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Cach day muoi tdm ndam, téi da quyét long ra di tim hanh phiic chan thdt. Du thoi diem
ay, J niém vé hanh phiic chan thdt trong tbi con rat mo hé, nhung toi van tin rang né cé
thdt va luén hién hiru trong thuc tai. Pén muwot ndm sau tdi méi im thdy dwoc con duong.
Réi mai dén bay gio t6i méi tw tin dat buit xuéng ghi lai nhing gi minh da kham phé va
trai nghiém dé chia sé vét moi nguoi.

- Minh Niém

LOINOI PAU CUA LAN TAI BAN CcO CHINH
LY

Dé s6ng trong hanh phdc va thuong yéu
"M6i lan doc, chic chin s& c6 mot nhan thire méi" - tic gia cua Hiéu Vé Trai Tim da
tirng n6i nhu theé. Va sy that dang la nhu vay.

Nhan thirc méi ndy mot phan do ching ta da mé 1ong ra va tam budéng nhirng nhan thuc
ci ma chiing ta da timg bam chat dé xy dyng nén hiéu biét cuia minh. M6t phan do mdi lan
doc chting ta mang mot tAm trang khéac nhau, tAm cang binh yén thi su thau hiéu va do
thim sé& cang sau. Mot phan do trong tac pham c6 nhiing tir ngit hay ¥ tuéng budce chting ta
phai suy ngim rat nhiéu méi 1anh hoi hét duoc. Va mot diéu quan trong nita 1a ¢ nhiéu
van dé chting ta nghi minh d hiéu réi nhung khi doc lai van thay n6 méi mé, ho nhu chua
ting biét n6 bao gio. P6 14 vi chiing ta chi mai biét qua ma chua tng dung dé bién n6 thanh
kinh nghiém than quen cua minh, hoic chiing ta van chua nghién ngim k§ vé no, hoic chi
it 14 chting ta van chua khic sau nhirng diéu tam dic ay trong long. Vi vay, doc nhiéu lan
mot tic pham, nhat 12 nhirng tdc pham tam 1y sdu sic nhu Hiéu Vé Trai Tim, 12 mot diéu
hét strc can thiét.

Trong dot t4i ban ndy, ching ta s& d6n nhan Hiéu Vé Tr4i Tim véi nhiing cam nhan méi
mé hon nita. Van 13 tdc pham dugc dong dao ban doc yéu thich va "gdi dau givong", nhung
no lai duoc chinh tac gia Iam méi lai bang sy chdm chit ti mi ting ciu tung ¥, khién cho
tac pham von da dé di vao 1ong nguoi lai cang dé di vao 1ong ngudi hon. Tac gia da kién
nhan viét lai kha nhiéu doan vin, tham chi nhiéu bai dé don gian hoa ¥ tuéng va dé chia sé
thém nita nhirng kinh nghiém tiép can va chuyén héa phién ndo. So véi ban in dau tién,
riéng t6i thich ban hiéu dinh stic tich nay hon. Va néu so ban in dau tién véi ban nguyén
thiy duoc luu truyén nhiéu ndm truée thi ban in dau tién lai day du va hay hon. biéu dé
cho chiing ta thiy sy tan tAm cia tac gia, ludn mudn cong hién nhing diéu tét dep va hoan
hao nhat dén moi nguoi. Vi nhu ching ta da biét, dién dat nhitng cung bac cam xic 1a mot
viéc khong don gian chut nao.

Tac pharn Hiéu Vé Trai Tim ngay cang hay hon. Tinh than coa quyén sach da thyc sy
di vao tAm hoén va c6 kha ning chuyén héa doi séng cua nhimng ai da timg tiép xtic véi no,



dtng nhu cau phu dé trong ban hiéu dinh 1an nay: "Hiéu Vé Trai Tim - Nghé thudt song
hanh phtic". Usc mong tinh than nay sé tiép tuc soi sdng va nang do nhitng tAm hoén con
kho dau hay lac hudng vi chua tim thay con duong di dtng dan trong cudc doi. Diéu nay
con tiy thude vao cach chiing ta cam nhan, ung dung va chia sé "cuén cim nang song" nay.

Chtic cAc ban hiéu vé trai tim dé thyuc sy séng trong hanh phic va thuong yéu.
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L&i Gidi Thiéu
Gio su Tién si Trian Van Khé

Trong ca cudc doi nghién ciru cua t6i, dong co thiic day cong viéc 1am khong phai 1a
danh hay loi, ma 14 tinh nguoi, tinh thuong dan toc va dat nude. Khi danh gia mot nguoi
nghé si, t6i khong dat trong tAm vao tdi sdc ven toan, ma vao tai dire ven toan, ludn ludn
t6i chi trong vao cai tdm cua nguodi nghé si hon cai tai cua ho, vi "chit tdm kia méi bang ba
chir tai" (Nguyén Du). C6 trai tim dé yéu thuong, nhung 1im lic ciing vi trai tim ma dau
kho, va dau kho vi noi tAm thi khong thé ding nhirmg phuong thude theo Y hoc.

Déi véi toi chir tdm quan trong nhit trong cudce doi. Yéu thuong 1a cho di tron ven chi
khong nhdn lanh vé minh. Khi yéu thuong thi tan huong tinh thvong, nhung khéng dé
minh say mé va khé luy vé tinh thuong d6. Trong doi toi chua biét ghen, vi khi ghen ttre 1a
minh khong tin cay 1ong chung thiy cua nguoi minh thuong va khong ty tin rang minh cé
du kha ning dé gitr duoc tinh thuvong ctia nguoi ban duong. Nén khi nhan dugc quyén sach
ndy, t6i say mé, doc ky, nhan thay cé nhitng diém tvong dong trong quan diém séng. Va
tam dac voi nhirng trai nghiém, nhitng kham phéa thau d4o qua ting van d¢, khia canh
phong pht cia noi tAm, tAm hon con nguoi.

C6 thé n6i day 1a mot cuén sach dau tién thuoce chu dé Hat giong tAm hon do mot tac
gia Viet Nam viét. Toi thay day 1a cudn sach cd gia tri, noi dung va ¥ tuong phu hop voi
ngudi Viét Nam, rat hiru ich, dé hiéu va dé tng dung. Cudn sach s& gitp nguoi doc hiéu dugc
cam xdc cua tAm hon, trai tim coa chinh minh va cua ngudi khéc - va tan ctung - 14 dé loai bo
bét ndi budn, ton thuong va tim dugce hanh phic trong cudc séng.

Dé chira lanh nhimg ton thuong va ndi dau do, tir trude dén gio, khong chi ¢ Viét Nam
ma trén thé giéi da c6 rat nhiéu nha tAm Iy va khoa hoc da nghién ctu nhitng phuong cach
khac nhau dé chira lanh mot trai tim dang tan v&, mot tAm hon bi ton thuong. Va cach tot
nhat va hiru hiéu nhat 13 can hiéu rd duge trai tim, tAm hoén cia minh, va cua nguoi khéc,
cudn sach Hiéu Vé Trai Tim chinh 14 cudn sach gitip ban doc 1am duoc diéu d6: Hiéu rd va
chita lanh trai tim, tAm hén ctia minh va cua nhimg ngudi xung quanh, dé moi ngudi ciing
duoc séng trong hanh phtic va yéu thuong.

V6i cudn sach nay, chiic ban doc sé luén hanh phic va khong bao gio phai séng véi mot
trai tim tan v hay mot tam hon ton thuong.

Thanh phé H6 Chi Minh ngay 2/6/2010
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Néu khong c6 khé dau
Biét dau la hanh phiic
Nho m¢éng mi hom nao
Ta tim vé tinh thirc.

Khé Dau

Du ta c6 tai nang dén dau, du ta c6 chuan bi ky luéng den muirc nao, thi nhimg diéeu bat
nhuw y van cu xay ra theo lé ty nhién cua no.

Chi 1 bit nhu'y

Nguoi ta van thuong néi rang nghéo 1 kho, nghéo kho, chi it ai néi giau kho ca. That
ra, ngudi nghéo cé ndi kho ctia nguoi nghéo ma nguoi gidu ciing c6 ndi kho coa nguoi giau.
Nguoi nghéo vi khong chap nhan cai nghéo, 0an ghét cii nghéo, mudn duoc gidu nén méi
kho. Con nguoi gidu lai so bay nhiéu tai san chua da lam nguoi khac né phuc, so bi phé san,
so bi ké x4u loi dung hay ham hai nén méi kho. So ra ci kho ciia ngudi giau con phuc tap
va nan giai hon nguoi ngheo. Phai chi trong xa héi ai cling nhu ai, ai cling s¢ hiru tai san
nhu nhau thi chic chan ¥ niém gidu nghéo s& khong c6. Nhung diéu 4y khong bao gio 1a
thyc té khi con nguoi ngay cang va chudng vat chat va xem d6 1a diéu kién ciin ban cia
hanh phtc. Cho nén, néu ta may min khong bi cuén theo quan niém ctia xa hoi ma thoat
ra khoi ¥ niém gidu nghéo, ta thay su huong thu vat chat khong phai 1a I do 16n nhat dé ta
c6 mit ¢ trén ¢oi doi nay, thi chic chin ta sé khong con than nghéo kho nira.

Nguoi ta cling thuong gop chung cuc vai kho, cwe kho. Nhung ban than cua sy cye nhoc
chua chic d4 1a kho. Chi vi ta khang cy lai nd, ta muén minh khong phai vat va ma van co6
day du moi thir tién nghi nhu bao ngudi khac nén ta méi kho. Ta chi biét so sanh, doi hoi,
chtr khong chiu tim hiéu cin nguyén sau xa tai sao minh lai co cuc. Chic ta cling da tung
chung kién, c6 nhirmg nguoi chi cin nguoi than ciia ho qua khoi con bénh hiém nghéo, du
nguoi than iy khong thé tiép tuc lao dong nira, thi ho van vui l1ong dem hét thAn mang cua
minh ra dé bao boc. C6 nhirng nguoi 1am cong tac ciu ho, ho biét lao vao lira dit, chui
xuéng long dat, hay di ngang qua lan tén miii dan sé& rat nguy hiém dén tinh mang. Nhung
vi tinh thuong ma ho khong hé xem d6 14 ndi kho. C6 nguoi lai cho rang cai cuc tAm tri méi
that 1a kho, vi phai suy tinh du diéu méi ganh véc noi cong viée. Nhung trong thoi buoi



kinh té suy tho4i ma con c6 cong viée dé 1am, dé suy tinh, thi da 1a diéu hanh phtic lam réi.
Cho nén, cuc c6 tro thanh kho hay khong la tuy vao thai dé cua moi nguoi.

Piéu ma ta thuong than thé véi nhau nhiéu nhat d6 14 dau khé, hé dau 1a phai kho, nhu
12 mot sy that khong thé thay doi. Thi dy, ai d6 tat vao mat ta mot cai c6 thé 1am ta rat dau.
Nhung néu ta biét minh c6 13i rat 16n véi ngudi y va sin sang don nhan, thi céi tat do6 sé
khong 1am ta kho. Pang nay bang mot thai do khinh miét, ho da "tang" cai tat dé si nhuyc ta
trude moi nguoi thi ta kho that diy. Lam #n bi that bai khién tién bac mat trang ai ma
chiang dau x6t, vi d6 1a mé hoi nuée mat ma ta da chat chiu gay dung suét bao nim troi.
Nhung tir cai dau ay dén cai kho van con mot khoang cach kha xa, néu ta biét rd nguyén
nhan that bai va chap nhan su that bai 4y nhu mot bai hoc kinh nghiém. Va c6 18, cai dau
thong thiét nhat cia nhan sinh chinh 14 su chia lia, nén thuong duoc vi nhu khiic ruét cat
dtt 1am d6i (doan truong thuong dau). Nhung néu ta ¥ thire duoc chuyén hop tan 1a do
nhan duyén, biét dau chia lia lai 1 co hoi dé hai bén cting nhin lai minh dé tao ra cai duyén
moi tot dep hon trong tuong lai, thi ta sé khong con thay d6 1a ndi thong kho nita. Qua that,
dau va kho 1a hai cung bac cam xtic rat khac nhau.

Cudc séng ludn cd nhirng diéu hop voi ¥ ta nhung lai mau thuin véi suy nghi cua nguoi
khac, hoic thoa man nhu cau nguoi khac nhung lai trai nghich véi so thich cua ta. Ngay voi
chinh ban thén ta cfing c6 lic "sang nang chiéu mua" ma chinh ta con khong hiéu noéi, thi
1am sao hoan canh c6 thé 1am vira 1ong ta mai duoc. C6 nhitng diéu trudc kia ta ghét cay
ghét dang nhung bay gio lai rat yéu thich; c6 nhiing thu trude kia ta hét st say mé nhung
bay gio lai khong mudn nhin téi nita; 6 nhitng van dé trudc kia ta véon xem thuong nhung
bay gio lai cam thiy qué hé trong. Gia st moi mong muén cua ta déu thanh tyu hét thi thu
hoi ta sé tro thanh céi gi va cudc doi nay sé ra sao? Vay ma ta chi biét doi hoi, chtr khong
chiu suy xét n6 c6 that sy ding dan va phu hop véi kha ning cua ta va hoan canh hién tai
hay khong. R6 rang cai kho cua ta khong han 12 cai kho cua ké khac. Vi thé, hau hét nhimg
n6i kho ma ta thuong kéu ca chi 1a su bdt nhuw 1 ma thoi.

Vay thay vi than: "T6i kho qua!" thi ta hdy nén néi: "N6 bat nhu ¥ véi t6i qua!". Cach goi
nay chinh xac hon. N6 s€ danh dong vao y thire, gitip ta nhin lai thoi quen hay cach phan
tmg cta minh, thay vi ct ruot dudi theo dbi twong khic dé d6 16i hay trimg phat. Tir d96, ta sé
nhan ra quan niém "doi 1a bé khé" chi 1a do cach nghi, hay chi 1a dinh kién ma thoi.

Gia tri ctia kho dau

Ta dirng bao gio quén rang ta khong phai 1a mot c4 thé ton tai biét 1ap. Ta phai luén chiu
sy tuong tic cua bao ngudn luc xung quanh, tir ban be, gia dinh, dén xa héi va ca vii tru bao
la nita. Du ta c6 tai ning dén dau, du ta c6 chuan bi ki ludng dén muc ndo, thi nhitng diéu
bat nhu ¥ van ctr x4y ra theo 1& ty nhién cua n6. C6 thanh thi phai c6 bai, ¢6 hop thi phai c6
tan. Tai sao ta chi muén thanh va hop, con bai va tan dé cho ai? Liic may man sao ta khong
tu hoi minh c6 that xang dang v6i nhing thanh qua ay va c6 nén dén nhan no6 hay khong.
Vay ma méi khi gap xui rii thi ta lai khoc than am 1, doi hoi su cong bang. Ta da huong thy



qua nhiéu tir nhirng ting pham cta vii tru réi thi 1au 1au bi vl tru lay lai @é chia sét cho ké
khac, thiét tuong do cling la 1€ tu nhién chur dau c6 gi la thua thiét!

Déi v6i nhitng mat mat qua 1on thi tat nhién phai can c6 thoi gian ta méi chap nhan
hoan toan duoc, nén viéc phan ung lai cling 1a 18 thuong tinh. Nhung c6 nhimng diéu qua ddi
binh thuong, néu khong noi 1a qua tam thuong ma ta cling than kho thi @6 14 16i cua ta.
Nhu troi mua cling kho, ket xe cling kho, bi 16i hen cfing kho, thie dn khong vira miéng
cling kho, chiéu cao khong nhu ¥ cling kho, mau gia ciing kho, khong ai hoi thim ciing
kho, duoc nhiéu nguoi thuong cling khé Nh  img ndi kho ay 1a do noi hoan canh hay vi
long tham cua ta qua 16n? Hay binh tAm nhin lai xem! Khong ai ¢6 thé 1am cho ta kho
duoc ca, néu ta c6 hiéu biét ding dan va kha ning chap nhan dulén. Pé c6 duoc kha ning
chap nhan rong lom, ta can phai biét thu gon lai nhimg mong cau khéng can thiét cua minh.
Ngay ca voi nhung diéu duoc cho 14 chinh d4ng, néu thay khong c6 ndé ma ta van co thé
song vimg vang va hanh phic duoc, thi ta cing nén co gang khudc tir dé tAm ta bot 1¢ thuoc
vao hoan canh. Nho vay, khi hoan canh bién dong thi ta vin an nhién bat dong.

Ngoai ra, ta cfing nén luyén tap cho minh cach déi mit voi kho khin, hoic tu tao cho
minh mét cAch nghi, cach séng dimg qué cau mong su an toan, dé cho sic chiu dyng trong
ta duoc 16n manh. Ta thay nhitng dura tré 16n 1én trong moéi truong duoc bao boc qué day du,
khi buéc vao doi khong cé chit von liéng kinh nghiém nao mang theo dé chong choi véi
nhirmng nghich canh, nén chi can mét tdc dong nho nhu bi ché bai 1a ching dé dang chao
d4do va muén bo cudc ngay. Cling nhu nhimng loai cAy moc trén dat toi xop, trong xanh tuoi
mon mon, nhung chi can mot con gié 16n di ngang qua 1a gdy d6. Con nhing loai cdy moc
trén d4 nai, tuy dang dap khang khiu nhung do bAm rat vimg vang. Cho nén, ta khong thé
cau nguyén cho cuoc doi ding x6 day minh vao nhimg hoan canh nghiét nga, nhung ta c6
thé 1am cho minh khong bi nga guc truée séng gi6é cudc doi bang su virng chai tir chinh trai
tim minh.

Dé c6 dugc trai tim 4y, ta phai biét dat minh vao khudn khé cua su dao luyén, chir khong
thé do su ép budc ma duge. Nghia 13 ta vira phai gigi han sy huong thy, cling vira phai tap
d6i dau v6i moi nghich canh. Ta ding voi kéu ca: song ma khong huong thu thi séng dé 1am
gi? Co ai cam ta huong thu dau. Nhung cai gi ciing c6 cai gid cua n6 ca. Néu ta cr dung
dudng cho cai t6i yéu dudi mai thi ding hoi tai sao doi minh c khé dau hoai. Di nhién, véi
mot nguoi da co trai tim vilg chai thi bao nhiéu danh loi ciing khong 1a van dé. Ho c6 du
ban linh dé vuot 1én trén danh loi, hay st dung né mét cach hiru ich cho doi. Song, thuc té
s6 nguoi ¢d ¥ niém muén budng bo thoi quen huong thu rat hiém, va sé nguoi lam duoc lai
cang hiém hon. Nhat 13 trong tinh trang hién nay, nguoi ta ddm dap d6 ca thanh tri dao duc
dé tranh gianh quyén loi, bat chiap moi hau qua. C6 18 vi thé ma doi séng ngay cang nhiéu
khé dau hon. N6 da tré thanh ban trudng ca bat tan cua con ngudi.

Pting, kho dau 1a mot thue tai khong thé chdi cai, nhung do chi 1a do trinh d6 cam nhan
cta con nguoi. Kho dau von khong phai 1a ban chéat da dinh sén coa cudc doi ndy. Boi xét
cho cung thi khong cé gi 1a khé dau ca. Do gudong may tAm thuec trong ta van hanh sai 1éch,
nén no6 da tao ra nhirg phan tmg chéng d6i lai nhirng hoan canh ma né cho 1a trai nghich.



Rat may, gudng may tam thire iy 1a mot hcrp thé linh dong, nén cé thé diéu chinh dugc. Chi
can ta c6 nhan thire dung dan thi moi cam xtc trong ta déu khong ngimg tu:ong tac voi van
vat, dé tam Iy khong tiép tuc tao ra nhirng phan ung ich ky. Pong thoi, ta can c6 mot kha
ning quan sat that tinh tuong vé nhirmng théi quen ma ta da tao dung tir trong qua khir d&én
nay. Tién trinh thdo g& nhimng tAm 1y tiéu cuc ay chinh 14 tién trinh vuot thoat khé dau. Noi
chung, cang bot tu 4i 14 cang bét kho dau. Hét vi cai toi 1a hét kho dau.

Dtng ra, ta can phai biét on kho dau. Kho dau vira gitp ta y thae duoc cai gi 1a hanh
phtc, vira gitp kha ning chiu dyng trong ta 16n manh, dé ta c6 thé phat tiét hét ban ning
sinh t6n tiém an coa minh. Ciing nhu néu khong bi lac duong, ta sé kho biét minh von rat
so hai; néu khéng bi xtic pham, ta s& khé biét ro mirc do néng gian cta minh; néu khéng bi
dodi gat, ta s& kho biét minh ciing rat dé ton thuong; néu khong bi bo roi, ta sé kho thay
duoc tinh yéu dudi va dua dim cua minh. Chinh nho ban ning sinh tén biéu hién ma ta
thay o6 ting ngd ngach siu kin cua phién nio tao nén kho dau. Tur do, ta biét cach diéu
chinh lai tAm thtrc va nép song cua minh, sao cho hai hoa véi sy van hanh cua vii tru. Nho
do, su hiéu biét va tinh thuong trong ta bing no. Ta c6 thé di giira thing tram cua cudc doi
nay mot cach thong dong ty tai ma khong con lo so nhitng nghich canh bat ngo.

C6 thé n6i tAm ta nhu thé nao thi ta s&é cam nhan khé dau nhu thé ay. Vi khé dau von tir
tam sinh ra, ma cling tir tam diét di.

Néu khong c6 khé dau
Biét dau la hanh phiic
Nho mong mi hom nao
Ta tim vé tinh thirc.



Hanh Phic

Khéng c6 cdi hanh phiic ndo tir trén troi roi xuong, ciing khéng cé cdi thién dirong ndo
chi toan la hanh phiic. Boi i niém hanh phiic chi c6 khi con nguot biét cam nhdn khé dau.

Thoa mian cam xdGc

Hanh phtc ludn 1a niém khao khat 16n nhit cua con nguoi. Tuy vao hiéu biét cua mdi
nguoi qua tirng xa hoi va ting thoi dai, ma hanh phic dugc quan niém mot cach khéac
nhau. Nhing nguoi ci gap phai xui rui trien mién, nén ho qua quyét rang trén doi nay lam
gl c6 hanh phuc Con nhing nguoi tre thi ¢ mo mong hanh phic chic han rat tuyét di¢u
va tin rang no6 chi nam & cudi con duong minh dang di. Va hang bao 16p nguoi da di gan hét
kiép nhan sinh ma vin duéi theo hanh phic nhu tro choi ct bat: ¢6 khi tém dugc né thi
no lai tan bién, c6 khi ngd minh tay tring thi lai thay no6 chot hién vé. Mic du ai ciing mong
mudn c6 hanh phiic, nhung khi duwgce hoi hanh phtc 1 gi thi phan 16n moi ngudi déu rat
lting ting. Ho dinh nghia mot cach rit mo hé, hoic chi mim cudi trong mic cam.

Chang phai ta cling nhu bat ky nguoi tré ndo, da timg cam thay that hanh phtic khi cam
duoc manh bang tot nghiép sau nhiéu nam vat 1on voi dén sach d6 sao? Thé nhung, lién
sau do ta lai than phién phai kiém dugc viéc 1am c6 nhiéu tién, khién ban bé ai cling né
phuc thi méi that sy hanh phic. Réi cai cam gidc hanh phiuc 4y khong ¢ lai bao 14u, ta lai
nghi néu khong cudi duoce nguoi minh yéu thi sao goi 1a hanh phtic. Va chi trong mot thoi
gian ngan ngui, ta lai tréng dung trong ngoi c6 mot dta con, roéi thém dua nira cho vui nha
vui cira, dep 10ng hai ho. Nhirng ngay thang hanh phic 4y dén roi di voi va, bay gio ta lai ao
ude duoc don ra riéng, duoc sd hitu mot cin ho dat tién thi méi goi 1a hanh phtc tron ven.
Ro6i khi thay ban bé ai cfing chay xe doi méi, con cia ho hoc nhirng truong danh tiéng, chuc
vu ctia ho duge nhiéu nguoi ngudng mo, nén ta lai lo so néu khong theo kip ho thi hanh
phtic minh dang c6 ciing chi 1a tam thuong, ching dang vao dau.

Ta ctt bo hinh bat bong, dung ndi nay tréong ndi no. Rét cude, ta chang biét hanh phic 1a
gi ca. Tuy ta cam nhan dugc hanh phic chinh 14 nhitng cam gidc sung suéng, dé chiu, thoai
maéi khi dat duge nhitng gi minh mong muén, nhung ta khong 1y giai duoc tai sao nhing
cam giac ay lai dén roi di qua voi vang. Rdi ta cling mic k¢, chang budn tim hiéu thém. Ta
ctr song theo thoéi quen cfi, doc hét ning luong dé nam bat nhirng thir ma ta tin chic néu
khong c6 né thi ta khong thé ndo hanh phic duoc. That la, ta khong biét duoc cai gi ngay
trong hién tai ¢ thé 1am cho ta hanh phtc, thi 1am sao ta qua quyét nhiing gi trong tuong
lai c6 thé 1am cho ta hanh phtic? Hanh phiic c6 phai 1a van dé cua thoi gian hay khong gian
khong? Hanh phtic ¢6 can hoi da nhitng diéu kién tbi vu cho né khéng? Chang 1& nhiing
ngudi khong cé nhitng diéu kién ay thi ho khong thé hanh phic sao?

That ra nhitng diéu kién cua hanh phtic van ludn c¢6 mit, chi ¢6 diéu n6 khong con hap



din ta nita thoi. Khong phai do né mét di tinh hiru dung ma do nhu cau huong thu cua ta da
bién dbi, ta d@ mau chong nham chan. M6t phan 14 do ban ning huong thu trong ta qua
16n, mot phan 14 do ta bi tac dong sdu dam boi tAm thte xa hoi. Po6i khi, ta vat va ca chuc
nim troi dé saim cho bang dwge mot mén d6 quy gia chi vi ta lo s¢ néu khong c6 né thi doi
song ciia minh sé& khong duoc an toan, hoic chi vi ta muén chung to cho moi nguoi biét
minh 14 ai, cht ta c6 tin huong né duoc bao nhiéu dau. Moi tranh dau cua ta chung quy
cling chi dé c6 that nhiéu tién nghi vat chat va tién nghi tinh than (danh dv), dé théa man
cam xtic, phuc vu cho cai t6i ham thich huong thu khong biét ding ciia minh.

Néu cho rang hanh phtic chinh 14 cam xtic duoc thoa man khi duoc huong thy, thi ngay
trong gidy phut hién tai ndy day ta cling dang nam trong tay vo s6 diéu kién ma nho c6 néd
ta mai ton tai mot cAch vilng vang, vay tai sao ta lai cho rang minh chua c6 hanh phtic? Mot
do6i mat sang dé nhin thay canh vat va nhitng nguoi than yéu, mot doi chan khoe manh cé
thé di dén bat ct noi ndo, mot cong viée 6n dinh vira mang lai thu nhap kinh té vira gitp ta
thé hién duoc tai ning, mot gia dinh chan chua tinh thuong gitp ta c6 diém twa viing chac,
mot von kién thire du dé ta mo rong tam nhin ra thé giéi bao la, mot tim 1ong bao dung dé
ta c6 thé gan giii va chap nhan duoc rat nhiéu nguoi P6 khong ph  ai 1a diéu kién coa hanh
phtic thi 14 gi? Chi can nhin siu mot cht ta sé thay minh dang s¢ hitu rat nhiéu tha, nhiéu
hon minh tuéng. Vi thé, dirng vi mot vai diéu chua toai nguyén ma ta voi than troi trach dat
rang minh 12 ké bat hanh nhat trén doi.

Mot ké khon ngoan thi khong can chay thue mang dén tuong lai dé tim kiém nhimg tha
chi dem t6i nhﬁ’ng cam xtc nhat thoi. Ho sé danh ra nhiéu thc‘wi gian va nang luong dé khoi
day va gilr gin nhing gia tri hanh phic minh dang co. Khong can qué nhiéu tién nghi, ch1
can song mot cach binh an va vui vé la ta da c6 hanh phuc T61. Ngay khi doi séng chua may
6n dinh, ta van c6 thé hanh phtic vi thay minh con may man giir duoc thAn mang nay. Hay
nhin mot nguoi dang nam héap héi trong bénh vién, mot nguoi dang c6 ngoi 1én tir tran
dong dat, mot nguoi vira suyt mat di nguoi than trong gang tac, thi ta sé biét hanh phic 1a
nhu thé ndo. Hanh phtc cua ho rat ddi binh thuong: doi khi chi 1a mét hoi tho, mot nim
com hay mot c4i nhin nhau lan cuéi. Cho nén, khéng c6 thi hanh phic nao dic biét ¢
tuong lai dau, ta dirng mat cong tim kiém. C6 chiing, n6 ciing chi 1a nhiing trang thai cam
xac khac nhau ma thoéi. Ma cam xtc thi chi c¢6 nghién ngéap chir c6 bao gio du!

Thoa man y chi

Khi hay tin nguoi than dang bi ket trong con bao tuyét, tuy dang nim trong ném 4m
chin ém nhung ta ciing khong tai ndo hanh phiic duoc. Biy gio, ta khong can cai cam giac
sung sudng ay nita. Chi can c6 mit kip thoi dé cou gitip nguoi than, du phai trai qua cai
cam giac lanh bubt trong bao tuyét thi ta cling hai l1ong. Ciing nhu nhitng bac cha me lam
viéc quan quat suét ngay dé kiém tién lo cho con #n hoc thanh tai. Tuy phai chip nhan sy
mét nhoc thé x4c, nhung ho van cam thiy that hanh phtic vi da 1am tron tAm nguyén. Ciing
nhu nhitng nguoi hoat dong chinh tri chap nhan hy sinh dé déng gép vao sy nghiép giai
phéng dan toc. Tuy bi khao tra rat dau dén nhung ho vin thay tu hao vi da thyc hién duoc



1y tuong. Thé nén, hanh phuc khong chi la nhimg cam xac dé chiu, d6i khi ta phai hy sinh
nhimg cam xuc ay dé doi lay thir hanh phtc sau sac hon: dé 1a théa man y chi.

Mic du théa man ¥ chi van con dtng trén nén tang phuc vu cai t6i - thye hién cho bang
duoc diéu minh muén 1am - nhung d6 1a sy huong thu rat tinh té va phai dé tAm sau sic
lim thi ta md&i nhéan ra. N6 vuot qua nhitng doi hoi tim thuong cta théi quen, déc hét ban
ning sinh ton dé chiu dung, van dung tit ca nhirng hiéu biét va k§ niang luyén tap dé xu 1.
Vi thé, pham chét cua n6 chac chan sé& bén virg hon loai hanh phic chi don gian dugc tao
bang nhiing con cam xtc. Bi ban chat cua cam xtc ludn bién doi khéng nging theo tim
thirc va sy chi phéi cia nhirng déi tuong xung quanh. Tte 13, hanh phic duge thoa man cam
xtic bi diéu kién hoéa nhiéu hon hanh phtic khi duoc thoa man ¥ chi.

Nhu vay khi gip hoan canh khé khin, déi dau véi nhitng cam gidc khong may dé chiu,
thi ta dimg voi chéng tra. Hay ¥ thace 1a minh dang thuc hién muc dich 16n lao, nén khong
thé doi hoi nhitng tién nghi huéng thy tim thuong duge. Néu 16 mire khoé khin cia hoan
canh 1én t6i dinh diém, khién cho cam giac kho chiu bién thanh kho dau, thi ta cling dung
voi bo chay. Chinh ci kho dau 4y sé& gitp ta nhan ra duoc gia tri cua hanh phic. Cling nhu
da timg bi d6i, ta méi biét cai quy gia cua thire #n; da ting chiu cai gi4 rét cua mua dong, ta
moi mong doi nang am vé; da timg bi mat mat chia lia, ta méi nang niu timg phit gidy
doan tu; da ting trai qua tai nan thap t nhat sinh, ta madi yéu thuong qua ddi cudc doi nay.
Cho nén ta dung so kho dau, cling dirng chia cat rach roi giita hanh phtc va kho dau, vi néu
khong c6 kho dau thi ta sé khong biét thé nao 1 hanh phiec.

Nén nhé, ngoc chi cb trong d4 va sen chi ¢ dudi bun. Ngoc duoc két tinh tir s6i d4, sen
duoc két tinh tir biin nho. Khong thé nao tim kiém ngoc ¢ ngoai d4 hay tim kiém sen &
ngoai bun. Ciing vay, khong c6 cai hanh phiic ndo tir trén troi roi xudng, ciing khong co cai
thién duong nao chi toan 1a hanh phic. Boi ¥ niém hanh phic chi c6 khi con nguoi biét
cam nhéan kho dau. Hanh phic khong thé thiéu kho dau va ciing khong thé tach roi voi kho
dau. Vay con noi nao tuyét diéu hon coi doi ndy, vi n6 c6 ca hanh phtc 1an khé dau!

Hanh phuc chin thit

Hanh phtc khi duoc séng chung vi nguoi minh yéu thuong thuong khong con nguyén
ven sau d6i ba nam. Hanh phic mua dugce cdn nha nhu y thuong khong kéo dai qua doéi ba
thang. Hanh phiic dugc thing chire thuong bi 1ang quén ngay sau d6i ba tuan. Hanh phtc
duoc khen ngoi thuong tan thanh may khoi chi sau d6i ba tiéng. Rdi ta lai khat khao di tim
va dé dai tin vao mét dbi tuong nao do6 trong tuong lai sé mang lai hanh phic 1au bén hon.
Hanh phiic cia ta qua that ngan ngui. Po6i khi ta phai mat rat nhiéu thoi gian va ning luc dé
tao dung, nhung roi né ctt bo mic ta ma di mot cach tan nhan. Tai vi ta @3 vay muon nhimng
diéu kién bén ngoai, nhoi nin ching thanh nhing thir dé ta huong thy, nén ta khong lam
chu duoc né 14 phai. Ta biét rat r6 nguyén do nhung khong thé 1am khac hon, vi ta khong
thé vuot qua nodi bong t6i tham lam qua 1on coa chinh minh.

That ra, hanh phtic théa man cam xtic hay hanh phiic théa man ¥ chi cling déu xuat



phat tir tAm cta con nguoi, chit khong phai do diéu kién bén ngoai. Nhung d6 1a nhing
phan tAm 1y can, chua thay duoc gi tri sdu sic bén trong cia minh. Cai trang thai tam 1y
khong mudn tim kiém thém diéu gi va khong can phai loai bt cir diéu gi mai chinh 13
hanh phtic chan thdt. N6 bang 1ong va chap nhan tat ca. N6 chan that vi n6 duoc tao ra tur
su binh an cta chinh 10ng minh, chr khong 1€ thudc vao nhirng thuan canh bén ngoai.
Chinh vi thé ma nguoi xua hay néi lgc phai di lién véi an - an lgc - thi méi bén vilng. Mot
ngudi khong cé nhiéu tién, khong c6 quyén luc, khong duoc ai ngudng mo, nhung ltic nao
cling c6 thé mim cuoi va tiép xdc siu sic véi nhirng gia tri mau nhiém trong thyec tai, thi do
chang phai 1a mau nguoi hanh phic sao? Séng nhu thé mai that su 13 dang séng!

TAm tham cau va tAm chong d6i thi ai cfing c6. Nhiéu nguoi trai qua vai bién dong 16n
lao trong doi thi nhimg ning lugng 4y do6t nhién suy giam. Nhung phan 1én déu phai siéng
ning luyén tap ting ngdy ting gio thi méi chuyén hoéa nhiing théi quen lau doi ay. That ra,
nhiing mong cau hay chong doéi ciing chi 12 nhitng phan tmng phuc vu cho cai t6i dai kho cua
ta ma thoi. Chi can ta nhan ra ban chat chin that caa minh, lu6én séng trong tinh thuc dé
biét rd minh dang lam gi va véi thai do nao, tap budéng bé dan nhiing tham cau va chéng
doi khong can thiét. Nho do cai toi bé nho nay sé tan chay vao vil try, né sé van hanh déng
diéu v6i moi nguoi va van vat. Hanh phtc trong ta sé rong mé dén vo ctng.

C6 thé n6i tAm ta nhu thé nao thi ta sé cam nhan hanh phtc nhu thé 4y. Boi hanh phtic
von ludn ¢ san trong tAm ta - & diy va ngay bay gio.

Mim cuoi nhin déa hoa
Long nghi ngo tan vo
Hanh phiic ¢ day roi
Dai kho tim muoén thuo.



Tinh Yéu

Ta con qud yéu ban than minh thi lam sao ta cé thé yéu thém nguot khac. Dit c6 yéu
nguoi khac ciing chi dé phuc vu cho ban than minh ma thoi.

D3 mang lay mét cha tinh

Nguoi ta thuong hay néi dua véi nhau: "Yéu thi khé, khéng yéu thi 16. Tha chiu khé con
hon chju 16". Nbi dia ma that. Du dugce canh bao yéu 1a kho nhu mot nguyén tic bat di bat
dich, nhung hau hét ai cling chip nhan kho dé c6 duoc cam giac yéu. Thi si Xuan Diéu da
timg 1én tiéng dum ta: "Lam sao séng dwoc ma khong yéu/ Khong nhé khong thwong mét
ké ndo". Song ma khong yéu thuong thi sy séng dau con y nghia gi nira. Hay ct yéu di.
Cang yéu ta sé& thdy cudc doi ndy cang thém mau nhiém. Néu so kho ma khong dAm yéu thi
ta c6 chic 1a minh sé séng hanh phtc hon khong? Doi séng con nhiéu thir khac khién ta
khoé chir dau chi c6 méi tinh yéu. Xung quanh ta c6 biét bao ngudi ddm "chiu kho" dé yéu
thi tai sao ta phai s¢? Tinh yéu c¢6 that dang s¢ nhu ta nghi khéng?

Yéu thuong vén 13 ban ning ty nhién coa con nguoi. Nhung néu ta yéu thuong con séng,
yéu thuong canh dong, yéu thuong qué huong, yéu thuong ké bat hanh thi ta ddu c6 kh 6.
DPiang nay dbi tuong yéu thuong cua ta qua hap dan, c6 thé danh dong vao cam xdc khat
khao cua ta, ¢4 thé 1am cho ta @&m nhé ngay mong hay mat An bo ngu, c6 thé khién ta bat
chép tat ca dé so hitu dugc né. Thi hao Nguyén Du da dién ta tAm trang nay rat hay trong
doan tho: "Pd mang lay mét chir tinh/ Khu khu minh buéce lay minh vao trong/ Viy nén
nhirng chén thong dong/ O khéng yén én ngéi khéng vimg vang/ Ma dwea 161 quy dua
dwong/ Lai tim nhitng chon dogn truong ma di”. Khi cam xtic yéu duong bing v thi ta
khong con ty chu duge nita, moi nhan thie hay phan tng déu vuot tam kiém soat. Ta ca
lam lii lao t6i phia trude nhu ké mong du, khong v thire duoe minh dang di dau du sap
budc vao ham hé chong gai. Nguoi TAy phuong goi trang thai ay 1a "fall in love”, tic 12 dang
bi cuén vao tinh yéu, ma ciing c6 thé hiéu 1a dang bj té nga trong tinh yéu.

Cam xtic yéu duong manh liét dén thé, nén noé lan at Iy tri va 1an 4t ca nhing lién hé
tinh cam sau siac khac. Chang trach sao ai yéu réi thi it nhiéu cling tré nén mu quang. Ta
thay & d6i twong minh yéu toan mot mau hong tuyét hao, rat khac voi cai thay cia moi
ngudi. Vi thé, ta mudn théo tung ranh gidi cai toi cua minh ra, dé moi nguoi ay bude vao. Di
nhién, ta cfing muén ngudi 4y nhuong chd cho ta mot nira trong trai tim ho. Tham chi ta
con mudn dang tang ca cudc doi minh cho ho, nén ta da manh dan tuyén bé "yéu hét
minh". That ra, khong ai dem hét con nguoi ctia minh ra dé yéu thuong ké khac ma khong
mong mudn nhan lai diéu gi ca. Loi tuyén bé ay chang qua vi khong kiém ché néi con cam
xtic muén duoc thoa man, hay vi muén théy gia tri cia minh qua sy nang niu cua ké khac
ma théi. Boi khi mau hong 4y trong mat ta nhat phai thi trai tim ta khéng con rung cam
nira.



Tinh yéu nhu thé cing chi 13 sy trao d6i cam xtic. Mot tinh yéu dich thyc phai chira
dung tinh thuong, phai c6 thai @ mudn hién ting va chia st dé nang d5 cudc doi cua
nhau. C6 thé ta da ting 1am tuong tinh yéu 1a cung bac cao hon tinh thuong. Sy that, tinh
yéu chi manh hon tinh thuong vé mit cam xdc théa man, nhung tinh thuong lai 1én hon
tinh yéu vé mat thau hiéu va cam thong. Tac 12 tinh yéu nghiéng vé phia huong thu, con
tinh thuong lai nghiéng vé phia trach nhiém. Trong lién hé tinh cam lta d6i, néu tinh yéu
l4n 4t di tinh thuong thi tinh cam 4y ciing giéng nhu ltra rom - bao phét bao tan; con néu
tinh thuong lan 4t duoc tinh yéu thi tinh cam ay sé nhu lira than - mai 4m i chay. Du khoi
diém 14 vi tiéng sét 4i tinh, nhung néu ta biét nhan dién va budng bé bst nhimng doi hoi
khong can thiét, hét 1ong quan tAm dén cudc doi cua nguoi minh thuong, thau hiéu nhing
khoé khan hay uéc vong cta ho ma tan tinh giap dg, thi ta sé ¢6 dugc tinh yéu chan that.

Yéu khong diang cich
Thi si Xu4n Diéu d3 timg phat hién ra nhitng 1y do thuong khién tinh yéu ran vo:
"Nguwoi ta khé vi thuwong khéng phai cach/ Yéu sai duyén va mén chang nham nguoi”.

Hay ludn nhé rang, moi hién tuong trén thé gian nay déu phai nuong tua vao nhau méi
c6 thé ton tai. Tinh yéu cling khong ngoai 1é. S& khong c6 cai gi goi 1a tinh yéu néu né tach
biét véi nhitng yéu t6 khéac nhu su binh an, vimg chii, bao dung, csi mé, lang nghe... Tham
chi néu khong c6 gia dinh, ban bé, xa hoi, kinh té, chinh tri, dao duc va ca thién nhién thi
tinh yéu ciing khong c6 chd dé ton tai. Cho nén, néu ta biét quay vé chim soc nhimng yéu tb
tuong chung nhu ding ngoai tinh yéu thi cting chinh la cham sé6c tinh yéu.

Vay ma khi yéu ta thuong chi dé ¥ toi sy ham thich nhau, suét ngay cr quan chit vao
nhau khong d4Am roi nta buée. Pén khi mot bén khong thé dap ung su thoa man, thi sy
nham chan va phan boi nhau 13 diéu tat yéu sé& xay ra. Khi ay, bén ¢ lai s& d& dang nga quy
vi ho thay khong con gi dé séng. Thi s Hain Mic Tt da tung than tho: "Nguwoi di mét nira
hon téi chét/ Mét nira hon kia bong dai kho". That ra, ta chang bao gio trao ntra linh hon
cho ai dau. Chi vi mét nira (hay ca) doi séng cua ta da 16 phu thude vao cam xtc cua dbi
phuong, nén khi ho di roi ta khong con chd bam. Con nghién dang hanh ha ta d6 thoéi.

Lam ltc ta cling rat thye dung, dén véi tinh yéu theo kiéu tranh hon tranh thua nhu
trong chién truong kinh té. HE doi hoi duoc 1a doi hoi. Ta xem ngudi 4y nhu su bao an viing
chac cho cudc doi minh. Thanh ra, cym tir "di tim bén trong" bay gid c6 nghia 1a tim mot
noi cé thé bao dam cho minh moét cudc séng sung tic, khéng thua stt ban bé. Quan diém
nay ciing bi anh huong sau sac tir tAm thtre xa hoi. Nhin k, ta sé thay nhitg doi hoi kia chi
mang t6i nhimg cam xic tam bo qua sy tdn thuéng ciia nhimg nguoi séng bang hinh thuec,
nhung né lai 1a tha mong tuong dién dao 1am phuong hai dén tinh yéu. Vay ma ta van tin
chic rang néu c6 tat ca nhing thu d6 thi doi séng lira d6i sé hanh phtic hon. Vi thé sy ham
thich cua ta khong dirng, con ning luc cua ngudi ay lai bi ta vat dén can kiét, nén hai tim
hén ngdy cang cich xa nhau. Néu nguoi 4y vi dam mé ma van cb gang chiéu chuong ta thi
chinh ho cling dang song trong con mong tudéng. Ca hai déu khéng cam ré vao nén tang cua



tinh yéu chan that thi ding hoi tai sao chi vi bat dong quan diém véi nhau, 15 gay ton
thuong nhau, tham chi khong tiép tuc lam thoa man nhau la doi bén dé dang bo nhau.

Ciing c6 lan thi si Xuan Diéu ty tht nhan: "Téi kho khao lam, ngu ngo qud/ Chi biét
yéu thoi, chang hiéu gi". Tinh yéu cling nhu mot loai cAy xanh, néu ta khong biét cach
chim soc dudng nuoi, hoic thira hoic thiéu, thi né s& héo tan va lyn bai. Cam xtic théa man
ai ma khong thich. Nhung su thoa man ay phai di lién v6i trach nhiém thi ta méi c6 thé giir
gin mai dugce. Ma néu ranh giéi cai toi that sy dugce thao tung dé nhuong chd cho nguoi ay,
thi trich nhiém diu dat nhau di vé huéng thanh thoi va hanh phic chan that khong phai 1a
ganh ning hay 1a sy mién cudng nira. Van dé 1a ta c6 kha ning néi rong trai tim cia minh
ra khong? Néu ta con qué coi trong vat chat, vuong ket danh vong, dam mé hinh thue hap
din, ma lai muén c6 mét tinh yéu bén virng thi @6 chi 1a tham vong. Ta con qué yéu ban
than minh thi 1am sao ta c6 thé yéu thém nguoi khéc. Du ¢6 yéu nguoi khac thi ciing chi
dé phuc vu cho ban than minh ma théi. Con 16 nhu déi tuong iy xem tat ca nhirng phuong
tién kia 1a 1y do chinh dé tinh yéu c6 mat, thi ta biét rang d6 chang phai 12 mot nua dang
tim. Tuy nhién, néu ta du giéi va ban linh thi van c6 thé dan dat moi déi tuong di vé hudng
minh chon ma khong so "Yéu sai duyén va mén chang nham nguoi”.

Tinh yéu c6 that hay khong 14 tuy thudc vao sirc manh va dung luong trai tim ctia moi
nguoi. Bi quyét 1a ta phai luén tinh tao dé nhén ra minh va hiéu dugc ngudi minh thuong.

CGaY).  Yéu nhu yéu lan dau
};r"—’ Xin nang do doi nhau
' Bang con tim hiéu biét
1 Lo s¢ gi thuong dau.

Tinh yéu thuong réng lon
Luén dem té1 niém vui
Ciing sot chia néi khé

\ Diu nhau vé thanh thoi.



Tinh Thuong

Long phai hiéu dwoc long méi la tinh thuwong chan that.

Tinh thuong la hién ting

C6 bao gio ta tu hoi vi sao ta lai thuong nguoi 4y khong? Vi ho dé thuong u? O, nhu vay
14 ta chi d&én dé huong cai dé thuong iy chu ta dau cé thuong. Piéu do thi ai cling lam duoc,
ngudi ndo ciing ¢ thé thuong mot nguoi dé thuong kia ma! Nguoi dé thuong tie 12 nguoi
rat ngot ngao, rat nhe nhang, va dic biét ldc ndo cling quy mén hay nhiin nhuong trude ta.
Néu ho dé thuong véi nguoi khac ma khong dé thuong vai ta, thi chua chic ta thay ho dé
thuong va ta thuong. Trong nhitng méi quan hé ruét ra ciing vay, ¢ phai ta thuong ho vi
trach-nhiém-phai- thuong boi ho c6 lién hé rang budc véi cude doi ta, hay vi ta biét ho dang
thuong va dang cin dén tinh thuong cua ta? Thuyc té, khong it nguoi dd cam thiy minh chiu
ton that quyén loi qua nhiéu vi nhitng nguoi than, nén ho da déng cira trai tim lai ma
khong muén thuong nita. Than chi tré thanh thiong khi cai than 4y it nhiéu c6 thé mang
toi quyén loi, du chi 1a thai d6 né trong hay duoc tiéng 1a nguoi tot.

Al thuong ta thi ta ma6i thuong lai, ai khong thuong ta thi téi gi ta phai thuong. Nghe c6
vé doi chic song phang qua, nhung d6 ludn 14 thyce trang. Ptng 1a rat kho c6 thé thuong
mot nguoi ma ho khong hé thuong ta, tham chi con thu ghét ta hay 1am kho ta nira. Tha ho
thuong ta it hon thi may ra ciing con chap nhan duge. Trir phi d6 13 tim 10ng cua cha me
hay nhiing bac tu hanh dat t6i tir bi thi méi c6 thé thuong yéu ma khong doi hoi diéu kién.
Ta nhu thé nao ho cling thuong. Nhung ta cling da timg chung kién, c6 nhiéu bac cha me
cam tAm dat bo con minh chi vi n6 bi tat nguyén, hu hong. Hoic ¢6 nhitng vi noi tiéng 1am
cong téc tir thién, nhung lai dé dang 1am ngo trude dira tré bui doi chia tay xin &n & mot noi
khong ai hay biét. Thuong yéu tuy 1a thién tinh coa con nguoi, nhung ta phai luyén tap rat
nhiéu dé chuyén héa su ich ky hep hoi thi tinh thvong méi chén that duoe.

Tinh thuong chan that truéc tién phai 1a thai d6 hién ting. Ta dimg nham 1an véi thai do
ling xing c6 1am moi cich dé vira 10ng nguoi kia, ma thuc chat chi vi muén "ghi thém
diém". Sy hién ting chan that phai xuat phat tir tim long muén cho bén kia dugc an vui va
hanh phtic hon. Vi vay, mdi vat pham ta dem t&i phai hoan toan vi quyén loi coa ho, chu
khong duge xen ké quyén loi cia ta vao, du chi can ho thay dugce tim 1ong cua ta. Muén
nguoi kia thay dugce tim 1ong cua ta, thi ciing khong ngoai muyc dich khién ho thuong yéu
thém hoic danh gia cao vé ta ma thoi. Du biét rang trai tim ta chua quang dai dé cé thé
thuong ho ma khoéng can duoc thuong lai, nhung cling ding vi thé ma ta ct phai kém theo
diéu kién trong mdi 1an hién ting. D6 khong con 13 tinh thuong nita.

Suy cho cling, thuong ngudi khac da 1a mot sy huong thy réi. Chang phai trén doi nay c6
biét bao nguoi muon thuwong ma khong cd nguoi dé thuwong dé sao. Nguoi thi thiéu gi,



nhung nguoi dé thuong at phai dinh dap gi d6 dén ta, cht dau thé tu nhién mudn thuong ai
14 thuong duoc dau. N6i ding hon, dbi tuong ay phai timg c6 cam tinh hay 4n nghia vdi ta,
hoic it ra ho phai chap nhan va cam thay vui suéng khi biét ta thuong ho thi ta méi thuong
duoc. Nén c6 nguoi dé thuong 1a hanh phiic 1am rdi, ddu nhat thiét phai doi hoi ho 1am gi
thém cho ta nita. Mot ngay ndo d6 moi nguoi bo ta chay hét, ta chang con ai dé thuong thi
khén kho. Song ma khong thé thuong yéu thi d6 1a mot tai nan 16n. Vay nén, ta hay thuong
sao dé dbi tuong that sy dugc thira huong, ma ta van khong tro thanh ké khé luy vi tinh
thuong. C6 nhu thé ta méi khong 1am lu mo nghia dep cia tinh thuong.

Tinh thuong la chia sét

Néu nhu hién ting 12 dem téi niém vui, thi chia sét 14 1y di ndi kho. Ai cling c6 lac gip
hoan canh khoé khin hay vudng vao ndi kho. Nhung ho sé khong cam thay budn tai, ma trai
lai con c6 thém nghi luc dé vuot qua, néu ho ludn c6 nguoi thuong ¢ bén canh dé chia sot.
Du ta khong du stre kéo ho ra khoi viing lay kho dau, nhung it ra sy ¢6 mat kip thoi cua ta
cling c6 thé 1am cho ndi khoé niém dau kia voi di it nhiéu. Boi vi ho da cam nhan duoc su
chan thanh coa ta. Ho biét ta that sy thuong yéu cudc doi ho, mudn ganh vac phan nao
trach nhiém cho cuoc doi ho, va muén dong hanh véi ho di vé twong lai. Mot ndi dau khi
duoc chira dyng bai hai trai tim thi chic chan né sé khong du stre 1am thanh néi dau nira.
D6 141y do ma ta ludn can c6 nhau trong cudc doi nay.

Séng véi mot nguoi lde ndo cling noéi thuong ta, nhung khi ta gip khé khin thi ho lai to
ra chang hé hay biét. Pén ndi, ta da truc tiép bao cho ho biét va chi xin ho ngoi xudéng ling
nghe dé thau hiéu th6éi ma ho ciing c6 du thir Iy do dé thoai thac. Tinh thuong nhu thé sé&
khong mang lai hanh phiic. Ho luén nghi rang, ho da qua cuc kho dé dem tién bac va danh
du vé cho ta roi, nén ho khong con du stre @ nhan thém nhirng phién toai khéc nira. Ta hay
tu giai quyét 1ay. Pang 1& kho khin kia chi 13 kho khin thoi, nhung chinh thai d6 ho himg
v6 tAm cta ho da khién cho kho khin 4y bién thanh ndi kho. Ta biét cht. Ta biét ho dang
rat ban ron va khong c6 nhiéu ning luong dé gitip ta giai quyét vin dé. Nhung ta chi can
thai d6 quan tAm chia sé cua ho thoi, du chi 1a mot 161 hoi han ciing da lam ta cam thay 4m
ap roi. Vi thai do ay bao cho ta biét d6 1a nguoi dang cting chiu ndi dau voi ta.

C6 hiéu mdi c6 thuong, khong hiéu ma thuong thi tinh thuong 4y sé& rat hoi hot va c6
khi 12 gia tao. Ma mudn hiéu nhau thi can phai ling nghe nhau, phai biét bén kia muén gi
hay khong muén gi dé ta tmg xir cho hop 1. Cho du ¢6 nhirng yéu cau khong that su chinh
dang, nhung ta cling can biét ho dang vuéng ket vao tAm 1y nao dé kip thoi thdo g&. Néu ta
nhan danh tinh thuong rdi ct 1am theo kiéu ctia minh, thi rét cude chang gitp duoc gi ma
con 1am cho ndi kho6 16n thém. Di nhién thién chi 14 can thiét. Boi d6i khi ta phai kién
nhin lim méi ling nghe noi, hoic ta phai khuyén lon hay nai ni thi nguoi kia méi chiu néi
ra hét nhitng niém dau chén gidu. Ngoai ra, ta con phai don nhan nhitng ning luong rat
niang né tir nhirng 1o ké 1¢, khéc than hay day san han cia ho ma khéng dé bi ton thuong.
Vi vay, thién chi phai 1a thai d6 biét nghi cho nguoi kia hon 14 nghi cho minh (thuong), ma
cling phai biét cach nghi sao cho dting dan (hiéu) thi méi c6 thé gitp duoc.



Cho nén néu da that sy thuong nhau thi ta phai luén biét va hiéu duoc nhimng gi dang
xay ra cho nhau ma khong can doi loan b4o. Long phai hiéu duogc 1ong moi 13 tinh thuong
chin that. Pau cin lam diéu gi qua 16n lao méi goi 1a thuong yéu. Chi can thuong xuyén
quan tAm siu sic dén tinh trang sirc khoe cua ho, ndiu mot mon #n ddang sé thich cua ho,
sin sang xan tay 4o phu ho rira don bép nic, gitip ho sira lai cai thing xe, khong nd nho va
khi thay ho dang ban biu, khong bao gid bé mic mdi khi ho hoang mang hay lac 16ng. Nhu
thé cting da 1am cho d6i tuong thuong yéu cam nhan dugc sy chan thanh cua ta rdi.

Dé c6 di ning luc 1am tat ca nhimg diéu do, ta phai ¥ thac rang chia sét va hién tang 1a
hai chat liéu khong thé thiéu trong bat c tinh thuong nao. Khong c6 né thi khéng co gi dé
goi 1a tinh thuong ca. Bai vi néi kho cua nguoi ta thuong ciing chinh 14 néi kho coa ta. Ta
khong gitip nguoi thuong cua ta thi ai sé gitp bay gio?

Tinh thuong yéu réng lén
Luén dem téi niém vui
Cung sot chia néi khé
Diu nhau vé thanh thot.



/ ° A
Tc Gidn
Khi ta chwa thdu hiéu con gian, dit ¢é diéu khién dwoc né thi ciing chi la giai phap tam
thoi ma thoi.

Con gidn tir dau téi?

MJi khi néi gian ta thuong cho rang chinh nguoi kia 13 tha pham da 1am cho ta gian,
nhu thé con gian dang ¢ trong ta 14 do ho dem t¢i vay. Vi thé ta ludn tim moi cach dé tra
dfia, di it nhat 1a mot cAu néi hay mot hanh dong khién nguoi kia phai dau diéng hay tac
gian thi ta méi ha da. Ta cho rang minh phai lam nhu thé thi méi manh mg, dé ho khong
con dAm choc gidn minh nita. Sy that 1a cang tra diia thi con gian cang 16n manh va khién
ta cang dudi stre. Vi khi gian ning luong trong ta bi d6t sach, co thé lién tuc phéng thich ra
cac chat kich thich adrenaline va cortisol gy réi loan chu trinh sinh hoc cia co thé, nhat 1a
nhip tim va hoi thé ting dén dap. Ta sé roi vao tinh trang "hén mé tam thoi", nhin moi tht
déu sai léch, suy nghi khong sang suét va khong kiém soat néi moi hanh vi cia minh.

Néu thé hé trudc, gan nhat 1a cha me, c6 mang tinh néng gian thi ta khé thoat khoi sy
trao truyén tir nhiém sic thé (DNA). Ta con chiu sy "tudi tam" tir cAch néi ning va hanh
dong hiang ngay cua ho. M6i truong 16n 1én va 1am viée cling déng gop dang ké cho tinh
cach néng gian hinh thanh trong ta. Sy nu6ng chiéu va né trong ciing rat dé khién ta c6
th6i quen muén gi duoc ndy hay mudn chung to quyén luc trude moi ngudi, vi thé chi can
c6 chut van dé khong vira ¥ 12 ta 1ap tire noi gian ngay. Ngoai ra, ta con bi anh huong sau
ning boi tAm thie x4 hoi, nén ta ludn cho ring noi gian 13 ban ning ty vé cia con ngudi,
nho né ma nguoi khac mai khong ddm uy hiép minh. Ta con xem d6 ciing 1a cach giai toa
cam xuc dé ta lay lai su cAn bang mdi khi gip diéu phién to4i. Nhung thuc chat 1a ta da that
bai. Ta chua thuan phuc dugc ban tinh hon thua c6 hiru, khong biét cach gidi by sy khong
hai long mot c4ch hiéu biét hon va dang 1am cho tinh trang cang toi té hon.

Chuyén héa con gidn

Sau modi con gian, ta thuong cam thay héi tiéc va ray rat vi nhitng phan tng dai dot va
thap kém coa minh. Ta biét mdi lan tac gian 1a mdi lan ta danh mat hinh tuong dep va lam
suy giam niém tin yéu trong mat nguoi khac, nén long cir dan long s& khong dé cho con
gian thao ting minh thém lan nao nira. Thé nhung khi gip chuyén trai nghich, nhat 1a ton
hai dén quyén loi hay danh du, 1a con gidn ctr khong hen ma dén. Ngay lac iy du duge
ngudi khac nhic nhé ta cfing gat ngang, 1y tri cling phai dimg ling chao thua cam xtc. Tir
that bai nay dén thét bai khac, ta dan tré nén cim ghét con gidn cia minh. Réi c6 khi ta
quay sang trach gian cha me trao chi cai tinh 1am khé minh khé nguoi nhu thé.

That ra, néu hat giéng gian trong ta khong dwoc nuodi dudng thuong xuyén thi né khong



du stre 1am cho ta kho. Ta d3 vo tinh tao ra né tir nhirng diéu bat nhu ¥ nho nhit trong doi
song hing ngay ma ta khong hay biét nhu: ket xe, xép hang mua d6, goi dién nguoi than
khong nhic may, thire An khong vira miéng, nguoi kia quén chao hoi d én nhiing phién
toai do chinh minh giy ra nhu: mé nham chia khéa, uéng nuéc bi bong miéng, truot chin
& cau thang, tim mai khong ra quyén sach, hoi tuong vé qua khir dau buon N éu ta khong
quan sat va hoa giai bét nhitng phan tng chdng déi mot cach am i tir nhitng viée nhu thé,
thi con gian chic chan sé hinh thanh nhu mét quy trinh ty nhién. Khi nguén ning luong
gian gan nhu duoc mic dinh trong tAm thte, chi cin mot hanh dong khong dé thuong hay
mot hoan canh trai y nho nho cing di khién cho né bi kich dong. N6 s& nhanh chéng bién
thanh con gian dir doi ma chinh ta cling rat bat ngo.

Khi phat hién ra con gian dang noi 1én va sap sira "bung" ra thanh 16i néi hay hanh
dong, ta hay mau choéng tim cach tach ly ra khoi d6i tuong vira méi tace dong vao con gian
ctia minh. Ly tuong nhat 1a ngdi trong cin phong yén tinh, hay dao buéc trén con duong
ram mat. Trong truong hop khong thé tach khoi hoan canh thi ta hy ngéi yén d, c6 ging
dirng mo 161 n6i thém mot cau hay mot tir nao, du ta cho do6 la loi giai thich thoa dang. Moi
hanh vi xay ra trong cam xtc gian hon déu s& khién ta héi tiéc sau nay. Ta hay c6 quén doi
tuong kia da 1am hay da noéi diéu gi v6i ta, ma chi dem hét tAm ¥ tap trung vao hoi tho dé
lam ling diu con bao cam xtic. Néu ta da c6 sin ky ning theo doi hoi tho @ dinh tAm thi
chi 15 pht sau 14 ta s& vugt khoi. Cling nhu khi cin nha cia ta bat ngo bi chdy thi ta chi
can lo chita ch4y dé ctru lay nhitng tai san quy bau bén trong, chir dirng voi va truy ctu hay
trimg phat ké ma ta tinh nghi da d6t nha. Chuyén d6 "ha hoéi phan giai".

Hoi thé 13 diém tya rat an toan méi khi ta bi nhirng con bio cam xtic tan coéng ma ta
khong biét phai 1am sao. Tuy nhién, néu ct sir dung mii cAch nay thi ta sé khong bao gio
hiéu rd ban chat con gian cia minh. Khong hiéu rd con gian thi mudén doi ta cling khong
thé chuyén héa duoc nd, sé mai bi né phién nhidu. Cho nén, sau khi luyén tap duoc théi
quen nhin lai ban thAn minh mdi khi néi gian, thay vi tim c4ch tra dfia, ta hay danh nhiéu
thoi gian dé quan sat con gidn cua minh. Hay cht tAm quan sét tién trinh tir khi con gian
biéu hién 1én bé mit ¥ thirc, thoi thtic ra hanh dong, dén khi né tan bién. Khi c6 kinh
nghiém, ta s& phat hién ra con gian von khong c6 that. N6 chi 1a nguén ning luong duoc
sinh ra tir vai sai sot trong su van hanh ciia guéng may tAm thirc nhu: nhan thuce sai lam, tri
tuong tuong phong dai, cam xtic nhay bén, c4c gidc quan khong duoc phong ho can than.
Nén chi can duy tri kha ning quan sét tién trinh 4y l4u bén, bang thai d6 khong thanh kién,
tir tir ta s& thay ro nhimng gi da tao nén con gian va dé dang chuyén hoéa né.

Tuy nhién, 16i thuong mac phai 12 ta mong muén minh sé& hét ndng gian ngay khi bat
dau luyén tap. Mot thoi quen duoc hinh thanh trong thoi gian qué dai thi khéng thé thay
doi trong mot sém mot chiéu duge. Tién trinh quan sat con gian c6 thé dem t6i cho ta
nhitng khé chiu bat ngo trong giai doan dau, nhung dan da ta sé quen va con cam thay rat
thi vi nhu dang xem mot bo phim hanh dong. Ta ctr ngdi d6 quan sat con gian ciia minh
nhu dang nga nguoi ra ghé xem phim vay. Trong truong hop bét hai dén ké khéac, ta hay dé
con gian cua minh ndi 1én mot cach ty nhién, nhung khac véi moi 1an 1a ta c6 quan sat. L&
di nhién, con gian van ct xay ra theo téc d6 cua riéng né va ta khong cd ¥ dudi theo dé dap



tat. Ta chi quan sat dé thau hiéu co ché hoat dong ctia né nhu thé nao théi. Mdi lan quan
sat s& cho ta mot cai thay mai vé ban chat vo thuong coa con gian. Nhan thuc sai 1am trong
ta tir d6 sé roi rung. Ta can kién nhin luyén tap dé diéu chinh lai co ché hoat dong cua tAm
thire, chir khong phai muén tran 4p hay diéu khién con gian. Khi ta chua thau hiéu con
gian, di c6 diéu khién duoc né thi cling chi 14 giai ph4p tam thoi ma thoéi.

Cé thuong ding giin

Ta ciing dimg voi thoa man véi két qua thye tap ban dau, du ta khong con dé gian nhu
trudce nira. Thém chi, ta c6 thé mim cuoi that tuoi dé nghe lb’i quo tréch cta sép hay hanh
dong bat can ciia mot ban dong nghiép. Hay doi day! Khi vé dén nha, néu bat ngo ta bi nguoi
thuong nghi ngo hay phan xét mot cach vo can co, th1 con gian nam Xua co thé sé quay vé
ngay lap tic. Thé nhung, ta lai hay bién minh rang "cé thuong méi gian". Ta nghi d6i véi
ngudi dung nude 13 thi nhu thé ndo ta cfing mac ké, ta chang can quan tam vi ho chang lién
quan gi dén ta. Pang ndy, mot ngudi song véi ta ching iy nidm troi, ldc ndo ta ciing tin yéu
va sin sang cho ho tat ca, ma ho lai déi xir véi ta nhu thé thi d6 1a su xtic pham rat ning né.
Nhung su that 13 ta dang tire t6i trude nhitng "don tan cong" ma ta khong hé co y thuc
phong thi. Vi ta cho rang khi ta 4 hét 1ong véi ai thi nguoi @6 khong duoc quyén 1am cho
ta ton thuong.

Doi hoi mot nguoi ding bao gio ¢6 nhitg 1am 1 véi ta, chi vi ta da timg nang ds hay
hién ting cho ho qua nhiéu tht thi ddng 1a mét ao tuong. Thir doi lai vi tri 4y xem ta c6 1am
nhu thé duoc khong? Doi séng ngay cang nhiéu 4p luc, chi mdi khé khin kinh té théi cling
du khién nguoi ta mat hon mat via roi, nén viéc bo bé ban than va hanh dong sai so6t ciing
rat doi thuong tinh. Néu ta 1 nguoi c6 hiéu biét va dang binh 6n thi hiy gitp ho tuoi tinh
lai, @& ho nhan dién ra chinh minh va sy mau nhiém cia cudc séng dang hién hiru. Chir 16
nao ta lai mudn quing tiép vao ho con thinh no nay lira dé thiéu dét ho thém? Trir phi
khong tu chu duge minh, chir ta dimg bao gid ¢b gang gia bo noi gian dé mong bén kia thuc
tinh va hanh dong ding din tro lai. Khong ai thich don nhan nhitng cam gidc ning né va
kho chiu ca. Du biét minh c6 16i va khong thé phan khang ra mat, nhung ho sé rat mét moi
va bat man ta. Khong can than thi cAch d6 c6 khi bi hiéu 1am 14 thai do trimg phat khong
thuong tiéc, nén ho s& nudi han trong 1ong va s& 1am cho tinh trang t6i té hon.

Nén nhd, phién ndo von rit tinh té. Néu khong c6 mot ky ning quan sat that tot thi ta
kho6 ma phat hién hét sy van hanh cta nd. Dé réi mot ngay nao do ta khong thé ngo con
gian cudng dién bong tir ddu tran ra nhu thac li. Ciing do ta thuong qué cha quan tuéng
minh khong con gidn hon nira, hoic nghi ring minh chi gia bé dé ra uy, hay c6 ging trinh
dién dé lay long ké khac, ma ta khong thay nhimng dot séng tirc gian dang ngdm ngam bén
trong. Mdi ngdy mot chit, ning luong gian hon két tinh thanh mot khdi rat 16n ma nguoi
ta thuong goi d6 1a noi két. Khéi noi két nay gan nhu chi phéi moi hanh vi cua ta. Lic nao
no ciing khién ta cau c6 hay gay su véi ddi tuong 4y, mic du ho chiang 1am gi ta ca. Hoa ra,
ta da khong hiéu hét cai tAm cd chap va chua du d6 luong cta minh, du trong ¥ chi ta cho
rang nhitng chuyén ay khong dang chi ca. Thé méi biét, thau hiéu hét nhiing ngd ngach sau



kin trong tAm con quan trong hon 1a dap tit dugc ngay mot con gian.

Cho nén, khi nao ta van con qua quan trong va ludn tim cich ning niu cai toi cuia minh
thi con gian sé& van con. Trong khi d6, tinh thuong chinh la "khac tinh" cua con gian.

Con gidn cting v6 thuong
Ning birng vé man swong
Mot lén tam tinh thuc
Cang nhin lai cang thuong.



Chiu Dung

Nhan nhuc khéng phdi la thdi dé hén nhat, ma dé la sy thue tap mé réng dung luong
trai tim dé chira dung duwoc nhitng kho khan lén.

Chip nhan dé di téi

Khi nghe bac si b4o tin ta da bi ung thu, thong thuong ta s& hét hoang va gao khoc 1én:
"0 khong, khong thé nhu thé duoc. T6i c6 1am gi ddu ma phai bi ung thu. Tai sao khong
phai 12 ai khac ma lai 12 t6i?". Ta con tuéng 1a minh khong thé séng noéi khi nhan duoc
hung tin 4y. Nhung rdi ching vai tuan hay vai thang sau, ta ciing hoc cich chip nhan dugc
sy that minh da bi ung thu. Du phai can ¢ nhitng phuong thuéc thich hop dé chira tri lau
dai nhung té bao ung thu da cham phét tan, vi ta da tao duoc ning luong hoa thuan voi
chting ma khong ra stc khang cu hay ghét bo nira. Theo y khoa, tién trinh tri liéu da bat
dau xay ra. Chip nhan minh c6 bénh 14 can dam nhin vao nhirng kho khan cia co thé minh
trong thyec tai dé kip thoi ctu gitp, cha khong phai 1a thai do bo cude. Cling vi chay theo
nhitng tham vong hay vi ¥ thire cht quan ma ta da dé cho co thé minh xudng cip traim
trong. Pén khi n6 khong con du sire dé phuc vu cho ta nita thi ta lai buc tuc, trach moc va
cim ghét n6. P6 14 thai do thiéu hiéu biét va thiéu tinh thuong véi chinh minh.

C6 nhiéu nguoi to ra rat ty tin khi tuyén bé: "T6i khong bao gio chap nhan that bai". D6
12 16 tuyén bb rat ngay tho, vi khong ai ma khong tung that bai di ho dang rat thanh cong.
Nén nhé, nhitng diéu kién dua t6i sy thanh cong c6 khi nam ngoai tam tay, ta khong thé
cudng ép nd dén voi ta khi ta chua tim ra su lién két ddng dan. Tat nhién, cam gi4c that bai
rat kho chiu. Ta vira mat mat nhimg gi minh da hét 1ong dau tu, vira suy giam niém tin vao
ban than, va vira phai ¢6 gang to ra binh than trudc moi nguodi. Nhung tat ca suc ép d6 déu
do chinh ta tao ra. Néu ta biét nhin ddng dan va khoang dat hon vé vi tri cia minh va ban
chat ciia doi séng, thi chic chan ta sé bot ép uéng minh phai nhu thé nay hay nhu thé kia.
Nhu khi ta pham 161, du da dugc nguoi 4y tha thir, nhung ta lai khong chap nhan ban than
minh. Ta khong thé ndo tin ndi mot nguoi c6 hicéu biét va viing chii nhu ta ma lai vuéng
vao 16i 1am khong dang 4y, nén ta cim ghét va muédn tring phat né. Ciing bai vi ta 4p dat
minh phai luén hoan hao, trong khi ban than con rat nhiéu chd yéu kém can dugc ta nhin
nhan va chim séc. Chap nhan yéu kém 1a trung thye v6i chinh minh, 1a vuot qua duoc
nhirng thoéi quen dit dé hay su d6i pho khong can thiét.

Khi ta da luyén tap duoc théi quen chip nhan nhitng yéu kém cua chinh minh, chap
nhan duoc nhitng diéu khong nhu ¥ xay ra theo nguyén tic nhin qua va duyén sinh cua
cudc song, thi ta ciing sé dé dang chap nhan nhirng vung vé va 1am 15 cua ké khac. Nhin lai,
ta thay phan 16n 1y do khong chap nhan cua ta cfing chi vi ta thiy nguoi kia khong con gi
hay ho dé cho ta huéng thy, hoic ta khong mudn sy xdu xa coa ho 1am anh huéng dén danh
du cia minh. Chi khong phai vi ta mudn gitp ho ¢6 gang dé tién bo hon nhu ta giai thich.



Néu ta that 1ong vi cudc doi ho thi sy chip nhan kia khong phai 14 thai @6 dung dudng cho
thoi hu tat xdu. Trai lai, né con gitip ho ¢ thém niém tin va nghi luc dé vuot qua ban than.
Vi ho thiay minh van con gi4 trj trong mat nguoi thuong va ho con tin tudng tinh thuong
chén that ludn vuot ra khoi sy song phang. Nén du ta c6 chap nhan hay khong chap nhan
thi sy that van cir dién ra theo tién trinh cua né. Néu chon lia thai 6 chap nhan, khong
tiép tuc tranh né hay chéng d6i nira, tuc 13 ta da bt tay vao tién trinh tim hiéu su that va
thdo g&. Van dé du van con do, nhung ta khéng con thay ning né va khoé chiu nira. Ta sé& du
kién nhin tim thém diéu kién thich hop dé gitp né duoc chuyén hoa.

Kha ning chiu dung

Tuy vao nhan thire cia mdi ngudi va théi quen luyén tap ma kha ning chap nhan rat
khac nhau. C6 nhitng van dé nguoi khac chap nhan mét cach binh thuong nhung ta lai
phan khéng kich liét, va nguoc lai. Ngay ca chinh ta cling lién tyc thay doi mte do chap
nhan. C6 nhimng diéu tuong chirng ta khong bao gio chap nhan, nhung bay gio ta lai thay
cling duoc; va c6 nhirng diéu ta da timg chap nhan mot cach rat dé dang, nhung sau nay ta
lai than chiu hét néi. Khi chap nhan dugc ta thuong cho rang tai déi tuong kia dé thuong;
con khi khong chap nhan dugc thi ta lai d6 thira tai ho ting thém muce kho chiu. Chi ta
khong hé nghi rang chinh co ché tAm thuc cua ta da khong con giit nguyén trang thai ban
dau. C6 thé nhan thtc cua ta dang dan hay léch lac hon, tri tuéng tuong tam dung hoat
dong hay phong dai hon, cam xtic suy yéu hay manh liét hon, va nhitng phién no trong ta
da tan bién hay phat trién hon. Vi vay, ta ding qué tin vao su chap nhan hay khong chap
nhan hom nay cua minh. Du ta dang rat 6n khi thuc hién mét quyét dinh, nhung véi thoi
gian thi chinh ta va d6i phuong cfing sé& c6 nhitng chuyén bién rat bat ngo.

Ta nén biét rang trai tim ta luén cé kha ning chra dung. Trong kinh Anguttara Nikaya,
dtrc Phat ting dwa ra hinh anh vé su chaa dung rat hay. Gia sir c6 mot ngudi lay mot véce
mudi bo vao trong t6 nude thi té nudce dy s& rat man, dén muac khong thé uéng duoc. Nhung
néu ho cho voc muébi ay xudng dong soéng, du cho ca chuc ky mudi, thi nudc cua dong séng
van uéng duoc nhu thuong. Nuée cua dong song uéng duge khong phai vi n6é khong co6 chira
mudi. Ma vi luong nuée qua ménh méng nén véi sé mudi dy thi chang c6 nghia ly gi ca. Ai
ma khong c6 nhimg ndi khé niém dau hay khé khin, nhung van dé 14 trai tim méi nguoi c6
du16n dé chuea duyng n6 hay khong. Néu trai tim ta nho ma kho khin bén ngoai qua 16n thi
tat nhién ta s& khong thé nao chta dyng noi. Mot nguoi cha quyét dinh tir bo dira con hu
hong vi so n6 1am anh huong nhitng dra con con lai thi khéng han d6 14 mot quyét dinh
sai. Nhung thuc chit 6ng da that bai. Tinh thuong cia nguoi cha von bao la nhu dong song
thi tai sao khong chiu néi ndm mudi bé nho ciia con? Mot trai tim that sy rong lon thi dau
can doi hoi gi thém noi déi tuong dang qua yéu 6t.

Ta thuong hiéu 1am chit nhdn nhuc c6 nghia 1a @& nén hay cin ring chap nhan. Trong
khi ¥ nghia ctia né rat hay va rat gan giii: chiu dung. Chju c6 nghia 1a déng ¥ chap nhan;
ding c6 nghia 13 cai kha ning dung chira. Chip nhan ma khéng c6 kha ning dung chira thi
cing nhu khong. Dong séng vi ¢ cai dung luong 16n hon céi t6 gap chuc ngan 1an, nén né



moi chtra dyng dugce nhidu mudi. Thi hao Nguyén Du ciing da ting noéi: "Cé dung ké duéi
méi la liwong trén". Nguoi c6 kha ning dung chira duoc ké khéc, du ké ay c¢6 nhu thé nao
ciing khong bao gio ghét bo hay loai trir thi d6 moi dich thue 12 ngudi 16n, nguoi bé trén.
Cho nén, nhan nhuc khong phai 13 thai do hén nhat, ma dé 1a sy thuc tip mé rong dung
luong trai tim dé chira dung duwoc nhimg khé khin 1on. Ta khong thé noéi t6i tinh gi minh
phai nhin nhyc. Cudc doi khong phai ltc ndo cling thuan theo ¥ ta dau. Néu ta khong
chuan bi sdn mot dung lugng trai tim kha 16n, thi sé& ¢ lac ta phai gue nga truée hoan canh
hay danh mat nguoi thuong vi kha ning chap nhan qué yéu kém coa minh.

biéu tuyét diéu 14 trai tim ta c6 thé mé rong téi mace vo cung - vé lirong tam - khong cd
bién gidi. TAm ta c6 thé 6m tron troi dat ndy va ca vii try, néu né pha vé dugce ranh gisi coa
cai t6i bé nho. Nhung chang can phai di hét ca thé gian nay dé trai 1ong ra nhu bién nhu dat
thi ta méi c6 thé 5m hét mu6n loai. Chi can cé thé chap nhan bat cit mot dbi twong nao do,
thay ho chinh 12 mét phan thén trong ban thé vo nga ciia minh, thi ta sé khong thiy minh
dang c6 gang chap nhan gi ca. Chap nhan ma nhu khong chap nhan. C6 kha ning chéap
nhan mét cach ty nhién nhu thé thi ta sé chap nhan duoc tat ca moi ddi twong. Pat dén
trinh d6 nay 1a ta da tim thay duoc con nguoi chan that vi dai cia minh. Moi v6 thuong bién
hoai trén cudc doi sé khong con dua stre uy hiép ta dugc nira.

Nam muoi khéng hé man
Vot luwong ca dong song
Léi lam kia bé nhé

Vo1 coi long ménh mong.



Ghen Tuodng

Thwong yéu ma nguot nay tré thanh linh gac cia nguot kia thi cuée séng dy khéac gi
chuyén luu day tu toi

Tuy mot ma hai

Ban chit cua thuong yéu phai c6 tinh dong nhat. Niém vui cta ta cling 1 niém vui cua
nguoi kia; ndi kho cua nguoi kia ciing 1a noi kho coa ta. Khong c6 cai udc vong cua riéng
anh ma em khong biét; khong co cai so thich cta riéng em ma anh ching can quan tam.
Anh va em khi d3a két toc se duyén thi hai cuoc doi xem nhu mét. Cai gi xay ra cho nguoi
nay 1a xay ra cho ngudi kia; s6 phan nguoi ndy tiy thudce vao sé phan nguoi kia. "Minh véi
ta tuy hai ma mét" - hai thé x4c hoa quyén thanh mét linh hon, mét s6 phan, thi d6 mai
dich thyc 14 tinh yéu lira d6i. "Minh" 14 tiéng xung ho cua ta d6i voi nguoi khac, nhung
cling dé goi ngudi ban doi bang cai giong thiét tha, triu mén. Ngay tiéng goi d6 ta da thiy
duoc su sap nhap ranh giéi gitra doi bén, cai nga riéng biét bi phu lap.

Vi thé trong qua trinh thuong yéu, ta phai hoc hoi 1an nhau dé chon loc nhirng ci chung
c6 tinh chat xay dung mot hanh phtc chan that, bén vimg. Con nhing cai riéng khong hay,
khong dé thuong, khién cho bén kia phai gang sirc chiu dyng thi ta phai co ging mau chéng
thay d6i. Pong nhat khong c6 nghia 13 phai thay d6i tat ca dé tro thanh ban sao cua nhau.
Cai d6 1a hé luy chir khong phai dong nhat. Pong nhat chinh 1 hoa hop, 1a khong c6 qua
nhiéu xung khic. Thé nén, du ta va nguoi 4y c6 nguyén vong sap nhap cudc doi nhau thanh
mot, hoa diéu véi nhau vé tinh cach va Iy tuong séng, thi ta ciing dimg bao gio quén rang
ho vin c6 nhing diéu rat khac véi ta. Ho c6 gia dinh, ban bé, tip quan, kién thue, nhan xét,
cam xuc, sé thich va ca 1y tuong cua riéng ho. Ta muén thuong yéu thi chi xin duoc tham
dy vao cudc doi cua ho, chap nhan va gitp dd. Cha khong phai ta tim cach day cuodc doi cia
ho ra, dé dat cuoc doi cua ta vao va mudn lam chu.

"Ta véi minh tuy mét ma hai", day 1a nira phan "linh hon" khong thé tach roi cia ciu ca
dao trén. Theo nép sdng truyén théng cua Viét Nam, trong nguyén tic hanh phtc lira doi, ta
v6i minh vira 1a mét cling vira 13 hai. "LA mot" vi muén huéng t6i sy dong diéu hoa hop; "la
hai" vi mudn hudng téi sy budng xa tu do. Budng xa nghia 1a khong thao ting hay giam
ham doi nhau, cho nhau khong gian thénh thang dé thg, dé thanh thoi, dé hoa diéu véi
moi ngudi va sy song. Pay 12 mot thach d6 rat 16n. Boi ta thuong hay nhan danh tinh yéu
dé bat dbi twong thuong yéu nhét vao "thap nga" cua ta. Ta mudn ho phai say mé chiéu
chuong ta, nhat nhat phai theo y ta. Ho phai & @ mai cho ta, néu c6 di dau thi cling phai
trong tam kiém soé4t cia ta. Pau 6c lic ndo ciing phai nghi dén ta va chi c6 ta ma thoi.
Nhung ta qua ngay tho, vi mong mudn tu do ctia mdi ngudi vo cling 16n, cang bi giam ham
thi ho cang muén thoat ly. Tién bac, quyén luc hay sic duc 1am sao tréi budc noi cudc séng
ctia mot con nguoi, trir phi ké iy dang vudng vao dam mé. Thuong yéu ma nguoi ndy tro



thanh linh géc ctia nguoi kia thi cudce séng ay khac gi chuyén luu day tu toi.

Cach biéu hién do6 chimg to ta van thay nguoi kia con ¢ ngoai ta, ho chua phai 1a mot
phan cua ta. Trong khi nguoi kia du chi c6 mdi cai hinh hai bang xuong bang thit. Tat ca
nhirng gi nguoi kia da hién ting cho ta ngay tir thuo ban dau nhu chap nhan, tin yéu, mong
nhd, binh yén, vimg chai, hanh phticd éu 14 nhirng tinh hoa quy gia nhat da di vao trong
ta va gop phan tao nén con nguoi cua ta hdm nay. Khi ta chua thay duoc d6i tuong thuong
yéu ludn o ngay trong chinh ta tirc 1a ta van chua dén duogc dinh cao cua tinh yéu - anh 1a
em va em cfing 1a anh. Pay khong phai 12 triét 1y cao siéu. N6 1a mot sy that rat hién nhién
ctia nguyén tac hoa hop bén virng, ma bat budc mdi cip muon sanh doi tron doi phai thau
triét cho bang duoc. DU @6 1a ca mot qué trinh hoc hoi va luyén tap, nhung mdi ngay di vé
huéng @6 12 ta da tién gan t6i ban thé cia nhau. Ta sé khong con quo quang nam bat nhiing
bién tuéng tam thoi nita. Ta sé ¢ sttc manh trong tinh yéu.

Diu nhau qua gian khé

Ghen tu6ng 14 thé hién sy dudi strc trong cai nhin vé ban thé cua ddi tuong thuong yéu,
no sé lam cho tinh chit mau nhiém cia tinh yéu sém véi phai tan, v vi. Nhung ta lai nghe
moi nguoi thuong hay noéi rang: "Cé yéu mdi ghen". Piéu nay cling c6 1j. Boi néu khong
thuong yéu thi ta dau can to thai 6 muén gianh liy nguoi kia lai 1am gi? Nhung néu ta rat
thuong yéu ho thi tai sao ta lai Iam cho ho khé s& vi nhitng con ghen cua ta? Su that 1a ta
dang yéu chinh ta d6 théi. Ta dang thuong cho cai cam xtdc tén thuong vi bi bo roi, bi mat
gi4 tri trong mat nguoi kia. Ta da ting thay c6 nhiéu nguoi doi xur rat té bac véi nguoi yéu,
nhung lai quyét gitr 1y doi tuong 4y téi ciing. Vi ho nghi rang, it nhat nguoi kia van con 1a
diém tya an toan cho cudc doi ho. Su chiém hitu dén thé 13 cung!

Di nhién, trong tAm ai ciing c6 chta hat mam ich ky va doi séng hon nhan phai c6
nhimg cam két rang buoc chic chan. Nhung néu ta dé n6 bién thanh nguén ning luong qua
16n 14n 4t hét moi nghia tinh, thi tinh yéu sé& dé bj ran ntt va d6 v&. Ban chit cua tinh yéu
phai luon la sy tu nguyén. Khi nguoi kia thoat ra khoi ta ma ho lai thé phao nhe nhom thi
chung t6 tinh cam ma ho danh cho ta dang rat mién cudng, chang qua 1a vi bon phan hay
trach nhiém ma thoi. Chtit ghen hon tinh té ¢ thé 1am cho nguoi kia thire tinh va vui
suong, vi ho thiy minh vin con dugce thuong yéu. Nhung néu ta dé né tro thanh mét con
s6t man tinh hay mét tran cuéng phong khong dinh huéng thi sé khién nguoi kia rat mét
moi, thit vong va chan nan. Ho nhén ra cai khong gian bé xiu ma ta da quy dinh cho ho, va
ca nhimg man phan ung ha dang nhat cua ta trong khi gianh liy ho vé va trimg phat.

Ta khong phai 13 dira tré, hé mdi khi bi mat phan 1a ct khéc ré 1én hay dap pha lung
tung. Ghen tu6ng sé& 1am ta tré nén tam thuong va xau xi hon, vi né boc 16 rat rd ban ning
tu vé cia ta. Hay binh tAm nhin lai doi song ctia nguoi kia va chinh ta. Néu thiy ai cfing con
chim trong v6 tAm vi tréi lin theo cudc séng thi kho trach sao ho khong 1am chu duoc
nhirng cam xtc noéng noéi nhat thoi. C6 khi ho rat thuong ta va rat quy trong mai 4m gia
dinh. Nhung mét khi nang luwong trong ho suy sup ma ta khéng ngirng doi hoi hay rut tia,



con dbi tuong bén ngoai cir ludn sin sang hién ting, thi sy phan boi sé& rat dé xay ra. Ho
cling chinh 14 nan nhan cua cam xtc yéu dudi va long tham trong chinh ho. Ta d3 that 1ong
thuong yéu thi hiy cb gang tim cach dwa ho tro vé con nguoi dé thuong nim xwa. Khoc loc,
trimg phat chi khién ho nghi ta dang cing ¢ cai "nha ti1" cho ho. Kha ning quay tro vé sé
khong kho, néu ho nhan thay con dudng ta mé ra cho ho that sy an toan va 4m A4p.

That ra, ta cling 12 nan nhin d4ng thuong cua cam xdc chinh minh nén ta ciing can duoc
gitp d&. Pung vi tu 4i ma ta c6 tranh né sy that: "T6i ma ghen 4? Anh tuong anh 13 ai ma
toi phai ghen ch!". Néu ta da ding hét cAch ma van khong chuyén héa néi con bao ghen
tu6ng dang tan pha trong ta va sap tran lap ra ngoai, thi hay nho nguoi kia gitip mot tay.
Hay viét mot thiép bao 1a ta dang rat kho vi hon ghen, xin hay gitp ta liy ning luong doc
hai ay ra. Nguoi kia 12 mot nguoi 6 hiéu biét va tinh thuong thi khong thé nao khuée tur
mot 1o thinh cau thanh khan nhu vay. Nhan ltc ho c6 thién chi quay vé gitp d, hay xin
ho néi cho ta biét 1a ta nén 1am gi hay khong nén lam gi dé dang yéu hon. Nhé dung dung
toi cach "kho nhyc" @é khién ho dong 1ong trac an hay can rat luong tAm. Giai phap do tuy
hiru hiéu nhat thoi, nhung n6 thé hién hét sy thap kém cua ta va 1am cho ho khinh thuong
khi nhan ra sy that. Sau ndy, ho sé khong dé dang rung dong truéc moi phan ung cia ta
nira. Moi viéc sé khong con kho khin va phue tap khi ta dat né trong tim nhin rong rai va
mot thoi gian dulau dé xem xét tan twong. Kién nhan 1a chung tich cua tinh yéu.

Cé6 t6i hang trim nghé thuat dé nim bat trai tim nguoi va ta khong can phai dung tsi
cach hon ghen bong gi6 dé ra suc troi bude nhau. Cach dy 1am ton hai niém tin va sy ton
trong 14n nhau, nén cang c6 yéu ta lai cang dudi strc. C6 khi ta khong nam ma lai nim duoc
tat ca; c6 khi ta mudn nam tat ca nhung chang nam duoc gi.

D6 14 bi quyét cua cudce sdng. Ai ¢d duoc chiée chia khoa ndy sé tro thanh vi chu nhan
day uy luc trong khu vuon tinh yéu.

Nguwoti van ¢ trong toi
Nhuw t61 mai trong nguot
Chiit ghen hon yéu duéi
Lam nghia tinh phai phoi.
Xin c¢6 mat cho nguot
Bang tdt cd trong toi

Phiit giay nay tinh thuc
Vo1 an tinh chua von.




Tha Tha

Tha thir luén la linh dwoc co thé chira tri moi néi khé niéem dau cho ké dwoc tha thir va
ca nguot tha thi.

Chat liéu 4n tinh

Trong nguyén tic thuong yéu, doi hoi mot bén phai ¢ kha ning thuong yéu va mot bén
phai that sy dang yéu. Néu bén kia danh mat tinh dang yéu, tte 1a ho da ty rat lui ra khoi
mong muén dugce thuong yéu, thi duwong nhién khong thé doi hoi muie thuong yéu cia bén
nay phai ¢6 dinh. Tuy nhién, 15i khong hoan toan thudc vé bén kia. Néu tinh thuong bén
nay du chin thanh, manh m& va toa sang, thi sé& diu dit va nang do duoc d6i tuong thuong
yéu ciia minh cting bay 1én mot lugt. Vay khi ca hai c6 gang dip boi, mot bén cb ging vuon
1én va mot bén hét 1ong nang da, thi tinh cam iy sé khong bao gio bi gay do.

Ta biét rang khuyét diém 16n nhat cua nén vin minh hién dai 1a 1am cho con nguoi qua
ban ron. Ta khong con thoi gian dé nghi ngoi va tan huong nhitng gia tri mau nhiém xung
quanh, thi dimng néi chi da sie dé nhin lai chinh minh va chuyén héa nhirng ning luong
tiéu cyc. Lic ndo ta cling cing thang, mét moi va day lo ling cho tuvong lai. M6t khi ning
luong suy yéu thi ta rat khoé lam chu duoc suy nghi hay hanh dong ctia minh. Mot 1o néi
khong dé thuong, hay ctr chi vo tinh 1am nat 1ong nguoi khac 1 diéu rat dé xay ra. Néu
chiang may lic 4y gip phai nhimg nghich canh 16n lao khién ning luong suy giam ti mure
can kiét, thi nhitng phién nfo trong ta chic chan sé& tran 1ap ra ngoai. Tham lam, san han, si
mé 1a nhimg ning luong ludén chuc sin trong tAm mot khi ta mat kha ning quan sat, nudi
dudng 1y tri va ddnh mat lién hé véi sy song. Léi 1am thuong phat sinh tur ay.

Di nhién, khong phai ai sdng trong moi truong cd qua nhiéu ning luong xau thi cling
tro thanh nguoi xdu. Piéu d6 con tiy thuode vao sy thong minh va ban linh cua mdi nguoi.
Nhung mot dira bé 16n 1én trong hoan canh ngheo tang, gia dinh ly tan, chua bao gio duoc
dén truong, phai thuong xuyén sinh hoat véi ddm nguoi 16 mang dé nuong tya va tim ké
sinh nhai, thi kh6 ma mong dira bé 4y lu6n ngoan hién hay thanh that. Mot dira bé khac
16n 1én trong nhimg diéu kién vat chat day du, nhung cha me lai ban lo 1am gidu nén khéng
c6 thoi gian dé gan giii va thau hiéu em. Tham chi, ho thuong hay cii va va bay nhing diéu
gian tra trudc mat em. Roi ho bu dip trach nhiém day dé bang cich diy em vao nhimg ngoi
truong danh tiéng, hay chiéu chuéng theo moi dua doi cua em. Nhu thé 1am sao em ¥ thue
duoc tinh than trach nhiém, hay biét nhuong nhin va ton trong moi nguoi?

Khi hay tin mét nam sinh mang dao vao truong hdm doa giét thay c6 gido, hay mot nix
sinh da danh ban minh thé tham réi con quay phim tung 1én mang thi ai ma khéng phan
no. Ta cho @6 1a hanh vi v6 dao dtre. Ta mudn nhimg hoc sinh iy phai bi trimg phat mot
cach dich dang. Nhung néu ta d6 hét trach nhiém 1én vai em thi lam sao em ganh néi. Em



s& guc ngd va mat hét tuong lai, rdi ta cling s& mat dan nhitng dra em tiép ndi ta di vé tuong
lai. Em 1a dira tré dai kho lu6n muén truong thanh nhanh chéng, nhung vi tAm 1y chua
chuan bi nén di bi sa nga. Plng ra, gia dinh va nha truong phai 14 méi truong Iy tuong
nhit dé gitip em hiéu duoc minh va nudi dudng Iy tuong séng. Nhung cha me chi ludn ao
ude con minh &n hoc thanh tai, nha treong chi tréng mong hoc sinh ¢6 hoc luc xuét sic,
cht dau c6 ky vong hay dau tu vao phan dao dtc cia em. Gido duc khong thé thanh cong
khi chi nho vao nd lyc ¢4 nhan. Va néu hai méi truong duoc coi 1a nhiéu dudng chat nhat
cho mot dwra tré vitng chai vao doi ma cting quay lung véi trach nhiém, thi ai s€ gitap nhiing
dtra em 4y tré vé voi xa hoi, véi chinh em day? Ta hy vong vao céc trai cai tao u? Sy triung
phat 13 giai ph4p thap kém nhét trong céng tac gido duc. Ta thay thuc té chi c6 s6 rat it du
nghi lyc dé quay vé. S6 con lai mat hét niém tin vao cudc sdéng, nén ho sin sang budng xudi
va ltn sau vao viing lay cdi.

Truéce khi trach gian nhimng dra em dai kho ay, ta hay tu hoi minh d3 1am gi gitip cic em
chua? Hay ta nghi d6 khong phai 13 trach nhiém coa minh nén ta van diung bén 1é dé mic
tinh 1én 4n, budc t6i va xa 1anh? Nguoi 16n ching ta cling van con mac phai rat nhiéu vung
vé, 1am 15 kia ma. D nguoi khac chua hay biét hoic phanh phui, nhung ta khong thé tu
cho minh 14 trong sach ma tiy tién dan nhan hiéu xdu xa 1én du ké khéc. Trong kinh
Phtic Am, Chtia Jesus da nhic nhé: "Ai thidy minh khéng c6 t6i thi c ném @4 vao nguoi
dan ba nay trudc". Hay cho nguoi kia mot co hoi dé chuyén hda, vi nhu thé cling chinh 1a ta
da tao cho minh mot 16i thoat trong tuong lai. Poi séng con chim trong vo tAm thi khong
thé tranh khoi nhirng hanh vi khong tu chi. Ta can tha tha va gitip nhau vuot qua gian
kho, chir khong phai ngoi d6 doi hoi nguoi khac phai luén hoan hao cho minh.

Lam sao cd thé tha tha?

Gia st sy kho khin cia nguoi kia khoang mot gang tay ma dung luong trai tim ta c6 san
mot gang rudi, thi xem nhu ho dugc chta dyng. Nhung néu su kho khin cua nguoi kia 1én
toi mot gang rudi hoic hai gang, thi bat budc ta phai c6 gang dé néi rong trai tim minh 16n
hon mirc khé khin do6. L& nhu ta da cd hét stre roi ma trai tim ciing chi gidn né téi muc
ngang bang, hoic dudi mie khoé khin cia nguoi kia thi sy nang do sé& bat thanh. Du vay,
nguoi kia van cam nhéan duoc va ghi khic sdu dam an tinh cua ta. Boi khong cé thi tinh
thuong nao cao dep hon khi né duge tao thanh tir sy budng bo bst nhirng nhu cau huéng
thy cin ban nhat cua ban than. Ngoai ra, n6 con phai vugt qua nhimng 4p lyc cia hoan canh
xung quanh, dé giap cho déi trgng thuong yéu cua minh bung tinh va di t6i. An tinh 4y chi
dén tir sy chan thanh va ty nguyén, cha khong c6 trong giao két hay mong doi cua déi
phuong. Ma tha thir chinh 1a dinh cao cua an tinh.

Néu binh tinh va biét quan sat thi bao gio ta ciing nhan thay ké gy ra 1am 16i mai 1a
nan nhin dang t6i nghiép nhat. Ho c6 thé 1am cho ta dau trong nhat thoi, nhung ning
luong san han hay nhimg bé tic tAm 1y sé& bua vy va hanh ha ho trong ting gidy ting phit.
Ho cang t6 ra cing dau, khong biét héi 16, thi lai cang dang thuong hon. Boi khong biét
bao gio ho méi tinh ngo dé cd thé thiét 1ap cho minh mot doi séng binh an va hanh phic



vitng vang. Vira danh mat niém tin vao ban than, vira so nhirng ngudi than yéu bo mic, vira
khong biét cach giai quyét nhimg d6 v& do chinh minh gay ra, vira lo lang khong biét tuong
lai s& di vé d4u, nén ho thuong rat hoang mang va rat can su gitip d5. Ho biét ho khong ¢
tu cach dé doi hoi gi thém, vi ta da ting thuong yéu ho hét long. Nén ho chi con biét trong
mong vao an tinh - mén qua tinh cam khong suy tinh, khong dwa vao sy cong bang, khong
can d4p tra tir noi trai tim cua mot nguoi do luong.

Khi ta da y thire duoc day la mot ké dang thuong hon dang trach thi ta sé khéng con
muodn day khé khin ay ra khoi ta nira. Tie 12 ta da chap nhan phan khong dé thuong nhu ta
da timg don nhan nhiing phan dé thuong cua ho. Van dé con lai 14 1am sao ta c6 thé chtra
dung duoc ndi kho niém dau 4y mot cach dé dang khi trai tim ta van chua dulon? Ta rat
muon tha tha nhung van khong tha thtr duoc, 10ng cir quin dau méi khi nghi dén su hu
hong hay phan béi cua ho. Néu ta cho rang tha tht 1a mot viée dé 1am, chi can ¢6 gang mot
chtit 14 dugc thi ta da 1am. Boi ta timg baAm chit vao nhitng nguyén tac cing nhic, ludn doi
hoi su hoan hao cia nguoi khéc, vuéng ket vao cam xic muén duogc ton kinh, lu6n thay
minh 13 ké cong hién nhiéu hon, chua c6 théi quen hing chiu thiét thoi hay hét l1ong vi
nguoi khéc, thi trai tim cua ta sé rat khé noi rong ra thém. Ta phai c6 kha ning thu don bot
nhiing nhu cau théa man sy ich ky thi trai tim méi c6 chd dé chua dung nguoi khac. Nén
nhd, cang vi ky thi cang khong thé vi tha. Bsi vi ky chinh 14 tro luc cua vi tha.

Trong truyén thong nha thién c6 hai cach dé gido huan hoc tro, dé 1a: uy va an. Uy tic
12 uy luc, 12 ning lyc toa chiéu tir 161 hanh xir trang nghiém va giir gin khudn phép, cha
khoéng phai do minh la hét vao mat nguoi khac ma c6 uy. Con an chinh la an tinh, la sy tan
tinh gitip d& khi nguoi kia yéu kém hay tim 1ong bao dung @6 luong khi ho mic phai 16i
lam, cht khong phai do minh thuong yéu dén muc vuéng lyy ma cé 4n tinh. That ra cai uy
cling chinh 14 cai an, boi cai uy kia gitip ho ludn tinh thie va ¢ gang tién bo nén ho rat biét
on. VA céi dn ciing chinh 13 cai uy, vi c4i an kia gitip ho mot cach hét 1ong, khong diéu kién
nén ho ludn tham né phuc. Ciing nhu hiéu biét va thuong yéu, cai uy va cai an khong bao
gio tach roi nhau, du c6 ltic mot trong hai cai duoc thé hién nhiéu hon.

Mbi khi dung uy hay an, ta phai rat can than. Péi khi ta nghi rang minh phai 1am nhu
thé thi ho méi thae tinh, méi sg ma khéng dam tai pham, nhung ky thuc 13 trong tham
tAm ta dang rat tirc gian va cd ¥ mudn trimg phat. Hodc d6i khi thay nguoi kia qua dang
thuong, cin duoc che chd va vo vé hon 14 khién trach, nhung thuc chat 1a ta dang lo so
ngudi Ay ghét bo hay khong con quy mén minh nira. Nguoi kia dang mac nan va can sy ciru
gitip ma ta lai xen ké quyén loi cia minh vao, thi sy tha thtr 4y khong con mang tinh chan
that nira. Khi ta biét 1am 156i ndy qué 16n, trong nhat thoi khong thé nao coi nhu né chua
ting xay ra, ta nén c6 nubt nudc mit vao trong dé cd gang chap nhan ma gitp nguoi kia
mot con duong. Hoidc biét trai tim minh dang dau nhtre, phai cin mot thoi gian nita méi c6
thé chip nhan va chuyén héa. Tham chi, ta phai danh th that cho ho biét trai tim ta chi
mo rong téi mie iy thoi. Tat ca nhimg hanh dong iy déu 13 4n tinh, 14 su tha thu dich thue.

Tuy ta khong phai 1a bac thanh dé sin sang tha thtr hét moi 18i 1am cua con nguoi,
nhung néu trai tim ta con stc chira dung thi dirng suy tinh gi thém nira, hay tha thir cho



nhau di. Tha tha ludn 14 linh duogc c6 thé chita tri moi ndi kho niém dau cho ké dugc tha
thtr va ca nguoi tha tha. Tha tha 1dm con hon chap 16. L& khi nhan ra chinh thai d6 c6 chap
va hep hoi cua ta da v6 tinh day nguoi kia rot xudng tan cung vuc tham, thi ta sé #n nin héi
han suét doi. Con khi phat hién ra quyét dinh tha thr cua ta dd khong mang lai hiéu qua
thi ta van con nhiéu co hoi dé ciru chude. Khi trai tim dang trong tinh trang giin no ra va
ngay thém manh mé 13 trai tim da tim dang huéng hanh phic. Piéu dang so nhat trong
qua trinh yéu thuong 13 ta da dé cho trai tim minh co rat lai, yéu dudi, khéng con chat liéu
linh thiéng dé sin sang rung cam trudc nhimng tiéng kéu thuong cua cude doi.

Nhac si Trinh Cong Son ciing da ting tin tuéong tuyét doi vao su chuyén hoéa ky diéu noi
trai tim con nguoi: "Trdi tim cho ta not vé nwong nau/ Puoc quén rat nhiéu ngay thang
tiéu dieu" (Hay yéu nhau di).

Xin c6 mat cho nguoi
Bang tdt cd trong toi
Phuit giay nay tinh thirc
Vo1 an tinh chua vot.



Song Phﬁng

Tai sao ta cir mai than phién va doi hoi cuée doi, ma cé bao gio ta ti hoi cudce doi can
gi noi ta?

Cong bang hay song phang?

O lang qué Viét Nam ngay xua, khi 1am mua vy, ngudi néng dan cd thé nho vai nguoi
trong thon x6m dén phu gitip ma khéng phai tra tién. Chi can dén phién bén kia 1am mua
vy, hay stra sang nha cua, hoic bit ctr cong viée ning nhoc nao do, thi bén nay sé qua phu
glup lai. Ca1 do goi 1 van cong. Cach thuce nay that hay. Tuy nguoi ta cing cdn cur trén sé
budi hay sé ngay lam dé quy dinh muc cong bang, nhung ho lai khong khit khe phén biét
nang luc 1am viéc ctia moi ngu:0’1 Tham chi khi dang lam tra cong, néu ta bat ngo nga bénh
hay gia dinh c6 viéc khan cip nén ta phai ngung lam thi ho van cham chuéc. Ho van tinh
tron phan coéng cho ta. Nguoc lai, 16 mtia mang that bat nén ho khong thé tra cong cho ta
thi ta van vui vé cho mila vu sau, hoic mién cho ho ludn cling dugc. Nguoi dan qué hiéu
rang sy trao doi 4y chi c6 tinh twong ddi, khong phai hé nguoi kia gittp minh va minh gitp
lai 13 tra xong hét. Cai tinh cai nghia vin con d9, khong bao gio tra hét duge.

Thoi dai vin minh bay gid nguoi ta quan niém vé sy cong bang rat la ling. Khi mot
ngudi ndo d6 tan tinh hudéng din ta vao nghé trong nhimng budc dau nhiéu bd ngd, tao
nhiéu diéu kién thuén loi cho ta trong cong viéc 1am &n, hay chia sé trong nhiing ldc ta gap
nguy khén, thi ta 1ap tire ting cho ho mot mén qua dat tién hoic ta sé moi ho di 4n trong
mot nha hang sang trong 13 coi nhu d3 tra xong. Khéng ai no ai nita. Nhung néu nguoi kia
da tung gitp do ta mot cach khong vu loi, bang tat ca tim chan tinh, ma ta lai xem né
ngang bang v4i nhimg moén vat chét vo tri kia thi dung hoi tai sao ho lai bi ton thuong. Tha
ta khong 1am nhu thé con hon, vi ho nghi ta van lu6n gin giir 4n nghia iy trong long. Mén
qua hay bira &n d6 s& duoc vui vé chap nhan, néu ho thay duoc ¥ nghia ciia né trong suy
nghi va thai do cua ta. Co6 nguoi cho rang nhu vay 1a khong song phang. Nhung ho van chap
nhan duoc, dii mai sau ndy ta van khong c6 co hoi dé bu dap. Boi ho khong c6 chu truong
trao doi cong bang ngay tir budi dau, noéi chi 1a song phang.

Y niém song phang thuong dé bi nham 14n véi cong bang. Anh duoc mot va toi cling
duoc mot, hay anh cho t6i hai thi téi cho anh hai, @6 1a c6ng bang. Nhung con tuy vao moi
xa hoi va thoi dai ma quy luat cong bang s& duoc thé hién khéc nhau. Sy cong bang thuong
dugc quy dinh trén mirc cam xtc. Cho nén, c6 khi nguoi ta ty quy dlnh mirc cong bang néu
hai bén tu thoa thuan tri gia trong xung gitta vat trao doi, ma khong can tuin theo quy uéc
chung cta cong déng. Thi du, mot trai bi dao c6 thé doi voi hai trai mudp ding; mot chuyén
do ngang c6 thé doi voi sau cAu vong co; mot bire tranh c6 thé d6i 1y muoi bau ruou; mot
161 hira chan tinh c6 thé d6i lay ba trim sau muoi 1am ngdy cho doi. Tuy su trao d6i ay duoc
coi 1 cong bang, nhung d6i bén déu ngam hiéu rang nguoi kia vi cam tinh méi chap nhan



trao d6i nhu vay, nén khi ndo c6 co héi thi minh sé& bu dip thém. Trong khi song phang 1a
loai bo ¥ niém muon bu dap, tra nhu thé 1a du, cham heét.

Di nhién trong thuong truong rong 16n, nguoi ta can phai ¢6 sy ranh mach vé nhing tri
gia vat chat dé trao doi, nén da thiét 1ap ra ché do tién té dé don gian héa va moé rong
thuong mai. Vi thé, su song phang da vo tinh tré thanh quy luat. Nhung biét bao céng lao
kho nhoc méi 1am ra dugc bat com trang tinh ma chi d6i ngang véi vai dong bac thura thi
khong thé goi 1a cong bang dugce. Song phang lai cang phi 1y. Nén nhé, su trao d6i khong
bao gio 14 tuyét @6, tat ca chi 1a wde 1é. Cho nén, nguoi ta da sai lam khi cho rang su thanh
thoi, that tha hay nhuong nhin 1a nhing yéu t6 nguy hai dén kinh té va can phai loai tru.
Trong nguyén tic van hanh ty nhién cua vii try, moi sy moi vat déu khong ngimg nuong tua
vao nhau dé ton tai. Do do, su biét 1ap va song phang sé khong bao gio xay ra di con nguoi
c6 co tinh nhoi nin ra n6 dé phuc vu cho quyén loi ich ky caa minh.

Lam sao tra hét nh@ing 4n tinh?

C6 nhitng nguoi con thay minh da 1am tron bon phan khi méi thang chu cap day du thuc
pham va thuéc men, hoic mua duoc cin nha khang trang cho cha me. Nén khi cha me can
ho thuong xuyén lui t6i, hay gitp d6 vai viéc vat vanh thi ho lai than phién tai sao ho phai
1am qué nhiéu nhu thé. "Cha me thiwrong con bién hé lai lang/ Con nubi cha me tinh thang
tinh ngay"”, hai cau ca dao 4y van 1a thuc trang dau 1ong trong bat c thoi dai ndo, nhat 1a
hién nay. Khi nguoi ta bi cuén hat vi danh vong, ho s& dé dang coi nhe hay gat bé nhing
yéu t6 khac ma ho cho 14 bét loi. Nhung dugce thuong yéu va chim séc cha me chang phai 1a
mot quyén loi sao? Chang phai c6 biét bao ké mo c6i trong thé gian nay rat thém cé6 cha me
dé duoc thuong yéu va cham soc, du phai danh dbi bat cu thir gi thi ho cling sin sang chap
nhan ca. Chic 1a phai doi dén khi ta c6 con, phai hy sinh vat va trim bé, nhat 1a khi con ta
dau yéu hay ngd nghich, thi ta méi tham thia hét 4n tinh cua cha me danh cho ta. Khi d6
moi thiy ¥ niém "tra xong no nan" cho ding sinh thanh 14 qué dai dot.

Trong lién hé hon nhan ciing vay, ta cling muén c6 sy song phang dé ta cd cam giac
khéng bi loi dung hay hy sinh mét cach v6 nghia. Téi lam cai nay thi anh phai lam cai kia;
t6i tra tién roi nén by gio toi phién em; tai sao t6i phai lo nhiéu thw con anh subt ngay ctr
phé phdn; em chi biét lo cho gia dinh cua em thi dung trach anh bo bé céng viéc nha; anh
ma lam kho t6i thi t6i s& 1am kho anh... Vi thé khi hon nhan dé v, nguoi ta mau chéng
xem nhau nhu hai ké xa la, khong can biét téi sy khé khin hién tai cua nhau. Ho ting yéu
nhau tham thiét r6i bong tro thanh thu ghét nhau, khong muén nhin nhau du vé tinh gip
mit. Té dén ndi, ho 1én mit bao dé bodi nho danh du hay dom dit nhing diéu géy bt loi cho
nhau. Piéu dau 1ong nhat 12 khi phéan chia tai san, ho ludn doi hoi sy rach roi, song phang
Bao nam tinh nghia vo chong phtt chéc bong tan thanh may khoi khi ai nay déu muén
tranh gianh phan loi, phan phai, phan thing vé minh.

Tat ca nhimg phan tmg trén déu theé hién su ich ky hep hoi, chit khong phai 1 su cong
bang hop 1y. Tai san thi cé thé phan chia déng déu, nhung 4n tinh 1am sao dong dém dugc



ma phan chia? Tuy chuyén tinh da di vao doan két, nhung dit mudn du khong thi tat ca
nhing gi ta da cho nhau s& theo nhau mai suét doi. Néu ta con no qua nhiéu an tinh véi
ngudi ndy thi chic chin ta s& phai tra cho nguoi khéc. Bsi tat ca déu nam trong vong nhan
qua chap chung va hién nhién xua nay cua troi dat ma khong ai c6 thé thoat duoc.

Chiéc 14 khong bao gio nghi rang né cé thé tra hét no an tinh cua cay, di n6é da hét long
hap thy 4nh nang mat troi d¢ kho cong tinh ché nhya tho thanh nhya luyén nudi cay. Vi
chiéc 14 da quan sat va thay duoc sy that 1a n6 chua bao gio ngu:ng tiép nhan tinh thuong
yéu cua cay Du cay co gia coi, nhu:ng cay cling van co gang cam sau nhing chiéc ré xuong
long dat dé hat chat khoang vé nudi chiée 14. Gia st chiée 14 ¢6 tra dugc an tinh coa ciy thi
no cling khong thé nao tra hét noi 4n tinh ctia mit troi, gio, nude, khoang chat, phan hiru
co, con tring va ca van vat xung quanh. Tat ca nhitng yéu t6 ay c6 vé nhu nam ngoai chiéc
14, nhung chiing vin dang ting gio timg phiat nudi dudng chiée 14. Chiée 14 chi con cach
song sao cho tron kiép soéng, song cho that dé thuong va 1am t6t trach nhiém coa minh. Ta
c6 khac gi chiée 14 dau. Ta cling khong bao gio tra ndi nhitng 4n tinh ma cudc doi nay da
trao tang cho ta, bang truc tiép hay gian tiép. Vay tai sao ta ctr mai than phién va doi hoi
cudc doi, ma cd bao gio ta ty hoi cude doi can gi noi ta?

Nhuw dong song tréoi mai
Luoén cho nang phu sa
Co bao gio em hoi

Dot can gi noi ta?



Co Don

Bf quyét hay nhat dé chuyén héa néi co6 don chinh la hay tim thdy héa than cia minh
trong tat ca nhing doi twong lién quan toi cudc doti minh.

Nhing btic tuong vo6 hinh

Mot trong nhirng bat hanh 16n nhét cua doi ngudi, d6 14 khong tim ra duge mot déi
tuong c6 thé chia sé va cam thong véi minh trong bat cir lac nao, vé nhirng diéu tham kin
hay ca nhiing cam xtc vui buén. Trang thai choi voi nhu bi tach biét ay goi 1a néi c6 don.

Du ta dang séng chung v6i nhitng ngudi than trong gia dinh hay khong thiéu nhimng
nguoi ban tot xung quanh, nhung duong nhu giita ho va ta luén c6 nhing birc tuong vo
hinh ngin c4ch. N6 khién cho d6i bén khong thé hét 1ong khi dén véi nhau nén khong thé
hiéu thau nhau duoc. Bt tuong ay c6 thé 1a tinh cach, so thich, kién thte, quan diém song
hay ca vi tri trong x4 hoi. Nhung d6i khi chinh ta 1a chinhén cua buc tuong ngin céch ay,
vi ta da khong dé dang tin tuong dé chap nhan mot nguoi ma ta chua thay hét sy chan tinh
ctia ho. Ta da tu 1am khé minh bang cach tu ban cho minh mét vj tri dic biét, ma phai mot
ngudi ban linh va thién chi 1am méi c6 thé tréo qua noi bire tuong kién cb ay.

Cudc séng ngay cang nghiéng vé chiéu hudong huong thy, ai cling ¢ ging tranh thu tich
gbp tién bac hay cung cb dia vi dé ton vinh cai toi cia minh, dé thiay minh c6 gia tri, nén su
canh tranh va d6i nghich ludn 1a hé qua tat yéu. Chinh vi thé ma ta luén séng trong tinh
trang phong thu. Theo ta, nguoi ndo cang than thiét thi cang c6 nhiéu kha ning loi dung
hay triét tieu minh. Tir d6, khong gian tu do cua ta ngay cang bi thu hep lai, sy ty nhién va
coi mo ciing bi gidi han va ¥ niém vé tinh tham hay tinh than tuong trg da tré thanh thu 16i
thoi, xa xi. Cho nén, chua bao gid con nguoi cam thay doi song té nhat va vo vi nhu bay gio.
Cang tién t6i dinh cao danh vong thi cang bi tach biét véi moi ngudi; cang sé hiru duoc
nhiéu tht thi cang xa la v6i moi tha. That nghich 1y, trong khi ta luén tim cach séng tach
biét v4i moi nguoi hay khong bao gid tao co hoi dé moi nguoi tiép can voi minh, nhung ta
lai lu6n than van sao khoéng ai chiu thau hiéu hay than thiét voi minh.

Nhung ai s& hiéu ta day khi ta vin con qué nang niu bao vé cai t6i cia minh, nhat 1 ta
van chua sin long dé hiéu ké khac? Mudn ngudi khac dén voi minh va hiéu minh thi minh
phai m¢ rong dung luong trai tim ra dé c6 chd cho ho tham dy vao. Du ta rat c6 gang yéu
thuong cho that 1ong, nhung néu ta van khu khu giir nguyén thai do bao thi ciia minh, van
khong sin 1ong chia sé va nhiét tinh nang ds, van dé bi tu 4i ton thuong, thi ta vin chua
ph4 v& dugce nhitng bire tuong kién cb ich ky ciia minh. Ngay ca khi ta thiy tinh yéu dang
rat min nong, ai ciing hét 1ong véi nhau, nhung khi vira tich ra khoi nhau vai gio 14 ta lap
tire roi vao nhirng khoang tréng choi voi, lac 16ng. Tinh yéu nhu thé thyc chét chi 13 sy trao
doi cam xdc, tim dén nhau ciing chi dé gitip ban than xoa diu bét ndi ¢6 don ma thoi. Khi



ta chua thay duoc gia tri dich thuc cua nhau, cang quain vao nhau s& 1am cho khoang trong
tam hon cang 16n thém. Cho nén, cang yéu ta lai cang thay c¢6 don.

Nguoi ta hay noi: "Co don la qué huong cua thién tai”. D6 1a vi thién tai thuong hay
song trong Am tham ling 1& dé kham ph4, sang tao. Nhung 1y do chinh 14 vi ho kh6ng tim
duoc doi tuong c6 cling tang nhan thie dé chia sé va cam thong. Tuy nhién, su noi troi dic
biét ay chi thé hién ¢ mét linh vuc ndo @6 théi, con nhirng linh vuc khac thi thién tai van
can phai tiép can va hoc hoi thém voéi moi ngudi xung quanh. Thién tai dau han 1a nguoi
hoan hao hay khéng can tinh cam. Cho nén, thién tai chi that su ¢6 don khi ho thiay minh
that phi thuong con moi nguoi thi qua tim thuong.

Déi v6i nhitng nguoi trai qua nhiéu phen that bai, ho rat dé mat niém tin vao cudc séng
va ca chinh ban than minh. Lic ndo ho ciing cam thiy nhu minh chang c6 chut gia tri ndo
trong mat nguoi khac. Thai do ty ti mic cam cling khién ho tach biét véi moi nguoi, 1am
ban vé&i ndi 6 don. No6i chung, khi vuéng vao tAm Iy ty ton hay tu ti thi ta déu cam thay
minh khong thé hoa nhap mét cich binh dang véi moi ngudi. Nhung ta lai nghi tai sé6 phan
minh von phai chiu c6 don.

Ngudi biét song mot minh

That kho tin rang nguyén nhan dua t4i su c6 don chinh 13 do thai do sng cua ta. Suy
gam ky ta s& thay d6 1a sy that. Ta hay tht m¢ 1ong ra 1am quen véi mét nguoi. D ho
khong thé dem t6i cho ta niém an ui ndo, nhung it ra ho cfing cho ta it nhiéu kinh nghiém
dé ta xay dung t6t hon nhimg méi quan hé sau nay. Mudn c¢6 mot ngudi ban tét thi ta hay
14 nguoi ban tét trude da. Pung trong cho vao van may hay ngdi d6 gim nham ndi c6 don
bat hanh cua minh mot cach dang t6i nghiép. D6 14 thai do yéu dudi va that bai khong nén
c6. Ta c6 thé vuot qua né bang cach thu lai bot nhitng bire tuong ngin cach khong can thiét,
dé tao cam gic dé chiu va gan giii cho moi nguoi xung quanh. Hiy ma long ra mot cach
khong phan biét. Trong mot ngan nguoi thé nao ta ciing tim duoc mot nguoi.

Ta ciing dimg qué voi va tim kiém cho minh mot déi tuong ung ¥ khac ngay khi minh
vira méi that bai tinh cam. Mot con thi khi bi tring thuong thi né phai lap tire rtat vé hang
dé tu chira tri. C6 khi né phai chap nhan ngung sin moéi ca thang troi dé nam yén va tu liém
vét thuong cua minh. Néu n6 khong thé kiém ché duogc sy thém khat thi chac chian né sé bi
con tht khéc tan céng, hay chinh vét thuong dang mang sé huay diét né. Tron chay khoi néi
¢ don cfing chinh 1 thai do tir khude chita tri vét thuong 1ong cia minh. Du ta chang c6
mang vét thuong ndo 16n lao tir sy that bai, nhung néu ta cam thay c6 don lac 16ng ma
khong thé dimg vimg duoc thi d6 cling da 1a mot bénh trang tdm 1y ro6i. N6 khién ta khong
thé séng sau sic va an 6n trong thyc tai. Do d6, mudn tré thanh mot con nguoi virng chai
thi ta hay tap déi dién vai su ¢6 don cia minh. Ta can thau hiéu né nhu thé nao va that sy
mudn gi. That ra, chinh su c6 don d3 mang lai cho ta mét co hoi quy gia dé tim vé chinh
minh. Vi khi ngoi d6i dién mai v6i chinh minh bang tAm trang binh yén va thai o kham
ph4, thé ndo ta cling tim thiy su that sdu xa vé con nguoi ciia minh.



Cu Nguyén Du da khuyén riang: "Chon nguoi tri ky mét ngay duwoc chdang?" (Truyén
Kiéu). Mudn c6 nguoi tri ky thi khong thé "chon" trong mot thoi gian ngan ngui duoc. Phai
gan giii, va cham, chia s¢, cam thong, chap nhan, nhuong nhin, buéng bé nhimng cb chap
hay thanh kién, r6i phai kinh trong va thuong mén nhau nira, thi méi tro thanh tri ky cua
nhau duoc. Tuy néi "chon" ma ky thuc khong phai chon, vi tri ky khong bao gio 1a déi
tuong co6 san cho ta. Thinh thoang, ta cling gap vai nguoi ra vé rat hiéu ta ngay tir budi dau.
Ho nim bat nhirng suy nghi hay uéc vong cia ta rat nhanh, gy cho ta cam gidc nhu 1a da
timg than quen nhau 1au lam r6i. Nhung that ra, chi vi nguoi 4y kh4 thong minh nhay bén,
hoic do ta da phoi bay tAm ¥ cua minh qua ro rang, hay do ta va ho c6 kha nhiéu diém
tuong déng. Tuy nhién, con rat nhiéu 16p tAm 1y phuec tap sau kin bén trong nita ma phai
doi du diéu kién né méi hién hién ra. Vi vay, du ta tai ning c& ndo thi cling phai nhuong
cho strc manh thoi gian. N6 s& thio xuéng nhitng birc man bi mat cua nhau.

Khi da 1a tri ky cua nhau thi ta phai thay duoc nguoi kia luén cé mait trong ta va ta ciing
ludén c6 mit trong ho. Boi tat ca nhirng 4n tinh ta d3 trao cho nhau ciing chinh 12 mot phan
than thé cua nhau. Pao Phat thuong goi d6 14 héa than. Néu ta khong thay duoc hoa than
ctia nhau thi ta van chua tiép xtc duoc cai tong thé - tac con nguoi chan that cua nhau.

Ciing nhu trong bai tho Thé non nuéc ciia Tan Pa, non hon trach nuéc da quén 1oi thé
udce nén cir b6 non ma di mai, lam cho non phai chiu canh mon moi trong ¢6 don: "Nhé lot
nguyén nuée thé non/ Nuée di chuea lai, non con ditng khéng/ Non cao nhiing ngéng ciing
trong/ Suoi khé dong lé cho mong thang ngay". Nhung tai non khong chiu nhin k§, nhin
bang con mit vd tudng dé vuot qua cai hinh hai cii k§ cua nude. Vi bay gio nuéc da bién
thanh may bao phii quanh non mdi ngay ma non khéng hé hay biét. Va dam may kia dau
c6 tan bién di thi no ciing sé hoa thanh mua dé 1am xanh tét nhirg nuong dau duéi chan
non - "Non cao da biét hay chwa?/ Nuéc di ra bé lai mua vé nguon”, "Nuée kia dit hay con
di/ Ngan dau xanh tét non thi cir vui”. Nuong dau ay ciing chinh 1a mot phan than cia
nuée, non khong nhin thay dé 14 16i ciia non. Nuéc khong thé gitr nguyén trang thai cho
non mai duoc. Boi ban chat cua nudc 1a vo thuong - khong ngimg bién doi.

Cho nén, bi quyét hay nhat dé chuyén héa ndi c¢6 don chinh 1 hay tim thay ho6a than
ctia minh trong tat ca nhirng d4i twong lién quan téi cudc doi minh. Cang mé 1ong ra dé
chia sé¢ va nang d& moi nguoi mot cach khong diéu kién thi ta sé cang thiy con ngudi minh
rong 16n hon. Co don cé thé 1a qué huong cua thién tai, nhung cling c6 thé 1a nguc that cua
nhirng ké chua dinh vi dugc minh trong cudc séng va luén trong cho vao sy nang dd cua
cudc séng. Khi ndo ta van chua hoa giai dugc ndi ¢ don thi ta van chua tim thiy nhimg
thang ngay binh yén va hanh phuc that su. Boi nguoi hanh phic la nguoi khong c6 don. Du
dang séng mot minh, nhung ho lu6n thay tat ca déu 1 ban bé than thiét.

Co don trong phut giay
Thay niii séng cach biét
Giot swong trén la cay
Béng hinh ai tién kiép?
Tét ca ciing tan phai



Chi tinh thuong o lai
Nhimg gi trao hém nay
Sé theo nhau mai mai.
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Hién Tang
Vi nguoi cting la vi minh va vi minh cting la vi nguot, boi khong cé ranh giéi khac biét
giira minh va nguon.

Cho va nhin

Khi taing qua cho mét ngudi ndo @6, ta hay nghi rang minh 13 4n nhan cia ho. Vi mén
qua 4y du mang gia tri vat chat hay tinh than cling déu gép phan 1am cho ho dwgc an vui va
hanh phtic hon. N6i chung, ta nghi ho da no ta mot cam xdc t6t. Nhung néu ta that 1ong
mudn ting ma ho lai khudce tir vi ho da day du, hoic vi ho khéng mudn méc no ta, hay vi ho
khong con c6 mit ¢ day dé don nhan, thi ¥ niém hién ting s& khong thé nao thyuc hién
duoc. Vay nén, ngudi cho ciing can ngudi nhan chir khong chi ngudi nhan méi can nguoi
cho. Va nhu thé, khong chi ngudi nhan phai cam on ngudi cho, ma nguoi cho ciing phai
cam on ngudi nhan. Boi ca hai déu 1a diéu kién cin thiét cho nhau. Piéu nay nghe rit la,
nhung d6 14 sy that rat hién nhién dé tao nén sy can ddi gitta cic méi lién hé trong vii tru.

Khi ta hién tang nhimg mén qua ma minh rat yéu quy, hoic da ting bo ra rat nhiéu
cong stre dé 1am nén va moén qua ay that sy c6 gia tri hiru dung cho nguoi kia, thi khéong
nhirng ta gitip ho dwoc an vui va hanh phtic hon, ma chinh ta cfing nhan dwoc mét nguon
ning luong bu dap tir vl tru. DU ta chi mot léng muoén gitp dd chit khong c6 ¥ gi khac,
nhu:ng nang luong dugc phong thlch tirtam y cong voi tri gia mon qua sé két néi véi nhitng
nguon nang luong c6 ciing tan sb trong vii try, dé phan hoi lai ta mot hiéu ufng t6t dep. Hiéu
tmg ay cd thé xay ra tuc thi, nhung ciing ¢ khi dén nhiéu thé hé sau n6é méi hoi du diéu
kién dé hoan tat. Va di mén qua hién ting khong phai 14 thi ta yéu quy, hoic khong phai
do chinh cong strc cua ta tao ra, cling khong mang loi ich thiét thyc cho nguoi kia, thi ta
van nhan dugc sy héi dap khong nho. Vi ta da c6 thién ¥ muodn gitp.

Mot sy that khac. Tir khi ta phat sinh ¥ niém muén hién ting, dén suét tién trinh hién
ting va mai tan sau ndy, ma ta ciing khong hé c6 thai do phan biét chon lya hay coi thuong
doi tuong, khong c6 ¥ mudn ho phai dén dap, va khong bao gio cam thay ty dic vi minh da
lam dwgc mot viée tét, thi ta sé nhan dugc toan bo ning luong dén tra cua vii tru. Phan hoi
dap ay c6 khi duoc nhan 1én gap boi. Boi d6 1a sy hién ting trong sach, hoan toan vi déi
tuong chi khong xen ké quyén loi cia minh vao. Con néu ta chi chon lya déi tuong minh
va thich méi hién ting, hoic lu6n mong moi nguoi kia ghi khic cong on minh du chi can
dap lai bang th4i do kinh trong, hay ta ludn thay minh cao thuong vi da lam duoc mot viée
tot, thi ning luong dén tra cua vil tru cling xay ra. Tuy nhién, né rat yéu ot.

Trong truong hop ta muon d6i tuong iy dé danh bong tén tudi cua minh, hoidc dé ta thuc
hién viéc tich phudc véi mong muon doi song cia minh s€ dugc an toan va hanh phiac hon,
hay dé ta tim thay gia tri cia minh sau nhirng that bai tham hai trong cudc doi, thi ta chi



nhan duoc chat it ning luong tir moén qua quy gia da g di. Piéu khong ngo 1a néu nho vao
hinh thue hién ting d6 ma ta thu vé kha nhiéu quyén loi, thi tie 12 ta da vay lai tir d6i
tuong kia mot moén no cam xde. Du ho khong hé hay biét, nhung vii tru sé c6 bon phan lay
lai cua ta bang cAch nay hay cach khéc dé tra lai cho ho. Nhu véy, cho ciing chinh 14 nhan,
ma cling c6 thé tro thanh vay no. Tat ca déu tuy thudc vao tam y cua ta. D6 1a 1y do tai sao
c6 rat nhiéu nguoi siéng ning lam coéng tac giap d&, nhung cudce doi ho chwa bao gio khoi
sic hon ca. Tham chi, cang gitp do thi cudc doi ho cang tim téi hon.

Thém mot su that ky diéu nira. Khi ta hién ting bang tat ca tim long, trao di mot mon
qua that sy quy gia dbi v6i ta va mang t6i gia tri hitu dung cho nguoi kia, thi khong nhiing
vil tru s& dén tra ma chinh ning luong trong ngudi nhan sé ty dong bi hit vé nguoi cho
theo "quy luat cAn bang cam xtic". Muc cAn bang tiy thudc vao quan niém vé tri gia moén
qua va ¥ nghia cua sy hién ting gitra hai nguoi. Néu nguoi nhan khong con du ning luong
dy trir dé hoi @ap thi vii tru van chap nhan cho no. Pén khi ndo ho tich tyu thém dugc ning
luong mai thi vii tru sé tiép tuc thu lai dé gui dén ta cho dén khi cAn bang. Diéu ky diéu 1a
long biét on, su kinh trong hay tinh thuong chinh 14 nhirng nguon ning lugng gia tri nhat
dé tao thé can bang. Vi né duoc san sinh tir nén tang voé nga. C6 dugc no thi ta sé khong con
lo so bi mic no nita. Nguoc lai, thai @6 vo on hay phan triac s& khién cho mén no nhan 1én
gap boi. Co khi dén nhiéu thé hé con ch4u cua ta méi tra xong mén no ay. Cho nén, nhan
cling chinh 1a cho ma cling c6 thé 1a vay thém no. Ta nén khon ngoan tir khuée nhimng
moén qua khong that sy can thiét, néu biét ning luong cua minh khong du dé dén tra lai.
Nhit 12 d4i v6i nhirng mén qua duoc tao ra tir ning luong coa dai chdng.

Truyén théng Phat gido dai thira luén nhac dén nguyén tac bo thi dé tré thanh sy b thi
tuyét doi, d6 1a: "Tam ludn khéng tich". Nghia 1a ba ddi twong gom nguoi b thi, nguoi
nhan bé thi vA moén qua bé thi phai nwong tua vao nhau thi méi thanh lap duoc. Thir nhat,
ngudi b thi phai thay ca vl tru trong ho cting dang bé thi chtr khong phai cai toi biét 1ap
dang b6 thi. Pac biét, nho c6 nguoi don nhan thi ta méi thye hién duogc viée 1am nay, nén
trude va sau khi bé thi trong tAm khong hé c6 sy thay doi. Thir hai, nguoi bb thi phai thay
moén qua nay ciing do su gop mat cta van sy van vat méi lam ra duoc, nén khong c6 thai do
lya chon gia tri cao thap ciia mén qua dé bé thi. Thu ba, nguoi bé thi khong c6 su phan biét
hay doi hoi gi noi nguoi nhan, chi mét 1ong vi ho. Ca ba diéu nay néu xay ra day du thi ta s&
dat t6i dinh cao cua su b6 thi - b6 thi khéng diéu kién hay su bé thi trong sach.

Nguyeén tic ndy c6 thé khién ta khong khoi giat minh, vi duong nhu xua nay ta chua that
sy b6 thi. Phan 16n chi 13 sy trao dbi cam xdc qua lai: t6i cho anh c4i nay thi anh phai cho
toi lai cai kia. Nhung khong sao. Chi can ta ¢6 ¥ niém ddng din tro lai, cd gang luyén tap
tho6i quen quan sat tAm minh mdi khi mudn bé thi va suét tién trinh thuc hién dé ngin
chin nhimg bam viu nho nhoi. Trong nhét thoi, néu khong thé budng b duoc thai d6 bam
viu vao hanh déng bd thi cua minh thi it nhét ta cfing dung doi hoi déi twong hay loi dung
déi tuong dé truc loi. TAt nhién, néu tAm ta vin con phién ndo tham cau va chéng déi thi su
hién ting s& khong thé ndo dat t6i mirc hoan hao. Du vay, cang tién vé nguyén téic 4y thi ta
s& cang tién gan toi chan 1y, dé nguoi cho va ké nhan déu duoc loi ich.



Phuéc va Duc

Truyén théng vin hoa Viét Nam ludén dé cao hai pham chit quy gia cua con nguoi, d6 1a:
phuéc va dire. Phuée 12 ning luong duoc tao ra tir hanh dong hudng t6i ke khac dé gitap ds;
con dire 12 niang luong duoc tao ra tir qué trinh chuyén héa ning lugng xau va phat huy
ning luong tét cua ban than. Thuc chit, phude ciing chinh 14 dire va dire ciing chinh 13
phuée. Trong khi hudng téi ké khac dé gitip d5, ta khong ngimg quan sat thai do bAm viu
va doi hoi cua minh dé buéng bo, @6 1a vira 6 phirde ma ciing vira c6 dire. Con trong khi
quay vé chim soc noi tAm, thdo g& nhing cb tat phién ndo bao vé cii t6i, tré thanh con
ngudi nhin nhuong dé thuong, ludn toa chiéu ning luong an lanh va mat mé dén moi
ngudi xung quanh, dé 1a vira c6 dire ma ciing vira c6 phurde. Néu chi c6 phurée ma khong co
dirc thi long tot 4y chi 14 mot sy do6i chac hay loi dung; con néu cé dirc ma khong cé phude
thi d6 chi 12 hanh déng trén tranh, ich ky. Su that, phudc va dire chi 12 hai mit cia mét thuc
thé. Thyc thé iy chinh 13 v6 nga - ban chit cua van su van vat. Do d6, vi nguoi ciing 1a vi
minh va vi minh ciing la vi nguoi, boi khong c6 ranh gidi khéc biét gitta minh va nguoi.
Tuy theo hoan canh ma ta can phai cht trong phan phuéc hay phan dize nhiéu hon, nhung
khong bao gio duoc quén tinh chat lién doi va khong thé tach roi cua ching.

Cho nén, trong khi quay vé xay dung doi séng noi tAm ta phai thuc tap 1am sao dé chinh
ta vd moi nguoi chung quanh déu duogc loi ich, dit ta chwa c6 hanh dong gitip @3 nao cu thé.
Va trong khi hudng t6i gitp do moi nguoi ta cling c¢b gang thuc tap 1am sao dé nhing déi
tuong 4y that sy duoc loi ich va chinh ta cling thay an vui, nhe nhang va thanh than, du ta
chua chinh thire buée vao céng trinh chuyén héa tdm tinh. Tuy nhién, trén thyc té thi thuc
tap phuéc thuong dé that bai hon thue tap dire, vi ta rat d& bam viu vao hanh dong hién
tang duoc cho 1a cao thuong cua minh. Vi thé, quay vé thay doi chinh minh truée khi muén
chia sé voi nguoi khéc, tu loi roéi méi loi tha, 1a con duong hop 1y nhat. Nhung cudc séng
khong phai ltic ndo ciing thuan loi nhu ta sip dit. Phai thong minh va ban linh 1dm thi ta
moi c6 thé sir dung phuée va dire mét cach uyén chuyén va hiéu qua.

Vi ngudi hay vi minh?

C6 mot thiéu phuno dén tim t6i dé tham khao mot quyét dinh. Con ché cua ba da gia
yéu, khong con dn uéng duoce nira va nam bat dong mot chd. Bac si tha ¥ da khuyén ba
ding dé no tiép tuc séng trong tinh trang nhu thé nira, phai tiém mot miii thudc dé gitp no6
ra di. Ba dy biét diéu bac si khuyén 1 ding nhung ba 1am khong duge. Ba cam thay toi
nghiép cho con chd, vi n da song trung thanh va than thiét nhu moét nguoi ban subét muoi
14m nim qua - ké tir khi ba ly di chong va song hiu quanh mot minh. T6i da hoi ba: "Néu ba
da biét con ch6 dang trong con dau dén nhu thé ma ba van muén niu kéo thi that sy 12 ba
dang thuong n6 hay thuong chinh ba?". Ba iy ling im rat 1au ma khoéng tra 16i duge. Toi
no6i thém: "Néu ba lay cam xtic ¢6 don cua minh ra dé dat minh vao ndi kho sé cia con chd
thi ba sé hiéu n6 muodn gi trong lic ndy. Ba that sy thuong n6 thi hay lam theo ¥ cia né di.
Ba phai can dam chap nhan sy mat mat nay dé dbi tuong thuong yéu cua ba duoc man
nguyén va hanh phic". Nghe t6i ddy ba madi tham thia va an long chip nhan.



Khi hay tin nguoi than yéu dang trong con hap héi, ta thuong hay hét hoang than khoc
va ddc 1ong cau nguyén cho nguoi iy dirng chét. Cau hoi dit ra 1a ta that sy mudn nguoi ay
song vi biét ho dang rat can dugc séng, hay vi ta dang thuong cho cai cam xtic ¢6 don hut
hang cua minh? Hai thai d6 hoan toan khé4c nhau - mot céi vi nguoi, moét cai vi minh. Ciing
c6 khi ta roi vao tinh trang vira vi nguoi ma ciing vira vi minh. Nhung ta thuong khong thay
duoc su that 4y, nén ltic ndo ta ciing tuéng 1a minh da hét 1ong vi nguoi kia. Sy cau nguyén
nhu thé cling kh6 ma thanh cong. Mot trong nhimng diéu kién dé su ciu nguyén thanh coéng
1 ta phai don hét 100% tAm ¥ dé huéng dén ddi tuong. TAm chua that trong sach thi khong
thé vay no vil tru. Cling nhu khi quyét dinh khong tha tha hay trimg phat nguoi kia thi ta
hay cho rang minh phai 1am nhu thé méi c6 thé gitp ho tinh ngo. Nhung sy that 1a do ta bj
cam xuc ton thuong khéng ché va muén phéng thich n6 bang hanh dong tra diia. Néu hoan
toan vi ho thi ta s& c6 v sé cach hiru hiéu hon so véi nhitng hanh dong ning né kia. Va
cach t6t nhat 1a ding tinh thuong chan thanh dé cam hoa.

Trong bai hat Dé gié cuon di, nhac si Trinh Cong Son that tinh té khi viét: "Hay
nghiéng doi xuéng/ Nhin suét mét moi tinh/ Chi lang nhin khéng néi ndng/ Pé buét trai
tim/ Dé buét trdi tim". Khi that 1ong muén gitip d& nguoi ndo, ta phai c6 kha ning thoat
khoi vai cia minh dé sin sang buéc vao vai cia nguoi kia thi ta méi c6 thé gan giii va thau
hiéu ho duge. Ta phai "nghiéng xudng" bén ho vi ta dang trong tinh trang lanh lin, ning
luong doi dao va trong vi tri coa nguoi hién ting. Ngoai ra, can ¢ thém hai diéu kién nira.
Th nhat, phai c6 kha ning im ling quan sat ma khong 1én tiéng trach moéc hay budc toi.
Tha hai, phai chuéan bi tinh than dén nhan nhing niang luong tiéu cuc trong tAm nguoi kia
tran ra bat ct 1ic nao - nd c6 thé 1am "bubt trai tim" ta. Biét sé chiu nhiéu mat mat, thiét
thoi trong khi ctru gitip ma ta van toan tAm chap nhan 1a vi ta c6 mot tim long 1on, mot
tinh thuong chan that. Tinh thuong chan that 13 tinh thuong khong c6 diéu kién hay rat it
diéu kién. N6 rat nhe. Nhe dén ndi gi6 c6 thé cudn di khap ngan phuong - "Song trong doi
song/ Can c6 mét tam long/ Pé lam gi em biét khéng?/ Bé gi6 cuon di/ Pé gié cuon di".

Tinh thuong 14 mén qua cao quy nhat ma ai cling can. Du ta hién ting bat cir mén qua
nao thi tam long chan that mai that sy quyét dinh nén gia tri dich thuc cta su hién tang.

Tit cd ciing tan phai
Chi tinh thuong o lai
Nhing gi trao hém nay
Sé theo nhau mai mai.



Trao Than

Théa man duc vong chinh la su ich ky hoan hdo nhadt. Vi tuy duwoc huéng thu nhung lai
thay minh bj thiét thoi ngay sau dé.

Y thdc trach nhiém

Khi ta va nguoi ay dén voi nhau vi nhitng déng cam chén thanh, sin sang chia s4t cho
nhau nhing gian kho va hién tang nhfxng niém vui thi d6 1a mot tinh thuong dich thuc.
Nhung néu ta bi nhitng hinh anh va giong n01 ctia nguoi kia chiém hét bé nhé, khién ta
than tho mo mong, ltic ndo cling mong muédn duoc gip mit nhau, tham chi khat khao duoc
cham vao thé xac nhau thi ching to ta dang budc vao giai doan yéu. Cam xtc bay gio
nghiéng vé phia tinh duyc. Tri tuéng tuong ciing tham gia phong dai cam xdc 1én gap nhiéu
lan, khién ta c6 cam tuéng nhu trén doi nay khong co thi gi tuyét voi hon thé nira.

Khi 4y, tir sdu tham trong ta phat sinh nguén ning luong rat la, khién ta vira sung suéng
lai vira hoang mang. Moi thi trong ta gan nhu déo 1on. Ta khong con giit duoce su thing
bang va ty chu khi ngéi mot minh, khi 1am viéc, hay tiép xtic véi bat ky ngudi nao khac. Thé
réi, cam xdc yéu duong trong ta bong mudn duge thing hoa gap boi. N6 thac day ta két hop
v6i cam xdc tu nguyén cua ngudi dy. Su cong huong niy sé& ting téi mie cao nhat khi hai
bén chap nhan trao than cho nhau, véc muén that chit quan hé véi nhau, ma thyce chat
chinh 1 tinh trang muén tuong tac cao d6 va rang buoc cam xtc cua nhau. Sy két hop nay
néu khong dimg trén nén tang ciia mot tinh thuong dich thye thi d6 chi 1a moét su loi dung
hay mot su doi ch4c cam xtdc. Va d6 chinh 13 diém khéc biét coa tinh yéu - vira muén huéng
thu cam xtic ma cfing vira mudn chiu trach nhiém cho cudc doi nhau.

Vay ma khi quyét dinh trao than, ta thuong chi quan tAm t6i cai khat khao muén duoc
ném trai cam xtc bay bong nhat cia tinh yéu ma khong hé y thire (hoic ¥ thire mot cach mo
hd) vé trach nhiém. Tai sao phai chiu trach nhiém khi ca hai cting tv nguyén chia sé cam
xtic? Chi can nhic nhau can than dung dé cho tinh trang thu thai xay ra 1a duoc, dau cé ai
mat mat gi dau! Nhung thyc té khong don gian nhu vay. Cam xidc yéu duong buing vd sau
khi hai thé x4c hoa hop cling nhau, s& 1am toan bo co ché tAm thire cua d6i bén x4o tron dir
doi. N6 phat sinh mét cAch dot bién hang loat nhirng tAm Iy phuc tap nhu: gian hon, ghen
tudng, nghi ngo, so hai, lac16ng B ¢i trong siu xa, mdi bén déu ngam chua ¥ mudn "doc
quyén" s¢ hiru nhau dé 1ay lai nhitng gi quy gi4 da hién ting cho nhau. Ngoai ra, khi dé
dang dat duoc dinh cao ctia cam xtc, ta s& khong con cam hing va thién chi dé hiéu biét va
thuong yéu nhau sau sic hon, dé xay dung lién hé bén virng hon. Vi 1& d9, khi cam xtc thoa
man trong ta yéu dan hoic chuyén huéng thi sy bdi bac rat dé xay ra.

Trong bét cr lién hé tinh cam nao cling can c6 sy dan dit, bén ndo manh sé& kéo bén kia
theo. M6t khi dinh hudng sai lam, thay vi giip nhau phat huy su hiéu biét va nghi luc dé



vuot qua ban ning, hoa diéu véi moi nguoi va sy sdng, thi ta lai dua nguoi yéu cia minh
don doc di vé phia huong thu dé vo tinh tro thanh "con nghién cam xtc". Nén sém muon gi
tinh yéu kia cling s& can mon sinh lvc va lui tan. Két cudc ca hai déu xay ra thuong tich ma
phia nir thuong ning né hon. Béi cau tric tAm sinh 1y cta "phai yéu" vén rat nhay cam
nhung lai méng manh, nén rat dé bi thuong tén. Té hai hon nita 1a tAm thuec s& hinh thanh
co ché rit bén nhay vé duc vong va n6é mic dinh luén mare thoa man da tung dat duoc. Piéu
nay sé hanh ha ta it nhiéu trong thoi gian ta phai séng moét minh. Néu mau chéng tim duoc
dbi twong khéac trong khi chua thuc sy chuyén héa ning luong ham muén 4y thi chic chin
ta s& dé lap lai vét xe cii, hoic s& gap ghénh khi d6i tuong madi nghiéng vé phia nguyén tic
cta khéi 6c hon 14 cam xdc coa con tim.

Thai d6 kinh trong

Trong truyén thong viin hoéa Viét Nam, nguoi vo khéong bao gio duoc thay 4o trude mat
chong. Du séng voi nhau 1au nim, nhung ho van kinh nhau nhu khach (twong kinh nhue
tan). Pa 1a vo chong, nhung mai khi lién hé x4c than ho van gitr gin nhiéu thu tuc rat trang
trong, dé cho d6i phuong hiéu rang: hai thé x4c chi hoa quyén, khi hai tAm hon da that sy
hoa quyén. Thé nhung, cu Nguyén Du lai ¢6 nhitng van tho rat la: "Trong khi chap canh
lién canh/ Ma long ré ring da danh mét bén" (Truyén Kiéu). Qua that, néu thiéu sy tinh
té, thau hiéu va trao nhau day dan an tinh, thi dang sau 16p cam xtc thing hoa kia sé& phat
sinh niém khinh ré rat 16n vé sy thém khéat vd do hay sy buéng minh dé dai cia nhau. Su
that kinh nay 1a nguyén nhan sau xa dan dén nhiing xung dot chang dang vao dau trong
doi séng lra d6i. Nén c6 thé néi théa man duc vong chinh 13 sy ich ky hoan hao nhat. Vi tuy
duoc huong thy nhung lai thdy minh bi thiét thoi ngay sau man két thic.

Hudng chi, ta va nguoi 4y chua chinh thte tuyén b trach nhiém séng chung véi nhau
trude cong dong, chua thong qua nhirng hinh thie trang nghiém cia truyén thong gia dinh,
phap luat hay ton gido, dé budc doi bén phai cé ging dap tit nhitng dv phong toan tinh
khac ma dam bao sy thuy chung. Cho nén, "trao than gui phan" 1a nguyén tic rat tri tu¢ dé
bao vé hanh phtic lira d6i. Chi khi no ta chinh thuae "giri phan" thi méi chap nhan "trao
than". Hai c4i nay khong thé tach roi nhau duge. Vi vay, 1€ cudi cling tro nén quan trong va
can thiét dé gia dinh, ban bé, chom xém cting ching minh ngay ta chinh thire trao tron
cudc doi cho nhau. Ning lugng tap thé sé& tiép thém sirc manh, gitip ta vuot qua nhiéu thu
thach va kho khin trong doi séng hon nhan. Nghi dén ngay do, ta s& it ddm quyét dinh bo
nhau khi chwa kip lay du sire dé di tiép.

O xa hoi Tay phuong, nguoi ta sdng chung véi nhau c6 khi nim bay nim réi méi cudi.
Ngay ay c6 khi khong bao gio xay ra, vi ho khong con thay y nghia thiéng liéng cua né nira.
Ciing c6 thé vi ho dd nham chan nhau trudce d6. O nhitng nuée kinh té phéat trién cang
manh thi sé lvgng thanh thiéu nién tu van lai cang cao. Phan lén nhitng nguoi tré do déu 1a
nan nhan cia sy d6 vé quan hé tinh cam trong khi séng tha. Ho khong chiu dung noi cam
giic choi voi khi khong con chd bam cho théi quen cam xtic va thay that ton thuong khi cai
t6i bi hat hui. P6 14 mot trong nhimg bi kich 16n nhat cua thoi dai. Cang c6 nhiéu diéu kién



huong thu thi con nguoi cang tré nén yéu dudi; cang van minh thi con nguoi lai lui vé véi
161 song ban ning hoang dai. Khi mét niém tin vao hanh phtc gia dinh va cudc séng, nhiing
ngudi tré rat dé tro thanh nan nhén cua su ¢6 don lac 16ng. Vi thé, ho ciing dé dang buéng
minh vao con duong huong thu vo trach nhiém.

Mot tinh yéu chén chinh phai luén biéu 16 sirc séng vuon 1én, khong thé 1a tha dam mé
lam x40 tron su séng, tan pha sic khoe, tan pha tri tué va tan pha ca Iy tuong. Gia str, cd
mot nguoi yéu ta it nhung kinh trong nhiéu va mot nguoi yéu ta nhiéu nhung kinh trong it
thi ta s& chon nguoi ndo? Nguoi yéu ta nhiéu chic chan sé dem t6i nhitng cam xtc thoa
man hap din, nhung cling sé dé dang bé mac ta duong dau véi nhitng hau qua kho dau bat
ky ltic ndo. Chi c6 ngudi hét 1ong kinh trong ta méi c6 y thie trach nhiém véi cude doi ta.
Ma chiu trach nhiém véi nhau chinh 13 da yéu thuong nhau dich thuc réi.

Néu da thay duoc kho dau do hanh vi thoa man nhyc dyc khong dting nguyén tic gy ra,
thi tir nay ta hay cam két sé khong trao than voéi nguoi khong phai 1a vo hay chong coa
minh. Ta khong tan thanh ké phan boi 1oi cam két hon phdi va con hoc theo tinh than
trach nhiém bao vé tiét hanh va an toan cho moi ngudi. Ngoai ra, ta con quyét tAm ngin
chin khong cho théi td dam tiép tuc gy ra d6 vo gia dinh va xa hoi. Néu tat ca cac ban tré o
khip moi noi déu thyce tap duge nhu thé thi thé giéi sé tiét kiém duoc mot ngudn ning
luong khong 16. Ning luong iy danh dé tao dung lai nép séng viin minh tAm hon.

Oi déa hoa thom ngat
Dang no nu cuwot xinh

Nhin nhau trong can trong
Dep thay nhitng an tinh.



Ta On

Néu chung ta luén biéu 1o long biét on voi nhau thi vét thwong nao ciing chira lanh,
khé khan nao ciing vuot qua va dinh cao nao cting vuon toi.

Vun dip cdi ngudn

Pao duc truyén théng Viét Nam thuong hay nhic nho cau: "An qud nhé ké trong cay”.
Khi cam trai cam 1én c6 bao gio ta tu hoi trai cam nay tir ddu ma ra vay? Di nhién 14 tir cAy
cam. D6 12 cach tra 1oi rat don gian cua ta. Nhung su that 13 trai cam dang c6 mit trén tay ta
phai trai qua mot qua trinh séng rat gian nan, khong thua gi kiép séng cia bat ctr sinh vat
ndo. Bit dau tir hat cam, rdi phai hap thu vo s6 yéu t6 cua thién nhién thi né méi tré thanh
cay va cho ra 14, ra hoa, ra trai. R6i phai nho vao tinh thuong cia nuée, cua gid, cia mat
troi, cua khoang chit va dic biét 1a ctia nguoi trong trot, thi trai cam méi tré thanh thue
pham bé dudng cho ta hém nay. Mic du trong ciu tyc ngit iy chi nhéc ta hiy nhé dén cong
stre ctia nguoi da trong cdy, nhung ky thue 1a muén khoi day 1ong biét on trong ta véi tit ca
nhimg diéu kién dang khong nging nudi dudng ta.

Ciing nhu cau tuc ngii: "Uéng nudc nhé nguon" nhic nhé ta moi khi mé voi nude ra e
udng hay tim rua, hay dung lai va ty hoi rang nudce tir dau téi day cho ta qua nhiéu tién ich
dén nhu vay. Pung tuéng cd tién tra méi thang 1a ta c6 quyén phung phi hay xem sy c6 mit
ctia nudce 1a hién nhién. Mot ngay khong c6 nuée thi ta s& song ra sao? Hién tai ngudn nude
sach trén thé gigi dang dan can kiét cfing vi 161 song qua tham lam va vo trach nhiém cua
con nguoi, ma ban than ta c6 bao gio quan tam hay c¢6 y thac bao vé?

Thay nuéc ma chang thiy ngudn, cling nhu thay trai ma chang thay ké trong cay thi do
1 cai thay rat can cot, thiéu hiéu biét. Chi c6 nguoi thiéu hiéu biét méi tu cho minh 14 c
thé biét 1ap, méi dam tuyén bo 1a khong can ai. Ngay ca mot hat dién tir bé ti dén ndi khong
thé nhin thay bang mat ma cfing phai chap nhan nguyén tac lién két dé thanh 1ap nira kia
ma. Vi thé, chu nghia c4 nhan chinh 1a huéng di sai 1am nhat cua con nguoi. Theo kinh
nghiém cua nhirng bac tri tué va dtc hanh, mot trong nhirng cach ph4 v nhan thie sai 1am
ay dé tao ra thé can doi va bén virng ciing dat troi va vii try, d6 chinh 13 1ong biét on.

Long biét on 12 thai do rung cam chéin thanh truée mot su hién ting, duoc ghi khic sau
dam trong tAm va c6 ¥ mudn dén dap bang cach nay hay cach khac trong tuong lai. Ning
luong biét on khi duoc phat sinh, khong nhitng tao nén su diéu hoa trong cac méi lién hé
ma con cd cong niang danh thae nhimg hat gidng cao quy trong tAm hon, va dét chay
nhimg ning luong doc hai do ta vo tinh 1am 15 gy ra trong qua kha. Chi can duy tri y niém
biét on 14 ta da thira huong rat nhiéu réi. Huéng chi, khi ta bién n6 thanh hanh déng cam
on hay ta on thi ning luong 4y sé& 16n manh gap boi. N6 khién ké dén d4p va nguoi tiép
nhan déu duoc an vui va hanh phiec.



Vay trude khi cam on mét nguoi ndo, ta can phai ¢ ¥ niém biét on siu sic trong long.
Pung tap théi quen néi ra 16i cam on mét cach dé dai nhu mot phong cach lich su, & muu
cau nguoi khac c6 thién cam hay danh gia cao vé minh. It nhat, ta phai chon duoc noi trang
nghiém va thé hién duoc lc‘)ng thanh khan cia minh qua cich cin trong trong timg 161 noi.
Mot céi chap tay, mot cai cti dau, mot nu cuoi rang rd, mot mon qua tinh y déu gop phan
tao nén ning luong cam ung cho déi phuong. Pung doi dén dip 18 roi méi ron rang saim sta
qua cap. Khong khéo ta lai roi vao hinh thac nhu dé tra ng cho xong. Vi vay, ta khong nén
chi trong dén gia tri cua nhiing mon qua va cting dung tap cho dbi phuong thoi quen danh
gia tam 10ng qua gia tri vat chat. Néu ta don hét ning luong dé tim kiém nhiing mén qua
dat tién, thi ta s& khong con ty tin xuat hién truéc mit nguoi kia bang ca con ngudi von rat
tuyét voi ctia minh.

O My bay gio nguoi ta don nhan ngay 18 Ta On (Thanksgiving) khong con ¥ nghia nhu
héi xura nira. Tuy ho t6 chuec rat long trong, nhung chu yéu 1a @ xay dung cic moéi quan hé
cho cong viéc hay théa man #n uéng vui choi. Ho danh hét thoi gian dé chuén bi tiéc ting
va ling xing véi viéc biéu ting qua cap ma chang may ai quan tAm dén viéc thé hién long
biét on, ngay ca véi nguoi than yéu dang séng bén canh. Nguoi Viét Nam tuy c6 nhiéu cach
thé hién long biét on, nhung van chua c6 mot ngay chinh thire @ moi d6i tuong cting thuc
tap nhu mét phong tuc cao quy. Thiét nghi ngay gid t6 Hung Vuong, mdng 10 thang 3 Am
lich, 1a mot trong nhitng ngay trong dai nhat cia dan toc Viét Nam, nén ta cé thé chon ngay
ay lam ngay ta on nhirng bac tién nhén trong qui khir va c4c bac 4n nhén trong hién tai.
Ngay gid cling 12 ngdy ta on thi ¥ nghia sé rat 16n lao.

Ngay Ta On ctia Viét Nam

Ta c6 thé chon mot mén qua nho nho va ¥ nghia dé taing nhau. Hay nhét, nén ting nhau
mot dda hoa tuoi tham dé giri gdim udc mong lién hé tinh cam cua déi bén s& mai ludn tuoi
dep. Ta hay chon hoa héng, vi tir 1au n6 da tré thanh biéu tuong cua tinh thuong yéu.
Nhung ta nén chon mau vang dé noi 1én sy dong day va téa sang. Sau nay, du 6 noi dau hay
vao bét ct lic ndo, chi can ting nhau dda hoa hong vang thi ta biét d6 chinh 1a diu hiéu ta
on cia nguoi Viét Nam.

Pé ngay 1& Ta On duogc thé hién that ¥ nghia, ta nén han ché tiéc ting, mua sim hay di
choi xa. Hay danh tron ngay hom 4y cho muc dich chinh, d6 14 thé hién 1ong biét on voi
nhimg d6i tuong c6 anh huéong dén cudc doi minh. Ta nén t6 chire budi hop mit gia dinh.
Néu dang & noi xa thi ta cling c6 thé tham dy cing véi gia dinh ctia ngudi ban than nao ¢
gan d6. Hay dem hét tai niing ra dé thiét ké mot budi "ngdi lai véi nhau" sao cho that nhe
nhang va am cting. Cim mot binh hoa that xinh va thip 1én vai ngon nén. Nén tat han ti vi
va dién thoai. Thuec tap im ling hoic chi no6i khé khi can thiét trong 15 phat dau. Khong
gian yén tinh sé& khién cho ning luong trong phong duoc quy tu manh mé& va nho nhu thé
moi nguoi s& cam nhan rd nét sy hién dién quy gia cua nhau hon. Trudc d9, ta cd thé #n vai
mon that gon nhe hodc udng vai chén tra. Roi ta hay ngdi sat lai véi nhau thanh vong tron.
Tung nguoi nhe nhang bude téi binh hoa héng vang ¢ giita dé chon mot déa va ngdi xudng



trude mat ngudi nao ma minh muodn ta on. Néu c6 nhiéu doi tuong can ta on thi ta c6 thé
lay thém hoa. Im lang vai giay roi hay bay to.

"Thua ba! Con rat hanh dién 1a con cia ba, vé nhirng gi ba da séng cho moi ngudi va cho
ching con. Ba da trao cho con nghi luc va niém tin manh mé vé gia tri chan that cua cudc
song."

"Me oi! Con v6 cting biét on me, vi me da cho con mot kho tang yéu thuong vo gia.
Trong nhirng Iic kho khan nhat, chinh 1a lac con nhé dén long bao dung do luong cia me
nhiéu nhat."

"Con yéu quy! Ba me cam on con, vi con da tiép noi ba me mot cach xirng dang. Ba me
that tu hao vé con."

"Anh xin ta on em, vi em da hét 1ong nang do anh. Em da cho anh rat nhiéu niém vui va
hanh phtc trong doi song vo chong."

"Em cfing xin duoc ta on anh, vé nhitng gi ma anh da mang dén cho cudc doi em. Du ¢b
nhitng lic em cling khoé vi anh, nhung anh chua tirmg bo mac em."

"Thua chi! Chi ddng 12 mot nguoi chi tuyét voi cua em, ludn lang nghe va thiu hiéu em.
Em rat thuong va rat biét on chi."

"Chi ciing biét on em, vi em da phu gitp chi rat nhiéu viéc trong gia dinh. Pac biét 1 su
hon nhién tuoi vui va nu cuoi dé thuong cua em.”

Néu con thoi gian thi ta c6 thé ké cho nhau nghe vé tinh thuong va dirc hy sinh cia
nhitng bac an nhan da di qua doi minh, du ho dang c6 mat ¢ day hay ¢ noi xa. Thinh
thoang, c6 thé hat chung vai bai cho khong khi thém chan hoa va dam am.

Ta cfing nén né6i ra nhirng 161 chan thanh ay voi thay c6 hay hoc tro, véi nguoi cha hay
nhan vién, v6i ban bé than thich hay ca nhitng ké déi nghich v4i minh. Néu ta thay duoc
nho nguoi kia tao nén nhirng nghich duyén ma ta da c6 gang vuon 1én va tro thanh vimg
vang nhu h6m nay, thi ta cling nén bay t6 1ong biét on véi ho. Biét dau, nho ning luong
thanh khan ay ma nhimng khéi nghi ky, gian hon hay c6 chap trong ta va ho sé& tan ra. Nhu
vy, ngay 18 Ta On sé& tré thanh ngdy dic biét dé moi nguoi thyc tap tha tha va xich lai gan
nhau hon. Ngdy ay, chic chan ai nay cfing sé rat hanh phtic va thay cudc doi dang yéu hon,
vi ¢6i long ngap tran ning lugng tinh thuong. Néu khong thé dén tryc tiép thi ta ciing c6
thé goi dién thoai hay viét thu. Nhung nguoi kia sé hanh phtc hon néu thay duoc nu cuoi va
anh mat ta trong 101 ta on do.

Ta hay bat dau ngay tir bay gio, ¢ chinh noi khong gian nho cua gia dinh minh, néu ta
that su thay duoc gia tri thiét thyc cua ngay 18 Ta On. Nhitng chuyén bién tét dep sau ngay
thyc tap ay sé mau chéng lan toa dén khiap moi noi va chang bao lau sé& duoc chap nhan 1a
ngay 1 chinh thuc ciia dan toc. Néu nguoi Viét Nam nao ciing luén biéu 16 long biét on
nhau thi vét thuong nao cling chira lanh, khé khin nao ciing vuot qua, va dinh cao nao



cling vuon t6i. Pinh cao nhat cua dan toc thuoce dong gidng Lac Hong chinh 13 tinh huynh
dé virng bén, ma khong c6 bat ctr cha thuyét hay thé luc nao c6 thé chia cat néi. Tinh than
nay sé gop phan soi sang cho duec tin coa nhan loai rang, stc manh tinh thuong cé thé xua
tan moi bong t6i kho dau trén thé gian nay.

Ta on nguot hién ting
Hanh phuc lan thuong dau
DPé sém mai thire ddy

Con nhé goi tén nhau.



Nham Chin

Tinh cam néu khéng tién sdu vao nhiing trang thai tam lij nhw binh yén, thau hiéu,
chap nhdn, chia sot, nang do, tha thir, trach nhiém, thi n6 sé sém tro thanh mot thu
nham chan.

Binh thuong héa cam xuc

Khi ta yéu thich méot déi twong ndo d6 va quyét 1ong muén chiém hiru ma khong thé
kién tri cho doi hay khong mang dén cai gia phai tra, tire 12 ta dang bi cam xtic khéng ché.
Do nhimng vu diém coa d6i tuong kia da phan 4nh ddng nhu ciu hay sé thich cua ta, nén
tAm tuong ta da khong nging tai hién nhing hinh anh tuyét voi 4y 1én bé mit y thire. Ngoai
ra, n6 con phong dai 1én gap nhiéu lan dé nang cao muc théa man. Trong khi yéu thich ma
dé cho cam xtc can thiép qué nhiéu thi chac chin cai nhin coa ta vé déi twong sé& khong con
chinh x4c nira. Diéu ndy ciing ding trong truong hop ta dang tirc gian hay ghét bo, nhu ciu
ngan ngi: "Thwong nhau ci du ciing tron, ghét nhau trai bé hon ciing méo". DU ta khong
hé chu dong théu dét hinh anh, tham chi ta con khong biét tAm tuéng cua minh dang théu
dét, nhung mot khi ta c6 ¥ niém yéu thich vA muén chiém hiru thi co ché tAm thuec sé tu
dong tim cach phéng dai nhirng dit liéu ma ta da luu trit.

Cang yéu thich ta cang khong thé nhin thay nhimg khuyét diém cua ddi twong. Néu c9,
thi ta cfing khong cho @6 1a van dé quan trong va tham chi con thay noé that dang yéu. Noéi
chung, vi ta mudn déi tuong 4y thudc vé minh, 12 mot phan coa cudc doi minh, nén nhing
gi lién quan dén dbi tuong ay thi ta déu yéu thich hét. Nhung ban chét ciia cam xtc chi 1a
mot ngudn nang luong tam thoi dé boc 16 su yéu thich hay ghét bg, nén c6 lde né 1én cao
trao va cd lic né xep xudng. Nghia 1a cam xtic du tét hay xdu rdi cling s& bao hoa. N6 sé& tro
lai trang thai binh thuong, nén con dugc goi 1a "binh thuong héa cam xtic". Néu ta cang yéu
thich cuéng nhiét thi cam xtic cAng mau chéng bao hoa. Khi 4y, ta sé giat minh dén ndi
khong tin vao mat minh, vi bong dung ta thay nguoi 4y khong con tuyét voi nhu trude nita.
Cang séng lau ho cang boc 16 nhiéu khuyét diém ma c6 thé ta s& khong chap nhan noi.
Nguoi ta thuong noi hai nam sau hon nhan thi "bd mat that" cia nhau sé tu dong phoi bay
ra. Co thé 1a do nguoi kia khong con du sire dé tiép tuc trinh dién hay cb gang nira, vi nhu
cau thoa man cua ho da dat t6i dinh. Mot Iy do quan trong khéc, d6 1a niém dam meé cua ta
cling da ling xudng nén ta da thay ddng dan hon vé ddi tuong.

Mot khi da bi nhirng khuyét diém cuoa doi phuong tac dong, 1am cho cam xtic xiu trong
ta phat sinh thi né sé dé dang tro thanh bire tuong ngin cach. N6 khién ta khong thé dén
v6i ho mot cach tu nhién nhu trude nita. C6 su dé dit va mot chat khinh thuong. Néu buc
tuong ngin cach iy qua 16n, dén ndi cam xtc khong thé tro lai mire yéu thich nhu cii thi su
nham chén 14 diéu khé c6 thé tranh khoi. Du déi tugng ay trude sau van giit nguyén ven



tinh dang yéu, nhung vi cam xtc yeu thich trong ta bi bao hoa hay tu dong tang vot vuot
qua muc dap ung cua dbi tuong 4y, nén ta van roi vao trang thai nham chan.

T nham ch4n dén phan boi nhau 1a mot khoang cach rat ngan, néu méi lién hé ay
khong dé cao ¥ thire trach nhiém dé rang budc. Ta thay hau hét nhirng cudc hén nhan do6 vo
déu c6 nhing 1y do rat chinh dang. Nhung c6 mot diéu rat sdu sic ma it ai tién néi ra d6 1a
do bén nay khoéng thé d4p tmg duoc mirc théa man cam xdce cho bén kia nira. P4 14 tht "tai
nan hon nhan". Boi khong ai c6 thé luong dugc sy nham chan lai mau chéng thay thé vi tri
tinh yéu chay bong thuo ndo. Vi vay, ta hdy canh gidc vsi kiéu "yéu hét minh". Sy nong
nhiét 4y thong thuong chi 1a sy tra hinh coa cam xtc thoa man ich ky, nén cang co gang
thing hoa cam xdc thi ta cang tién gan dén sy nham chan nhau. Ta dirng quén, muc cam
xuc thoa man thi vo cung, con kha nang phuc vu cam xtc thi ludn ¢6 gisi han.

Thuong sao cho ven thi thuong

Ngay ca voi thue pham, y phuc, xe ¢o, cic loai tiéu khién giai tri, hay vat dung binh
thuong ma ta ciing khong nging thay d6i "gu" yéu thich thi ching té ning luong cam xtc
trong ta rat manh. N rat thuong xuyén can du vao thai do séng cua ta. Hay can than va cb
ging tranh xa, vi cam xtc rat dé qua miat nhirng kinh nghiém va hiéu biét siu sac. Do vay,
sau nhirng tran cam xtc thudc dang "con bao" thi ta luén thay hdi tiéc cho nhitng phan ung
ndi ning va hanh dong cua minh. Nhitng cam xtc thudc loai can thuong duge thé hién qua
mait théy, tai nghe, miii ngui, ludi ném, than xtic cham, ¥ tuéng tuong. Boi khi cac giae
quan 4y tiép xtic v4i dbi tuong thi ta hay c6 théi quen thé hién thai do thich hay khéng
thich ngay lap tirc. C6 nguoi phan ung rat nhay véi hinh anh, c6 nguoi lai bi dao ddong manh
boi Am thanh. C4c nha quang cdo dya vao diém nay ma khai thac cam xtic khach hang. Vi
khi nhitng hinh anh va Am thanh hap dan lién tuc dap vao mat va tai thi no sé tu dong ghi
nhé trong ndo bs. Pén ldc nao do, no s& hinh thanh nhing phan tng yéu thich bat chot va
bang moi gia phai chiém lay déi tuong cho bang dugc.

Nguoi ta thuong néi dan 6ng "yéu bang mat", con phu nir "yéu bang tai". Nghia 1a co ché
cam xuc cia phai nam thuong tap trung ¢ phan thi giac, con co ché cam xdc cua phai ni
thuong tap trung ¢ phan thinh giac. Thuc té cho thay dan 6ng luén xem trong vé sic dep
cta dbi tuong yéu thich; con phu nit lai thich nghe nhitng 1oi khen ngoi, ca tung va ngay ca
nhirng 161 n6i dé ngot "c6 canh". Nhung chuce ning cia tai thuong 1on rong hon chirc ning
ciia mat, vi mat lu6n bi gigi han boi khong gian. Cho nén, "yéu bang tai" thuong sau sic va
ciing hé lyy nhiéu hon "yéu biang mat". Piéu nay cling dé hiéu. Loi n6i vira thé hién dugc su
hiéu biét, nghi luc va ca nhitng cung bac cam xtic, hoan toan c6 loi thé hon su hiap din don
diéu coa hinh thé. Nhung du "yéu bang mat" hay "yéu bang tai" thi cling 1a nhirng loai tinh
cam duoc xay dyng trén nén tang cua cam xdc can. N6 sé dé dang thay doi khi khong duoc
tiép tuc cung cip nhirng hinh anh va Am thanh nhu thé nita, hoic khi n6 d6n nhan nhimng
hinh anh va 4m thanh khéc hip dan hon. Tinh cam néu khong tién sdu vao nhiing trang
thai tAm Iy nhu binh yén, thau hiéu, chip nhan, chia sot, ning d5, tha thi, trach nhiém...
thi no6 sé s6m tré thanh mot thir nham chan.



Nhirng nguoi song bang nhimg nghé phai thé hién nhirng cung bac cam xtc cao do, hoic
nhitng nguoi nodi tiéng dugc rat ddong nguoi ngudng mo, thuong s¢ hitu mot "kho tang" cam
xtic khong 16 tir sy cong huong. Mie 6 nhay cam doi véi cam xic tot hay cam xtic xdu cua
ho vi thé ciing hon hin nguoi binh thuong. Ho rat dé nham chéan nhing cam xdc cii k¥,
luén mong muén tim téi cim xtic mai la va manh mé& hon. Pay 1a nguyén nhén dua téi su
thiéu thay chung trong tinh cam hay hon nhan cta nhirg ngudi c6 cam xtc qua manh. Doi
khi ho that sy khong muén cé su d6 v&. Ho cling da c6 gang tim moi cach dé niu kéo,
nhung ho lai khong thé déi dau mai v6i cam xtc nham chan rat kho chiu cia minh. Néi
chung, ngudi ¢d cam xtic qua manh sé rat dé thua cudc véi chinh minh - biét diéu khong
nén lam ma van lam, biét diéu nén 1am ma van 1am khéng dugc.

Bay gio nguoi ta hay dung chir "yéu" dé chi cho viéc thoa man xac than. LAm nhu tinh
yéu chi c6 bay nhiéu d6 thoi vay. Nhan nhan trén khap cac b4o dai, nguoi ta luén dic biét
quan tAm dén cach "yéu" nhu thé nio dé cho d6i bén dugc théa man. Nhung két qua thuc
té cho thay, con ngudi ngdy nay cang biét cich thing hoa cam xtic 1én téi dinh thi cang
mau chéng nham chén réi tir bo nhau. D6 1 con duong rat sai lam, sai lam tir tAm 1§ dén ca
dao duc. Trong Truyén Kiéu, cu Nguyén Du da ting nhac nha: "Thuong sao cho ven thi
thuong". Chir "ven" tirc 1a vira c6 tinh vira ¢6 nghia. "Tinh" la mang lai nhirng cam xtc thoa
man; con "nghia" 1a dem t6i sy nang dd va chia sét. Néu ta tuyén bb thuong nguoi nao thi
ta phai tu hoi minh c6 du ca tinh 14n nghia khong? Tat nhién, cAi nghia méi 14 chat liéu gan
b6 1au dai, con cai tinh von rat ngan ngui nhung no6 lai 13 thir khong thé thiéu trong tinh
yéu. Cu Nguyén Du da that tinh té khi khuyén ta phai nén c6 du ca hai.

Tuy nhién, tAm thtc hay cam xtic cia con nguoi cling sé bién d6i theo thoi gian. Pén do
tudi ndo d6, nhat 1a qua nhiéu thing tram trong cudc doi, ty nhién ta s& song v4i nhau vi
nghia nhiéu hon. Nhung ngay khi con tré ma ta c6 thé 1am duoc viée 4y, dat chir nghia
trude chir tinh ma van an 6n di téi, thi chic chan tinh cam Ay sé toa sang va rat bén chit.

Néu biét minh cé tinh hay nham chan thi ngay tir bay gio ta hay quyét tAm thuc tap
chuyén hda - budng bo bét cam xdc tét va chap nhan nhirng cam xtc xau. Ngay khi don
nhan bit cr cam gidc ndo qua cic gidc quan thi ta cling chi nén nhan dién ré dbi twong va
cam giac iy, ma ding cho thém vao do6 thai do cua minh néu thay khong can thiét. Cam
gidc néu khong cong thém thai do thich hay khong thich thi né s& khong bién thanh cam
xtic. Trong truong hop ta dang bi ning luong nham chan thic day thi hay cb ging dung tin
d6 14 cam xtc that ma c6 nhirmng quyét dinh néng néi. Ta phai mau chéng dung lai moi
tranh dau lao xao bén ngoai, c6 gang tao ra mot mdi truong thuan loi dé nhin lai va lam
mo&i cam xdc ctia minh. Duéi 4nh sang cua tinh thae, nhimg doi hoi nho nhen sé& tan bién va
nhimg nang lugng tich cuc nhu yéu thuong hay trach nhiém sé dugc khoi day.

Cam xtc ludén dong vai tro kha quan trong trong viéc thé hién tinh cam va thai do séng.
Tuy nhién, néu khong duogc sy tinh thire va hiéu biét dtng din din duong thi n6 s& khién ta
tro thanh nan nhan khé dau cta chinh minh. Trong d6, sy nham chén va phan béi nhau 1a
diéu dang tiéc nhat. Cho nén, ngudi nao cb kha ning diéu tiét duoc cam xdc cua minh thi
ngudi Ay mai c6 hy vong nam giir dwge hanh phic 1au bén.



Khéng duéi theo cam xtic
Luén nhin lgi chinh minh
Pa thwong thi phai hiéu

M1t ven nghia tron tinh.
Khéng cao ciing khong thap
Khoéng sang ciing khong hen
Tat ca déu mau nhiém

Bui doi lam ta quén.




Kinh Trong

Trong bdt cir méi lién hé tinh cam nao, niém kinh trong ciing la nén tang quyét dinh
cho su ton tai lau bén.

Nén tang moi lién h¢

Ai trong chiing ta ciing can duoc kinh trong, vi khi dugc kinh trong ta sé& thiy ro hon
nhing gia tri sdu sic va dich thuc cua minh. Du ta dang chiu nhiéu thit bai ning né, dén
ndi suy sup niém tin vao ban than, nhung thai do kinh trong cua mot ai d6 sé ngam nhic ta
nhin lai nhirng gi4 tri quan trong khac cia minh. Trong bat ct méi lién hé tinh cam nao,
niém kinh trong ciing 14 nén tang quyét dinh nén sy ton tai 1au bén. Khong c6 sy kinh
trong, tinh cam 4y chi con 1a sy dwa dim cam xtic qua lai ma thoi.

C6 nhiing su kinh trong bi mién cudng trong nhirng nguyén tic rang budc nhu tudi tac,
vai vé hay dia vi. Tuy n6 c6 thé tao nén sy diéu hop hiru hiéu trong chirng muc nao d9,
nhung vi thiéu ¥ thire ty nguyén nén su kinh trong ay khong phai 1a chat liéu dé nudi dudng
moi lién hé tinh cam 14au bén. Bsi vi ban chat cua su kinh trong phai xuat phat tir 1ong chin
thanh, do thay duoc gi4 tri chin that cua nhau hay su tuong tte sdu sic véi nhau.

Qua that, cang kinh trong nhiéu déi tuong thi théi quen ty hao va kiéu ngao trong ta sé&
cang bi ¢6 1ap va roi rung bét. Niém kinh trong néu vuot qua khoi nhirng khuén thude dinh
kién ctia x4 hoi, c6 thé trai long voi moi déi tuong du d6 14 nhirng ké bi liét vao tang lop
thap hay xau xa, thi khong gian binh yén va tu do trong ta sé v ciing rong lon. Vi khi kinh
trong dbi twong nao 14 ta da chinh thue thiét 1ap sy lién két va tiép nhan ning luong tir noi
déi tuong 4y, du ta khong c6 chu y. Hudng chi, kinh trong nhau tire 13 ton trong su ¢6 mat
ctia nhau trong cudc doi nay, d6 1 cau tric cin bang giira cic c4 thé trong vii tru.

Doi séng ludn c6 qua nhiéu méi lo toan nén ta it c6 co hoi nhin lai minh dé gitr tAm
quan binh va trong sang. Theo do, ta ciing din danh mat kha ning nhin siu sic vao ban
chat cua timg d6i twong dé thay rang ai cling dang kinh trong. Boi suy cho ciing thi ai cling
c6 cai hay cai dep. C6 khi nhirng c4i hay céi dep ciia ho dang hién ra so so, nhung vi mit ta
bi nhuém 1én nhitng mau sic coa thanh kién nén ta khong thé thay duoc. Ciing c6 khi né
dang tiém an hay tam thoi bi vai ning luong tiéu cyc che khuit, ma néu ta khong co cai
nhin kh4m ph4 va cam thong thi ta cling khong thé ndo phat hién ra dugc. Cho nén, ta hay
ludn tur hoi minh vi sao ta lai thiéu kinh trong ddi voi nguoi Ay? Tai ta hay tai ho?

Muén nguoi kinh trong ta thi trude tién ta phai kinh trong nguoi. P6 1418 ty nhién.
Ngoai ra, mudn tao sy kinh trong dbi v6i moi déi twong, ta phai hoi du hai diéu kién ndi bat:
d6 14 uy luc va an tinh. Khéng can phai c6 quyén luc thi ta méi c6 uy lye. Poi khi quyén luc
cling c6 thé tao nén sy that kinh, néu né bi lam dung dé rin de hay uy hiép ké yéu thé. Chi
can ta ludén séng trong tinh thire, ludn kiém soat va chiu trach nhiém cho moi 161 néi hay



hanh dong cta minh, lu6n gur dugc bién gidi vira du gitra minh va dbi twong, khong gay
phién phuc hay xam pham vao quyen lo1 cua ho thi ta s€ o uy lue. An tinh ciing 12 yéu t6
quan trong dé tao nén sy kinh trong. An tinh 1a thuong yéu d6i tuong mét cach khong vu
loi, khong toan tinh, khong doi hoi qua nhiéu, ltic ndo ciing danh moi wu tién cho ho, sin
sang mo long ra chip nhéan va tha tht nhimg yéu kém vung vé cua ho. Pic biét 1a ta ludén
tan tinh giap ho vuot qua nhitng khoé khin, hay huéng dan ho di t61 con duong sdng dep.
Mot nguoi c6 thai 6 ung xtr nhu thé thi chic chin sé& duge moi nguoi danh sin cho niém
kinh trong rat 16n. N6i chung, ngudi ndo c6 day da dire va phude - tie kha ning tu tao ra
ning luong tot va dem ning luong tét dé hién tang cho moi nguoi - thi ngudi @6 chic chan
s& duoc nhiéu su kinh trong. Nguoi duoc nhiéu su kinh trong tie 13 ngudi duge don nhan
ning luong nudi dudng tir rit nhidu ngudn. Ciing nhu ciy c6 nhiéu ré cim sau vao long dat
thi n6 s& khong con lo s¢ bi x6 nga bai phong ba bao tap.

Thuong nhau phai kinh nhau

Khi ta bat dau c6 su kinh trong 1a ta da bat dau c6 cam tinh véi nhau. Cam tinh trong
mot giéi han nhét dinh sé& 1a khoi dau tét dep cho tit ca cAc méi quan hé tinh cam. Néu duy
tri duoc niém kinh trong trong suét qué trinh séng chung véi nhau, thi quan hé ay sé rat
nhe nhang va dé dang vuot qua nhimg doan duong cich tré. Vi nho kinh trong ma méi bén
c6 y thire gitr gin pham chat ciia minh, khong dé cho nhiing ning luong xau ty do tran lap ra
ngoai ma gy phién nhiéu hay dau kho cho dbi phuong.

Tuy nhién, khi & gan nhau ta rat dé thay nhimg khuyét diém sau kin cta nhau réi dan
dan thiéu t6n trong nhau. Vay lam sao dé ta nuo6i dudng niém kinh trong lau bén véi nhau?

Truée tién, ta phai biét rd bén kia c6 that su kinh trong minh hay khéng da. Néu thay ho
rat thuong yéu ma lai it kinh trong, thi ta hay khoan quyét dinh séng chung. Tinh thuong
ay c6 thé 1a 1ong thuong hai, hay chi 14 thir cam xtc théa man trong nhat thoi. Ho thuong ta
14 vi ho ¢6 nhu ciu mudn duge thuong mot ngudi ndo dé ma thoi. Tinh thuong iy tuy dé
min nong, nhung lai thiéu tinh "keo son". Chi khi nao ho kinh trong ta that su thi ho mai
c6 trach nhiém véi tinh cam va cudc doi ta. Ho s& biét nén 1am gi va khéng nén lam gi dé ta
c6 hanh phtec. Vi ho hiéu rang hanh phic cua ta va cua ho ludn gin lién vé6i nhau.

Tuy nhién, khi tinh yéu 1én cao thi ta lai it xét dén van dé kinh trong. Chi khi nao vé
song chung thi nhu cau d6 méi hién ra mot cach ro rang. Khong phai khi yéu 1a ta khong
can duogc kinh trong. Nhung vi cam xtdc yéu duong qua manh mé, né da lan at hét 1y tri.
Thay bén kia yéu quy va si mé ta 1 ta da thoa man réi. Pén khi tro thanh nguoi cua nhau,
thay vi tiép tuc phan ddu nu6i dudng tinh yéu cho nhau, ta lai bé nhiéu ning luong ra dé
nam bat nhirng nhu cau khac nhu tich gop tién bac hay cing c6 dia vi trong xa hoi. Vi vay
cam xdc yéu duong ngay ndo mau choéng tudt xudng va nhu cau duoc kinh trong lai vot 1én.

Nhung tiéc thay, niém kinh trong thuong dé bi phap phéu sau khi con bio tinh di qua.
Bai trong khi thuong yéu, ta da 16 danh mat chinh minh va da dé lai nhirng hinh anh rat
tam thuong trong tam tri nguoi kia roi. Noi cach khéc, trong mét tinh yéu ma chat liéu si



mé hay hé luy qua nhiéu thi niém kinh trong s& bi ph4 v&. M6t khi niém kinh trong bi ph4
vo thi cang yéu thurong ta lai cang duoi sure, cang thay tinh yéu nhur muon vuét khoi tam
tay.

Dé cho sy kinh trong gan lién véi thuong yéu, diéu quan trong nhat 1 ta phai biét kiém
ché cam xtic muén dugc thuong yéu ciia minh. Ta phai biét ting giam mot cach c6 y thiec,
c6 trach nhiém. Pung dé cho nguoi 4y nghi rang tinh thuong yéu cua ta chi 1 sy tra hinh
ciia sy doi chac, ciia sy doi hoi ich ky, vi ta khong hé quan tAm dén tinh trang hay nhu cau
ctia ho. Néu suét ngdy ta cir quan vao nhau, khong chiu tach roi nira budc, thi sém muon gi
tinh yéu 4y ciing bi lung lay va d6 v&. Vi cang quan vao nhau thi cang ting thém cam xtc
thoa man. Roi nghién ngap, doi hoi. Khi mot bén khong du d4p timg thi bén con lai sé khang
cu, buc tire, khong chiu néi va chan chuong. Hon nita, ¢t gan chat voi nhau nhu thé thi lam
sao ta con thoi gian va ning luc dé it nhat gitr duoc su cAn bang ciia minh, giit dugc nhiing
cai hay cai dep ma minh dang c6. Hudng chi, trong tinh yéu luén can t¢i kha ning sang tao
va dot ph4 cia doi bén. Ngudn song cua ban than con khong c6 thi 1am sao ta c6 thé chia sé
cho nguoi khac?

Vi vay, khi yéu thuong ta phai lu6n biét o sy giéi han can thiét ciia nhau. C6 ldc can dén
nhau nhung cfing c6 ltic ta can phai tré vé v6i chinh minh. Tré vé chinh minh dé sta sang
lai than tAm, dé ta ludén 1a ngudn ning luong du trir cho nguoi kia khi ho can dén. Muén
lam duoc diéu nay thi ta phai c6 doi séng binh an va hanh phic kha viing vang trudc khi
sap nhap véi nguoi khac. Trong khi chung song v6i nhau, ta phai luén nhé nuéi dudng
pham chat cua riéng minh. Lic nao thay ton thuong vi bi that kinh, ta hdy mau chéng tro
vé chira lanh vét thuong cia minh trude. Pung voi vang truy ciru va ¢ gang trimg phat ké
khac. Hay ty hoi ta da 1am gi khién cho nguoi kia khong con kinh trong ta nhu truée nira.
Coi chirng chinh thai d6 thuong yéu bang cam xtic qua manh mé da to c4o su yéu dudi va
dya dam trong ta. Piéu quan trong nhat 13 ta phai ludn gitr duoc phong d6 ciia minh. Phai
ludn gitr vimg nhitng diém son ma nguoi kia d timg yéu quy va khong ngimg chuyén héa
nhiing yéu kém da tung gy chudng ngai cho lién hé doi bén. Muon c6 di kha ning va thién
chi dé 1am nhu vay, bat budc ta phai c6 mot ning luvc manh mé dy trit. Ning luc ay chi dén
tir doi song co6 luyén tap, doi séng tinh thuec.

Kinh trong 1a nén tang cua dao dirc, 1a diéu kién khong thé thiéu dé thiét 1ap nén hoa
binh ctia nhén loai. Vi khi kinh trong nhau thi nhitng ¥ niém lan luét hay xAm pham quyén
loi ciia nhau s& khong c6 co hoi phat trién. Ta thiy duoc su ton tai cia minh c6 lién quan
mat thiét dén su c6 mit cua moi dbi trong, nén ta s& ding su tir té va 1ong chan thanh dé
déi xir v6i nhau. Cach déi xir 4y 14 thuén theo nguyén tic diéu hop ty nhién cua vil try, mdi
c4 thé déu binh dang v4i nhau vi déu duoc sinh ra tir mét ban thé.

M6i khi c6 thai @ khinh thuong ai, ta hay tu hoi minh ¢6 dang vuéng ket vao mét nhan
thire sai 1am, mot thanh kién, hay mét nhu cau nao d6 véi ho ma chua dwgce théa man
khong? Néu biét dugc 16i thudce vé nguoi kia thi ta cling hay tu nhic nho minh @6 chi la
mot phan rat nho trong tong thé rat tuyét voi cia ho. Ping bao gid quén, chi c6 hanh vi xdu
xa chtr khong bao gio c6 con nguoi xau xa. Ma tir xau xa dén dang khinh miét 1a mot



khoang c4ch rat 16n. N6 tuy thuoc vao sy hiéu biét va dung luong trai tim cia méi nguoi.

Khéng cao ciing khéng thap
Khoéng sang ciing khong hen
Tat ca déu mau nhiém

Bui doi lam ta quén.
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Nghi Ngo
M1 khi phat sinh § niém nghi ngo ké khac, dit ho cé xdu that hay khéng, thi trong
tam ta da tao ra mot nguon nang luong rat déc hai.

Thuc tai ky bi

That kho c6 thé tin rang nhirng gi ching ta thay trong gidy phut hién tai déu khong
dtng nhu chinh déi twong iy dang 1a. P6 14 161 canh bio cuia khoa hoc. Chiing ta cé duc tin
rat 16n noi nhirng thanh tuu khoa hoc, nhung khoa hoc van tu nhan minh con rat nhiéu
han ché, nhét 1a sy hoang mang dén khing hoang vé ban thé hoc (ontology) cua thé gisi
ching ta. Khoa hoc chua biét mot cach chinh x4c ban chat cia moi hién tuong thue ra 1 g,
ching hoi tu du nhitng diéu kién nao dé biéu hién. Immanuel Kant, triét gia nguoi Duc, da
phat biéu: "C4i ma chting ta biét vé thuc tai 1a do ching hién 1én ding nhu trinh d6 ma
ching ta thy vé n6. Thuec tai 14 chinh né, ching ta khong bao gio biét duoc véi tinh chét
ctia mot hiéu biét khoa hoc". David Bohm, mét nha lugng tir xuat sic cia My, cling dong
thuén ¥ kién trén va bd sung rang: "Cac hat dién tr ma chiing ta (cic nha khoa hoc) nhin
thay chot an chot hién va thay doi cau tric lién tuc, 1a do chiing bi diéu khién boi truong
lvong tir (quantum potential)". Theo day thi truong luong tir cia David Bohm phai ¢6 chira
tam thue, khong bi gigi han boi khong gian va tac dong 1én nhau tue thi.

Nhu vay, nhirng gi ma ta cho 1a ddng din thi ching chi c6 gia tri tuong d6i trong nhan
thirc cua con ngudi ma théi. Va cai dang ay lai bi gidi han thém mot 1an nira boi trinh do
moi nguoi va ca su bién dich cua thoi gian. Vi thuc tai luén van dong va lién két, con ta lai
chu truong c6 dinh va biét 1ap. Cling nhu hiéu biét cua ta vé dong song chac chan khac xa
v6i hiéu biét ciia con cA. VA mot nguoi dang "khat chay" nhin dong séng ciing khong giéng
v6i mot nguoi dang ngdi trén du thuyén, hay mot ngudi mudn kinh doanh thuy dién. Thi si
nao do6 da cho rang: "Chi c6 dong séng méi hiéu dwgc minh". Nhung cling chua chic.
Chinh ta day cling dau hiéu vé minh bao nhiéu. Lac thuong ta thiy khéc, ldc ghét ta thay
khac, ltic vui ta thay khéc, Iic buon ta thay khac. Cai thay cia mot nghé si tat nhién rat
khéac vé6i cai thay cia mot doanh nhan; céi thay cia mot nha tAm linh cling rat khac véi cai
thay ctia mot nha chinh tri. Vaiy ddu méi 1a cai thay ding dan nhat? Khong co cai thay nao
ding dan nhat ca. Song gitra thé gidi trong d6i thi ta phai chap nhan cai thay tuong déi. D6
ciing 12 1y do tai sao ta chi c¢6 duoc hanh phtc twong déi - thi hanh phic ludn bi diéu kién
héa.

Chi khi ndo ta c6 kha ning vuot thoat chinh phién ndo bao vé cai toi hiéu 1am 1a biét lap
nay, dé chap nhan van vat trén khap vii tru déu la than mang cia minh, thi ching ay ta mai
c6 dugce tang nhan thac siéu viét va ding vai thuec tai.

Nhung nhin dng ban chat thyc tai dé 1am gi? D6 c6 phai 1a van dé vién vong hay cong



viéc riéng cua khoa hoc khong? Khéng. Muc dich cua khoa hoc ciing nham phuc vu cho hiéu
biét ciia con nguoi, gitp cho con ngudi ngdy cang tién gan hon voi sy van hanh cia vil tru.
Du ta dang qué ban ron voi cude séng, ta khong co6 ¥ mudn tim hiéu ban thé hoc cua thé
gigi nay dé 1am gi, nhung su that 1a chinh ta va moi tha xung quanh ta déu nam trong quy
dao ctia nhan qua va duyén sinh v6 cling ky bi ay. Nén cang it hiéu biét vé chan Iy ta cang
phi ton ning lyc dé tranh dau cho nhitng thir van hanh trai nghich véi ty nhién. Cang trai
nghich ty nhién sé cing mau chéng tan hoai. P6 14 ¢6i ngudn cia moi kho dau.

Ay vay ma ta lu6n ty cho minh 14 ti gioi, da hiéu biét tat ca, c6 thé nam tuong lai va
hanh phtc trong ban tay. C6 duoc bang tién si thi sao? Kién thirc ay c6 thé gitp ta biét con
gian tir dau toi va duoc diéu khién boi nhimg nguoén luc nao khong? Nhing hiéu biét vé thé
gi6i noi tAm cua ta c6 phai 1a van de phi thuc té khong? N6 c6 anh huong truc tiep dén
pham chat doi séng cua ta khéng? Hy sinh chung ay nim troi chi dé nam bat nhing tha
coOn nam trong sw may rui cua hoan canh thi chang oan trc lam sao? Oan trc hon nira 1a séng
gitra cai gia ma ta ngo 1a that, hay song giira cai that ma ta ctr nghi 1a gia.

T choi su that

Truyén c6 Phat gido An D6 c6 ké mot cau chuyén rat thuong tAm. C6 mét ngudi thuong
buén no rat gidu cd, nhung vo chét sém va dé lai cho 6ng mot dira con trai. Vi ban ron viéc
mua ban ¢ phuong xa, nén 6ng danh phai nho nhirng nguoi lam trong nha cham séc con
minh. M6t hém bon cudp ap toi @6t pha lang, khién nhiéu ngudi mat mang trong tran hoa
hoan 4y. Biét con trai minh cfing ket trong dam chéay, vi thuong budn ay da ngat di. Sau khi
hoa tang xong, 6ng lay chit xwong tro cua dra con bo vao trong tai gim. Di dau 6ng cling
mang theo bén nguoi, d@m nao cling lay ra ké 16 than khéc. Bong dém kia, bén ngoai cb
tiéng dta bé xung 1a con cia 6ng. Nhung 6ng lai nghi d6 1a ma hay 14 bon con nit trong lang
dén choc ph4, nén kién quyét khong ma ctra. That ra, dta con éng chi bi bon cuép bét vé
rung, con dira bé bi chay den ma 6ng da thuong khoc la mot dira bé khac trong lang. Nhung
mai mai 6ng khong bao gio biét duge su that dy khi sy nghi ngd va ¢b chip trong 6ng da
dong bit cira trai tim va day da con cua minh ra di trong tuyét vong.

Cudc séng ludn cd nhitng cu chuyén tira tya nhu thé. C6 khi chan 1y da dén g6 cira rdi
ma ta ciing khong chiu mo cira. Boi ta van tin chic nhitng nhan dinh coa minh 13 hoan
toan dtng. P6 1a thai d6 cé chdp, bAm chit vao nhimng kién thire va kinh nghiém tich liy cii
k§ dé nhin vao thye tai méi mé. Trong chirng muc nao dd, di nhién, kién thuce va kinh
nghiém tich liiy 1a thi tai san quy bau cua con nguoi. Nhung néu ta khong biét str dung no
mot cach ding din va hop 1y, thi né sé tro thanh nhing bire tuong vi dai dinh kién va
thanh kién dé ngin cach ta voi sy that. Trong khi moi sy moi vat vén khéng ngirmng van
dong va bién d6i. Du nhin tuéng trang bén ngoai ta thiy khong cé gi khac so véi trude kia,
nhung that sy 12 chting da khong con y nguyén nhu tit ca nhirng gi ta hiéu vé ching.

Cho nén, bAm chit vao hiéu biét cia minh ma khéng ddm mé 1ong ra dé khAm pha va
hoc hoi thém, tirc 1a ta da tu dao thai minh ra khoi sy van hanh ty nhién cta cudc song. Tuy



ta dang c6 mat voi thye tai, nhung ta da danh mat thuyec tai.

Béng t6i nghi ngo

Khi khong hiéu dugc sy that thi ta dé phat sinh thai do nghi ngo nhu mot loai phan tng
bao vé cai toi ich ky cuia minh. Boi hau hét nhirng nghi ngo cia ta déu cho rang nguoi kia c6
thé 1 ke xau, chu it khi ndo ta nghi ngo nguoc lai. Trong khi ban chét cua sy nghi ngo chi 1a
thai do thac mac, suy doan, hay thir dit ra nhing gia thuyét khac c6 thé xay ra. Nén do
cling 12 co hoi tot dé ta bat tay vao cong trinh kham ph4 thém su that vé doi tuong ay.
Nhung théi quen "kinh dién" coa ta 12 khi nghi ngo diéu gi thi hau nhu ta tin chac d6 13 su
that, khong muén tim hiéu hay kham ph4 thém nira. Tham chi, khi duoc cung cap nhiing
thong tin c6 co sé ching minh ré rang dé gitp ta hiéu dting dan hon vé d6i tuong ay, thi ta
cling khong dé dang m¢ 1ong ra tiép nhan. Ta ludn nghi: "Do séng do bién dé do/ Nao ai
lay thuwée ma do long nguwoi”. Ta bién 161 nhac nhé nén can than khi dat niém tin thanh cau
than cht bat di bat dich dé che day su so hii, yéu dubi va thiéu trach nhiém ctia minh. Thé
nén, c6 khi su that hién bay so so ra d6 nhung ta lai chim dim trong nhiing vong tuéong
mién man, rdi roi vao nhitng nhan thte va phan xét sai léch.

Cang song trong diéu kién tién nghi thi néi lyc cua ta cang yéu kém. Kha ning quan sat
tinh tuong dé quyét doan dang sai hay that gia cua ta khong con nhay bén nhu xua nira. Ta
da dat doi séng cuia minh ¢ bén ngoai qua nhiéu, hy vong diéu kién hanh phic tir nhimg doi
tuong khic qué 16n, nén ldc ndo ta cling lo so nghich canh sé& 4p t6i. Néu ta tung bi lira déi,
ting 14n xa trong chén thuong truong hay hoat dong chinh tri, thi trong ta rat dé hinh
thanh théi quen canh giac voi tat ca moi ddi twong, di véi nhitng nguoi than yéu. "Khéng
c6 lira thi lam sao cé khéi”, ta van thuong diing hinh anh ndy dé giai ma moi van dé. Trong
khi thue té khong c6 van dé nao giong hét nhu van dé ndo. Ciing nhu khoéi khong nhat thiét
phai sinh ra tur lta, vi ngay ca khi lanh ciing c6 thé sinh ra khoéi kia ma.

Ngay khi nguoi kia khong ¢ mot tin hiéu nao kha nghi ca, ho rat tét va dé thuong, ta
biét r6 diéu 4y nhung ta van khong cudng lai néi cb tat nghi ngo cia minh. Ta nghi tha nghi
lam con hon 12 tin 15. P4 14 mot sai sot rat 1on cua co ché tAm 1y. Néu khong chira tri thi
sém muon gi né cling chuyén sang mirc do ning hon nhu 1a phan xét hay vu khéng. Trong
khi mo6t nguoi c6 noi luc vilng vang thi khong bao gio nghi ngd nguoi khac lam diéu xau véi
minh. Vi ho c6 du sirc itng phé mot cach binh than trude moi bién dong.

L& nhu nhitng nghi ngo cia ta hoan toan dang véi sy that thi sao? Ta mong muon két
qua ndo? Duong nhu ta dang cé gang phanh phui nhitng diém yéu hay nhing vung vé lam
16 ctia nguoi kia, dé ta tranh xa hoac c6 vii nguoi khac tay chay ho, chtr khong phai dé hiéu
va thuong ho hon. Phan 1én nhiing nghi ngo cua ta déu nham vao muc dich thoa man ban
nga, di c6 khi ta nhan danh tap thé hay cong déng ndo @6 dé 1én tiéng. Vay c6 khi nao
nhan danh dao duc hay tinh nhan 4i ma ta chd ¥ dén nhing céi hay cai dep dé ca ngoi, con
nhirng biéu hién kha nghi kia ta vin im ling quan st va tim cach gitp d khong? Tai sao
ta khong giir thai d6 ton trong nguoi iy du ta dang c6 vai nghi ngo vé ho? Tai sao ta khong



tu hoi do nguoi Ay rat dang dé ta nghi ngo hay tai ta mic chiang bénh nghi ngd qua niang?
Tai sao ta khong ddm dimg ra xin 161 nguoi ay khi phat hién ra minh da nghi oan cho ho?
Thé nén, nghi ngo thuong chi lam cho ta yéu duoi va hen nhat hon ma théi.

Ta khong hé biét rang mdi khi phat sinh ¥ niém nghi ngo ké khac, dit ho c¢6 xau that hay
khong, thi trong tAm ta da tao ra mot ngudn ning luong rat doc hai. N6 vira dot sach ning
luong an lanh trong ta, vira khién ta ddnh mat co hdi tiép xtc voi sy séng mau nhiém. Boi
vi ltic ndo ta cling ban tAm tim kiém thém chimg c6. Du ta chua thét ra 1oi n6i hay hanh
dong nao dé thé hién su nghi ngo, nhung mot khi ta @@ huéng tAm toi nguoi kia dé giri su
nghi ngo tie 12 ta da giri di mot ning luong xau. Ping hon 14 ta no ho mét cam xdc xau.
Theo "quy luat cAn bang cam xtc" thi ho s& tim cAch tra lai ta mot cam xtc xdu khéc tuong
tmg, néu ho nhan ra su nghi ngo cua ta c6 tinh chat xau. Con khéng, vii tru cfing s& nho doi
tuong khéc tra lai ta mot cam xtic xau khéc. Té hai nhat 13 ta 16 nghi oan cho mot bac nhan
tir, dire hanh - noi quy tu vo sé ning luong an lanh cua vii try - thi hau qua sé khoén luong.
D6 12 médn no cam xde khong 16, ta va con chéu ta nhiéu doi méi tra hét. Cho nén, ding
bao gio dé dai budéng ra su nghi ngo. Hay tap tu héi tAm hoic bay té su #n nin truc tiép khi
phat hién ra minh d3 15 nghi oan cho ai @6 dé hoéa giai phan nao hau qua.

That ra, nghi ngo do6i khi 1a thai d6 rat can thiét. Trong truyén théng thién tap, cac thién
sinh phai ty biét dat nghi van vé chinh phién nio cua minh hay moi hién tugng xay ra ngay
trudc mat ma khong duoc tin tuong tuyét d6i vao kinh nghiém thanh cong cua nhing bac
thay di trude. "Pai nghi dai ngé” - nghi ngd cang 16n giac ngo sé cang 1on. Vi cang nghi ngo
thi stc khAm ph4 cang manh mg, cang bo lai sau lung nhiing c4i thay da bi d46ng khung.
Khi ndo bi 1am thién sinh mai nho téi tro luc cia thién su bang nhirng ciu hoi da duoc chat
loc rat ky. Nhung mot vi thién su diing nghia thi it khi ndo cho moét giai d4p ro rang cu the.
Tham chi, nhitng goi m¢ cua thién su thuong rat "lac qué" dé dap tan thai do nhtt nhat
muodn dua vao su hiéu biét cua ké khéc, hoic dé budc thién sinh phai ngung ngay cau héi c6
tinh 1y thuyét v bo 4y. Cudi ciing, thién sinh cfing phai chiu khé déi dau véi buc tuong
nhan thuec cii rich va phién nio cua chinh minh dé tim 1oi giai d4p.

Mot thién sinh ddng nghia ludn c6 trach nhiém véi nghi ngo cia chinh minh, khi da dit
ra 12 phai x6ng pha di tim cau tra 16i dGng dan, cha khong phai quing ra bo d6 réi nim
mudi ndm sau cfing vin con y nguyén nhu vay. Cai nghi van cta thién sinh ludén nam trong
su thao thirc, nhung day tu do. N6 hoan toan khac biét voi cin bénh nghi ngo dé bao vé cai
toi yéu dudi, so hai, v trach nhiém cua nhirng ké cé s¢ thich tim 16i 1am & nguoi khéc.

Thdp sdng ngon deén thién
Giir tam mai linh thiéng
Nhin doi bang chanh kién
Thdu suét coi long dém.



Lﬁng Nghe

Mot khi danh mat kha nédng lang nghe chan thdt, ta sé danh mdt co héi thau hiéu chan
that.

Ai cing cin ling nghe

Nguoi xua hay néi: "Trdam nghe khong bang mét thay", 1a @ nhic nho ching ta dung
chi nghe theo du luan ma khong chiu tim hiéu ky cang, khong doi chimg kién tan mat.
Nhung nguoi xua ciing lai nhic thém rang: "Thdy vdy chir khéng phdi vdy”, 13 vi c6 nhitng
cai chinh mit ta nhin thay ranh ranh ma vin sai nhu thuong. Nhu khi bi nguoi kia ném
vao ta nhitng con thinh né va ca nhitng 1oi hét sire cay doc, thong thuong ta sé nghi ngay
ngudi ndy chic dang rat cim ghét hay dang muén tin c6ng minh. Nhung coi ching 1am. C6
thé nguoi kia dang gip khé khin hay c6 ndi kho qué 16n, nén khién ho mat hét niang luong
va khong con kiém so4t duoc ban than. Hoic c6 thé do ho dang vudng vao mot nhan thac
sai 1am nao d6 vai ta. Hoic ciing c6 thé do ho dang cé tinh ra chiéu thuc dé tric nghiém
phan tng cua ta. Hay chi don gian 13 do ho dang uit wc ai d6, nhung lai chon ta dé giai toa
cam xtc theo kiéu "gian c4 chém that". Néu ta noéi rang: "T6i khong can biét nguyén do. Toi
chi biét 1a anh da no6i nhing 1oi nhu vay va da 1am ton thuong t6i", thi ta sé déng bit co hoi
gidi bay va co hoi thé hién tré lai con nguoi chan that cua ho. Ta s& danh mat ho.

Cudc séng ludn céd nhiéu 4p luc nén khong phai lic ndo ta cling du vimg chai dé 1am chu
hét ban than, nhat 13 khi c6 nhirng bién dong bat ngo. Trong nhiing lic tAm tu rdi boi
hoang loan hay chan chuong lac 16ng, ta luén uéc ao ¢ mot nguoi than bén canh dé duoc
chia sé. DU nguoi Ay chang gitp ta giai quyét duoc van dé, tham chi chang khuyén duoc mot
diéu gi bo ich, nhung chi can thai do lang nghe hét 1ong cua ho cfing khién ta voi di rat
nhiéu phién muén réi. Cho nén, duoc ling nghe 1a nhu cau khong thé thiéu cua con ngudi.
Thé nhung, diéu nghich 1y 1 ai cfing muén nguoi khac laing nghe minh, con minh lai
khong chiu lang nghe ai ca. Nhat 13 thoi buéi kinh té thi truong hién nay, ai ai cling séng
trong héi ha voi vang, nén 1am viéc gi doi hoi su kién nhan ma khong mang lai hiéu qua
kinh té thi ho rat so. Méi khi ta ma 101 xin ho ngoi xuéng dé ta chia sé vai van dé kho khin,
nhat 13 c6 lién quan t6i ho, thi ho vién da tha Iy do dé tir chéi hay xin hen vao dip khac. Véi
mot nguoi lich sy, ho cling chap nhan nghe, nhung lai khéng ché thoi gian chia sé. Ho ngoi
d6 nhu mot khiic gb v hon, mat et nhin xa xim va khong nging liéc ngang dong ho, thi
lam sao ta c6 thé trat can ndi long va dam xin ho cting ta thio g& kho khin.

Nhitng nguoi duoc goi 1a than yéu nhat ma cling so phai ling nghe ta thi ai sé ling nghe
ta day? Co6 thé cach chia s¢ cua ta chua dé thuong va chua thuyét phuc, nhung phan 16n 14
do ho lu6n nhin ta bang con mat thanh kién "biét r6i, kho qu4, néi mai". Néu séng chung
v6i nhitng nguoi doc tai luén cho minh 1a ddng, hay nhitng nguoi thich sir dung uy quyén
dé ap dat ké khéc, thi xin c6 ¥ kién véi ho cfing @3 khé khin 1am réi. Puing mong ho chia sé



v6i ta nhirng niém dau ndi kho. Co nhu:ng dtra bé uat te vi bi hiéu lam, nén chung ty giam
minh trong phong tir ngay nay sang ngay khac. C6 nhirng cip vo chéng méi 1an ngdi xuéng
14 tranh c3i va gy tén thuong nhau, nén ho ludn chon nhirng nguoi ban than hay nhiing
chuyén gia tAm Iy dé than thg. C6 nhimg nguoi 16n tudi khéng duoc sy cam thong va quan
tAm ctia con chau, nén phai tim dén nhiing loai tht nudi dé tAm sy. C6 nhimg nguoi vi 6m
mai khéi sdu dau qua 16n ma khong thé bay to cing ai, nén ho da roi vao tram cam, tAm
than hay chon dén cai chét. Ping 1a khong c6 gi ¢6 don cho bing khi c6 biét bao nguoi
than yéu bén canh, ma ta lai phai don doc vuot qua gian kho.

Ling nghe tin ngudn con

Néu ta that sy muén gitp nguoi kia voi di nhitng ndi kho niém dau dang dé nang trong
long, thi viéc trudce tién 13 ta phai biét lang nghe ho. Ciing nhu vi thay thuéc truéce khi chan
mach ké toa thi phai luén quan sat than sic cia bénh nhén. Sau d6, ho lang nghe that ky
cang nhimg b4o cio hay nhirng 1oi than tho vé bénh trang. Khi ta quyét dinh ling nghe mot
ngudi dang kho, tire 1a ta da chap nhan déng vai thay thuéc dé chira tri tAm bénh cho ho.
Du ta khong phai 1a nha tAm 1y trj liéu, nhung véi long chan thanh va thai d6 lang nghe
dtng din, chic chan ta sé gitip duoc nguoi kia it nhiéu. Vi vay méi khi chuan bi lang nghe,
ta phai hoi k¥ lai minh da that sy vao vai cia mét nguoi ciru giap chua?

Cong ty bao hiém Prudential cua Anh that thong minh khi dua ra tiéu chi: "Ludén luén
ling nghe, luén luén thdu hiéu". Ho da ¥ thire dugc con duong nhanh nhat va chinh xac
nhat dua téi sy thau hiéu chinh 13 thai do ling nghe. Nhung néu chiing ta khong c6 tién,
thi cong ty bao hiém ciing khong thé ling nghe ta duoc. Ling nghe mot nguodi nao d6 véi
suy nghi rang minh sé& dugc gi sau budi ling nghe 4y, thi chic chan trai tim ta khong thé
nao mo ra tron ven. Thyec té, d6i khi c6 nhiéu nguoi rat nhiét tinh ling nghe chi vi ho thay
minh that gia tri khi duoc nguoi kia tin tuéng chon lua gitta rat dong nguoi. Pidu budn cuoi
1a du biét sy lang nghe 4y chi ¢6 ¥ nghia nhu vay, nhung nguoi kia van chap nhan. Tai vi
muc dich ctia ho 1a chi can c6 thém déng minh dé cong nhan minh ding, hoic chi vi mudn
xa b6t nhirng ning luong byc tire ma thoéi. Hay coi ching va tranh xa chiéce biy 4y. Pung
ling nghe mot cach hinh thite ma 1am hu tAm minh. M6t khi dAnh mat kha ning ling nghe
chan that, ta s& danh mat co hoi thau hiéu chan that.

Chir lang nghe c6 ¥ nghia rat hay. Phai "lang" thi méi "nghe" duoc. "Nghe" ma khong
"ling" long xudng, khong dirng lai suy tu, khong budng bo thanh kién hay phién nio dang
ché ngu trong tam, thi cai nghe iy khong dat toi mirc thiu tan ngudn con cua van dé. N6
con c6 thé khién ta hiéu sai 1éch van dé. Ngudi Trung Quéc dung chit dé thinh nghia la
"nghe hét 1ong", con nguoi My dung chit listening deeply nghia 13 "nghe that sau", nhung
cling khong bang chit lang nghe cua tiéng Viét. Vi n6 chi biéu 16 thién chi quyét long muén
nghe, nhung lai khong c6 thai d thanh loc tAm ¥ trong khi nghe. Thyc té, néu ta con ndn
noéng lo ra, con gian hon bye tire, con mang theo kinh nghiém cii ki vé nguoi 4y thi ta sé
danh mat kha ning ling nghe ngay tir dau, du ta dang cb gang nghe.



Cho nén "ling" 1a ngd vao cua "nghe". Khong "ling" thi khong thé "nghe" tron ven. Tur
nay néu c6 ai moi ta ngoi xudng ling nghe thi ta hay nhin lai cam xtic cia minh truée da.
Néu thiy tAm minh con qua dao dong, trong nhat thoi khong thé ling 1ong xubéng thi nén
xin ho cho ta co hoi khac. Nguoc lai, néu nguoi kia nhan 101 ling nghe ta thi ta ciing nén
can than hoi ho da that sy "ling nghe" chua? Phai c6 thai do "ling" méi duoc, chua du
"ling" thi ta nhat dinh khong mo 1oi. "Ling" chinh 14 sy im ling siu sic cua con tim.

Nhac si Trinh Cong Son ciing phat hién ra nghé thuat ling nghe nay, nén anh da viét
"Im lang thé dai toi dang ling nghe”. Khong im lang thi khong thé lang nghe duoc. Va sy
im ling day du nhat phai vuot tho4t moi néi ning, suy tu vong dong. Cling nhu khi nghe
mot ban tinh ca, néu ta nham mat lai dé thuong thie thi ta sé dé dang don nhan toan bo
cam xuc cia ngudi thé hién va ca linh hon cua ban nhac. Vi "phan nhin" vén dé 1am phan
tan "phan nghe". Trong khi lang nghe nguoi khac gidi bay, ta cling nén tranh hay han ché
t6i da nhitng gi c6 thé khuiy dong su im lang, dé ta lang nghe mot cach tron ven, du do 1a
cai nhin day théng cam. Hay tap lang nghe bang chinh con tim minh. D nguoi kia c6 néi
ra nhirg diéu sai véi su that hay nhirng 1oi chua chat ning né, thi ta van thuc tap im ling
lang nghe dé cam nhan hét ndi kho niém dau ma ho dang ganh chiu. Pung voi vang ngat 1oi
hay phan xét dé ta sé hiéu r6 nguyén nhan sau xa nao da khién ho tré nén nhu vay.

Lang nghe d&i minh

Trong bai hat T6i dang ling nghe, nhac si Trinh Cong Son da chia sé: "Im lang dong
séng téi dang lang nghe/ Im ling ngon déi t6i dang ling nghe/ Im ling thé dai toi dang
ling nghe/ T6i dang ling nghe im lang thé dai/ Sau con bao qua im lang mdt nguoi/
Nghe bao néi dau trén mét ban tay". Khi ta im ling, dimg hét moi lao xao, budéng xa hét
nhirng mong cau hay chéng dbi, ta s& nghe duoc rat nhiéu tiéng dong xung quanh dang
dién ra, du d6 1a tiéng thé dai ndo rudt cuia mot ngudi ¢ noi xa, hay ngay ca "tiéng vo thanh"
ciia dong song va ngon ddi. Cude séng ludn héi ha voi vang, nén dé khién ta quén dan théi
quen ling nghe siu sic bang trai tim. Nhiéu khi nguoi kia d3 néi rat ro rang ma ta con
chua chiu hiéu, huéng ho chi ho chi néi nira cAu hay im ling dé ta ty suy gam. Vi c6 nhimng
niém dau da gidu kin trong long thi khong thé dé dang noéi ra néu ngudi nghe khong biéu 16
dugc sy rung cam chan thanh tir noi trai tim. Biét duge diéu iy, nén Trinh Céng Son da
khong chon cich ling nghe bing 15 tai, ma chi im ling dé con tim tu cam nhan lay. Boi
nhac si da c6 kinh nghiém ling nghe tiéng tho dai tuyét vong cua chinh minh, da timg dung
lai dé lang nghe doi minh - "Téi dang lang nghe im lang doi minh".

Cho nén, phai ling nghe va thau hiéu chinh minh thi ta méi lang nghe va thau hiéu
duoc nhimg ké khac. Vay tir biy gio ta hiy tim cho minh mot khong gian tinh ling dé tap
nghe 1o lai timg budce chin va hoi thé cia minh. D6 1 nhitng 4m thanh rat gan giii va quan
trong ma ta dd quén lang tir 1au. Ngoai ra, ta hiy c6 ging tap im ling ling nghe tirng dong
cam xtc nho nhung hay khat khao, tirng ¥ niém gian hon hay ganh ghét, nhimg quyét dinh
sai 1am hay nhitng lan tu man, va ngay ca khi tAm tu hoan toan vang ling dé ta nhan ra
ting thai do séng cua minh. Chi can im ling ling nghe ma dung véi can thiép hay phéan xét,



dé ta c6 co hoi hiéu hét nhitng ngd ngach sau kin trong tAm hén. Biét lang nghe chinh
minh trong moi lic moi noi, di & mot minh hay khi tiép xtc véi nguoi khéc, thi ta sé dan
tach ly ra khoi su rang budc va diéu khién cua hoan canh. Nho do, ta s& c6 nhiéu co hoi lam
chu chinh minh. Lam chu duge chinh minh cling chinh 1a lam chu dwoc cude doi minh. Khi
lam chu dugc cudc doi minh, ta madi di ban linh moi nguoi khac cing tham dy ma khong
gay kho luy cho nhau, du sire diu dit nhau qua nhirng quang doi gian kho.

Khi ling nghe dugc chinh minh va nhirng nguoi than yéu bén canh, kha ning lang nghe
cua ta s€ con di xa hon nira. Trong phut gidy im lang nao do, ta sé nghe dugc nhirng tiéng
kéu thuong tir nhirng goc toi cude doi gitra mudn trung bude chan x6n xao va ho hirng.

Tir im lang trai tim

Ta nghe long khac khodi
Bao nam qua di dau
Khong hay do1i réo goi?



Phan Xét

Phéan xét dut diing dan dén dau thi né cting la luéi gwom song phang cdat diet tinh tham,
tao thém sy cach biét giira moi ca thé trong cung ban thé.

Théi quen phin xét

C6 khi ta vuot hang trim dim duong xa dé duoc ngim hoa anh dao, nhung khi téi noi ta
da that vong vi n6 khong né ré nhu nhitng nim trude. i gitta rimg hoa anh dio tho mong
ma ta khong cam thiy thich tha va nhiét tinh ngim ting canh hoa nhu bao nguoi khac.
Nhin hoa anh d3o hién tai ta lai tiéc nhé d@én hoa anh d3o qua kht, nén long ci dang 1én
cam giac hut hing va buén chan. Khi c6 ngudi hoi ta ndim nay hoa anh dio né nhu thé nao
thi ta khong ngan ngai dwa ra nhan xét: "Rét té! Khong bang mot nira may nim trude”. Néu
hoa anh dao nghe dugc nhirng 16i nhan xét iy chic no sé& rat buén. Dt nim nay né khong
thé no ré nhu moi 1an, nhung né van phai ném trai cai lanh thau xwong cua tiét troi mua
dong thi mai tung canh toa huong dugc. N6 di cb giang hét stre dé 1am tron trach nhiém,
nhung n6 khong thé thay doi tinh trang khi hau theo ¥ cia n6 duge.

Nhung tai sao ta lai @i hoéi hoa anh dao phai nhu thé nay hay nhu thé kia? Ta da 1am gi
cho hoa anh dio chua, hay chinh ta da gop phan tan ph4a méi sinh dé cho khi hau bién do6i
that thuong, khién cho hoa ddo tré nén nhu vay. Ldi tai ta hay tai hoa anh dao? Va c6 phai
nim nay ai ngam hoa anh ddo cling mang tAm trang day phién muoén nhu ta khong?

Nhin lai, ta thay minh thuong xuyén budng ra nhirng 16i nhan xét vo trach nhiém nhu
thé. L& di nhién, cudc séng ludn can c6 nhirng nguyén tic hay tiéu chuan cin ban dé tao
nén sy can doi va binh 6n. Nhung dau phai bat cir diéu gi ciing can dua vao tiéu chuan. Ma
du 1 tiéu chuan thi né ciing chi c6 tinh twong ddi, boi né duoc dya trén tAm thuc cia mdi
x4 hoi trong ting thoi dai ma dat ra. Khong c6 mot tiéu chuan nao dé ngam hoa anh dao
hay thuong thuce vé dep ca. Tat nhién, ta c6 quyén dua ra nhan xét cia riéng ta, khong ai co
thé két toi ta néu nhan xét 4y chang hai gi. Nhung chinh thai do nhan xét v6 tinh ay sé
khién ta ddnh mat con mit trong sang dé nhin vao thyc tai. Khong nhing ta khong thay
duoc thuc tai, ma ta con phi lén n6 mét cai nhin so sanh khi thém vao doé thai do yéu ghét
ctia ban nga. Nhan xét dé gitp nhau tién bo hon, 1am cho cuéc doi tuoi dep hon, khién cho
chling ta gan giii voi dat troi hon thi rat can thiét. Nhung su that 13 hau hét nhitng 161 nhan
xét cua ta déu tir thdi quen bao vé quyén loi ich ky cia minh ma théi.

Tir nhan xét dén phan xét 1a mot khoang cach rat gan. Nhan xét di van dya trén nhan
thirc va cam xdc cua riéng minh, nhung vin chua c6 tinh chat 4n dinh 1oi nhan xét 4y 1a
khong thé thay d6i duoc nira nhu phan xét. Nhan xét c6 ding sai thi phan xét cling c6 ding
sai. Va cfing nhu nhan xét, nhirng 1oi phan xét thuong dé 1én 4n hay budc toi ké khac chu it
khi dé nang d. Péi voi nhirng ngudi dugc giao quyén dai dién cho cong 1y, cho phép luat



thi bat budc ho phai dua ra 16i phan xét ding hay sai dé giai quyét nhirmng van dé c6 anh
huéng nghiém trong. Nhung d6 ciing 1 viéc 1am bat dac di dé diéu hop xa hoi, ngin ngira
cai sai lan 4t cai ding. Boi su that, khong ai 6 du tu cach 1am dai dién cho sy thanh cao
hay chén 1y d¢ phan xét ai ca. Ai cling ¢4 nhirng sai trai va ai cfing c6 t6 chat thanh thién.

Khi ta phan xét nguoi kia, tire 13 ta chi thay duoc mot mat cua ho va 4n dinh con nguoi
ho chi 1a nhu vy mai mai. Du hom qua ho khéng dé thuong, ho da gy ra nhitg vung vé
hay 1am 156i, nhung dung trudc mat ta hom nay 1a mot con ngudi mai, mot tAm hon da lanh
lin, mot co ché tAm thire da chuyén hda, thi 1oi phan xét kia khong con gia tri dang dan
nira. DU ta c6 tinh khong nhin ra va khong chap nhan thi sy that van 1a nhu thé. Cang ¢
chap vao thanh kién hay dinh kién cfi ky cia minh thi ta cang tut lai phia sau cua doi séng.
Ta sé khong nam bat duoc gia tri mau nhiém coa su séng.

Vi doi séng con chim trong v tAm, nén ta thuong khong dé v dén thai do cua minh khi
nhin vé mot ddi twong hay mot van dé nao d6. Mdi khi dua ra 161 nhan xét, ta luén kém
theo thai do thich hay khong thich cua minh. Khi c6 mot nguoi hoi ta vé thong tin cua
nguoi kia, nhin vao 4nh mat tin tudong cua ho va thai do cd san cua ta vé nguoi kia, nén ta
khong kiém ché n6i cam xtic muon dua ra 16i nhan xét va ca sy phan xét cia minh. Néu
thich thi ta sé& ca tung hét 161, con khong thich thi ta s& ché bai khong thuong tiéc, khién
cho nguoi nghe c¢6 cam tuéng nhu nhitng diéu 4y hoan toan 1a su that. Pang 18, ta hay dé ho
cam nhan truc tiép déi tuong ma ho muén biét. Du véi Iy do dic biét ndo d6 ma ta can phai
cung cap thong tin vé nguoi kia thi ta cling phai khach quan dua ra nhirng diéu that su can
thiét va dang dan. Nhung ta khong quén kém theo 10i can trong khén ngoan: "Pé 1a nhan
xét cua toi, chua chic cd ding hay khong". Néu ta 1a mot nguoi c6 uy tin 1on thi mdi 1oi
nhan xét cua ta cling c6 thé khién cho nguoi khac mat hét niém tin vao ban than; mot 1oi
phan xét cua ta cling c6 thé thanh ban 4n chung than day ho vao tuyét 1o.

CAu chuyén thiéu phu & Nam Xuong 1a mot bai hoc rat 16n. Khi chang Truong 1én duong
chinh chién, nang Thiét ¢ nha cham so6c dta con tho dai. Pém dém nang db con bing cach
chi bong minh trén vach nha phan chiéu tir ngon dén dau ma béo rang: "Bé con d6!". Hon
mot nim sau, tir chién tran tro vé, chang Truong vo cling dau khé vi dea bé khong chiu
nhan minh 1a bé. N6 noéi: "B6 téi méi dén. HE me ngdi bd cling ngdi, me di bd cling di theo
sau". Chang Truong von tinh da nghi, nay nghe con tré n6i nhu thé lién véi tin ngay. Du
chom xé6m hét myc khuyén lon, nhung chang Truong van khong nghe, khing khing phan
quyét vo minh da phan boi. Nang Thiét uat tc khong biét giai bay ciing ai nén danh nhay
xudng song tu tir. Pém vé, chang Truong lai dd con bén ngon dén dau hiu hit, dta bé nhin
1én vach nha va reo 1én: "Bb dén kia!". Chang chot bang hoang tinh ngo.

B¢ ding 13p lai 1am 15 cua chang Truong thi xin dimg d¢ su tu 4i hay chu quan che khuat
kha ning ling nghe d tim hiéu ngon nganh truéce khi ta budng loi phan quyét.

C6 chic khong?

Trong cac quay thudc & cic nude phuong Tay thuong cd ghi cAu: "Ngay cd khi ban da



chdc roz thi ciing xin kiém tra lai mét lan niza”. Mot liéu thude lam 13n c6 thé cuop di
mang sdng cia con ngudi trong tich tic. Cho nén, ta phai hét strc can than va phai o y thire
trach nhiém truée khi dwa ra 1oi phan xét c6 tinh chat quyét dinh tuong lai hay sé phan cua
ké khac. Du da nghe, da thay, dd nam bang chimg trong tay réi, thi ta cling dirng véi tin
chic va phan quyét "nhu dinh déng cot". Boi c6 thé d6 chi 1a "dong tac gia" dé ho thyuc hién
str ménh cao ca ndo do, hay vi ho da vuot thoat nhitng khu6n khé dat dé thong thuong ma
vuon t6i trinh do phi thuong, nén ta khong thé nao doan biét duoc. Vi vay, hdy dung quén
tu dan 1ong "C6 chdc khéng?", hay "Thdy vdy chir khéng phdi vdy" dé ta ty cho minh thém
co hoi kham ph4, dé ta vuot qua nhan thire va cam xtic coa chinh minh trong hién tai ma
ludn séng duge voi su that. Boi cam xtc 12 phan tng cua yéu thuong hay ghét bo, nd cd thé
1am léch huéng moi nhan xét dé dua téi 101 phan xét day cam tinh. Nhung tiéc thay, thuong
khi nhén thire duoc sang to tro lai thi dd qua muén mang, vi thong tin va cam xtc ay da
duoc truyén tai di khip noi.

Nha khi tuong hoc Edward Norton Lorenz da dwa ra Iy thuyét vé hiéu tng cAnh buém:
"Mét cai ddp canh ciia con buém ¢ Brazil cé thé tao nén mét con bao lén ¢ Texas". Cai dap
canh cua con buém tuy rat nho, nhung né da tac dong day chuyén dén cac dong ning khac
dang ké hon, nén co thé tao ra hiéu ung rat 1on. Theo nguyén tic do, di nhién, mot cai dap
canh khéc ciing c6 thé dap tat lai n6. Khong ai c6 thé ngo rang moi hanh vi cia minh déu c6
thé tao nén nhirng hiéu tmg vi dai cho ké khéc, va dang so hon 13 chinh n6 sé tra lai ta bang
mot hiéu tng 1on hon gap boi. Vi né khong nhimng khong bién mat khi da xay ra, ma sian
sang cho doi nhitng luc khéc cd cliing tan sé dua téi dé hinh thanh hiéu tng khac. Khong
can cong nghé thong tin, khong can nhitng d6i tuong khéc biét hay khong, chi can ning
luong trong ta phat di thi noé sé duoc truyén dan boi nhimg ning luong c6 sin trong vii tru.
C6 khi hiéu tng tac thi, ciing ¢ khi dén thé hé con chau cua ta méi hoan tat hiéu tng. Néu
ta da vo ¢ dem dén cho nguoi kia khéi cam xtic xdu khong 16 qua sy phan né va khinh
miét sai 1am cua dai chting, thi ta sé phai dén nhan lai "khoan no" iy cong thém "phan 13i"
do vii tru gui thém cling la 1& duong nhién.

Cho nén, néu khong duoc sy déng thuan cung chiu trach nhiém cua dai chdng, hay
khong xuat phat tir tim long tét mudn gitp do thi ta ding bao gio budng ra ning luong
phan xét, du truc tiép hay gian tiép. N6 vira 1am ton hai dén ké khéc, ma cfing vira hiy diét
mam song trong chinh ta. Con khi ta chi mégi nghi ngo, chua nghe chinh déi phuong xac
nhan, thi hay nén khan truong tim hiéu sy that bang cai tAim khong thanh kién dé mau
chéng giai toa ning luong nghi ngo ay. Vi nghi ngo va phan xét 1a d6i ban rat than. Hé nghi
ngd da xuat hién thi phan xét cfing sé dé dang xuat hién theo. Tuy vay, lang nghe va 4i ngi
12 hai bao béi cling nam ngay trong ta. N6 c6 thé gitp ta chin ding sy hinh thanh thai do
phan xét va hoa giai luén nhirng bong t6i nghi ngo.

Mot lan, dec Khong Tir dang nam doc sich, bat ngd dua mat xudng bép thiay Nhan Hoi
lay dfia x6i com cho vao tay, nam lai tirng nam nho réi dua 1én miéng. Pic Khong Tu tho
dai ma than riang: "Chao 6i! Hoc trd than tin nhit cua ta ma lai &n vung thay, vung ban, don
mat dén thé nay u?". Khi cac hoc trd quay quan lai chuan bi diing com, dtc Khong Tir noi
rang: "Céc con oi! Chung ta di tir L3 sang Té duong xa van dam, thay rat mung vi trong



hoan canh loan lac d6i kho nhu thé nay ma céc con van giir duoc tim 1ong trong sach, mot
da theo thay va thuong yéu dum boc 1in nhau. Hém nay thay tro chiing ta may man c
duoc bita com, thay chanh 1ong nhé dén qué huong, nhé on cha me thay. Cho nén thay
mudn x6i mot bat com dé ciing cha me thay, cac con bao c6 nén ching?". Cac hoc tro déu
chép tay thua: "Da thua thay, nén a!". Chi riéng Nhan Héi vin ding im.

DPutc Khong Tu lai néi: "Nhung khong biét noéi com nay c6 sach hay khong?". Cac hoc tro
khong ro y thay nén ngo ngéc nhin nhau. Lic bay gio Nhan Hoéi lién chap tay thua: "Da
thua thay, n6i com nay khong duoc sach. Vi khi con mé vung ra xem thtr com da chin déu
chua, chang may moét con gi6é tran vao, bé hong va bui trén nha roi xudng 1am ban ca noi
com. Con da nhanh tay day vung lai nhung khong kip. Sau d6 con da x6i 16p com ban ra,
dinh vut di. Nhung con lai nghi com thi it ma anh em lai d6ng, néu bo 16p com ban nay thi
s& mat mot phan #n, anh em han phai #n it lai. Vi thé cho nén con da man phép thay va tat
ca anh em #n trude phan com ban ay, con phan com sach dé dang thay va tat ca anh em.
Nhu vay 1a hom nay con da &n com réi, biy gio con xin phép chi dn phan rau théi. Va thua
thay, ndi com da #n truée thi khong nén ciing nira a!".

Nghe Nhan Hoéi no6i xong, dic Khong Tt ngira mat 1én troi ma than rang: "Chao 6i, thé
ra trén doi nay c6 nhimg viéc chinh mit minh trong thay ranh ranh ma van khéng hiéu
dang su that. Chao 6i! Suyt chut nira la Khong T nay tré thanh ké ho do mat roi!".

Phan xét du ding dan dén dau thi né cling 13 ludi guom song phang cat dut tinh tham,
tao thém su cach biét gitta moi c4 thé trong cting ban thé. Cho nén, ta hay cb gang thuc tap
cho minh théi quen nhan dién don thuan - nhin thye tai nhu chinh né dang 1a - dé bu6ng
bo bt nhitng nhan xét phan biét khong can thiét. Hay thay thé thdi quen phén xét bang
nhimng 101 gop y chan thanh dé ta ludn tao cho nhau co héi dugc hoan thién hon.

Tam y da mét nhoai *ﬂ%?
Thuong ghét mai chwa ngudi I
Dimg néi ndng phan biét &
Ta tim vé ta thoi. ale
Ai ngir thit nhiém mau :f {3' J
Tiép ndng lirong cho nhau =]

Nhu cam 16 tinh thiy
Xoa diu nhitng niem dau. [



Ai Ngt
Mot loi néi dep, chan thanh, cé tinh chat xdy ding niém tin yéu chinh la déa hoa
thom ngat trong khu vuwon van minh cia nhan loai.

Tiép ning lugng cho nhau

Nguoi xua thuong hay nhic nho: "Loi néi khong mat tien mua/ Lya loi ma néi cho vira
long nhau". Ta von c6 sin mot thir tai san rat quy bau, c6 thé 1am cho nhiing nguoi séng
bén canh an vui va hanh phtic ma khong phai tén kém tién bac hay coéng stre, d6 13 16i noi
d& thuong - 4i ngit. Png 1 ban chat cia ngon tir khong thé nao dién dat hét nhing diéu
sau sic coa tinh cam hay sy v6 cling cua chan 1y, nhung né that su can thiét dé tiép ste cho
nhau trong nhimng lic khé khin. Nhitng 1oi n6i nhe nhang va am 4p duoc phat ra tir coi
long binh yén va thai @6 kinh trong, khong nhiing tao nén cam giac dé chiu, ma con c6 thé
xoa diu va nang d& nguoi nghe rat nhiéu. Khi ta biéu dat ra ngoai bang hanh dong hay loi
no6i phtt hop vé6i nhitng gi dang xay ra trong tdm thi ning luong cta no6 sé duge khuéch dai
1én gap nhiéu lan. Do @6 mot 161 néi chan thanh, truyén tai dugc ning luong an lanh, dich
thye 14 lidu thude bé gitip nhau mau chéng héi phue sire khoe va tinh than.

Do mai mé véi nhirng quyén loi riéng tu nén da tir 1au roi ta da bo quén théi quen khen
tang nhau. Doi khi ta lai so m& 101 khen thi ho sé€ danh gia trinh do6 ta chi méi dat téi muc
ay nén ta da khong doi hoi ho nita, hoic so ho sé khinh 1on khi thay ta c6 vé bang long vé
ho. Nhung thue té thi ai cfing mong muén dwoc nguoi khac cong nhan va khen ting mot
cach chan thanh va dtng din vé nhiing gi ho da c6 gang dat duoc. Nhat 14 101 khen ting coa
nguoi ma ho thuong yéu va tin tuéng. Du ho chua that sy hoan hao, nhung chinh nhirng loi
nang do cua ta sé& gidp ho cd thém ty tin dé dat t6i mirc hoan hao. Khen ngoi vu diém nguoi
khac mot cach that 1ong, vo diéu kién, 1 chtng t6 ta da vuot qua duoc su ty man va thanh
kién cua ta vé nguoi dy. Ta da thay va xdc nhan gia tri dich thuc cua ho.

Nén nhé, cai dep (m¥) phai duoc sinh ra tir cai that (chan) va tét lanh (thién) thi méi la
cai dep dich thyc. Khi ta cd gang 1am cho nguoi kia vui 1ong bang nhiing 1oi trau chubt
bong bay ma long ta khong hé nghi va mudn néi nhu thé, tuy noé tao nén nhirng cam xdc dé
chiu trong nhat thoi, nhung vo tinh ta lai pha 1én nhau nhitg btire man ngin cach. Ta thay
c6 nhiéu nguoi luyén tap cach ndi ning cuc ky khéo 1éo, hap din. Duong nhu lic nao trén
moi ho ciing c6 sin "hii mat" nén rat dé khién nguoi khac xiéu long khi bj ho thuyét phuc.
Tham chi, khi ho khong hai 1ong vé ta hoic khong thich ta ma ta ciing khong tai ndo doan
biét duge. Do ciing 14 cAch trang diém cho cii t6i, diing cam xdc tét ndy trao d6i vai cam
xtc tét khéc. Chi c6 nhitng ké thiéu tinh té va thiéu ty tin mdi bi sap vao cai bay ay. Trong
khi ban chét coa i ngir thi phai 6 tinh x4y dyng niém tin yéu cho nhau.

C6 nhiéu nguoi chi thich séng véi cai that chi khong chii trong cai dep. Ho cho rang



song dep ma khong that thi d6 1a hanh dong lira dao khon ngoan nhat. Vi thé ho néi ning
rat boc truc dé thé hién r6 rang diéu minh muén noéi, du c6 khi 1am nét 1ong ké khac. Ping
1 su that 13 diéu quy gia nhat trén doi. Néu phai chon lua gitta cai dep va cai that thi nguoi
c6 hiéu biét di nhién s& chon cai that. Nhung thyc té khong phai liic ndo cling 1y tuéng nhu
ta nghi. Néu ta sdng mot minh thi khong néi gi. Pang nay d6i twong thuong yéu séng bén
canh ta chua du giéi hodc dang rat yéu t, ma néu e nao ta cfing bat ho phai chip nhan
nhimg cam giac cuc ky kho chiu chi vi d6 14 cai that thi ho sé& rat bat man. Vi vay, chi c6 1oi
no6i chan that théi thi ta sé khong du ste dé nang dd hay dan dat ke khéc.

Tuyét voi nhat van 13 su két hop hai hoa giita cai dep va cai that. Nhu trong truong hop
néu dé nguoi kia biét duoc su that c6 thé khién ho ngd quy ngay lap tie thi bat budc ta phai
diing 101 khéo 1éo @é che giau bst. Khong 1am duoc nhu thé 1a ta thiéu trach nhiém, ta c6
16i 16n. Tat nhién, ta cling khong quén tim céch tra lai sy that khi ho da that su dua ste tiép
nhan. C6 nhiéu nguoi khong c6 kha ning sir dung 16i néi dep, mdi khi ho 1én tiéng 12 nguoi
khac cam thay rat ning né va mét moi. Thé nhung, ho lai rat ty hdo vi cho rang minh dang
song that. Cai that chi dé phuc vu cho su ich ky, khong hé c6 ¥ thire ton trong hay chang
giup do duoc gi cho ké khac thi d6 khong phai la cai that cua chan ly.

Ai ngit con 14 16i no6i rat can trong khi nhan xét. Du biét kha ning cta nguoi kia chua dat
hay ho da hanh dong sai trai, thi ta cfing khong dugc tu cho minh céi quyén ché trach tiy
tién. Mot cAu tuyén bé lanh ling nhu: "Pung néi nita. Di chét di", hay thang than nhan xét:
"Ching ra gi ca", hay mét 161 phan xét: "Po vo tich su", hodc mot tiéng han hoc: "Khéng" dé
tir chéi 1o thinh cdu @  éu c6 thé khién nguoi kia ton thuong hoidc day ho xuéng vye tham.
Tuy ta khong c6 4c ¥, nhung trong nhat thoi vi that vong hay tu 4i nén ta da bu6ng ra cam
xtic rat doc hai. Nén nhé 161 n6éi luén nam sin trén moi, chi cin mot kich dong nhe cua
ngoai canh thi né s& thay mit cam xtic nhay vot ra ngoai. D ta nhan danh bat ky diéu gi di
ching nita thi 161 néi cling du thé hién ro trinh d6 hiéu biét va dao dtc cua ta. Thé nén, loi
noi ciing chinh 1a ké vach tran diém yéu coa ta mot cach bat ngo nhat.

Nhitng 101 n6i gy nat 1ong nguoi khac thuong xuat phat tir cam xtic néng gian nhat
thoi, nhu mot loai phan tng tu vé dé dang va hiru hiéu. Nhung khi binh tinh lai, ta van ludn
cam théy héi tiéc, nhat 13 khi biét dugc ta da trach 1am nguoi khéc. Tiée thay, nguoi kia da
tin tat ca nhirng 1oi 4y xuat phat tir suy nghi that cua ta, nén ho da chap chit trong long. Du
sy héi 16i chan thanh cua ta ¢6 khién ho cam déng va chap nhan boé qua, nhung sy that 1a ho
khong dé dang quén duogc. N6 van con in khic sdu ddm trong tam. Ping 14 ngon tir Ay
khong phai 14 tat ca con ngudi ta, nhung néi khéng phai 1a cuoa ta thi ciing khong ding. Ta
phai chiu trdch nhiém cho tit ca nhirng gi minh da tao ra, du chi 1a mot 1oi noi.

Lang nghe 16i minh néi

Néu thay cach ndi ning cua ta con qua vung vé, mdi lan néi ra chi gy thém sy hiéu lam
hay ton thuong ké khac, thi ta hay nén thuc tip im ling mét thoi gian dé nhin lai minh. Ta
cing nén bao cho nhirng nguoi than song bén canh dugc biét, dé ho khoi thac mac va bao



vé khong gian that yén tinh trong subt thoi gian ta khong thé dung 1oi noi dé glao tiép. Néu
can ta cling nén dan bbn chit "thuc tap im ling" trén 4o dé khong bi ngudi khac vo tinh
quay nhiéu. Ta cling nén tit dién thoai, khong chat trén internet va roi xa bat ct phuong
tién nao khién ta dé phan tmg néi ning hay suy tu vong dong. Trong truong hop qua can
thiét, ta chi nén viét xudng to gidy chu ding voi vang meé 1oi. Boi ta da quyét tam thue tap
im ling tuyét ddi trong sudt ba ngay hay mot tuan 1& dé nhin lai va sira doi cam xtc ham
thich n6i nang, nhirg ngoén tir thuong st dung va ca thai do rng xir cta ta trudc nay. Trong
subt thoi gian thye tap, ta can phai bét lai cong viée dé c6 nhiéu co hoi dbi dién véi tAm
minh va quan sit chiing sau sic hon. Néu khong khéo, vo tinh ta lai diing cong viéc dé giét
bdt khoang thoi gian thuc tap im lang thi ta sé lam sai l1éch muc dich.

Trong khi 1am viéc gi ta cling nén c6 gang 1am cham rai hon binh thudng mot chut, de
quan sat thai do coa ta dang phan 4nh 1én céng viéc 4y. Ta nén tap mim cudi mdi khi nhin
thay duoc nhitng cam xudc di ngang qua, hay nhitng ¥ niém phét sinh trong tAm tuong, ké ca
khi chiing thic giuc ta néi ning hay hanh dong. Ta can c6 mot cuon nhat ky dé ghi lai tat ca
nhiing chudi phan tng d6. Nhat 12 khi ta muon 1én tiéng dé phan anh vé diéu gi, du dé 1a
nhiing ¥ nghi den t4i xuat hién tir nhirng ngd ngach sau kin. Khi c6 chat ning luong quan
sat, ta nén nhin vao théi quen ty man hay doc tai cuia minh. Vi nhitng phién nio dé thuong
1a nguyén nhén chinh khién ta khéng thé néi ning dé thuong. Tuy khong c6 ai lam déi tac,
nhung néu quan sat tinh té ta cling sé nhan ra nhitng phién nao ay khi gip phai nhing diéu
bat nhu ¥ nho nho do chinh ta giy ra. Hay chap nhan va thau hiéu chting.

Néu thyc tap nghiém tdc va ddng dan, ta sé thau hiéu vé minh rat nhiéu trong nhing
ngay im lang nhu thé. Ta sé khong khoi giat minh nhan ra tir bay 14u nay ta chi chay theo
doi tuong bén ngoai, nén khong hé biét trong tAm da hinh thanh nhimg nhan thtc va thoi
quen rat dang so. Ta ting cho rang minh chua hé khinh thuong ai, nhung ta khong biét tai
sao minh lai thiéu kinh trong khi n6i chuyén véi nhitng ké yéu kém hon minh. Ciing nhu
ta lu6n nghi minh dau c6 cim ghét nguoi ay, nhung ta van khong hiéu tai sao minh lai
khong thé sir dung 16i néi nhe nhang véi ho nhu khi trao doi véi ban bé hay khach hang.
Nho dung lai va nhin siu, ta méi phat hién ra ta da ting thiy minh qué quan trong, tai gioi
va cong hién nhiéu, nén da ty ban cho minh cai quyén noéi ning tiy himg ma khoéng can
quan tAm dén cam xtc cia ké khéc. Cling vi sy ich ky nén ta da khong quyét tam tir bo thoi
quen noi ning coc can, tho 16, dé dem tsi ning lugng binh yén va tuoi mat cho nhing
nguoi than séng bén canh, du ho da khan thiét yéu cau ta khong biét bao lan.

Khi bit dau noi tré lai, ta nén giir tbe d6 cham rai dé kip nghe rd tung cau chit va quan
sat duoc thai @6 cia minh. Thinh thoang, cling nén dimg lai dé nhin ky dong cam xtc va
tAm ¥ néu thiay minh dang néi ting téc. Thoi gian dau ta sé thay hoi khoé chiu. Vi truée nay
ta chi quen néi tiy hung, hoic néi cho xong dé dat duoc muc dich, nén hau nhu ta chi cha
¥ dén phan tmg cua doi phuong. Nhung kién nhin luyén tap ching vai tuan, ta sé thiy minh
c6 nhitng thay dbi ro rét. Ta sé cam nhan giong néi cia minh rd rang, tron day va chac chin
hon. Ta sé& thay tu tin va thoai m4i hon khi troé chuyén véi nhitng d6i tuong c6 uy luc 16n.
biéu khong ngo 14 cac mébi quan hé cua ta s& duge cai thién rat nhanh. Nhat 1 nhimg nguoi
dang séng bén canh sé& rat biét on va né phuc tinh than trach nhiém cua ta.



Piéu thi vi hon nira 1a ta bdng nhan ra ring, mdi 1oi n6i khi dwoce dit trong pham vi
quan sat hop Iy thi né sé& tao nén sttc manh rat 16n. N6 vira c6 thé thu phuc nhirng ning luc
bao dong, vira c6 thé nang d& nhitng tAm hon yéu dubi. Cho nén mét 1i noi dep, chan
thanh, cé tinh chat x4y dung niém tin yéu chinh 1a d4a hoa thom ngat trong khu vuon vin
minh cua nhan loai. Va chi ¢6 nhitng ai séng thuong truc trong tinh thire méi s¢ hiru duoc
no.

Ai ngir thdt nhiém mau
Tiép ning lwong cho nhau
Nhuw cam 16 tinh thiy

Xoa diu nhitng niém dau.
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Thanh Kién
Hay nhin diing su vdt sy viéc nhu chinh né dang biéu hién, chir dirng nhin bang tam
trang hay kinh nghiém minh dang co.

Biic tudng ngin cich

Ta hay c6 théi quen nhin vao bat ky @i tugng hay tinh huéng nao dang xay ra trong
thyec tai cling bang kinh nghiém da dugc tich lily tir trong qua kht. C6 thé do mot sé kinh
nghiém cfi thich tmg phan ndo véi tinh trang hién tai, nén ta thuong rat dé tin tuéng va tu
hao vé sy thong minh nhay bén cua minh ma khéng chiu kham ph4 hay xét nét can than.
Quan sat ky va cong tAm nhin nhan, ta thay ciing khong it 1an minh d3 tién doan sai va ¢
nhiing budc trugt rat dang tiée trong hanh dong. Boi moi su vat su viée trong vii tru vén
khong nging van dong. C6 khi né bién chuyén néi dung bén trong nhung ciing c6 khi né
thay d6i ca hinh thirc bén ngoai. N6 c6 thé hay hon hoic té hon cht khong nhu vay mai.

Nhung vi bi cuén vao manh lyc cua cude séng, nén ta thuong khong cé nhiéu thién chi
dé nhin 1én bat ct dbi tuong ndo ciing bang tAm thtre mai. Str dung kinh nghiém cii c6 vé
khoe hon va mau chéng giai quyét duoc van dé. Mot phan ciing do ban ning ty vé cua con
nguoi chua hoan toan thuan héa, mot phan vi bi kich dong boi su canh tranh coa xa hoi.
Nén khi phat hién ra diéu gi anh huong dén quyén loi 1 ta c6 phan tng bao vé ngay lap tic,
bang nhitng tAm 1y nhu: néi gian, phan xét, nghi ngo, doc tai, ky thi ma khong chiu binh
tAm quan sat va tim hiéu r6 su thé. Chinh vi khong c6 théi quen tach roi kinh nghiém cii
khi quan sat thuc tai, nén ta van thuong roi vao nhan thire sai 1am va khé dau.

Néu trong qua kha ta da tirng bi lira d6i hay phan boi thi vét thuong ay sé khac ghi sau
dam trong tAm. Cho nén bay gio> mudn dit tinh cam vao ngudi mai thi ta bdng thay rat
hoang mang, lo s¢. P6 1a mét 16i 1am cua co ché tam 1y, vi nguoi ma ta dang tiép xtc hoan
toan khac biét vai nguoi cti. Nhung ta lai khong du sire vuot qua ban nang tu vé ciia minh.
Ta d3 c6 nhiéu 1an nhin nguoi 4y nhu chinh ho dang biéu hién, nhiéu lan da tu nhic nho
rang nguoi nay khong phai 13 nguoi trude. Roi cudi cling ta cling van that bai. Di nhién, vét
thuong long khé ma quén dugce. Nhung thay vi cho d6i bén co hoi vira du dé tim hiéu va tin
tuong nhau hon, thi ta lai mang tAm thire nghi ngo su lira di hay phan boi ay trong suét
cudc hanh trinh chung budc. Btc tuong ngin che ay chinh 1a thanh kién.

Thanh kién chi don thuan 1a thai do bam viu vao kinh nghiém cii dé ap dat 1én thuec tai,
nén c6 thanh kién tét va thanh kién xau. N6i dé hiéu 1 ta thuong deo mat kinh mau hong
va mat kinh mau den khi nhin ngudi, nhin doi. Néu ta da ting biét nguoi kia rat dé thuong
qua tiép xtic hay dua vao thong tin tir nguoi khéc, thi khi gap ho ta s& c6 thién cam va hét
long v6i ho ngay ma khong can phai quan sat hay kham pha gi thém nira. Ta dang deo mit
kinh mau hong nén thiy ho néi cai gi cling hay, 1am cai gi ciing tuyét. Bay gio phuong tién



truyén thong va quang cdo tac dong dén tAm thire con nguoi rat manh mé, nén chi can mot
vai bai b4o ca ngoi hét 16i vé nhan vt nao d thi 1ap te trong ta nay sinh cam tinh ngay.
Sau nay c6 co hoi tiép xtc ta sé dé dang bo qua cac budc quan sat va than trong cin ban.
Truong hop biét nguoi kia 1a mot ké xau, di thong tin ay chua c6 gi dam bao 14 chinh xAc,
nhung ta vain muén deo mit kinh mau den trude cho chic dn. D nguoi kia ¢6 gang bao
nhiéu di nita ta cling khong hé dé mit t6i, hoic ctr phong thu va tim moi 1y do dé khong
chap nhan. Thai do 4y 14u dan s& hinh thanh théi quen, khién ta khong con nhé 1a minh
dang deo chiéc kinh mau den. Tir d6, nhin dau ta cling thiy moét mau tim tdi, khong con
thay ai d& thuong va tét bung nita. P6 chinh 14 ldc ta d@ danh mat con mat trong tréo ma
tao hoa da ban ting cho méi nguoi. Khong c6 con mit iy, tim nhin cua ta sé thu hep lai. Ta
s& ty bién minh thanh ké u uat, lanh ling va bé tic.

Git gin con mat trong

Con ngudi ngdy cang hién dai thi cang bi 16 thudc vao ki thuat dién tw. C6 18 vi thé ma
doi séng cua con nguoi ngdy cang tro nén hoi hot va cing nhiac. Cai gi luu trit vao nao bo
thi khong dé gi lay ra. D6 14 16i song nhat nhat va tut hau, khong can dam mé 1ong ra dé
cap nhat thong tin méi mé tir d6i phuong. L& di nhién, ¢4 nhitng kinh nghiém rat hiru dung.
N6 gitp ta giai quyét duoc nhirng van dé thich tng mot cich nhanh chéng ma khoéng can
phai tén cong kham ph4. Nhat 1a xa hoi bay gio c6 qua nhiéu chiéu thue tinh x4o khién ta
khong dé dang nhan ra that gia thi ta cang phai st dung kinh nghiém thanh cong. Nhung
du su @ phong ay c6 hiéu qua thé ndo thi né ciing dé lai trong ta théi quen dé dang nghi
ngd ké khac. Hon nira, kinh nghiém ci di hay ho téi dau ciing khong thé nao dién dat hét
thyc tai. Cho nén, nguoi xua hay nhic nhé: "Thdy sao dé vdy"” - nhin ddng su vat su viéc
nhu chinh né dang biéu hién, chtr dirng nhin bang tAm trang hay kinh nghiém minh dang
c6. Nhin nhau bang con mat ay ta s& thay dé chiu va gan giii hon.

Ta dimg quén rang ban chat cua van sy van vat 1a vé thuong, do d6 con nguoi cling vo
thuong ma kinh nghiém ciing v6 thuong. Tuy nguoi kia da timg c¢6 nhiéu vung vé 1am 18,
nhung bay gio c6 thé ho da thay dbi rat nhiéu roi. Ta hiy cho ho c¢6 mét co hoi duge séng
v6i con ngudi moi trude ta va ta hay ty cho minh mét co héi séng bang tam thirc méi trude
ho. Kho khin nhét 13 d4i v6i nhirng nguoi than séng bén canh. Boi ta thuong khong hét
long quan sat nhirmg d6i twvong ma ta nghi raing minh da biét rat rd vé ho. Ciing nhu nguoi
me ludn thiy con minh con khe dai, nén sy quan tAm va niém mong mudn ludn dya trén
kinh nghiém cii. V6 tinh nguoi me da gidi han co hoi truong thanh cua dira con. Con nguoi
vo lde nado ciing cho rang minh da hiéu chong hét rdi, chi cin nhin so qua 14 biét ngay, nén
chang can ling nghe va quan sat thém nita. Nguoi vo khong biét rang 1am nhu thé 1a da co
1ap cam hing sang tao va ¥ chi chuyén hda cua nguoi chong. Song véi nhirng nguoi ma ho
khong biét ghi nhan nhitng chuyén bién cua ta, khong thiy duoc nhitng wéc mo hay nhiing
kho khin bé tic trong ta dé kip thoi ning dd va chia sé, thi doi séng dy vo vi biét chung
ndo. C6 1& vi thé ma mdi khi gap mot nguoi mai la thi ta cr mudn duy tri mai gidy phiat
dugc quan sat nhau bang cam nhan thuan khiét ban dau.



Vay nén, mdi ngay ta hiy cd ging luyén tap ngdi xudng that yén dé thanh loc lai kinh
nghiém cia minh vira moi tich lily. Néu kinh nghiém d6 khong nudéi dudng kha ning hiéu
biét va thuong yéu thi ta khong nén dé né chiém qua nhiéu dung luong tAm thae. Hay
quan sat ky va loai trir chting di. Nhitng kinh nghiém nao chi ton tai nhu mét théi quen
ngau nhién trong vo thirc ma ta da luu trir, hay dem né ra phan tich va buéng bo tir tir. Moi
khi tiép xtc v6i bat ky d6i tuong nao, ta cling nén nhin vao thai d cia minh dé xem minh
c6 deo mat kinh mau hong thién cam hay mat kinh mau den 4c cam hay khong. Néu co,
hay sém tim cach ding lai cudc tiép xtic d ma tro vé chinh don lai tAm 1y ctia minh. Ciing
nhu khi mua xuéng ma mat dat khong bi tim nylon hay bat ky vat ndo che phu, thi nuée
mua méi ¢ thé thim siu vao 1ong dat dé nudi dudng ré cay hay nhitng hat mam. Bang 16i
song tinh thire nhu thé, ta sé ludn cé co hoi nang cao nhan thie, mé rong tim nhin, khong
dé no bi chai cing hay x6i mon chi vi nhirng quyén loi ich ky nho nhen.

Khi mét ¥ niém cii chét di dé nhuong ché mot ¥ niém méi duoc sinh ra, @ chinh 13 su
tai sinh - kiép séng mai cua ta. Ci cii tuy quen thudc nhung lai nghéo nan; cii méi tuy
khong dé chiu ngay nhung lai gitip ta c6 ci nhin rong mo va gan giii hon véi cudc séng.
Vay ta con chan cho gi nita ma khong chiu khai tor nhitng ¥ niém hay nhirng kinh nghiém
cli ky von chi @ bao vé cam xtc can cot cia ban nga. Nhu thé, ta sé tao ra khong gian rong
16n dén vo cing - noi gap go cua nhirng tAm hoén tran day hiéu biét va tinh thuong.

Nhin bang mdt trong suét
Khong vuéng kinh nghiém xua
Mo long thém hiéu biét

Nhu dat gap con mua.



Lam Maéi

Chi c6 giir cho tam minh luén trong sang va binh yén mdé1 gitip ta hanh phiic va dem
lai hanh phiic cho nguot khac.

Lam mdi lai vuon tim

TAm ta cling giéng nhu mot khu vueon. Néu ta khong chim soc thi day leo co dai s& moc
day. Chting s& hit hét nhirng khoang chat bo dudng, khién cho nhiing loai cdy quy bi can
cdi ma khong thé cho ra hoa thom trai ngot. Vi mai mé chay theo nhitng d4i tvong hap din
bén ngoai nén ta da bo bé tAm hon minh, khién né xudng cap tram trong ma khong hé hay
biét. Lic ndo ta cling di dung voi vang, ndi ning hap tap, dé dang buc tic khi khong vira y,
san sang budng ra 1oi nhan xét tiéu cuc va c¢b chap, méi khi duoc gop y 14 tu 4i va bo di
ngay. Mot nidm nhin lai ta thdy minh duogc gi, mat gi? Nhing cai dugc c6 phai 1a gia tri
hanh phtc dich thuc khong? Nhitng cai mat cé phai 1a nhimg pham chat quy gi tao nén
mot con ngudi c6 hiéu biét va thuong yéu khong? Co6 phai ta da timg cam thiy doi song cia
minh ngdy cang tré nén vé vi, nhitng nguoi than khong con 1a ngudn cam hing dé ta phan
diu nira khong? Khong chia sé duoc voi ai, ta lai thu minh vao voé boc ctia su ¢6 don, roi
trach doi trach nguoi. D6 12 hau qua tat yéu cua 16i séng "bo hinh bat bong".

Trong Truyén Kiéu, cu Nguyén Du d3 timg nhéc: "Véi vé sira chon vuwon hoa”, hay "Chir
tam kia méi bang ba chir tai". Ta dung hy vong hay trong ciy vao ai khéc sé chim séc tim
hén minh, vi ta chinh 14 chii nhin cia khu vuon ay. Du ta ¢ bao nhiéu du 4n hap dan hua
hen dem vé that nhiéu vat chat hay danh du, thi ta cfing phai vu tién hang dau cho viéce
chim séc tAm hon minh. Vi néu tAm ta bat an, con day diy cAu ban phién nio, thi ta cling
chang cam nhan duoc diéu gi 1a hanh phic ca. That 1ong ma ndi, doi khi ta cling biét tAm
minh dang vudng vao nhirng bé tic nhung ta lai khong du can dam dé d6i dién. Kiém tién
hay tao su né trong trong mat ngudi khéc cé khi con dé hon 14 chuyén hoa nhirng cé tat
phién ndo da hinh thanh lau doi trong tAm minh. Vi vy, viéc chim séc vuon tAm rat cin
c6 sy nang dd cua nhimg nguoi than yéu dang séng bén canh. Néu nhitng kho khin 4y 1a
van dé coa ca d6i bén thi ta hay ro nhau mau mau tré vé 1am méi lai vuon tam.

Phuong phdp lam méi

Lam méi 12 co hoi nhin lai va thao g& nhitng khiic mic ma ta hoic nguoi kia da 1am 15
gy ra trong qua khr. LAm méi c6 khéc v6i d6i mai 1a ta khong can phai bo hét nhirng cai
cli hay con nguoi cii, dé di tim nhimng cai maéi hay con nguoi méi. Lam méi 1a khoi day cai
hay cai dep trong mot déi tuong, hay mot lién hé dang bi ning luong xiu che phi. Piéu
kién tién quyét ctia phuong phap nay 14 phai c6 1ong thanh khan va ¥ chi muén thuc tap dé



thay d6i tinh trang. Trudc khi 1am moi, ta phai hen trude bang cach moi truc tiép, hoic gui
mot thiép bao tin. Néu thiy tinh trang cua hai bén kha cing thiang thi c6 thé moi thém mot
ngudi nita ma ca hai déu thuong kinh va tin cdy. Ping moi nhirmg nguoi chi ding vé phe ta
dé san sang bénh vuc cho ta thi chi giy thém hiéu lam va do v&. Tuy truong hop ma ta cling
nén thue tap 1am mdi trude ca gia dinh hay doan thé, dé can c6 thém su soi sang tir nhing
cai nhin khach quan, du nhirng ngudi Ay c6 tudi tac hay chae phan nhé hon minh. Nhu thé
buodi 1am méi sé dé dang dat t6i cai that va hiéu qua hon. Budi 1am mai nén dién ra trong
khong khi that thoai mai dé chiu, vi vay phai dugce bao trude vai ngay dé hai bén chuan bi
cho that t6t phan c¢6 mit mot cach tron ven coa minh. Thé nhung, néu thiy ning luong cua
ta hom nay rat yéu, hay nguoi kia van chua sin sang ling nghe thi hay xin doi budi lam
moi sang hom khac. Pung ndn néng giai quyét cho xong van dé ma vo tinh roi vao cai by
hinh thae. N6 s& 1am cho tinh trang t6i té thém va khién sau nay ca hai déu khong con tin
tuwong vao phuong phap lam mai nira.

Ta ciing nén thiét ké bu6i 1am mai sao cho that nhe nhang, 4m cting. Nén cim mot binh
hoa that xinh tuoi, dé tuong trung cho vdc mong két qua sau khi lam mdi cfing sé tuoi mat
va tran day strc séng nhu nhirng dda hoa ay. C6 thé thap thém vai ngon nén va chuan bi sin
it tra. Nén tat ti vi, dién thoai va gic lai moi lao xao ban ron khac. Piéu khong bao gio duoc
quén 14 trong sudt qua trinh 1am mdai, ca hai bén déu phai biét sir dung mot cach thuan thuc
nghé thuat lang nghe va 4i ngit. Truong hop c¢6 moi thém nguodi ching minh va giap dé cho
budi lam mai thi ta phai tén trong sy huéng dan cua nguoi ay.

Sau day la qua trinh lam mai:
1- Twéi hoa: Trude tién ta nén nhic dén nhimg diém

tich cuc va dé thuong cua nguoi ma ta muén 1am méi, dé nguoi kia cam thay mat diu va
c6 thém 16ng tin noi ban than minh. Buéc ndy rat quan trong. Néu vi néng voi, tu 4i hay e
ngai ma ta thuce tap so sai hay bo qua thi nguoi kia c6 thé nghi rang ta chi dang gia bo "dan
tran" dé tin cong hay hach toi ho. Vi thé thién chi muén ling nghe cua ho s& khong con
manh meé ntra. Thi du:

"Em rat tu hdo va hanh phic vi ¢4 duoc mot nguoi chong nhu anh. Anh khoéng chi tai
gioi trong cong viéc ma con la mot nguoi dan ong dich thuc cia gia dinh. Em con nhé nhu
in nhirg ngay ching ta mai cudi nhau. Ca hai dira déu tay trang nhung chua bao gio anh
dé cho em séng trong tinh trang tting thiéu. Em mudn hoc thém hay can sam sua thi gi thi
anh cfing nhiét tinh tng ho, du c6 khi anh phai chat vat véi dong luong it 6i cia minh. Roi
khi c6 dugc co ngoi on dinh, con ching ta ra doi, me con em van ludn séng trong sy bao
boc hét 1ong ctua anh. Nhin dau dau trong cin nha niy em ciing déu thay ban tay can man
cia anh. Anh con khién gia dinh em va ban bé ngudng mo vi sy thanh dat trong coéng viéc
ciia anh. Em khong biét diing 101 18 ndo dé néi hét long biét on cua em dbi véi anh."

2- Nhin lai minh: Ty nhén tinh than coa ta dang xuéng déc vi c6 qua nhiéu bién dong
trong thoi gian qua. Ta da dé cho nhirng cang thang, lo lang, muon phién lay di rat nhieu
nang luong. Vi theé, lam lac ta cling khong kiém soat hét nhirng 161 n6i va hanh dong cua



minh, khién cho nguoi khac budn long ma ta lai khong hé hay biét. Thi du:

"Trude khi noéi 1én nhitng khtc mac trong 10ng, em ciing xin ty nhin lai ban than minh.
Qua that 12 em d3 c6 nhiéu thay doi trong cAch hanh xtr hang ngay cia minh. Em da
thuong goi dién thim do va budng ra nhirng 1oi hon déi vo cé trong nhitng lic anh rat ban
ron. Khi anh hoi em c6 khé khin gi can chia sé khong thi em lai gat ngang ma khong mot
16i giai thich. Vi gian anh hay bo bé bita com gia dinh, nén c6 khi em cfing muén bo mic
anh vao nhiing ngdy cudi tuan. Em kiém c6 sang nha ba me dé cho anh ty niu nuéng va lo
lang nhiéu cho em. P6 1a nhimng sai st cia em. Em that sy rat xdu ho va xin 16i anh."

3- N6i 1én khiic mic: Né6i cho nguoi kia biét vé nhitng ndi dau dang dé ning tim ta, vi
ho da budng ra 16i néi hay cir chi ndo d6 thiéu ¥ thue. Ta cling nén néi thém 1a do su thuc
tap nudi dudng tinh than cua ta chua dugc vimg chai nén ta con dé bi gian hon khéong ché,
mong nguoi kia hay gitip ta bang cAch dirng noéi hay 1am nhu thé nita. Trong lc néi, c6 theé
vét thuong trong ta bi cham té6i nén hat giéng gian hon sé bi kich dong. Hay dung lai lap
tire. Ta can phai gitr binh tinh dé kiém soat hét nhiing 1oi chia sé ctia minh. Béi ta chi muén
nguoi kia thau hiéu van dé ta mudén néu ra ma khong bi doi lai vi cam xdc qua manh cua ta.
Lam nhu thé, nguoi kia khong nhitng khong trach ta ma con rat an tAm va cam phuc vi
thay ta c6 ¥ thuc trich nhiém vé nhitng gi minh dang néi. Thi du:

"That sy em rat yéu thuong va tin tuong noi anh. Nhung vi cich hanh xir ctia anh trong
nhiing ngay gan day da khién cho niém tin yéu trong em bi suy ton. Pién hinh nhu vao dau
thang trudc, vi bat hoa va tranh cii nhau, na dém anh lai d&n ngi nho ¢ nha nguoi ban.
Piéu d6 khién gia dinh anh nghi em lan ludt chong nén ché trach em véi khip ho toc. Cach
day hai tuan, em goi dé hoi ¥ kién anh vé viéc hoc hanh cua con thi anh lai quat thdo am i,
khong cho em giai thich tan tuong réi cip ngang dién thoai. Pém tha bay tuan roi, anh lai
mang em thiéu trach nhiém trudc mit ban bé ddng nghiép cua anh chi vi em dé con té &
cau thang. Nhung anh dau c6 biét liic &y em bén ti bui dé lo bira tiéc véi day da thue don
ma anh d3 dua ra, con anh thi lai say sua tro chuyén véi ban bé. Khong hiéu vi vé tinh hay
c6 ¥ ma anh d3 1am cho em c6 cam tuong nhu 1a anh khong con yéu thuong em nira, vi
truge kia anh dau c6 déi xir voi em nhu thé. Hay gitp em bang ciach néi cho em biét
nguyén do di anh! Em rat cin anh nang d& dé cho em duoc 6n dinh tro lai."

4- Thye tip ling nghe: Néu déng vai nguoi dang duoc 1am mdi, ta phai doi nguoi kia
chia s¢ xong xudi thi méi duoc noéi. Néu thiy trong phan chia sé cia nguoi 4y c6 nhitng diéu
hoan toan sai véi sy that, va ta dang c6 cam xtc rat khé chiu hay tirc gian thi hiy c6 ging
ding m¢ 101. Lap tie quay vé thuc tap chd tAm vao hoi thé, hoidc theo doi cam xtic cuia minh
cho dén khi nao ta da that sy 6n dinh. L& trong nhat thoi ta vin chua diéu phuc duge cam
xtc thi xin hen vao dip khac ta sé giai thich tuong tan. Song, ta van ghi nhan tit ca nhiing
diéu nguoi kia néi va hira s& nhin k¥ lai nhirng gi da xay ra. Bat cu lic ndo ta that sy thay
minh d3 c6 nhitng vung vé hoic nhirng 1am 15 véi ho thi phai 1ap tire goi dién thoai, hoic
viét thu, nhung tot nhat 13 dén gip truc tiép nguoi do dé xin 16i. Hay haa véi ho 14 ta sé
hanh xir mot cich can than va séng sau sic hon trong nhimg ngay téi. Thi du:



"Anh rat biét on em da néi ra hét nhimg khoé khin em da chiu dung trong thoi gian qua
ma anh khong hé hay biét. Nhung anh rat mung vi thiy long em gio day da voi di phan nao
phién muén, va anh cling thiy yén tAm vi biét dugc nhitng suy nghi cia em vé anh. Boi doi
song cua hai ching ta tir 1au da coi nhu 14 mét, nén em kho 13 anh ciing sé kho. Anh hta
v6i em la anh s€ nhin ky lai nhitng gi em vira néu ra. Noi trong ba ngay nira anh s€ c6 cau
tra 101 cho em. Nhung c6 mét diéu anh tin chic 13 tinh cam cia anh danh cho em khong hé
suy giam. That t6i cho em da kho nhiéu vi anh. Cho anh xin 15i em nhé!"

Néu mdi tuan hay mdi nia thang ta déu cd6 mot budi lam vuon thi bat et loi co dai nao
ta cling c6 thé nho duoc tan goc. Qua that, khi ta chap nhan ngbi lai véi nhau thi van dé du
nan giai dén d4u ciing sé thio g& dugc. Nho thai do thanh khan cua d6i phuong ma gitp ta
thay duoc nhirng lo lang, nghi ngo cua ta vé ho 1a khong chinh x4c. Boi khi ta c6 cam giac
nguoi kia khong ton trong minh thi ta hay cho rang ho da khong con yéu thuong minh
nita, quan hé bay gio chi 1a sy rang buoc. Nt that ciia moi van dé thuong nam ¢ chd do.
Nhung nho phuong phap 1am méi, ta méi thau hiéu 1ong thanh cua ho va tim ra duoc
nguyén nhan siu xa nao khién ho da hanh xir khong dé thuong véi ta nhu thé. Khi hiéu
duoc goc ré nguon con roi, ta sé thay ho dang thuong hon 1a dang trach. Boi ho ciing 1 nan
nhan cua nhitng c6 tat phién ndo trong chinh ho. Ciing nho phuong phap 1am méi ma ta va
nguoi kia ¢6 co hoi nhin lai pham chat doi song va thai @6 hanh xir véi nhau. Tur d9, ta sé
giap nhau phat huy nhitng nang lugng an lanh mai.

That ra cling chang c6 gi 1a4 méi mé ca. Khi @m may phién n3o u 4m tan bién thi vang
trang yéu thuong s€ hién ra va téa sang. Vang trang ay chua bao gio bi khuyét tan.

Bao vung vé lam o

Do nhdn thirc sai lam
Xin quay vé lam méi
Trang cii doi vuon tam.



Che Diy

Khi tam hon khéng chan that, thi ta khéng thé ndo nam bat diwrgc tinh thuong va hanh
phtic chan that.

Vin héa che diy

Khuynh huéng 1am dep 16ng nhau thuong dé khién ta ngdy mot cAch xa véi su that.
Nhitng man trinh dién ludn xay ra trong nhitng méi quan hé so giao hay nhirng lan gap g&
voi. Di nhién, khi ta n mic twom tat dé tiép khach, hay n6i ning nho nhe va khiém tén voi
bac trén trude thi d6 1a cAch biéu 16 thai do biét ton trong ké khac. Ta goi d6 14 vin hoa.
Nhung diéu do sé& tré thanh tha "viin héa che day" néu ta chi nhim t6i mdi muc dich 1a dé
duoc nguoi ay danh gia cao hay c6 thém thién cam véi ta thoi. Cai quyén loi ich ky duoc
che day boi hinh thire tir té thi chi ¢6 thé tao nén vai cam xtc théa man trong nhat thoi. N6
chi c6 thé dap ung cho nhu cau d6i chac chir khong thé thiét 1ap nén méi quan hé tét dep
1au bén. Boi sdng that véi nhau méi chinh 14 thai d6 ton trong nhau dich thye.

Ciing vi ta dé cho doi séng ciia minh chim vao sy huéng thy, nén ta thuong khong coé
nhiéu thoi gian dé quan sat va thau hiéu tirng déi twong khi tiép xtc. Phan 16n do nhin vao
cach #n mic, cAch hanh xir hay cach pho bay kién thirc ma ta phong doan pham chat cia
ho. Vi thé, chua bao gid con nguoi cht trong hinh thire nhu by gio. Ra duong ltc nao ta
cling 4n mic that sang trong va no nu cuoi that tuoi tin dé nguoi khéac nhin vao nghi ta 1a
ké thanh dat hay dang rat hanh phtc, di thuc té hoan toan trai nguoc. Véi ta, chi can co
nguoi tram tré va ngudng mo 1a ta da cam thay vui lam réi. Vi it ra ta cling nhan duoc mot
cam xuc t6t dé thay cudce doi minh cé gia tri hon. Huéng chi, nho nhitng man trinh dién
ngoan muc nhu thé ma ta c6 thé chinh phuc duoc nhitng nhan vat quan trong dé cung cb dia
vi hay c6 thém nhirng méi quan hé 1am &n. Cho nén, bay gio rat kho phan biét duoc dau 1a
that d4u 1a gia. Vi ai cling sim cho minh nhitng chiéc mit na that tinh vi dé déi phé voi
nhau. Sy chan thanh va thén thién lai dé bi ké khac nghi ngo va phong thu.

Ngay ca v6i nhitng nguoi than yéu, ta cling khong dimg lai sy déi phé. Vi luén muén co
gi4 tri trong mat ho nén ta phai c6 gang che day nhirng yéu kém cua minh. C6 lan, nhac si
Trinh Cong Son da van xin: "Bién séng bién séng dimng x6 tbi/ Pirng cho tbi thay hét tim
nguoi” (Séng vé dau). Thay hét con nguoi that cua nhau cé thé ta sé khong con dam yéu
nhau nita. Nhung d6 chi 1a nhitng phat dam mé, tinh yéu da 1an at tinh thuong, nén ta chi
mudn dén v6i nhau dé huéng thu nhirng cai hay cai dep va tranh xa nhiing cai khong hay
khong dep. Véi mot tinh yéu chan that thi phai vuot ra khoi c4i nhin han hep vé nhimg
biéu hién tam thoi dé thay duoc cai tong thé cua nhau. Cang hiéu ro vé nhau, ta cang biét
cach hién ting va chia sdt cho nhau mot cach ding dan. Cho nén, ngay tir buéi dau quen
biét d@én khi gan bo sau dam, ta phai séng that voi nhau dé loai trir nhirng 4o tuong vé nhau,
dé gitp nhau x4c dinh rd rang muc dich dén véi nhau. Nho d6, ta khong tap cho nhau thoi



quen huong thu nhirng cam xdc quéa tot ma ca hai déu khong du stre tao ra mai. Xwa nay ¢o
biét bao con thuyén tinh vira méi ra khoi la da nga do6 do vo mong vé nhau.

Cudc séng do6i khi bat budc ta phai dién. Khéng biét dién 14 ngay tho, 1a tu tuyén bo that
bai, vi xung quanh ta ludn c6 rat nhiéu d6i thu canh tranh. Thé nhung c6 nhiing vai dién
kéo dai sudt nhiéu ndm thang, khién ta song ludn trong vai dién d6 va quén mat con nguoi
that cuia minh. That ra, khéng ai cd quyén bat budc ta phai dién ca, néu ta khong dat hanh
phtic cia minh qua nhiéu vao diéu kién thuan loi cia hoan canh, hoic néu ta khéong muén
doi chéc voi nhirng tién nghi vat chat hay danh vi. Pé réi dén khi ta khong con ste luc
tranh dau, hay khi ta bang hoang syc tinh vé nhitng hanh phtic mong manh ma minh da c6
cong nam bat, thi ta méi tinh ngo va khan thiét tim lai con nguoi that cua minh.

Nhiéu nguoi da viét 1én nhimg bai tho, nhirng bai ca rat cam dong bay to niém khat
khao duoc quay tro vé khung troi tuéi tho, dé duoc hoa minh vao x6m lang vao thién
nhién, dé duoc gan giii véi nguoi than va ban bé ma khong nghi ngo ai hay thi o4n ai.
Tham chi, ho muén duoc dai kho dé tin theo ké khac ma khong can phai khéo 1éo khon
ngoan. Udc mo ay tuy khong phai 12 qué xa voi, nhung c6 khi dé ciing chi 1a mo uéc. Boi
khong phai ai cfing c6 di ban linh dé tim thay va séng véi con ngudoi that cia minh. Vi ho so
phai duong dau truc tiép véi nhimg con dau hanh ha cia théi quen, va phai tap tanh séng
v6i nhitmg cam gidc méi nhu mot dira bé khong biét so sanh, doi hoi. D6 that sy 1a mot cudc
chién khdc liét. Ké chién thiang phai c6 quyét tAm cao d6 ciing véi phuong phap chuyén hoa
rat thyc tién. Va diéu kién chinh yéu 1a phai tach ly b6t "san khau cuoc doi".

Dic nhin tim

No6i "vin hoa che day" chi 1a cach néi ctia sy lam dung tir ngit, 1a cAch thé hién thai d6
mia mai chua chét cho 16i séng ton sting hinh thuc va gia déi. Boi vi vin hoéa von 1a nép
song 1am cho con nguoi dep hon va tét hon. Ma néu cai dep va cai tot khong di chung voi
cai that, nhu bo ba khong thé tach roi "chan - thién - m§", thi d6 chi 13 tht trang stc hoi
hot, gia tam ma thoi. N6 chic chan khong phai 1a con duong dua t6i hanh phic 1au bén.

Nguoi xuwa hay khuyén: "Tot khoe, xau che”, 1a dé nhac nho ta phai ton trong cam xtc
ciia d6i phuong. Du ta dang gian déi nguoi khac hoic dang gip kho khin thi ta cling phai
biét ngin nhitng ning luvong xau ctia minh. Ngoai ra, ta con phai c6 trich nhiém thé hién
ning luong tét voi nguoi dang @6i dién. D6 1a tuan theo quy luit ciAn bang cam xdc: Nguoi
kia dem t6i cho ta mot cam xtc tot thi ta phai trao ting lai mot cam xtc tot. Du déi tuong
tiép xtic 1a nguoi rat than yéu, nhung néu ta thay minh con du stc dé vuot qua khoé khin
ctia ban than thi hay c6 gang tu ganh chiu dé khong gy phién ha hay kho luy cho ho. Tat
nhién, néu nguoi 4y dang rat vilmg vang thi ta van cé thé nho ho gitip do, xin ho cho phép ta
thé hién toan ven khéi dau nhure ciia minh. P6 14 sy khon ngoan can thiét.

Nhung nguoi xua ciing khuyén: "Tét che, xdu khoe", 1a @ nhac nho ta ¢ gang thuc tap
dac khiém ton, khéng nén thé hién tai nang vuot troi cia minh dé gay ap luc hay lan luét ké
khac. Hoac khi ta biét doi tuwong kia c¢6 tinh va chudng hinh thirc bén ngoai va rat hay dua



dim vao ké khéc, nén ta quyét tAm khong tao thém co hoi dé khién ho vuéng mic ma dung
dudng nhitng théi quen can cot. DAm str dung dén phuong cach nay phai 1a nguoi ¢ ban
linh 16n, khong ngai nguoi khac danh gia thap hoic khinh thuong minh. D6 14 vi ta khong
dat doi séng cua minh hét ¢ bén ngoai. Ta c6 mot tinh than virng chai va luén tin tuong
rang nhirng gi thudc vé cua bau trong ta thi sé mai téoa sang trén sudt 16 trinh ta di.

That ra, cha truong cta nhirng bac trai nghiém cfing chi mudn gitp ta luén quay vé dao
luyén tAm tinh va dem toi loi ich thiét thue cho moi nguoi xung quanh. Vi vay, viéc che day
hay séng that déu khong nham muc dich théa man céi t6i. Nguoi tré bay gio ciing tu cho
minh 14 song that. Thé nhung, ho lai di tim su tu do bang cAch séng v4i ban ning thich gi
1am nay, bat ké hau qua xay ra cho ban than hay giy phan cam va phién luy cho ké khac. Ho
rat hung thi véi viée khoe khoang trude cong ching vé nhitng gi ho cho 1a quy gi4, du
nhimng tht 4y chi c6 tinh kich dong vao sy thém khat, ganh ty va ca su buc tire cua moi
nguoi. Nhitng ké ay that dang thuong. Cang c6 gang chung to thi ho cang ddnh mét ban
than. Boi ho van chua biét dau 14 gi4 tri chan that coa chinh minh va cudc séng.

Cé lan, t6i ciing mot bac si tré di bo trén con duong tuyét da dong biang. Thinh thoang
t6i lai nhic anh nén chd y budce chin vi duong rat tron, va 1an ndo anh ta cling d4p lai:
"Chuyén nho¢!". Nhung di chua duoc bao xa anh da truet chan nga nhao. Khi t6i quay lai
dua tay dinh do thi anh ta lai mot muec tir chéi. Phai mat ndm phut sau anh ta méi dang day
noi. Toi hoi c6 sao khong thi anh ta ra vé tinh rdo, bao khong hé han chi ca. Di duge vai
buée t6i quay lai kiém tra, thiy mot chin cua anh ta da buéc khap khénh. Téi néi nira dua
nira that: "Bac si thi cling phai té va dau cha!". May hom sau t6i goi dién hoi thim, anh ta
c6 vé kho chiu va bao rang da quén mat chuyén té hom bira kia réi. Nhung hai tuan sau do,
t6i lai hay tin anh phai nhap vién dé phau thuat vi xuong chan da bj giy. Khi t6i dén bénh
vién thim, anh ta hoi 4i ngai réi cling ¢4 gang phan bua: "Khong sao c4, chi 14 tai nan nho
thoi. Ai ciing phai bj tai nan it nhat mot 1an ma". T6i mim cudi bao: "Tai nan thi ai ciing bi,
nhung thai d d6n nhan tai nan con tiy thudc vao hiéu biét cuia mdi nguoi”. Ba thang sau,
anh ta mai viét cho t6i 14 thu thd nhan rang anh khong c6 théi quen chap nhan minh yéu
dubi, cang khong mudn bi nguoi khac nghi 1a minh yéu dudi. DU 1am lace chinh théi quen
che day ay da khién anh that bai tham hai. Nhung tai nan vira qua da gitip anh tinh ngo ra
nhiéu, nén anh ta da viét: "Da dang viy, bac si thi cling phai té va dau chr a!".

Din long bo cudc choi

Mot 1an nao d6 ta hay thir roi xa phé thi 6n ndo, tam géc lai sau lung nhirng ké hoach,
du 4n hay nhitng trach nhiém can phai 1am. Ta tro vé tiép xtc siu sic vsi thién nhién va
v6i nhimng gi dang hién hiru xung quanh. Noi 4y, ta khong can phai mang bat cr chiée mat
na ndo, khong can phai dién bat ctr vai ndo, khong can phai 4p dit minh nén 1am nhu thé
nay hay nhu thé kia méi hay méi dep. Gidy phtt 4y, ta s& thay 1ong minh that nhe nhang
nhu vira trat xuéng duoc ngan can, khong gian quanh ta bdng rong 1én dén vo tan. Va ta sé
khong con thiy co sy cach biét 16n lao ndo giira cai téi ma ta da ting ty hdo hanh dién véi
van vat xung quanh. Con nguoi cua ta ngay ldc d6 chinh 13 chinh thé tuyét voi nhét.



Con nguoi c6 mit trong troi dat nay 1a dé séng mot doi séng thanh thoi va hanh phdc,
dé hiéu duogc chinh than phan minh va kham ph4 nhiing bi 4n cua cudc sdéng, dé nuong tya
va hoa diéu ciing nhau, chtr khong phai dé tranh chap hon thua v6i nhau. Nhung vi nhan
thire sai 1am, con nguoi da bién sy huong thy thanh muc dich cao nhat cua cude doi. Tur do
ta da x4y dung nén khong biét bao nhiéu san khau va vo sé vai dién dé cliing dua nhau vao
nhitng tin tuéng hanh phtic hu a0. Tham chi, dén phat sip lia doi ma nhiéu nguoi van chua
tim thay duoc gia tri chan that. Ho van c6 din do ke ¢ lai thay minh dién tiép.

Nhung khoang thoi gian tim thay su binh on trong tAm hon noi khong gian tinh ling
nhu thé thuong rat ngin ngui. Cang d6i dién véi chinh minh, ta cang hoang mang dén hét
hoang vi khong thé nhan ra duoc trong nhimng hién tuong dang biéu hién cua tAm minh dau
1a that va dau 1a do ta nhdi nan ra. Th6i quen udn nan, kiéu cach, che day, lan tranh van
deo bam ta mai, du ta dang khong c6 ddi twong ndo dé d6i pho. That ra, chinh ta mai 1a dbi
tuong dang so nhat. Ta khong dé gi chap nhan nhitng bong tdi trong 1ong 14 mot phan cia
minh, nén ltic ndo ciing ép budc nd phai ludén ludn tét dep. Khong hiéu thau tAm minh thi
ta s& mai tiép tuc 1am nd 1¢ cho phién nio cia chinh minh. Qua that, mdi vai dién d3 dem
lai cho ta kh4 nhiéu su thoa man, nhung nhin ky lai thi d6 chinh 1a nhing 1an ta da tu day
minh vao nhitng con mong mi. Khi tAm hon khong chan that thi ta khong thé ndo nam bat
duoc tinh thuong va hanh phtc chan that. D6 1a céi gi4 rat dat ma ta phai tra cho nhiing
chuyén rong choi dén murc danh doi ca cudc doi ¥ nghia ciia minh.

Cudi ciing ta ciing nhan ra rang chi c6 ta méi 1a ké chiu trach nhiém cho cudc doi minh
ma thoéi. Khi nam trén givong bénh hay d6i dau voi nhirng that bai chua cay, ta méi thay
hét sy gheé lanh coa san khau cudc doi. Nhung ta cling khong thé o4n trach ai, vi chinh ta da
tu chon lay vai chinh cho kich ban doi minh. Cho nén, quay vé budng bo nhiing ky xao che
day dé tra lai sy chan that cho cudc doi 1a nhu cau rat thiét yéu, ma cling 13 trach nhiém cua
mdi nguoi. Du trong nhat thoi ta khong thé ndo ngin chan va chuyén héa hét nhimng thoéi
quen lau doi, nhung it ra ta thay r6 timg 16p dién xuét cia minh. Lic ndo cam thiy mét moi
hay thay khong can thiét phai dién nira, ta hay c6 gang tré vé séng that. Bat dau song that
tire 13 ta bat dau tir bo nhirng cam xtic mé man, dinh vi dugc minh giira dat troi, chinh thie
thiét 1ap lai méi quan hé véi van vat xung quanh. Chi voi thai d6 4y, ta méi hy vong budce
1én con duong chuyén héa that sy dé dat toi su tu do bén virng.

Tuy nhién ta cling phai can than vi phién nfo vén rat tinh vi va phuec tap. Déi khi ta
trong minh dang séng rat that, nhung bén trong van con kha nhiéu 16p che day. Phai doi
khi ndo nghich canh ddng mirc dén go cira thi ta méi thay hét toan bo chin tudng cua
minh. Vi vay, ta chi nén tin tAm minh khi ta that sy khong con chay theo hoan canh dé sin
tim hanh phic. Nhung du sao quyét tdm song that 12 ta da buéc 1én con duong ding dan
roi.

T6i nghiép vét thurong toi
Gia phai tra cho doi

Xin quay vé cham séc
Dan long bo cudc chor.



Thanh That

Thuwong nhau thi phai hiéu nhau. Muén hiéu nhau thi phai tin tuéng nhau. Ma muén
tin twong nhau thi phai thdt long voi nhau.

Thanh thit véi nhau

Con nguoi ngay cang nghiéng vé sy huong thy, luén di tim nhiing cam xtc tét tir tién
nghi vat chat va su ngudng mo cua nhirng nguodi xung quanh, nén chang con may ai y thie
giir gin long thanh that. Mac du ai cling biét rang thanh that 12 mot duc tinh tot va ai ciing
trong mong ngudi khac thanh that véi minh, nhung mét khi bi cuén vao vong tranh chap
bat tan cua cudc song thi nguoi ta lai thay 1ong thanh that chinh 13 tré ngai cin ban dé vuon
toi thanh cong. Nhiéu nguoi con dAm tuyén bb rang, séng giira xa hoi by gio ma cb giir
long thanh that thi d6 1a thai do séng rat ngay tho. Theo ho, phai khon khéo va day ky xao
trong tirng hanh dong thi mai l1a ké thie thoi va méi hy vong thanh cong.

Thé roi nguoi ta dén véi nhau bang nhirng man trinh dién rat ngoan muc, tir nhirng 1oi
noi trau chuét bong bay dén nhitmg hanh dong lich 1am dé thuong. Chi can thu phuc duoc
doi phuong, dit phai nhéi nin thém nhimg diéu hoan toan trai nguoc voi sy that thi ta ciing
chang chiit ngai ngan. That khoi hai khi khan gia trung thanh nhat lai chinh 1a nguoi than
yéu nhat cta ta. Mot ngdy nao d6, khi ta khéng con du suc dé dién nira, 16p phan son kia sé&
tu rét xuéng thi niém tin yéu ctia ngudi iy ciing sé roi rung theo. Du ta ¢ gang bién minh
bang tit ca long thanh khan thi cfing rat kh6 dé dua tAm thirc ho tro vé vi tri cfi. Trir phi do
1a nguoi c6 hiéu biét va tinh thuong 16n thi ho méi chap nhan va tha th cho ta. Du vay, vét
thuong trong ho van con d6. Sau nay, ta c6 muon tuyén bd diéu gi quan trong thi ho cling
van dé phong va xét lai. Ho khong dé dang trao tron niém tin cho ta nhu xua nita.

Panh rang cudc séng d6i khi cling can sy khon khéo. Nhung chit it théi. Ta chi nén
diing né trong nhiing truong hop déi phuong chua sin sang tiép nhan sy that, cha khong
phai 14 théi quen dé tao thém 16p phan son gia tao cho minh. Ma du phai ding téi chiéu
thire ky x40 dé giai quyét van dé cho trét lot thi ta ciing phai c6 trach nhiém tim co hoi khac
dé trinh bay lai sy that. Pung doi nguoi kia phat hién ra thi ta sé mang t6i danh lira déi.
Mot trong nhirng 1y do khién ta c6 niém tin vao cudc séng, d6 1a mdi 1oi ta thét ra déu duoc
ngudi khac ling nghe va tin tuong. Va khong gi thoai mai cho biang dugce séng chung véi
nhiig nguodi ma ta khong can phai do xét hay d6i phé bang bat ci chiéu thire ndo. Chi can
nhin nhau 13 da hiéu nhau réi. Boi 1&, muén thuong nhau thi phai hiéu nhau. Muén hiéu
nhau thi phai tin tuong nhau. Ma muén tin tuong nhau thi phai that Iong véi nhau.

Trong thyc té nguoi thanh that rat dé bj ke x4u loi dung hay 14n lu6t. Nhung vil tru von
rat cong bang. Nhirng nguoi thanh that cing chinh 1a nhing ké luon gap nhiing diéu may



man nhét trong cudc doi, va ho khong bao gio di toi bude duong ctung vi bi ké khac ham hai
ca. Cho nén, ta ding vi vai that bai nho nho khi dem 1ong thanh that ra déi xir ma lai cé
ging tao dung cho minh thoéi quen d phong hay thiéu thanh that véi moi nguoi. Mat di
quyén loi thi ta vin con van cach dé khéi phuc, nhung 16 mat di sy hon nhién chén that thi
ta s& khong biét tim lai bang cAch nao. Khong c6 sy hon nhién linh thiéng 4y, ta s& c6 cai
nhin sai léch 1én moi déi twong va hoan canh, rdi ta lai 6 thira cude doi nay chi 1a nhing
vo tudng mong 0. RS rang, mong o 1a do chinh tAm thie dién dao coa con nguoi dét 1én
cht @6 khong phai 1a ban chit cua cude doi. Vi cude doi von rat tuoi dep.

Thanh thit véi chinh minh

Khong c6 mot nguyén tic chuan xac ndo dé gitp ta biét khi ndo phai thanh that, hay
phai thanh that téi mirc @ ndo. Bai vi quan niém vé gi tri hanh phic cia mdi ngudi méi
khac nhau. Néu ta cho rang hanh phtc 14 ¢6 duge that nhiéu tién bac hay quyén luc, thi
chic chan ta khong thé nao dem long thanh that ra nhu mot loai bao béi dé tng phé giira
nhirng cudc canh tranh khoc liét ctia cudc séng. Chi cd ké nao thay duge hanh phiic chan
that tir chinh ¢6i 1ong binh yén, tir viéc buéng bé bst nhitng mong cau hay chéng doi khong
can thiét thi ho méi kién quyét bao vé tAm hén minh. Ho tha chip nhan dé cho viéc hu ch
nhat dinh khong dé cho tAm minh hu. Boi tAm hu khé sta gap trim ngan lan so véi viée
hu. Va néu viéc thanh ma tAm hu thi ta cing chang thé nao hanh phic dugc.

Thé nhung, 1am ldc ta lai hoang mang dung trude sy chon lva nén giir gin 1ong thanh
that hay tiép tuc budc vao vai dién dé ¢ thém quyén loi. Bgi vi khong phai lic nao noi luc
cta ta cfing du manh dé ché ngu nhing lyc hap din bén ngoai kich dong vao hat gidng tham
lam ctia minh. P that sy 14 mot cude tranh dau rat cam go. Ké ndo c6 ¥ chi manh mé
hudng toi gi tri cao ca ciia cude séng thi méi hy vong bao vé duoc Iy tri sdng sudt ciia minh.
Nhung thuc té cho thiy khong phai lde nao sir dung ¥ chi ciing thanh céng. Ta khong thé
giang guong ap dit chan 1y tét dep vao nhan thice cia minh khi né dang roi xuéng mot vi tri
qua thap. Cho du ta d3 quyét long muén séng véi tAm chan that, thi ning luong cua théi
quen séng che day va gia ddi van c6 thé ha guc ¥ chi cua ta nhu thuong.

Vay muén 1am cha ban than thi ta phai hiéu duoc chinh minh. Muén hiéu dwugc chinh
minh thi ta khong dugc ding ¥ chi dé nhoi nin tAm minh thanh ra mét san pham tét dep
dé roi tu lra d6i minh. Ta tire gian ma khong chiu nhan 1a minh dang tic gian. Ta ganh ty
ma c6 nghi 1a minh dang phan dau thi dua. Ta hén yéu ma lai cho rang minh dang nhin
nhyc. Ly do ta khong thay duoc chinh minh d6 14 do su can thiép qua voi vang cia ¥ chi.
Bai ¥ chi 1a ning lwc hudng toi sy tot dep, n6 dugce 1am ra tir nhitng kinh nghiém va kién
thire tich liiy. Trong khi thue tai lai 1a mét cai gi d6 rat khac voi trinh do ¥ chi. Ma ban than
cta ¥ chi cling chi ¢6 thé kim ham sy phét trién ciia phién ndo cht khong thé nao chuyén
héa dugce chiing. Cho nén, y chi khéng nhitng khéng gitap duoc ta trong truong hgp nay ma
con khién ta danh gia sai léch vé trinh d6 caa minh. Ta sé& tro nén chu quan va s& bat ngo
trude nhitng phan tng vung vé dén té 1au cia minh ma khong hiéu tai sao.



Vi thé, nhin vao tAm thire coa minh ciing cin c6 thai do thanh that. Khi ta chua biét
cach thdo g& ding dan thi hay quan sat né nhu chinh né dang 1. Ping bat ép n6 phai thé
nay hay thé kia. Cai nhin thanh that 4y thuong duoc goi 14 trie gide - nhin nhu méi nhin
lan dau tién. P6 14 cai nhin chua di qua sy nhdi nin coa tAm tuong, cai nhin khong mang
theo thai do bao vé cai t6i cia minh. Loai trir dugce thai do yéu thich hay ghét bo trong khi
quan sat tAm minh thi chic chin ta sé& thay rd chan tuéng cua nd. Ta sé thiy ré nguyén
nhan sau xa ndo da thiic day va tao nén nhiing tim 1y minh dang c6. Chi can im ling va
thong tha quan st nhu xem cudn phim dang tir tir mé ra thi ta s& thau hiéu duoc timg
manh tAm 1y tir tho 1au dén tinh té. Diéu nay phai can dén qua trinh luyén tap kién tri chu
khong thé nao thanh céng mau chéng duge. Tuy nhién, khi ta bit diu thanh that véi chinh
minh, chap nhan nhitng gi minh dang c6 réi méi tim cach thao g& thay vi phu nhan hay
dan 4p, thi d6 da 1a budc tién cue ky quan trong ctia cong trinh chuyén hoéa tAm tinh roi.

Trong qué kht, ta cling da timg quyét tAm cai thién minh. Nhung trai qua nhiéu nim
thang ma ta chang tién dugc budc ndo, doi khi lai con bi lui syt. Nguyén nhén 16n nhat 1a
do ta chi ding toan ¥ chi, khong chap nhan trinh d6 minh dang c6. Tham chi, ta con khinh
ghét ban than minh, lu6n mic cam khi nhin thay nhirng ning luong xau xuat hién trong
tam. Nén nho, d6 1a két qua coa 16i séng thiéu tinh thire cia chinh ta. Ta khong thé ra lénh
noé phai thay doi ngay khi ta chua that sy tap luyén véi cong phu va thoi gian dalau, dé tao
dung cho minh mét th6i quen méi bén virmg. Cho nén, diéu kién quan trong nhat dé
chuyén hoa nhirng théi hu tat xdu trong chinh minh 13 ta can phai thau hiéu va chap nhan
chiing nhu mot phan cua con nguoi minh. Ma mudn thau hiéu chiing, cich hay nhat 13 ta
phai nhe nhang va than thién véi ching. Tham chi phai xem ching la ban.

Nhitng nguoi duoc nhan danh 13 dao dic hay tu hanh 1au nim thuong dé mic vao cai
bay ndy. Ho dem hét sirc binh sinh ra dé c¢6 gang tro thanh thanh thién, trong khi khoang
cach gitra sy thanh thién va trinh d6 hién tai cua ho con kha xa. P6i khi, chinh long hao
hte muén tré thanh thanh thién da che khuat tAm thare 6 that cua ho. Ho ngudng mo roi
tiém nhiém siu sic nhitng kinh nghiém quy b4u cia nhitng bac tién béi, vo tinh ho lai ngs
d6 14 trinh do coa minh. Ho dang khong thé tha tha vi 1ong da con hep hoi va ¢6 chap, ma
ctr phan dau dan vao tAm thte minh nhan hiéu tir bi. Nén bé ngoai tuy da tha tha nhung
trong 1ong ho van con day san han. Thai d6 "ty ky 4m thi" nay 1a btc tudng tré ngai rat 16n
cho cong trinh kham pha chan 1y. Muén t6i duoc chan 1y thi phai séng that véi chan 1y ay
cht khong thé dung sy thong minh dé nam bat, tuong tuong, hay ¢6 uén nan tAm minh.

Di nhién, khéng phai ltic ndo ta ciing c¢é co hoi dé quan sat tAm minh mot cach thanh
that. Ta con phéi ﬁng pho giao té v4i moi ngu:(‘)i con phai tranh dau dé cé thém tién nghi
huong thy, nén cé lic ta phai dung dén ¥ y chi dé tam thoi vuot qua hoac che day phlen nao
cua minh. Duoc cai nay ta phai dinh mét cal khac, d6 1a quy luat tat yeu cua cudce song
Song, ta van con kip ciru chita tAm minh néu sau buéi trinh dién bat dic di 4y ta biét nhin
lai va ty nhic nho minh sé& ¢ gang dé khong lap lai 1an nita. Pén khi ndo ta ¥ thirc manh mé
dau 12 gi4 tri hanh phuc chén that, dau 14 muc dich cao ca cua cudc séng, thi chic chin ta s&
danh nhiéu co hoi hon dé séng vai cai tAm chan that cia minh. Ta sé& sin sang tir khuée
nhimmg gi 1am phuong hai dén nhirng hat giéng quy bau trong tAm hon minh. Boi ta biét rat



ro nhimg gi dugc tao dyng trén nén tang khong chén that sé khong thé ton tai 1au bén. Va
no chinh la chuéng ngai 16n lao khién ta khong thé dén gan véi nhau duge.

Nhu vay, nghé thuat song cao cap nhat khong phai 1a trinh do k§ xao uén nan tAim minh
thanh mot kiéu mau t6t dep ndo @6 ma khong c6 nén tang cia sy chuyén hoa that sy. Tir
bay gio, ta hay cb gang luyén tap thuan thuc ky ning thay ré tAm minh & moi lic moi noi.
Nh¢ kién tri quan s4t né nhiéu lan bang th4i do nhe nhang va tir ton ma dimg nhoi nian hay
dan 4p. Luyén tap dugc nhu thé thi co hoi lam chu duoc ban thin minh rat cao. Khi lam chu
duoc ban than, ta sé c6 nhiéu co hoi dé nam gitr hanh phic trong tam tay. Ta sé khong con
than o4n cudc doi ndy sao c6 qué nhiéu diéu phién toai hay mau chéng do6i thay. Song duoc
vo1i cai tAm hon nhién chan that 14 ta da chinh thire hoa diéu véi su van hanh cua vii tru. Bo6
12161 séng cua bac tri thue, 12 udc mo cua biét bao nguoi da khong tim thay gia tri hanh
phtic chan that tir nhirng tan tuong day kich tinh cua cudc doi.

Du chua tim thiy duoc con nguoi hon nhién chin that, nhung ta tin chic rang né van
con nguyén ven d6 chtr khong hé tan bién di dau. Vi c6 nhiéu khi tAm hon ta that su ving
ling, khong con bong dang cua nhirng tham cau va chong doi, thi ta bdng nhin thay né hién
vé tya chirng chua bao gio xa cach - "C6 nhiéu khi tir vieon khuya buée vé, ban chéan ai rat
nhe, twa hén nhing ndm xwa” (Phéi pha - Trinh Cong Son).

Xin cam on dat troi
Cho tbi duoc vé tbi
Bao nam lam lir khach
Tham thia néi dau doi.



Nguyén Tic

Nguyeén tdic chinh la thuéce do ky ludt song ciia con nguot.

Su bao ho cin thiét
Trong qué trinh tién hoéa, con nguoi da tim ra nhimng diéu kién can thiét giap cho ban
nang dugc thuan phuc dé vueon téi hanh phue. Ta goi d6 1a nhirng "nguyén tac song".

Ban ning cua con ngudi von hudng téi su huong thu - yéu thich cam xdc tét va tranh né
cam xtc xau. Nhung néu mudn dat téi gia tri binh an va hanh phtic bén viing, thi ta cin
phai thuc tap budng bo nhirng cam xtc tot khong can thiét va chap nhan nhimg cam xuc
x4u can thiét. Nhig diéu khong can thiét thuong duoc goi 1a nhitng diéu "khéng nén lam",
va nhitng diéu can thiét thuong dugc goi 1a nhing diéu "nén 1am". P4 1a nhirng trai nghiém
quy badu ma nhiéu thé hé truée da phai tra nhirng cai gia rat dat moéi dtc két duogc. Di theo
nhirng nguyén tac iy, tuy khong duoc séng theo sy tity himg thoai mai cia minh, nhung ta
s& do phai mat thém thoi gian va ning lyc dé tha nghiém. Nhat 13 ta c6 thé tranh duoc
nhiing 1am 15 d4ng tiéc. Chinh vi thé, nhiing ai séng theo nguyén tac dting dan thi ho sé&
luon duge bao ho mét cach an toan va lu6n manh dan di t6i.

Nguyén tic con c6 tac dung tao nén su hoa diéu gira nhiéu ca thé. Vi méi nguoi von so
hiru moét nhéan thae va tip quan séng khac nhau. Nhat 13 tAm tinh con nguoi cling thuong
xuyén bién doi, nén phai can c6 nhirng nguyén tic dé quy dinh mac "cin bang cam xdc".
That ra, chi can ta sinh hoat hay séng chung voi mét ngudi nira 1a phai c6 nhirng nguyén
tic can thiét, dé bén nay khong vo tinh vugt qua ranh gisi da quy dinh cia bén kia. Bén kia
du than thich hay yéu thuong ta téi mirc ndo thi rét cudc ho ciing chang phai 1a ta. Ho c6
nhiig nhu cau nhat dinh ma ta bat budc phai ton trong. Nhu vay, s6 ngudoi sinh hoat chung
v6i nhau cang dong, su khac biét giira nhan thirc va tap quan séng cang 16n, thi sé luong
cac nguyén tic cang phai ting 1én va tro thanh tiéng noéi chuan muyc coa doan thé.

C6 nhitng nguyén tic dugc ghi chép va c6 ngay ban hanh han hoi, nhung ciing c¢6 nhing
nguyén tac "bat thanh vin". Vi diéu nay con tiy thudc vao nhu cau sinh hoat cia cic cé thé
va muc do ¥ thire ton trong nhau. Cho nén nguyén tic phai thuong xuyén thay doi cho phu
hop voi trinh d6 nhan thire khong ngung tién bo cia con ngudi. Co thé ndi nguyén tic
chinh 13 thuéc do ky luat song ctia con ngudi. Ngudi séng ¢d nguyén tic 1a nguoi ¢d ban
linh, d4m tu dit minh vao nhitng khudn khé ding din dé vuon téi chan - thién - my.

Thé nhung, nhiéu nguoi lai ghét nguyén tic. P6 12 nhiing nguoi séng bang cam tinh,
thich thi lam khong thich thi khong 1am ma bét chap hau qua. Ho cho rang nguyén tic
chinh 13 sy rang budc, lam mat di su ty nhién. Nguoi d& dang thanh dat bing sy may man
(nho diéu kién thuén loi bén ngoai), hoic nguoi dya vao tai ning bim sinh (khéng qua
moi truong rén luyén) thi ciing c6 xu huéng coi thuong nguyén tic. Tham chi, ho rat di ung



v6i nguyén tic. Ta thiy nhiéu nguoi thanh dat, ni tiéng hoic c6 tai ning ndi troi thi ho hay
c6 16i sinh hoat va giao té khac thuong. Déi khi, ho ¢6 tinh khong di theo nhiing nguyén tic
chung dé t6 ra su khac la dic biét cia minh. Véi ho, 1am khac nguoi 1a mot loai ding cap.
Roi ho cir ngang nhién tré hen, An mic diém daa, phat ngon trich thuong, hay 1am nhiing
chuyén ma nguoi khac phéi phat hoang nhung ho lai to6 ra thich tha. Boi vi ho nghi ho la
ngoi sao. Bay glo xa hoi c6 thém ching "benh ngoi sao" tirc la nhﬁ:ng ngu’&ri tu cho minh cai
quyen vuot qua "quy luat cin biang cam xtc" cua xa hoi. Ho quen rang ho c6 dugc nhu thé 1a
nho vao sy quan tAm va ung ho cia cong ching. Néu ho cr y vao tai ning ma thiéu ton
trong nhirng nguyén tic cin ban cua xa hoi thi sém muén gi ho ciing sé& bi tay chay va quén
lang. Ma chi can ho khong thé toa sang nhu trudce day thi cong ching ciing sé quay lung voi
ho ngay. Quy luat ddo thai nay nguoi néi tiéng can phai ghi nhé.

Vuot thodt nguyén tic

Pting 14 cudc séng ludn can cd nguyén tac dé gitp mdi ca thé thuan phuc ban ning va
gitp cho cac ca thé song hoa diéu véi nhau. Nhung nguyén tic ciing do chinh con nguoi dat
ra nén c6 nhing nguyén tac gén v61i su van hanh coa vii try, va co nhﬁ:ng nguyén tic sai lam
hoac chi mang gia tri tu:ong doi trong mot khong gian hay thoi glan nhat dinh. Thi dy "Gan
muec thi den, gan dén thi sang" 1a nguyen tac séng rat can thiét va gan nhu bat budc cho
nhimng ai con dé bi tap nhiém béi méi truong bén ngoai. Nhung véi nguoi da that sy vimg
chii, ¢ thé "hoa nhap ma khong hoa tan" thi nguyén tic iy khong con hiéu luc véi ho nira.
Noi diing hon, nguoi da that sy truong thanh thi phai veet khoi nhimng khuon thudce han
hep, phai c6 ban linh tiép xdc v6i moi d6i twong hay hoan canh dé mo rong khong gian ma
thyc hién nhirng muc dich to 16n. Nhat 1a dé gitp nguoi gitp doi.

C6 mot chti tiéu xuat gia d3 1au nhung van chua bo duogc théi quen #n cap vat. Nhiéu lan
cac huynh dé trinh bao 1én su phy, thé nhung chang thiy su phu phan tng gi ca. Lan no,
chti tiéu trom mot moén d6 quy thi bi bat qua tang. Cac huynh d¢ lién 4p giai cha dén trude
su phu va dong thanh kién nghi phai duéi cht di lap tac. Néu khong, ho s& bo di hét. Vi su
phu tram ngAm hoéi 14u rdi gat gt bao: "Céc con mudn di thi et di. Cac con da y thire va chiu
trach nhiém dwgc moi hanh dong cua minh thi & dau céc con ciing cé thé séng duge. Riéng
chti tiéu nay con dai kho qui, can phai ¢ lai véi ta dé duoc tu tap thém". Moi ngudi déu
bang hoang trudc 101 cua su phu. Nhiéu ngudi 4am te cho ring d6 13 hanh dong bao che qua
dang, mot nguoi ma lai danh d6i voi ca tap thé. Nhung khi tinh tAm lai va nghién ngam ky
thi ai cfing nhan ra tim 1ong bao la cua su phu minh.

Tu vién vén 14 noi dé moi nguoi dén nuong tya va luyén tap dé cai ta quy chanh, chuyén
hoa té 1au tro thanh tét dep, chir @6 khong phai 1a trung tAm tuyén chon nhitng con ngudi
v6n da duoc thanh cao. Ban chét gigi luat 14 @&é nhac nhé va ngin chin con nguoi khong
tiép tuc phat trién tinh xAu ma thanh tinh héa tAm hoén, cht khong phai 1a khuén vang
thude ngoc dé ton tho hay 1a bire tuong kién cb dé chia cat giira cai t6t va cai xau. Néu ai
pham 13i cling déu bi trimg phat dich dang thi khéng c6 gi 1a gido duc hay tu tap chuyén
hoéa nira ca. Thanh nguoi tét 1a ca qua trinh phan ddu khong nging, han nhién sé c6 ltc



duoc lic khong. Nén khong thé cin cr vao lic chua pham 16i ma cho 1a tét, hay cin cir vao
lac pham t6i ma cho la xau. Chuyén héa that su cai xau méi la cot 16i cua sy tu tap.

Di nhién, khi mét nguoi vi pham luat 1é thi tap thé c6 quyén quyét dinh khong cho ho &
lai. Nhung cau hoi duoc dit ra 1a tai vi ta khong du ste dé gitp dd ho, hay tai vi ta so minh
lam sai luat 1¢? bang la luat 1€ khi da ban hanh thi phai dugc ton trong dang mirc. Nhung
néu ta dung luat 1¢ dé 1am thuéc do trinh do6 hiéu biét va thuong yéu cua con nguoi thi
chang phai oan trc 1am sao? Luat 1é chi phan 4nh hién tuong, con sy hiéu biét va thuong
yéu thi c6 thé cham t6i ban thé cua con ngudi. Ta biét rat ro ranh gisi gitra tét xdu hay thién
4c c6 khi chi cach nhau trong duong to soi toc. Nguoi kia hém qua 1a B6 tat, nhung hom
nay c6 thé tro thanh Da xoa. Va ngdy mai ho c6 thé tro thanh Bo tat tro lai hay mai mai
lam Da xoa 13 con tiy thude vao sy nang do cia nhirg nguoi c6 hiéu biét va tinh thuong.
DAy 1a mot bai toan rat khoé - mot bén 1y va mot bén tinh.

Thuec té, khong phai ltic ndo ta cfing may man giai quyét van dé vira thau tinh vira dat 1y,
nhung it ra ta phai c6 chu truong va hét long xét ca hai mit. Néu thay minh bat buoc phai
chon 1y dé bao vé s6 @dng thi ta danh phai mat tinh voéi nguoi kia. Tuy quyét dinh ay khong
c6 sai, nhung ky thuc ta da that bai. Mot nguoi khong thé 6m ap duoc 16i 1am ciia mot nguoi
da 12 that bai roi, hudng hé chi ca doan thé toi may chyc nguoi. Tai sao doan thé khong can
dam vuot qua nguyén tic hay luat 1¢ mot lan dé nang do va gitp nguoi kia mot con duong
thoat, va rdi ctiing nhau chiu trach nhiém cho sy linh dong cua minh?

Néu ta néi rang & day chi c6 nguyén tic va luat 18, ¢ cong thi thuong co toi thi tring,
thi tuy ta bao vé dugc vai quyén loi trong nhat thoi nhung vo tinh ta da day mae chap nhan
va bao dung ctia minh xudng cung béc rat thap. Cung bac nay néu dé lau ngay no co thé tro
thanh chai cimg va mic dinh. Panh ring trong chién truong hay thuong truong thi bat
budc ta phai tuan thu theo nguyén tic hay luat 16 6 rang. Nhung cudc séng dau chi co
chién truong véi thuong truong. Sir dung nguyén tic hay luat 16 mot cach cing nhic, vo cam
thi do chi 1a thai do bao vé su yéu dudi, c6 chap va ho hitg cua ta ma thoéi. Ta da timg
chung kién c6 nhiing bac sinh thanh khong thé tha thi cho con minh chi vi ho so mang
tiéng gido duc khong nghiém. Hoic c6 nhiéu bac thay da lanh liing quay mit trude su sim
héi chan thanh cua nguoi hoce tro chi vi ho sg bi cuoi ché thiéu ky cvong né nép. Ho bAm
chit vao nguyén tic dé che day trai tim thiéu d6 luong ctia minh, ma lai tin twéng do 1a
hanh dong bao vé chan 1y. Cho nén, nguyén tic néu khong khéo sir dung thi né cé thé bién
thanh thanh tri ludi sat giam ham va giét chét tinh nhan 4i bao la.

Séng 1a d¢ duogc ty do va hanh phtc chir khong phai dé nam giit hay ton sting nguyén
tac. Chi khi ndo ta thiy minh yéu kém thi phai chap nhan nuong tya va ton trong vai
nguyén tic dé kim ham sy ndng noi ctia ban ning va tranh nhimng hau qua dang tiéc. Con
khi ta da 1am chi dugce nhitng cam xtic hay phién nfo ciin ban, thi ta cé thé séng ung dung
tu tai va sin sang chiu trach nhiém vé moi hanh vi cia minh. Tuy nhién, ta ciing can kiém
chung trinh d6 cia minh duéi su soi sang cia dai chting, hay it nhat 13 cua nhimg nguoi
than dang séng bén canh. Coi chirng ta dang 1am tudng gita nhu cau séng phéng ting véi
tinh than sdng vuot thoat nguyén tic. Va khi ta da that su vitrng chai réi thi nguyén tic hay



khong nguyén tic déu khong gay phién phirc hay tro ngai cho ta nita. Ta c6 thé thich nghi
véi moi doi twong va hoan canh. Béi ta khong con nhu cau bam viu qué nhiéu ¢ diéu kién
bén ngoai. Ta da tim thay sic manh tir trong chinh tAm hon minh.

Cho nén, ta hay thuc tap gitr-nguyén-tic-nhu-khong- gitt-nguyén-tic, vi ta muén 1am
guong hay nhic nho ké khéc cht riéng ta da vuot thoat nguyén tic dy rdi. Va ta ciing hay
thuc tap khong-giir-nguyén-tic-nhu-gir-nguyén tic, vi ta muén bo cai tuong d6i dé dat t6i
cai tuyét doi. D6 1a nghé thuat song ma ta can phai thau triét néu mudn vuon téi dinh cao
ctia hanh phiic va nang dé moi nguoi. Nén nhd, nguyén tic ndo cling chi 1a phuong tién,
thai d6 séng va ung xtr véi nhau méi chinh 1a gia tri quan trong nhat trong cudc doi.

Pirng xdy dung nguyén tdic
Nhuw thanh liiy kién tri
Giam ham long tir ai
Diing sai co duoc gi.



Tuy Duyén

Khd ndng tity duyén cua ta cang lén thi sy thanh than trong tam hon sé cang lén.

Mudn sy tai duyén

Moi s moi vat trén thé gian va ca vil tru nay déu dugc tao thanh beéi rat nhiéu diéu kién.
Ngay ca hat dién tir 12 don vi cuc nho cling khong phai 1a mot thuc thé riéng biét, ching
ludn ¢ tinh trang lién két. Chinh vi moi c4 thé déu phai nho vao v6 sb diéu kién méi c6 thé
biéu hién va ton tai, nén ta goi do6 1a duyén sinh. Nhin mot con mua, ta biét canh dong laa
vira tiép nhan thém duyén 13 nude va trén bau troi cling b6t di duyén 1a may.

Tién trinh dén di cua duyén sinh vo ciing ky bi. Chiing khong hé c6 tuéng trang c6 dinh,
hoic c6 khi ching ¢ dang khong hinh tudng. Vi vay, ta khong thé diing con mat binh
thuong hay ki thuat cia khoa hoc ma c6 thé thay rd su van hanh cua ching. Trir phi ta c6
thé vuot thoat dugce ¥ niém sai 1am vé c4i t6i riéng biét va pha v duoc ranh giéi han hep ay,
tam nhin cia ta c6 thé vuot qua pham vi thoi gian va khong gian c6 thé tinh duoc, thi ta
mdi thay ro tién trinh hoat dong ctia moi duyén tir noi chinh minh va van vat xung quanh.
Tuy nhién, moi duyén déu tuin theo nguyén tic nhan qua, nén con goi 1a nhan duyén.
Nhan la cai da xay ra trudc do. Nghia 1a khong bao gio co6 cai duyén hoan toan mdéi la, ma
luén c6 mot s6 duyén nho trong d6 da ting gap gd va lién két véi nhau roi. Vi thé, duyén
hom nay cting chinh la nhan cua tuong lai.

Nguoi xua hay ndi muén 1am nén viée gi ciing phai hoi du ba yéu té quan trong: thién
thoi, dia loi va nhan hoa. Thién thoi 14 diéu kién thich hop tir vil tru dua té6i. Pia loi 1a hoan
canh xa hoi pht hop véi viée ta 1am. Nhan hoa 13 sy yém tro nhiét tinh ctia moi nguoi xung
quanh. Nhung nguoi xua con cho rang thién thoi khong bang dia loi, va dia loi lai khong
bang nhin hoa. C6 nhan hoa thi s& dé dang c6 duoc hai yéu t6 con lai, vi yéu t6 nhan hoa
nam ngay trong chinh ta, ta ¢4 thé chi dong dé tao ra noé. Chi can ta buéng bo bot tAm cao
ngao va do6 ky, hét long kinh trong va nang dé moi ngudi xung quanh - tire 1a séng c6 phuée
c6 dure - thi tu nhién ta sé két néi duoc véi hai yéu t6 kia. Du ta c6 tai ning va ban linh dén
dau ma thiéu mot trong ba yéu té nay, dic biét 1a khong thu phuc duge 1ong ngudi, thi ta
khong thé ndo thanh cong duoc. Néu c6 thi cling mau chéng sup d6. Nén nhé duyén ¢b hop
co tan, c6 dén co di. Ta ding tin chic rang nhitng gi minh c6 duoc h6m nay sé ton tai mai
mai. Tuy ta khong thé hoan toan chu dong tao ra hét moi nhan duyén cho minh, nhung ta
c6 thé tao ra su lién két d@é nhan duyén duy tri hay tan ra.

TAm ta ciing 12 mot co ché rat ky bi. Mdi ¥ niém tét sé phat sinh ra vo s ning lugng tét
va mdi ¥ niém xau sé& phat sinh v6 s ning lugng xau. Chung sé& lién két tryc tiép véi nhitng
ning luong tot hay xdu khac dang bang bac khap noi trong vii try, va dén khi gop da nhan
duyén thi chting s& tao nén nhirng hiéu tng lén dén khong ngo. Vi thé, tAm ta chinh 1a



ngudn gbc tao ra hau hét nhan duyén thich ung cho ta. Nhung néu khong du ste phat huy
duoc vu thé cia tAm dé boi dap thém cho nhan duyén minh dang c9, thi ta phai danh chap
nhan dé nhan duyén ra di. Thai do nay chinh 1a tiy duyén. Ngoai ra, khong mong cau bat

ct nhan duyén nao khac cting la thai do tuy duyén.

Tuy duyén 14 vui 1o0ng chap nhan nhiing gi xay ra trong hién tai, tam ngung tranh dau va
binh than chd doi nhan duyén thich hop héi tu. Nhiéu khi chinh thai @6 ngung tranh dau
va binh than cho doi lai 12 nhan duyén quan trong dé két néi véi nhitmg nhan duyén tot dep
khac. Ping quén, mot viée thanh can phai hoi ty hang triéu nhan duyén, chi can thiéu mot
duyén thi né cling c6 thé bat thanh. Néu ta c6 hiéu biét sau sac hay ting trai nghiém, thi
trong vai truong hop ta ciing c6 thé doan biét dugc minh nén lam gi va khong nén 1am gi,
dé cho nhan duyén tét hoi tu day du tré lai hay nhan duyén xdu sém tan bién di.

Ta thuong goi nhan duyén tét 12 thudn duyén va nhan duyén xau 1a nghich duyén, tic
1a nhitng diéu kién c6 loi va bat loi cho ta. C6 nhirng duyén thuan véi ta nhung lai nghich
voi ké khéace, va c6 nhirng nhan duyén thuén véi ké khac nhung lai nghich vai ta. D6 1a chi
no6i trong pham vi con ngudi, trong khi nhan duyén vén lu6n xay ra véi van vat ¢ khap noi
trong vii tru. Ban chat cia nhan duyén thi khong cé thuan nghich, tét xau. N6 chi hoi ty hay
tan ra theo su thich ung giira cic tan so6 ning luong phat ra tir moi c4 thé ma thoi.

Thoi quen ctia hau hét chiing ta khi don nhan thuan duyén thi luén cam thay sung
sudng va rat mudn duy tri mai nhan duyén ay. Con khi gip phai nghich duyén thi luén cam
thay khé chiu va tim cach tranh né hay loai trir. Nhung chua han thuan duyén sé dem lai
gi4 tri hanh phic, hay nghich duyén s& mang t4i kho dau that sy. Nhiéu khi nghich duyén
dua t6i sy truong thanh, con thuin duyén lai dé khién ta yéu dudi. C6 khi thuan duyén ban
dau nhung lai bién thanh nghich duyén sau nay, hay nghich duyén bay gio nhung lai 1a
thuan duyén trong tuong lai. Tat ca déu tiy thudc vao ban linh va thai d6 sdng cua ta. Do
do, ta khong can phai khan truong thay doi nhitng nhan duyén ma minh khong hai long,
hay c6 ging tim kiém nhirng nhan duyén ma minh yéu thich. Khi tAm ta da vimg chai du
dé tao ra nhirng nhan duyén an lanh thi nhitng nhan duyén tuong ung sé& ty dong két noi
ma thoéi. Ma that ra, khi tim duoc stre séng tir noi chinh minh, ta sé khong con quan trong
diéu kién bén ngoai nita. Nhan duyén nao ciling duoc ca. Rét tu tai.

Tuy duyén phai bat bién

Tuy duyén con 1a thai do biét tan dung nhimg nhan duyén méi mé dang hoi tu trong
hién tai dé giai quyét van d¢, hay tao nén nhitng dot pha tét dep hon. N6 sin sang bo qua
nhimng du tinh, ké ca nhitng khuén thuéc da duoc dat dé truée day. Thai do nay chi co o
nhiing ké ban linh va viing chai that sy. Ho phai dam bao pham chat khong nhiing khong bi
thay d6i ma con tuyét voi hon trude khi hanh dong. Diéu nay khéic han véi sy biing vo cua
cam xudc - quyét liét 1am cho duoc nhu ¥ r6i mau chéng chan nan va budng xubi.

Nha thién c¢6 mot cAu chuyén rat thi vi. Hai su huynh dé no trén duong du phuong hda
do, bong thay mot cd gai dang loay hoay tim cach di qua dong suéi chdy xiét. Nguoi su



huynh lién tién t4i hoi: "Nay c6! C6 c6 mudn t6i cong c6 qua bo bén kia khong?". Co gai vo
cling mung rd gat dau dong ¥. Sau khi qua con subi réi, hai huynh dé tir gid ¢ gai va tiép
tuc cudc hanh trinh. Pi duoc mot ddi duong, nguoi su dé khong kiém ché duoc nira bén bue
xtic 1én tiéng: "Sao su huynh lai 1am nhu vay?". Nguoi su huynh ngac nhién hoi: "Lam
chuyén gi?". "Thi chuyén cong c6 gai hoi ndy do, ching ta 1a ngudi xuat gia tu hanh kia
ma!" - nguoi su dé hoi cau git. Nguoi sw huynh mim cudi, v vai nguoi su dé: "Ta da dé co
gai ay lai bén bo sudi rdi, sao su dé con mang téi day!".

Nguoi su dé khong giap co gai qua song thi khong co gi sai. Vi trinh do tu tap cia nguoi
su dé con yéu kém, can phai giir gin giéi luat nghiém chinh dé tAm hén khong bi khuay
dong ma dé dang thién dinh. Nhung céi sai ciia nguoi su dé 1a nghi ngudi su huynh cling
cling trinh d6 nhu minh, ciing phai gitr sy thye tip y nhu minh, nén da bat man véi viéc su
huynh gitp d5 c6 gai. Panh rang sy thanh tinh tAm hén 1a yéu cau bat budc déi véi nguoi
da xuat gia tu hanh, nhung d6 khong phai 12 muyc dich sau cudi coa sy tu hanh. Tu hanh
dau phai c6t dé bao vé gisi luat cho that trong sang, con ai kho mac ai. Giéi luat ma chi bao
vé cho mdi su thanh tinh théi thi gi6i luat 4y chi danh cho nhing ké song vi ban than hay
con qua yéu kém. N6 khong cé gia tri thich tmg cho nhitng nguoi da c6 da ban linh bat
dong trude nhirng x4o dong cua hoan canh. Cho nén, ta khong thé cin c trén vai hién
tuong bén ngoai dé tham dinh ma khong suy xét dén dong co va két qua. Van dé 1a sau
hanh dong dot ph4 ay thi ho ddnh mat chinh minh hay ning cao pham chat hon.

CAu ndi "Ta da dé cé gai ay lai bén bo sudi roi, sao sw dé con mang téi day?" da xac
dinh phan nao trinh do bat nhiém cua vi su huynh. Tat nhién, phai can c6 thém nhing
kiém chung thyc té khac thi ta moi du tin vao kha ning tiy duyén ma khong thay d6i pham
chat ciia mot nguoi ndo dé. Boi vi c6 nhiéu nguoi rat thich dot pha, nhat 1a nhimg nguoi tre.
Ho lu6n muén ding hét ning luc ¢ nam bat nhimg nhan duyén trong hién tai dé 1am nén
ky tich, nhung s nguoi thanh cong thi rat it 6i. Hau hét gap that bai 1a do ho d3 qua tu tin,
danh gi4 thap hoan canh, bi tham vong chi phdi, bi théi quen thay d6i 1ap truong kich
dong, hoac khong biét minh dang chiéu theo sy tiy hung. Tuy ho ciing tiy duyén nhung
laibi én mit.

Thay doi chién luge bat ngo, vuot qua nguyén tic quan trong, bat chap su can tré cua
nhirng nguoi xung quanh, nhung cubi cting khong dat duoc muc dich ma con phai tra
nhirng cai gia rat dit thi d6 1a vét thuong tAm 1y rat nang. Vét thuong ay sé khién ta danh
mét niém tin noi ban than va tré nén rat di tng voéi nhimg thay déi sau nay. Chinh vi hau
qua kho luong nhu thé nén nguoi timg trai chi thich 16i séng binh thuong, giit theo khuén
thude cho yén 6n. Nhung cudc doi dau phai lic ndo cling binh thuong. S& 6 ltc ta budc
phai vuot thoat sy binh thuong 4y méi c6 thé ciru lay ban than hay gitp d5 duoc ké khéc thi
ta phai 1am sao? Thé nén, trang bi sdn mot kha ning da 16n dé tmg pho trude nhimg nghich
canh 132 hanh dong cta nhimng ké trai nghiém va c6 hiéu biét sau sic.

Thién su Tran Nhan Téng thoi nha Tran cua Viét Nam da ting khuyén: "O dot vui dao
phai tuy duyén/ He doi thi an mét ngu lien" (Cu tran lac dao tha tuy duyén/ Co tac xan hé
khon tac mién - Cu tran lac dao). Nghé thuat gir gin sy thanh than trong tam hon ngay gitra



bao sy phién nhiéu ciia doi thuong chinh 1a thai do tiy duyén. Theo thién su Tran Nhan
Tong, tuy duyén c6 nghia la doi thi an mét thi ngi. Nhung dn ra an va ngu ra ngu; viéc nao
ra viéc ay, khong tron 1an nhau, khong thay viéc ndo quan trong hon viée ndo; viée ndo dén
truge thi giai quyét trude, khong noén néng khong bang khuang. Méi nghe qua that dé,
nhung 1am duoc thi rat khé. Ta phai thay doi nhimng théi quen rat 1au doi nhu voi vang, lo
ling va so hii. Ngay ca nhirng ké séng trong chén u nhan cling van con day day nhirng khic
khoai mong cau thi dirng néi chi ta dang séng gitta chén lao xao.

L& di nhién, khong ai bat budc ta phai tiy duyén. Nhung kha ning tiy duyén cua ta
cang 16n thi sy thanh than trong tAm hén sé& cang 16n. Néu ta vin con tiép tuc di tim hanh
phtic & bén ngoai thi chic chan ta s& mai con mong muébn va ap dat nhan duyén thuan theo
y minh. Chi khi nao ta da tim thay gi tri hanh phic chan that noi chinh minh thi ta méi
chap nhan duoc moi hoan canh. Hoa nhap moi hoan canh dé gitip nguoi gitp doi ma khong
bi hoa tan, @ chinh 12 mau nguoi 1y tuong nhat cua xa hoi trong moi thoi dai.

Pén di trong thanh than
Khong chon lyva nhan duyén
Péng tan réi xuan lai

Khong bot ciing khong thém.



Tuyét Vong

Hy vong c6 thé dé dang tré thanh thdt vong, nhung tir thdt vong dén tuyét vong la mét
khoang cach rat lon.

Lac mit céi toi

Séng trong doi séng thi phai c¢6 hy vong. Tin vao ngiy mai tét dep hon 1a phuwong cach
rat can thiét dé ctu rdi linh hén ta vuot qua nhimg con dau hut hing, hay trude thuce tai qua
cay dang, phil phang. Nhung néu ta d6 don hét ning luong vé mot phia, cling nhu ta dem
hét tai san cua minh ra @& danh mot canh bac sau cling, ma 15 canh bac ay that bai thi cudc
doi ta ké nhu khong con gi nita dé séng. That khong cé gi lac 16ng cho bang khi ta khong
con biét tin tuéng vao dau. Pung hon 14 trai tim ta khong du stre chira dung cam xdc hut
hang qua 1on ma truée nay nd chua timg xay ra véi ta, hay ta chua hé chuan bi truée. Cai
t6i vi khong con chd bam nén noé roi vao khoang tréng choi voi, lac 16ng ma khong dinh
dang duoc chinh minh va moi thir xung quanh.

Khi tuyét vong, tAm tré nén lu mo hon bao gio hét. Ta nhin moi tht bang con mat bi
quan, chan chuong, c6 cam tuong nhu trén doi nay khong con diéu gi ¥ nghia va dang tin
tuong nira. Nhung sy that 1a dat troi vin dang 6m 4p ta, nhirng nguoi than yéu van ludn bao
boc ta, nhitng diéu kién thuan loi vin dang ton tai quanh ta. Chi vi tim ta dang bi vuéng
ket vao mot ddi tuong hap dan nao d6 va vo tinh ty dong hoéa ca doi song cua minh véi doi
tuong ay. Nghia 13 trong khi @it niém tin vao ai d6, ta da dé dai don hét ning luong coa
minh vé phia déi tuong ay. Léi tin tuong nay da khién ta tu gisi han hodc cham dat sy lién
két can thiét véi nhirng déi twong xung quanh. Ta d3 roi vao thé mat cin ddi ngay tir khi gui
niém tin cho ké khac, nén 15 d6i tuong ay tan bién thi duong nhién ta cling sup do theo. Ta
khong con chd dé bAm. Cai t6i duong nhu bi danh cap.

Ta quén rang su that bai vé danh vong, tinh yéu hay Iy tuong cling chi 12 mot phan cua
doi séng. Ta con rat nhiéu 1y do dé song, d¢ hy vong. Hy vong c6 thé dé dang tré thanh that
vong, nhung tir thit vong dén tuyét vong 1a mot khoang cach rat 16n. Khong phai ai that
vong cling déu tro thanh tuyét vong va khong phai ai tuyét vong cling déu chét chim mai
trong kho dau. Nguoi 6 hiéu biét luén xem that bai 12 bai hoc kinh nghiém dé gép phan
vuon téi thanh cong. Ho tin rang nhimg gi da kho cong gay dung thi khong bao gio mat. N6
s& chuyén tir dang nay sang dang khac, hoic dang bao luu ¢ mét dang vo tuéng nao do dé
cho doi nhirmg yéu t6 khac dén két hop. Nho 6 noi lye vimg manh, nén ho luén sin sang
chap nhan ton that nang né ma khong hé than van hay bo cudc. Vi ho biét con nguoi cia
minh Vi dai hon nhitng gi chua thé hién duoc hoic da bi lay di. Piéu quan trong 1a ho chua
tirng dem cudc doi minh ra dit cugc hay rao ban.



Khoéng biét di vé dau

Thé nhung, phan 16n moi ngudi khi roi vao vue tham khoé dau tuyét vong déu muén
budng xudi tat ca. Néu ta co trong sé do thi hay ty van minh: That ra ai 3 khién ta ra néng
no6i nay? Néu ta da xac dinh thu pham chinh 13 nguoi kia thi cfing nén ty hoi thém rang:
Nguoi kia 14 ai ma ¢d quyén thao ting cudc doi ta d& dang nhu vay? Ho chi c6 thé 1am cho
ta dau nhung ho khong c6 quyén lam cho ta khé. Ta nén nhé rang thAn mang nay khong
phai 14 cua riéng ta nén ta khong c6 quyén coi thuong hay hay hoai né. Sy that 1a cha me,
anh chi em, ban bé, nhirng bac 4n nhan va ca t6 tién hay gidéng noi cling déu dang cd mat
trong timg té bao va hoi tho cua ta. Ho dang cung ta di vé tuong lai. Ta nga xuéng thi ho
cling s& nga theo. Tuong lai ta ra sao thi mét phan ho cling sé& tré thanh nhu thé ay.

Dau biét rang, khi chon dén cai chét 1a ta da chiu kho dau dén mire cting cuwe roi; trai tim
cta ta nhu sip tan vo vi khong thé chiu noi niém dau qua 1én dang dé xuéng. Nhung suy
cho ciing thi ta vin dang 1am mot quyét dinh rat ich ky. Ta chi muén tim cach trén thoat
con bao cam xtic dang dé niang ban than ma chinh ta cfing c6 phan trach nhiém 16n trong
ay. Ta ci tuong rang minh 13 ké kho dau nhét trén doi, nén moi ngudi can phai ton trong va
khong c6 quyén trach gian minh. Ping 1a khong ai nd trach gian mot ké dang kho. Nhung
ta khong c6 quyén lam cho nhitng nguoi than yéu cua ta kho chi vi ta da bi ké khac 1am cho
minh khé. Va liéu ta c6 yén vui noi thé gioi xa la ndo @6 khi tAm hon ta van con day ray
nhimng 04n han chua ngudi va trach nhiém 1am nguoi van con dang do?

Khong c6 cai tuong lai ndo tach lia vai hién tai ca, hién tai nhu thé nao thi tvong lai
cling dong tinh chat nhu thé ay. Kho dau tir trai tim thi liéu phéap chira tri cling tir trai tim.
Ta dumng tiép tyc truy ctru ké da 1am kho minh dé doi hoi, trimg phat, hay tim mot noi ma
minh cho 14 binh yén tuyét dbi dé lan tranh. Du ¢6 1am duoc chuyén ay thi vét thuong
trong ta cling khong thé ndo lanh lin duogc. Cach dé chi lam théa man con cam xtic nhat
thoi, bai ta khong bao gio lay lai day du tat ca nhimg gi @3 mat. Hay binh tAm nhin k¥ lai.
Nhiéu khi ta khong thoat khoi vue tham kho dau khong phai vi ta khong du stre, ma c6 thé
vi ta dang mudn tu giam minh trong tinh trang thé tham 4y dé kich dong luvong tAm cua
nguoi kia nhu mot kiéu trimg phat. Hodc c6 thé vi ta muén chim dam trong cam xtc quin
dau 4y dé tu thuong hai ban than minh. Nguoi ta thuong goi d6 1a "tht dau thuong".

Khi roi vao cam xtc kho dau qua 16n, mot ké vira yéu dudi vira chi biét lo nghi cho ban
than thi thuong iy dau thuong dé gam nham r6i than than trach phan, chi khong tich cuc
tim 16i thoat. Ho thich nam co ro nhu con tém dé nghe nhirng ban nhac tinh sau dat ruot.
Hoic ho thich nguoi khac tudi tim vao ndi khé niém dau ctia minh, bang cich cong nhan
minh 14 ké kho dau nhat trén doi va rat dang to6i nghiép, cha khong chiu cho ai kéo minh ra
khoi vye tham den tdi 4y. P6 cfing 14 mot dang tram cam - thich giam cam xtc ¢ cung bac
thap dé thoa man mic cam thua stt. That ra, trong sdu tham thi d6 cling 14 cach dé loan
b4o cho moi nguoi biét vé cai khé dau ma ta dang ganh chiu, nhung lai muén duoc x6t
thuong hon 13 ciru gitp. Mudn gitip ta, phai c6 kha ning dua ta trg vé dang vi tri ciing day
niém hy vong nhu ban dau thi ta méi thay ty tin. Con khong, tha ct dé ta nhu vay.



Ric cting la hoa

Trong bai hat T61 o1 dirng tuyét vong, nhac si Trinh Cong Son da dwa ra giai phap chira
tri rat dng: "Em hon nhién réi em sé binh minh". Phai trai nghiém nhiéu lam, phai dimg
1én tir nhitng khoé dau tuyét vong thi nhac si méi dtac két duge nhu thé. Truée d6, nhac si
ciing da khing dinh: "Em la t6i va téi ciing la em”. Em 14 tam 1y tuyét vong, 1a mét biéu
hién nhat thoi coa cai t6i rong 16n. Khong thé cho rang tuyét vong 1a toan b con ngudi cua
ta. Dut nd dang khong ché ta trong moi suy tu va hanh dong, nhung ban chat cia né van 1a
v6 thuong nhu moi hién tuong tAm Iy khac. S6m muon gi no ciing sé tan bién thoi. Picu ky
diéu 12 nho chuyén troi dat dén tan cling mién dau khoé 4y ma ta kham pha ra dugc ban chét
ciia moi phién ndo déu khong c6 that, va ching cling khong hé cé tén goi gi ca. Chiing chi
1a nhitng phan tng chéng tra nhat thoi cua céi toi yéu dudi va con thiéu hiéu biét vé chinh
minh. Nhung nho nhirmg phan tng manh mé 4y, ta méi thay rd hét nhimg yéu kém sau sic
ctia minh ma kip thoi gitp d6 va thay doi cach séng. Co thé noi, néu khong c6 phién nio
thi s& khong bao gid ¢b su giac ngd; néu khong cod em tuyét vong hom qua thi sé khong co
toi vilng chai h6m nay. B6i em 1a t6i va toi clting chinh 1a em.

Ciing giéng nhu dem rac chuyén héa thanh phan hiru co dé nudi hoa, gép phan lam ra
hoa. Hoa tro thanh rac ma rac cling c6 thé bién thanh hoa. Thanh ra, ranh giéi giita em
tuyét vong va toi cach nhau chi trong duong to soi toc. Khi lac 16ng thi em bé dé hon dé
khoc ndm xwa trdi day, nhung chi cin sy tinh thue tré lai thi cai toi viing chai s& duoc goi
vé. Ta mudn doi séng ¢ binh minh, muén vuot thoat con dau tuyét vong thi ta phai tro vé
1am méi tAm hon minh, chi dimg ruot duodi theo ké khac dé trimg phat hay bam viu. Giai
phap hay nhét va duy nhét 1a phai "hon nhién" - séng dugc voi con nguoi chan that vén co
ctia minh. P 13 con nguoi chua tirng don nhan nhitng vai vé cia cudce doi, chua ting biét
che day hay trinh dién. Con nguoi 4y nhin dau ciing bing &nh mat trong suét nhu bé tho,
cht khong mang theo mau sic pha tap cua nhimg thanh kién va dinh kién. Chi cin can
dam budng hét moi tranh dau, tam thoi lui vé mot khong gian yén tinh va gan giii véi thién
nhién, danh hét ning lyc dé cham séc lai ting dong cam xtc hay suy tu ctia minh, tiép xtc
that sAu sic véi nhirng gi dang hién hitu bén minh bang thai do coi mo va thuong yéu thi
em bé hon nhién sé tir tir hién ra. Em bé ay s& khong con thay gi 1a ton thuong hay dau kho
nira ca. Do chinh 13 tdc pham hai hoa nhat cua vil tru.

Ta hay tin vio v thuong - moi thi r6i cfing sé& doi thay. Ta sé khong con tam 1y tuyét
vong va nguoi kia cting sé khong con dai kho ma lam cho ta khoé nira. Boi vi trong ta va
nguoi kia tuy c6 chat liéu rat "tran gian", nhung cting doi khi lai thay "yéu qua doi nay".

Ta on doi mau nhiém
Tao duyén cé réi khéng
Hét khong roi lai c6

Cho ngay maoi dom bong.
Pirng buén nhin xo xdc
Dot can chut déi thay
Hoa xwa roi tham lai




Vuon cii ngat huong bay.
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o A °
Niém Tin
Tw Gi va thiéu ty tin chinh la hai thi pham thuong xuyén danh cdp niém tin ta danh
cho ké khac.

Tin ngudi

Séng véi nhau thi phai tin tuéng nhau. Du ta véi nguoi kia khong phai 14 1ién hé than
thich, nhung néu ta giri niém tin cho nhau tuc 13 ta da thé hién 1ong kinh trong va cong
nhan sy c6 mit cua nhau trong ¢6i doi ndy. Vi khi tin tuéng vao mot ddi tuong nao d6 tuc 1a
ta da thay duoc gia tri dich thue cua ho, di nhirng gia tri 4y da boc 16 ra bén ngoai hay van
con dang tiém an. Do vay, dé dit niém tin vimg chic vao mot nguoi ndo do6 thi bat budc ta
phai c¢6 cai nhin thau d4o vao ban chét cua ho, chi khong chi cin et vao hién tuong. Vi moi
hién twong déu khong ngimg bién doi theo thoi gian, c6 thé né sé& x4u té hon hoic sé tét dep
hon. D6 14 sy vo thuong - tinh chat ty nhién coa van sy van vat.

Khi nhin canh rung thu 14 @6, nhitng nguoi ¢6 tAm hon thi si dé thay 1ong minh chun
xuéng, budn ba, va c6 khi sau tia nhu nhirng chiéc 14 dang roi rung theo ting con gi6. Ho
nghi rang mua thu dang chét dan, mia thu s& khong con nira. P4 13 cai nhin bj gisi han,
dong khung, chi thady mua thu trong sic dién hién tai. Ho khong biét rang ban chét ciia mua
thu cfing 12 muia ha, mua dong va ca mua xuén nira. Ta goi tén mua thu 1a d¢ phan biét sac
mau va ca qué trinh hinh thanh cua chiéc 14 theo thoi tiét, ch khong phai ta cho ring mua
thu 12 c4i gi d6 ton tai riéng biét voi nhitng mua khac. Sy that mua thu khong bao gio chét,
n6 chi bién @oi tir dang nay sang dang khac. C6 ai phu nhéan rang nhiing chiéc 14 mia xuan
hién tai hoan toan khong phai 14 sy tai sinh ctia nhirng chiéc 14 mua thu truée khong? Nén
ta hay tin tuong vao mua thu. Mua thu sé tro lai.

Cudc séng dang troi theo hudng bon chen. Ai ai ciing tranh thu tich gop that nhiéu
quyén loi cho ban than, dén murc d6i khi phai diing toi nhirng chiéu thue tinh xao, ké ca su
doi tra. Cho nén that kho khin dé ta dat vao ai d6 niém tin cua minh. Chi can nguoi kia
khong thanh that voi ta mot 1an, hay ho c¢é nhimg cir chi khé hiéu hoic nhitng cAu chuyén
thiéu co s¢ chung minh thi ta ddng bit ngay canh ctra niém tin. Ta nghi rang tha khong tin
thi t6t hon. Tuc 12 tha ta khong chap nhan, khong hop tac, khong thiét 1ap quan hé sau sic
v6i nguoi kia. Tuy ta khong dugc thira huong quyén loi tir ho, nhung it ra ta cfing khong bi
gat gam hay loi dung. Duong nhu khi dit niém tin cho ai, ta cfing déu mong mudn c6 thém
quyén loi. It nhat 14 ta c6 thém diém tua cho tAm hon dang lac 16ng, cha khong phai dé
chia s¢ hay ning @5 d6i tuong. Nén khi dbi tuong ay khong thé téoa sdng nira thi ta lap tuc
rdt lai niém tin. Niém tin nhu thé chi 13 sy ich ky, khong ai can dén.

banh rang vi dé bao vé quyén loi cho ban than, nén doi khi ta cling can phai suy xét can
than khi trao giri niém tin. Song, cudc song la twong tac, 1a lién hé, 1a phai c¢6 trach nhiém



nang dé nhau mai c6 thé giir duoc thé cAn dbi va hoa diéu 1au bén. Vi thé ta phai biét nghi
cho ké khéc, tin tuong ké khéc, dé gitp ho c6 thém niém tin vao ban than ma vuot qua
hoan canh khé khin hay tré luc trong chinh ho. Hay nhin lai minh. Chic ta van chua quén,
da c6 nhiing lic ta hut hing niém tin vao cudc séng dén muc tuyét vong. Nhung that may
man khi c6 duge mot nguoi rat tin tuong ¢ ta. Du ho chi trao cho ta &nh mit cam théng hay
vai 161 dong vién an ui, cling du khién ta 4m ap va c6 thém stire manh dé tién budc. Cho nén
khi khong thé tin vao ai thi ta hay tu hoi minh c6 dang vuéng ket vao nhan thuc sai 1am
nao vé ho khong, c6 thanh kién v6i nhirng vung vé hay 1am 1 cia ho trong qué khi khong,
c6 lo so ho khong mang lai quyén lgi cho ta ma con loi dung ta khong, c6 phai vi ho thiéu
kinh trong hay 1am ton thuong ta khong, hay c6 phai vi ta dang thiéu niém tin vao chinh
ban than minh? Qua that, ty 4i va thiéu tu tin chinh 13 hai tha pham thuong xuyén danh
cip niém tin cua ta danh cho ké khac.

Chi trir truong hop ta voi vang tin ké khac vi nhimng vu diém néi bat cua ho da danh
tring vao cam xdc yéu thich nhat thoi cua ta. Tée 1a do yéu thich, vuéng mic tinh cam,
muoén sé hiru d6i twong ma ta da dé dai dat tron niém tin cho ho. P6 14 thtr niém tin néng
no6i, mu quang, rat thuong xay ra ¢ tAm ly ciia nhirng ké thich dua dim vao nguoi khéc. Con
khi ta @3 da binh tinh, sing sudt dé quan sat va thau hiéu déi tuong thi ta hay c manh dan
tin twéng nhau di. Tat nhién, thoi gian mai chinh 1a phuong thuce hiru hiéu nhat dé trac
nghiém muc do chin thanh cua nhau. Nhung néu can phai trao nhau niém tin manh mé de
tiép stre cho nhau vuot qua doan duong gian khé ngay trong hién tai thi ta hay dimg qua
din do. L& nhu sy chan thanh cua ta bi loi dung thi tuy méat mat tai san hay danh dy nhung
trong ta van con d6 nguyén ven niém tin. Con tin vao con ngudi 1a ta con tim thay chd
dimg virng chic trong cudc doi nay. Vi tin nhau tire 1a gan két vsi nhau; ngo nhau tae 1a cat
dtt ngudén ning luong hd tro vén rat can thiét cho su ton tai cua nhau.

Tin doi

Nhiéu ngudi dd ddnh mat niém tin vao cudc doi, vi ho da trai qua nhirng thit bai chua
cay hay bi nhiéu ké xdu ham hai. Ho séng trong dinh kién niang né, tin chéc ring trén doi
nay khong c6 ai 1a chan that ca, tit ca nhing 1oi n6i hay hanh dong dé thuong kia ciing chi
1a nhitng man trinh dién gia tao. Tt nhan thire d6, ho khu khu xac quyét ring cudc doi nay
ching khac gi nhitng vo tudng bi hai trén san khau, nén khong can phai thiét tha duy tri
hay x4y dap thém chi nira. M6t s6 nguoi quan niém nhu thé c6 16i séng bat can doi, thich
]lam gi thi ¢ 1am ma khong can quan tAm dén hau qua hay phan tng cua nhitng nguoi xung
quanh. S6 nguoi khac thi an dat, séng trong u uat lanh ling, so tiép xtic va nghi ngo tat ca
moi ngudi. S6 con lai thi giri linh hon minh cho mét ding quyén ning ndo d6 dé mong moi
dugc ctru réi vé mot thé gigi khong con béng dang cua sy gia déi.

Nén nhé thanh bai, duoc mat, hop tan lanh  &ng cap thing trim ma bat ky ai trong doi
nay cling phai ném trai. Tat ca nhitng gi x4y ra véi ta hom nay déu tuan theo nguyén tic
nhan qua va duyén sinh, vi vii tru von khong wu tién cho bat ct ai va cling khong ghét bo
ai. Do ta chua du tri tué dé c6 thé hiéu ro tién trinh van hanh cia nguyén tic iy, ta da gay ra



nhan gi ma phai ganh chiu hau qua nhu vy, nén ta méi tin rang s6 phan cia minh da duoc
an bai boi mot ding tdi cao. P 1a cach 1y giai rat con nguoi, ctia nhimg tAm hoén con day diy
ning lugng tham-sén-si bao v¢ cai t6i bé nho. Vi néu c6 mot déng quyén ning that sy, thi
ding quyen nang ay phai xir sy cong bang va hop ly. Khong thé vi su tin tuong nhiét tinh
cua ta ma dang quyén nang moi chiu chu y y va uu dai ta hon. Chinh vi tAm hén dang qua
yéu dudi va hut hing diém tva, nén da khién ta dit niém tin mét cAch mu quang va mé
mudi. Mot khi cai t6i bat ngo duoce nang niu, dugce hira hen véi nhimg quyén loi hap dan
trong tuvong lai thi sy mé tin s& dugc day 1én t6i mte cudng tin - sin sang 1am bét ct viée gi
cho d6i tuong tin tuéng ma bat chip moi 18 phai trén doi.

Ta hay nghi rang minh 12 mot bai cat chtr khong chi 1a mot hat cat. Khi gi6 bao thoi vai
hat c4t tir noi nay dén 1am day chd khéc, thi gi6 bao ciing sé dua nhirng hat cat tir noi khac
dén lap day chd khuyét ¢ noi nay. Ché khac hay chd nay ciling déu thudc bai cat, vay thi ta
dau can phai nao ning, lo so. Néu ta c6 kha ning vuot ra khoi pham vi bé nho cua cai hinh
hai nay dé thiay minh cfing dang dong thoi c6 mit ¢ khiap mudn noi, vi sy that 13 ta khong
ngirng tuong tac voi van sy van vat dé ton tai, thi ta sé khong bao gio thay dau kho hay hut
hing niém tin khi di qua nhitng thing tram vén phai c6 trong cudc doi nay. Hay dung voi
o4n trach vo thuong. Boi néu khong c6 vo thuong thi ny hoa khong thé ng, tuyét khong theé
tan, em bé khong thé tré thanh nguoi 16n, ché do doc tai khong thé tan ra va ké dau kho sé&
chim mai trong kho dau. Vay nén, chi khi nao ta bt nghi cho quyén loi c4 nhan, biét nhin
cudc doi bang con mat thuong yéu va nang da thi niém tin cua ta sé vimg manh va khong
bao gio bi nga d6. Ta tin vao con ngudi vi ta da thay duoc ban thién cua hoj; ta tin vao cudc
doi vi ta da thay duoc c4i toi rong 16n bao la cia minh.

Tin minh

That kho c6 thé chip nhan rang, khi ta ddnh mat niém tin vao con nguoi hay cudc doi
nay 1a do ta da khong cé da niém tin vao chinh minh. Nhung d6 lai 1a sy that. Vi ta tin rang
nhirng diéu kién thuin loi may mén tir bén ngoai s& mang t6i sy an toan va hanh phtc lau
bén, nén ta méi ra sire rugt dudi, naim bat, nang niu va bam chit vao né. Bé tam chay theo
canh nhu thé, nén khi canh bi dao dong hay bién mat thi tAm tré nén bo vo lac 16ng cling 1a
1&¢ duong nhién. Du biét ring ta khong thé song tach roi véi ngoai canh, nhung ta phai c6
giang luyén tap cho minh kha ning bot 1¢ thudce vao sy may rui cua hoan canh bang cach tin
tuong vao chinh ban than minh. Tat nhién, phai hiéu duoc gia tri dich thuc cua minh thi ta
moi tin tuong minh duoc. Con 16 nhu khong thau hiéu hét con ngudi coa minh thi ta cling
nén nho nhing bac c6 hiéu biét 16n chi diém cho. Dé tir d6 ta tim cich phat huy nhimg vu
diém no6i bat va tim cach khoi day nhirng ning luong tiém an. Tin sau vao thuc luc chinh
minh, ta sé c¢6 duban linh dé duong dau véi moi tinh hudng.

Nguoi tré bay gio thuong 1am ra vé rat tu tin, nhung niém tu tin cua ho that don diéu.
Chi vi kién thire ciia ho duge mot ngbdi truong danh tiéng xac nhan qua bang cap, tai ni
ning cua ho mang lai nhiéu méi quan hé tét, voc dang cao rdo cua ho duoc nhiéu nguoi dé
¥, hay chi vi quan 4o ctia ho thudc hang hiéu dat tién 1a ho da tran day ty tin va vénh mat



trude moi ngudi. That téi nghiép! Nhimng ké chi thay duogc gia tri cia minh qua su cong
nhan hoi hot ctia ngudi khac thi phai danh chip nhan thuong xuyén lac mat cai toi linh
thiéng cua minh théi. Vi nhan xét va tinh cam cua nguoi khéc cling rat vd thuong, luén bién
doi. Hudng chi, khi ta chi tap trung vao nhitng diém chi dem lai cam xtc yéu thich tir ke
khac trong nhat thoi thi thé ndo ta cling s& bo bé nhiing gia tri sdu sic bén trong. Song giira
cudc doi day bién dong nay ma lai thiéu di nhirng dtc tinh quan trong nhu binh tinh, nhin
nai, khiém cung, bao dung, lac quan, uyén chuyén...thi 1am sao ta dimg viig duoc?

Cho nén tin vao chinh minh la tin vao tai nang va ca dic hanh cta minh nitra. Tai nang
khong chi dé kiém dugc nhiéu tién hay khién nguoi khac ngudng mo, ma con phai dem téi
nhiéu an vui cho chinh minh va nhitng nguoi than séng bén canh. Tai ning ma khong c6
dtrc hanh, chi dé phuc vu cho céi t6i ich ky bé nho ctia minh théi thi tai ning 4y sém mudn
gi cling sé& dua ta dén chd huy diét vi su cha quan va kiéu ngao. Ptrc hanh ma khong c6 tai
ning thi tuy khong 1am nén sy nghiép 1on hay khong gitip do duge nhiéu nguoi vé phuong
dién vat chat, nhung chinh dic hanh mdi dem lai gi4 tri binh an va hanh phic bén viing
trong tAm hon. Khi ta ¢6 binh an va hanh phtic that su, ty nd sé téa chiéu dén moi nguoi
xung quanh qua thai do song cua minh. Piéu ay khong nhat thiét phai c6 nhiéu tai ning
méi lam dugc. Hay binh tAm nhin lai! Dung mé mai chay theo xu huéng chung nita. Hay
quay vé khoi diy gi4 tri chin that coa minh dé viing tin di toi.

Nén nhd, tAm mai 14 nguén goc sinh ra moi cam giac hanh phtic hay kho dau, con hoan
canh chi dong vai tro tdc nhan ma thoi. Thay vi ¢t chay theo nhitng vong tuéng dién dao,
vat kiét sirc ra dé chup bat hét ddi tuong nay dén doi tuong khéc, thi ta hay tré vé 1am tan
bién di nhirng doi hoi khong can thiét hay khong hop 1y ciia tAm minh. DU trong gio phut
nay tAm ta dang rat xdo dong hay dang rot xuong nhimng cung bac rat thap vi da 16 gay ra rat
nhiéu lam 1561, nhung véi quyét tAm manh mé& quay vé chinh minh cong v4i nhirng bai thuc
tap rén luyén than tAm dtng dan, thi chic chan ta sé mau chéng chira lanh nhiing vét
thuong 4y va khoi phuc lai vi tri 1am chu cudc doi minh. Hay tin vao ban chat thanh tinh va
mau nhiém vén ¢é cia minh. N6 khong bao gio bi hu hao hay huy diét.

Pirng buén nhin xo xac
Dot can chut déi thay
Hoa xwa réi tham lai
Vuwon cti ngat huwong bay.



V4 h /
Y Chi
Y chi sé chi la tham vong néu né khéng dwoc dat vao khuén kho rén luyén cia ban
than.

Stic manh ctia y chi

C6 mot cau bé duge giao nhiém vu dén som dé dbt 16 sudi Am phong hoc trude khi thay
gido va cac ban dén. Mot budi sang no, moi nguoi chot bang hoang khi thiy ngdi truong bi
chay, va ho kéo dugc cau bé ay ra khoi ddm chay trong tinh trang bi bong rat nang. Cau
duoc dura dén bénh vién gan d6. Vai ngdy sau, bac si noéi véi me cau 1a cé 18 cau s& chét vi
phan duéi co thé cua cau da bj huy hoai. Thoang nghe trong ltic nira tinh na mé, cau bé roi
nude mat nhung cau quyét chi sé séng cho t6i ciing. Cau da vuot qua cai chét mot cach than
ky truée su kinh ngac cia bac si. Méi nguy hiém tam qua, nhung béc si lai cho hay phan
dudi co thé cau b ton hai qua ning nén sé& tan phé, suét doi cau sé& 1a ké v6 dung. Mot 1an
nira cau bé dau dén, nhung van nuodi y chi duge di lai manh mé& nhu trude.

Du d6i chén tong teo kia khong c6 cam gic, khong diéu khién duoc, khong con stec
song, nhung cau van khong nan 1ong. Cau giam minh sudt ngdy trén xe 1in va khong
ngirng tim cach van dong. Mot budi sang no, bat chot cau phong minh ra khoi xe lin, 1ét
ngudi ra bai ¢ véi hai chan kéo 18 theo sau. Me cau ciing bat ngo khi thay cau dén duoc
hang rao bao quanh khu nha va du nguoi dung 1én dya hang rao. Ctr thé, mdi ngay cau 1é
minh tir coc rdo nay sang coc rao khéc, tao thanh 16i mon quanh b rao. Cau van luén nhu
tham thé ndo minh cfing sé di duoc. Nho ban tay tinh thuong ciia me va ¥ chi kién cuong
ctia minh ma ciu da tu dung day, di ca nhac ting bude, roi di moét minh va cé thé chay. Cau
bat dau di bo dén truong, chay dén truong, roi chay ludn téi khung troi dai hoe da wéc mo
bay 1au. Piéu dic biét 1a cau da tham gia vao doi dién kinh cua truong. Chang thanh nién
ma ai cling ngd rang khong thé séng noi, khong bao gio bude duoc, khong bao gio chay
duoc chinh 14 b4c s Glenn Cunningham - nguoi chay nhanh nhat thé gisi trong cu ly mot
dam.

Khi ta c6 ¥y muén 1am mot viéc gi d6 va tin tuong chac chan rang kha ning ctia minh
trude sau gi ciing 1am duoc, thi niém tin ay sé bién thanh nguon ning lugng manh mé thic
day ta vuot qua moi tro ngai. D6 chinh 14 ij chi. Nghia 1a khi ta khong ngung lip lai trong
tam tri minh mo6t ¥ mudén nao do6 thi hé than kinh sé& ty dong hinh thanh mét ménh lénh
lién tyc, roi tim cach khoi day va két néi véi nhitng nguoén luc tiém an dé dat toi két qua cho
bang duoc. Cho nén niém tu tin chinh 14 nén tang dé tao dung ¥ chi; khong c6 niém tu tin
thi khéng c6 ¥ chi. Ma tin tuéng vao ban than 14 tin tuéng vao thuc luc ¢6 san, va tin tuong
luén nhimng ning luc con tiém an sé duge danh thice qua quéa trinh rén luyén va nudi
dudng. Ngay khi ta chua nhin thay bét ct tin hiéu ndo dé bién nhiing viéc "khong thé"
thanh "c6 thé", ngay ca khi moi nguoi déu cho rang né khong thuc té hay né chua timg



duoc thuc hién trude do, nhung véi long tin virng chai rang diéu gi cling ¢6 thé xay ra néu ta
tim dang dieu kién cho n6 thi ta van c6 thé vuon téi thanh cong mot cach ngoan muc.

Tin rang diéu gi cling c6 thé xay ra tirc 13 ta tin vao nhan duyén, tin vao su két néi ky
diéu cta nhirng nguén ning luong cd cing tan sé. Nhitng nguon luc ay thuong bao gom
nguon luc phudce die cia 6ng ba t6 tién va ca phan ning luong cua vii tru giri dén cho ta vay
muon. Tat nhién, ta phai c6 nhan duyén gbc thich hop thi méi két ndi duge. Piéu nay tuy
thudc vén liéng niang luong ma ta da gay tao tir trong qua khr va nhitng chuyén héa vuot
bac cua ta trong hién tai. Ttre 1a khi bat dau lap chi, ta @3 don hét ning luong quay vé chinh
ban than dé khong ngimg khoi goi nhirng ning luong tot chua phat sinh va nudi dudng
nhirmng ning luong tét da phat sinh. Pong thoi, ta cling cd gang c6 1ap héa nhirng ning
luong xau chua phat sinh va tim cach chuyén héa that som nhirng ning luong xau da phat
sinh. Khi chua lap chi c6 thé ta khong hiéu hét thuc luc vén c6 cia minh, nhung trong qué
trinh mai gifia ta s& phat hién ra nhimng bi an ky diéu cia tong thé con ngudi minh. Chi can
mot diém nao d6 duoc khai thong thi 1ap tie né kéo theo vo sé thuan loi khéc. C6 khi su
thuan loi lai nam ngay noi hoan canh kho khin. Vi khi gap khé khin thi ban ning sinh ton
moi c6 thé goi 1én nhitng nguoén luc tiém tang siu xa ma binh thuong ta khong thé nao
nhin thay duoc. Boi vay, nguoi ta thuong hay noéi ké cé chi ludn thay co hoi trong moi kho
khin, con nguoi thiéu ¥ chi luén thiay khé khin trong moi co hoi. Do d6 nguoi thanh cong
khong chi 1a ngudi vuot 1én hoan canh, ma diéu quan trong 1a ho da vuot 1én chinh ban
than minh, tim thay dugc nguén lyc vi dai cia riéng minh.

Khoi diy y chi

Nguoi c6 ¥ chi truée hét phai 1 nguoi lac quan, ludn nhin thay nhimg khia canh tuoi
sang cua cudc séng. Tuy dang dung truée mot bién cb 16n lao, nhung nguoi lac quan vén tin
tuong rang kho khin nao réi ciing sé qua di néu minh biét khai thac téi da khia canh thuan
loi, du rat it 6i. Pé ¢ duoc tinh than lac quan thi ta phai c¢6 cai nhin ddng dan (chanh kién)
vé ban chat cudc séng, phai ¢ kha ning vuot qua nhirng kién thue va kinh nghiém cfi ky da
dong két thanh dinh kién va thanh kién siu ning trong ta. Ta con phai c6 kha ning quan
sat sAu sic moi su vét su viée quanh ta bang thai d6 kham pha that su.

Bi quyét dé xay dung nén tinh than lac quan chinh 1a hoc tap cach thuéng thirc cude
song. Khi ta tam thoi lui lai mot bude dé quan sat nhirng gia tri mau nhiém cua cudc song,
ta s& thay thién nhién lu6n chta sin nhirng bai hoc vi dai ma chi c6 nhirng ké can dam dam
tach minh ra khoi céi toi nén néng mudn ching to minh méi c¢6 thé 1anh hoi duge. Nhimng
bai hoc 4y nhu 13 khi tiét cua hoa ddo trong gia rét, su uyén chuyén mém mai cia cay tric
trude gi6 bao, nguyén tic 1am viée hoa diéu cua bay ong, hay tinh than doan két cua dan
kién. Thién nhién khong nhiing chi cho ta con duong di toi thanh céng ma con chi cho ta
nghé thuat song, vi vay trude khi vuon toi thanh cong ta da c6 ngay niém vui séng. Tinh
than nay lai 1a chat liéu khong thé thiéu dé khoi day moi thanh cong.

Thoi gian vé séng voi thién nhién va thuong thire cude séng ciing chinh 14 co hoi quy



bau dé ta nhin lai chinh minh. P6 14 1§ do ma nhirng nguoi muédn lap chi 1on thuong hay
rat lui & 4n dé mai gifia "ngoc" cia minh, thay vi ctr ling xing tich gop nhimng diéu kién
thuan loi tam bo bén ngoai. Khi ngoc da sang thi khong s¢ nhirng bién dong hay nghich
canh nita. Ta da du ste vuot qua né va hon hét 13 ta da nhin n6 ¢ mot ting nhan thae khac.
Ta s& biét rd minh nén lam gi va khong nén 1am gi dé bién véc mo thanh hién thuc. Sy that
khi ngoc cua ta da sang thi tit ca nhitng ning luong cd cung tan sé ay sé tu dong két néi ma
ta chang can nhoc cong di tim. Nhu vay, qua trinh mai gifia ngoc méi 13 céng viéc quan
trong nhat ma cling 14 khé khin nhét. Ta phai roi xa sy huong thu cao cap, tham chi phai
dat minh vao khuén kho khac nghiét dé dén ning luong dau tu cho sirc khoe, xay dyng muc
chiu dyng kién tri va nhat 1a chuyén héa nhimg théi quen nguy hai.

Ta tirng thay nhiéu nguoi cfing cé ¥ chi vuon 1én nhung thuc chét 13 ho chi dang c6 gang
tich gop nhitng dic¢u kién thuan loi tir bén ngoai, con ban than ho van khong thay doi duoc
gi ca. Trinh d6 hiéu biét va kha niang chiu dung cua ho van y nguyén nhu cfi. Uéc mo vuon
toi nhitng muc tiéu xa voi cua ho rét cudce cling chi 1a nhitng gidc mong dep ma thoi. Thé
nén, y chi sé chi 1a tham vong néu né khéng duoc diat vao khudn kho rén luyén cua ban
than. Vi thai @6 ay chinh 14 u6c muén c6 dugc nhiéu hon nhiing gi ta dang c6, nhung lai
khong du stre khoi day ning lyc tiém an dé vuot qua gii han hién tai cuia minh.

Ta dimg quén rang ning luong trong ta cling c6 lic manh ltc yéu thi ¥ chi khong phai
ldc nao ciing kién dinh. Nhung ta cing dung nao nang. Chang chi la su tré lai cua thoi
quen huong thy, hay d6t nhién ¥ niém mong cho tin hiéu cua su khoi sic lai trdi ddy manh
m&, hoic 4p luc ciia hoan canh bat ngo gia ting. Tat ca déu 1a nhirng hién tuong nhat thoi.
Chi can ta kién tri gitt viing sy thuc tap hay c6 gang thém mat chut thi moi tha sé di qua.
Sau sy ¢ gang ay ta lai c6 thém mot kinh nghiém méi quy gia. Nguoi ndo vén khong co
tho6i quen hanh xtr theo cam xtc, luén biét sdng sau sac véi thue tai va nhin lai ban than
minh, ting trai qua nhirng hoan canh khé khin thi ho da nim hon moét nua yéu t dé bién
giac mo thanh hién thuc. Nén viéc mai gifia ngoc ciia ban than can phai duoc thuc hién
ngay tir khi con tré, con c6 thé uén nan dé dang. Vi huong thy khong chi lam cho ta yéu di
ma théi quen 4y con khién cho ta nghién ngap va phu lén ta nhimng 16p bui diy ciia u mé
nira.

Khi ta n6i "T6i luon dang" dé 1a thai do bao thu, nhung ta n6i "Téi ludn tin ¢ t61" tire la
ta dang ton trong chinh minh. Pay la tha tai san vo gia ma khéng phai ai cling ¢6 duoc. Su
khiém khuyét vé thé chat, tai ning, hay tirng chiu that bai ning né rat dé khién ta danh mat
niém tin vao ban than va c6 cai nhin bi quan vao moi van dé cua cudc séng. Nha tho
Frederick Langbridge da viét: "Hai nguoi cling nhin bau troi dém qua nhing chan song,
mot nguoi chi thady mot mau den con nguoi kia thi thay nhimg vi sao". Pé cai nhin cua ta
ludén duoc rong 1on thénh thang, ngoai viéc loai trir nhirng thanh kién cfi rich, ta con phai
vuot qua nhirng cam xtic néng ndi hay tu 4p dat minh phai tré thanh thé nay thé no ma
khong thé chap nhan ban than va hoan canh trong hién tai. Chap nhan dé khong tao thém
ap lyc va thau hiéu réi tim cach hoa giai chi khong phai dau hang. Cho nén ¥ chi néu
khong khéo ding, n6 sé bién thanh btirc man nhung tuyét dep che day su that yéu kém cua
ta, roi dung 1én nhitng vo tudong hap din do tAm tuéong bién dao chir khong hé cé that.



Mot diéu it ai ngo 1a ban than ¥ chi khong chi 1am nén nhiing diéu phi thuong, ma né
con c6 thé nang dd nhirng diéu phi thuong khéc xuat hién. Sy thanh coéng cia nguodi ndy sé
tré thanh ngudn khich 1é manh mé khién cho niém tin trong nguoi khéc bung day, huéng
toi nhirng diéu "khong thé". Nhu vay, dé bién nhimg diéu "khong thé" thanh nhimg diéu
"c6 thé", ta khong chi can sy vuon 1én ctia ban than ma con can ning luong yém tro coa
nhing nguoi thanh cong va ca tinh thuong cua vii tru nira. Vi 1& do, khi thanh cong ta phai
c6 trach nhiém héi dap lai nhitng an tinh 4y bang thai d6 khiém cung va luén huéng téi
viéc gitp d& ngudi khéac. Cé nhu thé ta méi gitt vimg duoc sy thanh cong. Nén nhé rang ca
con nguoi ta déu vo nga thi ¥ chi cling vo nga. Pung vo tinh bién n6 thanh moén trang sirc
16ng 13y dé ton vinh cai t6i ma lai xem thuong nhitng ké con nhiéu yéu kém.

Dinh cao nao cting toi

Khi vuot thoat chinh minh
Duong dai khong budec moi
Nho vui thu dang trinh.



Do Du

Pirng qua lo lang cho con dwong minh da chon hay phai chon, vi thai dé bude di trén
con dwong ay mai thdt sy la quan trong.

Chon lya nio dtng dan?

Cuoc song doi khi dua day ta dén nhitng nhan duyén bat ngd va khién ta phai dung
trude nhitng chon lya c6 thé tao ra khiic quanh méi cho cude doi minh. Vi khong biét 15
khtic quanh ay sé nhu thé nao, nén ta phai ludn cin nhic ky cang dé khong quyét dinh 1am
13n va dang tiéc. Tuy nhién, c6 khi da biét rat rd gia tri dich thue cua con dueong minh phai
di, nhung ta vin khong thé quyét dinh duoc vi ta khong vuot qua ndi nhitng han ché cua
chinh minh. C4 thé vi nhtit nhat, khong du niém tin vao ban than, nén ta lo so minh sé&
chon sai hay khong du stc ung pho dé cudi ciing phai chiu nhiéu ton that. Ciing c6 khi vi
long tham, mudn "bét c4 hai tay", nén ta khéng nd buéng bé cam xdc tét ma minh ciing rat
yéu thich. L& di nhién, khi démg truée su lya chon ma ca hai déu 1a déi tuong ta yéu thich
thi ta phai chap nhan c6 sy phan van, giang xé. D4 that sy 1 mot cudce chién ma ta phai
ding t6i thai do hy sinh mdi giai quyét duge. Nhung néu tinh thé bit budc phai quyét dinh
ma ta van ¢t ngap ngung, can phan, do du mai thi niang lugng trong ta sé¢ mau chéng bi
tiéu huy. Khong nhimg chang duoc gi, ma ta con bi hao ton hay mat tring.

Mot vi thién su no tinh co thdy mot con ché bi trong thuong nam bat dong bén 1é duong,
nén thuong tinh dem vé chira tri va nudi dudng. Thién su thuong yéu va day dd né rat tan
tinh. Ong dit cho né cai tén Tu Pi nhu giri gim wdc mong noé & lai chuyén tAm tu hanh dé
c6 doi séng thanh than. Pap lai, né cling yéu mén thién su nhu cha me, ldc ndo cling quan
quyt bén canh. Khi thién su xuéng phé héa do thi né ciing 1&o dgo theo sau. Khi thién su
tinh toa thi né cling nam lim dim ké can. M6t hom trong ldc thién su dang tinh toa, con
ch6 bdng nghe mui thit xdo quen thudc tir dau bay toi. N6 vira dinh chom day, nhung lai
nghi minh ¢ d4y tu hanh véi thién su da nhiéu ndm ré6i thi khéng nén 1am nhu thé. Vi vay
n6 danh nam lai va c6 gang quén di. Nhung mui thit xdo cang lic cang ting. Con cho cua
minh nhiéu lan va r6i né nghi minh cfing nén di xem hu thyue thé ndo cht nhat dinh khong
dung t6i. Khong ngo mui thit xdo cang ldc cang quyén rii. Ban ning xua trdi day khién né
khong du suc kiém ché, vi vay nd quyét dinh 16i qua bén kia séng thir mét lan cho biét.

Thién su nghe tiéng con ché nhay xudng séng, dng doan biét su tinh nén voi vang chay
ra can ngin: "Tu Pi oi! Pung qua bén kia. Nguy hiém lam". Nghe tiéng thay goi, con ch6
giat minh va ngoan ngoan quay lai. Nhung vira lic d6, né cam nhan moén thit xao dang rat
gan va su thém thuong ciing dang 1én cao do. N6 danh ngoanh mat 1am 1dii boi tiép. Thién
su lai khan thiét goi: "Tu Pi oi! Vé lai voi thay di con. Noi ndy tuy séng thanh dam nhung
van yén 6n hon con oi!". Bay gio tAm tri né bdng xuat hién nhirng hinh anh an tinh cua
thién su danh cho né trong suét thoi gian qua, nhung lai bi canh tranh bsi hinh anh héap



din cua moén thit xdo ma tir bay 1au nay né khong duoc thuong thie. Vi thé, né ct 16i qua
16i lai ma khéng dirt khoat duoc. Cudi cung, nd kiét strc va chét chim gitta dong song.

Chua chic khi con ché 16i qua b song bén kia thi né sé gap nguy hiém. Thién su chi
dya trén kién thirc pho thong hay kinh nghiém qué khu cua con ché da tung bi trong
thuong ma lo lang va canh b4o nhu thé th6i. Khong han d6 1a sy that. Cho du d6 1a sy that,
nhung v6i sy thong minh va ban linh thi con ché van c6 thé ty bao vé va con hoin chuyén
moi tinh thé mot cach ngoan muyc. Cho nén, khong phai ldc ndo ta cling c6 thé thau hiéu
hét con duong minh da chon ngay khi thye hién quyét dinh. Chi can tién doan chinh x4c
hon mot nira 1 may lam r6i, phan con lai ta phai tiép tuc khAm ph4 trong suét cudc hanh
trinh.

Trong hanh trinh 4y, d6i khi ta lai thay minh khong can phai sém vé téi dich. Vi ban
than con duong cling da mang lai rat nhiéu kinh nghiém quy gi4 1am hanh trang dé ta vuon
toi muc dich khéc sau sac hon. Thé nén, c6 nhitng truong hop ta cling khong can bo ra qua
nhiéu ning luong dé dan do, chon lua. Con dudng nao cling dugc ca néu ta du tin tuong vao
ban linh c6 that cia minh, hoac ta ¢6 chi treong tich liiy kinh nghiém va dao luyén ban
than cha khong phai tranh dau vi sy thanh bai. Git duoc tinh than nhu thé, ta sé khong
bao gio tu bién minh tré thanh tin d6 cia "cha nghia do dy". Chon 1am duong thi chua chic
nguy hiém, nhung do dy mai thi s& x6i mon hét nhirng co hoi cho tuong lai.

Nhitng nguoi quyét dinh chon tinh ma bo lai hiéu, hay chon 1y tuéng ma bo lai gia dinh
thi chéic chin tAm trang cua ho rat dau x6t, luyén tiée va c6 khi rat hut hing. Tuy nhién, ho
khong thé ngo rang khi ho hoan thanh t6t con duong da chon thi ciing c¢6 nghia 1a ho da
dong hanh véi con duong bo lai. Néu ho séng c6 hanh phic trong tinh yéu, biét tmg dung
nhirng kinh nghiém quy bau ma cha me da trao truyén dé gay dung mot gia dinh bén virng,
ludén tim cach han gin sy ran ntt d6 v& voi cha me hoic huéng dan con cai biét tuong nho
dén 6ng ba, thi hanh dong d6 c6 khi con xing dang hon 1a ¢ bén cha me ma ctr ngd nghich
hay 1am khé cha me. Ngay ca khi chap nhan phu tinh mét nguoi dé chon nguoi khéc thi ho
van c6 cach dé bu dap hay chia st ndi dau voi nguoi bi bo lai, néu ho luén ¥ thue ton tho
an tinh coa nguoi 4y ¢ mot vi tri cao quy ndo d6 trong tim.

Du ho danh ca cudc doi dé phung su xa hoi, dem t6i sy an lanh va hanh phtic cho moi
nguoi thi trong sau xa ho van dang tich cuc phung su cho gia dinh. Vi khi 1ong ho hudng vé
gia dinh, tic 12 ning luong tich tu tir viée phung su & trong ho ciing duoc truyén téi nhitng
nguoi than. Ning luong 4y c6 kha ning xoa diu va chd che nhing rii ro bat tric. Hinh anh
nay duoc khic hoa rat dep trong bai tho Tong biét hanh cua thi si ThAm Tam: "Me tha coi
nhuw chiéc la bay/ Chi tha coi nhu la hat bui/ Em tha coi nhu hot ruou say”. Nguoi chién si
nghi rang day c6 thé 13 1an ra di vinh vién, nén xin nguoi than yéu hiay xem minh khéng
con nira ma dung nhé thuong, luyén tiéc. Nhung ké tir méc thoi gian 4y, hinh anh cia anh
moi that sy in dam trong tAm tuong ho hon bao gio hét. Thai do bin rin, khong dut khoat
ra di, s& khong thé tao duoc thir tinh cam thiéng liéng nhu thé.

Cho nén ta dirng qué lo lang cho con dudng minh da chon hay phai chon, vi thai do



buée di trén con duong 4y moi that su 1a quan trong. Du khoi diém khong may tot dep,
nhung theo thoi gian ta cling s& hoc dugc cach chip nhan va tim thay "linh hon" cua con
duong minh da chon. Boi khong ¢6 con duong nao tuyét dep va cing khong cé con duong
nao hoan toan xiu. Van dé 1a ta c6 du kha ning dé sir dung duoc con dudng 4y phuc vu cho
muc dich chinh hay khéng ma théi. Thiéu tai ning, thiéu ban linh thi nhin d4u ciing thay
gian nan cich tro, con duong da chon du rat tét ciing s& hda tim thuong. Va ngay ca khi ta
roi vao tinh trang "tién thodi ludng nan" - toi hay lui ciing day khé khin - thi ta hdy ca
chon ldy mét con duong. Khi di sAu vao bén trong ta s& thay n6 hoan toan khéc biét véi bén
ngoai, va cang di sau vao bén trong ta cang phat hién ra tiém lyc vi dai cia minh. Cho nén,
c6 khi ta thay minh dang tién nhung ky thuc 13 ta dang lui, c6 khi ta quyét dinh lui ma thue
chat 14 ta bat dau tién. Du tién hay lui, pham chéat tAm hon méi 1a diéu quan trong.

DPting 161 hen véi cudc song

DPting 12 khong ai c6 thé do4n biét hét tit ca nhimng yéu t6 tao nén sy thanh cong. Nhung
néu ta da nam chic vai kinh nghiém c#n ban, cong voi nhimg diéu kién thuén loi dang co6
san, dic biét 1a mot tinh than vilg chai dé ddn nhan rui ro hay that bai c6 thé s& xay ra thi
ta cir manh dan quyét dinh. Sy liéu linh ay chinh 14 c4i gan 1on gitp 1am nén su nghiép lon.
Cai gan 4y, di nhién, phai duoc san sinh tir nén tang kinh nghiém va nhan thirc sang suét
cht khong phai 1 tha mong tuong hao huyén. Nhung chinh niém tin vao ban than - tin
vao kha ning duong dau véi moi that bai dé kham ph4 bi an cudc séng va kham phé tiém
lyc ctia chinh minh - méi 14 yéu t6 quan trong gitip ta dam di téi nhitng quyét dinh t4o bao.
Néu thiéu c4i gan @6, du nhing diéu kién thuan loi d3 quy tu gan nhu day du trong tay, thi
ta cling van ctr do du va lai tiép tuc cho doi nhirng diéu kién tét hon thé nira. Ta dimg quén,
nhan duyén vén thay doi khong ngimg nhu mét dong nude chay, phit gidy sau khong con
1a phut gidy truée, nhu triét gia Heraclitus da ting noéi: "Khéng ai tam hai lan trén mét
dong séng". Néu ta van ci ngdi y ra d6 dé phan tich, so sanh, din do toan tinh mai thi ta s&
bo 15 rat nhiéu co hoi quy gia trong doi. Roi ta sé phai héi tiée.

Co hoi quy gia nhét coa doi nguoi d6 chinh 13 sy séng. Pa bao lan ta giat minh nhm thay
tudi xuan cia minh dang limg 1o troi qua, nén long ctr ddn long s& ¢ ging quay tro vé chim
soc lai tAm hon dé séng hai hoa va sau sic hon. Va cling chung 4y lan ta da 16i hen. Ta
khong chién thiang noi cam xdc yéu thich tién nghi vat chat va sy ngudng mo cua ké khac,
nén ta da tiéu phi khong biét bao nhiéu thoi gian va ning luc cho né. Nhung ta dau c6 hai
ba trim nim dé séng, sao gid ndy ta van con tha tréi doi minh trong dam mé, quén lang?
Cu Nguyén Du da ting nhic: "Bay gio r6 mdt doi ta/ Biét dau réi nira chang la chiém bao".
N30 ai biét duoc ngdy mai ta va nhitng nguoi than yéu c6 con gip nhau nira khong. Néu ta
van con nhan danh sy ban rén ma chua chiu dung lai dé nhin nhau tan mit, mé 1ong ra tha
thtr va nang dd thi ngay mai tit ca chi con 1a gidc mong ma thoi. Mong 1a do chinh sy u mé
va thai do do duv cua ta tao ra. D6 khong phai 1a ban chat cua cudce séng.

Pé thiét 1ap thdi quen séng siu sic trong ting khoanh khiac, ta hay bit dau thue tap
ngay tur nhitng sinh hoat binh thuong nhat. Méi sang thirc day ta dung voi budc xuong



gnmng Hay ng01 lai cho ngay ngan, tho vai hoi that sdu dé y thie rang ta dang van con day
va su séng van con d6. Thim cam on dat troi cho ta thém mét ngay nira de song, mot ngay
hoan toan tinh khoi ma ta c6 quyén dem hét con nguoi cuia minh ra dé séng. Ngay hom
qua c6 thé ta con nhiéu vung vé trong khi néi ning, hanh dong hay suy tu, nén da khién
cho ta va nguoi ta thuong déu khong c6 hanh phtic. May man thay ta c6 thém mot ngay
nira dé sira chira nhitng 1am 15 d6. Ta ty hira v6i 1ong sé st dung tron ven hét mot ngay,
khong dé cho nhimng lo ling, phién muén lam sit mé hay hu hao thém bét ky gio phit nao
nira.

Bat dau mot ngdy moi bang nu cuoi tuoi tan trén moi sé dem toi cho ta nhiéu an lac va
stre séng. Ta nén viét sin chir "cuoi” d4n trén vach, hay cam mot canh hoa ngay bén givong
ngt lam dau hiéu nhic nho ta mim cuoi ngay khi thae day dé chao mung su séng. Ta sé nho
ra rang, hom nay minh c6 hen ciing su séng véi tu cach 12 st gia cia tinh thuong. Bat ci ¢
noi dau va bat ctr lde ndo y thie minh dang song thi ta hiy no mét nu cuoi, tinh than sé
duoc nhe nhang va céc co bap trén guong mit ciing duoc thu gian. Ny cuoi sé gitp cho ta
duoc song véi chinh minh trong gidy phat hién tai, vi khi cuoi thi moi suy tu déu khong
con nira. Nu cuoi s€ danh thic nhirng nang lwong binh yén trong ta va ké khac, nén nu cuoi
con gidp ta gan giii hon véi moi nguoi va ca van vat xung quanh.

D6 1a nhitng diéu rat thiét thuc ma ta khong can phai dan do hay suy tinh méi lam duoc.
Khi ta da that sy nam bét su séng, khong dé cho nhiing cam xtc thich hay khong thich
trong nhat thoi tiép tuc dim ta vao nhitng con mé bat tan thi ta sé& c6 da sy sang sudt, niém
tin va stc manh dé di t6i nhirng quyét dinh to 16n khéic. Hay ding quén rang, do du khong
bao gio c6 trong thyc don cua nhitng nguoi biét thuong thuc cudc séng.

Puong di khéng xa lam
Chi ngai nhiéu bén mé
Chdn chir khong buée noi
Nam thang dai [é thé.



That Bai

Hay vui vé song nhirng ngay thang "chwa thanh céng” nhw dén nhdn co héi dé dao
luyén sirc chiu dung va chuyén hoa tam tinh cua minh.

Ai ciing s¢ that bai

Duong nhu ai cling so thét bai. Boi né c6 thé l1am cho ta hao ton tai san, ning lyc, niém
tin va ca hy vong nita. N6i chung, sy thit bai ndo cling mang lai cam xtc x4u, trong khi ban
ning con nguoi thi chi yéu thich cam xtc tét. Nhung ciing tity vao quan niém song va thai
do phan ung ctia mdi nguoi déi voi sy that bai, ma cam xtc x4u ay sé biéu hién va anh
huong dén pham chat doi séng nhu thé ndo. Néu ta cho rang minh s& khong bao gio that
bai vi tai ning va ban linh c6 thira, tham chi ta con nghi that bai 1a diéu rat x4u xa thi khi
bat ngd d6i dau vai nd chic chan ta sé hét hoang va chéng tra quyét liét. Ta phai lo thu don
bao nhiéu thi tan du sau cudc that bai, réi phai tim cach tng phé dé giit gin si dién, va con
lo nghi d@én tham canh dang thuong cua ta trong twong lai. Chinh nhimng thai do iy da bién
sy that bai thanh ndi khé niém dau, nhin cudc doi ta chim xudng.

Ciing c6 thé vi ta chua quen mui that bai, hoic chua bao gio bi that bai nang né nhu lan
nay, nén ta rat dé ling ting réi bam viu hét déi tuong nay dén dbi tuong khac. Mot nguoi
vira mat viéc thi kiém ngay viéc khac dé 1am. Mot nguoi vira 16 tay 1am hu mot tac pham ky
cong thi voi vang bat tay vao tdc pham moi. Mot nguoi vira bi phu tinh thi mau chéng tim
kiém dbi tuong khac dé duoc thuong yéu. Nhung phan 16n nhimng gi ta ¢6 bam viu trong khi
dang trai qua cam xtc that bai déu 13 sy 1am 14n d4ng tiéc. Su that 14 ta chi dang tim cach
xoa diu vét thuong hoic khang dinh gi4 tri cia minh, cht ta chua c6 sy dau tu nghiém ttic
va ddng dan dé nam chac thanh cong. Bi kich luén ludn xay ra trong nhirng 1an cam xtc
bing v& nhu thé, boi nhimng lua chon 4y khong hé c6 sy soi sang cua 1y tri.

Khong it ngudi vi that bai qua 16n nén da di tim céi t6i cia minh ¢ con duong tAm linh.
Pang 1&, nhirng phuong phép thuc tap chuyén hoéa cé thé gitp ho chira tri va héi phuc rat
nhanh chéng. Nhung vi vét thuong chua kip lanh, ho lai v6i dit cho minh nhing muc tiéu
chuyén hoa to tat phai sém dat duoc. Ho 1am tuong rang d6 1a thai d6 quyét tAm huéng
thuong, nhung thyc chat 1a ho dang cung cé gia tri cia minh. Ho phai 1am mot diéu gi d6 dé
thiy duoc tai ning hay sy ton tai cua minh. Trong tinh trang ning luong can kiét ma lai dat
thém mot tham vong méi, di tham vong ay duoc coi 1a chinh dang, thi ho ldy strc dAu ma
tiép tuc tranh dau. Cang cd gang quyét liét, ho cang dot sach ning luong; va that bai tham
hai cling 14 18 dwong nhién. Ciing nhu cuc tuyét Iin tir trén dinh ndi xudng thuong c¢6 bam
vao tuyét trén suét doan duong. Nén khi xuéng t6i chan nii thi n6 tro thanh qua cau tuyét
khong 19, stre tan pha rat ghé gom. D6 14 hidu wng quda cau tuyét.



Chi la chua thanh cong

Ta nén biét rang mdi thanh céng phai ludn hoi tu vé sb diéu kién phu hop véi nod, va
khong phai lde ndo ta cling chu dong nim hét moi diéu kién vi c6 thé né hoan toan nim
ngoai tim tay. Du diéu kién quyét dinh cho thanh cong c6 khi nam ngay trong ta va tuong
chung rat dé nam bat, nhung néu thiéu kinh nghiém va thiéu sang suét thi ta cling khong
biét phai thém bét nhu thé nao cho vira du diéu kién dé két qua xay ra. Pay ciing 14 18 duong
nhién. Néu ai cling nim duoc moi bi quyét dua tdi sy thanh cong, thi con nguoi da khong
con 13 con nguoi va thé gian nay da bién thanh coi thién duong mat réi. Vi vay khi su viée
bat thanh, ta hay hiéu ring nhirng diéu kién dua téi sy thanh cong chi 1a chua hop 1y. N6 ¢
thé du hoic c6 thé thiéu, cht khong han 1a hoan toan trong rdng hay vo nghia.

Chir "thit bai" thuong d& khién ta hiéu lam 1a khong duoc gi ca hay khong con gi ca.
Trong khi nhitng gi ta da tao dyng van con do, di c¢6 khi né chua biéu hién ra mot cach cu
thé. Nhirng k¥ ning tap luyén, nhimg kinh nghiém va kién thuc tich liiy, cfing nhu nhiing
yéu t6 thuan loi bén ngoai ma ta da cit cong gom lai s& duoc sir dung mot cach ximg dang
trong nhimng cong trinh ké tiép. Cho nén, khi thanh cong ta phai hiéu rang sy thanh cong
nay dang dung trén vai cua bao thét bai trong qua kha. D6 chinh 13 ¥ nghia coa cAu n6i ma
ai cling nam long: "That bai 12 me cta thanh cong". Khong c6 su thanh cong virng bén nao
ma khong duoc 1am ra tir nhirng that bai nho nho ban dau. Vi véy, tir bay gio ta nén tap goi
1a "chua thanh cong" thay vi goi 1a that bai. CAch goi ndy sé& gitp ta khong dé dang suy sup
tinh than, vi ta ¥ thire rang co hoi vAn chua chim dat. Thua keo nay ta van cé thé bay keo
khAac. Boi khong bao gid c6 sy tach biét tuyét doi gitra cai trude va céi sau.

That ra, that bai chinh 12 mét phan rat quan trong cua cudc séong. Khi that bai, ta sé thu
minh lai. Mic dit bi cam gidc rat kho chiu d@ ning, nhung dé6 1a co hoi dé ta nhin lai minh
rd hon. It nhit 1a tinh tv hao, hdo thing hay chu quan trong ta ciing roi rung bot. D6 1a 1y
do ma cAc bac trai nghiém ludn rat lo lang khi thay nhirng ngudi tré git hai thanh cong qua
dé dang, nhat 13 sy thanh céng 4y chu yéu dua vao sy may man bén ngoai. Ho chua ném trai
cam gi4c kho chiu khi that bai, c4i t6i ciia ho chua timg bi bam dap trong nhirng giai doan
khon ciing ma khong biét cach xoay x¢ ra sao. Ho ciing chua kip danh thace va nudi dudng
nhiing pham chéit quy gia trong tAm hon nhu dire tir 4i hay tinh khiém cung d¢ tao ra thé
can d6i virng chai. Vi thé, thanh cong 1on c6 thé tro thanh tai hoa cho chinh cudc doi ho va
ca moi nguoi xung quanh. Ta d3 tirng chimg kién rat nhiéu nguoi tré c6 nhing thanh cong
vang doi, nhung lai mau chéng rui tan. Pén muc ho khong con ddm ngira mat nhin doi,
phai an minh mai mai, hoic c6 khi chon t6i sy két thic that thé tham.

Va lai, ban ning sinh ton ciia con ngudi vén rat vi dai. Chi khi nao déi dau véi nhiing 1an
that bai nang né thi nguén lyc 4y méi hién ra mot cach tron ven. D6 chinh 1a e con nguoi
tré nén manh mé hon bao gio hét. Cho nén ta dung so that bai. Néu thay minh van chua du
vitng vang thi dimg voi mong cau thanh c6ng. Hay vui vé séng nhirng ngay thang "chua
thanh céng" nhu dén nhan co héi @ dao luyén ste chiu dung va chuyén hoéa tAm tinh cua
minh. Chinh vi thé, bac tai tri hay tir khudc nhirng diéu kién thuan loi ma tim téi nhing
hoan canh khac nghiét dé phat huy hét ning luc tiém an. Ho xem nhe nhirng thanh cong



chi mang lai cam gi4c thoa man tdm thuong, dé chon cai to tat hon 1a chién thing nhing
boéng t6i phién nao trong chinh ho. D6 méi chinh la thanh cong dich thuec.

Mim cudi véi that bai

Khi don nhan that bai, diéu ma ta nén 1am va ciing kho6 1am nhat d6 chinh 1a nhin lai
phan tng cia minh. Ta hiy c6 gang ghi nhan nhiing gi dang biéu hién trong dong cam xtc
hay tAm tuong ciia minh ma khong dung ¥ chi dé dan 4p hay pha nhan né. Can nam rd hién
trang tAm 1y dé ta danh gi4 chinh x4c noi luc cia minh ma quyét dinh hing chiu mét minh,
hay phai can dén su tro gitp cia nguoi than. Pung cb gang che day dé bao vé danh du hay
dya dim vao nhitng d6i tvong khéc dé xoa diu sy ton thuong. Dé 1am dugce nhirng diéu nay,
hing ngdy ta can phai luyén tap cho minh théi quen luén nhin lai tAm minh ¢ moi lic moi
noi. Nhin lai minh da 14 mét bude tién bo dang né roi. Nhung néu c6 thé nhin bang thai do
khong thanh kién thi c4i nhin ay s& dat tdi muce thdu suét ban chét cia moi van dé. Co theé
ta sé thay chinh nhirng phién nfo trong ta méi 1a nguyén nhéan chinh dan dén moi that bai.
Hoan canh tuy c6 tac dong nhung chi dong vai tro phu.

Tham vong 12 phién nio ma ta thuong phat hién ra nhiéu nhét trong nhiing lan thét bai.
Ta ludn bi su kich déng qua 16n cua tAm thie xa hoi, nén thay ai c6 cai gi thi ta ciing muén
c6 cho bang duge. Thyc chat, ta khong biét rd minh c¢é can n6 hay khong va minh c6 da kha
ning dé dat duoc né hay khong. Tham vong c6 thé khién cho tAm tuong nhéi nin ra long tu
tin qué4 16n mot cach vo cin ctr. Va ta thuong dé bi ning luong ham mudn thanh céng lan
at, thay vi tim k{ trong kinh nghiém va kién thire tich liiy ctia minh c6 nhing chét liéu nao
dong gop nén sy thanh cong hay khong. Néu chi c6 cai ham muédn th6i ma ta da voi vat
kiét ning luong ra dé dau tu thi d6 1a hanh déng rat non nét, bi cam xdc chi phéi tram
trong. Nhirng lan phat hién ra 1ong tham ctia minh dang van hanh, ta nén né nu cudi that
twoi dé x4c nhén rang ta da thiy rd mit mii nd. Ta khong thé dé né gat gim ta duge nira.
Hay duy tri su quan sat 4y dé gitip no tro vé vai ban chat vo nga cua no.

Chap nhan duoc that bai 1a tAm 1y rat quan trong dé kéo ta lai gan v6i moi nguoi moi
loai. N6 14 diéu kién khong thé thiéu trong tién trinh thuan phuc ci t6i dat t6i chd hoan
thién. Khi vugt qua duoce tAm 1y ton thuong va mic cam coa cai toi yéu dudi 1a ta da vuot
qua hon mét nira néi khé niém dau vi that bai, boi ban than cua that bai chua chic 14 ndi
kho. Thinh thoang, ta ciing nén ty hoi ¢ can deo bAm mai sy thanh cong bén ngoai hay
khong, né c6 phai 1 diéu kién quyét dinh nén hanh phic cua ta trong hién tai khong. Ta
can thu héi nhitng ning luong tan mac von tao nén sy manh mé phi thuong trong ta. Pung
quén rang, sy that bai bén ngoai di1 16n lao dén dau ciing chi 1a mét phan cua cudc séng. N6
khong thé 1am phuong hai t6i nhirng gia tri mau nhiém ma ta dang nam giir trong tam tay.

Thanh bai da bao lan .4\
Tuoét xuan troéi lan lLira o 2

Nu cuot trén méi cho :
Bao gio cho nhau nira?



Nui muén doi viing chai
Mdc tuyét phu swong gidng
Ta da tim thé diing

Hay vdn con ldng xdng?



Thanh Coéng

Cudéc dot nay khong coé cai thanh cong lon hay nho, ma chi cé cai dem toi cam xiic
nhat thoi hay gia tri hanh phiic chan thdt ma thoi.

Thanh cong vé cai gi?

Khi dugc hoi vé thanh cong, ta thuong nghi ngay dén cong in viéc 1am cia minh. Piéu
nay cling dé hiéu. Tai vi khoan thu nhap va vi tri trong xa hoi c6 anh huong rat 16n d&én
pham chét doi séng cua hau hét moi nguoi. Nhat 13 hién nay kinh té toan cau dang suy
thoai tram trong, nhiéu cong ty phai ddng cira, nhiéu tap doan bi ph4 san va vo sé ngudi bi
that nghiép, thi hai chir "thanh c6ng" da tro thanh tha nhay cam hang dau ma khong ai
d4m nhic téi. Nhung tai sao ta khong hoi lai nguoi kia hay ty héi v6i chinh minh rang,
thanh cong 1a thanh céng vé cai gi® Thanh cong phai ¢ dbi twong cua no, cu thé 1a linh vuc
nao, chir dau phai céi gi cting thanh céng thi mai duoc goi la thanh cong.

Nhu ta dang so hitu nhitng thi tién nghi sang trong dat tién, hay vi trf xa hoi ma rat
nhiéu nguoi mo tuéong, thi dau ngai gi ma ta khong tu nhan minh da thanh céng. Nhung
trong khi c6 duoc nhitng thir 4y hanh phtc gia dinh lai d6 v&, nguoi thin yéu xa lanh, ban
bé khéng tin tuéng nhau thi ta c6 goi 12 thanh cong khong? Co day, ta da thanh cong vé
mit vat chat, nhung doi séng tinh cam thi hoan toan that bai. Hoic ta cho rang tinh yéu 1a
nhat trén doi, nén ta bat chap tit ca dé lao theo n6é nhu moét con thiéu than. Ta bo ra khong
biét bao nhiéu thoi gian, tién cia va ning luc dé nam bat nd. Ta bé bé ban than, chang buén
quan tam t6i cong &n viéc 1am hay cdc méi quan hé mat thiét xung quanh dé nang niu né.
Ta tap cho minh théi quen ganh ghét, hep hoi hay sin sang &n thua véi moi nguoi dé so
hiru né. Gia sir nguoi ay da thuoc vé ta roi thi ta c6 that su 1a ké thanh cong khong? Co day,
ta da thanh cong vé kha ning chinh phuc ké kh4c nhung lai that bai voi chinh minh.

Thanh c6ng nao ding tim?

Bay gio bude ra duong phd ta khong khoi ngan ngo truée dong nguoi dong nghet, nhung
ai nay déu day vé cing thang va héi ha nhu dang chay tim mot cai gi d6. Ho khong biét
minh dang di d4u, ai vira luét ngang qua minh, thi 1am sao c6 thé nhin nhau biang 4&nh mat
triu mén hay ting nhau nu cuoi than thién. Ngbi canh nhau trén xe buyt hang gio nhung
khong ai chiu bat chuyén véi ai, vi duong nhu ai cling dang rat ban ron véi nhirng ké hoach
trong dau. Gip nhau mdi ngdy & cong ty nhung khong thé dung lai hoi thim va cho doi cau
tra 1oi, vi ho cam thay nhu vay 1a mat di vai gidy phut rat quy gia. Thay vao do, ho tranh thu
lao dau vao c4c to nhat bao, 1én internet tim kiém thong tin. Vi ho tin d6 méi 1a viéc 1am bo
ich thiét thuc, 1a phan tat yéu cua cudc séng. That 1 bat thuong!

Nhiéu nguoi lai khong thich nguoi khac hoi thim minh. Ho ludén nghi sy hién dién coa



ngudi khac 1a khong can thiét va c6 thé can tro sy ty do cia ho. Ho khong muén cong khai
v6i nguoi khac vé su that bai cia minh, hoidc ho nghi ngd nguoi kia c6 thé dang tim cach dé
canh tranh hay ha guc minh. Vi1 d6 ma thuong truong bay gio da tro thanh chién truong
khéc liét, trong d6 ai khong c6 dii sy khon ngoan va chiéu thue tinh xao thi phai chap nhan
tré thanh ke chién bai. Tir d6, con nguoi ngdy cang ty bién minh thanh nhiing ¢ may vo tri
va mat dan tinh ngudi véi nhau. Pén ltc khong thé chiu dyng noi canh séng may moc va
hoi hot nhu vay nita, ho lai chui vao vo boc ctia su ¢6 don, lanh lting va c6 nhimg quyét dinh
hét strc 1am 14n. Sy thanh céng nhu thé vén da mang theo tinh chit cua sy huy diét rdi.

Tai san 15 bi tiéu tan thi ta van con nhiéu co hoi dé tim lai duoe, hay van con nhiéu diéu
y nghia khac dé séng. Nhung mot khi nhitng pham chét thiéng liéng trong tAm hon nhu su
binh an, long thuong x6t, tinh that tha, doc khiém cung b i pha san thi c6 khi ca doi ta
ciing khong sao tao dung lai néi. Mot ké song khong c6 dao diac mai dich thue 1a mot ké
that bai tham hai. Séng ma khong thé thuong yéu hay khong duoc thuong yéu thi c6 khac
gl nhirng loai ma dé6i. Cho nén, ta ding qui hét hoang hay buon chan khi ta dang 1a ké
chién bai trong chién truong kinh té. Néu ta van con kha ning ngoi yén dé uéng nhing
chén tra néng va tAm tinh ciing ban bé, vin con kién nhan dé lang nghe nguoi thuong chia
sé nhirng kho khin, van con biét rung dong truée nhirng manh doi trai ngang, van con sot
sang ding ra bao boc nhitng ké yéu kém thi ta hay dn mung di. Déi véi gia dinh, xa hoi va
ca vai troi dat nay, nhu thé 13 ta da thanh cong trong sir ménh cua kiép nguai.

Hién nay, rat nhiéu ban tré khi da 1iy xong tAm bang dai hoc roi nhung lai khong dam
buédc vao doi. Ho nghi minh phai tiép tuc trang bi thém kién thuec, phai lay thém vai ching
chi nira, thi méi tu tin buéc vao ngudng cira thanh cong. Trong khi do, cac nha xa héi hoc
thuong hay nhic nho rang nha truong chi cung cap cho ta 25% kién thire, con cudc séng
trai nghiém méi cho ta 75% kién thtre ma ta can tich liiy. Chinh su 1am 14n vé phuong tién
song va muc dich séng, khién cho rat nhiéu thé hé hoc sinh khi ra truong da bi hoang mang
dén do khung hoang vé sy lua chon huéng di cho cude doi minh. Ho khéng ddm buée vao
doi vi ho s¢ bi thua stit véi nguoi khac, so minh khong phai 1a su lya chon t6i vu cua nhitng
cong ty danh tiéng, so minh s& khong dé dang chinh phuc duoc nhitng d6i tuong c6 quyén
lwc trong xa hoi. Vai ho, vao doi la phai thanh cong. Vay con c6 bao nhiéu ban tré da danh
tron tAm nguyén cho viéc tim kiém gia tri hanh phtic chin that, hay tim phuong cach dé
bao vé méi sinh va ciru gitip nhimg nguoi d6i kho, hoic 1am sao giit gin truyén thong vin
héa din toc va gitip cho cong dong cia minh dugc vimg manh hon?

Nhitng cau hoi dé van ludén bi xem 1a xa voi, phi thuc té. Trong dau hau hét cac ban tré
déu ludn nghi @én viéc kiém that nhiéu tién hay chting t6 cho moi nguoi thay duoc tai ning
ciia minh. Nhu vy méi c6 gi4 tri. Nhiéu ban c6 co hoi thing tién 1a chup bat ngay. Nhing
ban chua du thue Ivc cling ¢b gang chen chan va tim moi phuong cach dé danh béng tén
tudi minh. Tham chi, ho d4dm gy ra nhirng vu tai tiéng that dong troi dé thu hat su cha ¥
ciia quan chting. Véi ho, duge nhiéu nguoi cht ¥ da 1a sy thanh cong 16n lao rdi. Nhung cac
ban oi, thanh cong 4y s& dua ta di vé dau? Panh rang doi séng ai cling can nhirng tién nghi
d6. Nhung néu ta khong thé tiép xdc va nang niu nhirng gia tri mau nhiém trong tAm hén,
thi ta sé& thay doi song nay that vo vi va tréng réng. Boi cam gidc sung suéng cua sy thanh



cong 4y ciing s& mau chéng di qua, n6 sé& dé lai cho ta mot khoang tréng c¢6 don kinh khing
ma khong co bat ctr thar gi c6 thé chia sé va bu dap noi.

Nhin bao 16p nguoi di qua, ta hay suy gim that ki lai muc dich phan d4u va thai d6 soéng
hién tai cia minh. Ta hay khon ngoan tré vé kham ph4 chinh minh dé 1am chu doi minh.
D6 moi 14 sy thanh cong can thiét nhat. Hay hoc cach lang dong tAm thuc, dirng dé dau 6c
suy nghi van vo hay lo ling v6 ich. Hay c6 gang luyén tap 1am chi nhirng cam xtc gian hon,
hay tim hiéu va chuyén hoa phén nao nhirng nang luong doc hai nhu long tham, tinh ich
ky, th01 quen tinh to4n, 161 séng thiéu trach nhiém. Hay tim cach khoi day nhung nang luc
tiém 4n va quy gia c6 thé dem toi cho ta nhirng phat gidy thoai mai va binh yén ngay trong
hién tai. Hay tap thanh cong nhimng budc chin thong tha, nhing bita com that dim am véi
gia dinh, hay su cht1 tAm nhiing khi lang nghe kho khin ciia nguoi khéc. Ta hay bat dau tir
nhiing thanh céng gan giii 4y. Su that, cudc doi nay khong c6 thanh céng 16n hay nho, ma
chi c6 cai dem t6i cam xdc nhat thoi hay gia tri hanh phic chan that ma thoi.

Nui muon doi vieng chai
Mdc tuyét phii swong gidng
Ta da tim thé dirng

Hay van con liang xdng?



Tham Vong

Tham vong néu da lam cho ta danh mdt s séng ngay tir khoi diem, thi du dat dieoc
hay khong dat dwoc tham vong ta ciing khong thé nao tim thay dwoc gia tri chan thdt cua
doi song.

Tt tham lam dén tham vong

Vi nghi ring nhitng diéu kién thuan loi bén ngoai sé tao nén hanh phiic bén viing, nén
ta luén mong mudn duoc nhiéu hon nhitng gi minh dang c6. Du biét rang nhirmng uéc mudn
ay rat xa voi, vuot khoi tim voi, tham chi phai tra nhitng cai gia rat dat nhung ta vin quyét
c6 cho bang duge. P6 1a tham vong. Tham vong bat ngudn tir tAm tham cau - mot trong
nhitng phién nio 1én nhat cia con ngudi. Goi n6 1a phién ndo vi né ludén khién cho ta kho,
nam bit dugc ciing khé ma khong duoc ciing kho. Boi khi théa man sy mong cau thi tAm ta
s& nghién ngap va lap tic gidn né thém mirc huong thy, réi thiic ép ta khong ngimg nap
thém mot lugng tuong xtmg véi muc vira gian ng. Con khi sy mong muén béat thanh tim ta
s& btre bach, khang cu lai két qua ma minh dang mién cudng chip nhan. Cho nén tAm tham
cau cling chinh 13 mat khéc cta tAm san hén, ca hai déu xuit phat tir tAm si mé. Khong biét
duoc céi gi 1a hanh phtic chin that 13 sy u mé dang so nhét cua con nguoi.

Trai qua bao thing tram lich sir, dan dan con nguoi cling nghiém ra duoc rang tat ca su
thoa man vé vat chat, quyén luc, danh vong, sac duc chi ton tai trong nhat thoi. Néu ta dinh
nghia no6 la hanh phic thi qua that cuéc doi nay khong cé tha hanh phiic nao la chan that
ca. Plng 13 ban chét cua moi sy moi vat trén thé gian nay déu vo thuong - ¢6 réi mat, thanh
r6i bai, hop roéi tan. Cang duoéi bAm theo no thi ta chi cang phi strc ma chang bao gio 1am
chu dugc noé 1au bén. Do do, dé vuot thoat khoi sy khong ché cua vo thuong, thay vi huong
ra ngoai dé dudi bam déi tuong, thi ta hay quay vao trong tAm dé kham ph4 va nuong tua.
Khi no ta c6 kha ning don sach dugc ning lvong mong cau moi tht nhu ¥ minh thi tat ca
nhiing phién nio khac ciing khong con co s¢ dé ton tai. Trang thai vang bat moi phién nio
ay chinh 1 hanh phic chan that - thtr luén c¢6 sin trong mdi nguoi.

Thue té tAm ta cling thuong hay thay doi, 1én xudng. P6 1a hau qua cua qué trinh n6
lang thang tim kiém va dya dim vao nhirng ddi tuong hap din bén ngoai. Tuy nhién, chi
can mot thoi gian dalau dé cat duoc con nghién cam xtic bén ngoai thi né sé dung lai va
chip nhan quay vao bén trong. Tt tir né sé& chuyén hoa, chi con lai sy yén dinh va trong
sang. That ra chi c¢6 ning luong th6i quen tham ciau dugc bao mon, con hat gidng tham cau
thi khong bao gio triét tiéu duge. Cling nhu moi phién ndo khéc, tAm tham cau chi 1a két
qua ctia sy van hanh sai 1éch cua co ché tdm Iy. Vi thé, néu kha ning tiém an cua su sai léch
vé co ché tAm Iy van con thi co héi tro lai cia tAm tham ciu van con. Ta goi "hat giéng tham
cau" dé hiéu rang no6 1a két qua cua nhirng gi da tao ra tir trude, nhung nd van chua hoat
dong va thé hién hét stre sdng bén trong khi né chua hoi di diéu kién. Ta thay ning luong



tham cau ciia mdi nguoi déu khac biét, nhung mot khi né da thu vé dang tiém an cua hat
giong thi déu giong nhu nhau. Cing nhu ai cling tiém an té bao ung thu, chi vi thiéu nhirng
dic¢u kién thich hop nén né chua phat trién thanh can bénh ung thu dé thoi.

Ngay ca khi d3 tré thanh bac thanh thi nhiing hat giéng phién ndo van con tiém an. Tuy
nhién, bac thanh da chuyén héa xong phan ning luong cua né va dwa tAm thuce vuot 1én
nhiing cung bac cao hon. Mot khi n6 da dén dang vi tri hai hoa nhat giita n6 véi ban thé vii
tru thi né khéng con bi rét tro lai ting nhan thire cfi nita. Nghia 14 co hoi tré lai tAm thuec si
mé hay tham cau cua bac thanh 1a 0%. D6 141y do ma ai ciing c6 thé thanh thanh.

Vuot khoi tAm véi

Nguoi ta thu:ong cho rang nhirng nguoi khong c6 tham vong la nhu:ng nguoi khong cod
chi 1on, khong thé 1am nén su nghiép 16n. Va ngudi ta con tin rang néu ai ai ciing song
trong thai d6 an phan thi xa hoi s& khong thé phat trién. Nhung phat trién 13 phat trién vé
cai gi? Sé ding khi cho ring néu khong c6 tham vong thi ta sé khong thé phat trién vat
chét, nhung s& hoan toan sai khi xét vé mit xay dung gia tri tim hon. Nhin sau sic lai thuc
trang xa hoi, chic ai cling nhan ra con nguoi cang hién dai bao nhiéu thi cang ngo ngac
trude s6 phan cua cude doi minh bay nhiéu. Ho khong biét phai dinh vi minh nhu thé nao
dé thay yén on va hanh phiic. Va ctr thé, ho chen nhau chay vé mién vién anh bang cach dua
vao tai ning va ban linh cua minh. Ho tin ring minh da tim duwoc vi tri rat ximg dang cho
cai toi luén khat khao cta minh. Ta cﬁng ting chung kién nhiéu nguol san sang danh mat
luong tri, gat bo tinh tham va tham chi giy ra thu han hay chém giét nhau cfing chi V1
mudn xAm pham vao quyén loi cua nhau. Déi tra, phan boi, ganh ty, tham nhiing dé réi
khing hoang, tAm than hay tu t6i cling déu do tham vong gy nén.

Mot su that nira ma ai cling phai thira nhan dé l1a xa héi cang van minh hién dai thi con
ngudi cang ban ron, dén muac khong c6 thoi gian dé nghi ngoi. Tai sao vay? C6 ai 1am ta ban
ron dau. Chi tai vi ta mudn dong hanh véi moi nguoi di ti chd huong thy ngt nguong, nén
ta phai bo nhiéu thoi gian dé suy tinh, canh tranh, nam bat va giir gin. Khi ta khong con
thoi gian dé chim sdc va 1am méi ban than, thi 1am sao ta c6 thé thau hiéu va gitip 4o
nhimg nguoi than yéu sdéng bén canh mot cach hiéu qua. Cho nén, xa hoi cang mo ra
nhitng tién nghi hap dan thi tham vong cua con nguoi cang bi danh thirc va giin no. Nhiéu
khi ta dAm bo ra hang chyc nim troi 1am lyng vat va khong phai dé ting thém muc huong
thu vat chat, ma 1y do khong tién noéi ra d6 chinh 13 muén dwgce cong nhan va ngudng mo.
Ngay khi ta dd qua mét moi va chan ngan sy ngudng mo thi ta van khong ngimg dudi theo
nhimg tham vong. Vi thong qua d6 ta méi thiy duoc gia tri cia minh, va tha dudi theo né
ma ta thiy con dé hon 1a séng an phan hay quay vé séng véi chinh minh.

Déi véi nhirng nguoi quay vé phat trién doi song tam linh thi tAm tham chinh 1a tro
ngai 16n nhat. Tuy bu6éng bé duoc nhitng dbi trong quen thudc cua tAm tham nhu tién bac,
quyén luc, danh vong, sic duc, nhung né van tiép tuc tim kiém nhirng d6i tuong khac tinh vi
hon va sau sic hon dé bAm viu. Boi khong con d6i twong bam viu thi tAm rat dé choi voi,



lac 16ng va thay doi séng ciia minh that vo nghia. DPéi tuong dau tién do chinh 14 sy thanh
cao - luén mong muén minh tré thanh mot nhan vat khéc xa véi sy tam thuong cia moi
ngudi. Pbi tuong ké tiép d6 1a sy chuyén hoa - ludn mong mudn minh tién bo ngay khi
bude vao con dudong tAm linh, mic di nhiing ning lugng phién ndo gy ra trong qua khu
van con day dic. Béi twong cudi cing 13 sy chung dic - luén mong muén minh sém gic
ngod dé tro thanh bac thanh. Pay duogc coi 1a muc tiéu cao ca nhét cua su tu tap.

Di nhién, néu khong dit ra nhimg mong muén nhu thé ta sé khong c6 dong co manh
mé dé vuot qua nhitng tré ngai ma mau choéng dat t6i muc dich t6i hau. Nhung thuc ra
trong qué trinh chuyén héa, méi buée di téi da cho ta ném trai ngay mui vi cua hanh phic
roi, nén ta khong can phai héi ha tién nhanh dén cuéi con duong 4y. Mong muén c6 cai
tuyét d6i chang qua 1a ta chua tim thay gi4 tri dich thuc trong nhiing cai tuong dbi @6 thoi.
Cho nén chi can di dang duong, bang thai do siéng ning va thong tha nhu mot thyec tai
dang hoa diéu nhuan nhuyén véi vil try, thi theo thoi gian va nhan duyén thich hop ta sé
vé toi dich. Nghia 1a dich téi chi 1a két qua tu nhién cua tién trinh dtng din, khong thé do
mong muén ma duge. Cang mong mudn ta sé cang sai léch. Tu tap khong phai dé bién ban
nga tré thanh mot cai gi dic biét, ma chi don gian 1a gitip n6 van hanh dtng dan tro lai.

Quay vé nudi dudng doi sdng tAm hon 1a mot thai do dang dan, nhung néu khong duoc
sy huéng dan ding dan thi ta rat dé sap vao ci bay tham vong ciia chinh minh. Cang tu tap
ta s& cang vudng ket va cang viing vay trong phién ndo ma chinh ta cting khong biét tai sao.
D6 1a chua néi c6 rat nhiéu nguoi ludén dat niém tin bén ngoai, nén hay mo tuéng dén mot
thé gisi xa xam c6 day du diéu kién huong thu cao quy nhat trén doi ma khong can phai vat
va xay dap. Voi nhirng diéu rat that va cé thé dat duoc ngay trong thuc tai ma con khién cho
nhiéu ké tham vong séng do chét dg, thi véi nhiing diéu khong cd co so chic chan deé tin
tuong nhu thé s& rat dé khién cho nguoi ta dbi xtr véi cude doi con lai cia minh nhu mot
kiép séng thira. Tham vong néu da 1am cho ta danh mat sy song ngay tir khai diém, thi du
dat dugc hay khong dat duge tham vong ta ciing khong thé nao tim thay duoc gia tri chan
that cua doi song. Tham vong chi mang t6i thoa man chtr khong thé mang t6i hanh phic,
boi gia tri 4y thude vé sy cam nhan tinh té cua tAm hoén. Tré tréu thay, ta da lac mat nhiing
pham chat quy gi4 ay trén suét 16 trinh thuc hién tham vong roi!

Tham ma khong tham

That ra, ban chét ctia tham vong khong han 1 x4u xa. Chi tai vi ta khong da ban linh dé
str dung nén ta da bi chinh n6 quay lai hay diét ta d6 théi. Ciing nhu mét con dao bén vén
rat hitu dung, nhung néu khong can than thi né ciing c6 thé cat vao tay ta. Tuy khong phai
ai c6 tham vong cfing bi tham vong huly hoai, nhung xwra nay sé nguoi c6 kha ning bién
tham vong thanh cong cy hitu ich cho minh cho doi rat it 6i. Du hang ngay ta thay nhan
nhan trén bao dai day ray hinh anh nhirng nhén vat thanh dat, c6 su nghiép lon, nhung su
that chi c6 ho va nhitng nguoi than séng bén canh méi hiéu 1a ho dang séng trong tinh
trang nhu thé ndo. Ho vin con 1a chinh ho hay ho da ban dimg linh hén cho quy dir dé tro
thanh ké doc tai, kiéu ngao, nghi ngo, ky thi, toan tinh, dang tri va s¢o hai? b6 la nhirng cai



gia qua dat cho su liéu linh non nét va do tuong qua 1on vé tai ndng cua minh. Thé nén
tham vong thi ai cling c6 thé dit ra, nhung khong phai ai cling c6 di ban linh dé dat duoc.

Di nhién, ta c6 quyén dat ra hoai bdo hay Iy tuong 16n, nhung diéu quan trong 14 ta can
phai danh gia chinh x4c vé thuc lyce coa minh @ khong xay dung nhirmng udc vong ma thue
chét chi 13 40 vong. Khi da chinh thuc dat ra tham vong, ta phai hoi tu it nhat ndm diéu kién
sau day dé vuon toi tham vong ma khong bi né danh bai. Tht nhat, khong ngimg nd luc dé
mai gitia tai nang va hoc hoi thém kinh nghiém cta nhirng nguoi di trude. Thir hai, luon
quan sat nhirng dién bién phure tap cua tAm tham trong suét 16 trinh; khi thay né bi hoan
canh tac dong ma vuot qua muce du tinh va tim kiém soéat thi phai ngung lai ngay. Thu ba,
phai tao duoc su can déi giita doi séng binh thuong va tham vong, nghia 13 phai c6 kha
ning song sau sac trong hién tai du dang huéng tsi tham vong. Thu tu, ¥ thae 6 rang tham
vong nay khong phai 14 1y do duy nhat dé ta thay duoc gia tri dich thyc cua minh, nén 15
khong dat duoc thi ta cling khong tuyét vong va dau khoé. Thir ndm, ludn ghi nhé rang dé
thuc hién dugc tham vong ta phai nuong nho vo sb diéu kién thuan loi bén ngoai, nén sé
khong c6 cai toi nao dang tu hao va kiéu ngao khi thanh cong.

C6 kha ning chu dong dugce tham vong cua minh mét cach ty tai nhu thé 13 ta da dat dén
trinh d6 vo tham - tham ma khong tham.

Nhung néu "khong tham" du chi dé ¢ thém chiit huong thu danh dy hay thay duoc gia
tri cia minh thi ta "tham" dé 1am gi? Cé mot 1y do rat ximg dang dé ta manh dan phat huy
tham vong, d6 1a hudng téi phuc vu moi nguoi. Uée mo gdp phan xiy dung mot xa hoi séng
tinh thue, hiéu biét va thuong yéu c6 thé 1a mot tha tham vong. Néu xa hoi ngdy cang mat
dan nhitng con nguoi c6 trai tim 16n va 14 gan 1on nhu thé, ai cling chi lo séng an phan hay
tranh thu quyén loi cho ban than minh thi xa hoi sé di vé dau va tuong lai lodi ngudi sé ra
sao? Tuy nhién ta ciing ding quén, khi budc vao con dudng phung su 1 ta da tim thay
hanh phtic cho ban than rdi. Va udc mo 16n 4y phai can nhiéu canh tay chung sirc chr
khong chi c6 mdi tai nidng cua ta ma c6 thé 1am nén. Vi vy, ban chat cia vo tham ciing
chinh 13 v nga. Tham khong phai dé phuc vu cho c4i toi ich ky ctia riéng minh thi d6 1a
hanh dong cua mot bac truong phu - bac ¢é hiéu biét va tinh thuong 16n.

Thay trdng ma then long
Bo dai duwong ménh moéng
Thuyén vé dau lac bén
Con mat xuo6i theo dong.



/
o A ?
Biét Du
Tét ca nhifng vdt chat kia chi dem té1 su thodi mdi dé chju hon trong cuéc séng, né
khong phai la ly do lon nhat dé ta song.

Tuong lai di vé dau?

Hai thap ky qua, hang loat nghién ctru x4 hoi va tAm 1y hoc cho thay khong c¢6 méi quan
hé thuc sy giita s6 tién kiém duoc va mute do thoa man cd duge. Nguoi ta cam thiy hut hing
khi bo ra qua nhiéu thoi gian va ning luc dé tich gop tién bac, nhung cam gidc sung sudng
ay that can cot va lai tan bién rat nhanh. Dan dan, con ngudi khong con tin tudong va dinh
nghia nhitng cam giac thoa man vat chat chinh 1a hanh phtc nita. Nguoi ta d3 tinh téo
nhan ra rang tién bac khong nhitng khong mua dugc hanh phic, ma con c6 thé huy diét ca
hanh phic.

Qua that nhu vay. Tir khi ta h4o hte phat trién nganh cong nghiép dé cho ra ngay cang
nhiéu nhirng san pham cao cap phuc vu sy huéng thu ting tién ctia minh, ciing chinh 1a ltic
ta mat dan chu quyén séng. Thoi gian dé phuc vu cho cong viéc da lan at hét thoi gian cho
nhiing sinh hoat cin ban nhat ctua con nguoi. Tuy c6 day du tién nghi nhung ta khong thé
tan huong. Lac nao ta cling ban ron vai cong viéc, voi khach hang. Ta khong c6 thoi gian
chiam soc stre khoe, khong c6 co héi tro chuyén véi moi nguoi, khong cé diéu kién hoc hoi
thém kinh nghiém song, khong thu xép duoc nhiing bita com gia dinh dam 4m, khong thé
lang nghe va thau hiéu nhitng nguoi than song bén canh. Té hai nhat 1 1ong tham phat
trién khong ngirng va hang loat pham chét dao duc cling bi bao mon tir do.

Ta thdy minh dan bién thanh nhitng ¢ may vo6 tri, khong con cam nhan tinh té trudc
nhiing biéu hién trong cam xtc, trong tAm tu va nhimng gi4 tri mau nhiém cia cudc séng.
Vay ma ldc ndo ta cfing tin rang minh dang xay dung mot tuong lai rat vimg vang va sang
sta. LAm sao nam bat dugc tvong lai néu ngay ca nhirng gi dang dién ra trong hién tai ma ta
cling khong nam bat duoc? Nhiéu khi c6 nguoi hoi ta c6 thay mua thu vira qua dep khong
thi ta ngan ngo nhu ké xa la tir @u t6i: "Ua mua thu da dén r6i 4, t6i ban qua nén co6 hay
biét gi dau". Nhung rdi ta ciing chiang budn chd tAm hay tiéc nuéi, vi véi ta d6 1a nhing
quan tam xa xi, phi kinh té. Duong nhu bay gio bt cir diéu gi ta lam ciing déu duoc toan
tinh rat k{ ludng, xem nhiing viéc iy c6 dem téi loi 1oc gi khong.

C6 khi ta cho rang tha hy sinh doi minh dé doi con chau dugc sung suéng thi cﬁng Xing
dang. Nhung hanh trang vao doi cia mot nguoi tre dau can phal l1a s6 tai khoan ngan hang
cao ngat. Diéu con tré can hon het l1a su quan tam, thau hiéu va chia sé véi nhimg gt mac
va mo udc cia ching vé cudce séng. Con cai can c6 mot gia dinh hanh phiic dé nwong twa va
hoc hoi. Tai san cua cha me dé lai chwa han 1a diéu kién tét. N6 dé khién sinh ra tAm 1y v lai,
luoi biéng phan diu va dé dang lao vao su huong thu. Rét cude, cha me hy sinh cho con cai



nhung con cai lai 04n trach cha me. Chiing nghi ngo cach tich goép tién bac kia that sy 1a vi
ching hay vi long ham muoén lam giau khong thé cudng lai ctia cha me. Nhirng nguoi tré ay
chac chan sé rat lac 1ong khi buéc vao doi, vi ho khong biét di dau va khong biét tin vao
dau.

C6 1& quan niém "cire trurde swéng sau” van con in khic sdu dam trong tri ndo cua nhiéu
nguoi. Nhung ta hay tho tim hoéi nhimg nguoi dang ¢ tudi vé huu xem ho c6 that sy huéng
nhan, hay 1a ho dang song trong su c6 don lac 16ng? Cai ho dang can 13 dugc hiéu va duoc
thuong, nhung chinh tinh doc tai va thdi quen ngd vue 12 hau qua cta cude tranh chap khéc
liét vé kinh té da day ho ra khoi vong tay ctia nhirng nguoi than mat roi. Vat chat du day doi
khi chang con ¥ nghia gi d6i voi ho nita, tham chi ho rat ch4n ngan va muén lanh xa. Niém
khao khat 16n nhét cua ho bay gio chinh 1a duge tro vé thoi tudi tré dé séng that tuoi vui,
that hay va that dep. C4i hay va cai dep ma ho da dé cho dang d¢ d6 chinh 1a tinh yéu, 1a
tinh huynh d¢, 1a mét viéc gi do6 y nghia cho doi.

Kinh té va phi kinh té

Chu nghia thyc dung duoc hinh thanh vao khoang giira thé ky 19 va phat trién ram ro
vao thé ky 20, noi bat nhat 1a ¢ M. Chu nghia nay dé cao kinh nghiém va hiéu qua, trong
d6 moi hanh dong cua con nguoi 1a vi muyc dich tim kiém loi nhu4n. Vi n6 thoa man duoc
nhu ciu huéng thu vo cling cia con ngudi nén da nhanh chéng nhan duge sy tng ho nhiét
liét cua moi tang 16p. N6 vuot qua han chi nghia duy vat va ca chu nghia duy tam, bac bo
nhirng van dé co ban cua triét hoc hay ton gido von duoc dit ra tir nhiéu thé ky trude. Tir nén
tang do, nguoi ta mai phan dinh rach roi gitta kinh té va phi kinh té.

Nhimng gi c6 thé dem t6i loi nhuan thi goi 1a kinh té, con nhirng gi khéng dem tai loi
nhuén hay t6n that 1a phi kinh té. Thi dy, trong mot budi gip g ban bé ma khai thac duoc
nhiéu théng tin bé ich, hoic it nhét c6 thém nhirmng quan hé tét c6 thé hd tro cho cong viée
1am an thi nguoi ta goi budi gip g d6 1a ximg dang, 1a thyc té. Con tén may tiéng dong ho
ma chi nghe toan 1a nhing cau chuyén thuong tdm, hay nhic lai nhitg ky niém xa xuva cii
rich, hoic chi don gian 13 udng tra ngam canh théi thi déi véi ho qua 1a mot su 1ang phi, phi
thyc té. Phi thuc té tire 12 phi kinh té. Bay gio ngudi ta ding chir "thuc t&" dé chi cho kinh
té. Nguoi khong thue té 1a nguoi khong c6 dau dc kinh té.

Nguoi 1am kinh té phai ludn ¥ thuec loai trir nhitng van dé lién quan t6i tinh cam. Khong
c6 chuyén nhuong nhin hay cam thong trong khi 1am #n. Tat ca déu phai di theo nhiing
nguyén tic rach roi. Nhung ai 1am kinh té, con nguoi hay ¢d may? Néu 1a con nguoi thi
phai dugc boi dudng ste khoe, phai dugc nghi ngoi, phai duoc quan tAm nang dg, phai duoc
thau hiéu va thuong yéu chu. Ta ding voi cho @6 1a nhitng tht phi kinh té. Vi néu khéng c6
no thi ta khong thé 1am kinh té, va cling sé chang c6 c4i gi 1a nén kinh té ca. Nhung ban
ning cta con ngudi von ludn bao vé cai toi ich ky, nén nguoi ta tha chiu hy sinh tinh cam
hon 14 kinh té. Vi l1am kinh té thi minh c6 thé boé tdi riéng, con thuong yéu thi phai san sé
bat. Biét bao cudc tinh tan v&, huynh dé tuong tan, chién tranh giita c4c sic toc cling vi mire



anh hudéng qua lon cua kinh té trong nhan thure cua con nguoi.

Cho nén, kinh té 16n manh 1a dong nghia véi kho dau cua con nguoi 16n manh. Nguoi ta
biét no6i khong co6 kinh té thi tinh cam s& khoé bén viing, nhung nguoi ta lai quén rang
khong c6 tinh cam thi kinh té cfing tré thanh v6 nghia. LAm giau dé 1am gi khi ta khong
thé séng vui tuoi, binh yén, hanh phtic va trai 1ong ra véi moi nguoi?

Tim mot 16i di

Cai luan quan nhét coa con nguoi trong thoi dai nay chinh 1a khong xac dinh dugc cai gi
1a phuong tién va cai gi 1a muc dich séng. Tat ca nhitng vat chat kia chi dem t6i su thoai mai
dé chiu hon trong cudc séng, né khong phai 1a 1y do 1on nhat dé ta séng. Ta séng vi ta 1a
mot sinh linh, mét thuc tai mau nhiém, nén ta can dugc phat huy dng ban chat cua minh
1a duoc thanh thoi, binh yén va hanh phtc. Bat ky hanh vi ndo cua ta, du thuong yéu hay
1am kinh té thi cling phai phan 4nh duoc muc dich cao ca 4y. Khong thé noi ta dang con ban
1am ra phuong tién, dé nim hay muoi nim nita thi ta méi naim duoc muc dich. Bay gio ta
con ket cung trén phuong tién, bi phuong tién khong ché dén pho phac, thi l1am sao ta ddm
chic sé dung né dé dat dwge muc dich? Véi thai do séng nhu thé thi rat c6 kha ning ta sé
nga quy va chét guc ngay trén chinh phuong tién ay.

Bhutan 14 mét trong nhimg nudc nghéo nhat thé gisi. Nhung ltic ndo ho cfing c6 sin ny
cudi trén moi va ludn cam thiy hanh phtic voi cude séng hién tai. Nguoi dan noi nay ¥ thue
rang mot dat nude phat trién khong c6 nghia 13 phai hy sinh méi truong hay hanh phic
cong dong. Cho nén, ho dat ra tiéu chi GNH (Gross National Happiness - tong hanh phtc
quéc gia) dé c6 thé cham duoc muc dich cua doi séng ngay trong thuc tai, ma khong can
thong qua con duong vién vong va day nguy hiém cua vat chat cao cdp. Nho "khong giéng
ai" ma doi séng cua ho rat an ninh, muc do téi pham hay ly di rat thap, va hon hét 1a ho tan
huong gia tri cude séng ting ngay nén tudi tho rat cao.

Léi xay dung hanh phtic ndy ngdy cang thu hit sy chd ¥ cia nhiéu nuéce phat trién. Ho
bat dau tap lang nghe nhitng khat khao sau sic cia nguoi dan ma quyét dinh giam chi s6
GDP (Gross Domestic Product - tong san pham quoc néi), dé moi nguoi giam gio 1am ma
c6 co hoi tré vé véi nhitng sinh hoat ciin ban trong cudc song. Tai Anh, khoang 81% nguoi
dan dé nghi chinh phu chi nén tap trung vao viéc 1am cho nguoi din song hanh phtc hon 13
gidu c6. Ho yéu cau cAm quang cdo nham vao déi tuong tré con dé han ché khuynh huéng
ton stng vat chat. Con Nhat Ban thi hoang hét khi nhin lai me do t6i pham va lam viéc
ting gio khong hé giam so vé6i thap nién 8o, mic du kinh té cta ho dimg nhat nhi thé gisi.
Céc vi 1anh dao cap cao da nhin vao tim guong song "biét du" ciia Bhutan nén da manh dan
1én nhiéu du 4n "lam it hon, choi nhiéu hon" dé chi s6 GDP ludén song hanh véi chi sé
GNH. Nghia 14 kinh té phai di lién véi hanh phc.

Van dé "hanh phtic quéc gia" cling da thu hat sy quan tAm cua nhiéu thanh phan xa hai,
tir nha kinh té, triét gia, bac sitam 1y, nha sinh vat hoc va ca nha tam linh. Nhung thuc té
cho thay xay dung GNH kho gap tram ngan lan so v6i GDP. Béi vi trude tién con nguoi can



phai c¢6 ¥ thire ding dan vé gia tri hanh phc, réi phai trai qua mot thoi gian kha 1au dé
thuan phuyc ban ning huong thu qua 1én cia minh thi méi da suc gat bo bst nhitng phuong
tién hap dan. Thay doi thoi quen dé giambét nhitng cam xdc tot 1a mot thach db rat 16m.
Nhung néu toan xa hoi ciing lam thi khé khin 4y sé& dan dugc chap nhan va hoa giai.

Viét Nam ciing dang danh moi wu tién dé phat trién kinh té va quyét tAm dua né dén
dinh cao. Nhung néu ta ¥ thtrc duoc gia tri hang dau cta hanh phic thi van con kip dé tranh
vét xe d6 ctia nhirng quéc gia di trude. Du phai hy sinh vat chat, mai 1a mot quoc gia khong
gidu c6 thi ta cling vui vé chap nhan. Ta nhat dinh khong thé song thiéu thén tinh cam va
hanh phiic. Theo guong nhiing quoc gia khac, ta khong the "bat ca hai tay Viy tir bay gio
ta phai loai trir ngay chu nghla thyc dung va don ning lugng quay vé x4y dyng lai nép séng
van minh tAm hon. Chi c6 nep song ay méi gitp ta luon tim thay chinh minh, gan loc
nhirng c4u ban phién nio va nudi dudng nhitng hat giéng tét dep cua tAm hon. Trong khong
gian ay, con nguoi ludén ¥ thie raing moi tha ludn c6 mit trong mot thir, nén cha nghia ca
nhan dugc thay thé bang tinh nhan 4i bao la. P6 chinh 1a hanh phic cao dep nhat cua con
nguoi.

Cho doi mot chinh sach ban hanh dé moi nguoi cling 1am thi sé& rat 1au. Phan 16n moi
ngudi van chua tin séng it vat chat 1a c¢6 thé hanh phic, va nhiéu nguoi van cho rang con
nguoi phai dat téi dinh cao vat chat thi méi chiu quay tré lai gia tri tinh than. Nhung thyuc
té cho thay "nha gidu ciing khoc", va chang c6 may ai muén tir bo 161 huéng thu cao cap.
Mot khi long tham cua con nguoi

khi d gidn no ra roi thi rat kho thu lai. Va khi 4y thi ta con hon phéch nita dau dé cam
nhan va gitr gin nhirg gia tri hanh phiic. Manh dat tam cua ta da khé can va chai san boi
cai goi la nhu cau vat chat mat roi.

Hay xem lai birc tranh hanh phtic ma cy Nguyén Du da vé sin cho chting ta: "Mot nha
chung cha sém trua/ Gi6 tring mat mit mudi dua chay 1ong/ Bén bé bat ngat ménh mong/
Triéu dang hom sém may 16ng trude sau" (Truyén Kiéu). Thuc tap doi séng biét dula co hoi
duy nhit dé ta con kha ning quay vé thira huong nhimng tai san 16n lao ma dat troi da ban
tang cho ta. Nhirng tai san 4y du dé 1am nén doi séng ¥ nghia cua mot kiép nguoi. Mot kiép
ngudi rit ngan ngui. Khong ai biét duoc minh s& séng bao 14u, vi thé xin dung hitng ho véi
no6 dé lao theo vét chat. Ngay mai néu phai ra di ma ta chwa kip song sau sic cho ra mot
kiép nguoi thi @6 chang phai 1 niém 4n han rat 16n hay sao?

Ngay hom qua di dau
Ta bo quén hanh phiic?
Con day trong xanh xao
Gidc mo buon thon thire.



Dua Dim

Ta khéng bao gio tach ly tuyét déi véi sue yém tro va nudi dudng cia nhimg diéu kién
bén ngoai, nhung ta van khong xem dé la co hoi dé thieu di trach nhiém leo lai con
thuyén doi minh.

Ngon deén sé tat

Poi séng 1a phai ¢d su nwong tua qua lai, vi ban chat ctia moi su vat trén thé gian nay vén
khong thé ton tai riéng biét. Trong nhitng buée dau bd ngd, hoic khi gip nhitng nghich
canh 1én lao ma ban than ta khong du ste chdng choi, thi sy hd tro hét 1ong va hop Iy cua
nhitng ddi tugng xung quanh ludn 1a nhu ciu rat thiét yéu. N6 sé tiép thém strc manh va
niém tin cho ta 6n dinh va di t6i. Nhung néu cam xdc tét tir sy nuong twa ay ct lap di lip lai
nhiéu 1an, n6 s& hinh thanh trong ta théi quen khién ta khong thé nao budng bo duoc hoic
ta cling khong hé cé ¥ thie budng bo. Ta da roi vao tinh trang "nghién cam xtic". Thiéu cam
xtc 4y ta ludn thay chéi voi va bat an. Tinh trang nay chinh 14 sy dwa dam.

C6 mot cau bé mu dén nha nguoi ban choi. Do mai mé tro chuyén nén cau bé khong
hay troi da toi, nguoi ban lién thic giue cau bé hay mau ra vé va dua cho cau bé mot cay
dén. Cau bé tic cudi hoi: "Anh dua cAy dén cho mot ké mu nhu t6i dé 1am gi?". Nguoi ban
lién giai thich: "Anh cam cAy dén nay nguoi ta thiy anh thi ho s& tranh". Nghe c6 1y, cau bé
vui vé cam cay dén ra vé. Cau bé manh dan lao thang vé phia trude vi tin chic rang hom nay
ai cfing s& tranh minh. Nhung chang bao 1au, c6 mot ngudi dAm sam vao cau va ca hai déu
nga nhao. Vira dau vira tie, cau bé hét 1én: "Bo mu sao khong thay ciy dén cia toi vay?".
Nguoi kia 6m bung cudi ngat: "Cay dén cua anh da tat tir 1au ré6i anh mu oi!".

Ty than cau bé mu c6 thé di duong vao ban dém ciing nhu ban ngay bang ky ning dic
biét ma ciu tung luyén tap. Nhung tir khi duoc trao ciy dén, thay vi phéi hop ca hai thi cau
bé lai dua han vao cay dén ma bo qua tai ning do duong khéo 1éo ctia minh. Khong thay
duogc chan tuéng cua ciy dén, khong hé biét n6 con dau nhiéu hay it hoic c6 thé s& bi gid
thoi tit bat ctr ltic ndo, vy ma cau bé ct tin twdng vao ndé mot cach tuyét dbi. Pén khi nga
mot ct dau diéng roi ma cau bé van chua hay cy dén da tat, lai con d6 thira ké khac. That
toi nghiép!

Ban thén ta cfing c6 thé tim thay gia tri hanh phic bang chinh nhitng ki ning da duoc
rén luyén cua minh, vi hanh phic chan that von 1a su binh yén va virng chai trong tAm hon.
Nhung tir khi cudce doi tao ra qua nhiéu "cay dén" tién nghi vat chat va tinh than, ta 3 mé
man va bam chit vao chdng. Ta danh hét thoi gian, ning lyc dé sim sta va nang niu
ching. Ta tec gian hay thu nghich nhau cting vi ching. Ta loanh quanh hét ca kiép nguoi
cung vi ching. Ta dé cho nhimg thu phuong tién tam thoi a ay bién thanh muc dich cao ca
cia cudce séng, ma quén mat ban chat cua nhing "cAy dén" iy luén bi chi phéi boi hoan



canh. Nhu ta van thuong thay tién bac réi cling c6 ldc day lac voi, danh du thi cling c6 khi
vinh khi nhuc, sic duc thi ciing c6 ltc hip din ltc chan chuong. Khi danh mat hay khong
con yéu thich nhirng cam xtc iy nita, ta méi thay nwong tua noi chinh minh 14 an 6n nhét.
Tiéc thay, nhitng pham chat quy gi4 trong tAm hon ta khi 4y c6 thé da bi chai cimg trong
qua trinh ta nap vao nhiing cam xtic hung phan tir bén ngoai. Tuy ching c6 thé hdi sinh,
nhung ta phai tim ding cach va qua trinh khoi day rat gian nan. D6 13 céi gia ma khé ai c6
thé ngo duoc.

Ciing nhu khi ta vap phai cuc d4 thi ndo bo sé& tiét ra chat endorphin dé hoéa giai bt cam
gidc dau don; hoic khi ta suy nghi dén murc qué ciing thang thi ndo bo sé tiét ra chat
sérotonin dé 1am ém diu than kinh. Ban than ta c6 kha ning tu chita trj rat cao. Dya vao
ciu tric ndy, nganh y dugc da ché ra nhing loai thudc chéng tram cam nhu Prozac, Paxil dé
gitp ta hoa giai bot nhitng cam xtc xdu ma ban than ta ngay lic ay khong thé chira tri.
Nhung dié¢u nguy hai 13 cac loai thudc kich thich d6 s& 1am réi loan c4c chu ky sinh hoc cua
co thé, tiéu diét cac té bao than kinh va c6 thé 1am hong ludn ca bo nhé. Tai hai hon nira 1a
sau mot thoi gian dung thuée, co ché thich nghi cua ndo sé& ra lénh co thé giam hoic ngung
han tién trinh san xuat endorphin va sérotonin tu nhién. Khi ham luong kich thich bat ngo
giam xudng, no6 sé tao ra mot cam gidc cuc ky kho chiu va bire ép ta phai nap thém mot
luong can thiét. Tinh trang nghién ngap da bat dau xay ra.

Chinh vi 1& @6, cc co quan quan 1y duge pham nhu FDA ciia My da ra 1énh cam sir dung
nhirng loai thudc nay, hoic chi duge diing trong nhing treong hop dic biét dudi sy chi dinh
ctia bac si chuyén khoa. Nhirng ké lgi dung céc loai thuéc heroin, morphine hay cocaine ¢
ciu trdc tuong tu nhu hai noi tiét t trén c6 thé thing hoa cam xtc 1én téi tuyét dinh.
Nhung chi sau vai lan diing thudc, ho da tro thanh nhimg con ma nghién thuéc dén dién
cudng va mat hét nhan tinh. That kho tin linh duoc cling 6 thé bién thanh doc duoe.

Lam cha doi minh

Nhitng nguoi ¢ ciu trac tim 1y yéu dudi thuong boc 16 khuynh huéng dira dim ngay tir
nho. Pugc ai 1am gitip cho 14 ta rat thich tht. Ta nghi nhu thé minh s& & mat thoi gian,
cong sue va ca viée dong ndo. Nhiéu bac cha me vi qua yéu con nén khong ddm dé con
minh 1am viéc vat va, du do chi 1a nhitng céng viéc rat cin ban ma mdi dwa tré phai ty trai
nghiém. Nén khi 1én 1én ta ludén gip rac rdi trong viée giai quyét nhirng van dé khoé khin.
Khi 1am viéc, ta luén tim moi cach dé duoc cip trén chd ¥ va nang ds. Khi tiép xtic voi moi
ngudi, ta luén mong duwgce cong nhan va khen thuéng. Khi yéu, ta luén bi cuén hit va dong
héa vao dbi tuong. Théi quen tin tuong vao su thuan loi tir didu kién bén ngoai dan ngim
vao con nguoi ta, roi nghiém nhién tré thanh mot loai tinh nét hay mot phong cach séng.
Chi d&n khi d6i twong duva dim khong con nira, ta bi hut hing hoan toan thi ta méi suc
tinh.

Khoa hoc ki thuat cang phat trién thi con nguoi cang c6 nhiéu co hoi dé dya dim vao
may moc. Ai ma chang thich sy tién lgi? O nhirng nude kinh té phat trién cao thi nhirng



viéc con con nguoi ta cling dung dén may moc. May moéc gan nhu troé thanh mot phan tat
yeu cua cudc song. Nhung cang dya vao may moc bao nhiéu thi ta cang danh mat kha ning
v6n ¢ coa minh bay nhiéu. Nhiéu cudc khao nghiém cho thay hau hét nhimg nguoi
"nghién may moc" thuong rat luoi biéng van dong tay chan, ludi biéng ghi nhé va tu duy
sau. Do d6, sé luong bénh nhan ngay cang gia ting va s6 nguoi dang tri ciing gia ting. Ta
cling rat tin vao bao hiém. Tudéng da c6 cong ty bao hiém lo thi moi linh vuc sinh hoat cua
ta s& déu rat an toan, chi can kiém tién dua cho cong ty bao hiém 1a dugc. Nhung su that 13
cong ty bao hiém chi chi tra nhimg khoan phi ton khi ta gip nhimng tai nan rii ro ma thoi,
ho khong thé gitip ta 1anh lan hay chia sé¢ nhirng van dé sau sic. Thé nén, khi can phai kién
nhin ling nghe nguoi khic hay 1am chu cam xtic néng gian cia minh thi ta hoan toan
khong c6 mot ki ning nao dé tng phd. Ta danh chiu thét bai.

Nhiéu nguoi tim téi moi truong tAm linh nuvong tya sau nhitng that bai ning né do
nhiing tranh chap trong cudc séong. Ho tin rang dbi tuong lan nay 1a nhimng bac thanh, nén
chic sé khong 1am cho ho that vong nhu con nguoi. Nhung thai d6 nwong tya da bién thanh
dya dim khi ho chi c6 niém tin manh liét ma ban than khong hé c6 su luyén tap va chuyén
héa nao. Tu tip ma ngdy cang danh mat niém tin vao chinh minh, phé thac hanh phuc va
twong lai doi minh cho ké khéc thi d6 chic chan khong phai 1a thai do tu tap ding dan. Co
nhirng nguoi siéng ning nghién ctu va tham chi hoc thudc rat nhiéu gido 1y thAm sau, réi
co tao cho minh cach nhin hay cach séng that khac voi moi nguoi. Nhung rét cudce ho cling
van gap v van kho khin véi nhitng van dé trong chinh ho hay véi nhirng nguoi than séng
bén canh. Boi thai d6 4y chi 1a sy "8n may chan 1y" dé tao cho minh mét chan dung dep dg,
mot kiéu t6 vé cho cai toi day tu hao va cach biét véi moi ngudi. Ho van chua ting c6 mot
trai nghiém nao cia riéng minh. Ho tuyét ddi tin tuong va dya han vao gido 1y, trong khi
gi4o 1y chi c6 gia tri nhu tim ban do hudng dan con duong di téi hanh phic. Ty ban than
gido ly khong phai 1a hanh phtc.

Khi nga quy hay khong thé dimg viing vi phai tach ly ra khoi d6i tuong, tirc 12 ta da bi
doi tuong 4y thao ting chii quyén séng cua ta roi. Péi tuong ay c6 thé 1a bac thanh, 1a nhiing
nguoi rat muc thuong yéu ta, hay 1a nhirng ké dang rat tai gioi. Nhung rét cudc ho cling
khong thé ndo ganh chiu va giai quyét duoc nhirmng khé khin bé tic trong ta. Ho chi dong
vai tro tdc nhan, cha khong phai 1a chu nhan trong khu vuon tAm cua ta. Ta chi can dén su
tro gitp 4y trong nhirng lac ta da c6 hét sttc ma khong thé vuot qua noi tinh trang bire ngit.
Vi néu da tung trai nghiém, ta sé thay ro méi nguy hai cua su nwong tya 1a rat dé khién ta
yéu hén. Nén ta tha chap nhan hu hao cong viéc hay tai san, chi nhat dinh khong nho va
ké khéc. Con néu 15 ta 1a ké ham thich sy thanh cong va néi bat nhung lai khéng muén dva
vao suc luc cia minh thi ta phai chap nhan cai gia diéu ding cua sy vay muon. Khi ay, tuy
c6 quyen lyc va tai san, nhung ta khong thé tan huong cudc séng vi phai luén tim moi cach
dé 1am vui 1ong ké c¢6 quyén luc hon. Ta van chua c6 céi gi 12 vimg chai cia riéng minh.

Théi, chuyén luu day nhu thé ciing qua du roi. Pa dén lac ta phai can dam tu giai thoat
minh ra khoi nhitng cam xtc nghién ngap dé tim lai gia tri ty do dich thuc cua kiép séng
con ngudi. Tién trinh iy qua that rat gian nan. Mdi khi phai dat khoi mot "cAy dén" phuong
tién 14 ta phai d6n nhan nhimg cam xtc rat dau nhire. Nhung ta sé cam thay that binh yén



va ty tin ngay sau d9, vi ta dang trén duong tré vé khoi phuc chi quyén séng ciia minh. Khi
tinh ngo ra rdi, nhitng hao quang hap dan cua tién bac, danh di hay sic duc s& khong du sire
khién ta phai danh dbi tiép phan doi con lai cia minh. Di mai mai ta khong bao gio tach ly
tuyét déi voi sy yém tro va nudi dudng cia nhimg diéu kién bén ngoai, nhat 1a nhing nguoi
than yéu, thi ta vin khong dugc xem d6 14 céi cé dé thiéu di trach nhiém 1éo 14i con thuyén
doi minh. Lic ndo thdy minh khong con di sang suét va manh mé dé tiép tuc phéi hop
nhuan nhuyén gitta nhirng "ciy dén" va ning luc cua ban than, thi hay can dam budng bo
"cay dén" bang moi gia dé vu tién quay vé giit 1y vi tri 1am chu doi minh.

Roéi mita thu sé tan

Dong song xuwra ciing can

Vé nuwong twa doi minh

Meénh moéng cung nam thang.
Pi nhwr mét bay chim

Vuot vung troi bang gia
Dung mot minh ra khoi

Bién dot nhiéu séng ca.




Nuong Tua

Nuwong twa nhau dé luén y thire tén trong va can nhau chinh la cdu triic dep dé nhat
cua vil tru.

Té bao cin co thé

Chua bao gio nguoi ta cam thay cudce séng don diéu, té nhat va lac 16ng nhu bay gio. Co
1& vi con nguoi ngdy cang ddnh mat dan su 1ién h¢ mét thict voi nhimng c4 the khac. Kinh té
phat trlen su huong thy ting nhanh, da 1am cho nhiéu nguoi lam tuong rang ho c6 thé
séng an on viing vang bang chinh tai ning va ban linh cua ho ma chang can ai ca. Ho ludén
gi¢i han nhimg méi quan hé "khoéng thuc té", khong dAm dit niém tin vao bét cir ai vi ho
cho ring ai cfing c6 thé 1a d6i thu canh tranh nguy hiém. Nhitng nguoi tré thi luén mudn
thoat ly gia dinh. Ho tin rang d6 1a co hoi dé tién than va cling dé thoa man khat vong duogc
song ty do ma khong con phai bj gidm sat, kim kep hay khién trach. Réi khi ho bi 16i cuén
vao sy dam mé tinh cam hay vat chét, thi ¥ niém vé mai 4m gia dinh hay tinh lang nghia
x6m khong con danh dong noi vao tri ndo ho nita. Tham chi, nhiéu nguoi tré con dAm
tuyén b rang: "Trong tir dién cua t6i khong c6 hai tiéng lang qué”, "Thoat khoi gia dinh
nhu thoat khoi lao nguc vay". Va ké tir 4y ho séng nhu ké khong cé qué nha.

Nhirng 1an ho vé lai qué huong thuong 14 nhirng lac ho roi vao tinh canh bé tic ma
khong thé ty dwong dau hay giai quyét. Nhung nhu thé 13 ho van con tin tuéng vao tinh
thuong hay gia tri binh yén cia gia dinh va nhiing nguoi than, trong khi nhiéu ban tré khac
vi tu 4i va si dién nén khéng muébn cong khai sy that bai cia minh. Ho tha can ring chiu
dung, hoic chap nhan budng tha vao dam mé truy lac d¢ mong lang quén tat ca, cht nhat
dinh khong cau vién véi gia dinh. S6 ban tré khac tuy dang séng trong gia dinh nhung lac
nao ciing chot an chot hién nhu béng ma. Ho chang hé hay biét nhiing gi dang xay ra trong
gia dinh. Ho cfing chang can quan tam ai, chang c6 trich nhiém véi ai, cling chang bao gio
chia sé nhﬁ:ng kho khin coa minh véi ai. Ho c6 thé gisi riéng cta ho. Tro choi dién tir, dién
thoai va internet chinh la noi ma ho cho 14 thé gioi phu hop cua ho O noi d6 ho thay thoai
méi hon, ty tin hon, va tham chi 1a "séng that" hon ngoai cudc séng.

CAch day chi ching vai thap nién thoi, nguoi ta con song rat gan bo va chan hoa voi
nhau. Nhitng bic 6ng ba, cha me luén danh nhiéu thoi gio' dé uén nan day dé con chau
minh nén nguoi. Ho ¥ thire rang con chau chinh 13 su tiép néi cia minh va cling 14 tuong lai
cta x4 hoi. Bon phan con ch4u thi luén luén yéu kinh va hét 1ong hoc héi kinh nghiém cua
nhiing bac di trude, tir viée rén luyén tac phong, 18 nghi, dén trau doi nghé thuat déi nhan
xtr thé. Gia dinh chinh 13 truong doi dau tién coa ho. Néu ho séng chan hoa va hanh phtic
dugc véi nhitng thanh vién trong gia dinh 1a ho cé thé séng dé dang & bat ¢t noi dau. Chinh
vi duge "cam ré" trén nén tang tinh than vimg chac nhu thé, nén sau nay da phai lap nghiép
& phuong xa thi ho van luén ¥ thirc 1a minh dang song cho gia dinh, dong ho, x6m lang va



ca qué huvong minh. Tuy phai d6i dau véi muén van khé khin hay cAm dd, nhung ho luén
tu dan 1ong khong duoc nga xudng. Vi nhu thé niém tin coa tit ca nhimg nguoi than ciing sé
sup do theo. Cho nén, diém nuong tua ciing chinh 1a noi ho ton tho, gitp ho luén c6 ¥ thire
tran quy giir gin va c¢6 gang hoan thién ban than cho xing dang.

X6m lang ciing 14 chiéc noi dé gitp nguoi tré truong thanh. Khi ho ¢ nhitng khé khin
v6i gia dinh ma khong thé gidi bay, thi ho c6 thé chay sang nha chi Tu hay bac Sau bén
canh dé trit can ndi 1ong. Va réi ho cling nhan duoc nhing 1oi khuyén nhu chan tinh dé tro
vé nhuong nhin va 1am lanh véi gia dinh. Nhitng nguoi 16n ludn xem tat ca nhiing nguoi tré
trong thon x6m 14 con chiu ctia minh. Khi thay nguoi tré ndo pham sai lam, ho san sang bo
ra nhiéu thoi gio, tham chi pha mét binh tra hay chuan bi mét bita com than mat dé moi
chting dén dung roi lya 1oi nhac nho. Néu sy khuyén nha bat thanh thi ho lai chiu khé dén
gap tryc tiép nguoi 16n trong gia dinh dé ciing ban bac va tim cAch giai quyét. Gap khi gia
canh nao c6 chuyén chang may, ho con ddm bo ca ngay lam viéc dé hing hai phuy gitap. Co
khi ho gic lai nhirng budi tiéc vui choi riéng tu dé cting ta san sé kh6 khin. Nho vay ma con
nguoi thoi ay it khi roi vao tram cam, tAm than hay tim dén cai chét vi bé tac nhu bay gio.
Cho nén, 1am gi thi 1am chu ta khong bao gio dAm dé tai tiéng cho gia dinh va x6m lang. Ta
da ¥ thte duoce rang ta chinh 1 té bao, con gia dinh va x6ém lang chinh 14 co thé. Té bao bat
budc phai nuong tua chit ché vao co thé. Néu khong, té bao sé& chét.

Dting mét minh ra khoi

Nuong tura 1a nguyén tic bit budce cta cudce séng. Vi sy that trong troi dit nay khong cd
cai gi c6 thé ton tai riéng biét ca. Nho lic ndo cling c6 nguoi luén quan sat, nén ta sé can
trong va c6 gang hoan thién minh hon. Trong gia dinh goi d6 1a "con mait gia dinh", ngoai
cong dong goi do 1a "con mit cong dong". Con mat 4y ludn kip thoi gitip ta phat hién ra
nhimg vung vé yéu kém hay nhirng kho6 khin ma ban than ta khong nhin thay. Ngoai ra,
nhirng va cham tuy dem t¢i cam xtic hoi kho chiu ban dau, nhung d6 1a co hoi dé ta rén
luyén kha ning chiu dung, kha ning ung pho, hiéu thau ngd ngach tAm 1y cua minh va
nguoi khac. Huéng chi, mdi ngudi déu cb nhing cai hay cai dep, ai ciing c6 thé tré thanh
doi tuong dé ta hoc hoi. Nhat 1a duge séng chung véi nhirng nguoi tung trai, ho chinh 1a
quyén tir dién séng dong ma ta vira c6 thé hoc tap vira thuc hanh theo dé dang. Piéu quan
trong hon nira 12 nho séng trong tap thé ma ta ludén c6 cam hing phan dau, vi thoéi quen
tiy hing va tat luoi biéng dé khién ta thay dbi 1ap treong va bo 16 nhiéu co héi quy gia. Gia
tri 16n nhét cua doi séng nuwong tua chinh 13 co héi gitip ta thiy rd nguyén tic twong tac
gitra cac ca thé, dé ta bt dé cao cai t6i ctia minh va 1am 16n day hat giéng vi tha.

Nha thién thuong hay nhic cAu: "Hé ly son hé bai; ting ly chiing tdng tan". Mot con
cop khi tach roi khoi ntii rimg vén 1a dia thé quen thudc cta né thi thé nao cling bai tran.
Du c6 khi d6i thu cua n6 chi 1a loai chén hoang, nhung nho stre manh doan két thi 1 chén
hoang 4y van c6 thé ha guc dugc n6 - "Manh hé nan dich quan hé". Mot nha tu néu roi khoi
doan thé tu hanh vén 14 noi c6 nhiéu ning luc tinh tién va hoa hop bao ho thi ciing sé dé
dang bi sa vao cam bay hap dan cua cudc doi, rdi ddnh mat sy thanh tinh trong tam hon.



Boi su xAm nhiém nay dién ra ém ai va tinh té trong tung gidy phit, néu khoéng c6 su quan
sat ctua "con mat tang than" thi kh6 ma phat hién ra duoc.

Tat nhién, 161 ran day danh cho sé déng bao gio cling c6 tinh twong ddi, boi céi gi cling
c6 ngoai 1¢. Trong thuc té van cd nhitng vi c6 su tinh thie va tu chu cao d6, thi di song
ngoai doan thé cing khong c6 gi 1am thay doi duoc pham chat cua ho. S di ho phai séng xa
doan thé 1a vi ho muén thyc hién 1y tuong cao dep ciia minh, cht khéng phai vi ho muén di
tim sy phong ting ty do cho ban than. Tuy vay, bao gio ho cling tAm niém rang minh dang
song gitra doan thé, nén tir nép An tai nép nghi cua ho déu phan 4nh tinh than cua doan thé.
Cho nén, 16i séng "ty 1ap" chi ddng khi ta muén ty phan dau vuon 1én ma khong thich dua
dim vao nguoi khac. Du ta da dyng nén co nghiép, nhung ta van nhé rang minh chua bao
gio ngung su tiép nhan tinh thuong va niém tin tir nhitng nguoi than. Nuong tya nhau dé
ludn c6 ¥ thire ton trong va can nhau 13 cau tric dep d& nhat cua vii tru.

Loai thién nga lu6n cliing bay dan ciia minh bay theo hinh chit V trong nhiing chuyén di
cu vé phuong Nam tranh gi4 rét va tim kiém thire #n. V6i doi hinh nhu thé, nhip vd canh
ctia con bay truéce sé gitip cho con bay sau tiét kiém duoc 70% suc luc so véi khi chi bay mot
minh. Trén thuc té chua bao gio c6 con thién nga ndo ddm mot minh bay tir phuong Béc vé
phuong Nam, vi doan duong c6 khi dai téi hang chyc nghin dim. Diéu rat dang cha ¥ 13 khi
con dau dan d3 thAm meét thi n6 lap tace lui lai @& con bay ké thay vao vi tri cua minh.
Chting khong bao gio doc tai 1anh dao. Diéu dic biét hon nira 14 khi ¢ mot con thién nga
bat ngo bi kiét suc hay trang thuong, né sé duoc hai con manh khoe khac ¢ lai yém tro va
ca dan s& giam toc do dén muec t6i thiéu dé cho chting duoi theo. Chiing khéng bao gio bo
qua viéc nang dd dong loai ciia minh.

Khi nhin bay thién nga lu6n gin b6 bén nhau, c6 thé ta sé& roi nudc mat. Vi ta ludn tu
cho minh 14 viin minh, nhung lai t6n sting chu nghia c4 nhan dé phuyc vu cho sy ich ky nho
nhoi cua minh. Ta khéng muén ai dung t6i ta va ta ciing chang budn quan tam dén ndi kho
cta ké khéac. Ngay voi nhirng nguoi than trong gia dinh ma ta con séng rat o ho, thi dimg
ndi chi dén hai chit "dong loai" 16n lao kia. Ma c6 gi 14 16n lao dau. Néu ta khong thuong
dugc dong loai cia minh, khéng nang dd dwgce dan téc cuia minh, khong chia sot duoc ndi
kho niém dau véi qué huong minh thi ta lay tu cach gi dé dung viing giira troi dat nay kia
cht? Séng ma chi biét dén ban than théi thi dau c6 ¥ nghia gi dé séng.

Vay nén, ta hay c¢b gang vuot qua nhitng cai nhin han hep ma siét chit tay nhau, dé ciing
girong 1én nhirng canh buém to 16n cho con thuyén doi luét nhanh téi phia truée. Pung y
vao tai ning hay sy may man rdi tu ban cho minh mét vi tri qua 16n khién ta tré nén khé
hoa nhap v6i moi nguoi xung quanh. Khéong nhat thiét trg thanh thuyén truong thi ta méi
c6 thé tham dy cudc hanh trinh vugt dai duong dé dén bo hanh phice. Méi thay tha chi can
tu biét trach nhiém cta minh va sin sang hoan vi v6i nhau khi can thiét. Nho d6 ta kip thoi
lay lai phong d6 dé ung pho véi nhitng dot séng vo tinh phia truge. Hay di bén nhau dé c6
co hoi va cham, dé 1am tan v& nhirng thanh tri c6 chap, dé tap nhuong nhin va hoa diéu véi
nhau. P6 14 nhiing yéu t6 quan trong 1am nén ban linh va thanh cong cia con nguoi.



Ta hay séng doi song cia mot con ngudi c6 hiéu biét va thuong yéu. Hay chip nhan
nhau nhu nhiing con thién nga luén chap nhan déng loai ciia minh. Pung vi nhu cau huéng
thu qua lon, dirng vi cai t61 hep hoi bé nho ma lac nao ta cling dung 1én trong long nguc
that cua sy nghi ngo, lo lang va so hai dé tng pho v6i nhau. Néu ta con cé thé di chung
duong véi nhau, con nhin nhau tan mit, con sin sang 1én tiéng nho nhau hay hét 1ong
nang d& nhau, 1a ta van con giir dugc pham chat cuia mot sinh linh mau nhiém. Khong co
pham chat 4y thi ta khong thé nao hanh phdc. Vi hanh phtic chi that su c6 dugc khi ta biét
seé chia.

Pi nhwr mét bay chim
Vuot vung troi bang gia
Dung mot minh ra khoi
Bién dot nhiéu séng ca.



Yéu Dudi

Ké thiéu sirc manh bén trong chinh la ké nhiéu khé dau nhat.

Théi quen huéng thu

Do anh huong tir di truyén ma mdi c4 thé s¢ hitu mét cau tric sinh Iy khac nhau. Va tuy
thudc vao tac dong ciia hoan canh va su luyén tap ma mdi c4 thé s¢ hitu cu trtic tAm 1y
cling khéac nhau. Du rang tAm 1y méi 1a yéu t6 quyét dinh nén hanh vi va thai d6 séng,
nhung sinh 1y ciing gop phan quan trong dé thay doi hay hinh thanh nén tinh cach con
ngudi. Than véi tAm vén 1a mot hop thé gan két chit chg, khong thé tach roi ra duogc. Vi thé,
15 nhu trong di truyén da chaa sin hat giéng cam xtic qua manh thi chéic chin ta sé ¢
khuynh huéng tim kiém cam xtc tot va tranh né cam xtc xiu ngay tir thué nho. Khuynh
huéng nay von 1a ban ning ty nhién. Nhung néu séng theo ban ning dé thoa man cam xtc
ma khong xét dén hau qua, thi ta ching bao gio tim thay gia tri chan that cia hanh phuec.

Thi dy, ta thay chuong trinh ti-vi chang c6 gi dang xem hay céc trang web ma ta dang
dan mat vao chang c6 gi bo ich, nhung ta khong thé roi khoi chting vi so chang biét phai
l1am gi khi tAm tu dang lac 16ng. Ta biét thirc day sém sé c6 nhiéu thoi gio tap thé duc,
chuan bi chu d4do moi tha ma khong phai hap tap khi dén cong so, nhung ta lai khong vuot
qua noi cam gidc dé chiu coa ném am chin ém. Ta lu6n ty nhic minh chi nén tiéu thu
nhirng thye pham cé tinh nuéi dudng va trj liéu cho co thé dé gitr gin stre khoe va diéu tiét
ning luong sinh hoat, nhung ta khong thé tir chéi khi dbi dién véi nhimng mén #n khoai
khau. Ta ¥ thire rat ro 1a néu minh ctr tiép tuc ddi xir thAn mat voi nguoi ay thi sé gay hiéu
lam, nhung ta lai khong thé tim cach 14nh xa ho vi khong nd tir bo cam gidc qua ngot ngao.
Ta d3 nhan ra gia tri thiét yéu cta doi séng tinh than va quyét tam luyén tap, nhung ta lai
khong du can dam dé giéi han bét sy huong thu vat chat va ding bét nhirng thi vui choi.

Yéu thich cam xtc tt 12 ddng nghia v6i ch4n ghét cam xtic xau. Thi dy, ta khong thich
choi cAc mon thé thao, 1am nhirng viéc nang nhoc tay chan hay phai dong ndo qua nhiéu.
Ta rat ghét 16i song ky cuong, khong thich kiéu 1am viéc qua nguyén tic. Ta khong ua
nhimng 101 gbp y thang than hay thiéu su ton trong. Ta lai rat dé bi ty 4i, ton thuong trude
nhimng 16i cham chich hay xtic pham. Ta cfing ludn bj kich dong trude nhitng x40 tron bat
ngd ciia hoan canh. Va khi déi dau véi nhirng kho khin 16n thi ta chi biét than khéc chur
khong the binh tinh dé tim hiéu va giai quyet. Ta khong tin minh c6 di sirc vuot qua
nghlch canh nén ldc ndo ciing tha thiét mong cau ké khac gitp d. Ta rat muon gop y Vol
nguoi kia bang tam 1ong chan thanh nhung lai khong dAm mo 1oi vi s¢ ho noi glan 16 58
khong quy mén minh nira. Pén ndi, ta rit mudn tir chéi mét 161 dé nghi ndo do vi biét minh
khong du suc dé ganh vac, nhung lai s mat long nén danh can ring chiu dung.

Biét diéu nén 1am ma ta khong lam dugc, hoidc biét diéu khéng nén ma ta van cir lam,



thi d6 1a tinh trang yéu duoi - khong vuot qua ndi chinh ban than minh.

C6 quyén luc trong tay, duoc nhiéu ngudi né trong, hét mot tiéng 13 nguoi khac phai im
ling ling nghe, nén ta ctr tuvong minh rat manh mé. Nhung khi bat ngo bi xtic pham hay vu
khong thi ta sup @6 ngay lap tuc. Ta khan truong tim kiém déng minh dé bénh vuc, hay tirc
toc kién nguoi kia ra toa dé doi lai danh du. Ta nghi phai tring phat dich dang thi ho méi so
ma khong dAm dong t4i ta nira. Nhung sy that 13 ta @3 that bai. Phéap luat tuy c6 thé bao vé
quyén loi cho ta, nhung néu ta ctr dya vao phép luat dé giai quyét moi mau thuan xung dot
thi vo6 tinh ta da dung dudng cho sy yéu dudi cia minh. Néu ta c6 uy luc that sy thi dau c6
kho khin gi dé chap nhan vai cudc tan cong 1é té. Tham chi, ta con c6 thé ding tai ning cua
minh dé cam hoéa d6i phuong, bién chién tranh thanh hoa binh.

C6 thé ta rat virng vang khi déi dau véi nhitng nghich canh 16n lao, khong hé nao ning
trude nhitng bao luc, nhung khong ai ngo ta lai 1a ké rat yéu dudi trong tinh cam. Ta gan
nhu mat hét quyén chu dong trong khi yéu. Chi can nghe nhirng 1oi n6i ém 4i ngot ngao,
hay nhing tiéng khoc 16¢ tho than ciia nguoi ay 13 ta sdn sang chap nhan tit ca moi yéu
sach. Su dam mé - thai do ty dong hoéa toan bo con ngudi minh véi cam xtc yéu thich - da
bién ta thanh ké nod 1¢ trung thanh cua tinh yéu. P6i khi ta con ddm 1am nhiing chuyén hét
stre dién ro nhu vit bo co nghiép da kho cong gay dung, hay cat dit tinh thAm véi gia dinh
dé lao theo tinh yéu. Ta tuong rang minh dang song chét dé bao vé tinh yéu, nhung su that
1a ta dang bi cudn hat hoan toan vao manh luc cua cam xdc. Nén khi bj phu tinh thi ta thay
minh chang con gia tri gi dé song. Hai ké yéu duong cudéng nhiét ghép chung cuoc doi voi
nhau thi chiang khac nao hai ké yéu dudi dang muén dya dim vao nhau.

That ra, ai cfing c6 lic yéu dudi. P6 1a nhitng lic ta danh mét su tinh thie va dé cho su
dam mé trdi day, hay nhirng lac nghich canh tan cong dot ngot khién ta khong kip chong
ds. Va rdi 1y tri va ning luc rén luyén von cé sé dua ta tré vé vi tri chu dong doi minh.
Nhung néu ta dé cho sw yéu dudi tro thanh thoi quen lau ngdy, van c mac ké ma khong ¢
gang chuyén hoa thi ta sé gap v van kho khin va ca that bai tham hai trude nhu’ng thang
tram cua cudc séng. Ké thiéu sttc manh bén trong chinh 1a ké nhiéu khé dau nhat.

Stic manh bén trong

C6 lan t6i va hai su dé cting ra sAn vuon don dep nhiing canh cy bi gay do sau mot con
giong 16n. Bat ngo thiy mot con chuot nam chét giita duong, t6i lién dem né dit vao mot
gbe cay to. Di duoc vai budc, tdi bong quay lai ding ban tay x4i cat 1én 1am mot cai mo xinh
xinh dé choén cat né. Hai su dé bude toi tram tro: "Su huynh tir bi qua!". Khi hai su dé di
khoi, t6i thidy minh dang roi vao khoang tréng choi voi la ling nhu vira sup @6 mot cai gi @6
rat 16n. Thi ra t6i vira c6 mot man trinh dién that ngoan muc. Hanh dong dit con chudot vao
gbe cay 1a that - d6 13 su x6t thuong d6i véi lodi vat bé nho; hanh dong dio mo chon cat cho
con chuét 14 gia - @6 1a thai d6 mudn chung to minh tir bi ma ky that chi 1a con "khat" su
cong nhan. CAu chuyén da xiy ra gan hai muoi nim, nhung méi lan nh¢ lai toi déu ring
minh. Khéng ngo phién ndo ciia minh qua tinh vi, ngay ca xac con chudt ma ciing c6 thé loi



dung dugce. Sau nay muén giap ai, téi hay tu hoi: "Minh 1am viée nay 1a vi cai gi day?". Néu
thay minh dang "khat" cam xtc thi t6i ¢o gang dung lai ngay.

Khi ta quan niém rang cang dugc don nhan cam xtc tot tir sy cong nhan cua nguoi khac
thi cudc doi ta sé& c6 gia tri hon, tac 1 ta van chua tim thay sttc manh bén trong ctia minh.
Ma sy that 12 cang trong cho va dua dim vao diéu kién thuéan loi bén ngoai thi ta cang
khong thé phat huy strc manh bén trong. Ta tuy 1a nhitng phan tmg lao xao, phan no hay
khat khao néng noéi, nhung ta con 14 cai-sau-tham-bén-trong ma chi c6 nhirng gidy phut
binh yén ta méi cham t6i duoc. Ciing nhu khi lan sau xuong long dai duong thi ta méi thay
dai duong con 1a cai rat ménh méng va sau tham, chit khong chi 1a nhitng con séng chot
sinh chot diét. Pé tim thay dai duwong trong chinh minh, ta ding tiép tuc tu ddng hda toan
bé con nguoi minh véi nhitng con sé6ng cam xac. Tac 1a ta hay tip quén di hay c6 1ap bét
nhiing doi hoi khong can thiét tir bén ngoai ma quay vé séng véi chinh minh dé thau hiéu
va lam chu doi minh. Thién su Tué Trung Thuong Si 6 thé ky tha 13 cia Viét Nam cling da
ting nhac: "Nhin lai chinh minh la bén phdn cia méi nguoi, nam bdt bén ngoai sé chang
dwoc gi dau" (Phan quang tu ky bon phan su, bat ting tha dac).

TAm 1y yéu dudi c6 lién hé mat thiét véi tam 1y lo sg, nhat nhat. Co thé ta 1a mau nguoi
dam tham, hién hoa va rat dé thuong. Lic ndo ta cling san sang nhuong nhin ké khéc, tham
chi thay ho 1am sai hay gy ton thuong cho ta ma ta chang hé phan tng tirc gian. Ta ludén
duoc nhiéu nguoi yéu thich va luén 1a déi twong duoc chon nhiéu nhat dé ling nghe keé
khac trat can ndi long. Thé nhung, khi 1am viéc chung véi ta thi ai cfing phat hoang. Duong
nhu ta khong thé quyét doan dugce van dé gi ca, ctr phai roi vao tinh trang "khong biét phai
1am sao". Lic dau, moi nguoi tuéng rang ta co trai tim rat 16n dé chap nhan tat ca. Nhung
roi ho cling phat hién ra ta von khong c6 théi quen déi dau véi nhitng ric roi phién phuc, vi
thé ta hay trén vao "hai dao thinh lang" cua minh dé duoc an toan.

Ngay ca viéc can phai 1én tiéng dé bao vé sy that hay cong Iy ma ta cling phét 1o, tim
cach tranh né hay dun day trach nhiém cho ké khac. Thai d6 nhat nhat da bién ta thanh ke
hén nhat. Hén nhét ciing chinh 13 tic nhan quan trong tao nén su lan ludt cho ké khac.
That khong c6 gi bat man cho bang khi ta biét viéc 4y nén 1am va nam trong kha ning cua
minh, nhung ta lai khong thé ¢ gaing thém mét chit nita dé vuot qua cam xtc xau dang
khéng ché toan bo con nguodi minh. Cam xdc dy dén tir thai do séng sai 1am. Thai d6 song
sai 1am bat ngudn tir nhan thac sai 1am khi cho rang ta hay nén 1a chinh minh, khong cin
stra doi chi cho mét x4c. Tir d6, ta luén tim moi cach dé cung chiéu hay thing hoa cam xtic
yéu thich. Tai ning bam sinh d6i khi 12 nguyén nhan chinh din dén tinh cach yéu duéi. Vi
nho né ma ta duoc noi tiéng, nhiéu nguoi ngudng mo, nén ta quén mat con nguoi that rat
yéu dudi cia minh. Vén da yéu thich cam xtc tét nay lai c6 thém co hoi dé huong thu luong
cam xdc khong 16 nén tuy ta duge ménh danh 13 ké c6 quyén luc nhat (vi néi tiéng va duge
nhiéu nguoi mén mo), nhung ky thuc ta chinh 1a ké yéu dudi nhét (vi dé ton thuong nhat).

Chi 16n tung troi



Déi khi trude nhirng twrong dai qué 16n, nhat 1a khi ning luong cua tuong dai ay dang
duoc - cong huong boi nang lwong ngudng mo to tat cua dai chting, ta bong thay minh quéa
doi tam thuong réi sdn sang nap duoi bong ho. Sy yeu dudi ciing d& din dén thai do dva
dim roi danh mét chu quyén séng. Cang yéu dudi cang dé dua dim va cang dya dim lai
cang yéu dudi. Thién su Quang Nghiém, thé ky 12 cta Viét Nam, da timg khuyén: "Lam trai
chi lén tung troi tham/ Sao dam chén theo dau Phdt thanh"” (Nam nhi tu hiru xung thién
chi/ Huu huéng Nhu Lai hanh x@ hanh). Bat chuée rap khuoén theo ké khéc, du d6 1a mot
dtre Phat, ciing chi dem lai x4u ho va mét moi cht chang loi ich gi. Boi chuyén héa tAm hon
14 sy trai nghiém cua mdi ngudi cht khong phai do 1am giéng y nhu than twong tAm linh
ctia minh ma dugc. MA tai sao ta phai lam giéng y ngudi khac, khi ta va ho ¢6 cau tric co
thé va tAm thire khong hé gidng nhau? Ta chi c6 thé hoc héi phan nao kinh nghiém cua
ngudi di trude, con lai ta phai tu dwong dau va kham pha bang thuc luc cia minh. Thoéi
quen huong thu dé khién ta dnh mat khi phach hién ngang c6 sin cia minh.

Nha tho Ché Lan Vién ciing d3 timg than rang: "Lii chiing ta ngu trong givong chiéu
hep/ Gidc mo con dé nat cude doi con/ Hanh phiic dung trong mét ta Go dep/ Mét mdi
nha yén ri béng xuéng tam hon". Gide mo cia chting ta 1a gi? C6 phai 1a sy nghiép hién
vinh véi doi, chinh phuc duoc ngudi trong mong, s hitu co ngoi sang trong thuoc bac nhat,
duoc ban bé va moi nguoi xung quanh né trong? Vay con 1y tuéng dau? Séng ma khong co
¥ chi muon vuon téi myc dich cao ca thi doi song 4y sé bi @d6ng khung trong khong gian
nho hep va lac 16ng vo6 cting. That ra, cling khong c6 gi dé goi 1a muyc dich cao ca. Chia sé
ning luc cia minh dé phung sy cho cong dong hay cudc séng ma minh dang nuong tua
cling chi 12 trach nhiém ciin ban cia mdi cong dan ma thoi. Néu ai ciing chi biét lo nghi dén
hanh phic cua riéng minh thi ai s& lo cho nhiing cai chung? Ta khong muén két toi nén
khoa hoc hién dai, vi ban than n6é da dem téi biét bao tién nghi cho con nguoi. Nhung su
that 1 chinh né da 1am cho ma lyc tham vong cta con nguoi 16n manh hon bao gio hét. N6
da dau doc muc dich séng va nhan chim 1y tuéng cao dep cua hang 16p nguoi.

Dting 14 ta d3 di qua thoi chinh chién, nhung sy diéu linh trong 10ng nguoi c6 bao gio
cham dut dau. Con ngudi biy gid van miét mai tranh dau, nhung khéng phai voi tu cach
ciia mot chién s quén minh vi din toc. Ta ndi ta yéu qué huong, ty hao vé giong noi, nhung
c6 bao gio tu hoi ta d3 1am gi cho qué huong cho giéng noi ma khong c6 quyén loi cua
minh trong d6 khong? Dung xem cau hoi 4y 14 to tat. Pung noi gian vi bi cham vao sy ich
ky. Hay can dam nhin vao su that. Qué huong va giéng noi van con vo van kho khin, ta
khong ganh vAc thi ai s& ganh vac bay gio? Néu ta van tiép tuc ngoanh mit quay lung véi ly
tuong dé bao vé "gidc mo con" cuia minh, thi dirng héi tai sao cudc doi minh qua nhé nhoi
dé roi ta dé dang ném né vao nhimg chuyén hén mé bat tan, danhlong 1am dau kho nhiing
nguoi than yéu hay gop phan tan ph4 chinh qué cha dat t6 ciia minh.

Phati la ta do khong?

Song can dén v6 hon

Dau anh hung thuo trudc
Khodng ling buén ménh méng.
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Lam 161 do tam ta gay ra thi phdi tir not chinh tam ta thay déi ma khong cé bat cie
ndang luc toi cao nao tir bén ngoai co thé gitp ta thay doi duoc.

Nhin lai 16i [Am

Khi ta van con mai mé dudi theo nhirng déi trong hap din bén ngoai thi chic chin tAm
ta s& con bi chi phéi va diéu khién. Vi thé co hoi song trong tinh thac dé ludn 1am cha moi
hanh vi cia minh ciing s& bi gidi han, va viéc gdy ra nhirng vung vé 1am 13i ciing 1a diéu kho
tranh. Di nhién, néu chua phai 1a bac thanh thi khong ai ma khong c6 nhitng 1am 15i.
Nhung ciing dirng vi thé ma ta ban cho minh cai quyén tu tién gy ra moi lam 13i, bat chap
hau qua cho ban than hay anh huéng dén nhirng ngudi xung quanh. Khic phuc va chiu
trach nhiém vé nhimg gi minh da gy ra von 1a diéu can phai 1am. Tuy nhién, chinh théi d6
4n nin héi cai vé nhitg 1am 13i 4y va quyét tAm chuyén hoa dé khong lap lai méi dich thye
14 viéc 1am quan trong hang dau cua ké pham 16i. Thai @6 ay chinh 14 sam hoi.

Thoéng thuong, méi khi nhan ra minh vira méi gay ra lam 13i, ta voi vang tim t6i nan
nh4n cta minh dé phan tran hay 1am mot diéu gi d6 dé chudc 16i. Ta cho rang d6 1a thai do
lich su hay co y thirc trach nhiém. Nhu:ng ta lam nhu Véy véi muc dich gi? Duong nhu ta chi
dang khan truong tim cach bu dip cam xic tét cho ngu:on kia, vi ta 4 16 mang dén cho ho
cam xdc xau, voi mong muén ho ding gian ma danh gia thap hay giam di thlen cam doi voi
ta ma thoi. Ta mang dén nguoi kia mot cam xtic tét dong thoi lai mong muén duoce nhan lai
mot cam xtc tot thi @6 chi 14 mot sy trao doi. Hanh dong xin 16i nhu thé ciing vi ban than
minh chi khong that sy muén chira lanh vét thuong trong tAm nguoi kia. Chinh vi thé ma
nhirng nguoi tinh ¥ thuong khéng dé dang chiap nhan nhimg 1oi xin 16i thiéu thanh khan,
hay c6t ¥ chi 1am cho ho vui 1ong. Thai d6 xin 15i 4y doi khi con khién cho vét thuong trong
ho sdu dam thém. Bai chiéu theo quy luat cAn bang cam xtic, ho méi vira d6n nhan mot
cam xuc xau do ta dem dén, bay gio ho phai c6 gang tao ra cho ta mot cam xtc tot bang thai
do tha tha va vui vé, thi roé rang ho da qua thiét thoi.

Truée khi muén thé hién su #n nin héi cai, ta hay nén ty hoi minh da that sy nhin ra
lam 13i chua va tai sao minh lai hanh xtr té 1au nhu vay? Ta dung c gang trinh dién bang
nhiing man that cam dong dé mong khoi phuc gi4 tri cao dep cua minh trong mat nguai kia,
vi nhu thé ta chi tiép tuc 1am hu tAm minh. "Xin 156i" khéong c6 nghia 1a xin nguoi kia dimg
gian hay dimg ghét bo minh. N6 phai 1a thai do cai héi - xin thu lai nhitng 161 n6i hay hanh
dong sai trai coa minh va xin chiu hét trach nhiém vé ching. Cho nén, khi ta chua that su
thiy minh sai trai, chva muén nhan lay trach nhiém, thi khong nén véi vang xin 15i. Té hai
nhat 14 ta ¢6 ging xin 16i chi vi duoc ai d6 khuyén bao, hay vi biét ngudi kia dang rat mong
doi 16i xin 16i cua ta. Trir truong hop biét ho dang rat gian dir va dau kho thi ta danh vi ho
ma chap nhan mo 1oi xin 18i truge. Tuy nhién, ta cling nén thanh that cho ho biét ngay bay



gid ta van chua thay duoc chd sai trai cia minh. Xin ho hay chi 15i gitp ta, hoic ta hira s&
nhin k¥ lai minh roi sé trao doi voi ho trong thoi gian sém nhat.

Néu nhu xin 16i 12 hanh dong hudng téi ddi twong dé han gan vét thuong trong tAm
nguoi khac thi sam héi 1a thai 6 quay tro vé chira tri ti vét 16i 1am trong tAm minh. Tat
nhién, tiy theo tinh huéng ma ta nén thé hién hanh déng nao truéc, nhung quay vé sam
héi véi chinh minh ré6i méi xin 16i ké khac van 12 giai phap ding dan nhat. SAm héi phai
mang hai dic tinh: &n nin veé 18i 1am da gy ra va quyét taim khong lap lai 1an nira. C4 hai
yéu t6 nay déu rat quan trong va cd lién hé chat ché vsi nhau. Néu ta khong that su #n nin
héi cai thi ta s& khong bao gio c6 quyét tAm thay d6i; va néu ta khong c6 quyét tAm thay
doi thi sy &n nin hai cai kia cfing chi 1a cam xtic nhat thoi dé xoa diu vét thuong trong ta
ma thoi. Thay @6i chinh minh dé khong lap lai 16i 1am kho hon rat nhiéu so véi thé hién su
4n nan héi cai, bai thay doi chinh minh tte 1a phai ph4 v nhiing c6 tat phién ndo.

Nén nhd, chuyén héa phién nao khac voi ngin chian phién ndo. Muén ngin chin phién
n3o thi ta chi can luén tu nhac nho minh, roi ding ¥ chi manh mé dé sin sang dan ap méi
khi n6 xuat hién. DAy chi 14 cAch giai quyét tam thoi, vi khi ta lo 1a hay ning luc trong ta
yéu kém thi noé sé quay tro lai ngay. Con muon chuyén héa phién ndo, ta can phai hoi duba
diéu kién. Thtr nhat, phai nhan dién ro rang mat mii cia phién nio nao di khién ta giy ra
lam 13i. Thr hai, phai c6 phuong ph4p ding dan va cu thé dé chira tri. Thu ba, phai c6 quyét
tAm manh mé dé sin sang danh moi vu tién cho viéc chuyén héa nay. Ngoai ra, con mot
diéu kién nira cling kh4 quan trong trong qua trinh s4m hdi, d6 1a khong dugc nén néng
chuyén hda sém dé trinh dién truéc nguoi kia sy méi mé cua minh. Thai do nay sé khién ta
tu gy thém 4p luc va danh gia khong chinh xac mire @6 chuyén héa coa minh. Nguoi kia
chac chan s& khong trach gian khi biét ta dang c6 ging sta d6i chinh minh. Vi sy hoan
thién ban than chinh 14 hanh dong xin 15i gia tri nhat dé ctru chudc moi 16i 1am.

Chuyén héa 161 lAm

Tam 1y chung cua hau hét moi nguoi khi 16 gy ra 1am 16i 12 luén muén tim cach ctu
van tinh thé. Mic du ta c6 gang nghi rang minh dang ganh chiu trich nhiém cho nhiing sai
trai do minh gy ra, nhung sy thait trong thaAm tAm ta dang mong muén khang dinh lai cai
t6i gia tri cia minh. Ta muén loan b4o cho nguoi kia biét rang ta khong phai té 1au nhu thé,
hanh dong néng noi vira qua chi 1a mot sai 1am nhat thoi. Cho du hanh dong chiu trach
nhiém 4y da that sy han gan duoc vét thuong trong tAm nguoi kia, hay da gitip ta lay lai
phong do ciia minh trong mat ho, thi ti vét 1am 13i trong tAm ta van con nguyén ven do.
Pang 1§, ta phai lo thay d6i phan "gdc" hon 1a khan truong giai quyét phan "ngon". Vi néu ta
van chua nhin ra phién nio cua minh dé that sy chuyén hda thi truéce sau gi ta ciing lip lai
161 1am kia v6i nguoi dy, hay gy ra nhirng 16i lam khéac véi doi tuong khéc.

DPao Phat luén khang dinh rang: "Quay dau la bo". Khi ta da that su tir bé con duong
tam toi dé buéc 1én con duong tuoi sang thi su chuyén hoa da bat dau xay ra. Néu ta cir gitr
muec tinh tién trén hanh trinh ay thi thé nao ta cling di t61 su giac ngd. Vi thé "quay dau la



bo" khong c6 nghia 1a vira méi hoi tAm phan tinh 13 ta s& gidc ngo ngay lap tire. Ma d6 chi
14 161 dong vién khich 1¢ cho nhirng ai khi d3 quay dau réi thi moét ngay nao do ciing sé& vé
toi bo. Du ta da vung dai giy ra nhitng 1am 16i tay troi, nhung véi quyét tAm thay doi va co
mot con duong that sy ding din thi nhirng ti vét phién ndo 4y cling s& duoc goi rira va tan
bién. Ta van c6 thé tro vé véi con ngudi lanh lan va trong sang nim xua. Di nhién, nhimg
ning luong doc hai ma ta da 15 tao ra qua nhiéu thi khong dé dang x6a sach ngay duoc,
nhét 1a khi n6é da dé lai vét thuong sdu dam trong tAm nguoi kia. Nhung v6i ning luong an
lanh sinh ra tir sy thanh tAm héi cai va hanh dong chuyén hoa tich cue mdi ngay, ta van co
thé hoda giai dan nhimng ning luvong doc hai y. Cho du phai nhan chiu qua bao, tirc phai tra
mon no cam xuc, thi ta van da stre va vui vé chap nhan. Vi n6é da khéng con qua ning né
nhu lac dau, nhét 1a nho vao thai do huéng thién 1on manh trong ta.

Diéu d4ng so nhat 14 ta khong bao gio biét &n nin hoi cai. Thai do iy s&é ma ra cho ta rat
nhiéu co hoi dé tan ph4 hay huay diét chinh minh va nhitng nguoi xung quanh. Nhing
nguoi tré bay gio thuong hay tuyén bé rat hiing hon: "T6i khong bao gio 4n han vé nhiing gi
minh da 1am". Nghe rat tu tin va ban linh. Ladm nhu thé 4n han 12 mot thai d6 x4u xa, vi ta
da ty cong nhan sy thiéu chin chan va boc 16 sy hén yéu cua minh véy. Su that 13 cang vo
tam hay cang c6 tinh lan tranh trach nhiém thi ta cang 1am cho tinh trang toi té va khién ta
hén yéu thém. Khong ai dam x4y dung méi quan hé nghiém ttc hay lau dai véi mot ké
chang biét chiu trach nhiém cho chinh minh. Nhung quan trong hon hét 1 khi ta da gy ra
1am 16i tire 12 co ché tAm 1y coa ta @ bi sai s6t & chd nao d6. C6 thé nhan thuec cua ta da sai
lam, hoic nhiing hat giong phién nio trong ta da bi kich dong va dang hinh thanh nén mot
tho6i quen hay tinh cach. Vét thuong ay sé khong ngimg hanh ha ta. N6 cfing sé& bién thanh
tro lye 16n lao khién cho cc ning luong tot lanh khong thé phéat sinh.

Mic dit sAim héi 12 hanh dong quay vé diéu chinh lai tAm minh, nhung né cfing can thyuc
hién nhu mot nghi 18. Hinh thutc trang nghiém s& khién cho ta dé dang cht tAm va theé hién
dng muc thai d muén quay vé sira doi. Ta nén chon mét khong gian that yén tinh va
danh nhiéu thoi gio dé nhin lai minh. Hay c6 gang nhin lai todn ven than tAm minh bang
thai @6 khong thanh kién, dé thau hiéu tan tudong réi moi tim cach chuyén héa. Pung qua
nhiéu cam xtc réi trich méc hay tie gian ban than. Gidy vo ban than dé6i khi cfing 1a hinh
thirc dé cao cai téi cua minh, vi ta khong muén chap nhan nhiing yéu kém ay thuoc vé
minh. VA néu ta ctr xa 1anh ghét bo ban than thi lam sao c6 thé thau hiéu hét nhiing yéu
kém hay nhirng ngd ngach sau kin cua tAm y. Ma chua thau hiéu thi chua thé chuyén héa.

Ta ciing c6 thé sam héi bang cAch tu viét thu cho minh. C4ch nay tuy don gian nhung
mang lai két qua rat bat ngo. Pau tién, ta nén ngdi xudéng that yén, theo doi hoi tha ching
15 phut dé tAm tu ling dong. Ta ciing nén chon mot khong gian yén tinh va danh nhiéu
thoi gio dé viét mot buc thu cho that gia tri nhu ta dang viét cho mot déi tuong dang quy
nao d6. Ta c&r goi ngay cai tén than mat nhat cuia minh. Ty dit ra cu hoi tai sao thoi gian
qua ta da séng, da hanh xir v6i moi nguoi nhu thé? Hay suy gdim dé tim ra cu tra 1oi dting
din nhét va viét xuéng mot cAch thanh that. Sau do, ta ciing ghi ra 16i hta sé ¢b gang séng
sau sic hon dé khong lap lai nhitng 16i 1am d4ng tiéc ay nita. Bire thu ndy nén dit 6 mot chd
gan giii dé ta thuong xuyén lay ra doc lai. Méi lan doc thu 12 méi 1an ta soi lai Iong minh.



Cach viét thu nhu thé s& gitp ta liét ké mot cach cu thé va phan tich mot cach sau sic thai
d6 song cua minh. Bure thu ay cling ¢6 thé xem la tam kinh cta minh.

Trong truyén thong vin hoéa Viét Nam c6 mot phuong phap sam héi rat thong dung, do
1a tim t61 mot d6i twong ma minh tin tuong va kinh trong nhat dé bay t6 su #n nin. Ho c6
thé 1a nhitng nguoi thin dang séng bén canh, hay cfing c6 thé 1a nhirng bac tién nhin da
khuat. Mdi khi bi cam xtic &n nin qua manh khién ta khéng thé dung virng, hoic nhing lac
ta dang can c6 su yém tro tinh than trong gio phtt chinh thire quay vé chuyén héa, thi ta
cling nén c6 mot doi tuong dé nuong tya va ching minh. DAy 1a théi do biét giai ctru tam 1y
ctia minh, khong dé né roi vao tinh trang bé tic chtr khong phai 1a thai do 1an tranh thuc
tai. Trong truong hop do6i tuong nuong tya 13 t6 tién tAm linh hay t6 tién huyét théng, ta
cling c6 thé dén truée ban tho thanh tAm thap huong, gidi bay tAm su va quy lay.

Khi lay ta phai dé cho toan thin va nhat 1a dau cua ta cti rap sat xudng dat that 1au dé
thé hién su phu phuc truée nhitng tAm guong tuyét voi cia to tién, dac biét 1a voi dat. Dat
cling 14 t0 tién cua ta, 1a ba me nhan tir luén 6m ap bao dung moi thir nho ban trén doi nay.
Budng minh vao long dat dé ta hoc hanh cua dat, dé ta tap mo long ra tiy thuan voi moi
hoan canh va moi d6i twong ma khéng con so do hay ky thi nita. Boi bao 1am 16i hay khé
dau cfing tir céi toi qua 16n giy ra. Cho nén, hudéng dén d6i tuong khéc ciing chi dé phan
chiéu lai tAm minh ch& khong phai dwa dim hay van xin. Vi 1am 156i do tAm ta gy ra thi
phai tir noi chinh tAm ta thay doi ma khong c6 bat ctir ning luc t6i cao nao tir bén ngoai c6
thé gitp ta thay doi dugce. Nén ¥ thuc rang, 16i 1am du to tat dén dau ciing chi 12 nhitng hién
tuong tAm 1y nhat thoi, d6 khong phai 14 toan ven con ngudi cua ta. Ta dimg ty dong hoa
minh véi nhitng yéu kém ay ma danh mat niém tin vao ban than hay mic cam. Tuy nhién,
néu ta khong quyét long chuyén héa hét nhirng 1am 13i ay, van dé no6 thao ting moi suy tu
va hanh dong thi ta s& chang bao gio tim thay dugc con nguoi that cia minh. Ta s& song
mai voi nhitng vo boc phién nio cua minh. P6 13 diéu dang tiéc nhat trong doi.

Gieo minh vao dai dia
Budng cdi nga dién cuong
Xin hoc hanh tuy thudn
Nang dé moi tam hon.
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Luoi Biéng
Nhiing ké luoi biéng khéng bao gio c6 doi song én dinh hay mét tiong lai tot dep. N6i
cach khac, vuwong quoc cua sy thanh cong khong bao gio c6 bong dang cua ké lwoi bieng.

Cudc dai bo lai

Ban ning tuy nhién coa con nguoi ludn thich huéong thu. Nhung ban chat cua sy huong
thy chi 1a sy thoa man cam xdc trong nhat thoi, ch khong thé mang lai gia tri hanh phuc
chan that. Tat nhién, khong phai ai cling nhan ra duoc su that nay dé cé gang thuan phuc
ban ning huong thy, va khong phai ai ciing c6 da ban linh dé chién thang duoc chinh minh.
Néu ta ciing 14 nan nhan ctia cam xtc, ludn bj cudn theo cam xic tét khong can thiét va
phan tng gay git voi nhitng cam xtic xdu can thiét, thi chic chin trong ta s& hinh thanh
nén tinh cach yéu dubi va mot sé théi quen khac co ciu tric trong tu nhu dua dim, nham
chan, do du, so hii, lo ling. Ngoai ra, con mot théi quen nita ciing c6 cting ban chat va ciing
gy tré ngai khong nho cho cong trinh xay dung hanh phuc: d6 1a lwoi biéng.

Ludi biéng 13 théi quen khéng mudn tach minh ra khoi cam xtc tét can cot dé vuon téi
nhiing cam xtc tét khéic siu sic hon. Cling nhu con méo thich cudn tron mai trong bép tro
hay chiéc khin am, du rat d6i nhung né lai thay tiéc khi phai roi xa cam giac dé chiu ay dé
don nhan cam giac kho chiu 13 phai dang day kiém an. Nhimng ngudi mang tat luoi biéng
lam it nhung lai mudén huong nhiéu, thich dya vao su gitp do cia ké khac hay cau van may
ma khong chiu nd lyc. Ho lu6én 1anh ning tim nhe, hoic din day trach nhiém cho ké khac.
Ho thich #&n, thich ngy, thich nhimng tro tiéu khién giai tri. Ho chi himg th( véi nhimg viéc
ho yéu thich. Tc 14 ho thich 1am nhimng viéc thudc vé ning khiéu c6 sin hon 14 do rén
luyén, hoic né khong doi hoi phai van dong tay chan hay ddo sau suy nghi. Ta da tung thay
nhiéu nguoi lam viéc rat hing say, nhung chang qua nhirng viéc d mang t6i cam xtc tét
cho ho théi. Nhirng viéc khac du rat quan trong, c6 khi anh huéng dén tuong lai su nghiép
ma hoi khé khin thi ho ¢t ngdm mai. Nudce dén chan ho méi chiu nhay.

Néu 16 mang "cuc" luoi biéng qua 16n nhu thé thi ta s& gap vo van khé khin trong cuoc
song. Ta sé rat so dam mua dai ning hay thire khuya day som dé 1am viéc. Gap nhiing dbi
tac khong vira ¥, ta sé khong chiu ¢ ging cai thién méi quan hé dé hop tic. Ta s& vira 13 nan
nhan cling vira la tha pham cua sy tri tré cong viéc va tham hut tai khoan. Khi chon nguoi
ban doi, chéic chan ta s& c6 khuynh hudng tim kiém mét dbi twong hét myuc thuong yéu va
lo lang chu d4o moi th cho minh. C6 thé néi lay phai mot nguoi luoi biéng thi cling té nhu
12 mua nham chiéc xe hoi doi cii. Tuy ngdn nhiéu xing, nhung chay duoc mot quang duong
thi n6 lai nam y ra d6. Phai tu bo lién tuc thi né méi chiu chay tiép, nhung réi ciing chang
hon 1an truéce duge bao xa. DU nguoi kia c6 nhiéu thién chi xay dung mébi quan hé 1au bén
v6i ta, nhung nhin vao thai d6 song thiéu cb gang va ué oai cua ta thi ho cling nghi ngo rang
day 1a ké ich ky va dang loi dung ho. Nhiéu cudc hén nhan d6 vé cling vi su thiéu cb ging



ctia mot bén. Néu bén kia gy ra 1am 15i hay xudng cip ma bén nay ra suc nang d thi ho
van c6 thé dong hanh cung nhau. Con néu bén nay da hét long nang do ma bén kia khong
chiu c6 gang stra doi thi cling danh chiu that bai ma théi.

Nhitng ké luoi biéng khong bao gio c6 doi séng 6n dinh hay mot tuong lai tét dep. N6i
cach khéc, vuong quéc cua sy thanh cong khong bao gio ¢d bong dang cua ké luoi biéng. D
ho c6 thong minh hay tai ning ¢ ndo ma véi sy phan dau kiéu ngap ngimg, ntra voi, mot
buée tién ba budce lii, thi subt doi ho cling khong thé nio dat duge muc dich.

Chic ai cling biét cau chuyén con riia thi chay véi con tho. Khong ai c6 thé nghi rang
con rua cham chap kia lai ddm chay dua véi con tho von rat nhanh nhen.

Thé nhung, con rua rat tin tuéng vao sy cAn man cua né c6 thé canh tranh va chién
thiang su y lai va luoi biéng cua nhitng ké lanh le nhu con thé. Va con rua da 1am nén ky
tich, khién muon loai phai hoc hoi tAm guong cua né. Ta thuong hay néi: "Can ctt bt thong
minh". Su that, dirc tinh chuyén can quan trong hon ca sy théng minh. N duoc hinh
thanh tir sy ddo luyén, vugt qua chinh ban than minh, nén né 1a tha bao béi gitip ta san
bang moi tré lye va gay dung nén sy nghiép virng vang. Trong khi su thong minh thudc vé
bam sinh, khong can kho luyén ma van thanh cong va hon nguoi, nén ké thong minh
thuong v lai cht khong chiu hoc hoi hay mai gitia thém. Chinh sy cha quan va luoi biéng 4y
14 mo6 chén cua biét bao tai ning. Ho tuy ¢ "ngoc" bén trong nhung lai khong st dung
duoc.

Trong Truyén Kiéu, cu Nguyén Du da nhic nhé: "Than ta ta phai lo Gu”. Ta dimg quén
ta moi chinh 13 ké chiu trach nhiém chinh cho cudc doi minh. Khi ta dau hay khi ta khé thi
ngudi thuong yéu nhét cua ta cling khong thé chiu thay cho ta duoc. Nhung ta da 1am gi
cho cudc doi minh réi? Ta dang séng vui vé va hanh phtic bang thuc luc cia chinh minh
hay 14 tir sy may man hoic ning d3 coa ké khac? Sy nang dd ciing can thiét. Nhung néu ta
ctr dya mai vao d6 thi vo tinh ta da dap tat ning lyc phan dau, 1am chai cung sire hoc hoi va
sang tao cua minh. Théi quen luoi biéng iy dang mé ra cho ta nhitng doan duong day gian
nan phia truéc. Ngay ca viéc don gian nhu rén luyén sire khoe ma ta van e hen 1an hen lira,
1én ké hoach khong biét bao 1an réi bo do6 thi lam sao ta c6 du nghi lyc dé lién tuc chuyén
héa nhimg ning luc tiéu cuc trong tAm? Lam sao ta du ban linh dé gop phan thay doi
nhimg khé khin cua nhimg nguoi than séng bén canh? Séng ma khong thé vuon t6i, khong
thé phat huy, khong c6 gi méi mé thi d6 1a kiép song mon, vo nghia.

Ntra buéc chua roi

Nha thién hay nhic dén cAu: "Tich nién hanh xit, thon bg bat di”. Nghia 12 nhin lai chd
khoi hanh ndm xua, ta thay minh chua roi duoc nira bude. That dang ho then biét bao! Ta
"ho" véi moi nguoi vi ta da timg tuyén b rat hiing hon vé 1y tuong cao siéu ciia minh,
nhung t6i gio ta van con tay tring; ta "then" v6i ban than vi ta da thay ro ning lyc tiém an
ctia minh nhung van khong phat huy dugc. Thoi gian qua ta di dau va da 1am nhimg gi? Co6
phai 14 ta da bi nhirng luc hap ddn xung quanh kéo ta ra khoi con duong 1y tuéng khong?



Nhiing gi ta da va dang lam dudong nhu chi dé phat trién thém sy huong thu cho ban ngi,
chtr n6 khong phan anh dugce nhirng gia tri chan that nhu ta da tung mong udec.

Muoi nim, hai muoi nim nhin lai ma thiy minh van chua buée thém duoc buée nao thi
dng 1a that bai 16n roi. Ta c6 biét 1y do tai sao khong? Hay ta van tiép tuc d6 thira cho ké
khac va hoan canh? C6 khi ta con khong biét minh dang dam chan tai chd, vi ta dang lam
tuong nhitng tha tién nghi hiap din ma minh dang nam bat chinh 14 ctru canh cia cude
hanh trinh. Nguyén nhan cbt 16i cua su ré hudng bat chot ay chinh 13 su bdo hoa ciia cam
xtic. Ta khong con thay himg thd trén con duong 1y tuong, nhat 12 khi gap phai nhiing
chudng ngai mang lai nhirng cam xdc xau qua 16n ma ta khong du stcc @n nhan. Cho nén
mot nguoi mudn 6 sy nghiép 16n thi phai nd luc khéng ngimg dé kim ham su phét trién
ctia ban ning, biét huy dong nhimng ning luong tich cuc dé dwong dau vsi moi nghich canh.

Mot hat giéng khi gieo xudng dat, tuy c6 du nhitng diéu kién thuan loi nhu 4nh ning, do
am, phan bén hay khoang chat, nhung néu thiéu di yéu t6 khong-gian-doan (ttc su lién
tuc) thi hat gidng 4y cling khong thé ndo nay mam va phét trién duoc. Cling nhu khi ta lay
hai thanh tre hoic hai hon d4 danh vao nhau dé lay lira, nhung strc @anh qué yéu 6t hoac
ctr ngung lai hoai thi 1am sao c6 lira duoc. Viéce gi ciing can dén tinh chat khong-gian-doan
thi méi thanh cong. Néu ta dé cho théi ludi biéng va sy tiy hung chen vao thi né sé pha vo
hét moi cong trinh, nhat 14 cong trinh chuyén héa tAm tinh. Du ta c6 bao nhiéu phuong
phap tuyét voi, duoge su hudng dan can ké cua nhitng bac thay tai gioi, c6 nhiéu diéu kién
thuan loi dé luyén tap, nhung néu ta chua vuot qua duoc thoi luoi biéng thi ta sé khong thé
nao tham du vao hang ngii cia nhirng nguoi tinh thirc. Ta sé mai 1a chinh ta - con nguoi cii
ki khong bat kip sy tinh khéi mau nhiém trong ting gidy phit cia cudc soéng.

Thém mobt chat nira

Muén stra tinh luoi biéng, ta can phai c6 mot quyét tAm cao do tach minh ra khoi nhitng
cam xuc tot khong can thiét va tap d6i dién voi nhitg cam xtic xdu can thiét. Bé khong bj
that bai mai v6i chinh minh, ta nén cb gang song chung véi gia dinh hay nhimg nguoi vimg
chii va ning dong. Nho vao ky luat nghiém khac, khong khi sinh dong, sy dong vién nhiac
nho thuong xuyén hay nhin vao tim guong vuot kho cua ho, ta sé khong co6 diéu kién dé
dung dudng théi ludi biéng. Budc dau, ta dirng dé cho minh ranh rdi. Phai sip xép thoi gian
1am viéc sao cho khit khao dé ta quén dan di ¥ muén tim t6i sy huong thy, hay chim ddm
trong su nghi ngoi bat tan. Thinh thoang, hay can dim nhan 1anh vai c6ng viéc quan trong
va lam viéc chung véi mot nhém nguoi siéng nang. Nho ¢6 trach nhiém phai hoan thanh
va tinh than 1am viéc tich cuc cua tap thé ma ta giam bot sy huong thu. Hay nhiat 1 nén
tham gia vao c4c sinh hoat cong déng, cac chuong trinh cé tinh chat s6i dong phai van dung
tay chan va tri ndo. Néi chung, ta cin 1am méi nép sinh hoat trong moéi truong mai dé kéo
ta ra khoi "mé cung" hap din coa su luoi biéng. Phai hoa minh vao sinh hoat tuoi tin va
lanh manh cua tap thé thi ta mai chién thing duoc no.

Dung hy vong rang méi lan 1én ké hoach mai 14 ta c6 thé budéng boé duge ngay thoi quen



luoi biéng 1au ndm cia minh. Bi quyét c6 thé sém thay ddi dugc cb tat ludi biéng do 14 "rang
thém mot chiat nira". Thi dy, ta nén bat dau thire ddy sém hon moi khi chi muoi phtt, hoic
hay 1am cong viéc khé khin iy thém niam phut truée khi ta mudn két thice, hoic ¢b ging
ngodi lai lang nghe nguoi kia chia sé thém mot chat nita du ta rit muén dung day lam viéc
khac. Nho nhitng khoang thoi gian kién tri nho nhé ma khéi luoi biéng kia du cing coi toi
dau ciing phai bi bdo mon. That ra, ta dang dung cai tat cii dé bién thanh liéu phap méi d6
thoi, vi théi quen luoi biéng vén dugc hinh thanh tir nhimg cai "thém mot chat nita" nhu
thé. Mot chat siéng ning duoc thay thé cho mot chit luoi biéng 14 mot giai phap rat thong
minh va ciing rat dé thanh coéng. Chi can rang thém vai phut thi con ludi biéng sé& di qua.
Con néu ta nghe theo n6 ma budng xudi cong viéc, thi vo tinh ta 1am cho khéi ning luong
ay cang 16n manh va canh cira thoat ra khoi né sé cang khép kin.

Luoi biéng hay khién ta thich nam hoic thich ngi. Nén khi nao ta thay ¥ chi khéng du
stre kiém ché thi hdy ¢ gang bude ra ngoai troi, hoac it nhat 1am mot viée gi @ ma minh
yéu thich chtr dimg dé dai dau hang. Tinh luoi biéng (gidi dai) c6 lién quan mat thiét dén
tinh u &m (hén tram). Vi véy, ta can phai bat dau tir viéc luyén tap co thé va diéu chinh lai
ché do #n udng sao cho than thé luén duoc nhe nhang va trang kién. Nho d6 ta méi giir
duoc su ciAn bang cam xtc, binh tinh va sdng suot dé thau hiéu va tim ra giai phap hiru
hiéu.

Ngoai ra, ta cting nén lam méi lai phong nga hay phong lam viéc cia minh. Khong chi
sap xép lai moi thir cho ng#n nip sach s&é ma ta con ty nhiac minh madi khi dich chuyén bat
cir mo6n do nao thi phai nho tra vé dang vi tri 4y. Quan sat ky ta sé thay thai do luoi biéng
ciia minh thé hién rat ro trong nhirng hanh dong nhé nhit nhu thé. Cach thuce ndy tuy kha
nho nhit nhung rat hiéu nghiém. N6 gitp ta c6 ¥ thie trach nhiém vé méi hanh vi cua
minh. DAy ciing chinh 13 chét liéu quan trong dé thiét 1ap moi quan hé, nhat 12 khi ta da
quyét dinh moi mot nguoi rat dic biét ddng hanh véi cude doi minh.

Ludi biéng khong phai 12 phién ndo 16n c6 thé tréi budce ta vao kho dau, nhung noé lai 1a
tro luc rat dang so, khién ta khong thé vuon t6i nhitmg uvéc mo xa hay tham chi khong thé
song sau sic voi thye tai. Luodi biéng con 14 niang luc chAm ngdi cho ngudn cam xic bung vo
va dim ta vao nhirng con mé bat ngd. Do do, nd luc vuot qua duoc cb tat luoi biéng dé lac
nao ciing hing hai di t4i 1a ta da chinh thire budc vao veong qubc cia sy thanh cong.

Giat minh nhin loi cii | )
Chua ra khot rimg mé % @Mfd_},—.

Oi nghin trung xa cdch

Vi buée chan nang né.

Bdn long chi nam bat

Tram nam nita con khong
Xin vé lam may trang

Nhe nhang troi thong dong.



A ?
Budng Xa
Cang buéng xd thi ta cang thdy nhe nhém va binh an hon, hoan toan khéc véi théi
quen cang tich gop thi cang lo lang va mét moi.

Tién nghi vit chat

Mot hom, trong lic dirc Phat ngdi tinh toa trong rimg cliing véi cac vi thay xuét gia, bdng
c6 mot bac néng dan tir xa hdi ha chay tdi va hoi don: "Cac thay tu oi, cac thay thiy dan bo
mudi hai con cua t6i di ngang qua day khong?". Puc Phat im ling vai gidy rdi tir tén dap:
"Ching t6i ngodi day tir trua toi gio nhung khong thiy con bo nao di ngang qua ca. Pau bac
thir tim phia bén kia xem". Bac néng dan théit vong quay di va dam chan than khoc: "Troi
oi! Méi vira that bat may sdo meé, bay gio ma mat ludn ca dan bo thi chic tiéu tan hét san
nghiép. Lam sao t6i séng noi day!". Poi bac néng dan di khuat, dirc Phat nhin sang cac hoc
tro roi khé noi: "Ching ta dau cd con bo nao dé mat, phai khong?".

Ptre Phat muén nhic nho cac hoc tro dang séng trong mot diéu kién rat thuan loi dé
phat trién tAm linh - mét méi truong khong bi quay nhiéu bai nhirng thanh bai, duge mat,
khen ché - thi hay cb ging tran quy giir gin. Khong thanh cong tAm linh trong diéu kién
nhu thé 12 mot 16i 16n. Vi céc vi xuat gia 4y luén duoc tiép nhan sy hd tro coa ba tanh tur
thuc pham, thuéc men, y phuc, dén ca niém tin yéu nira. Khong phai ho khong da kha ning
dé ty nu6i song ban than. Chi vi ho muon danh hét thoi gian va ning luc dé tap trung phat
trién thién dinh, dé dat t6i hiéu biét va tinh thuong rong 16n. Va lai, tranh xa thé gisi vat
chat dé dap tat sy huong thy, va khong ty tao ra vat chat ma nhtin minh trude ké khac khi
xin an 1a mot phép luyén tap rat quan trong. Y niém vé "t6i" va "cua t6i" ludn duoc soi
thimg, thay vao d6 12 sy gidc ngd vé tinh lién két chap chung giira van vat trén thé gian nay
trong ban thé vo ngd, dé tir d6 c6 thé yéu thuong hét ca muoén loai.

Tuy budng xa vat chat chi 1a mot phan trong hanh trang ctia moét vi thay tAm linh, nhung
d6 ciing 12 mot hanh dong rat can dam. Nhin lai, ta thiy duong nhu minh luén bam chit
vao vat chat, ngay ca nhitng vat dung thong thuong chtr ding néi chi dén nhing tién nghi
cao cap. Nhat 12 thoi dai bay gio con nguoi da phai dwa dim vao may moc rat nhiéu. Thi vai
ngay khong sur dung tdi dién thoai, khéng xem tivi hay khong 1én mang internet thi ta cam
thiy nhu thé ndo? Hoic ta da quen ngoi xe hoi c6 may lanh va tranh duoc bui bim, nhung
vily do gi @6 ma ta phai ding xe buyt thi ta c6 thay kho chiu khéng? Hay ta dang song
trong diéu kién sinh hoat rat thoai mai, bdng dung bi mat viéc nén moi chi tiéu déu phai
tién tan thi ta c6 thay yén on khong? Di nhién, rdi ta ciing sé quen véi cach séng thiéu thén
néu hoan canh bat bugc. Song, mudn tir gid cam xtc tét dé chap nhan cam xtc xau, ta phai
c6 thai do dang dan, ¥ chi vitng vang va thoi gian da 1au thi moi thich nghi dugc.

Khi ta da thich nghi duoc nép sdng it huong thy thi ta bong thay khong gian cua minh



that rong lon. Ta c6 nhiéu thoi gian va cam hting dé nhin su vao moi déi tuong hay moi
van dé dang xay ra. Ta cam nhan dugc nguén ning luong trong ta khong con bi phan tan
nhu trude kia nira. Du bat dac di phai song trong diéu kién ay, nhung khi trai nghiém mét
thoi gian thi ta cling nhin nhan riang, cudc séng con c6 nhing diéu hét stc mau nhiém ma
ta chi tiép xtic duoc v6i nhitng gia tri 4y khi ta dam tranh xa hdo quang hap dan cua vat
chat. Pang ra, ty than cua vat chat chang c6 toi tinh gi, nhung ning lirc hip dan cta né cb
kha ning danh thirc 10ng tham sin c6 trong ta va rat mon sinh luc. Biét bao bi kich xua
nay xay ra cing tir uy luc ctia vat chat. Vi thé, cac bac thanh hién ludn ty dit minh vao nép
song "tam thwrong bdt titc” - tire 12 nép séng khong duoc thoa man day du ba nhu cau sinh
hoat cin ban nhat cia con nguoi 13 An, mic va nga. Cang bét nam bat va dya dam vao diéu
kién bén ngoai thi ta cang nudi dudng va phat huy gia tri bén trong. P6 1a nguyén tic rat tu
nhién. Con néu ta ctr loay hoay mai vé6i cai tim thuong thi chic chan sé lac mét cai phi
thuong.

Du khong ¢6 ¥ muén tré thanh bac thanh hién, nhung ta cing nén hoc tap theo 16i song
tri thire 4y dé nang cao pham chat doi séng tAm hon. Cé thé con thuyén cua ta khong thé
tién vé phia truée dugce 1a vi né qua niang né, day kham. Mudn giai ciru nd, ta phai can dam
bo bst vai thung hang to 16n xudng bién, di nhitng thing hang ay rat quy gia. Budng xa chi
tro thanh phép thuc tiap bo ich khi né dung giira sy tranh dau coa thdi quen yéu thich va
thai @6 khong bam viu, chi khong phai vi khong can nita nén ta méi buéng xa. Diéu ky la
12 cang budng xa ta cang thiy nhe nhom va binh an hon. N6 hoan toan khac véi théi quen
cang tich gop thi cang mét moi va lo lang. Hon nita, xung quanh con biét bao nguoi khén
kho, nén budng xa bot tai san cua minh 1a co hoi dé ta thé hién tinh nhan 4i.

Tién nghi tinh thin

Ta thudng dé nhan ra sy hip dan cua tién nghi vét chat, nhung lai it phat hién ra sic
"gay nghién" cua tién nghi tinh than. C6 khi ta 14i xe vuot hang chuc dim duong xa dén nha
mot nguoi ban, chi dé mong ho cong nhan hay khen ngoi tAc pham ciia minh. Néu 16 bi
nguoi y thang thimg ché bai, khong tiéc 161 phan xét, thi ta bit man va chan nan ngay.
Ciing c6 khi ta lai tim moi phuong cach, ké ca nhimg manh khoe hay ky xao gia tao dé dugc
moi ngudi chd ¥ va né phuc. Nhung khi béng dung bi ké x4u dit diéu vu khéng trén bio chi,
hay phanh phui nhitng chuyén doi tu, thi ta lai dé dang sup d6 tinh than hoic tim cach tra
diia cho bang dugc. Ta cho rang tat ca nhitng phan tng iy déu rat ty nhién vi d6 1a ban ning
tu vé can thiét cua con nguoi. Tuy nhién, ta @3 quén rang minh dang vuon téi gi4 tri chan
that cua hanh phiic thi khong thé 6m giit khu khu ban ning cii ky. Nhirng tién nghi kia tuy
dem lai sy thoa man, nhung chiing sé danh thte khéi phién nio trong ta.

Cong nhan, khen ngoi, kinh trong hay thuong yéu déu dem t6i cam xtic rat hap dan, ai
ma khong thich. Nhung néu ta thich né tire 14 ta khong thich nhitng thi tao ra cam xtc té
hai nhu pha nhén, ché bai, khinh miét hay ghét bo. Trong khi ban chit cua cudc séng vén
bién chuyén khong nging, khong co bét e su vat hay sy viée ndo giir mai mot trang thai.
Nhitng diéu ta yéu thich ma dat duoc at s& khién ta nghién ngap, con néu khong dat dugc



thi lai khién ta kho so. Cho nén, ¢6 gang nam bét nhimg th minh thich va ra sic chdng déi
lai nhirng thr minh khong thich, d6 khong phai la thai d6 khon ngoan. Ta sé€ kiét strc.

Thi dy, khi ta muén mé long ra gitip @ moét nguodi ndo d6, nhung ta bi doi lai ngay boi
thai do bat can hay vo phép ciia ho. Néu ta budng xa dugce doi hoi nhé nhen ay, thu gon
nhiing diéu kién théa man cai to6i dé chi mot 1ong hudng toi gitp dd thoi thi sy hién ting
mo&i xay ra that sy. Ca nguoi cho va nguoi nhan déu duoc loi ich. Pac biét, mot khi @ budng
x4 duoc tAm tham cau, ta s& budce 1én mot cung bac cao hon cua tAm thire. Ciing nhu khi
nguoi kia xtic pham, 1am ta ton thuong, tire 12 ho da no ta mot cam xtic xau. Theo quy luat
can bang cam xtc thi nguoi 4y phai chap nhan bi ta tra lai mot cam xtc xdu bang mot hanh
dong tuong xtmg nio d6. Nhung ta chap nhan budng xa, chap nhan thua thiét, cling tic 1a
ta da chap nhan "biéu khong" cho ké 4y mén no cam xtc. That ra, trude sau gi thi vil tru
cling sé rut lai ning luong cua ké iy va chuyén thanh ning luong khac bu dap cho ta. Cho
nén, tuy ta that long buéng xa nhung phan nhan lai d6i khi con nhiéu hon.

Dang duoc né trong nhung ta khong thay tu hao va coi thuong ké khac, vi y thire duoc ai
cling c6 nhirng cai hay cai dep. Pang dugc khen ngoi nhung ta luon y thue thanh qua nay la
nho su tro gidp coa rat nhiéu ban tay nén luén nhtn nhuong. Pang dugce thuong yéu
nhung ta ludén y thie day 13 sy may man, nén cé gang gidi han su doi hoi va chiém hiu. Ty
biét giéi han minh trude moi sy huong thy, di sy huong thy ay ximg dang voi nhimg céng
hién cua minh thi d6 14 thai @6 cua bac tri. Ngoai ra, thuc tap budng xa con gitp ta phong
thich duoc nhimg ning luong xau dang tan ph4 trong tAm, bao vé duoc nhirng hat mam
thanh thién. Qua do, ta sé giit dugc co ché tAm thue cia minh luén van hanh thuan chiéu
vii try, x6a bé duge ranh giéi chia cit phan biét hay d6i nghich gitta nhitng c4 thé véi nhau.
Nho thé ma su ton tai cua ta giita cudc doi ndy chic chin sé duoc an 6n 14u bén.

Budng xa tién nghi vat chat da kho thi budng xa tién nghi tinh than s& con khé hon gip
boi 1an. Tuy nhién, cai ndo kho ma ta budéng xa duoc thi ta sé nhan lai khoang khong gian
tu do thénh thang trong tAm hon. Dé c6 thé 1am dugc nhimg diéu 4y, ta phai thuc tap
budng xa tir nhirng ¢ chap hay toan tinh nho nhen ludn xay ra trong doi séng. Tap theo
doi tam minh moét cach tu nhién ma khong kem theo thai do phan xét hay ap dat n6 phai
sém thuan phuyc nhu ¥ ta. D ta biét minh chua that sy budng xa, nhung hiéu ré nguyén do
va khong ngirmg quan sat tién trinh 4y thi sé c6 mot ngay ta ciing vuot qua duge né.

Buong xa nhiing tién nghi tinh than cfing chinh 14 tha nhimng "con bo" yéu quy cua ta. Vi
d6 12 nhimg "con bo" khong cb hinh tuéng rd rang, nén ta rat dé 1am tuong 1a minh da
hoan toan "vo san". Vay ta can phai nho nhirng ngudi than tin hay doan thé chan thanh soi
sang dé gitp ta biét minh dang mic ket vao nhitng "con bo" ndo. Néu c¢6 muoi hai con bod
thi ta s& c6 mudi hai ndi lo; néu ¢6 nim con bo thi ta c6 nim ndi lo; néu chi cd6 mot con bo
thi ta chi c6 mot ndi lo. Tat nhién, ta chi chap nhan phép loai trir nay khi ta dang dimg
trude sy chon lva gitra thoi quen huong thu va budng xa dé dugc thanh thoi. Khi ta da quyét
dinh thuc tap buéng xa cam xuc yéu thich cua ban nga, tiac l1a ta da chinh thire budce 1én con
duong thanh thoi cua nhimng bac thanh, du biét rang duong hay con xa.



Bdén long chi nam bat

Tram nam nira con khong
Xin vé lam may trdang

Nhe nhang tréi thong dong.



Tuong Tugng

Hoan canh chi c6 thé lam cho ta dau, nhung chinh trf twéng twong sai lam méi la thi
pham giét ta chét.

S6ng trong mong tuong

Mot 1an nao d6, vo tinh ta tim thay ky vat cua nguoi than yéu, bong nhién nhiing ky
niém ngot ngao nam xua i luot kéo vé tran day trong tAm kham. Ta thay rat rd anh mat va
nu cudi rang rd cta nguoi dy. Ta nghe ving vang bén tai ting 16i an i diu dang coa ngay
ndo. Ta nhé ca mui nude hoa ma nguoi 4y thuong st dung. Ta khong thé ndo quén duoc
cam giac 1an dau khé cham vao d6i ban tay néng am. Duong nhu tim ta da ghi nhé tat ca.

Ngay khi ta vira méi tro chuyén véi mot nguoi ndo d6 xong, néu day 1a cau chuyén hap
din hay dang nhd, thi lién ngay sau d6 nhirng hinh anh va Am thanh dé chiu 4y sé& lién tuc
tai hién. N6 gan nhu chiém hét hoat dong ciia ndo bo. Thinh thoang ta cuoi khtc khich hay
tham thi mét minh nhu cudc d6i thoai van chua tan. Pang 14i xe trén duong cao toc ta lai
ngd minh dang di gitta khung troi tho mong, dén khi xe lac vao 16i khac that xa hay nghe
tiéng kén xe inh 6i phia sau ta méi suc tinh. Ta c6 cam tuéng nhu minh dang bi moét luc
nao d6 ¢ bén ngoai kéo di. That ra, chinh nhiing hinh anh trong tAm da canh tranh va lan
at thuc tai d6 thoi. Tat ca nhimg dir liéu d6 da duoc luu trir trong kho chira tAm thie (con
g0i 14 tang thirc), nén khi bi kich dong thi né sin sang tai hién nhu mot cuén phim rap néi
khong dau khong cudi. Noi man anh dé cudn phim tai hién chinh 1a tAm tuong.

Hoat dong cua tAm tuong khong thé tach roi voi tdm tho, tdm hanh va tam thire, nén
tat ca nhitng gi xay ra trong nhirng tim kia déu tac dong dén tAm tuong. Thi dy, khi nghe
gi6 lanh tir dAu tran vé, 1ong ta bdng se lai réi chot thém tach ci phé néng noi quéan coc &
mot gbe duong tinh ling ndo d6. Boi ta da trai qua cam gidc dang nhé ay it nhat mot lan
trong qua khtr. Cam giac dugc cai lanh chinh la chirc nang cia tam tho (con goi la cam tho).
TAm tho nhanh chéng truyén thong tin ay vé tAm thtre dé nhan dang. Khi tAm thire tim
duoc dir liéu ndo an tuong nhat lién quan téi cai lanh, n6 sé cho hién 1én trong tAm tuéng.
Ngay ltc 4y, néu tAm hanh ciing tham du bang ndi lo budn thi l4p torec mot vién canh tuong
lai s& duoc dung 1én. C6 khi mo hé, c¢6 khi o rét. Trong d6 c6 mot sé dir lidu cii, nhung
cling c6 mot s6 hinh anh hoan toan méi. TAm tuéng tuy cé thé dua ra nhimng y kién sang
tao bat ngo dén kinh ngac, nhung né van 1a su tai ché tinh xao trong chu dong hoic ca trong
v6 thae. Cho nén, khong cb tuyét tic ndo dén tir mot siéu y tuong bat chot ca. Nhirng chat
liéu 1am nén y tuong do6 co6 thé da duoc luu trir tir hang chue ndm trude qua su trai nghiém
hay goép nhat. Du vay, tan suat bién d6i cia tAm tuong van ludn cao hon cic tAm khéc.

Phai x4c nhan ring tAm tuong ddng vai tro rat quan trong trong doi séng. Khong cé tAm
tuong thi khéng c6 sang tao, khong cé tuyét tac, khong c6 nhimg du phong can thiét. Tuy



nhién, cling chinh tAm tuong da khién ta khong thé chip nhin va séng sau sic véi hién tai,
vi n6 ludn dét 1én nhirng gidc mong hap din xa x6i. Khi ta dtng nti nay lai tréong ndi no,
nhin nguoi nay hoa ra ngudi khac thi lam sao thiy duoc hanh phiic minh dang cé trong tay
ma tan huong? D6 chinh 14 vong tuong. Duong nhu bay gio ai ai cling dang séng trong
vong tudng, trong dau ho lc nao ciing diy riy nhirng hinh anh Am thanh dan xen nhau
mot cach hdn loan. Boi vi ho cho rang cang nghi ra dugc nhiéu ¥ tuong hay dé dem vé loi
nhuén thi cang tét. Nhung hoat dong cia tAm tuong mot khi da vuot tim kiém soat va dén
murc khong thé dung lai duoc nira, thi toan bo co ché tAm thire s& bi dao 16n va chuyén sang
cung bac khéc. P6 14 nhitng dang ma ta thuong thay: dang tri, loan tuong, trim cam hay
tam than. Khi 4y, ho s& nhin moi th& bang nhan thtc hoan toin méi la, mét thé gigi mo mo
mang mang ma ho hoan toan khong nhan ra va dinh vi minh duoc ntta.

Bay gio nguoi ta dé bi mac vao chung bénh "hoang tuéong". Nguyén nhén tir mot chan
dong qua 16n trong ltc tinh than dang yéu 6t, hoic do mot ndi 4m anh nao d6 kéo dai tir
trong qu4 khu. Nhung phan 16n 1a do ho chim dam trong mong tuong qua 1au ma khong
duoc ai danh thuc, vo tinh ho dong hoa giira thuc tai véi nhiing gi minh dang suy tuéng.
Dau tién, bénh nhan roi vao tinh trang danh mat niém tin noi ban thin va luén mong cho
mot dicu gi d6 tot dep sap dén dé thay doi cudc doi minh. Sau d6, ho cam nhan nhiing gi
dang xay ra xung quanh duong nhu da timg duoc thiy ¢ dau roi, c6 gan két véi sé phan coa
ho. R6i ho cb ging phﬁn tich, giai thich theo 16i suy dién méng lung cia minh. Theo thoi
gian, nhirng suy nghi a ay duoc cing c6 thanh hé théng virng chac, khong gi co thé thay doi
duoc. Hoang tuong néu khong som diéu tri thi sé anh huong ning né dén thai do song va
lam thay d6i ca nhan cach. Tir mot nguoi dao dire cd thé tré thanh ké toi pham tan 4c.

Nhitng nguoi tré bay gio hay tu danh gia rat cao ban than dé c¢6 gang dung 1én nhiing
gidc mong xa tit tam tay, nhu thé 12 ngudi c6 chi 16n. Nhung thuc chat khoang cach gitra tai
ning hién tai va gidc mong cua ho qué ddi nghich. Tham chi, ho chwa tirng nim bat duoc
nhitng myc tiéu rat gan, cfing chua cham t6i nhirng tiéu chuan ciin ban trong cudc song. Ho
chi dang so hitu mdi long tham va tri tuong tuong qua 16n. Boi d6 cling 14 cach dé ho ciu
réi niém hy vong sau bao lan that bai va chung to gi4 tri cia minh truée moi nguoi. Mai mo
vé mot diéu khong co cin cu thi cling 14 "bénh tuong”, rat gan voi hoang tuong.

Tri tuong twong qua phong phi d6i khi dua ta vao thé "tu minh hai minh" chi vi muén
bao vé minh. C6 mot anh chang no voi va chéo thuyén nguoc dong nudce giira 16p swong mu
day dic. Bong thay tir xa c6 mét chiée thuyén dang xudi dong, no lao téi rat nhanh va ddm
dau thang vao phia anh. Anh chang hét hoang la 16n 1én: "E, thuyén ai d6, coi chirng lui vo
thuyén t6i né!". Vira néi dut 16i thi hai chiée thuyén ddm sam vao nhau va lat Gp. Nuée
song budi sang sém lanh buét khién anh chang run ray va cang thém tuc gian. Anh ta héi
ha boi t6i dinh "thuong" nguoi kia mot qua dam cho dich dang. Nhung khi 1at chiée thuyén
1én thi khong thay ai ca. Thi ra chiéc thuyén bi tudt diy nén tréi theo dong nudce, char
khong phai do ai d6 vo ¥ vo ti hay c6 tinh giy chién nhu anh chang da nghi.

Ban ning tu vé 14 rat can thiét. Nhung néu né bi thic diy qua manh boi nhiing kinh
nghiém ci rich thi thé nao cling tao nén nhirng hanh dong sai lam. Quen dung dén kinh



nghiém tich lily hon 1a quan sat thuc tai 1a do tAm so hi va tAm luoi biéng trong ta qua
16n. Ta ludn so nhimng diéu kién thuan loi cia minh sé& bi hu hao, mat méat. Ta ciing hay luoi
biéng quan sat va khong chiu tu duy siu sic vé ban chat cua nhitng d6i tuong hay van dé
dang xay ra trong hién tai. Néu ta khong c6 kha ning ngin chin nhirng hinh anh va Am
thanh cii ty tién hién vé trong tAm tuéng, khong thé dinh tAm dé tao ra kha ning phat hién
moi xung lyc cia phién nio dua tdi, thi ta sé tiép tuc roi vao nhirng nhan thue sai 1am hoic
nhimg quyét dinh dang tiéc. Cho nén hoan canh chi c6 thé 1am cho ta dau, nhung chinh tri
tuong tuong sai lam moi 1a thu pham giét ta chét. Hay can than véi tAm tuong!

Nhin dién don thuin
Hiéu biét cua ta thuong dugc tao ra boi kién thue tich lfiy va kinh nghiém tich liiy. Con
mot chat liéu quan trong nira ma it ai biét va sir dung dugc nd, do la truc giac.

Truc giac 1a kha ning nhan biét d6i tuong trong hién tai bang ci nhin trong suét nhu
lan dau tién méi nhin thay. N6 tuyét nhién khéng mang theo kién thac hay kinh nghiém
c6 san dé dinh nghia hay di chiéu 1én ddi twong. Nhung ban ning cua ta lu6n thién vé su
huong thu va tu vé, nén ta ludén cé théi quen sir dung kién thire va kinh nghiém cii dé giai
quyét van dé cho mau chéng va cam thay yén tam hon. Thi dy, khi #in mot chén xtp thi ta
c6 to1 hai cach dé #n: mot 13 An nhu d3a timg dwoc An, hai 13 an nhu 1an dau dugc An. Néu dn
theo cach thir nhat thi chic chin d6 khong phai 14 cach dé thuéng thirc. An chi dé cho no
bung hay an chi dé cho xong. Con néu c6 thé #n theo cach thi hai thi ta s& an rat chim chd,
khong bi kién thace hay kinh nghiém c6 sin vé mén xdp 1am giam kha ning kham pha va
thuong thuec tron ven. D6 12 nghé thuat dn xdp ma ciing 1a nghé thuat nam bat sy séng.

Ciing nhu nhiéu ngudi mong muén duoc yéu-nhu- yéu-lan-dau. Ho mudn nguoi kia hay
nhin ho bang cai nhin méi mé nhu lan dau tién mai yéu nhau, di rang ho da biét rat nhiéu
vé nhitng han ché hay kho khin ctia nhau. Hodc ho muén nguoi kia hay nhin ho nhu chinh
ho, chir dirng nhin ho bang hinh anh cia nhirng nguoi trude ma ctir phai nghi ngo hay phong
thu. Thye té thi ai cling muén minh duoc méi mé trong mat ngudi khac, vi sy that 13 ta
ludén ludn doi moi - ¢ thé hay hon hoic c6 thé té hon. Nhung diéu nghich 1y 14 ta lai khong
thé nhin nguoi khac hay moi vin dé mot cach don thuan nhu chinh né. Ta chi thiy moi tha
qua cai bong mo cua qua khir ma ta ctr nghi 1a minh da biét da hiéu hét tat ca.

Thién chinh 14 phép thuc tap dé phat trién kha ning nhdn dién don thuan. Ta can phai
c6 mot vi thay gioi gitp ta xay dung théi quen nay ngay tir budi dau. Mdi khi dén tham van
v6i thién su, c6 thé ta s& ngoi suét budi ma chang nghe dugc diéu gi hay ho ngoai may cau
rat binh thuong dén vo nghia: "Ubng tra di!", "CAy tung trudc san kia!". Nhiéu thién sinh
da dau dau vé 161 huéng dan la lang nay. Ho dung hét tri ning dé suy tim an ¥ sau kin phia
sau nhitng thong diép ma thién su da giri t6i. Nhung tim mai cling chang hiéu duoc gi. Cudi
cling, thién su thay t6i nghiép nén giang cho mot gay chi tir thi thién sinh méi bung ngo.
That ra, khong phai thién sinh nao cfing phai "#n" mot gay méi bung ngo. Nhitng nguoi cd
thé birng ngd ngay tir nhirng ciu ndi tuéng chung binh thuong hay vé nghia kia 1a nho tAm



ho von rat don gian, noi sao hiéu vay chi khong suy doan lung tung.

Thién su bao "Udng tra di!" thi thién sinh hay ctr uéng-tra-nhu-uéng-tra. Pung udng-tra
nhu-khong-ubéng- tra vi tAm tu dang ban nghi nhiing van dé khac, du dé 1a nhimng van dé
duoc cho 1 quan trong hay xing dang. Uong-tra-nhu-uéng-tra tie 1a nhan biét rd minh
dang ngdi uéng tra va nhan biét ro d6i twong tiép xic 1a chén tra, ma khong phat sinh thém
¥ tuéng nao trong tAm. P6 1a buée cin ban nhat cua thién tap. Cling nhu "Cay ting trude
san" 1a mot thyc tai ranh ranh truée mat. Nhung moi ngdy di ngang qua c6 thé thién sinh
da 1o 12 khong ngé thay, hoic chi nhin thoang qua vi trong 1ong chat chong nhing lo ling
hay mong cau. Thién su khong muén hoc tro tiép tuc cudc chay dua tu tuong vo bo nira,
phai gitip ho ném trai ngay lap tic huong vi thién chi khong phai 1y thuyét thién.

Dung lai nhitng vong tuong lao xao, nhan biét rd nhimng gi dang hién hiru xung quanh,
thay 6 timg phan tng cia minh 1én déi tuong tiép xtc, @6 chinh 1a thai d6 song ding dan
nhat coa con nguoi. Thai @6 ndy cling chinh 13 nén tang dé tao dung tri tué. Tri tué 1a kha
ning thau hiéu ban chét cua moi sy vat sy viéc trén thé gian nay. C6 tri tug, ta sé biét rd
minh nén lam gi va khong nén 1am gi, dé ta ludn tao thé hai hoa véi vii tru va dat duoc
hanh phtic chin that. Nghia 1a muén dat toi nhirng diéu siu sic dén vo cting coa tAm thuec,
ta can phai han ché dén c6 1ap hoan toan tAm tuong. TAm tuong khong chi khién ta danh
mat thye tai, bop méo thue tai, ma con khién cho thye tai tro thanh vién canh cua tuong lai
hay béng mo cia qua kht. Thé nén chan 1y phai di bang d6i chan trai nghiém chi khong
thé dung cai dau tuong tuong. Cang dung tri ning dé tuong tuong thi cang roi xa chan 1y.

C6 thé ta khong muén tro thanh thién sinh, khong can dat t6i muyc dich tri tué, ma chi
mudn 12 mot con nguoi binh thuong dé duoc huong thu tat ca nhing gi cudce doi da ban
taing. Nhung néu dang di trén con dudong muia xuan lai nhé dén mua thu, ngdi bén nguoi
thuong ma lo nghi dén nhitng du 4n hap dan, nguoi ta néi that 1ong ma ctr ngd 1a gian doi
thi ta c6 tan huéng duoc gi khong? Hanh phic dang ¢ trong tim tay ma cir mo uée xa x6i
thi 1am sao ta biét thé ndo 1a hanh phtic? Panh rang nho ¥ tuéng sang tao phong pht ma ta
da c6 nén vin minh tuyét hao nhu hém nay. Nhung nhin k¥ lai, ta cling khong khoi giat
minh khi biét dia cau dang rén xiét va c6 thé sé& bj huy diét trong nay mai ciing vi nhirng
mong tuong dién dao cua con nguoi. Tri tuong tuong néu dimg trén nén tang cua long tham,
phuc vu cho nhu cau ich ky cia nhirmg ké quyén luc, thi né chinh 1a tic nhan 16n nhat nhan
chim thé giéi hién thuc nay va dua con ngudi vao nhirng con mé bat tan.

Nguoc lai, néu ta biét dat tAm tuong ciia minh trong mot khuén kho dang dan, c6 kha
ning quan sat va dan dit n6 di dang hudng, biét ding lai nghi ngoi khi can thiét, luén nhan
ra sy kich dong cua moi truong bat loi vao nhitng tAm hanh phién nio, thi ta sé& sir dung
tAm tuong mot cach hiru hiéu. Con néu ta thiy minh van chua du stc dé kiém toa tAm
tuong, van luon bi n6é thao ting moi néi ning va hanh dong thi ta hiay nén quay vé thuc tap
phép dinh tAm cho bén bi. Pinh tdm chinh 14 "khic tinh" cua vong tuong. Nhung néu ta
chua kip xay dung murc dinh tAm vimng vang, ma lai phai di vao nhimng noi day cam bay va
hiém trg thi ta hay lu6n ludn di bén canh nhimg nguoi séng tinh thirc. Chi can ho kién tri
goi ding tén ta nhiéu lan 1a ta s& giat minh bung tinh va s& quay dau tim huéng.



Hay got diing tén toi

Giita cuong dién méng tuong
Dt chuea biét ra sao

Van quay dau im hudng.



Dinh Tam

Khéng suy nghi ciing la mét trang thdi rat quan trong, gitlp tadm quan binh va sau
sdc.

Nhin r6 thuc tai

TAm ta giéng nhu con khi, hét chuyén canh nay dén canh khac ma khong bao gio chiu
ding yén. Du tAm gitip ta cam nhén, suy tuong, hiéu biét, thé hién tinh cam, hay quyét
dinh, nhung né khéng phai 1a mot ¢d may dé cho ra sé luong san pham cang nhiéu cang
tot. Han ché coa ta 12 thuong khong biét nén dé tAm 1én déi twong nao va & mue do bao
nhiéu cho vira da. Mutce d6 vira da khong chi dé giai quyét dugce van d¢, ma né phai tuong
tmg v4i nguoén ning luong du trir cia ta dang c6. Boi ta con phai chi tiéu ning luong cho
nhirng van dé quan trong khéc nita. Phan 16n suy nghi chi dét chay ning luong, khién ta
thém cing thang réi nhan thuc léch lac ma khong giai quyét duoc van dé gi ca. Cho nén,
khong suy nghi cling 12 mot trang thai rat quan trong, gitp tAm quan binh va siu sac.

Triét gia Descartes da tirng phat biéu:"T61 suy nghi, vi thé téi dang c6 mat". Nhiéu
ngudi cling dong thuan véi quan diém nay. Ho cin cir vao dong suy nghi dé thay dugc su co
mit cia minh. Nghia 1a con nguoi phai luén suy nghi, néu khong suy nghi thi d6 khong
con 1a mot thye tai song dong nira. Cling nhu nhirng ngudi gia thuong hay kiém viéc gi do
1am dé thay minh dang hién hiru, dé thay minh khong phai 14 ké bat tai vé dung trong mit
con chau. That ra, ho chi can ngdi d6 va mim cudi vui vé voi con chau, hodc ludn téa ra
ning luong binh yén va virng chai 1a da thiy ho dang c6 mit réi. P4 mai chinh 1a sy c6 mit
dich thye. Ciing vay, khi nhin mot doa hoa, dau can suy tu thi ta méi cam nhan dwoc su ¢d
mit mau nhiém coa né. P6i khi, chinh nhitng dong suy tuéng moéng lung da kéo ta ra khoi
thuc tai vd ddnh mat thuc tai. C6 x4c ma khong c6 hon thi dau thé goi 1a su ¢6 mat.

Khi nhin d6a hoa, néu ta khong suy tuéng, khong bj twong lai hay qua khir kéo di, chi
thay ro day 1a mot doa hoa dang no trong budi sang hom nay thi d6 1a trang thai c6 mit
hoan toan - tic dinh tAm. Dinh tAm 13 tAm dang dung yén trong thyec tai, c6 thé nhan biét
rat ro nhiing gi dang xay ra trong ta va xung quanh ta. Néu duy tri kha niing chuyén chd
trén mot dbi twong ndo d6 da chon lva trong thue tai, voi mot thoi gian da lau ma khoéng co
bat ct ¥ niém nao kéo di thi ta sé tao ra duoc dinh lyc - sttc manh cta sy chuyén cha. TAm
chuyén chd manh mé c6 kha ning phéat ra ning luong chiéu sang 1én d6i tuong, nén cang
nhin ta s& cang nhan ro duoc ciu tric hoat dong hay ban chat that cia né.

Doi séng ludn ¢ vo sé luc hap din 16i kéo taAm ta chay lang thang suét ngay ¢ bén
ngoai. Dén khi 1én ban #n, givong ngy, ta van tiép tuc dé tAm minh chim néi trong nhiimg
du 4n ké hoach, hay mién man véi nhirng hinh anh ngot ngao cta qua khu. Theo thoi gian,



ta dan danh mat tho6i quen nghi ngoi hay théi quen dé tAm chuyén chi vao mét déi tuong.
Tréi lai, ta cho rang cang nghi ra dugc nhiéu ¥ tuong mang lai loi nhuan thi ta cang tai gioi.
Lam nhu thé con nguoi sinh ra chi dé 1am viéc va kiém tién. Thé nén, chau kiéng trude nha
kho héo d3 1au ta ciing khong thay. Chiéc 4o da st ntt ma ta cling khong hay. Trong nha
c6 bao nhiéu ngudi dang cd mit ta cling khong rd. Ta dimg day dé 1am gi hay c6 hen véi ai
hom nay ta cing khong nhé. That té! Ta cling hay tu trach mdi khi phat hién ra minh bi
dang tri. Nhung ta cling ty bao chita bang nhitng 1y do rat xtmg dang, roi lai tiép tuc tha tAm
rong rudi, dé noé tu do di tim noi trd 4n ndo ma no yéu thich.

That tiéc! Néu ta chd tAm vao 4nh nang thi nang sé 4m hon. Ta lang 10ng nghe tiéng
chim hot thi tiéng chim sé& trong hon. Ta hét 1ong bung tach tra uéng thi tra sé thom nong
hon. Su c6 mit dich thue cia than 14n tAm sé gitp cho ddi twong c6 gia tri hon va chinh ta
cling sé duoc thira huong nhiéu hon. Mot sy that rat sau sac nira 1a khi tAm an dinh, chap
nhan c6 mit 100% trong gidy phut hién tai, né s& két néi duoc voi nhing ning luong an
lanh c6 sin trong vii try. N6 1am cho nhiing ning luong doc hai trong ta lang diu va nang
day nhirng pham chét quy gi4 trong chiéu sau tAm hon. Pic biét, dinh luc gitp ta duy tri
1au bén kha ning quan sat nhitng phién nfo, tir ldc phat sinh dén khi tan bién. Nghia 1a
khong co6 dinh lyc thi ta khong thé thau hiéu phién ndo. Khong thau hiéu thi khéong thé
thao go.

Nghé thuit dinh tim

Pé rén luyén cho minh théi quen dinh tam, diéu kién truée tién 14 ta phai bét ban ron.
Phai tu cho minh mét co hoi 16n tim vé chinh minh. Ta khong thé ra 1énh cho tAm minh
ding lai, trong khi ta vin con mudén nam bat qua nhiéu tht. Mot khong gian nhe nhang va
tinh ling sé& gitp ta dé dang dem tAm minh tro vé, két thanh mot méi v6i than. Than o dau
thi tAm & d6. Ciing nhu khi ta diing chiéc kinh ltp d4n nhan nhing tia ning song song,
chtng sé& hoi tyu thanh mot diém. Sau d6 ta lay nhim rom kho dé phia duéi kinh lap, chim
anh sang hoi tu iy s& dét chay nhim rom kho. Su tap trung cao do ctia tAm ¥ c6 kha ning
dét chay phan nao phién nfo, lam cho ta tré nén nhe nhang, tram tinh va sang suét hon.

Ta can c6 gang tap luyén séng cham, nhung ciing dimg qua cham mot cach mét tu
nhién. Mdi khi mé voi nuée, ddng canh cira, mé ti-vi hay dat tach tra xudng, ta déu quan
sat ky nhitng d6i tuong ay. Dic biét, phai ghi nhan ré nhitng gi xay ra trong tam ta sudt tién
trinh xay ra. Hay cat mdi hanh dong ra thanh tirng phan nho dé thuc nghiém viéc dinh tam
d& dang hon. Thi duy, khi bung tach tra 1én, ta chia 1am 3 giai doan dé cht tAm: bung 1én,
dua t6i va uéng. Trong khi udng, ta ciing chia 1am 3 giai doan: vira uéng, dang uéng va
uéng xong. Bat cir ¢ noi dau hay lam viéc gi ta cling nén 4p dung bai thyc tap chia nho ting
hanh déng dé quan sat, trir nhimg viéc ¢é tinh chat nguy hiém hay qua khan thiét.

Tap quan sat budc chin minh khi di trong phong cling 14 cAch dé rén kha ning dinh
tam. Chi can tha long hai tay theo chiéu co thé va bat dau chu y vao budc chan di trong 3
giai doan: nhac chan 1én, dua t61, dit chan xuong. Ta ciing c6 thé chia méi dong tac nhu vay



thanh 3 1an nho hon nira, dé sy chd ¥ cia ta cang thém manh mé: phan dau - phan giita -
phan cubi cua viéc nhac chan 1én, phan dau - phan giira - phan cudi cua viée dwa chan tdi,
phan dau - phan giita - phan cudi coa viéc dat chan xuéng. Nén nho ta chi dung tAm dé cam
nhan ma khong nén nhin xudng budc chan. Bai tap nay tuy hoi kho khan, nhung néu kién
tri chirng nira gio ta sé git hai két qua rat bat ngo. Sy cham rai sé gitip tAm ta khong dé
dang thay doi d6i tuong, da thoi gian dé nhin thau dbi tuong va chinh ta hon.

Hoi thd miu nhiém

Nhitng béc tu thién thanh cong tir nhiéu thé hé luén xem hoi thé 1a su lya chon hang
dau dé dinh tAm. Hoi tho khong chi 1a mot tién trinh sinh 1y ma né con 1a nhip cau néi véi
cac tién trinh tAm 1y. Nghia 1a thong qua hoi tho, ta c6 thé biét dugc nhiing trang thai bién
doi coa tAm minh. Piéu tha vi 14 ta c6 thé cam nhan hoi thé mét cach truc tiép ma khong
can dén su can thiép cua tu tuong hay kinh nghiém c6 sin. Ta dirng quén hoi tho 14 mot
tién trinh ty nhién. Du ta khéng ding ¥ chi can thiép thi hoi thd van vao ra theo nhip do
riéng cua noé. Do vay, khi chon hoi tho 1am d6i tuong chii tAm, ta phai tén trong tinh tu
nhién cta nd. Ta chi can nhan biét va hiéu biét n6 chir khong ép budc n6é phai nhu thé nay
hay thé kia. Thuyc té ta cling hay vap vap trong khi tho, muon ap dit hoi tho theo ¥ minh.
Ta muén né dai hon hoic ngin hon, muén né ém diu hay nhe nhang hon. P4 1a mét thai
do sai 1am can phai tranh. Ranh giéi giita hoi thé ty nhién va hoi thé ¢6 nhoéi nian rat mong
manh, ta phai tinh té lim méi nhéan ra. Nén nhd ta chi don thuan quan sat né, ding doc
lam bam trong tAm bang mot cAu nao d6 dé nhac nhé hay tuéng tuong thém diéu gi khac.

Mubn quan sat ro, trude tién ta phai nhan dién r6 hoi thé cia minh nhu thé ndo. Hay
cha tdm vao sy phinh xep cta bung: hoi thé di vao bung s€ ty dong phinh 1én, hoi tho di ra
bung s& tu dong xep xudng. Cach thé nay thuong chi phu hop véi mét sé it ngudi, nd lam
cho ta dé héi hop vi phai ruot dudi theo nd. Va lai, cach theo doi nay s& khong 1am cho ta
cam nhan hoi thd mot cach truc tiép. Hau hét cac vi hanh thién thuong ch tAm vao chd
phan chép mili, ngay vanh trong cua mii hodc ngay phia moéi trén. Piéu ndy con tuy thuoc
vao chiéc miii cia mdi nguoi. Hay hit vao mot hoi cho that dai va sau, réi ghi nhan khong
khi bén ngoai di vao. C6 ging cam nhan xem nd cham vao phan nao cia chiéc miii rd rang
nhat. D6 chinh 14 diém can ghi nho dé quan sat hoi tho khi ta dé né tho tu nhién tro lai hay
trong nhitng 1an tap sau. Nho vay, tAm ta khoi chay lung tung dé tim kiém hoi ths. Pudi
theo hoi thd s& rat mét moi, ma cling khong bao gio dudi kip vi né ct troi mai.

Hay tap quan sat mai lién hé rat tinh té giita hoi thg, ¥ mudn diéu khién hoi tho va ca
thai do muén ngung sy diéu khién. Ban dau ta sé& thiy hoi khé chiu. Dan dan ta s& cam
nhan duoc gia tri cia hoi thé ty nhién hoan toan khac biét véi hoi tho bi diéu khién. Qua
do, ta hoc hoi duoc rat nhiéu vé thai do hay mong muén va 4p dat cuia minh. Quan st hoi
thé mot cAch tinh vi nhu thé trong thoi gian ngan, ta sé khong con muén diéu khién né
nira. Thoi gian dau, viéc quan sat hoi tho sé 1am cho ta rat dé chan nan vi cam thay no that
12 v6 vi. Nhung néu kién tri va tho dang cach, tir tir ta s& thiy n6 rat da dang va ky diéu vo
cting. Su that khong c6 hoi tho nao giéng véi hoi tho nao ca. Chting bién hoa rat tinh xao.



Véi tAm hoi hot hay thanh kién ma cho ring né ciing chi c6 nhu vay théi thi chic chan ta
s& khong thé nao thay va thau hiéu duoc né. Cho nén, quan sat hoi tho khong chi 1a quan
sat duong nét ma ta con quan sat dén ca noi dung cua noé. D6 that sy 1a mot ban nhac hoa
tiu giita nhitng trang thai hon hén réi lang diu, siu rdi can, gap gap roi nhe nhang.

Trong qua trinh thyc tap, nhiéu ltc ta c6 cam tuong khong nhan ra dugc hoi thé cia
minh. Pung qua lo lang! Hay cht tAm tré lai ngay diém ma ta da chon, & phan dau chép
miii hay su phong xep ciia bung, bang vai hoi thd manh tam thoi thi ta s& nam bat duogc
ngay. Nén nhg, ta dimg bao gio tu trach moéc ban than minh trong khi thién tap. Piéu d6
chang loi ich gi ca, vi chting chi 14 két qua cua qué trinh séng trong 1ang quén cua chinh ta
d6 thoi. Chi can ty nhac nhé thuong xuyén 1 dugc. Thinh thoang trong tAm ta sé hién 1én
hinh anh, Am thanh, nhan xét, lo lang, tiéc nudi, buén tii, hoang mang Khi d6, tac6th é
tam thoi roi hoi tho dé cht tAm 1én nhitng d6i twong méi ay. Trong truong hop thiy minh
khong con chit dinh luc ndo, thi hdy tam thoi "ngb lo" nhirng bién dong bat chot xung
quanh ma danh hét vu tién cho viéc dinh tAm trén hoi thd. Con néu ta da san sang quan
sat thi chi nén quan sat ting hién tuong tAm Iy mot, chtr dimg gom hét chiing lai.

Khi nhitng d6i tuong ay phai mo, ta lai dem tAm tro vé v6i hoi tha. Hoi tho bay gio 1a @6i
tuong chinh. N6 1a diém tya an toan nhat cia ta sau mdi chuyén di thim nhﬁng linh vuce
khac, du d6 1a nhitng phan ung xdy ra trén than hay trén tam. Ta dung néng voi trong khi
thuc hanh, du:ng qua mong muodn giai quyet nhiing phién nio. Nho chat dinh lyc tich gop
tir hoi tho, mdi chuyén quan sat nhirng bién dong manh nhu thé sé cho ta thém mot kinh
nghiém méi vé ban chat vo thuong va vo nga cua moi su vat va hién tuong. Quan sat bang
tam khong mong cau hay chong ddi, thuan tiy bang thai o tim hiéu va kham ph4, sé cho
ta nhiéu cai thay rat tuyét voi vé chinh minh va cudc séng. Trude gio, voi cai tAm day xdo
dong va dic sét phién ndo da khién ta khong tai ndo biét dugc nhitng thu ay.

Mot diéu can luu ¥ 14 nhirmg ltc ta kinh nghiém dugc hoi tho cia minh mét cach sau
sic, bat chot ta s& nghe trong tAm hinh nhu c6 rat nhiéu tiéng gao thét hay nhirng mé am
thanh hdn loan. Hoic ta thdy minh chéi voi nhu chiée xe dang lao dau xuéng vuc tham ma
ta khong thé diéu khién. Khong c6 gi la ca. That ra, ltic ndo trong tAm ta cling hén loan,
ciing day diy nhing cudc xung dot hay nhitng khoang tréng choi voi nhu thé. Chi vi ta chua
bao gio nhin ky vao do6 thoi. Hay cir duy tri bai thuc tap cia minh, mim cuo6i quan sat
nhimg 4m thanh la lung iy nhu su tro lai cua phién ndo. Rdi ta sé& vuot qua.

Xung quanh ta con biét bao nguoi van dang séng bang su may rui cua hoan canh, vin
khong biét cai gi dang tan pha bén trong. Nhin ho ¢6 vé nhu khong c6 van d¢, nhung thuc
chat 12 ho dang bi tréi buoc va diéu khién. Con ta, tuy phai déi dién voi nhitng phién toai
bén trong, nhung ta dang trén con duong thio g ching. Hay biét cham séc ban than ngay
tir bay gio, dirng doi dén khi phién nio bung v& va giy ra bao ton that ning né réi ta méi
loay hoay tim kiém giai phap thi dd muon. Pén khat nuéc méi chiu dio giéng thi phai chiu
chét khat thoi. Diéu can luu ¥ nira 14 chinh thai d6 thyc tap diing dan mdi quyét dinh nén
sy thanh c6ng chit khong phai do su nhiét tinh qua muac. Tham vong trong thién tap ciing
nhu trong bat ctr linh vue ndo cling déu 1a 4p luc dan t6i sai 1am.



Nhu vay, chi khi ndo tAm yén dinh thi ta méi c6 thé quan sat 1au bén va thiu ddo moi
ciu tric phién ndo. Tir d6 ta moi biét minh nén 1am gi va khong nén lam gi dé chuyén hoa
ching. Va chi dén khi ndo ning liyc cht tAm va ning luc quan sat da tré nén thuan thyc thi
hat mam tri tué méi bat dau hé no. Khi 4y ta mai nhin thay ré than phan minh va cudc doi
dtng nhu ban chat chan that xua nay coa né. Ta sé khong con khé dau nira.

Bao ndm con tréi noi

Khéng bén dé binh yén
Thuyén vé neo chon cii
Thay dat troi an nhién.



Cam X{c

Cam xtic la nhimg phdn g nhat thoi dé bao vé quyén loi cia ban nga.

Co ché cam xtc

Khi yéu thich mot ddi twong ndo d9, ta hay tim moi cach dé chiém hiru cho bang duoc.
Nhung chi trong mot thoi gian ngan ngui thi ta lai nham chan muén tim d4i twong méi, du
ddi tuong cii van khong co gi thay d6i. Thai do iy chung to ta dang séng trong su diéu khién
cta cam xtc. Ciing nhu khi bj nguoi ndo d6 xte pham thi ta lién tire gidn va tim cach tra
diia. It nhét phai n6i mot cau khién ho phai dau dén thi ta méi ha da, che ta khong thé
binh tinh dé tim hiéu va giai quyét van dé mot cach ém ai. P6 ciing 14 tinh trang no 1é cam
xtic. Hoic khi nghe ai d6 khéc than ké 16 qua cam dong thi ta khong kiém duoc nude mit,
tré nén mém 1ong va chip nhan tit ca yéu sach cua ho. Nhung sau d6 ching vai gio, ta bong
thay héi tiée vi quyét dinh cua minh. Hanh dong nay ciing 1a do bi cam xdc din dat.

Hoat dong ciia con ngudi nam trong sy diéu khién cua co ché tAm 1y gom c6 bén yéu to:
tam tho (cam giac), tam tuong (tudéng tuong), tam hanh (phan ing yéu ghét), tam thire
(nhan biét va ghi nh¢). Mbi yéu té 1a mot t6 hop duoc hinh thanh va chiu tac dong khéng
nging tir nhirng yéu té khac. Thi dy, khi uéng chén tra ma ta cam nhan dwoc do noéng,
huong va vi cua tra, d6 1a do tAm tho. Ta nhan biét d4y 14 tra chir khong phai thir ndo khac
va ta con nhéan ra dugc huong vi cua n6 thudc loai tra nao, dé la do tam thirc. Con khi ta
phat sinh ¥ niém thich loai tra nay, d6 1a su can thiép cua tAm hanh. Réi sau d6 ta lai c6 ¥
dinh muén dem mot it tra nay vé dai ban bé, thi mét lan nira tAm hanh lai can thiép. Bay
gio, néu tAm ta hién 1én khung canh ngoi chia s¢ huong vi tra dic biét nay véi nhiing nguoi
ban than, d6 1a hoat dong cua tAm tuong. Trén suét doan duong vé nha huong vi tra van ct
thoang thoang trong dau, tirc 13 tAm tuéng van con dang hoat dong. Khi dem tra ra thét dai
ban bé, néu 15 bi ché bai khién ta buén ba va thit vong, tham chi ta con ty haa voi long sé
khong bao gio 1am nhu thé nita, d6 1a su diéu khién cua tAm hanh.

TAm tho c6 chtrc ning cam nhan nhing gi ma céc gidc quan tiép nhan duoc tir bén
ngoai. TAm tuong c6 chic ning tai hién lai tat ca nhimng dit liéu dugc luvu trit trong tAm
thirc. Ngoai ra, n6 con c6 thé nhéi nin nhimg dir liéu ay thanh ra nhimg dit liéu méi dé gitp
ta sang tao, kham ph4 hay vé voi mong lung. TAm thtec c6 chtre ning nhan biét nhimng gi
tiép xtic qua cac giac quan, dong thoi luu trir toan bo théng tin tir di truyén cho dén ca
nhirng gi tiép thu duoc dén tan thoi diém hién tai. Phan luu trir vo tan ndy con duge goi 1a
tang thuc, tiém thire hay chiéu sau tAm thae. TAm hanh 1a nhitng biéu hién yéu thuong, tha
tha, nhan nhyc, tuy hy, khiém cung, va ca gian hon, ky thi, kiéu ngao, c6 don, tuyét vong
No6i chung, tit ca thai do yéu thich hay ghét bo déu thudc vé chic ning cua tAm hanh.

Tuy mdi yéu t6 ddng mot vai trd quan trong va khong thé tach roi nhau dé hoat dong,



nhung tAm hanh méi truc tiép thé hién thong diép cua ban nga (cai téi). Co thé nbi tm
hanh chinh 13 hang 6 cua ban nga. That ra, tit ca nhiing thai do yéu thich hay ghét bo kia
von chi 12 hat gibng nam sau trong kho chira cia tAm thitre. Khi hat gidng ay bi tac dong boi
ngoai canh qua céc gi4dc quan, hay do chinh nhiing hat giéng khac ¢ bén canh kich hoat
vao, s& khién chiing bién thanh ngudn ning luong biéu hién 1én bé mit ¥ thire. Ta goi d6 1a
tam hanh. Tuy hau hét nhitng tAm hanh déu chta dung tinh chat yéu va ghét, nhung chi
nhitng tAm hanh nao thé hién phan Gng trong nhat thoi, khong c6 su soi sang va can thiép
cua 1y tri thi mai bi xép vao dang cam xtc. Vi thé, ta c6 thé dinh nghia mot cich ngin gon:
cam xtc 12 nhimg phan tmg nhét thoi dé bao vé quyén loi cua ban nga.

Y hoc dinh nghia cam xtc 13 trang thai hoa hoc cua ndo bo. Do luong méu tuan hoan
cung cap cho ndo bo lién tuc d6i mai, va ludng than kinh ciing lién tuc thay doi dé dua
thong tin vé c4c dién bién ctia mdi truong bén ngoai hay cua nhirng kinh nghiém d6i tng da
duoc ghi chép sin trong kho luu trit ndo bd, nén bat cr trang thai héa hoc ndo cua nio ciing
s& dugc "rira sach” sau chimg muoi 13m phut. Vi vay, ban chat cia cam xtic 14 tam thoi.

Dt c6 nhirng cam xtic nhu ghen tuéng hay han thu kéo dai téi hang chuc nam troi,
nhung tan sé hoat dong ciia chting lu6n thay doi. Mdi lan cam xtic phat sinh s& mang thém
mot kién thie méi va mot kinh nghiém méi, 1am cho ning lyc cia n6é manh hon hay yéu
hon. Hoic no sé chuyén huéng dot ngot, nhu dang tic gian dién tiét cling c6 thé bién thanh
yéu thuong cuong nhiét néu ban nga bat ngo duge ton trong hay nang niu (du ¢ dang nay
hay dang khéc). C6 thé ndi cam xtic 1a phan phan ung can cot ciia tAm ly. Cong viéc ciia n6
12 téng ra mot ngudn ning luong dé bay to thai do hai l1ong hay khong hai 1ong, thich hay
khong thich, chip nhan hay khong chap nhan, nén né thuong mang lai sy héi tiéc cho ta
ngay sau dé. Vi thé, ngudi ndo bj cam xtc khong ché thuong truc thi nguoi ay sé c6 16i hanh
XU rat can cot. D biét nhiéu diéu hay 1& phai, nhung mdi khi cam xtc tét hay xdu bung v&
thi ho nghe theo cam xtic 4y nhu tré con - rat ban ning va bat chap hau qua.

Chiam séc cam xuc

Poi séng khong thé thiéu cam xtic, boi cam xtc chinh 14 nhitng cung bac tinh cam cua
con nguoi. Nhung néu cam xtc bi khai thac dén murc vuot qua tam kiém soat cua ly tri thi
do chinh la tinh trang tu ddnh mat chu quyén vaéi ban than, né khién ta pham sai lam va
ganh chiu nhiéu hau qua sau khi cam xtac di qua.

Trong tinh yéu, nguoi ta thuong mudn con tim din duong hon 1a dung cii dau nhan xét.
Dicu nay nghe that dé rung cam, c¢6 vé nhu ta dang mudén dem hét con nguoi cia minh ra
dé yéu chtr khong mudn cin nhic hay suy tinh. Nhung ky thuc chinh ta ciing khong biét
minh dang khong kiém ché no6i nhu cau thoa man cam xdc. Vi néu sur dung ly tri thi budc ta
phai tre ché su thoa man ay. D6 14 1y do tai sao khi @3 nham chan nhau thi ta khong thé vi
An nghia ma tiép tuc chung séng véi nhau; hoic du biét rang tha tht va chap nhan nhau 1a
diéu hay nhat dé giai quyét van dé nhung ta vin khong lam duoc. Ta da khong vuot qua noi
nhu ciu théa man cam xtic nhung ta lai nghi do trai tim minh da hét ste chua.



L& di nhién séng 1a phai huong thu. Nhung cang huong thu thi ta cang dé nghién ngap va
tré nén yéu dudi. Trong khi do, cudc song khong phai lde ndo cling mang toi day du diéu
kién thuan loi cho ta. Néu ta khong tiép tuc duoc huong thu ¢ mue d6 da quen thude thi
cam xtic x4u sé phat sinh va tao thanh nhimg con dau hanh ha. Do d6, ké khén ngoan phai
biét hy sinh nhitng cam xtc tot khong can thiét, chip nhan nhiing cam xic xau can thiét de
vuon téi nhitng muc dich cao ca hon - nhitng loai hanh phiic 1au bén va chan that.

Du cam xtc c6 lién quan sau siac dén di truyén nhung moéi truong truong thanh méi tao
nén ning luc cam xdc trong mdi nguoi. Néu ta y thite minh ludn bi cam xtc diéu khién -
viéc nén 1am thi khong lam ma viéc khéng nén lam lai cr lam - thi ta phai quyét tim sap
xep lai nep song cia minh. Trudc tién, ta nén séng chung véi mot nguoi kha viing chai,
song c6 nguyén tic va 1u0n sinh hoat nghlem tuc theo thoi khoa biéu. Nguoi ay ciing can
hoi kho tinh mét chit dé san sang nhac nho méi khi ta vugt ra khoi nhimng quy dinh hay
cam két. Tham chi néu thay théi quen song v6 do cia minh qué 16n, ta c6 thé gia nhap vao
quan ngii hay tu vién mot thoi gian dai dé duoc ddo luyén trong mot méi truong luat 1¢
nghiém khic. Thoi gian dau chic chin s& gap nhiéu phién toai, vi ta phai tir bo thoéi quen cii
dé thiét 1ap théi quen mai. Nhung khi da thanh nép réi ta sé thay thich thu, tu do va viing
chai, vi ta c6 thé chu dong trong moi tinh hudng. Nghia 13 ta khong con lo so hoan canh
hay d6i tuong khac 16i kéo va diéu khién. Mot nguoi it biéu hién cam xtc ra ngoai sé khong
dé gay cam tinh véi moi nguoi, nhung cang tiép xtic va séng chung vai ho thi ta cang thay
an 6n va tin tuong. Vi ho cé kha ning chiu dyng va y thire trach nhiém rat cao.

Néu ta biét tinh minh thién vé nghé thuat va thuong cam thiy mét moéi sau mdi lan dé
cho cam xtic tudn trao bat tan, thi hay thuong xuyén tim téi sinh hoat cting nhitng nguoi
ban trong céc linh vuc khac. Hoic ty minh nén thi nghiém thém nganh nghé khac hoan
toan doi 1ap vai tinh cAch ctia minh. Ta phai c¢6 gang tranh bot nhirng d6i tvong ma minh uva
thich, va tap gan gfii voi nhimg dbi tuong ma minh von khong wa thich. Ngoai ra, ta ciing
phai ¢ gang bo ngoai tai nhimng 16i xu ninh hay khen ting, va tap ling nghe nhimng 15i gop
y thang than hay ché bai. Nén nhé, 16p cam xtc can nhat ma ta vo tinh nudi dudng nhiéu
nhat chinh 13 nhirng gi ta cim nhén noi cc gidc quan cong véi thai do yéu ghét cua ta.

D6 14 nhirng giai phap rat hiru hiéu gitap ta cAn bang cam xtic. Khi cam xtic cAn bang thi
kha ning quan sat cua ta vé moi ddi tuong sé chinh xac hon. Nhung chi khi ndo ta thau
hiéu va c6 kha ning hoa giai nhirng cam xtc thudc dang "con bao" thi ta méi c6 thé séng an
6n va ty do 1au bén. Tuy nhién, trude tién ta hay tim dén mot khong gian yén tinh dé nhin
lai nhitng cam xtic quen thudc cia minh. Ly tuong nhat 1a dén mot trung tAm thién.

Budce dau ta s& hoc cach tap trung tAm y 1én mot d6i tuong (dinh tAm). DAy 1a bai tap
cian ban quan trong, gitip ta phat trién kha ning chuyén cht 1au bén ma khong dé nhiing y
niém khac dé dang chen vao. Can phai mit ba thang hay sau thang dé xiy dung tho6i quen
dinh tAm cho virng chic thi ta cfing nén lam. Vi néu khong c6 duoc théi quen nay, ta sé
khong thé nao du ste dé kham ph4 va thao g& nhimng 16p tAm 1y phire tap va tinh vi.

Cong viéc chinh ciia mot thién sinh cling chi 1a quan sat rd6 moi hién tuong tAm 1y bang



thai do khong yéu thich ciing khong ghét bo, khong thanh kién ciing khong phé phan. Ta
ctr than nhién quan sat tir khi hat giéng phién néo bi kich dong va biéu hién 1én bé mit y
thire & dang ning luong. Roi ca qua trinh nguon ning luong Ay tiép tuc bi kich dong bai
ngoai canh hay chinh nhitng yéu t khac cua co ché tam Iy. Pén khi né thic giyc ta no6i
ning hay hanh dong, va ké ca khi n6 tan bién di va nguyén nhan nao khién né tan bién.
Quan trong nhat khong phai 14 triét tiéu cho duoc phién ndo, ma ta can thau hiéu co ciu
cta ching. Néu khong hiéu dugce phién nio thi ta chi c6 thé & nén cht khong bao gio
chuyén héa duge. Piéu quan trong nira 1a can quan sat thai do cua ta mdi khi cham mat
phién ndo. Thai d6 chéng d6i s& 1am cho phién no an khuat hay 16n manh thém.

K§ ning nay c6 thé mai gifia & moi ltic moi noi. Mdi khi thay ning luong cam xtdc trao
1én, néu c6 thé thi ta hay ngung ngay cong viéc dang 1am dé vu tién quay vé chim séc cam
xtic. Ciing giong nhu ba me khi dang nau nuéng hoic may v4, chot nghe tiéng em bé khéc
12 1ap tire tam ngung cong viée dé vao chim s6c em bé. Chi can ba me m em bé 1én vo vé
doi chit 1a em bé s& bot khdce ngay. Tir tir quan sat, ba me sé hiéu 1§ do nao 1am em bé
khoc, c6 thé do khat sira hay c4i ta bi do dé kip thoi gitip d&. Ba me quan sat tinh tuong ay
chinh 1a ch4anh niém (niém tAm). Chanh niém 1a "khic tinh" ctia moi phién néo, boi dudi
4nh sdng manh mé ciia chanh niém thi moi phién nio déu bi o 1ap va tan chay. Thé méi
no6i chanh niém chinh 14 trai tim cua thién tap. Chi can phat trién chanh niém cho viing
vang thi phién nfo sé& tu diét ma ta khéng can phai c6 gang diét trir no.

Phién ndo von 13 hién tuong nén cam xtc ciing 1a hién tuong. Ching duoc sinh ra tir su
van hanh sai 1éch cta co ché tAm 1§, ma nguyén nhan chinh 1a do nhén thtec sai 1am vé ban
nga. Hay dung quén, ta khong thé dung ¥ chi dan 4p nhan thtc ndy dé thay vao bang nhan
thirc khac. Piéu nén 1am 14 can siéng ning duy tri thoi quen quan sat moi dién bién trong
tAm ¢ moi tinh hudng thi ta sé nhin ra tinh chat khong that cia nhitng cam xtc ay. Vi khi
nhitng mong cau va chéng d6i khong con nira thi phién ndo hay cam xtc ciing sé tan bién.
TAm ta sé tro nén trong vat va yén tinh nhu mat ho khong con nhirng gon song.

Cam xtc néu duoc dit trong mot khuon kho gidm sat thuong tryc cta chanh niém thi
no sé tro thanh chat liéu quan trong can thiét dé tao nén mau sac va hwong vi gia tri cho
cudc doi. Boi vi con nguoi la mot thuc tai sinh dong chir khong phai 1a go da vo tri.

Theo con mé cam xiic

Troéi dat dén chon nao
Sang nay troi thom nang
Mot doa hoa ra chao.

Tty thudn theo hoan canh
Khoéng bugc theo 1y minh
Giir tam khong giir canh
Tam binh canh ciing binh.




Binh Yén

Chi khi nao tam ta khéng con nhing khdc khodi mong cau hay chéng déi, chap nhdn
va tuy thudn moi hoan canh thi ta méi néem dwoc chat liéu binh yén va hanh phiic chan
that.

Canh binh tdm cing binh

TAm ta von gin két chit ché voi ngoai canh, vi hai nhu cau huong thu cin ban nhat cua
con nguoi 13 tién nghi vat chat va tién nghi tinh than (danh dy) déu nam 6 bén ngoai. Thé
nén, ngay dém ta khong ngimmg cau mong nhirng diéu kién thuin loi luén d&n véi minh.
Chi khi ndo nhitng uéc nguyén coa ta déu duoc thanh tuu, hay it nhat khong c6 bat ky khé
khin ndo xay ra thi ta mai thay long binh yén. Réi chiang bao 1au nhimg diéu bat nhu v lai
ap dén, hoic chinh trong ta phat sinh nhing mong cau khéc nén cai binh yén kia khong
con co so dé ton tai duoc nira. Canh khong binh yén thi tAm cfing khong binh yén.

Ta dé thay 1ong binh yén méi khi rong ruéi dén mot viing qué xa x6i héo lanh, hay mot
mién son cude tinh mich ndo d4. Vira tam gic lai nhirng lo toan tat bat ctia cudc song, vira
duoc nuodi dudng trong nhirng canh vat hién hoa va tuoi mat, lai vira cam nhan duogc su
song ma ta dang tiép xdc ¢ ting phut gidy, nén 1ong ta da that sy lang diu va dung lai. Néu
ta c6 chu ¥ tim dén khong gian nhu thé dé nudi dudng tAm hon thi han nhién ta sé& tran quy
ting khoanh khic tréi qua. Nhung tiée thay, su c6 gang cling chi 1a ¥ chi. Théi quen bam
viu vao nhirng ddi tuong dem tdi cam xtic quen thudce c6 thé xuat hién bat ngo valan atcay
chi. Thé r6i, bdng nhién ta thiy minh khéng thudc vé noi nay nita, 1ong chot bang khuing
nhu ké xa la. Con néu vi bat dac di ma ta phai roi vao khung canh binh yén thi chic chan ta
s& thap thom nhu ngoi trén than hong. Tham chi, ta con tim cAch pha tan bau khong gian
yén tinh cho thoai mai hon. Néu khong duoc chuyén tro véi ai, ta sé nhé vé qua khtr hoic
tuong toi tuong lai dé giét bt thoi gian. Cho nén, canh binh yén ciing c6 thé 1am cho tAm
binh yén, nhung néu tAm bi x40 dong qua 16n thi canh ciing chiu thua.

Bay gio nhiéu nguoi tré hay than cudc séng qua ban ron, dén ndi ho khong con thoi gian
dé nghi ngoi. Nhung khi c6 duge nhirng ngay nghi thi ho lai kiém da moi viée dé 1am.
Khong di mua sam thi ho di gip ban bé; khong nau nuéng thi ho 1én mang tim kiém thong
tin; khong xem ti-vi thi ho lang thang ngoai duong. Dudng nhu ho khong thé nghi ngoi.
TAm tu phai bAm vao mot cai gi d6, it nhat 1a phai nghi tuong dén nhing diéu gi ma ho cho
14 can thiét. Nhu vay ho méi thiy on. Khi ndo duéi strc ho méi chiu ding lai va chim vao
giac ngt; hodc khi nam trén givong bénh hay roi vao mot tai nan khén don ho méi thay gia
tri cua sy nghi ngoi. TAm binh yén trong truong hop ndy van con dua vao diéu kién cua
hoan canh, van nam ngoai sy chu dong cua ta. Nhiéu nguoi sau khi trai qua nhiing tai nan
16n lao, cam nhan dugec gia tri cua cudc séng, ¥ thire duoce didu gi dang giir gin, nén ho tudéng
rang minh da budc sang khic quanh khac cua cude doi. Nhung chi sau mét thoi gian ngan



ngui thi nhitng hap dan cia ngoai canh lai dua ho tré vé véi tAm thirc ci. Ho lai tiép tuc
tranh dau va day mét moi nhu chua tirng ng6 ra diéu gi ca.

C6 mot vi tén 1a Hué Kha dén cau dao vai thién su Bé6 Pé Pat Ma. Trai qua nhiéu ngy
ma Hué Kha van chua thay thién su trao truyén nhirng kinh nghiém tu tap quan trong nhu
mong doi, long chot hoang mang. Hué Kha lién lay hét can dam, budc téi chd thién su va
quy xudng xin ban cho phuong phap gitip tAm yén 6n. Thién su bao: "Pua tAm khong yén
day ta gitp cho". Hué Kha nhin ky lai minh dé tim kiém tAm khoéng yén, roéi thua: "Da, con
da tim nhung khong thay a". Thién su cuoi dap: "Ta da yén tAm cho con rdi day".

Ngay ca khi ta mong mudn dugc tiép nhan nhimng diéu hay 1& phai, tim hoc nhiing
phuong phép gitp thing hoa gia tri tAm hon thi cfing c6 thé khién tAm ta khong yén, mét
moi va kho sé. L& di nhién, khong ai c¢6 thé dua tAm minh ra cho nguoi khac xem, boi n6
vén khong c6 hinh tudng cy thé. Hudng chi, tAm khong yén chi 1a mot hién tuong tAm 1y
nhat thoi, n6 khong thé gitr nguyén mot trang thai. Nhung thién su lai ¢ nghi dem tam
khong yén ra 1a vi muén gitp thién sinh hiéu rang: khi long con mong cau 13 con khong
yén, hét mong cau thi tu nhién tAm sé yén. Pang ra, thién su chang trao truyén phuong
phap gi ca, chi nhac thién sinh quay lai dung chinh c4i khéng yén cia minh dé tim ra cai
yén. C4i yén khong dya vao diéu kién bén ngoai nhu thé méi 14 cai yén chan that. Tat
nhién, phai thém nhiéu céng phu nira méi giit vimng tAm yén ay, nhung d6 1a khoi diém rat
quan trong.

T4am yén canh sé€ yén

Khi tam ta gitr dugc trang thai quan binh véi chinh minh - hai 1ong véi nhirng gi minh
dang c6, khong mong muén c6 thém ciing khong muén loai trir bot - tie 14 ta cling dang
gitr duge thé quan binh véi van vat xung quanh. Pay chinh 14 nén tang quan trong dé cho
sy yén on ra doi. Diéu ky diéu 12 khi tAm binh yén ta s& thay moi dbi twong hay moi vin dé
& cung bac khéac, kha chinh x4c v4i nhiing gi dang that sy dién ra. Boi tAm binh yén khong
nhitng rat trong sang, ma con cb thé két néi voi nhitng ning luong phéng ra tir chinh déi
tuong hay van dé dang tiép xtc. Vi vay, khi ttre gian hay yéu duong cudng nhiét, ta khong
thé nao thiy ding din vé thuc tai. Ta duong nhu ¢ trong mot thé gisi khac.

Khi nhin nhirng gon séng 14n tin trén mat ho, c6 thé ta nghi c4i ho nay dang bi x40
dong. Hay khi nhin thdy mot mau trang x6a bao phu trén ngon nti, ta lai tuéng ngon nui
nay chic da gia nua. Nhung d6 13 c4i nhin hoi hot. Khi tAm binh yén, quan sat ki hon ta sé
thay cai x40 dong kia chi 12 phan trén mat ho bi gié tac dong, cha phia dudi mit ho van yén
lang. Ta cling phat hién ra ci tring x6a kia chi do tuyét phu, ch ngon ndi vén rat xanh, rat
tré. Khi tAm binh yén, ta s& thay ro d4u 1a hién tuong dau 1a ban thé, dau 13 gia tam dau 1a
chan that. Quan trong hon hét 1a ta da tim thay duoc chinh minh - c4i toi that tha, hon
nhién da tréi lac theo thing tram cudc séng tir bay 1au nay. TAm binh yén méi dich thuc 14
tam chan that coa ta; con tAm lao xao chi 1a sy bién dong trong nhat thoi.

DPuc Phat da timg khang dinh: "Nhdt thiét duy tam tgo” - tAm ta nhu thé ndo thi ta s&



cam nhén thé giéi xung quanh nhu thé 4y. Pep-xau, cao-thap, sang-hén, thuan- nghich
vén khong phai 1a ban chat cua thuyec tai. Tat ca déu do tham-san-si cia con nguoi dét 1én.
Khi duoc théa man nhimg mong muén cia minh thi ta nghi cudc doi rat tuoi dep; con khi
moi thir dién ra trai nghich voi nhitng nguyén vong cia minh thi ta cho rang cuoc doi that
dang chan. Trong khi d9, van su van vat trén thé gian ndy va ca vii tryu bao la déu van hanh
theo nguyén tic rat tu nhién: nhan qua va duyén sinh. N6 khong chiéu chuéng ai, ciing
khong c6 y ghét bo ai. Chi tai ta qua tham lam. Khi n6 thuan véi ta thi ta mung r& ma
khong hé ngac nhién va tir khude; con khi né nghich voi ta thi ta lai hét hoang va chéong
dbi. Cho nén, khi nao ta chuyén héa duoc nhirng ning lugng mong cau va chéng d6i khong
can thiét 4y, tra lai ban chat tinh lang mau nhiém cua tAm hén, thi ta s& thay thé gioi xung
quanh minh that binh yén - rat dé thuong va rat dang giit gin.

Tir tué gi4e siu sic, die Phat cfing da ting nhan manh: "Tam binh thé giéi binh". Du
thé giéi xung quanh ta con nhiéu x40 dong, nhung néu tam ta binh yén thi sé khong bi n6
lam cho x40 dong theo. Trai lai, ning luong binh yén trong ta sé 1én duong xau két véi
nhitng ning luong binh yén khac dang bang bac khap noi trén thé giéi. Dén khi hoi di diéu
kién thi no sé tro thanh hiéu tmg vi dai - thé gisi binh yén. That ra, van vat trén khip hanh
tinh von rat binh yén, chi c6 con nguodi maéi khong binh yén va da 1am dao 16n moi thu.
Nhung ban chat con nguoi ciing rat binh yén, chi vi ho da dé cho nhirng ning luong tham
cau va chéng d6i 1an 4t di vé ty nhién hién hoa ma troi dat da ban ting. Cho nén, khong ai
c6 thé 1am cho moi nguoi trén thé giéi nay binh yén duoc ca, d6 1a van dé ciia mdi nguoi.
Tuy nhién, ning luong binh yén trong méi nguoi c6 tinh tuong tic rat 16n. N6 sé& giap cho
diéu kién di téi sy binh yén trong moi nguoi dé dang xay ra. Vi vay, ning luong binh yén
ctia moi nguoi ludn rat can thiét cho gia dinh, xa hoi, thé giéi, va ca vil tru nira.

Trong bai hat "Binh yén", nhac si Quéc Bao that tinh té khi nhan ra: "Binh yén mét
thodang cho tim mém/ Binh yén ta vao dém/ Binh yén dé d6éa hoa ra chao/ Binh yén dé
trdng cao/ Binh yén dé séng nang niu bo/ Binh yén khéng ngo/ Long ta se sé cau kinh
binh yén". Khi tAm hon binh yén, du chi trong mot tho4ang, nhimng gian hon hay c6 chap
cling sé& tan ra. Trong thoang binh yén 4y, ta da thay dugc nhirng thyc tai mau nhiém ma
thuong ngay ta khong hé thay: dda hoa vira hé no, tring dang 1én cao va séng khong ngung
nang niu bo. Tuy nhién, nhac si lai khang dinh chinh ning lugng binh yén cia ta trong
dém nay da khién cho hoa no, tring cao va séng ning niu bo. Ptng 14 canh vat xung
quanh van xay ra theo 1& ty nhién ciia nd, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a né khong lién
quan gi v4i con nguoi. Vi van sy van vat von ludn tuong tac voi nhau kia ma. Khi doéa hoa
trong 1ong ta da no, tring trong long ta da sang trong, séong trong long ta da chap nhan
nang niu bo, thi 1am sao nhitng thit bén ngoai 4y khong dugc nudi dudng bai ta kia chir?
Va chinh ta cfing khong ngo khi 1ong binh yén thi tir bi bong nhién thuc giac.

Trong bai hét c6 hai cau rét la: "Nhu tir bao la ta ra doi mét kiép nita/ Nhu tir trong
nhau lon lén khon lén cung nhau". Phai la nguoi da di qua kinh nghiém thuong dau va da
timg cham toi bén bo binh yén mdi viét duoc nhirng cau nay. Khi tAm hon binh yén thi
ching khéc gi ta duoc sinh ra mot 1an nira - ¥ niém cii chét di dé nhuong chd cho ¥ niém
méi dugce sinh ra. D6 1a con nguoi mai cua ta. Tuy né va con nguoi ci khong phai la hai cai



khac biét, nhung khong thé 14 mot nira roi. Van dé 1a ta c6 that sy mudn va can dam dé y
niém gian hon va tha han trong ta chét di, cho ¥ niém bao dung va tha thir dugc sinh ra
khong? Nhiéu khi né da sinh ra réi ma ta khong chiu nhin nhén. Ta ctr ¢ bAm liy con
nguoi cii ky tan ta kia dé thoa man cai toi ich ky va yéu dudi coa minh. Piéu tuyét voi 1a cai
kiép méi cua ta c6 dugce chinh nho vao cai kho dau cia nguoi kia dem dén. Va khi ta ¥ thie
rang ta da tir trong nhau 16n khon 1én thi 1am sao c6 thé o4n trach nhau? Cho nén "Ting
nhau nhé tiéng nghe hon nhién/ Dé quén hét khé khdn chia lia” - khong nhirng tha tha
ma ta con tran quy gidy phut duoc gip mit nhau, hét 1ong gitp do nhau tuoi tinh lai cha
khong trach méc hay hon thua nira. Chi c6 ¢6i long binh yén méi 1am duoc nhu thé!

Qua that, chi khi nao tAm hoén ta khéng con nhiing khac khoai mong cau hay chong doi,
chip nhan va tiy thuan moi hoan canh, thi ta méi ném duoc chat liéu binh yén va hanh
phtic chan that. Trong giai doan ban dau, néu thay kho gir tAm trude nhirmg hoan canh qua
trai nghich, thi ta hay tam thoi tim cho minh mét khéng gian da an on dé tinh dudng tAm
hén. Khi tAm hén da that sy binh yén, nhirng phién nio da ling dong va chuyén hda thi ta
ctr manh dan tiép xdc tro lai véi moi hoan canh, moi d6i twong. Dt hoan canh vin con dang
x40 tron, du d6i twong van chua hét khé khin, nhung voi trinh d6 méi cua tAm thie thi ta
s& nhin thay n6 khong con 14 van dé ghé gom nita. Va chinh ta cling c6 thé gop phan lam
cho tinh trang dugc thay d6i. Cho nén, néu biét tAm binh yén chac chin canh sé& binh yén
thi ta chi nén gitr gin tAm minh ma khong can phai duoi theo canh. Bsi canh binh yén ma
tam ta chua binh yén thi ta ciing chang thay n6 binh yén.

Tty thugn theo hoan canh
Khong bugéc theo 1y minh
Giir tam khong giir canh
Tam binh canh ciing binh.



Lo Lé’ing

Muoén nam bat dweoc sir song, ta phdi luyén cho minh cé kha ndng dat néi lo ling trong
mot khuon kho thich hop.

Ngay sau s€ ra sao?

Do ban ning sinh ton ma hau hét cac loai dong vat déu cb kha ning suy do4n nhitng
tinh hudng c6 thé xay ra Iam anh huéng dén cudc séng hay ca tinh mang cia minh. Nhu
loai thién nga phai lo tranh thu ctiing bay di cu vé mién Nam trudce khi muia dong dén. Néu
vo tinh bi bo lai thi n6 khong thé ndo mét minh vuot noi doan dwong hang nghin dam dé vé
mién am 4p, va c6 thé chét vi khong thé tim thay thire &n duéi nhitng 1p tuyét day. Loai tic
ké hoa ciing khan truong chuyén d6i mau da cho kip thich hop véi mau vé cay hay mau 14
khi thoi tiét giao muia. Tuy nhién, liic ndo ching cfing nom nép lo s¢ nhitng loai chim c6
cip mat tinh anh phat hién ra sy nguy trang cta ching. Vi thé, kha ning quan sat cua tic ké
hoa cuc ky nhay bén, sy di chuyén ciing hét sttc nhe nhang va can trong.

Loai nguoi cling vay. T6 tién ta tir thud xa xua ciing vi lo nghi dén tuvong lai ma hoc cach
quan sat thoi tiét, chinh phuyc tha dir, cat gitr hat giong ki cang dé chuan bi tét cho mua vy
sau. Ct thé, sy lo lang #n siu vao huyét mach con nguoi. Ngay hom nay ta ciing khong
khoi tiép néi va phat huy tho vii khi sinh tén loi hai 4y. Xa hoi du vin minh téi dau cling
khong thé nao du phong hét nhitng khoé khin hay hiém hoa bat ngd. Cho nén ai biét chuan
bi tir xa mot cach chu d4o thi dugc xem 14 mau nguoi khon ngoan, chin chan. Thuong gia
thi luon lo so mat khach hang, thi truong bién dong, 1am #n 16 13. Cong nhan thi ¢ mong
muodn duoc ting luong, hay lo so bi dudi viéc. Hoc sinh ludn quan tAm dén cac ky thi, so
khong tring tuyén vao nhimng ngobi truong danh tiéng. Nguoi ban hang rong rau ri khi thay
troi do mua. Ga #n may ciing lo 4u khi chiéu tan ma chiéc lon van tréng rong.

Tuy nhién, khéng phai bat ctr sy lo ling nao ciing thudc vé ban ning sinh tén. C6 nhing
muc tiéu chi nham thing hoa su huong thy, khong dat dugce nd thi ta van binh yén va séng
t6t. Nhung nhan thue cia con nguoi kha ky la, cr nghi rang cang c6 nhiéu diéu kién tién
nghi tir vat chat hay tinh than (danh du) thi s& cang an toan va hanh phtic nén ca doi
khong nging tich gop. Nhung cang ra stec tich gop thi ta cang lo lang. Du cho da dat duoc
nguyén vong roi ta van ct lo ling. Ta so thanh qua dang c6 sé& bi hu hoai, hay thay minh vin
con thua stt ké khéc. Té hon nira, chi trong mot thoi gian ngan ngui 13 ta bong thay nhimng
gi dat dugc khong con hap din. Nén ta lai vat kiét sire ra dé tim kiém thém, rdi lai lo ling.
Ndi lo lang ctia con nguoi vi thé ma nhiéu khon xiét. C6 18, dén khi nhim mit lia doi thi hoa
ching méi cham dut duge. Tt ca ndi lo 4y déu phat sinh tir nhan thte sai 1am va tir noi luc
yéu kém cua ta. P ciing 1a mot bénh trang tAm 1y can phai chira tri sém.

Bit dau tur sy lo lang vé mot van dé can phai giai quyét dut diém trong mot thoi gian an



dinh. Nhung vi chua co giai phap nén nao b cu lién tuc nhic nho van dé khién ta phai nho.
Roi lai lo lang vi chua tim duoc giai phap Roi lai nhé van dé. Réi lai nén néng giai quyet
nhung chua duge. Rdi lai lo lang M 4i vong lip lai nhu vy s& 1am cho mire 6 cam xtic xau
ting dan, néu bij don nén lién tyc thi cam xtc s& bi nghén mach. Truong hop d6 1a van dé
quan trong thi chic chin sy thoi thic cua ¥ chi s& cang 16n, cuong d6 sé cang manh va kha
ning buing v& cam xtc sé cang dé xay ra. L& di nhién, van dé quan trong ma khong duoc giai
quyét thi ta phai chiu tén that ning né. Nhung su ton that ay sé khong 1am cho ta phai dau
dau hay kho s&, néu ta c6 kha ning chip nhan né nhu mot su that ngoai ¥ muén - diéu vin
thuong xay ra trong cudc séng von khong ngimng bién dong nay.

it khi ta 1am duoc nhu thé. Trong thyc té, chudi phan ng tAm 1y so hii, lo ling va cing
thang cir khong ngirng xay ra dé bao vé quyén loi ma ta dang c6. Chudi tAm 1y 4y 12 nhing
cam xdc rat tai hai. Mot khi tAm 1y bé tac lién tuc, sé khién cho cam xtic xdu don nén cao do.
DAy 1a co hoi thuan loi cho céc noi tiét t6 doc hai nhu epinephrine tiét xuat 6 at trong nio
bo, khién céc hoat dong trao doi chat cua co thé bi réi loan. Y hoc da x4c nhén sy réi loan do6
tac dong manh mé dén sy hinh thanh bénh tim mach, suy nhuoc than kinh, ting huyét ap,
giam tri nhd, tro luc cho céc té bao ung thu phét trién. Ngoai ra n6 con khién ta tré nén
mét moi, chan nan, khé tinh va 1am viéc mat ning suat.

Tuong tuong 14 tic nhan quan trong tao nén sy lo laing dén murc cing thang va khung
hoang. Nhung trude khi tri tuong tugng phong dai 1én nhitng hinh anh hoan toan khéng co
that thi n6é thuong bi kich déng boi tAm so hai. TAm s¢ hai bat nguon tir sy thiéu niém tin
vao kién thirc va kinh nghiém déi img cua minh trong viée giai quyét van dé, thiéu ban linh
dé chap nhan moi tinh huéng xay ra ma khong so minh mét gia tri hay tén thuong.

C4c nha tim Iy hoc cho rang co ché tAm 1y cia phai nir nhay cam vé nhiing diéu sap xay
ra hon phai nam, vi kha nang tuéng tuong cua phai nir cuc ky phong phi. Nhung nguoc lai,
kha ning tng phoé va chiu dyng cam xtc x4u cua phai nit lai kém hon phai nam nén khéi
luong lo lang cua ho luén khong 16. Nhiéu thong ké cho thay, hau hét phai nam khi lac
duong khoang nua gio hay mét gio sau méi chiu 1én tiéng hoi duong, con phai nit thi chi
sau nim phut. Tat nhién, trong sé ph4i nam d6 cfing c6 vai nguoi vi si dién nén khong
mudn 1én tiéng. Nhung cling chinh vi thé ma ho chiu kho van dung hét kha ning tiém tang
va cb gang duong dau voi nhing rui ro bat trac. Qua that, su lo ling cua phai nir duong nhu
khong bao gio ngirmg nghi, ngay ca khi moi thir da giai quyét dau vao day. C6 1& do phai nir
thuong qua quan trong dén nhiéu chi tiét xung quanh, ma hau hét nhing lo lang iy déu du
thira. Piéu d6 1y giai vi sao phai nit thuong kho tAm hon phai nam.

Phut hién tai nhiém miu

Nguoi xua c6 nbi: "Khéng lo xa dt c6 buén gan". D6 13 161 nhac nhé ta ding song phong
tang, dé dai, khong y thirc hau qua cua moi hanh vi thi chac chian s& sém 4n han hai tiéc,
chur khong phai khuyén ta hay lo lang cang nhiéu la cang tot. Di nhién, lam viéc gi cling
déu suy tinh can than trudc thi ta s& dé dang dat két qua cao. Nhung thyec té cho thay khéng



phai bao gio ta cling tién do4n chinh x4c. C6 nhimng lo ling khong can thiét va sai léch trim
trong, nhung it khi dugc ta xem xét lai hay bu6éng bo bét. Dut biét rang thai d6 lo lang sé
thiic day ta siéng ning van dong va tap trung ning luc dé giai quyét rét rao van dé, nhung
hau qua truée mat cua sy lo ling 1a khién ta khong thé ¢6 mit tron ven trong gidy phut hién
tai dé tiép xic sau sic v6i nhirng gia tri mau nhiém xung quanh. TAm tri ta lic ndo cfing bi
chiém déng boi vo sé hinh anh va 4m thanh hdn don, thi 1am sao ta con du tinh than dé ghi
nhéan va quan sat? Tinh trang ddnh mat minh ciing bat ngudn tir do.

Khi ta cAm mot coc nudce trén tay va dua 1én cao, trong vai phtit dau ta thay khong co
van dé gi. Nhung chung nira gio hay mot gio sau canh tay ta sé té cung va dau nhuc. Néu cir
gitr nhu thé suét mot ngdy thi chic chan toan bo co thé ta sé té liét. TAm ta cling vay. Néu
phai ganh chiu su lo lang trong mot thoi gian dai thi né sé bi té liét, khong con manh mé va
sang sudt dé nhan dién hay giai quyét duoc van dé gi ca. DU van dé sap giai quyét rat quan
trong, nhung néu ta cr mai hy sinh nhirng nguén luc quy gia trong tdm hon dé c6 duogc su
huéng thu xa xi, thi ta ¢6 that sy khén ngoan khong?

Muén nam bat duge sy song, ta phai luyén cho minh c6 kha ning dat ndi lo lang trong
mot khudn kho thich hop. Nhung voi diéu kién 14 ta phai ¢6 du ning lyc va tinh than sang
subt, dé kip thoi quan sat tién trinh lo lang dién ra. Pung dé lo lang deo bam ta & bat ctr noi
dau va hinh thanh nhu mét hoat dong tu nhién. Ning lyc lo ling rat doc hai. N6 khong chi
khién ta luén nhin nho, kho can, mau chéng gia ¢6i, ma con khién cho nhirng nguoi xung
quanh cam thay té liét vA mét moi. Nén nhé, lo lang cling c6 tinh di truyén. Ta d3 16 mang
trong minh khdi lo lang qua 16n tir thé hé trudc truyén xudng, thi hay c¢b ging chuyén hoa
dut diém ngay tir bay gio, dé con chau ta nhe nhang bude téi tuong lai.

Mot trong nhimng bi quyét gitip ta giam bot su lo lang 14 thai d6 sin sang chiap nhan két
qua toi té nhat c6 thé xay ra. Pidu nay con tiy thudc vao hiéu biét va ban linh cia mdi
ngudi. Pbi vai nguoi ting trai, ho s& wu tién viée giir gin tAm hon binh than hon 1a hy sinh
chting dé c6 thém sy huong thu. Boi su huong thu ndo cling chi cé gia tri nhét thoi, con
nhirng x40 tron tAm hon sé chi phéi doi song ta mai. That ra, chi tai ta qua lo lang d6 thoi.
Con thiéu gi 1y do d¢é ta thiy doi séng cua minh cé gia tri. DU ta c6 phai chudc lay sy thét
bai, thi d6 cling 1 bai tap quan trong dé ta kiém chung lai thai do séng bAm viu, hay dé ta
phat huy kha ning chiu duyng coa minh. Khi ta da chdp nhan dugc mire ton that toi té nhat
thi ta khong con 1y do gi dé lo lang nira, du ta van tiép tuc don ning luc giai quyét dé giam
bot hau qua phai ganh chiu. Chinh thai do khong qua quan trong viéc thanh bai sé€ giap
cho ta c6 du sy binh tinh, sing subt va ty tin dé tim ra nhitng giai phap dang dan nhat.

Di nhién khéng phai ltic ndo ta ciing c6 thé "mic ké" moi van dé xay ra, vi nd con tuy
vao mdi van dé va ca trinh d6 cua ta ngay ltic iy. Vay nén, ta ciing can thiét 1ap mot nguyén
tac thich hop dé giai quyét nhanh gon céc van dé ma khong mat qua nhiéu ning luong.
Budc mot, ta nén viét ra nhirng diéu dang lo ling. Budc hai, ta can ngéi lai tap trung tu
tuong dé suy nghi cach giai quyét van dé dang lo lang, tac 13 tranh tinh trang nghi ngoi
lung tung & moi ltic moi noi. Budc ba, ta viét ra cach giai quyét van dé mot cach chi tiét.
Budce bén, ta don hét ning luong dé giai quyét van dé dang lo ling, néu thay that su can



thiét. Buéc nim, ta loai bo nhirng diéu lo lang ngoai kha ning hién tai. Budc sau, ta dut
khoat khong ban long suy nghi dén nhiing diéu lo ling khong giai quyét duoc. Piéu nén luu
y 14 trong séu bude giai quyét van dé deu can ¢6 sy thoai mai, binh tinh va khong tu ép
budc minh phal 1am cho bang dugc. Phai can dam ding lai ngay khi ta thdy minh dang rat
cing thing va mét moi. Dip khac tinh tdo hon, ta s& giai quyét tiép.

Nudi dudng ning lyc chti ¥ va quan sat thuong tryc d6i voi nhimng gi dang xay ra trong
ta va xung quanh ta ciing chinh 1a phuong phap rat ky diéu gitip ta ding lai nhirng suy
tuéng mong lung va hoi phuc ning luc. Bat et hoat dong nao trong doi séng thuong nhat
nhu niu an, quét don, néi chuyén dién thoai, tiép xtc khach hang, 1én ké hoach hay quyét
dinh cong viéc quan trong ciing déu can duoce chii ¥ va quan sat that tinh tuong. Piéu quan
trong nhat 14 phai thay r6 nhitng phan tng cua ta di kém theo d6. Budc ra ngoai troi di bo
dé tap trung tAm ¥ vao buéc chan va hoi tho ciing 1a giai phap cat con lo lang rat hiru hiéu.
Ni#ng luong thién nhién sé gép phan 1am cho ta tuoi tinh va yén 6n tro lai.

Néu qua cing thang thi ta hiy nam xuéng thu giin. Hiy nam ngira thoai mai trén san
nha hay trén givong, tha 16ng hai tay theo chiéu co thé, hai ban chin nga ra ngoai, hai mat
nham lai v né nu cuoi nhe nhang cho cac co mit duge thu gidn. Tiép theo d, ta hiy theo
doi sy phinh xep cua bung dé y thirc hoi tho dang vao ra. Chung nim pht sau, ta lai dem
sy cht tAm dat vao bat ctr bo phan nao trén co thé bang su cam nhan tryc tiép, ch khong
can phai dva vao hoi tho nita. Néu trong co thé c6 viing nao dang bi bénh hay dau nhuc, ta
hay huéng su chti ¥ vao d6 1au hon, déng thoi gii kém theo d6 ¥ niém thuong yéu. Thuc
tap vai lan ta sé cam nhan duoc viing dau nhire duoc xoa diu va chira trj tir ning luong cua
nhiing viing 1anh manh khéc. Trong khi thu gidn c6 thé ta s& chim sau vao gidc ngn. Co thé
va tAm than bay gio @3 mém mai vi chting ri bé dugc nhirng cing thang, lo Au. Nua gio thu
gidn trong tu thé nam nhu thé sé gitip ta som lay lai sy twoi méat va an on.

Tir 1au su ban ron da khién ta danh mat th6i quen nghi ngoi. Khi than thé mét moi thi
tinh than ciing khong thé ndo sang suét. Néu ta cir mai vat kiét ning luc cua than tAm dé
phuc dich cho nhing tham vong cia minh, thi mét ngay khong xa ta sé phai an han vi su
suy sup khong thé ctru van cua chting. Ping mai mé lao theo nhing su hap dan bén ngoai
ma quén mét muc dich chinh coa doi nguoi 1a duoc séng. Séng 1 dé hanh phic va thuong
yéu nhau. Trai qua bao dot thing tram, chic ta cling da tham thia ring khéng c6 sy mat
mét va kho dau nao 16n hon su chia lia. Tai san hay danh du day ap dé 1am gi khi xung
quanh ta khéng con mot ai dé chia sé va cam thong? Chinh nhirmg ndi lo toan qua 1é6n da
tach ta ra khoi thuc tai, khién ta khong con nhin thay gia tri mau nhiém cta nhitng nguoi
than yéu. Ngay mai sé ra sao, 1am sao ta biét duoc. Hay quay vé nam giit nhitng diéu rat
that dang xay ra hom nay. Séng sau sic véi hom nay chinh 1a bét lo lang cho ngay mai.

Ngay mai sé ra sao
Bay gio ai biét dwoc
Phiit hién tai nhiém mau
Hét long véi nhau trude.



Thanh Thoi

Khoéng co6 con duwong nao dwa toi sy thanh thoi ma ban than né khong phai la thanh
thon.

Phuong tién cng la muc dich

Nguoi Viét Nam nao cling déu quen thudc véi cau ca dao: "Ru nhau di cdy di cay/ Bay
gio kho nhoc c6 ngay phong luu". Chir "phong luu" nghia la sung suéng, thoai mai, khong
phai lo toan gi nira. Do ta thiy minh con thiéu thén nhiéu thw, véi biy nhiéu tién nghi
dang so hitu vin chua du dé hanh phiic, vi viy ma ta luén ¢6 gang va nhic nho nhau rang
"cay bura" dé tich gop thém. Bay gid rang chiu cuc chiu kho rdi ngdy mai s& huong. Nhung
ngay mai ta sé huong cai gi? Coé kho théc vang thi ta sé an sung mac sudéng that, nhung liéu
no6 co du trang trai hét nhirg nhu cau vé hanh phtic coa con nguoi khong? N6 cé giai quyét
duoc nhitng ndi c6 don, budn tui, phan boi hay tuyét vong khong? D6 1a chua noéi khi no 4m
roi ta thuong dé sanh tat, dua doi, hay mo mong dén nhitng thi hanh phiic xa x6i hon nira.
Cho nén, "kho théc vang" khong han sé gitp ta duoc "phong luu".

C6 biét bao ké dang day ap tai san ma chang biét "phong luu" 13 gi ca. Liic ndo ho ciing
ban ron, cing thang va day so hai. Doi khi ta thay nhirng dira bé dang tha diéu trén dong, co
thon nit hai sen dugi dém tring, hay bac néng phu chai luéi trén song lai c6 thé tan huong
ting khoanh khic dang tréi qua. Ho méi dich thyc 12 nhimng ké "phong luu". C6 18 1a vi ho
ludn chap nhan nhitng gi minh dang c6. Du van phan dau dé c6 cai #n cai mic, nhung ho
khong bao gio dé cho cong viéc 1an at sy séng quy gia hién tai cia ho. Thoi gian va ning luc
ctia ho chu yéu 13 dé song that sau sic, séng hai hoa va yéu thuong nhau.

Vi vay, chi khi ndo ta ¢6 nhu cau qué 16n vé tién nghi vat chat thi ta méi cho rang "kho
thoc vang" 1a muc dich chinh cua cuéc doi minh. Con khi ta da thdm thia ndi dau cua su
mat mat chia lia thi ta s& thay rang gidy phdt ddm am bén nhau méi that sy 13 18 séng. Nhu
hai c4u ca dao sau da khac hoa: "Trén dong can, duéi dong sGu/ Chéong cay, ve cdy, con
trau di bira". C6 chong, c6 vo, va ca con trau nhu nguodi ban than thiét luén ké vai sat canh
bén nhau trong tirng ngay gian kho, nhu thé da 1a diéu kién cua hanh phtc réi. V6i ho, mdi
ngay tréi qua hay mdi viéc 1am déu 1a hanh phic, déu 1a 1y do @ séng. Ho khong coi
thuong bat ctr didu gl ma ho dang c6 dé dudi theo nhitng tha khéic, nhat 13 nhimg th ma ho
chua biét chic. C6 thé ho da tin rang phuong tién séng ciing 12 myc dich song.

Con ta ludén ludén c6 nhiéu muc dich dé deo dudi. Khi xem céi kia 1a muc dich ta lai quay
lung ngay véi cai nay, hoic xem no chi déng vai trd phuong tién tam thoi dé phuc vy cho
muc dich 16n lao kia. Cling nhu khi ta cin di vé mot diém B dé 1am mot viéc gi do thi diem
B tro thanh dich téi cua ta. Bay gio chi c6 B méi 1a quan trong. Nhung néu ta dang can duogc
thu gidn, can tap di sau mot tai nan giao thong, hoic chi don gian muén duoc di nhu mot



thye tai sinh dong, thi dong tac bude di chinh 14 muc dich cua tién trinh di chuyén ay. bi dé
ma di chir khong phai di dé ma té6i. Khéng can tdi vi ta dang thudng thire tirng budce chan
mau nhiém cua minh. Ngay mai, c6 thé ta sé khong di duoc nira.

Duoc di chang phai 12 hanh phtic lam sao? Duong nhu ta chua bao gio thay minh dang
di ca. Ta chua tirng cam nhan gia tri siu sac cua mot ngudi con cé thé st dung duoc doi chan
khoe manh cta minh. Ta van lu6n di trong thai do hap tap véi vang nhu bi ma duéi, nhu dé
nam bat thtr gl d6 cue ky quan trong ma néu khong cé né thi ta khong thé séng duoc.
Nhitng gi c6 thé thuc hién ¢ diém B tuy quan trong, nhung khong vi thé ma ta phai bo 15
quang duong di toi B. Quing duong téi B cling quan trong khong kém gi B. Vi ca hai déu c6
thé mang t4i gia tri hanh phuc. Ca hai déu vira 1a phuong tién vira 1a myc dich.

Thanh thoi bay gio hodc khéng bao gic

Nguoi ta van thuong noéi véi nhau: "An cu lac nghiép". Tte 14 can phai ¢ co ngoi 6n
dinh, tién nghi vat chat kha kha thi mai c6 thé tao dung mot cudc séng hanh phiic. Quan
niém nay da gat gam khong biét bao nhiéu 16p ngudi roi ma ta van con rat myec tin tudng.
Nhin lai ma xem. Ai ai cling tranh thu tich gép véi hy vong doi song sé sung tiic hon,
nhung that ky la 13 cang c6 day du vat chat hon thi nguoi ta lai cang thay thiéu thén hon.
Vit va lam méi mua dwoc cin nha nhu ¥ nhung ta lai phai ¢ ngoai duong hay trong cong sé
subt ngay. Thire An chat day ta lanh nhung ngdy nao ta cling #n com tiém. Ao quan khong
nh¢ hét bao nhiéu bo nhung ta van héi ha tim kiém thém khap cic cira hiéu. D6 1a chua ké
khi c6 vai bién cd xay ra nhu bénh tat, con cai hu hong, gia dinh x3o x40, ké xiu quiy pha
thi tat ca nhirng gi goi 1 "lac nghiép" kia bong chdc bién thanh vo6 nghia.

Khong tim thay thanh thoi trong hién tai, ta lai giri niém tin vé tuong lai. Nhiéu nguoi
lai cho rang phai doi dén khi vé huu, di khéng muén thanh thoi cling phai thanh thoi. Véi
ho, thanh thoi tte 1a khong c6 viée dé 1am. Nhung sy that, nguoi ndo da bo 15 co hoi séng
sau sic ¢ hién tai thi twong lai ciing chi 1a chudi ngdy ngdi luyén tiéec qua khtr ma thoi.
Khong cb nhitng viéc 16n dé 1am, ho lai ¢é ging 1am nhirng viéc vit vanh dé thiy minh vin
dang con d6. Ho rat so phai ngdi khong. Cho nén, chi c6 nguoi ndo chip nhan thye tai mot
cach tuyét d6i, khong con mong cau thi méi c6 thé séng thanh thoi & moi noi.

Cach day chi vai thap nién thoi, nguoi ta con cho rang biét song thanh thoi 14 ca mot
nghé thuat song. Biy gid néu ta néi minh dang tan huong ting gidy phat cia hién tai,
khong c6 g quan trong phai 1am thi chic chan moi nguoi sé nhin ta bang 4&nh mat rat kinh
ngac. Phai luén ndi rang ta rat ban ron thi ta moi 1a ké biét séng, mai c6 gia tri. O My, nguoi
ta khong néi cong ty dat khach hang ma ho néi cong ty rat ban ron (busy). Nguoi tre con
muodn ting thém muc ban rén, ho tu hao la minh dang rat dién cuong (crazy) voi cong viéc
& cong ty. Theo ho, néu khong dién cuong tuc 1a dang é am. Tha dién cuong ma c6 tién xai
thi cing khong sao. Chinh vi nhan thire sai 1am giita sy thoa man cam xtc véi gia tri hanh
phtic chan that nén ho da 1am dao 16n gitta phuong tién va muc dich séng. Ho bién tat ca
nhirng gia tri mau nhiém cua sy séng thanh tha phuong tién tam thuong dé phuc vu cho



nhitng tham vong to tat. Ma tham vong thi c6 bao gio di. Cho nén, c6 thé néi thanh thoi
bay gio hodac khéng bao gio. Boi n6 khong phai la van dé caa thoi gian, cia khéng gian hay
cta nhirg yéu t6 bén ngoai. N6 thuoc vé chinh ta, va chi c6 ta ma thoi.

Trong mot so truyén thong tAm linh, nguoi ta luén hudng téi sy "ty do" hoic "giai
thoat". Nghia 13, ta phai tim moi cach dé vuot khoi sy khong ché rang budc ciia mot dbi
tuong hay hoan canh nao d6. C6 khi phai lia xa han thé gigi nay mai duge ty do hay giai
tho4t. Cho nén, du da chon doi séng tinh than nhung ho ciing khong thé séng thoai mai,
nhe nhang va an 6n hon bao nhiéu so v4i nhitng ngudi con tranh dau véi cude séng. Trong
tam ho van con day ray nhirng khic khoai mong cau, van con nhirng ban ron lo toan, van
con nhimg buc xtic trude nghich canh. Ho nhan danh 1y tuéng cao ca ma van chua that su
ding lai dé chap nhan hién tai mot cach tuyét d6i thi 1am sao c6 thé dan dat ké khac dat
duoc binh yén ngay trong doi song. Khong thanh cong trong hién tai, ho vé dit ra tuong lai
bang nhirng vién canh cyc ky hap din dé din du nhirng ké non da yéu 1ong. Vi 1é d6 ma chu
truong di tim thé gidi tu do hay giai thoat da tré thanh xu huéng manh mé cia nhing keé
khong dinh vi duoc minh trong cudc song.

Khi nghe tin ching khoan rét thé tham, ta khong hé so hii hay lo lang 14 tai vi ta khong
c6 dau tu c6 phiéu. Khi kinh té dot nhién suy thoai trim trong ma ta van c6 thé in no ngu
yén, d6 1a vi ta khong phai 1a nhirmng doanh nghiép lon. Khi doc bo thay nguoi ta that co tu
tir vi bi ph4 san, ta thdy minh that ung dung v6i déng luong vira @i séng. Khi chung kién
canh vo chong nguoi khac au d nhau réi ra toa kién tung, ta thady minh may man va ty do
vi dang séng doc than. Khi thay nhﬁ:ng ngudi noi tiéng kho so khi bi bao chi phanh phui
doi tu, ta lai mim cuoi sung suéng vi minh da khong bén duyén véi hao quang danh vong.
RO rang, khi ta khong chay theo nhu:ng diéu kién hap dan bén ngoai ma van song an 6n
duoc thi ta sé khong bi khong ché va rang budc. Khong bi rang budc tire 1a thanh thoi.

Thanh thoi chi vi dimg ngoai nhitng nghich duyén nhu thé thi su thanh thoi d6 van con
bi diéu kién héa. Ngay mai chuyén gi s& xay ra khi nhitng diéu kién thuan lgi ma ta dang c6
bdng tan bién di? Du ta khong bon chen véi 16i huong thu cao cap nhu nhitng ké khac,
nhung it nhiéu ta van con lién hé véi moi nguoi, véi xa hoi thi lam sao tranh khoi nhimg
phan tng cam xtic qua lai. Du ta c6 chay trén vao chén tham son cling coc dé khong bi
ngoai canh rang budc thi liéu ta c6 binh than an nhién truéc nhitng béng t6i thém khat tréi
day trong long, hay nhitng chudi ky niém ngot ngao cua qua kh? Thanh thoi vi khéng bi
nghich canh vay khén thi chua 6n 1am dau. Nguoi ndo c6 ban linh dung trude thanh bai,
dugc mat, khen ché ma van ung dung tu tai thi nguoi @ mai dang 1a dat duoce su thanh
thoi chan that.

Thién su Tran Nhan Téng, ¢ thé ky 13 ctia Viét Nam, da timg canh tinh moi nguoi: "Nha
day ciia bau théi im kiém/ Trueéc canh khong vwong dy [é thién" ("Gia trung hitu bao huu
tam mich/ Péi canh v6 tAm mac van thién" - Cu trdn lac dao). Pinh cao cua cong phu thién
tap chinh 14 luyén cho minh c6 duoc ban linh bat dong trude moi hoan canh. Thuan ciing
duoc ma nghich ciing duge. Khi ta thiy dugc nhitng chat liéu binh an, hanh phic, thanh
thoi déu nam trong chinh minh thi ta khong con doi hoi gi noi hoan canh nita. Ta khong



can ¢ mai chdén tham u vi ta c6 lién hé mat thiét véi nguoi, véi doi. Ta phai c6 mat dé chia
s6t noi kho va hién ting niém vui cho moi nguoi. Ta phai giap moi nguoi tim thay gia tri
thanh thoi ngay trong thuc tai. D6 mai dich thuc 1a muc dich cao ca ctua doi nguoi.

Di nhién néu ta chua du gioi, chua gan loc sach hét nhitng cAu ban phién ndo thi su
thanh thoi cling c6 giéi han. S& c6 khi day khi voi. Nhung bat budc ta phai dang dung trén
con duong thanh thoi, chit khong thé dimg trén con duong nao khac. Nghia 13, thanh thoi
phai lu6n c6 mit trong timg buéc di cua ta chir khong phai nam ¢ cubi con duong. Su that,
khéng c6 con duong nao dua téi sy thanh thoi ma ban than n6é khong phai la thanh thoi.

Ngéi yén trong thanh thoi
Tiép xtic v61 may trot
Buong cai toi bé nho

Thday minh hién muén noi.
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Poc Tai
Quyeén lyc néu nam trong tay cua nhirng ké thiéu hiéu biét va thiéu dao dirc thi dé la
mot hiém hoa cho xa héi va toan thé gioi.

Phd v& thé cin bing

Vi cho rang tai ning cua minh ludn vuot tréi hon nguoi khac, nén ta luén gianh quyén
uu tién quyet dinh moi van dé c6 anh huong dén loi ich chung ma khong can théng qua su
tan thanh y kién cua nhitng nguoi khac. D6 1a thai do déc tai. Doc tai chinh 1a sy biéu hién
tron ven uy luc cia ban nga, thong qua hinh thirc quy phuc cua cac ca thé khac.

Trong ban chat ty nhién, moi c4 thé déu duoc 1am ra tir nguon ning luong tong thé cua
vii tru va lién tuc chiu anh huong qua lai gira cic ca thé. Khong ca thé ndo so hitu cai toi
riéng biét do chinh né tu tao, nén moi c4 thé déu binh dang voi nhau trong ban thé. Ciing
nhu nhitng con séng déu duoc sinh ra tir dai dwong. Du hinh tuéng c6 khac nhau, nhung
chting déu c6 chung ban chat 1a nudc. Sy that, con séng nay thap 14 dé cho con séng kia
cao, con sdng ndy sinh vi con séng kia da diét. Tuy chting khong ngirng x6 day nhau,
nhung ban chat cua con séng nay cfing chinh 13 con séng kia. Suy cho cling, tat ca nhiing
con séng 4y cling chinh 14 dai duong, béi vi ngoai chting ra thi khong cé gi dé goi 1a dai
duong nita ca. Tat nhién, dai duwong con 14 phan sau tham bén dudi - nhimng con séng chua
phéat sinh. Nhung gitta chting véi nhitng con séng da phat sinh cting khéng c6 gi khac biét
va cfing chua ting tach biét. Thé nén, hién tuong ciing chinh 1a ban thé va ban thé cling
chinh 14 hién tuong. Nghia 13, khong c6 céi ban thé ndo tach roi véi hién tuong, va cling
khong c6 hién tuong ndo khong nuong tua trén ban thé ma cé thé biéu hién dugc.

Dé thiy nhat 13 hay nhin vao dua con cua ta. Vuot qua cai hinh tuéng bén ngoai, ta sé&
phat hién ra n6 chinh 1a mét phan cia ta. Ta va n6 c6 chung xuat xi, chua tirng tach biét
hoan toan. Ciing nhu khi nhin vao chinh hinh hai ctia minh, ta cfing thay dugc minh chinh
14 su tiép ndi cua cha me va 6ng ba to tién. Minh véi ho ¢6 ciing nguén coi. Piéu nay cling
dng trong lién hé giira ta va van sy van vat. Tat ca déu 1a con cua ba me vil tru vi dai. Su
khac biét giira cac hién tuong chi 1a két qua ty nhién ciia qua trinh tuong tac lién tyc gitta
cac ca thé theo nguyén tic nhin qua va duyén sinh. Nhung khi di qua ling kinh han hep
ctia con ngudi, nd bi phan chia cao thap dé phuc vu quyén loi cho céi t6i sai lam.

Pting 13 c6 nhiing tai ning da phai duoc trui rén rat gian nan va mat nhiéu nim thang
moi thanh duoc. Nhung hat giéng tai ning y ciing dugc sinh ra tir hop thé than-tAm vay
muon. Trude khi 6 tai nidng va sau khi c6 tai ning, n6 déu khong ngimg tiép nhan ngudn
tro gitp cta vo sb yéu té bén ngoai. Noi chung ban nga nay von 1a vo nga thi bat cu cii gi
duoc tao ra tir nd, du 1a tai ning hay dire hanh, ciing déu 14 v nga. U mé 16n nhat cia con
nguoi 14 khong thay dugce ban chat voé ngd ctia minh, nhan thte ludén bi gidi han boi sy khac



biét cua hién tuong. Vi thé, ta khong ngung tich gop moi diéu kién thuan loi dé cung phung
cho cai ban nga ma ta ngd 1a riéng biét nay, xem doé 1a cong viéc chinh ctia doi minh. Tu do,
thé hién uy quyén trudc moi nguoi da tré thanh nhu yéu rat 16n cua ban nga.

C6 nhiing su doc tai chi dimg lai & mac mubn thé hién uy quyén khién nguoi khac phai
khiép phuc va vang 16i minh. C6 nhirng su doc tai lai dua vao uy quyén dé huy dong luc
luong ma thye hién muc dich khac, nhung cling khong ngoai muc dich cung ¢ loi ich cho
ban than. Ngoai ra, nguoi ta con stir dung su doc tai nhu mot phuwong tién hiru hiéu tam thoi
dé tao anh huong hay dan dat nhiing d6i twong con yéu kém. Nguoi cha thuong nghi rang
con minh chua du khoén 16n, nén nhat nhét can phai tuin theo quan diém va céch thire coa
minh. Boi do6 1a kinh nghiém xwong mau cta chinh minh ma cting la kinh nghiém quy bau
tir thé hé t6 tién truyén lai. Nguoi 1anh dao mot doan thé ciing cho rang nhirng thanh vién
nay chua du co hoi dé am tuong moi van dé ¢ ddy nhu minh, hoic ho chua du thanh y dé
dua ra nhimng ¥ kién c6 loi cho doan thé, nhat 13 ho khong phai chiu trach nhiém chinh nhu
minh, nén t6t nhat hay nghe theo nhiing y kién cta minh.

Khi ta sir dung uy quyén ctia minh dé 1an 4t quyén 1am chi quan diém cua ké khic mot
cach "trot lot", tit nhién, ta phai trao d6i v6i ho bang mot cam xtic tét ndo d6. Nguoi con vi
hiéu duogc rang tat ca nhirng 1o gido huan cia ngudi cha déu xuat phat tir ¥ mudn tét cho
nd, va né that sy cam nhan duoc tinh thuong 4y nén né cé thé chap nhan bi la ray hay mat
quyén bay té6 quan diém cua riéng minh. Cling vay, cAc thanh vién vi hiéu dugc sy doc tai
cta vi 1anh dao chi véi muc dich mang lai quyén loi cho doan thé, trong d6 c6 phan cua ho,
nén ho cling chap nhan ma khoéng doi quyén canh tranh cong bang.

Tuy nhién, khong phai bat ky nguoi ndo ddng vai doc tai ciing thanh cong. P6i khi ho
nhan danh chan Iy hoic tinh thuong ma lam dung sy doc tai dé thé hién uy luc cua ban ng3,
hoic thao ting quyén loi cua ké khéc. Ciing c6 khi ban dau ho c¢é thién ¥ giap do ké khéc,
nhung nira duong thién ¥ dy bi tAm tham hay tAm san canh tranh va ha gyc. Trong truong
hop ta muon hinh thue doc tai @ huéng din hay nang ds ké khac mot cach rat hiéu qua,
ma néu déi tuong iy hoan hy chiap nhéan cht khéng hé c6 sy mién cudng nao thi quy luat
can bing cam xtic da duoc thuc hién. Con néu ta str dung uy quyén dé ép buoc ké khic phai
nghe theo minh, di céng khai 1an luét hay nguy trang bang hinh thace dan chy, thi ta 43 vay
mon no cam xdce rat 1on. Néu sy bat man hay phan uét coa dai chting cang 16n thi mén no
ay sé& cang 16n. N6 co thé ting theo cip sé nhan. Bang cach nay hay cach khac, vii tru budc
ta phai sém giai quyét mén no ay dé tra lai thé can bang.

D6 14 chua noéi dén phan tng truc tiép cua d6i phuong, khi ho nhan ra su doc tai cua ta 1a
vi khong biét ton trong quyén loi hay tai ning cua ho. Dt ho thé hién ra ngoai thai d6 tan
dong y kién hay phai im ling chip nhan, nhung néu trong thAm tam ho da bat man thi né
s& ngam diy 1én mot ning luong san han va chdng déi manh mé. Ning luong dy c6 thé bién
thanh hanh dong nhu bat hop tac, hoic tim cach tra dfia dé lay lai cam xtic cong bang. Néu
ca doan thé déu mang ning luong chéng d6i nhu thé, né s& két thanh mot 1an séng manh
dé chéng tra hay lat d6 co ché doc tai 1anh dao ay. Du co ché doc tai dugce xay dung rat kién
¢ va niang luong chéng tra chwa du manh, nhung theo thoi gian thi thé cin bang ciing s&



duoc thiét 1ap. Trude sau gi vii tru cling c6 trach nhiém thuc hién nguyén tic nhan qua va
duyén sinh dé van su van vat khong roi vao tinh trang hdn loan va chién tranh. Ma néu
chién tranh phai xay ra, du chi giita c4 thé v6i ca thé, thi d6 1a cAch t6i té nhat ma vii tru
phai chon dé sém giai quyét van dé.

Cho nén, doc tai dit duéi muc dich ndo thi né cling da ph vo thé cAn bang cam xtc giita
ta va ké khac. Tuy vao muc dich va thai do ma ta phai chap nhén luat bu trir can xing.

Quyén luc hay yéu dudi?

Trong Truyén Kiéu, cu Nguyén Du d3 timg nhic nhd: "Ma trong lé phdi c6é nguwoi cé ta”.
Sy that 13 ai cfing c6 tai ning riéng, dit nhitng tai ning iy khong thich hop dé giai quyét
nhitng van dé cua hién tai. Khi ta nghi nguoi kia bat tai vé dung 1a ta dang bi giéi han tim
nhin vé tong thé ctia mot con ngudi. Khong ai c¢é thé séng duoc gitra cude doi thing tram
ndy ma ching c6 tai can gi ca. D6 1a chua xét dén nhiing linh vue khéc, c6 thé ho hon hin
ta. Ho c6 thé 13 mot nguoi rat hanh phic voi gia dinh, duge ban bé yéu mén va ludn 13 niém
tin viig chic cho nhitng nguoi xung quanh. Con ta thi sao? Tai ning cua ta hon ngudi chd
nao ma chi c6 mdi van dé truyén thong dé moi nguoi thau hiéu va vui vé chap nhan ¥ kién
ma ta 1am ciing khong xong. Dé so ké tai ning, ta nén nhin vao kha ning lam chu nhimg
cam xuc trong tAm kia. Lan lugt va chién thang ké khac dé 1am gi ma ta vin luén dau hang
v6i chinh minh, vin 1am nhing diéu luong tAm khong cho phép. Do d9, str dung uy quyén
dé buoc ké khéc phai nghe theo minh thi d6 14 giai phap thap kém nhat.

Gia st trong mot doan thé c6 mudi nguoi cung hop dé giai quyét mot van dé thi 1y tuong
nhat 13 duoc su thdng nhat ¥ kién cua ca muoi nguoi. Thuc té diéu nay rat hiém khi xay ra,
vi quan diém cta mdi nguoi luén khac biét. Cho nén 1y do ngdi lai véi nhau khéong chi dé
trung cau ¥ kién ma con 13 co hoi dé thau hiéu va cam thong nhau, dé c6 thé thuyét phuc
nhau bu6ng bo bot nhitng ¥ kién chua thich hop. L& nhu c6 mot nguoi khong dong ¥ thi da
s6 phai cir dai dién thuyét phuc nguoi ay cho bang duogc. Néu khong thi cudce hop bat bude
phai dirng lai va cho dip khéac. Tai vi sy bat man ciia mot ngudi c6 thé pha vo tinh chat hoa
hop cua doan thé. Khi doan thé mat di tinh hoa hop thi kho c6 thé 1am nén viéc gi hay di xa
hon duge. Hoa hop phai nhu nude véi sita, khong thé tach biét.

Nhung néu chi vi mét nguoi khong ciing ¥ kién ma doan thé khong thé di toi quyét dinh
duoc thi cling khong thich hop. Va sy khong dong thuan y kién 4y c6 thé gdy anh huong
dén quyén loi hay van ménh cua doan thé thi cling khong cong bang. Cho nén, nguoi c6
kién trai chiéu voi da sé néu thay van dé khong qua nghiém trong, cong véi dire tin vao tai
ning va y thirc trach nhiém cua doan thé va ca tinh cam t6t dep da c6 véi nhau thi cling nén
nhuong nhin. Tam thoi thu ¥ kién cia minh lai dé van dé sém duoc giai quyét. Tuy vay, khi
¥ kién cua da s6 duoc chap nhan thi da s6 phai chan thanh cam on thiéu sé6 da nang 43, va
da sb phai hua sé& c6 gang thyce hién ¥ kién cia minh mot cach hiéu qua.

Trong truong hop khong thé thuyét phuc duge nguoi ay thi dai chiing danh phai di toi
quyét dinh, chir khong thé cho mai ma lam hong ké hoach. Nhung dai chting phai thanh



that xin 16i nguoi 4y va hta trong tuong lai s& 1am tét hon, dat mte dong thuan tuyét dbi.
Diéu cin néi thém 14 sau khi dai ching da dong thanh nhat tri vi nhau roi, du trong d6 c6
mot vai ngudi chi tam thoi chdp nhan, thi khong mét ai duoc quyén ban ra hay thé hién sy
bat man ctia minh nira. Tat ca déu phai duoc giai quyét trong cude hop. Néu chua hai long
thi phai xin c6 thém moét cudc hop khac. Vi thai do bat man iy mot khi truyén ra ngoai, nd
s& vo tinh tao thém thé lirc chéng dbi doan thé. Ta sé mang 16i pha hoai doan thé.

V6i mot doan thé khong chi trong vé mit xay dung gi4 tri tinh than thi mo6 thic trén sé&
bat kha thi. Thuc té, luén c6 nhimng van dé cap bach ma khong thé kién nhan tri hoan cudc
hop tir 1an nay sang lan khac méi quyét dinh. Va moét thyc té khac, nhimng nguoi dong vai
tro chu tri cudc hop hay 1anh dao ciing khong c6 nhiéu thoi gian va thién chi dé thuyét phuc
y kién coa timg nguoi. Cho nén, phan 16n cic cudc hop déu di theo thong 16 "da sé thang
thiéu sd", "thiéu s6 phuc tiing da s6". Chti trong cong viéc hon 1a "dic nhan tam".

Tuy nhién, "thang" hay "phuc ting" thuong chi xay ra mét cach mién cudng trong phién
hop ma théi. Sy that 1a khi y kién cta nguoi kia khong duoc chap nhan hay khong duoc
thuyét phuc mot cach thoa dang, du ho thing chdng d6i, nhung ning luong bat man van
con d6. Néu ta ding quyén lanh dao cia minh dé uy hiép ho ma khéng théng qua su
thuong thuyét thi ning luong bat man 4y lai cang 16n manh hon. Vi thé, thai do khon
ngoan cia mot ngudi budce phai thé hién vai doc tai, 1a phai lu6n tim cach bu dip cam xtc
hop 1y cho viéc minh lan luét quyén binh dang cua ké khéc. Lang nghe va i ngir voi thai do
khiém cung thuong 14 giai phap hoa giai cam xtc hiru hiéu nhat. Néu ta da bo qua trach
nhiém bu dip cam xdc ndy, du v6 tinh hay ¢ ¥, thi lién hé 4y sé mat thé cin bang va chac
chan sé ran nut hay d6 vo trong tuong lai gan.

Khong ai thich séng chung hay 1am viéc véi mot ké doc tai, bsi vi nhu cau hang dau coa
con ngudi van 1a quyén binh ding. C6 khi ho phai chap nhan sy doc tai coa ta vi ho biét ta
tai gioi hon ho, ta chiu trach nhiém vé van dé 4y nhiéu hon ho, hay vi ta dem téi loi ich cho
ho. Thé nhung 1ong kinh trong va niém tin tuéng ctia ho danh cho ta ludn bi suy giam
trong mdi 1an nhu thé. Ho khong thé duy tri mai niém kinh trong véi ta, khi tir viéc 1on dén
viéc nho ta déu khong ton trong v kién va tai ning cua ho. Tire 13 ta 33 xem thuong ho. Ho
ngd rang néu ta that sy ban linh thi phai c6 kha ning 1am cho ho "tAm phuc khau phuc",
cht khong thé ding uy quyén dé ap dat. Thai do doc tai c6 khi chinh 1a dang khéc coa su
yéu dudi. Qua that, ban chat cia sw doc tai 12 the hign thai d dé cao tai ning cia minh,
nhung cling dong thoi tiém an thai do lo S0 su vuot troi tai nang hay lan quyen cua ké khac.
Cho nén sy doc tai c6 thé xuat phat tir sy yéu dudi, hoic s& dan téi su yéu dudi.

Quyén luc dich thuc

Su doc tai luén dem t6i sy ¢d don, bai ai cling tranh xa ké chang biét coi trong minh.
Trong lién hé tinh cam, sy doc tai la dieu kiéng ky nhat, vi ban chat ctaa tinh cam lu6n la su
tu nguyén va luon can duge ton trong dé thay duoc gia tri dich thue cia nhau. Du ta la cha
me, la thay chu, hay la nhirng bac 1anh dao toi cao thi cling nén han ché t6i da viéc sir dung



uy quyen trong khi muon thu phyc hay dan dat ké khac. Nguoi kia di rat thuong hay biét
on ta, nhung ho khéng thé ddnh mat quyén tu do von la nguon song rat can ban.

O x4 hoi phuong T4y, cha me ludn tao co hoi cho con cai phat huy kha ning tiém an va
tu chi ban than nén ho thuong thuong luong ¥y kién chir khong ap dit. Tuy nhién, diéu tai
hai 13 c6 rat nhiéu van dé cha me hoan toan c6 kinh nghiém va hiéu biét hon, nhung con
cai cing chi xem @6 nhu 12 mét sy tham khao. Vi thé, chting van doc 1ap trong suy nghi va
hanh dong. Pa c6 khong biét bao nhiéu bac cha me vo cling kho tAm khi thay con minh
dang 1am duong lac 16i ma khong thé ngin can dugce. Ché @6 bao ho quyén loi cho tré em rat
cao & phuong T4y da vo tinh bao ho luén nhirng ndong noi dai kho cua ching.

Vi vay sy doc tai c¢é khi rat can thiét. Nhung phai hét stre can than, vi ta rat dé nham 1an
gitra thai @ mudn chimg té uy quyén va tinh than nang do. Ranh gioi giira vi ky va vi tha
c6 khi chi cAch nhau trong mot duong to. Nguoi ¢d quyén luc dich thuc phai c6 kha ning
dem t6i niém an vui, hanh phtc, va 6m ap dugc nhimg niém dau ndi khoé cua ké khac ma
khong thay minh cao thuong hay vi dai. Nguoi c6 quyén luc dich thyce thi khéng can diung
toi bat car ngdn tir hay cir chi ndo dé hé hao ma moi nguoi van tin tuéng va quy phuc.

Quyén luc dy chic chan phai duoc san sinh ra tir ning lyc dirc hanh va tinh thuong rong
16n. Xa hoi ndo ciing can c6 nhitng quyén luc dich thue nhu thé dé duy tri nén hoa binh,
dan chu. Néu ta thay minh dang con lam dung uy quyén dé chimg t6 ban nga thi hiy sém
tim cAch buéng bo. P khong phai 1a con duong ding din va an toan dé xay dung nén gia
tri chan that. D ta khong thé dem t6i hanh phic hay tinh thuong cho ké khéc, nhung it ra
ta cling khong gay kho dau hay o4n thu véi ho. Quyén luc néu nam trong tay cua nhirng ké
thiéu hiéu biét va thiéu dao duc thi d6 12 méi hiém hoa cho x4 hoi va toan thé gioi.

Tinh thuong khéng diéu kién .,
Sirc manh cua tam hon mq;}#“ <
Vé dau con séong nho? SN
Giita dai dwong vo cting. @\r ‘f\f _
Nhur hoa né trén dong *i:‘:t_j_é@-f‘f‘ f ol
Xdu dep ciing vé khéng % e

Nhin nhau chung ban thé
Nét van minh tam hon.



Khiém Cung

Ta chi co thé hoc tdp dvoc dirc khiém cung, néu ta may man y thirc duwoc nhimg gi ta co
hém nay phadi nho vao cong lao cua rat nhiéu nguot da nang do.

Gieo minh ra bio

Nguoi xua hay néi: "Hiru xa tir nhién huwong"1a dé nhiac nho nguoi c6 tai ning that su
thi cling nhu hoa ¢6 mui thom, tu dong sé duge nhiéu nguoi biét dén va nguong mo ma
khéng can phai tim cach ching to hay khang dinh minh.

Céac bac hién dtrc ludn 1am viéc trong Am tham lang 18. Khi xong viée, ho lién rat vé noi
vang vé dé bao ton ning luong va gilr gin phong do 1au dai cho dai cudc - "ch4n nhan bat 16
tuéng". Khi ta dn nhan ning luvong yéu mén cua cong chiing, tic 1a ta da vay mot mén no
cam xdc khong 16. Néu ta that su c6 tai cd duc, nhitng cong hién coa ta that sy tao nén
nhirng gia tri loi ich hay it nhat 13 niém vui cho céng chiing thi ta c6 thé tao duoc thé can
déi. Bang khong, vii tru sé rat mon ning luong cua ta dé dén tra lai moén no khong 16 ma ta
da vo tinh vay muon. Trong Truyén Kiéu c6 hai cAu tho rat la: "Anh hoa phdt tiét ra ngoai/
Nghin thu bac ménh mét doi tai hoa". Theo cy Nguyén Du, néu bao nhiéu c4i hay céi dep
cta ta déu tudn hét ra ngoai thi ta sé khong cd sé6 ménh lau dai, hoic sé& gip 1dm néo gian
truan. Tai sao vay? Tai vi ta khong con gi dé nuéi dudng ban than, lai khong muén trau doi
thém nhitng kj nang khac. Va vi ta nghi minh tai gioi nén luén coi thuong nhirng ké khac,
hoic ta dé tré thanh dbi tuong tin cong cua bao ké ganh ty xung quanh.

Thé nhung, bay gid nguoi ta lai mudn moi nguoi phai mau chéng biét dén minh. Ho
ding du loai chiéu thue tinh xao dé gisi thiéu vé minh qua cac phuong tién truyén thong
nhu bao chi, ti-vi, internet. Ho goi do6 1a cong nghé quang cao. Quang cao tirc la gigi thiéu
mot cach that hay vé minh cho moi nguoi déu biét. Dut khong t6 vé thém, nhung ta biét
khai thac nhimg diém manh ctia minh dé thu hidt sy quan tAm coa moi ngudi. Nhirg mau
quang c4o khi da danh tring cam xtc yéu thich cta cong ching, nho nhiéu lan lip lai ma
ho chip nhan va tin tuong mot cach vo thire. Vi thé, khi phat hién ra thuc té khong hoan
hao nhu nhimng gi da quang cdo thi ta cling khong thé cho rang ho da déi gat ta. Ho chi
khong néi ra nhitng khuyét diém cua ho, ch khong phai 1a ho da xac nhan ho vén khong
c6 khuyét diem. D6 12 sy thiéu thanh that mot cach khon ngoan cua cong nghé quang céo.

Giéi tré hién nay dé dang tro thanh néi tiéng con nho vao cac kiéu gay "séc". Tac 1a ho
1am cho moi nguoi phai giat minh thang thét vi su la lang ciia ho. Mot phan cling do tAim 1y
cong ching vén hay hing tht to mo nhirng diéu mai la. Du d6 1a nhitng hanh dong 16 bich,
nhitng phat biéu ngéng cudng, nhirng hinh anh thé tuc, nhung chi trong tich tic 12 da c6
hang nghin dén hang chyc nghin nguoi biét dén va tham gia ban tan. Vi ho, thu hit duoc
sy ch ¥ cua s6 dong nguoi da 14 tai gioi roi. Hanh dong thiéu hiéu biét nhu thé chang khac



nao tu gieo minh ra bao. Chang cong hién dwoc diéu gi bo ich ma dam sir dung nang luong
quan tam cua cong chung, lai con tao ra nang lugng xau tir viéc quay nhiéu tam thirc moi
nguoi, thi diumg hoi tai sao cudc doi ho ¢6 qua nhiéu tai bay hoa giri.

Nhin v6 thip toan

DPting 12 nguoi 6 tai ning chang khic nao hoa c6 nhiéu mat, thé nao ciing s& bi ong
buém deo bam va hiy hoai. Cho nén, d¢ ham dudng va sir dung tai nang duoc lau bén,
nguoi xura khuyén ta phai luén mai gitia tam tinh, dac biét la dac khiém cung. Nang lugng
dic hanh sé gitp ta biét tu gidi han su téa chiéu tai nang cia minh mot cach an toan, hop
1y.

Chit "khiém cung" duoc ghép boi hai chir "khiém nhuong" va "cung kinh". "Khiém
nhuong" 12 khong tu dé cao ban than dé nhuong nhin ké khic. Con "khiém cung" 14 c6
thém thai d6 cung kinh, du déi twong 4y thap kém hon minh. Khiém nhuong da khé ma
khiém cung lai cang khé hon, vi "manh dugc yéu thua" dang 1a xu huéng chung coa xa hoi
ngay nay. Ta chi c6 thé hoc tip dugce dirc khiém cung, néu ta may man ¥ thire dugc nhimng gi
ta c6 hém nay phai nho vao céng lao cua rat nhiéu nguoi da nang ds. Ta con may mén duogc
ngudi 16n diu dit, nén khéng qué thoa man vé tai ning boc 16 kha sém ctia minh. Ta lai
dugc than can va hoc hoi véi nhitng béc tai dirc ven toan. Ta con biét luén nhin lai minh va
thiy ro nhirng cd tit ma minh van chua thay doi duoc. Hodc nho mét bién ¢ 16n lao ndo @6
ma ta thay r6 su lién hé siu xa giira ta voi nhirng ké kém may man khéc.

Pa nhiéu lan t6i khong mudn nhin nhan dta em cua minh. Téi thidy minh vira tai gioi,
vira siéng ning cain man, chua ting gay ra bat ctr phién phirc nao cho gia dinh, trai lai con
dem tiéng thom vé cho gia dinh va ca dong ho. Vi vay, khi chung kién nhimg chuyén tay
troi do em toi gay ra, t6i da tuyén bé: "Tir nay vé sau, ta khong c6 dira em ndo nhu mi nira".
Lic iy, n6 bang hoang nhin t6i that 1au. Nhung r6i né ciing hiéu, nén chi biét cAm ling
chap nhan sy trimg phat iy. Khoang cach gitta anh em t6i ngay cang 16n dan. T6i lu6én cam
thay xdu ho khi c6 ai hoi vé em minh, trong khi né thi lai rat hanh dién vé toi.

Nhiéu nim sau, toi cling c6 gang tim hiéu tai sao cting 13 anh em ru6t thit ma lai c6 qua
nhiéu su chénh léch nhu thé. Cho dén mot hém, tinh co nghe dugc chi téi noéi véi mot
nguoi ban rang nhing ci hay cai dep ciia cha me da truyén qua t6i gan hét réi. Cau néi ay
nhu mot tiéng sét 1am v& tan bao nhiéu nghi lam vé than phan cta t6i va em t6i. Thi ra,
hau hét nhimg vu diém cia t6i 12 c6 phan coa em t6i, va hau hét nhitng khuyét diém cua em
t6i cing c6 phan cua toi. To6i va em t6i chi 12 sy tiép néi nhau trong mot dong huyét théng.
Ké tir d6, toi da nhin em t6i bang con mat khac. Nho vay ma em t6i ciing c6 gang thay doi
ban than rat nhiéu. Roi toi lai phat hién ra mot su that khac nita: em t6i c6 nhitng diém rat
tuyét voi ma to6i khong c6 duoe, hay ¢6 nhitng viéc nd 1am rat hay ma t6i khong lam duoc.
T6i rat héi han va bat dau nhin lai thai do ty man xuva nay coa minh. Bay gio hai anh em t6i
da c6 thé tro chuyén véi nhau nhu hai nguoi ban. T6i luén nhu long sé bu dap xing dang
cho dira em 4y trong t6i, va toi biét em t6i cfing dang song cho toi.



"Nhan vo thdp toan”, qua that trén doi nay khong ai 1a hoan hao ca. Ta hay dung tur
"hoan hao" @ néi vé mot nguoi duoc hoi tu qua nhiéu diém sang. Nhung xét tan cling thi
ho van ¢6 nhirng goc tdi. Tiée thay, cudc sdng ludén c6 nhimg ling kinh han hep. Khong ai di
so sanh mot nha bac hoc thién tai véi mot anh néng phu. Hoic khong ai lai cho rang mot
chi lao céng cling quan trong nhu moét nha lanh dao tai ba. Nhung sy that 1a nha bac hoc
khong thé 1am ra ltia gao nhu anh noéng phu, va néu khong c6 lda gao thi ciing khong c6 ai
c6 thé tro thanh thién tai ca. Chang 18 thién tai thi khong #n sao? Ciing nhu sy that 1a nha
1anh dao khong thé cam chéi quét duong mdi sang, vi 6ng ta qua ban ron voi vo sé cong
viéc quan trong. Nhung néu khong ai don dep duong phé thi méi sinh sé& bj 6 nhiém, dich
bénh sé& lan tran, thi tha hoi nha 1anh dao c6 thé yén 6n duoc khong? Chang 1€ 1anh dao thi
hit thé khong khi khac sao? Cho nén nha bac hoc, anh nong phu, nha lanh dao, chi lao
cong déu quan trong va dang kinh nhu nhau. Dt nha bac hoc va nha lanh dao c6 tao nén
bao diéu loi ich 16n lao cho doi, chang qua d6 14 sy vu 4i cua vil tru danh cho ho. Nguoi nay
tam thuong 1a dé dén ning luong cho nguoi kia tro thanh phi thuong. Suy cho cling thi that
ra khong c6 gi 1a tim thuong hay phi thuong ca. Tat ca déu chaa trong nhau.

Kho ai c6 thé chap nhan diéu nay. Nhung d6 14 sy that rat sau sac va bi an cua tu nhién.
Trong ban chat ty nhién, moi c4 thé déu dugc hinh thanh tir tong thé vii tru va luén cé su
tuong tac voi moi ca thé khac. Khong cé bat cir c4 thé nao 1a ngoai 1é ca. Trai lai, nguoi ndo
cang c6 nhiéu tai ning dic biét thi ho mic no cang nhiéu véi vii tru. Vi dé tro thanh nguoi
dic biét thi ho phai c6 ciu trtc di truyén dic biét va phai nho méi truong 1on 1én dic biét.
Ho phai nho hoan canh thuan loi dic biét va ca nhu cau dic biét cua cong dong thich tng
v6i tai nang cua ho. Tat ca nhirng ci "dic biét" d6 déu do vii tru tin tuong gui téi. Co theé
ndi, nguoi b tai ning xuat chiing 1a nguoi duoc vii tru giao phé st ménh phuc vu moi
nguoi. Néu ho khong y thire duoce st ménh ciia minh, ding tai ning dic biét dé tu hao, kiéu
ngao, hay chi lo xay dung quyén loi ich ky thi chac chan vii tru s& 14y lai.

Vin minh tim hon

Trong truyén thong vin héa Viét Nam, khi ngoi dn com véi gia dinh, ta phai xac dinh
chd ngoi cho ding dé cho thiy nguoi ndo 16n hon minh. D ta c6 bang cip cao, 1am ra
nhiéu tién, duoc nhiéu nguoi kinh trong, nhung khi vé lai gia dinh thi ta vin nho hon nguoi
ay. Méi khi c6 khach cua ba me ghé thim, ta phai dung cong viée dang 1am, budc toi vong
tay va ci dau chao hoi mot cach 18 phép. Pay khong chi 1a mot tha nghi 18 trong giao té,
ma con 12 phép thyc tap thé hién 1ong cung kinh. Vi ngudi 16n ay c6 thé da tich tu rat nhiéu
tai ning va dirc hanh; ho da ting 1in xa va cé rat nhiéu kinh nghiém trong cudc doi; hay ho
da timg quén minh dé bao vé non séng, gop phan xiy dung dat nude. Trong truyén thong
Phat gido, cling c6 phép thuc tap chao nhau bang cach chip tay nhu btp sen. Du déi tuong
kia 12 nguoi 16n hay nho hon ta, nhung ta van chip tay va cti dau mét cach trang trong.
Ngoai ¥ nghia thé hién sy tran quy gidy pht gip g& nhau, con nhic nhé ta rang nguoi kia
c6 thé tro thanh mot vi Phat trong tuong lai, dit ho dang 1 ai va da 1am gi.

Cach day khong 14u, trong truong hoc ndo ciing néu cao phuong cham: "Tién hoc lé,



hédu hoc vdn" - hoc sinh phai dwgc vu tién trau dbi 18 nghi nhiéu hon d6n nhan kién thue.
Ttc 12 nganh gido duc hira sé dao tao nhan die hon 14 nhan tai. Trau déi 1& nghi chinh 1a
thye tap die khiém cung. M&i ngdy ta phai thuc tap 161 hanh xtr khiém nhuong va cung
kinh v6i cha me, thay c6, xom giéng va tit ca ban beé. Ta phai ¥ thirc rang tat ca moi nguoi
déu c6 nhu cau hiéu biét va thuong yéu, ai cling c6 thé 1a nhitng bac tai ning va dtc hanh.
Pung dé su di biét vé hinh thirc bén ngoai hay kién thtre dau doi tré thanh buc tudng ngin
cach, khién ta ty hio vé minh va thiéu ton trong 1an nhau. Néu lic ndo ciing biét yéu quy
nhau nhu "nhiéu diéu phulay gia gwong" thi ta chinh 1a tuong lai cua dat nudc va ca nhan
loai.

Nhung tiéc thay, ciing voi xu thé huéng ngoai cia xa hoi, truong hoc by gio chi lo nhoi
nhét kién thirc @ mong c6 nhiéu hoc sinh dat loai giéi. Hanh kiém chi con 1 th rin de dé
dung vi pham luat 1¢ nha truong, chir khong phai 12 phép rén luyén tAm tinh dé hoc sinh c6
hanh trang vitng chai vao doi. Té hai hon nira, 1 nghi trong chén hoc duong, cling nhu
nhing noi "van minh" cua xa héi, chi con la thir trang strc cho "cai toi tri thure". Gia vo ton
trong nhau qua hinh thue lich sy chinh 1a su "ph4 san ém 4i" nhat coa dao due.

Y thire duoc tinh trang dao dire suy thodi trim trong ¢ khip noi, khién bao tham canh
dau long xay ra, 1am con nguoi ngay cang mat niém tin vao tinh thuong va hanh phtic ch4n
that, ta hay ciing nhau quay vé xay dung lai doi song tinh than. Ta 3 nhan ra rang chi c6
mot tAm hon binh yén, trong sang va hiéu biét méi cé thé tao dung mot doi séng ¥ nghia
that su. Con gi ¥ nghia hon khi chiing ta d@én v6i nhau trong tinh huynh dé; sé khong ai
nhin ai bang &nh mat nghi ngo hay thil 04n; sé khong con ai mudn duge ton vinh hay 1an
ludt; sé khong c6 bong dang cua déi tra hay toan tinh nho nhen; sé khong con sy ky thi
gitra cac nén vin héa hay su hiéu biét; sé khong c6 ké thiéu trach nhiém hay v6 tAm. Day
c6 phai 12 nép séng "vin minh tAm hon" @3 c6 tir xa xua cua to6 tién ta khong? DAy co6 phai
12 wéc mo sau sic nhat hién nay cia chting ta khong? Ching ta khong mudn tiép tuc 1am
"tin do" sting bai hao quang vat chat ma vo tinh pha san dao duc cia giéng noi. Chiing ta
khong muén chung kién con chéu ta cfing loay hoay hon nira kiép nguoi nhu ta roi méi
nhan ra gi4 tri chan that cua cudc song. Ching ta chi muén duoc thanh thoi trong doi séng.
Chung ta chi mubén moi nguoi déu binh dang, chan hoa va yéu thuong nhau.

Khong thé chan cho thém nira, t6 tién dang trong doi su tinh ngo va quay vé cia chting
ta. Ptrc khiém cung - kinh trén nhuong dudi - 1a mau hinh ly tuéng nhat cho su bat dau.

Nhu hoa né trén dong
Xau dep ciing vé khong
Nhin nhau chung ban thé
Nét véin minh tam hon.



Ich Ky

Ich ky la théi dé song néng can va tam thuong nhdt cia con nguot.

Ta va khong phai ta

Khi nhin vao dda hoa dao, c6 thé ta cho ring né 1 tinh ty cua riéng cay dio. Nhung
khi quan sat siu sic hon, ta sé thiy hoa dao con duoc tao ra tir nhiéu yéu t6 khac nhu khi
hau, mat troi, nude, khoang chat, con trung va ca rac nira. Nhirng tht iy tuy khéng phai 1a
hoa dao, tam goi la phi hoa dao, m4i nhin vao tuéng chirng khéng cé lién quan gi téi hoa
dao, nhung néu khong cb ching thi hoa dio s& khong thé ndo c6 mit. Hoa ddo tuy sinh ra
tir cdy ddo, nhung cay dio va ca to tién cua né ciing duoc tao ra tir vo sb diéu kién khac
trong troi dat nay. Chiing khong hé cé su tach biét. Sy that khong cé gi 1a hoa ddo ca, chi cb
cai hop thé dugc tao nén tir nhitng yéu t6 phi hoa dao thoéi. Ping ra, chit "phi" cling khong
nén cd, vi chinh nhirng thu iy da tao ra hop thé hoa dio chir dau phai thir nao khéc.

Néu hoa dao biét dugc sy that no ciing chinh 1414, 14 canh, 13 than, 13 ré cua cay dao, 1a
van vat bén ngoai da va dang khéng ngirng nuoi dudng no thi né sé khéng bao gio dam tu
hao, kiéu ngao va séng ich ky. Hoa ddo chi 12 mot tudng trang dai dién cho tat ca nhirng gi
ma t6 tién coa hoa ddo va ca vil tru trao tang. Tudng trang ndy cling chi biéu hién mot thoi
gian roi lai doi sang tuéng trang khac. Vay nén, hoa dao khong chi yéu ban than minh ma
con phai yéu luén 14, canh, than, ré hay van vat séng xung quanh nira. C6 18 hoa dao da
hiéu r6 diéu d6 nén n6 ludén séng hét minh. N6 vui vé chiu dung nhirng tran gia rét thau
xuong, dé khi nang 4m mua xun vé n6 tung ra nhitg canh hoa tuoi thim va thom ngat.
Hoa dao da song rat khi phach, dé thuong va 1am tron trach nhiém coa minh.

C6 bao gio ta dua ban tay 1én va ty hoi: ban tay ndy that ra 1a cua ai? Tat ca nhirng tai
ning dugc thé hién tir ban tay nay c6 phai do chinh ta tao ra hay khong? Cau hoi ay tuong
chung rat don gian nhu:ng c6 thé ta da ting tra 1oi sai. Hay nhin k¥ lai ban tay ctia minh di!
Co phai ngoai nang lyc ren luyen cta ban than ra, n6 da tu:ng dugc don nhan nhirng hat
giéng ta1 ning qua su trao truyén tir cic thé he t6 tién ma gan nhat 1a the hé cha me khong?
Khi ndu duoc mét té canh chua, ta phai biét rang ca to tién da cling nau véi ta. Vi néu
khong c6 sy kham ph4 va trai nghiém cua t6 tién thi 1am sao ta biét nau canh chua. Tham
chi, ta cfing khong biét thé nao 1a canh chua. Ngay ca danh tir "canh chua" cling khong co.
T6 tién khong chi c6 mit trong ta qua ting té bio ma con trong ting nhan thirc va nép
song cua ta nira. Du ta ¢6 mudn nhin nhan hay khéng thi do6 van 1a sy that.

Ta ciing chinh 14 su tiép ndi cua t6 tién huyét thong va ca t6 tién tAm linh cua ta. Ta chi
14 tudéng trang dai dién chu khong phai riéng biét. Piéu duy nhét khién ta c6 chat khéc biét
v6i ho 12 ta da 6 cong cing véi vil try tong hop tat ca nhirng yéu t6 trao truyén ay lai thanh
mot chinh thé mai, dé thé hién mot doi séng mai voi mét st ménh méi. Ngoai ra, ta con



phai vay muon thém nhirng gi ma hoa dao da tirng vay muon tir thién nhién. Nghia la ta
khong nging giao thoa va chiu su tac dong ctia van vat. Va dé tré thanh mot con nguoi hiéu
biét va séng an 6n nhu bay gio thi ta con phai nwong twa vao nhiéu yéu t6 khac nira do loai
ngudi tao ra nhu kinh té, chinh tri, xa hoi, gido duc, tén gido Nhin lai cang sau ta s& cang
thdy minh cfing nhu mudn loai, ciing duogc tao ra tir nhirng cai khong-phai-ta. Su that ta
vbn 14 v nga. Vi vay mdi khi xung "ta" hay nhin vao nhitng tdc pham "cua ta" thi ta phai
ngam hiéu rang né von 1a hop thé, 1a tic pham chung. Cach goi do chi diing trong pham vi
twong ddi, chi nham gitp ta lvu tAm dén ¥ thie trach nhiém ma théi.

T6 tién ta nho c6 nhiéu co hoi nhin lai minh va it chay theo ngoai canh nén dé dang
thay ro nguyén tic tuong tic tu nhién cua cudc séng. Ho da luén thyce tap thuong yéu ke
khéac cfing nhu thuong yéu chinh ban than minh. D6 khong phai 1a van dé cao thuong hay
tir bi gi ca, ma d6 1a thai do séng ding dan va phi hop véi su van hanh cua vii tru. Séng nhu
vy 12 song c6 hiéu biét, c6 binh an va hanh phtic. Bay gio ta luén ty cho minh 14 vin minh,
c6 diloai bang cap ma lai khong thay hoic khong chap nhan noéi sy that ay. Nén ta ct lao
theo chu nghia c4 nhan, ra strc tich gop moi quyén loi phuc vu céi toi duoc cho 14 riéng biét
ctia minh. P6i khi ta con xAm 14an cioa ké khéc, vo vét tai san chung, gy hai dén méi sinh va
bao nguoi xung quanh. Nhung rét cudc ta cling chang biét thé ndo 1a hanh phiec.

Cai t6i chin thit

C6 mot hom dire vua Pasenadi - vi vua cai tri tiéu veong qubc Kosala cua An D6 - hoi
hoang hau Malika: "Trén doi nay 4i khanh yéu quy ai nhat?". Hoang hau dap: "Di nhién,
nguoi thiép yéu quy nhat chinh 13 bé ha". "Trim ciing do4n 1a khanh s& néi thé", duc vua
mim cudi sung suéng. Nhung hoang hau lai néi tiép: "Néu bé ha cho phép, than thiép sé&
no6i khac di mot ti nhung s& xac thue hon". Pirc vua néng long: "Ai khanh ct néi di!". "Tau
bé ha, nguoi ma than thiép yéu quy nhat chinh 1a than thiép day". Puc vua ngac nhién:
"Sao? Minh lai yéu minh? Trim khéng hiéu y 4i khanh muén noéi gi?".

Hoang hau dé dat thua: "Vay cho phép than thiép hoi nguoc lai, bé ha yéu quy ai nhat
trén doi?". Puc vua cuoi: "Thi 4i khanh chir con ai!". Hoang hau hoi tiép: "Nhung néu than
thiép lai yéu quy mot nguoi dan 6ng khac thi bé ha sé tinh sao?". Ptc vua ling ting: "A,
trim sé& trim s&". "B¢ ha sé& noi tran 16i dinh va chém dau than thiép ngay phai khong?",
hoang hau tiép 1oi. Pirc vua gia 1a: "Khanh hoi ric réi qua! Ric rdi that!". Hoang hau lai hoi
toi: "TAu bé ha, c6 dtng nhu vay khong a?". "U, thi c6 1& khanh néi dang!", dac vua im ling
héi 14u roi x4c nhan. Hoang hau lién nhe nhang giai thich: "Bé ha yéu quy than thiép chi vi
than thiép da dem t6i hanh phtc cho bé ha. Nén khi than thiép khong tiép tuc dem téi
hanh phtic cho bé ha nira thi bé ha hét yéu quy va mudn giét chét than thiép ngay. Nhu vay,
bé ha chi yéu quy minh nhét thoi".

Dung 1 ban ning con ngudi cling nhu bao nhiéu sinh vat khac, van ludén gianh moi
quyeén loi cho cai t6i cia minh. D6 1a thai d6 sai lam 16n nhat déi véi mot ca thé dang chiu
tuong tac cung vo so6 ca thé khac xung quanh dé ton tai. Chinh sy sai lam nay da dan dén



thé mat can d6i tram trong, giita mot bén 12 ngudn ning lugng nudi dudng qua 1én tir van
vat trong khap vil tru giri dén va mot bén 1a thai d6 sdng chi biét nghi dén ban than minh.
Cong bang ma ndi, hoa ddo vén tiép nhan rat it quyén loi tir thién nhién nhung n6 da séng
hét minh dé ding ting cho doi tit ca gia tri cia n6. Con ta, tuy duoc nhan danh 13 ké hiéu
biét nhat nhung th hoi ta da séng nhu thé nao va da 1am gi cho cudc doi nay?

Dung néi chi xa x6i. Vi nhitng nguoi than yéu séng bén canh ma ta chang may khi
quan tdm dén nhimg kho khin hay uéc vong sau sic cia ho. Pau 6c ta ltic ndo ciing lo nghi
dén cach kiém duoc nhiéu tién, thing tién dia vi, thu ht sy cht ¥ v ngudng mé cua nhiéu
ngudi. Lam nhu thé moi nguoi phai c6 trach nhiém thuong yéu va gitip @ minh, con minh
thi duoc "diac quyén" khong phai 6 trach nhiém véi bat et ai. That ra, ta cling da tiung cd
gang gitp do vai nguoi, nhung chua bao gio nghia ctr cao dep 4y lai khong kém theo bét cir
diéu kién nao. It nhat dbi tuong iy phai dé thuong, quy mén ta, hay phai té ra tran quy
nhirng gi ta mang dén cho ho. Trong tinh cam ciing vdy. Ta nghi minh da hét 1ong yéu
thuong nguoi 4y nhung sy that 13 ta dang nghién cam xtc cua ho ma khong thé rut ra duge.
Ta tuong minh cling rat cao thuong khi quyét dinh tha tht dé dang cho nhirng 1am 15 cua
ho, nhung sau tham bén trong 14 vi ta so ho s& khong con yéu thich va than thién véi ta
nira, hay vi ta mudn chung to tim 1ong d6 luong cia minh truée moi nguoi.

Duong nhu ta chua bao gio lam viéc gi ma khong mang theo cai toi huong thu. N6 da
tro thanh tha "nhan sinh quan"” cua thoi dai. Su that, ich ky 14 thai do séng néng can va tam
thuong nhat coa con nguoi - khong nhitng khong muon trai 1ong gitp dd ai ma con luén
len 161 vao moi ngd ngach deé rat tia quyén loi. C6 1&, @6 1a nguyén nhan sau xa dan dén hé
qua: con nguoi tuy dugc huong thy nhiéu nhat nhung lai 14 ké chiu kho dau nhiéu nhat.

Muc dich cua dao dirc hay tén gido khong gi khac hon 1a gitip cho con nguoi thay duoc
su that vé than phan coa minh, dé thiét 1ap lai doi séng sao cho dting dan va hai hoa véi su
van hanh cuoa vil tru. Nghia 14 ta phai ludn c6 ¥ thire chuyén hoéa nhirng ning luong xau da
15 phét sinh, ciing nhu tim cAch ngin chin nhing ning luong xau cd thé phat sinh. Tt 1a
phai biét tich dirc. Ngoai ra, ta phai c6 trach nhiém nuéi dudng nhitng ning luong tét da
phat sinh, cing nhu tim cach khoi day nhirng ning luong t6t chua c6 co hoi phat sinh. Tuc
1a tich phuéc. Pao dirc hay ton gido nao khéng thé dam nhan duoc chire ning nay, lai din
dit con ngudi tiép tuc ton tho cai toi riéng biét, vin khong ngimg tao ra ranh gidi chia cach
gitra nhirng ca thé hay doan thé dé bénh vyc va tranh chip quyén loi, lai con khién con
nguoi 1ang quén doi song quy gia trong hién tai dé giam minh vao nhimg mong tudng xa
voi, thi dao dirc hay tén gido d6 van 1a mot thi ich ky va doc hai. Chu nghia thuc dung, chu
nghia c4 nhan va nhing chu thuyét dang anh huéng manh mé dén toan xa héi ciing can
duoc xét ky lai. Ta phai c6 chanh kién va thai do dut khoat rd rang dé chon ra con dudng
ding dan nhat, c6 thé mang lai gia tri hanh phic chan that ngay trong thuc tai.

Khong c6 con duong ndo ding dan hon 1a con duong tro vé noi tAm - tie dao tAm. TAm
chinh 13 ngudn gbc cua moi khé dau va hanh phic. Ta khong can phai tim kiém thém con
duong nao xa x6i, hiy tro vé ngay noi chinh minh dé nuong twa. Trong ta vén c6 day di tat
ca nhitng diéu kién c6 thé thiét 1ap nén doi séng binh yén va hanh phic chan that. Dé tiép



xtic duge nhirng gia tri quy bau 4y, ta phai cé ging thuc tip budng bo bét nhirng mong cau
va chéng d6i khong can thiét. Cang khong doi hoi va bam viu & bén ngoai, ta sé cang cb
thém sttc manh ¢ bén trong. Dan dan, ta sé& trai long ra mot cach tu nhién dé chia sot va
nang d& moi nguoi va moi loai. Ta dd nhéan ra nhitng d6i tuong ay ciing chinh 1a nhing héa
than - nhitng phan than thé cia minh. D6 12 cai tdi chan that ma mdi chiing ta phai c6 bon
phan tim thay cho bang duoc. N6 da bi troi lin qua bao thing traim cia cudc doi, da ting bi
phu lip bsi nhitng dam mé va tham vong. Khi tim thiy cai t6i chan that iy thi nhing tu i
va ton thuong sé khong con nita. Long ky thi va han thu cling sé tan va.

Pay 1a con duong ma 6ng cha ta da ting bude di rat thanh coéng. Ta hiy mau mau quay
vé tiép nhan va c6 gang gitr gin dé mo ra mot twong lai sang dep cho chinh ta va con chau
ta.

Thay hoa dao rang ré
Long then vé1 nili song
Oi canh hong bay béng
Ta tim gi tram nam?



Trach Nhiém

Hay y thire rang ta dang gin gii gia tai rat quy bdu cua té tién va phdi cé trach nhiém
trao truyen cho con chau.

Cé lam ¢6 chiu

Chua bao gio hai chit "tradch nhiém" duoc nhic nhé nhiéu nhu bay gio. Mic cho bo dai
ctr kéu ca moi ngay, nhung duong nhu n6 khong danh dong noéi trai tim vé cam cua con
nguoi doi voi nhirng thir duoc goi la cua chung.

Su thye dung dén muec tho thién khién nguoi ta khong nhirg khong muén chiu trach
nhiém cho nhing gi minh dang ctiing thira huéng, ma con ngang nhién gbép phan tan pha.
Ho tuéng rang chi c6 tién bac, quyén luc hay sac dyc méi 1a nhitng thit quan trong. Nhung
thir ngung st dung nude hay khong khi thi ho c6 con séng sét dé deo duéi nhirng thi ay
nira hay khong? Nén nhé kinh té cling chinh 1a phi kinh té. Kinh té khong thé c6 mit va
dung virng khi nhiing linh vyc khac bi suy yéu.

Tinh yéu cling vo nga. Tinh yéu cling dugc tao ra tir nhitng thir phi tinh yéu. Nghia la
khong cb cai goi 12 tinh yéu, néu né chi dung riéng mot minh. Vay ma khi 1am kinh té hay
yéu duong, nguoi ta lai sdn sang gat bo nhirng yéu té gan b6 mat thiét xung quanh, quén
hét bon phan trach nhiém, chi song theo cai t6i néng no6i nhat thoi. Chang trach tai sao rét
cudc ho van kho dau, 1an dan.

Sy bung no6 kinh té thi truong da danh thie 1ong tham cia con nguoi vén duoc thuan
phuc boi nhirng khuén thudce dao dire ma 6ng cha ta da gay dung va gin gitr suét may nghin
nim qua. Biy gio, hau hét moi nguoi déu song trong tinh trang bat an. Nhung khong phai
vi thiéu #n thiéu mic ma vi thiéu hiéu biét. Ho nghi rang néu khong c6 day di tién nghi
nhu ké khac thi khong thé hanh phiic duoc. Do d6, hé thiy quyén loi 1a ho nhay vao chup
bat ngay, bat chap thu doan. Ho quén riang vii tru von rat cong bang. Nhiéu khi ta ¢6 ging
hon thua hay chén ép ké khac thi c6 thé vil tru sé rit lai tinh cam hay sirc khoe cua ta. Con
néu ta bdi dip cho nhirng cai chung thi vii tru s& ban ting cho ta nhimg mén qua bat ngo.
Vil tru khong phai 12 mot ddng quyén ning t6i cao. Ma d6 14 tong ning luong cua van vat
hiru hinh va v6 hinh, dang khong ngimg van hanh theo nguyén tic nhan qua va duyén
sinh. Khi ta m¢ long dé huéng t6i nhitng déi twong khéc hay huéng téi cai chung thi chac
chén ta s& két néi duoc véi nguon ning luong tiém tang vi dai dy.

Vi vay t6 tién ta thuong khuyén: "Cé dirc mdc sirc ma dn". Séng c6 trach nhiém thi vii
tru s& nudi ta sudt doi. Ta sé& tré thanh dua con cung cua vil tru. That ra, trach nhiém ciing
chinh 14 quyén loi. Ching qua n6 chuyén déi tir dang cong ste hay tién cua, sang dang ning
luong khac cao quy hon, nhung phai c6 nang lugng "khong toan tinh" lam tac nhan.



Hién nay, c6 rat nhiéu van dé dang trong tinh trang kéu ctru ¥ thire trach nhiém cta moi
ngudi. P6 12 hang loat c6ng trinh x4y dyng bi rat ruot, tinh trang kinh doanh héa chén hoc
duong, sy tham lam dén tan nhan trong viéc gia mao hang héa va thyc pham, cudc tranh
dua ché tao vii khi hat nhan dé 14n chiém lanh tho, hay nhiéu vy tham nhiing dan dén kinh
té qudc gia kiét qué 1am cho dan tinh séng canh diéu dung lam than Nh  &ng van dé nhuc
nhoi 4y phai can c6 sy quan tAm ding muc ciia Chinh phu hay Lién hiép quéc méi hy vong
ngin chin noi. Riéng d6i voi tinh trang moéi sinh, tuy cling dang & muc bao dong "hiém
hoa" nhung méi c4 nhan c6 thé gop phan vao viée thay doi tinh trang 4y mot cach tich cuc
ngay tu bay gio.

Tim huéng di lén

Mobi sinh chinh 13 ba me cta chiing ta, 13 ciin nha cta chiing ta. Néu n6 c6 ménh hé gi
thi chiing ta sé khong con chd trit ngu va song sét. Ta hdy nhin lai moi trudng ma minh
dang sinh song bang con mat tinh tao va hiéu biét dé thay ro thuc trang.

Van dé tai nylon: Tdi nylon dugce 1am ra tir nhya PVC. Khi dét chay n6 sé tao ra chat
dioxin rat doc hai, gdy khé thé va c6 thé ndn ra mau, 1am giam kha ning mién dich, tao ra
cac triéu chung ung thu hay dj tat bAm sinh. Dung tai nylon mau dé dung thyc pham dé
khién thyc phdm nhiém cac kim loai nhu chi, cadimi® gép phan lam bai ndo va giy ung
thu phéi. Tai nylon khi bj virt xuéng céng, né sé lam tic nghén cic hé théng thoat nudc, tao
diéu kién cho mudi va cac dich bénh phéat sinh. Con néu né 1an trong dat thi c6 khong moc
noi va dan dén sy x6i mon ¢ cac viing doi nai.

O Wales, mién tdy nam nudc Anh, méi nim nguoi ta vit khoang 480 triéu ti nylon.
Loai tdi nay phai mat ca nghin nim méi tu phan huy duoc. Chinh quyén Wales da tuyén bd
thuc tap giéi han str dung tdi nylon vao nim 2011, ho s& danh thué 15 xu trén méi chiée tai
nylon dugc sir dung. Sé tién thu duoc s& danh cho cac du 4n bao vé moéi truong. Trong khi o
Ireland d3 4p dung tir nim 2002, cling 15 xu cho 1 tdi nylon va ho da thu vé 109 triéu bang
(khoang 153 triéu d6 la M¥). S6 lugng tai nylon duge sir dung tir d6 giam dén 90% va chi
phi xtr 1§ r4c cling xuéng thap ro rét. Con ¢ Sai Gon, cir mdi mot ngdy tiéu thu khoang 5
triéu tai nylon, twong duwong véi 35 tan, chu yéu o cic siéu thi.

Hién nay ¢ Puc, Phap va Ha Lan dang tién hanh st dyng tdi san xuét tir tinh bot khoai
tay hay giay c6 thé tu phan hiy sau 3 thang. Truéc day 6ng ba ta dung 14 sen, 14 chudi dé
gbi hang hay x4ach gio di cho. Hinh anh 4y tuy tho so nhung d6 lai 1a nép song rat an toan
va hiéu biét. Pa dén ltic ta can quay vé hoc lai nép séng "vin minh tAm hon" cia truyén
thong, bat chay theo 16 tién nghi xa hoa nhung ludn khién ta mét moi va bat an. Ta hay
cling nhau thye tap chi st dung tti vai, tdi may, hoic bat c loai ndo khong gay nhiém doc
cho moi sinh dé dyng hang héa khi di cho. Pung doi Chinh phu 1én tiéng canh b4o, phat
tién r6i ta méi chiu 1am. Nhu thé s& qua muon dé ciru lay hanh tinh xanh nay.

Van dé giay: Rung dong vai tro rat quan trong doi vdi sy ton vong ctia chtiing ta. Nho ¢6


note:

tan 14 x0e rong ma nudc mua khong x6i thang xuéng mat dat, nén 16p dat bé mit khoé bi rua
tr6i theo nudc mua va nang ciing khong dét chay mit dat. Rimg khong chi bao vé dat ma
con 1am ting d6 mau mé& cho dat, 13 noi dy trir ngudn nuée dé nuée thong tha chay vé nudi
cac con song trong thoi gian khong mua. Cho nén, nhirng viing c6 rung che phu sé giam
bot han han. Rirng con ¢6 chie ning 1am cho cac con lii giam mire tin cong dot ngot. Pidu
quan trong nhat 13 rimg da hap thu khi thai CO2 tir khoéi xe va nha may, dé nha ra dudng
khi O2 cung cap cho 14 phoi con nguoi. Rung chinh 13 14 phoi me coa chiing ta.

Mot trong nhirng 1y do 16n khién hang van khu ring lién tyc nga xuéng d6 1 viéc san
xuat gidy. Cr 1 tan giay thanh pham thi phai can c6 5 m3 gd va 100 m3 nuéc. S& khong co gi
quéa dang khi néi rang néu rung nga thi ta ciing sé nga theo. Tir biy gio tré di, ta hay thuc
tap han ché t6i da viéc st dung khin gidy, thay vao do ta dung tro lai khin vai dé lau miéng
hay kh#n 16ng dé lau tay. Ngay ca chén hay ly gidy, ta chi nén dung trong truong hop bat
kha khang, chtr ding tiép tuc xem d6 14 cach tién loi thich dang. Str dung lai cach cii tuy hoi
mat cong mot chat, nhung noé vira doi tri thoi quen dé dai luoi biéng cua ta, lai vira gitip ta
khong tro thanh thi pham gian tiép huy diét vo s6 canh ring xanh tuoi.

Déi vai gidy sir dung trong viéc hoc tap hay vin phong ciing nén tan dung hét mue. It
nhat 13 phai xai hét hai mat roi méi bo di. Cach nay ching vai thap nién théi, ta da ting
biét gom lai nhirng quyén tap nién hoc cfi 1am "ké hoach nho" dé c6 tién mua tap cho nién
hoc sau. Thoi 4y, ai 1am diéu bang giay tap duoc xem 1a hang sang. Kinh té phét trién da
1am cho ta c6 diy di moi tht, nhung cling chinh tir ay ta tré nén phung phi, quén di rat
nhiéu nguyén tic séng rat cin ban dé gitr gin stc khoe va thing hoa gi tri tAm hon.

Vin dé nguon nuée: Khi rimg nga xudng hay khong khi bj nhiém doc thi nguén nuée
sach ciing s& dan can kiét. Hién nay c6 khoang 1/6 dan sé thé giéi khong duoc diung nuée
sach, v hang nim c6 hon 2 triéu nguoi ma phan 16n 13 tré em chét vi khat hay vi c4c chimg
bénh lién quan t6i ngudn nude. That ra, trong 30 ndm qua nhu cau ngudn nude sach cua
con nguoi da vuot qué kha ning cung cap. Trong khi mot so it quoc gia dang co gang lap ra
nhirng nha may loc nuéc man thi da phan con lai tlep tuc phun thudc trir sau loai doc hai,
tuon chat thai tir cong nghlep chin nudi vao nguoén nuée hay st dung nude mot cach lang
phi. Cac hiép hoi bao vé mdi truong trén thé giéi du bao ring, khoang 50 nim nira con
ngudi cua ca dia cau nay phai chiu canh han han kinh nién va phai di himg tung giot nudc
dé uéng, néu ctr da lang phi hay 1am 6 nhiém nguén nuéc nhu hién nay.

Chtng ta chic khong quén minh da ting séng qua nhitng giai doan "khat chay". Ta phai
thirc hom thire khuya dé htng tirng x6 nudc tir giéng lang vé xai cho sinh hoat ca gia dinh
trong ngay. Tham canh ay bay gio vin con dang tiép dién ¢ chau Phi hay moét vai khu vuc ¢
chau A, va trong tuong lai s& 13 toan cau. Khi iy, du ching ta c6 that nhiéu tién ciing khong
thé nao mua dugc nudc, boi nuée da bi 6 nhiém va tir gia ta di xa réi. Ngay ca hién nay tai
mot s6 noi, nude da nam trong quyén quan ly ciia mot vai tap doan kinh doanh va né da tro
thanh mit hang dat do ding sau dién va xing dau. Nghia 1a nguoi nghéo s& khong duogc
phép diing nude sach. Trong khi nguén nude von 12 tai san cua thién nhién, ai cling c6
quyén st dung va khong ai c6 tu cach 1am 6 nhiém hay tranh gianh 1am cua riéng ca. Do d9,



néu chiing ta khong muén tham canh 4y lip lai mot 1an nita v6i minh va con chiu minh thi
hay quyét tam tiet kiém nudc ngay tir bay gio.

Moi khi danh ring ta hay nhé tit ngay voi nude. Trong vai phit vo tAm Ay, ta @3 phung
phi ca chuc lit nuéce sach c6 thé ciru song vai tré em dang chét khat trén thé gisi. Khi raa
chén ta cling nén rira trong thau. Pung vi vai cai chén ma ta xa nudc 6 at, di ta c6 tién dé
tra moi thang. Cho hao phi nuéc nhiéu nhat trong sinh hoat hang ngay chinh 13 trong nha
tam. Ké tir biy gio, ta nén ciing nhau thuec tap gisi han viéc diing bon tam hay voi sen, thay
vao d6 ta hay himg nuéc vao x6 dé tam. Cach nay gitp ta dé dang tiét kiém nudc, c6 thé
ngung xa nudc khi khong that su can thiét va biét rd minh da sir dung bao nhiéu nuée. Viée
lam nay tuy gian di, nhung hiéu qua tie thi ma khong can phai c6 mot chinh sach ban
hanh ta mai lam duge. Con chau mai sau khong bi khuyét tat bam sinh, khong bi cin cdi
hay chét yéu va con c6 thé nhin thay mau xanh coa hanh tinh ndy, s& rat biét on nép séng
c6 hiéu biét cua ta hom nay.

Vin dé khéi xe: Theo WHO - t6 chuc y té thé gigi, mdi nim c6 gan 600.000 nguoi tai
chau A bi chét vi cac bénh thudc duong ho hap lién quan téi khong khi. Tha pham hang
dau gay ra tinh trang 6 nhiém nay 1a khoi xe. O Bac Kinh mdi ngdy c6 2,6 triéu xe phun
khoéi luu hanh va noi diy da duoc ménh danh 1a thanh phé xe hoi. Ctt 5 nguoi Bac Kinh 1a
c6 1 ngudi s¢ hiru xe riéng. Voi s6 dan gan 20 triéu, nén giao théng ¢ Bac Kinh khong
nhing tri tré ma con dén muc nghet tho. O Hong Kong, khoi xe ludn gifing kin thanh ph,
dén ndi 1/3 s6 ngdy trong nim nguoi ta khong thé ngam céac diy phd hay hai cang. O Ha
Noi, mdi ngdy mot nguoi phai hit vao phoi khoang 100mg bui PM10 (particulate matter)
cuc ky doc hai, 5.000mg CO va 5omg khi thai khac nhu NO2, SO2 vi khoi xe phong toa.

Moi khi cam chia khoéa xe 1én, ta hay ty hoi minh nhiéu lan 13 ta dang dinh di dau day?
Can thiét thi ta ct di. Con néu thiy muc dich 4y khong that su chinh dang thi ta hiy can
dam dé chiéc chia khda xuéng. Pung vi chit cam hing ma ta lai di huy diét chinh mang
song ctia minh va muén loai. Ngoai ra, ta cfing nén diing xe dap, nhiing loai xe chay bang
nhién liéu khong doc hai nhu dién hoic st dung xe cong cong khi cé thé. Cach nay vira tiét
kiém x#ng, vira khong gop phan giy 6 nhiém, ma cfing vira tiép nhan lai tinh tuong tic gitta
minh va moi nguoi trong cong dong dang sinh séng. Pén xe di chung véi nhau 13 hinh anh
rat dep. N6 kéo chting ta lai gan nhau va ph4 v& phan nao chia nghia c4 nhan.

Vin dé an thit: Dia ciu dang bi hAm néng dan. Ugc tinh c6 thé vai nim tsi day cac
tang biang ¢ Iceland va TAy Nam Cuc sé& tan ra rat nhanh, s& khién cho muc nuéc bién dang
cao dot ngot. N6 khong nhimng 1am anh huéng dén phan nta dan sé thé gigi dang séng ven
bo bién ma con khién cho hang ti tin chat métan (CH4) trong 16p bing day dic kia vo ra.
Pay 1a nguyén nhan chinh khién dia cau ngay cang néng 1én dir doi va hang loat tham hoa
thién tai s& xay ra nhu han han, strc néng gia ting, sa mac hoa, dat Ian chim, bién chét, loai
hoang da bi tuyét ching va stc khoe con nguoi ciing bi suy sup tram trong.

Thé gidi dang bao dong tinh trang hiéu tng nha kinh va hét ste nd lyc giam khi thai
trong cong nghiép hay giao thong. Nhung phai mat thoi gian kh4 1au thi tinh trang méi kha



quan, vi n6 c6 lién quan t6i quyén loi cua nhiéu tap doan truc loi hay guéng may chinh tri
doc tai va tham nhiing. Trong khi dn chay thuan chat, tire 13 tat ca thire an déu c6 ngudn
gbe tir thue vat, 12 giai phap c6 thé 1am ngay déi véi mdi ca nhan va cb hiéu qua rat cao
trong viéc 1am nguoi dia ciu. Boi vi chin nudi déng gop hon 50% chét thai métan vao bau
khi quyén ndy. Ngoai ra, chinh viéc chin nuéi gia stic liy thit ting nhanh trong nhirng
nim gan day da khién cho nhiéu dich bénh nguy hiém xuat hién. Phai ching tir khi con
ngudi dim chim trong nhimg moén #n cau ky lay tir mang song cua du loai dong vat, cling
chinh 14 IGc con ngudi dadnh mat 1ong bao dung cao ca cia mot bac dan anh?

V6i tinh than trach nhiém cta mot dwra con, ta hay hra v6i ba me thién nhién:

1- Y thire viée virt bo ti nylon gay nhiém doc cho ba me thién nhién vi phai mét ca
nghin ndm n6é mdi ty phan huy, con xin nguyén chi st dung tdi vai dé dung hang hoa khi di
cho.

2-Y thirc néu rung nga thi con khong thé thé va cling s& nga theo, con xin nguyén chi
st dung chén, ly hay khan giay trong nhing truong hop khong con cach nao khac hon.

3-Y thte ngudn nude thién nhién dang dan can kiét va hang triéu nguoi dang chét khat
trén thé gidi, con xin nguyén tiet kiém tung ngum nudce du khi tam raa.

4- Y thirc khéi xe gay 6 nhiém khéng khi, tao ra nhiing trdn mua axit lam chét rimg,
huw hai nguon nudce, con xin nguyén chi lai xe vao nhitng muc dich thuc sy chinh dang, va
sé co gang dung xe cong cong khi co thé.

5- Y thue viée chiin nuobi gia stce lay thit gy ra nhiéu dich bénh nguy hiém, chat thai lam
cho dia ciu n6ng thém din dén nhimng tham hoa thién tai va con ngudi ngay cang danh
mat 1ong tir 4i von rat cao ca danh cho muén loai, con xin nguyén in chay thuong xuyén dé
gdp phan xoa diu va giir gin sinh mang chung.

Vi tinh thuong va hiéu biét, thua ba me thién nhién, con xin tv nguyén ky két nam hiép
wde ndy. Con ¥ thire ring, con dang gin gitr gia tai rat quy bau coa té tién va phai c6 trach
nhiém trao truyén cho con chau. Con khéng thé dé cho tAm hén chting nghéo déi va lac
16ng ma di vé twong lai. Néu ban tay ndy con tiép tuc gay ra nhing ning luong doc hai c6
tinh chat huy diét sinh mang chung thi con s& c6 t6i vdi cac bac tién nhéan va voi vii tru. Tur
nay con xin huta sé ¢b ging giit ban tay that trong sach dé cting dua con chau di 1én.

Giir ban tay cho khéo
Tiép nhdan nép to tién
Trao truyén cho con chdu
Cung tim huong di lén.



A Pl
Nang D&
Cugc doi dit khéng chi toan miia déng, nhung mét ngon lira hong am ap cia tinh
thiwrong bao gio ciing can cho nhimng trai tim lac loai sau con bao.

Ban tay tur 4i

Khi ta roi vao viing lay khé dau tuyét vong hay hoang mang trude nhing khiic quanh
ctua cudc doi, that khong cod gl quy gi4 cho bing ngay trong lic 4 ay c6 moét canh tay virng chal
dua t6i cho ta tya vao va truyén thém cho ta stcc manh. Ban tay ay khong phai 12 phép mau.
Nhung ban tay ay c6 chira ning luc coa tinh thwong, nén né da c6 mit mot cach hop Iy va
kip thoi dé xau két nhﬁ:ng diéu kign c6 sin cia mot sirc séng tiem téng trong ta bung day.
P64 1a ban tay nang do ma ai ciing can it nhat vai lan trong doi. Boi c6 may ai luon mim
cuoi thanh than truée nhitng khé khin 1on lao hay bién dong bat ngo cua cudce song.

Khi em nga thi anh nang, khi anh nga thi em nang, néu em va anh c6 tinh thuong va c6
san kha ning dé nang ds. Du d6 chi 1a mot hanh dong lang nghe chim chi, mot 1oi dong
vién an ui vo vé, mot thai do cam thong ma khong nd trach moéc hay budc toi, thi ciing gop
phan chita tri cho vét thuong trong ta rat nhiéu. Ning lyc coa sy nang do rat mau nhiém.
N6 vira gitp ta cing c6 lai niém tin noi ban than sau con dau that bai, vira gitip ta tin tuéong
thém vao tinh thuong 14 diéu c6 that trén coi doi ndy. Ta khong thé néi ta khong can ai hét,
vi xua nay ta chua ting dung riéng mot minh ma cé thé ton tai duoc. Sy that, 13 ta chua
ting ngung tiép nhan ning luong tin yéu tir nhirg ngudi than, cling nhu chua bao gio
thiéu di su tuong tro ciia van vat xung quanh, du c6 khi ta khéng nhin thiy chting bang
hinh tuéng. Vay ma trong nhitng ldc tu 4i hay vi muén khang dinh minh, ta da dai dot
tuyén boé nhirng diéu hét strc ndng can nhu thé.

Cho nén, nhitng khi thay minh dang rat an 6n va virng chai thi ta hay nhin xung quanh
minh va nhin xuéng that gan dé xem c6 ai dang can t6i ban tay nang do cua ta khong? b6
12 thai d6 ctia mot nguoi trai nghiém, da ting tham thia ndi dau tot cing khi khong kip 1y
lai strc vi vip nga. Va do ciing chinh 14 thai d6 cia mot nguoi hiéu biét, nim virng nguyén
tac diéu hop cua van su van vat trong troi dat nay: cé cai ndy nén méi cé cai kia, céi kia tan
hoai thi cai nay ciing khéng con nguyén ven. Nén tuy ta dua canh tay t6i dé niang do doi
tuong kia nhung ky thuc la ta cling dang nang dd chinh ban than minh; tuy ta dang tao ra
nhing nang lu:ong an lanh dé bao vé mam séng xung quanh nhung dich thucla ta dang bao
vé doi séng yén on cho hién tai va ca tuong lai cia minh. Vi vay, canh tay nang do 4y phai 1a
canh tay cua tir 4i, cia tinh thuong khong diéu kién hoic rat it diéu kién.

Kha ning vao vai
Mot 1an no, tinh c& téi trong thay mot thiéu nit loay hoay bén bo hé dé tim cach ciu



mot con co dang mic nan. C6 18 d8m qua trong ldc cam cui sin moéi, con cd da vo ¥ vuéng
dau vao tai nylon chtra day nude. Chic né da ving vay rat nhiéu nén tréng né rat mét moi
va tuyét vong. Thiéu nir 4y vi qua sét ruét nén khong thé cho toi nghi cach, ¢6 lién nhay
xuéng ho trude. Khong ngo, 6 1am cho mit nude xdo dong nén con cd hoang via bay di.
Nhung chi duoc vai sai canh, n6 lai rét xuéng. Cach chd con co ding kha xa nhung t6i vin
cam nhéan duoc sy run ray vi so hai cta nd. Thiéu nir Ay ciing khong chtin bude, ¢6 hing hai
xan quan 16i nhanh t¢i chd con co véi hy vong s& tém dugc néd dé giai ctru. Lan nay né cling
ban loan vd canh bay di, nhung mat dang.

Tbi tin con co chic khong bay dau xa, vi né dang rat duéi strc. Qua that ntra gio sau, toi
va cb dy da tim thiy n6 dimg nép sat duéi mot lim ciy to. Lan ndy, toi dé nghi ¢ hay dé toi
thir sire. Toi dit ting bude chan cia minh xuéng mit hé mét cach binh than nhu téi van
thuong budce di mot minh trén nhitng con duong tinh lang. T6i khong lo lang hay non néng
gi ca, vi toi tin rang néu con co cam nhan duoc "tin hiéu" tinh thuong va ning luong binh
an cua to6i dang huéng toi n6 thi no sé cho téi ciru gitp. That ky diéu, con co van dung yén
do6 quan sat va dong v cho t6i toi g& ti nude nang triu trén dau coa no ra. To6i da goi thiéu
nir dy toi so 1én con co mot chit cho thoa long, roi dé noé bay vé té6 Am. Nhin dang co bay di,
c6 4y mim cuoi tu nhu: "Ctru mot con co ciing khong phai dé!".

Trong chting ta chic ai cling da ting ctru gitip nguoi khac trong con nguy khén, nhung
khong phai 1an nao ta ciing thanh céng. Nhiéu khi nguyén nhén 16n nhat chinh 1a sy thiéu
thau hiéu va cam théng nhau. Thé nhung, ta thuong nghi tai nguoi kia khé chiu va cing
dau qu4, dang gip kho khin va can duoc gitip @ ma lai khong to vé quy phuc thi c6 chét
cling dang lam. Nhung ta cling khong nd bo mic ho, nén danh gitp do trong su mién
cudng. Va roi két qua c6 khi cang to6i té hon. Pau phai nhin danh tinh thuong 13 ta c6 thé
lam gi thi 1dm ma khong dé ¥ dén cam nhan hay tinh trang hién tai cua d6i phuong. Ciing
nhu con co tuy muén thoat nan, nhung chua chic né muén duoc gitp ds. N6 c6 long kiéu
hanh cua né. Ban than né khong can bét ct su x6t thuong nao, néu n6 khong phai vuéng
vao tai nan khon dén nhu lan ndy. Néu sy gitp do 4y khong dang tin cay, c6 thé d6 1a mot
thai d6 khinh miét hoic gat gim thi né tha chét con hon. N4 can sy ton trong dit né dang
gip nan. Vi vay, néu ta khong c6 kha ning "vao vai" ciia con co dé hiéu thau hét kho khin
va tAm trang cia no thi ta sé mai 1a ké dimg bén 1é cAu chuyén.

Nhé héi nho, ta chay nhay vé ¥ vap phai ci ngach cira nén té nhao va khoc ré 1én. Ba
cua ta lién chay toi d6 danh, bénh vue, va con la riy cai ngach ctra sao dam 1am chau ba té
dau nhu vay. Khi ta hét dau nhuc va so hii, ba s& khuyén ta hay di dang cho can than, cha
khong hé trach gian hay danh dap gi ca. So di ba c6 thé thau hiéu duoc tAm trang cua chau
ba ltc d6 1a vi ba da ting 14 bé tho va lai c6 rat nhiéu kinh nghiém chim séc bé tho. Ba c6
thé bu6ng bo dé dang cai vai nguoi ba day tham quyén, dé dit minh vao tAm trang dang dau
dén va so hai cua chau. D6 14 tai ning dich thue cia mot ngudi lam céng tac ciru ho. bidu
nay ta phai hoc tap va trai nghiém rat nhiéu chu khong thé tuong twong ma cd thé 1am
duoc. Cling nhu mot dién vién du c6 sin ning khiéu, nhung phai duoc ddo tao qua truong
16p thi ho méi c6 thé hoa than vao nhiéu vai dién duoc. Dbi v6i nhitng vai la va phue tap, ho
con phai tim toi hoc hoi thém kinh nghiém cua nguoi dién trude va ca trong thue té doi



song thi méi cé thé thau hiéu va 16t ta hét tAm trang nhan vat.

Vi vay mudn vao vai, du it nhat 1a mot vai, dé c6 thé thau hiéu hét néi kho niém dau cua
nguoi thuong ma biét cch ciru gitip, ta phai nhin k§ lai thién chi va kha ning ctia minh. D
thién chi muon ciru gitip cta ta rit manh mé, nhung néu ta van luén to vé "bé trén" ciia mot
ké dang rat virng vang va rat trong sach thi chimg to ta chua thoat duoc vai cia minh. Muén
phat trién kha ning vao vai, ta can hoi du ba diéu kién. Mot 14 ta d3 ting trai qua chinh khoé
khin 4y. Hai 13 ta phai biét quan sat va hoc hoi kinh nghiém ¢ nguoi khéc. Bala ta c6 kha
ning budng bo bt cai t6i ty man cua minh dé sin sang 1am nguoi ban than luén biét ton
trong va lang nghe. Du ta c6 du kién thirc hay kinh nghiém dé biét duoc tinh trang cua ho,
nhung néu tAm ta con 4m i ning luong gian hon hay mudn trimg phat thi hiéu qua cling
khong thé xay ra. Boi yéu t6 kho nhat van 13 thiéu sy chap nhéan hop tac cua doi phuong.
No6i chung, phai c6 thuong yéu 1an hiéu biét thi méi ctru gitp duoc.

Can nhau mot tim long

Trong tinh thuong khong c6 chd cho su tu 4i. D nguoi kia c6 déi xtr véi ta nhu thé nao
thi ta cling van ciu gitp, néu ta that sy c6 tinh thuong véi ho. Tai sao ta mubn nguoi kia
phai 1am cai gi d6 cho ta thi ta méi chiu ctu gitp, khi ta da théy ro tinh trang khén kho cia
ho va con tim ta da rung dong chan thanh? Ho dang dudi suc va dang rat can ta, cht ho
khong thé phuc vu gi thém cho ta nira. Ta hay git viing niém rung cam chén thanh ban dau
ay, ding dé ¥ niém ich ky chen vao, ding dé nhirng 1oi ban tan vo trach nhiém lam khuynh
d4o. Néu thidy minh vin con du ning luc thi hay chia st cho ho mét phan. Phan chia sét 4y
khong chi khién ho duoc hdi sinh, ma con gitip tAm tir trong ta duoc thoat thai.

Ta cling ding voi nan 1ong ma bo cudce khi thay minh da hét 1ong nang dd roi ma sao
ngudi kia van chua chiu thay doi. Mot su chuyén hoa bao gio ciing hoi tu rat nhiéu diéu
kién, khong thé chi dya vao mdi phan ning d cia riéng ta ma khién né xay ra dugce. D6 1a
chua xét dén phan nang do iy c6 mang lai gia tri thiét thuc hay khéng nira. Hudéng chi,
nhimg diéu kién dé tao nén su chuyén hoa trong nguoi kia van dang xay ra va mot so diéu
kién khac cling dang trén duong di toi. Ta hay kién nhan cho doi va khong ngung gui cho
ho thai d6 ning d. Biét dAu nhirng diéu kién sau ciing dé 1am nén su thay d6i lai chinh 1a
niém tin manh liét ma ho da don hét vé phia ta. Ta da thuong va mudn ciru gidp thi xin
dirng rat canh tay lai. Cuoc doi du khong chi toan 1a mia dong, nhung mot ngon lia hong
am ap cua tinh thuong bao gio cling can cho nhirng trai tim lac lodi sau con béo.

Thap lén ngon lira hong
Am ap ca troti dong
Giira cot doi lanh léo
Can nhau mét tam long.



. ° ?
Loi tac gia
Cach day muoi tAm nim, t6i da him ho ra di tim hanh phtic chan that. Khi 4y, ¥ niém

vé hanh phtc chan that trong t6i con kha mo ho, nhung t6i van tin chic rang sé& luon co
nhirng gia tri bat bién gitta cudc doi day bién dong nay. Cho dén mudi nim sau, t6i méi tim
thay con duong hanh phic. Va mai dén bay gio, t6i méi du ty tin dé chia sé lai nhimg kham
ph4 va trai nghiém cua minh tir con dudng ay. Chac chan toi sé con tiép tuc chia sé dén moi
ngudi nhimg kinh nghiém sau sic hon, vi t6i van con dang trén duong kham pha.

May man 16n nhét trong cudc hanh trinh 13 t6i da gip dugc nhitng bac thay 16i lac. Nho
tiép nhan duoc nhimng chanh kién cin ban quan trong, nén t6i da khong roi vao nhitng cam
bay dang tiéc va rat ngian duoc rat nhiéu thoi gian. That ra, khi @3 nhan ra con duong mot
cach ro rang, t6i van con loanh quanh tim kiém nhitng diéu kién thuan loi bén ngoai, du
ching dugc nguy trang dudi nhitng hinh thice rat trang nghiém va xing dang. P6 ciing 1a
do théi quen huéng ngoai 1au doi; song 1y do chinh van 1a chwa dua dtre tin noi chinh minh,
nhat 12 mdi khi truc dién voéi nhitg bte tudng phién nio qué 16n. Nhiéu lan that bai ning
né trude nhimng buc tuong 4y, t6i da rat mét moi, chan nan va khung hoang tram trong.

Thé nhung, moi thir xay ra hoan toan ngoai su suy nghi. Nho roi vio tan cing vuc tham
kh6 dau ma ban ning sinh ton dot nhién boc phat dén cuc dinh va né da dwa toi tro vé véi
su song. Bay gio, toi rat thém duoc séng, chi can sdng twoi tinh binh thuong nhu bao sinh
linh mau nhiém khac ma khong can phai tranh dau dé dat dugc diéu gi nira ca. Toi vui vé
chap nhan chinh minh véi tit ca nhimg gi minh dang c6 va c6 gang séng that hai hoa véi
moi c4 thé xung quanh. That khong ngo, ngay nhimng gidy phat 4y t6i dd cam nhan dét troi
dang dang rong canh tay chao don minh. T6i nhin ra minh da budc di that su.

Tb6i @3 nam dugc bi quyét ciia sy chuyén héa 1a khéng nén dung ¥ chi dé ap dat hay nhoi
nin tim minh tré thanh mot kiéu méu tét dep ndo do, chi can quan sat va thau hiéu
chting. Thé nhung ban ning di tim chd dung cho cai t6i vin ludn chiém vu thé va danh guc
nhiing ning lyc cong phu ban dau. Tuy nhién, sau nhirng that bai 4y t6i lai don nhan thém
kinh nghiém méi vé ban chat cua phién ndo. T6i da thuc sy himg thi véi cong viéc kham
pha chinh minh va danh moi vu tién cho né. Poi lc, t6i cling khong thé ngo raing minh da
song s6t qua nhitng ngdy thang "bo roi" su huong thy, di d6 chi 1a mot sy quan tAm hay
cong nhan. Chinh vi thé ma t6i cang tin chac rang, viéc dua tAm thac vuot 1én nhitng cung
bac cao hon dé nhin ding dan hon vé than phan cua minh va ban chat cudc séng 1a dicu
hoan toan cé thé 1am duoc giita cudc séng c¢d qua nhiéu su chi phdi nhu hién nay.

Du chua chuyén héa hét nhimng c6 tat phién nio, nhung t6i da kham pha duogc toan bo
co ché van hanh coa ching. Quan sat va thu nghiém qua hang tram nguoi song xung
quanh, t6i ciing nhan ra két qua twong tu nhau. Nhat 1a khi d6i chiéu véi tué giac cia
nhiing bac thay thanh coéng di truéc, téi cang tin tuong hon vao con dudng minh dang di.
Tuy nhién, toi chua bao gio nghi rang nhimng gi duoc chia sé trong cudn sach nay 14 cua



riéng minh ca. N6 that su 13 tAc pham duoc 1am tir v s6 yéu td: noi bat nhat 1a tinh hoa vin
héa Viét Nam, tué gidc dao Phat, nhitng kham pha cua khoa hoc hién dai va ca nhirng kho
dau bé tic cia bao ngudi than quen hay nhirmng van nan trong cudc séng. T6i chang qua chi
1a ké c6 cong chon loc va hé théng lai, thém chat kham pha tir noi ban than va tim ra duogc
cach dién dat kh4 gan giii dé moi nguoi c6 thé hiéu va tng dung mot cach dé dang.

Cuén sach nay tuy trinh bay chi tiét nhitng tAm 1y tir don gian dén phirc tap, nhung né
khong han 14 mot cudn sach tAm 1§ hoc. Vi no6 con cé thé chira lanh nhing vét thuong trong
tam hon ban, ngay khi ban mé 10ng ra dn nhan né. Huéng chi, cang nam viing nhiing
phuong phap trong iy va quyét tAm thuc hanh, thi ban cang hdéa giai dugc nhirng phién
muon 16n lao hon. Du véy, ban ciing dung tin rang khi ban da hiéu biét mot cach tuong tan
nhimng van dé duoc trinh bay trong cuén sach nay, thi ban da c6 da kha ning nam duoc
hanh phtc chén that. Ban ding quén, ban chi méi ¢ con duong ma thoi. Ban can phai hoi
tu rat nhiéu diéu kién quan trong khac nira. It nhéat, ban da nghién ngdm dé hiéu mot cach
ding dan va tin tuong virng chic noi con duong ay. R6i ban phai c6 quyét tAm manh mé
1am méi cudce doi minh dé danh moi co héi thuan loi cho né va siéng ning luyén tap. Va
diéu khong thé thiéu 1a ban can phai d6i dau voi nhimg nghich canh 16n lao dé ban c¢6 co
hoi tmg dung triét dé nhirng gi minh da hap thy, va dé ban thay r6 su khac biét gitra hiéu
biét cua tu duy va hiéu biét cua thuc chimg. Nhung ban ciing dirng qua lo lang. Chi can ban
chinh thire bude di trén con duong ay 1a ban da ném trai ngay huong vi cia hanh phtc réi.
Cang tién xa thi hanh phic cta ban sé cang 16n hon.

Ngay ca khi ban khong thé doc hét cudn sach, vi ¢6 nhirng quan diém kh4 xa la hoic
twong phan véi nhan thie hién tai cta ban, thi ban cling dung vo6i nghi 1a n6 khong phu hop
v6i minh. Khi ndo ranh réi hay cam thiy can thiét thi ban ctr thong tha doc lai. Mdi lan doc,
chic chan ban sé& cd6 mot cai "thay" méi vé né. Bsi vi ban vén rat tin tuong va bam chit vao
hiéu biét cua minh, thi khéng dé gi ban mo long @6n nhan thém nhing hiéu biét méi. Hoac
c6 thé vi mot vai thanh kién ndo d6 ma ban da tu ngin minh khong thé dén véi cuén sach
mot cach tron ven. Ciing c6 khi ban da vat n6 vao mét x6 xinh nao d6 va quén bing di.
Nhung khi vuéng vao vai nghich canh, hay d6i dién voi nhirng néi khé niém dau trong
chinh minh, thi ban s& nhan ra phan tng cia minh dot nhién khac han truéc day. Duong
nhu ¢6 mot sitc manh ndo @6 dén gitp ban. That ra, khi ban da tAm dac bat ky diéu nao
trong cuén sach nay, thi né van duoc luu trir trong chiéu sau tAm thuec cia ban. N6 s& Am
tham lién két hoat dong ciing v6i nhitng hiéu biét sau siac khéc trong chinh ban. Pén khi
nao du diéu kién thi né s& 1am thanh hiéu tmg.

Vi 1& d9, t6i mong ban hiy d6n nhan cudn sach nay nhu don nhan mét ngudi ban dong
hanh - dirng qua hy vong, ciing dimg qua ho hitng. Di nhién, khong thé nao dién giai hét
moi ngd ngach sau kin cua tAm 1y trong cudén sach bé nho nhu thé ndy, nén t6i hira sé ¢
gang viét tiép khi diéu kién thich hop, nhat 1a dugc d6n nhan thém nhing trai nghiém va
kham ph4 quy bau tir cac ban. That ra, néu ban c6 dire tin noi nhitng hiéu biét trong cuén
sach nay, thi né da qua da dé 1am hanh trang cho coéng trinh khdm ph4 hanh phtic chin
that cua ban réi. Pic biét trong béi canh cai xdu dang dan 14n 4t cai tét nhu hién nay, n6 1a
tac nhan rat can thiét dé khoi day nhing gi4 tri tinh than dang nga quén trong méi ching
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