiéu cuc, khong tot dep cta ching d6i v6i tam hon.
Cudi cung, hay tu nhua: “Néu toéi khon ngoan hon,
toi da khong phdi chiu dung con gidn nay. Vi thé,
trong tuong lai t61 sé khéng bao gio dé cho con gidn
chi phoi nhu thé nita.”

Trong thuc t&, nhitng bai tdp nhu trén c6 thé
phdi lap lai rat nhiéu lan truéc khi ban c6 thé
hoan toan chuyén héa dugc nhitng con gidn hay
cam xdc ghét bé. Nhung diéu can thiét 1a khong
dugc nan long va tu trach minh. Ban can c6 thoi
gian, d6 1a diéu tat yéu. Va cho du bat ct mic do
nho nhoi nao ban dat dugc trong su ren luyén nay
cing déu dang khich 1é¢ hon 1a mot su budng tha.
Ban can phai cing c6 niém tin vao muc tiéu theo
duoi ctia minh va hinh thanh quyét tam thuc hién
cho bang 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 diung bao gio
doi hoi la ngay vao lac nay. Bdoi vi nhu da néi, qua
trinh chuyén héa tat yéu phai can cé thoi gian.
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Cé rat nhiéu yéu to6 khac nhau lién quan dén
mot cudc song hanh phuac that su. Trong d6, c6 thé
tam chia thanh hai nhém: nhém yéu to thudc vé
ngoai canh, bao gom cac diéu kién vat chat va cac
tac dong dén tu bén ngoai néi chung, va nhém yéu
to thudc vé néi tdm, bao gom nhiing phim chat
tam hon, nhitng tinh cdm, cdm xac hay tu tudng,
nhan thic néi chung...

Khi nhitng yéu t6 thudc vé ngoai canh hoan toan
thuan lgi, ching c6 thé mang lai cho ta mot cudc
song ém 4, théa man. Ta c6 thé c6 duge tam trang
hai long va vui vé, lac quan yéu doi. Tuy nhién,
kha ning nay hau nhu rat hiém khi xay ra, vi su
that 1a chung ta thuong c6 qua nhiéu mong cau dén
ndi rat khé ma c6 thé cung lac dat duge tat cd. Va
ngay ca khi diéu nay x4ay ra, ching ta van c6 thé
biét chic mot diéu 1a né sé& khong thé ton tai lau
dai. Béi vi tdt cd nhiing diéu kién vat chat luon
bap bénh thay doi, va su thay doéi ctia ching lai tat
yéu dan dén thay d6i tam trang cta ta. Hon thé
nita, chang con c¢6 tac dong nudi lén long ham
mudn, lam cho ching ta cang phu thudc nhiéu hon
vao cdc diéu kién vat chat. Vi thé, cidm gidc thda
man do cdc diéu kién ngoai cdnh mang lai khong
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phai 1a hanh phuc chan that, va né rdt mong manbh,
khong thudng ton. Médc du vay, nhém yéu to thudc
vé ngoai canh van 1a can thiét trong viéc dap ung
nhitng nhu cau vat chat t6i thiéu dé gép phan tao
nén mot doi song hanh phiec.

DPiéu kién quan trong hon dé dat dén cudc song
hanh phic chan that chinh 14 nhom yéu t6 thudc
vé noi tam. D6 1a nhitng pham chAat tot dep, nhiing
nhan thic ddang din, nhitng quan diém dng xU
thich hop, c6 thé gitp ching ta dat dén mot tam
trang thanh than vui song, 1a co s6 dé dat dén mot
doi song yén vui hanh phuc. Hanh phic chan that
dat dugc bang vao nhitng yéu to nay sé cé thé ton
tai bat chap nghich canh, bat chip su thay d6i
thuong xuyén cla cac diéu kién bén ngoai.

Tuy nhién, viéc phan tach thanh cdc nhém yéu
to nhu trén chi 1a nhitng phac hoa vé mat ly thuyét.
Trong thuc t€, moi nguoi chung ta ludn ¢ vao mot
trang thai phtc tap pha lan nao d6 chiu su tédc
dong tich cuc va tiéu cuc tir cd hai nhém yéu t6. Su
phan loai nhu trén chi nhdm muc dich vach ra cho
ching ta mot huéng di ding din trén con dudng
vuon dén mot doi song an vui hanh phiec.

Ching ta da thdo luan kha nhiéu vé nhiing yéu
to va phuong thic tich cuc, va bang vao viéc phat
huy nhiing yéu t6 tich cuc, chuyén hoéa nhitng yéu
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to tiéu cuc, ching ta c6 thé hoan thién dugc tam
hon dé dat dén modt cudc sdng an vui hanh phac.
Tuy nhién, khép lai vdn dé & day hay con la qua
s6m. Mot mét, nhitng gi da ban dén can thiét phai
duoc mang ra 4p dung trong thuc té€ doi song. Mt
khéac, nhiing gi da ban dén ciing chi 14 mot s6 khia
canh noi bat, cd bdn nhat ma thoi. Pham vi gidi
han cla quyén sach nay tdt nhién khong cho phép
ching ta thdo luan van dé mot cach chi tiét va day
da hon.

Maic du vay, ngudi viét van tin rang day 1a buée
khéi dau can thiét va tam di dé xay dung mot nén
tang co ban cho viéc huéng dén doi sdng hanh
phic. Hon thé nita, néu nhin vdn dé mot cach
tuong doi thi cho du chua dat dén mot tAm trang
hoan toan thanh thdn, ching ta van c6 thé git hai
duoc nhimg két qua tich cuc nhat dinh, gitp cho
cudc song nay bét phan kho dau hon truée.

Trong cudc song cé6 rat nhiéu viéc nén lam, va
khi ban doc xong tadp sach nay, toi tin la ban ciing
nhan thiy c6 thém it nhat 12 mot vai diéu nén lam
nita. Tuy nhién, tdt cd nhitng diéu 4y sé hoan toan
khong ¢6 y nghia gi néu nhu chi nhan dugec mot su
danh gia tich cuc 1la nén lam. Piéu quan trong tat
yéu la chung phai thuc su dugc mang ra ap dung
trong cudc song méi c6 thé mang lai hiéu qua tich
cuc cho chiing ta.
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Néu ban hai long v6i mdt phuong thic tich cuc
nao d6 va néi: “Hay ldm, ngay mai toi sé thi xem
sao.” Toi dodn 1a ban s& c6 rat it co may thuc hién
thanh cong phuong thic 4y. S6 di nhu vay 1a vi ¢6
mot khoang cach rat 16n gitta hém nay va ngay mai.

Ching ta c6 rat nhiéu viéc dé lam vao ngay mai,
va thuong thi trong s6 d6 c6 rat it viéc thuc su
dugc lam. Hon thé nita, hau hét nhiing viéc thuc su
dugc lam vao ngay mai thuong khong do ta chu
dong chon lua, ma phu thudc rat nhiéu vao nhiing
gl xdy ra ké tir bay gio cho dén ngay mai d6. Va
cudi cung, khdi niém ngay mai thuong dugc ta mé
rong hon nhiéu so v6i nghia goc cla né 1la 24 gio ké
tw luc nay.

Nhitng diéu via néi 1a mot thuc té rat thong
thuong. Nhung con c6 mot thuc té khac nita ma
ching ta ciing da ting nhic dén: ban khéng thé
biét chdc la cé con ton tai trén doi nay vao ngay
mai hay khong. Nhiéu nguoi cho day la mot y
tuéng bi quan, nhung thuc ra can phai hi€u ngugc
lai. Chap nhan y tuéng nay, ching ta mdi thay
duoc ¥y nghia thoi thiac caa nhimng viéc nén lam
trong cudc song. Buong loi ¥ tuéng nay, ta sé phé
méc cudc doi minh cho su dua d4y tinh co ma
khong thé c6 di y chi dé phan ddu vuon lén su
hoan thién. Vi thé&, day phdi dugc hiéu 1la mot ¥
tuéng hoan toan tich cuc, néu khong mudén néi la
toi can thiét cho mot cudc sdng huéng thuong.
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Vi thé, toi khuyén ban hay tap thoéi quen quyét
dinh moi viéc — néu c6 thé dugc — ngay hom nay,
vao ldc nay, ma khong phai 13 doi dén ngay mai.
Phuong Tay c6 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 duge cdnh ctra buée
vao toa nha hanh phic.

Va khi ching ta hiéu dugc y nghia nay roi thi
mét ngay d6i voi chung ta sé vd cung quan trong.
Béi vi mot ngay dé chinh la Aém nay, la co hoi
that c6 cua chung ta. Cho du van 12 mong manh,
nhung né 14 chdc that nhdt trong nhiing gi mong
manh cta cudc song vd thudng nay.

Ching ta chi c6 thé lam dugc bat ct diéu gi ta
nhan biét 14 nén lam dé tu chuyén héa cudc doi
minh, khai sinh mot cdi fa huéng thuong ngay
trong hém nay hodc la sé khong bao gio cd. Khi
ching ta vuot qua duogc mot ngay v6i nhitng viéc
nén lam, ta biét chdc 14 minh c6 d0 nang luc dé
vugt qua mot doi. Khi ta ban khodn khong thé
quyét dinh dugc phai lam nhiing gi trong mét ngay,
ta sé tiép tuc hoang mang trong sudt mot doi.

C6 nguoi hoéi téi vé su thanh théan, toi da khong
ngan ngai tra 10i: “Nguoi thanh thdn nhdt luon
biét chdc sé lam gi hém nay, ngay mai va mdi
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mdi.” Khi ban biét chic nhu thé, c¢6 nghia 1a ban
da dinh huéng dugc cho ca doi minh. Va vi thé, cho
du ban c6 thé ban ron sudt 24 gio trong ngay, ban
van gitt dugc su thanh than trong tam hon. Nguoc
lai, néu ban ban khoan khong biét chic s& lam gi
hom nay, ngay mai... thi cho du ban chi phai lam
viéc vai gio trong mot ngay, long ban van ludon day
ap su ban ron, lo toan.

Trao d6i vé cha dé nay, rat nhiéu nguoi trong
ching ta sé& néu lén cau héi: Lam sao dé c6 thé
danh dugc thoi gian cho nhitng viéc nén lam? Vang,
cau héi hoan toan hgp ly va mang tinh phdé bién
v6i hau hét moi nguoi. Toi c6 modt vo va hai con,
ngay lam viéc ctia t6i gin lién v6i su ton tai cta
gia dinh t6i, ching t6i can phai song, chung tdi can
phai chi tiéu khodn nay, khodn no... vi thé chiung
toi phai danh thoi gian dé ki€m tién... vAn van va
van van. Nhitng hoan canh tuong tu nhu thé 1a c6
that, va nhing mo6 ta dai loai nhu vay sé dang vé6i
hiu hét moi nguovi.

Nhung ciu hoi ti€p theo duge dit ra cho tat ca
ching ta vao lic nay la: Chang ta loay hoay tim
moi ciach dé song con, nhung rét cudc thi ching ta
séng dé lam gi? Toi nhé lai cai vong luAn quan ma
toi da dugc nghe ké tir thud nhé vé cau chuyén khoi
hai “séng dé dn, dn dé song...”.
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Trong thuc t&, cudc song ching ta c6 hai nhu cau
ma it nhdt ciing c6 thé xem la quan trong nhu nhau:
nhu cau vat chat va nhu cau tinh than. T6i dung
cum tU “it nhdt cing cé thée” 1la bdi vi dén mot ldc
nao do, khi nhan thdc cia ching ta hoan chinh hon,
ta sé thdy la nhu cau tinh than — rat thuong bi
lang quén — tham chi con quan trong hon ca nhu
cau vat chat.

Khi chung ta budng tha tu than, ta chi biét
nhitng nhu cAu ma co thé can dén dé ton tai chi
khong phai dé€ song. Chi khi nao vuot qua dugc su
budng tha do théi quen tir lau doi tao ra, ta méi bat
dau c6 kha niang cdm nhan dugc nhitng nhu cau tat
yéu vé tinh than. Khi 4y, ching ta s& cam thay
khong thé séng néu khong dugc yéu thuong, cam
thong, chia sé vui budn cung nguoi khéc... ciing
tuong tu nhu ta khong thé ton tai néu khong cé
moén #n, thic udng. Pé dat duge diéu nay, ta chi cé
thé dua vao nhing nd luc ding huéng cia tu than
ma thoi.

Vi thé, nhitng khéi dau ngay hém nay 1la vo cung
quan trong. Khi ban nhan thiic dugc viéc ren luyén
tinh than cling quan trong khong kém miéng com
manh do, ban sé thay dugc su vo ly cia minh khi
cho rang khéng cé thoi gian dé lam diéu d6.
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Tuy nhién, ban nén khéi dau véi mot khodng
thoi gian khiém ton dé tranh tao ra nhiing thay
doi dot ngodt trong cudc song. Mdi ngay hai 1an, moi
lan khodang 30 phuat khi thic day vao budi sang va
truge khi di ngt. Pay c6 thé 1a mot su sdp xép phu
hop vé6i da s6, nhung ban ciing c6 thé tu diéu chinh
cho pht hgp hon véi hoan cidnh cia minh. Diéu
quan trong la hay thuc su khéi lam ngay hom nay.

Mot cach cu thé, ban sé lam gi v6i quing thoi
gian d6? Pon gidn 1a ban hay bat dau thuc hanh
mét trong nhiing viéc ban cam thay nén lam, bang
vao viéc ngodi yén ling quan xét tu than minh dé
nhan ra céc yéu td tiéu cuc va bat dau qud trinh
chuyén héa. Nhiing chi tiét vé tiung yéu t6 da duoc
trinh bay, va phan viéc ctia ban 1a van dung nhiing
dieu d6 vao diéu kién ctia ban than. Mot cach kién
tri, ban sé tuan tu lam viéc nay cho dén khi nao
chuyén héa duoc tdt cd nhitng yéu té tiéu cuc trd
thanh tich cuc.

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