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NGUYEN MINH TIEN

HANH PHUC LA PIEU CO THAT

Hanh phiic la
diéu c¢6 that

NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN



Thay 10i tua

1.

“Hanh phiic la diéu cé thdt.” Han sé c6 nhitng doc
gid cho riang day la mot diéu kha ngay ngd dé néi
1én, vi mdi ngudi trong ching ta, c¢6 ai lai khong mot
lan da tiing ném trai cai goi 1a “hanh phic”?

Van dé & day la, thé nao la hanh phic trong quan
diém ctia mdi ngudi, diéu d6 con cé kha nhiéu khéc
biét. Va néu nhu quy vi c¢6 phdn nao dong y véi
nhiitng trang viét sau day, thi cau héi dat ra: “Hanh
phiic ¢6 thdt hay chang?” sé khong phai la mot cau
dé tra 16i nhu nhiéu ngudi van tudng.

2.

Vé6i mot s6 nguoi — c6 18 1a da s6 — thi hanh phuc
dudng nhu la cdm gidc ching ta c6 duge khi théa
mén diéu gi. Trong con khat chay béng, mot ly nuée
loc don so ciing la nguén mang lai hanh phic. Khi
dang d6i, mot ca khoai lui thom néng ciing cé tac
dung tuong tu. Ching ta sung suéng dugc théa méan
ding nhu cdu minh dang can. Com no 40 4m, vg dep
con ngoan... hay néi rong ra nhitng van dé khdc ma
chiing ta cho 1a to tat hon, quan trong hon, ciing déu
tuong tu. Mot nong dan thu hoach dugc mua, mot
thuong gia lam an c¢6 1ai, mot bac si ¢6 dong bénh
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Thay 16i tua

nhan, mot chinh tri gia gianh dugc nhiéu su ing ho
ti quan chdng... N6i chung, khi nhitng nhu cau cia
ching ta dugc théa méan, déu mang lai cho ching ta
cam gidc sung suéng. Va néu ching ta nhin sau vao
van dé hon chiat nita, ching ta sé thidy ra mot diéu
tha vi 14, cdm gidc ma chiang ta goi 1a hanh phuac dé,
né nhoé nhoi hay to 16n khéng tuy thuéc vao nhiing gi
ta c6 dugc, ma 1a vao su can thiét ctia ching ta nhiéu
hay it, cAp bach hay hoa hoan... Khi ta that déi, mot
bita an don so c6 thé lam ta sung suéng vo cung;
nhung khi khong c6 nhu cau &4n uéng, viéc dugc moi
du mot bira tiéc thinh soan ciing chi la khong dang
ké.

3.

Mot s6 ngudi khic cho rdng hanh phic 1a dugc
song, dugc lam theo nhitng gi minh mong muén, va
nhu vay cling c¢6 nghia 1a phu hop véi nén gido duc,
dao dic, tin ngudéng... ma ho dugc dao luyén tu thuo
nhé. V6i nhitng ngudi nay, su thanh tuu vat chat tuy
khéng phai bi pht nhin hoan toan, nhung dugc xem
l1a thi yéu, va vai tro quan trong dé c6 duge cai goi la
hanh phtdc phu thudc nhiéu hon vao yé&u t6 tinh than,
hay tinh cdm. Chang han nhu, ngudi ta c¢6 thé cim
thdy hanh phic khi duge song véi ngudi minh yéu
thuong, cho du cudc séng 4y cé thiéu thon, vat va...
Ho#c nguoi ta c6 thé cdm thady hanh phidc khi duogc
theo dudi mot muc tiéu 1y tuéng ctia doi minh, cho du
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phdi chiu nhiéu gian nguy, khén dén. Ly tuéng cang
manh mé, tinh cdm cang siu xa... thi nguoi ta cang
cam th4dy sung suéng, hanh phidc hon khi dugc thuc
hién nhiing gi minh mong muén.

4.

Trong cd hai cach hiéu trén, hanh phic déu cé
mot trang thdai d6i nghich ma ching ta goi 1a dau
khd, khi khong duge théa médn nhitng nhu cau clia
minh. Khi déi khong dugc #n, khat khong duge uong,
mong cau khong théa man hosc lam #n thua I6...
ching ta déu phdi ném trai trang thai khong cé
hanh phdc. C6 mot cau néi 1én duge y tuéng nay:
“Hanh phuc la su tam dung cia nhiing dau kho.”
Nghe c6 vé bi quan, nhung chinh nhiing cdch hiéu
hanh phic nhu trén da din dén phat biéu rat chinh
Xac nay.

Va hanh phidc nhu vay qua that la qua mong
manh! Vat chat von khong thudng tén, va nhitng nhu
cdu, mong mudn cua chiung ta thi khong giéi han. Vi
thé&, chung ta ludn séng trong trang thdi mong doi
nhiéu hon 1a that su dudc trai nghiém cdi goi la
hanh phic 4y. Ngay ca tinh cadm cua chiung ta ciing
khong phdi 1a mot cai gi tuyét d6i bat bién. Yéu
thuong hém nay, ngay mai chan ghét; théa man lac
nay, bat man liac khéc... Ching ta ludn xoay van theo
nhitng bién d6i quanh ta va trong chinh ban than ta,
va hanh phidc chi nhu mot ngon hai dang xa voi lic
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nao ciing ndm vé phia truge, trong khi thuc t&€ quanh
ta thuong xuyén la séng gi6 am dam mit mu...

3.

Chinh tU nhiing suy nghi trén, déi khi chdng ta
thuong hoang mang tu héi: “Hanh phiic, phdi chang
la mot diéu c6 that?” Nhilng khé dau dap dén dén véi
ta va nhiing ngudi quanh ta kéo dai dén ndi doi khi
lam tiéu tan di niém hy vong mong manh vé mot
ngay mai tuci sang. Ching ta hoai nghi vé tinh cich
tam bg clia nhitng gi ta dat duge, va hoai nghi ca vé
su ton tai cia mot trang thai dugc xem la hanh phiec.
Béi vi néu n6 dugc sdn sinh tir nhitng gi von 1a tam
bg, thi dua vao dau dé ban than né cé6 thé cé dugc su
ton tai lau dai? Hanh phic chan that, vi thé, chi c6
thé 1a c6 that va toén tai cung ching ta trong cudc
song khi né khong bi phu thudc vao nhitng gi tam bg
quanh ta. Va mot trang thai nhu vay cé that hay
chiang? Lam thé& nao d€ mdi ngudi trong ching ta cé
thé dat dén? D6 1a nhitng noi dung ma ching toi sé
c6 ging trinh bay cung doc gia trong cudén sich nay.

Thoi gian 1a von quy

Chiung ta thuong cdm thay minh thiéu thon vé
mén nay, mén khéc... nhung rat it khi cdm thay
minh thi€u thon thoi gian. N6i mot cdch chinh xdc
hon, su quan tdm dén tinh chat han ché& cua thoi
gian that ra chi 1a vi chidng ta cdm thdy khong c6 du
dé cho ching ta lam dugc diéu nay diéu no... Ching
ta rat hiém khi ho#c khong bao gio thay ti€c nudi
thoi gian chi vi dé la thoi gian, 12 von li€ng quy bdu
rat han ch& ma cuodc doi ta c6 duoc.

Khi ta sinh ra, diéu chic chin duy nhat ma ta cé
thé biét dugc vé tuong lai cia minh d6 1a ta sé& chét.
Du 1a yéu mang & tudi d6i muoi, hay séng tho dén
khi tram tubi nhu mong u6c ctia nhiéu nguvi, thi cudi
cung ching ta déu phdi chét. Va modi ngay ching ta
trai qua trong cudc song, c6 thé hiéu mot cach hoan
toan chinh x4c 14 méi mot bude tién gan hon vé diém
cudi cudc doi.

Ching ta khong hé bi quan khi thita nhan diéu
nay, vi do la su that! Chinh thai d6 tranh né khong
dé cap dén su that nay méi la thai do hen nhat, bi
quan. Ching ta thita nhan su that nay dé thay ro
mot diéu thuc t&: thoi gian dugc sdng trén céi doi
nay la ddng quy biét bao!

Ching ta sé cang y thic rdo hon su quy gia nay khi
nhé rang ching ta khong hé duge ddm bdo 1a minh
sé& con song duoc bao lau nita. Té6i da c6 1an chia tay
v6i mot nguoi ban than, dé€ roi chi vai hom sau nghe
tin anh ta khong con nita. That vay, mang séng quy
gid nay cta ta c6 thé cham dat bat ky lic nao.
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Nhung diéu ky la 1a hau hét ching ta déu khong
thuong xuyén nhé dén diéu do!

Su quy gid cuia thoi gian khong phai la dé giup
ching ta c6 thé lam dugc nhitng diéu nay, diéu no...
Cé6 qua nhiéu nhitng diéu nay no nhu thé da dé cho
ching ta quay cudng trong sudt moét doi, nhung cudi
cung roi ching ta s& khong mang theo dugc gi ca!
Van dé 1a chung ta phdi biét song nhu thé nao dé
xting ddng v6i gid tri thoi gian 4y. Ching ta lao dong
nhu modt phuong tién dé nudi séng, nhung ban than
su lao dong sang tao ciing chinh 1a cudc séng clia
ching ta. Ngugc lai, nhitng gid tri vat chat duogc tao
ra ludon luén c¢6 nhiing giéi han tam bg cia né, va ro
rang khong thé 1a muc dich cudi cung dé ching ta
nhim dén. Nhitng gi tri vat chat dy c6 thé gidp cho
ta ¢6 cudc séng thodi mai hon, nhung néu chung ta
chi hoan toan phu thudc vao ching, ching ta sé phai
trd gia dit. Nghé thuat song chan chinh 1a y thic
dugc gia tri quy bdu cha doi song trong ting khoanh
khéc tuoi dep clia cudc doi.

Nhiéu ngudi cho ring nho stc lao dong dién cudong
trong nhitng x4 hdi cong nghiép ma loai nguoi ching
ta mé6i c6 duge ngay hom nay, v6i nhitng chiéc xe gan
may hién dai, may diéu hoa khong khi, mdy giat
quan 4o... va cho ring nhitng thanh tuu vat chat ay
la ¢6 y nghia to 16n nhat. To6i khong hoan toan phu
nhian diéu 4y, nhung néu danh d6i su quy gia clha
thoi gian trong mot doi nguoi chi dé vat 1on trong
cdc nha m4y nhim tao ra cédc tién nghi vat chit Ay
thi toi cho la khong dang. That toi nghiép cho nhiing
ngudi c6 suy nghi nhu thé, va téi sdn sang chip
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Thdi gian la von quy

nhan mot cudc song don so dé c6 dugc thoi gian cho
mot cudc song y nghia hon.

Ching ta dién cuéng lao dong quén ngay gio dé
lam ra cta cai vat chat, nhung ciing chi vi khong biét
nghé thuat song, ching ta sdn sang thiéu hiy nhiing
thanh tuu vat chat 4y chi trong chéc 1at. Mot qua tén
lta ma quan doi vién chinh My ban vao tha d6 Irak
tri gia dén mot triéu hai tram ngan do-la, va sdc tan
phd clia né han ciing hiy diét di mot gia tri vat chat
tuong tu hodc nhiéu 1an hon thé nita.

Con ngudi sinh ra tran trui va chét di ciing khong
mang theo duge gi. T4t cd nhitng gid tri chan that
ma ching ta c6 thé c6 duge ludn ndm ngay trong
cach ma chung ta st dung thoi gian cia doi minh.
Ching ta con dugc bao nhiéu thoi gian trong cudc
song? D6 1a mot cau hdi khong ai c¢6 thé tra 1oi dugc.
C6 thé 1a mudi nam, hai muci nidm, c6 thé 14 mot
nam, c6 thé 1a vai ba thang... nhung ciing c6 thé chi
14 trong choc 14t nita thoi. VAn dé nay sé boc 10 hoan
toan y nghia thiét thuc clia né khi ching ta thit hinh
dung minh m#c phdi mot ching bénh nan y nao dé,
ung thu chang han. Va phan quyét cia bac si cho
ching ta 1a mot hoidc hai thang nira sé ti bé cudc doi
nay. That kinh hoang biét bao! Va khi 4y, chiung ta
mdi thay ti€c nubi cuoc song nay biét bao! Thé nhung,
mot thuc t& 1a c6 biét bao ngudi khong hé méc bénh
ung thu, ciing khong hé dugc ai du bao trude, van cé
thé dot ngot ti bd cdi doi nay ma khong theo mot
quy luat nao cid. Lam sao dam chéc ring ching ta lai
khong 12 mot trong s6 d6? Néu ching ta c6 dd can
dam chdp nhan su that 4y, ching ta méi c6 thé song
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that tron ven nhiing gidy phat hién dang c6é duoc
trong cudc song tuoi dep nay.

Thoi gian can phdi duge tran trong trong ting
khodnh khic. Khi ching ta y thic duge ring gia tri
clia cudc séong nidm 6 chd 1a ching ta dang song,
chiing ta sé thdy tat cd nhiing diéu khac déu tré nén
nhé nhit, vun vit khong ddng ké. Doi song cha ta
quy gia, va doi song clia moi ngudi quanh ta cling quy
gia khong thé 14y gi danh d6i dugc.

Mbi budi sang thic day, ching ta nhin lén bau
troi trong xanh c6 d4nh ning ban mai tng héng, hoic
mot choéi non via nhd con u6t ddm suong dém... Mbi
mot thuc thé xinh dep 4y déu nhic nhé ta biét 1a doi
sdng cta ta dang ton tai, va ta tu nhd véi minh sé&
khéng bé phi mot phat gidy nao duge tén tai trong
cudc song nhiém mau nay. Ta sé song nhu thé nao dé
ban than c¢é dugc niém vui hanh phic, v4 mang niém
vui, hanh phiic dé€n cho moi ngudi quanh minh.

Cudc song luén dién ra quanh ta, nhung rat nhiéu
khi ta quén di diéu 4y. Chung ta lo toan chuyén nay
chuyén khéac, ching ta vat vd dé c6 dugc mén nay
moén no... Nhitng thid 4y khong phai 1a khong quan
trong, nhung ching déu la nhitng gi thudc vé tuong
lai, ma tuong lai thi khong thé cidm nhan dugc mot
cach cu thé, chic that nhu gidy phat hién tai ma ta
dang song.

Khi hiéu dugc nhu vay, ching ta van lam viéc
khong kém phan tich cuc cho nhitng muc tiéu ma
minh nhim dén, nhung trén cd nhiing diéu &y la
ching ta luon y thic duge gidy phat séng hién tai
cia minh.
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Ching ta dao mot cdai ho trong vuon dé diat cay
xoai con. Muc tiéu cua ching ta 1a tiép tuc vun bén
dé mot ngay mai sé c6 qud xoai thom ngot cho chinh
ching ta hoéc con chdu cta ching ta. Nhung qua xoai
hay con trong tuong lai. Niém vui that su cia ching
ta khong ndm & tuong lai ma la ngay trong gidy phut
hién tai nay, trong ting nhat cudc chung ta dao,
trong viéc bén phan 16t va dat cdy xoai con, trong
viéc tu6i nude va che méat cho cay con... Ching ta can
phdi biét tan hudéng dugc niém vui trong d6. Néu
ching ta nghi dén mot ngay mai con chdu chiung ta
sé& c6 nhilng qua xoai thom ngot dé &n, thi that ra
dong luc mang lai niém vui cho ching ta la tinh
thuong ta danh cho con chdu, khong phai ban than
viec ¢6 duge qua xoai. Khi ching ta hiéu duge nhu
thé&, thi du nhiéu niam sau d6 cdy xoai khong song
dugc dé cho trai — va diéu nay hoan toan cé kha
ning xdy ra — ching ta s& khong dau khé. Ching ta
da tan hudng niém vui ngay trong hién tai va khong
c6 gi phai phu thudc vao mot két qua trong tuong lai.
Ching ta da lam hét sic minh d€ c6 nhitng giay phdat
dep trong doi séng, va vi thé ching ta khong c6 gi
phai tiéc nudéi hay dau khé vi nhitng hoan cdnh
khong mong mudn.

Ching ta ciing c6 thé tan huéng niém vui cudc
song ngay trong khi di bo dén tram xe buyt hay khi
dang cho xe... Mbi mot khung canh ma ta dugc nhin
thdy quanh ta déu la nhitng qua ting vo gid clha cudc
song ma rat c6 thé ta sé khong con cé dip dé nhin
thay nita. Khi t6i con nhd, téi r4t mé nghe nhac co
dién. Nhung mdy hat dia trong nha 1a thudc quyén
st dung ctua anh tdi, vi t6i van con qua nhé. Anh t6i
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lai rat it khi nghe nhac c6 dién, vi anh thich céc ca
khtc tién chién hon. Nhu vay 13, ct mdi dip hiém hoi
ma anh mé dia nhac c¢6 dién, toi lién tap trung hét
cd tAm hon minh dé€ cha y ldng nghe, vi toi biét 1a sé&
rat hiém khi lai dugc nghe 1an nita. Nhitng ldc nhu
thé&, toéi thdy nhiing noét nhac khong chi con 1a 4m
nhac, ma ching nhu mot dong sudi tudon chdy niém
vui vé cho toi. Qua that la khi nghe nhac theo cach
4y, toi da tan hudéng dugc tdt cd nhitng nét dep ky
diéu trong &m nhac.

Ching ta cling sé khong phung phi thoi gian dé
mod mong vé tuong lai hay nudi ti€c qua khd. Tung
gidy phiat ta dang séng trong bau khong khi trong
lanh quanh ta déu quy gia. Tung con ngudi ma ta cé
may mén dugc tiép xic cling déu quy gia. Ta khong
thé& ngdi canh mot con ngudi ma tAm hon dé mai tan
dau dau. Khi 4y, ta khong cdm nhan dugc su hién
hitu ctia ngudi 4y, ma ngudi 4y cling sé khong hé cdm
thdy that su c6 ta. Niém vui cda ta chi c6 dugc trong
mot su tiép xic that long ma khéng nam trong
nhitng mo mong vién vong. Pé€n mot bong hoa, mot
canh l4... ching ta ciing cAn phai tiép xdc that long
nhu vdy méi c6 thé cdm nhan duge su hién hitu va vé
dep cua ching.

Thoi gian quy gid van lién tuc troi qua khong
ding nghi. Hay séng nhu thé nao dé thoi gian tré
thanh mot dong song, mot dong sudi mat cudn tran
niém vui va hanh phic d&n vé6i ta trong dong chay
khong nging cia né. Chi nhu thé chung ta méi
khong bd phi di gia tri cua thoi gian, va mdéi nhin ra
dugc hanh phic 1a mot diéu hoan toan cé that.
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Gia tri cua nu cudi

Mot trong nhiing gia tri chung nh4t clia nhan loai
¢ khap noi trén toan thé gidi c6 18 1a nu cudi. Toi va
anh c6 thé khong cing ngdén ngif nén tdéi khong sao
hiéu dugc nhitng gi anh dang néi, nhung to6i sé dé
dang hiéu dugc tAm trang cha anh khi nhin thay anh
cudi. Tu c¢6 chi kim, tit d6ng sang tiy, con nguvi &
dau dau cing c¢6 chung mot cach mim cudi. Nu cuoi
bi€u 16 niém vui, va niém vui 1a dau hiéu ton tai tich
cuc cua cudc song. Chung ta chi that su séng vui khi
ching ta con gitt dugc nu cuoi.

Ching ta thudng nghi ring khi ta vui, ta s& mim
cudi. Piéu d6 that ra ciing ddng nhung 14 mot qua
trinh khong tich cuc. Ching ta nén nghi diéu nguoc
lai, rang khi ta mim cudi, ta sé c6 dugc niém vui. Chi
khi hiéu theo cdch nay, ta méi thdy nu cudi 1la cia
ching ta, 12 von quy cda tao héa da trao ting, va ta
phai tan huéng né cang nhiéu cang tot chiing ndo ma
ta van con ton tai trén doi nay.

Do6i khi ching ta rat rong long véi ngusi khac —
nhitng ngudi ta thuong yéu. Ching ta c6 thé ban phat
vat nay, vat khac cho ai d6 ma khong cin c6 mot ly
do hoédc muc dich r6 rét nao, chi gian di la vi ching
ta dang yéu thuong. Nhung ching ta lai thuong khe
kh&t v6i chinh minh, luén git theo mot théi quen cd
hitu ndo d6. Ching han nhu ching ta chidng bao gio
mim cudi ma khong c6 mot ly do nay no. Va vi thé
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Gia tri cia ny cuGi

ching ta danh mAt di rdt nhiéu nu cudi quy gid ma
18 ra ta dé dang c6 duoc.

That ra, chi riéng mot viéc chang ta dang con
dugc hit théd khong khi tuoi mat gitta cudc doi nay
cing da 1a mot ly do qua @i dé ching ta mim cudi.
R4t ti€c 1a nhiéu nguoi da 1au khong quen nghi nhu
thé.

Khi ching ta mim cudi, niém vui dang lén trong
ta va téa lan dén nhiing ngudi quanh ta, dén ca cay
c6, may troi, anh ning... Hay c6 thé néi 14 ci cudc
doi nay cung mim cudi véi ta. Diéu dé 1a c6 that, va
chi c6 thé dugc cAm nhan béi nhitng tAm hoén trong
sang, lanh manh. Khi ta mim cuoi, ta ching té ring
ta dang y thdc su hién hitu cia minh gita cudc doi,
va vi thé ma cudc doi tré nén than thiét, c6 that doi
v6i ta. Ta nén mim cuoi theo cach hoan toan y thic
dugc gia tri nu cudi mang lai cho minh, thay vi cho
doi c6 nhiing ly do goi md nao d6 theo théi quen mdéi
mang lai cho ta mét vai nu cudi hi€ém hoi. Ty nhién
khong hé gi6i han nhitng nu cudi clia ta, ban than ta
dimg nén khit khe v6i chinh minh mot cdch khong
can thiét.

Buéi sang via thdc day 1a ldc tot nhat dé chang ta
tap mim cudi. Vang, t6i néi l1a cdn phdi luyén tap dé
c6 thé biét mim cudi. Nhitng ai trong ching ta da cé
dugc nang luc mim cudi theo ¥ minh ma khong can
luyén tap, toi thanh that chic ming nguoi 4y. Con
phan 16n nhiing ngudi khac, ho can phai danh doi
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chit thoi gian luyén tap méi c6 thé c6 duge théi quen
mim cuoi.

Mim cuoi khi vira thie day vao budi sang 1a diéu
rat tu nhién. Qua mot dém dai, ta thic day va biét
duge riang minh van con dang song. Ta biét duge la
ngoai kia mat troi dang 1én, nhitng con chim dang
hét, bong hoa dang hé né va nhiing chdi non dang
nhu cao... Cudc song tuci dep va mau nhiém dén thé,
va ta dang c6 dudc co hodi c6 thé la duy nhdt nay dé
tan huéng tat cd. Lam sao ta lai c6 thé khong mim
cuoi? Tru khi ta dd hoan toan quén di tdt cad nhing
gi dang dién ra quanh ta nhu thé&, va bi cuén hut
chim d&m vao mot thé gi6i khéc, thé gidi cha su
danh mat chinh minh va ddanh mat cudc doi. Ta cé
thé dua ra tram ngan 1y do dé bién minh cho su quén
lang d6. Ta dang lo toan viéc nay, viéc no..., ta can
phdi lam thé& nay, thé khac... nhung that chang ich
gi ma dua ra nhitng 1y do, khi von quy duy nhit cia
ching ta 1a su song da bi lang quén khong dung dén.

Mim cudi vao budi sdng mang dén cho ching ta su
tot lanh ma khong gi c¢6 thé thay thé duge. Nhu toi
da néi trén, khi ta mim cudi ta c6 dugc niém vui. Bat
dau ngay méi bang niém vui tic 1a ta da khoi mé cho
bao nhiéu niém vui khac. Ta sé mé rong long hon vé6i
moi ngudi quanh ta va ciing khoan dung do lugng hon
v6i chinh ban than minh. Vi thé&€, khong nhitng ban
than ta dugc vui, ma ching ta con mang lai niém vui
cho ngudi khac. Khi mim cudi, ta tu nhic nhé minh
ring ta dang song v6i niém vui trong cudc sdng, va
ta tran trong, gin gilt nhitng niém vui 4y.
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Chi can mot thoi gian ngdn thuc hanh viéc mim
cudi vao budi sang, ban sé c6 ngay théi quen tot dep
nay. Ching ta s& mim cudi dé dang khi nhin thay
mot bong hoa, mot canh 14, khi nhé dén mot cau tho
hay, hodc khi nghe tiéng chim hét vui dau dé... Nu
cudi mang lai cho ching ta mot ngay thanh than va
tran day niém vui ctia sy tinh thidec.

Khi mét ai d6 mim cudi, ta nén chia sé niém wvui
cung ngudi 4y. Vi thé, ta ciing s& mim cudi. T6i mim
cudi vi moi ngudi quanh t6i dang vui. Va moi nguoi
quanh t6i vui vi t6i mim cuvi. Cudc song 1la mot su
liéen két nhiém mAu ma ching ta khong bao giv c6
thé tim dugc hanh phic that su khi ta chua nhan ra
moi lién két ay.

Nu cuvi 12 bi€u hién cha niém vui, vi thé né gidp
ta xua tan su budn chdn, méi mét. N6 ciing gitp ta
tran tinh truéc nhitng au lo, hoang loan. Khi t6i mim
cudi, toi y thic ding vé nhiing gia tri clia cudc song,
va vi thé moi ndi lo toan déu sé tré thanh vun vit.
T6i sé& lam hét stc dé vugt qua nhitng khé khén tré
ngai, nhung t6i khong bao gio dé cho nhiing diéu 4y
ngin tré nu cudi, ngin tré niém vui cia toéi. Né&u toi
danh m&t nu cudi vi nhitng khé khin, diéu d6 chi c6
nghia 1a to6i dang lam cho moi viéc tré nén té hai
hon ma thoi.

Nhiing nghé si 16n, nhitng nha tho, nhiing nhac si
ching han... déu biét cach mim cudi. Céc lanh tu 16n,
nhitng con ngudi séng d€ mang lai niém tin cho
ngudi khéc, ciing déu biét cach mim cudi. Mot bai
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dién van hay va cé stc thuyét phuc d6i véi quan
ching, luon duge mé dau bing modt nu cuvi. Mot
khuén mit nhin nhé, cau cé... khéng thé mang dén
diéu gi may mén hay tot dep. Ching ta that khé c6
thé hinh dung mdt nhac si sdng tao ra nhitng dong
nhac mang dén cho ta niém vui tran day sic séng lai
c6 thé lam dugc viéc 4y khi anh ta khong mim cudi.

Khi mot ngudi mim cudi, ngudi 4y ciing mang lai
su binh than, tin cdy cho moi nguoi chung quanh. Nu
cudi nhiac nhé moi ngudi rang, du sao thi ching ta
van dang con sdng, va sé khong c6 bat ci chuyén gi
khéc c6 thé xem 14 quan trong hon viéc ta dang duoc
song gitfa cudc doi nay.

Khong phai vo6 ¢6 ma tu nhién da ban ting cho
ching ta nu cudi nhu mot biéu hién cla sic séng vui.
Y t6i muén néi 1a, khong phai chi ¢6 con ngudi ching
ta mé6i biét mim cudi. CAy c¢6i xanh tuoi vuon 1én vi
ching dang mim cudi. Khi mot cay xanh héo ra, ta
biét né6 dang thi€u vang nu cudi. Mot bong hoa ludn
mim cudi suét trong thoi gian ton tai ngin ngli cia
nod, va chi ti bé nu cusi khi khong con gitt dugc nhua
song dé tuci nguyén. Thién nhién quanh ta tuoi dep,
vi tat cd déu dang mim cudi. Van vat déu tdn huéng
cudc song theo ciach tot nhat c6 thé c6 duge. Chi cé
ching ta 12 budong bé tu nhién dé chay theo nhiing
tham vong trong cudc song, thay vi 1a t4n huéng no.
Da dén lac ta phdi hoc cach quay lai véi tu nhién
néu ta con mudn gitt dugc nu cudi. Va chi khi dé ta
méi c6 thé cdm nhan dugc ring hanh phic la mot
diéu hoan toan cé that.
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Com no, 40 Am, khong khi trong lanh...

Khi ching ta quan tdm dén doi séng cua mot ai,
ta thudng cau chic cho ngudi 4y ludn duge com no, 40
am. Va tir 1au ching ta quen nghi ring dé 1a nhiing
nhu cau t6i thiéu cho cudc séng cia mot con ngudi.
Cé mot diéu ching ta quén di khong nghi dén, vi
ching ta thuong quéa dé dang c6 dugc, d6 la khong
khi ta hit thé mdi ngay. Nhung dudng nhu da dén lic
vAn dé can thay ddi, vi khong khi trong lanh chung
quanh ta dang bi de doa, va ching ta phai hoan toan
tinh tdo méi c6 thé bdo vé dugc bau khong khi nay
cho chinh ching ta va con chau ta mai sau.

Chi can ta nhé lai, sé khong cé gi can phai tranh
cdi vé tAm quan trong ctia hoi thé. Ta c6 thé tam gac
mot vai bita an, tham chi 1a nhiéu biia; ta c6 thé chiu

dung rét budt mot vai ngay, tham chi 1a nhiéu ngay...

nhung ching ta hoan toan khong c6 kha niang tam
ngung hoi thé du chi 12 trong thoi gian rat ngin.

Hoi thé quan trong khong chi vi né nudi séng co
thé ta bing dudng khi, cling nhu thdc &n, nuéc uéng
dugc dua vao co thé... ma con vi né gin bé chit ché
v6i nhip diéu sinh hoat toan than va tinh than cia
chang ta. Khi ta thanh than, binh an, hoi thd cua ta
nhe nhang, khoan khodi. Khi ta lo 14ng, s¢ sét, hoi
thé tré nén ning né, khé chiu. Khi ta gian di, néng
ndy, hoi thé ta gdp rat, mét nhoc... Piéu rat la la
ching ta thuong khong may khi luu tdm dén moi
quan hé thuc t& rat quan trong nay.

Ciing giong nhu nu cudi, hoi thd cling 1a ting vat
quy gia tu nhién danh cho ching ta. Vi thé, hoi thé
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la cha ta, va ta caAn quan tdm didng mic dén né, nhu
da ting quan tAm dén com #n, 40 mic mdi ngay.

Khi ching ta chd y dén hoi thd, ching ta sé& thay
rang qua hoi thé ta c6 thé giitt duge tAm trang binh
than cia minh. Nhiing khi ta lo 14ng, s¢ hai, chi can
ta gitt hoi thé cho déu din trong choc lat, ta sé thay
trong long tré lai binh than, tu nhién. Nhing khi
néng gian, tdc tdi, chi cin gitt hoi thé cho thanh
than, binh thudng, trong chéc 14t ta sé 14y lai duoc
su an on trong long.

Hoi thé 1a cAu ndi gitta ching ta va cudc song. Hoi
thé con, ching ta con ton tai. Hoi thé duat, cudc song
ching ta mat. Vi thé, khi ta chu tAm dén hoi thé, ta
y thic ré rang duge su ton tai cla chinh minh trong
ting khoanh khéc clia cudc song.

R4t thudng khi ching ta khong hé chd y dén hoi
thé cia minh, vi d6 12 mot tién trinh tu nhién dén
mic khong cAn quan tdm. Nhung néu ching ta bat
diu thuc tap viéc chi tdm vao hoi thé, ta sé thay
ngay dugc y nghia quan trong cua viéc nay.

Tt 1au, nhitng bo moén luyén khi cong da hiéu dugc
rat rd tdm quan trong cta hoi thé. Cong phu luyén
tap dugc khéi dau tu viéc luyén hoi thé dé lam
phuong tién chinh y&u rén luyén cdc bo phan khéc
clia co thé. Nguoi luyén khi cong dat két qua tot luon
phai biét ciach chi tam vao hoi thé va diéu khién
dugc hoi thd theo y muén ciia minh.

Tuy ching ta khong phai ai cling muén rén luyén
khi cong, nhung dé c6 thé song tot, tdt cad ching ta
déu nén tap thd.
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Cé6 rdt nhiéu hinh thiic don gidn dé rén luyén hoi
thé. That ra, t4t cd cac bai thé duc ma ching ta 4p
dung déu can thiét phdi dugc két hop hai hoa véi
viéc luyén hoi thd thi méi c6 thé phdt huy duge hét
tac dung tich cuc cta ching.

Ching ta c6 thé bat dau biang viéc gilt hoi thé
hoan toan tu nhién va chi can chd tam vao d6. Khi
hoi thé di vao, ta tinh thde nhan biét né dang di vao,
va ta biét ta con dang ton tai. Khi hoi thé di ra, ta
tinh thic nhan biét né6 dang di ra, va ta biét ta van
con tiép tuc duge song. Thé vao, thé ra, ching ta déu
tinh thic nhan biét. Va nhu vay, ta gdn b6 mot cach
tinh thdc véi cudc song, khong xao ldng bat cid mot
phat gidy nao troi qua.

Thong thudng, khi ching ta méi bat dau chi tam
vao hoi thé, chi mot lic sau hoi thé sé dan dan tré
nén nhanh hon, don dap hon. Nhung vi ta dang chd
tam, nén ta dé dang nhan ra ngay su thay d6i khong
c6 ¥ nay. Piéu nay ciing dé hiéu. Khi ching ta chua
quen v6i su tap trung chid ¥, ddu éc ching ta sé thay
hoi cang thang mot chit trong giai doan khéi dau.
Va chinh su cing thing nhe da lam cho hoi thd ta
tré nén don dap hon dsi chat. Binh than, ching ta
diéu hoa nhip thé tré lai nhu binh thuong, va tiép
tuc chd tdm vao hoi thé. Chi cAn qua vai ba lan,
ching ta s& thdy quen thudc va khong con thdy cé gi
khé khan nita. Mdi 14n luyén tap c6 thé kéo dai tuy
thich va tuy thudc vao thoi gian thuan tién ma ta cé
thé danh ra trong ngay. Tuy nhién, diéu t6t nhat 1a
nén sip xép bo tri thoi gian sao cho déu din trong
mdi ngay.
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Khi da quen véi viéc tap thd, ching ta nén duy tri
va phat trién ngay cang thudng xuyén hon. Ching ta
s& bat dau c6 thé tap thé trong khi di dudng, 14i xe,
ho#c ngdi trén xe buyt. Ching ta ciing c6 thé tap thé
vao nhiing quang nghi gilta gio trong ngay lao dong
ho#c nhitng lic tam diing cong viéc. Mbi 1an tap thé
1a ta tu nhic nhd minh va quay vé dugc véi doi song
thuc tién trong hién tai. Lau dan, hoi thé ta sé tré
nén nhe nhang, hién hoa, va tdm hon ta ciing theo
d6 tré nén ngay cang thanh than, ém diu hon.

Ta cing nén danh mot it thoi gian cho viéc luyén
tap thé sau. Piéu nay 1a can thiét, vi né gitp lam
tang thém dung tich budéng phdi ctia ching ta, nhat
la v6i cdc ban tré con dang & d0 tudi phat trién.
Thong thudong, ching ta rat it khi thé ddy budng
phdi cia minh, va kéo dai qua nhiéu ngay nhu vay,
ta tu tao cho minh mot théi quen cam thdy rat kho
thé that sau. Mdi ngay néu ching ta danh ra it phuat
dé luyén tap thd sau, ta sé khodi phuc lai dugc kha
nang hoat dong to6t hon cha budng phdi, va diéu dé
rat c6 lgi cho stc khée.

Khi ching ta c6 luyén tap hoi thé, mbi viéc lam
clia ching ta s& dan dan tu nhién gin bé vé6i nhip
diéu hoi thd. Nguoi c6 luyén tap hoi thd, khi lam bat
c viée gi ciing déu c6 su nhip nhang va cé sdc chiu
dung bén bi hon. Cac van dong vién thé thao déu
luon biét cach phdi két hogp hoi thé nhu thé nao
trong khi luyén tap ciing nhu thi d4u.

Su chid ¥ vao hoi thé cling gitp ching ta gin lién
tam y v6i moi hoat dong clia co thé. Ching ta khong
bi cudén hat vao su xao lang ma luén ludn tinh téo
nhan thic rd ting gidy phut tréi qua trong cudc song.
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Mb6i truong quanh ta ciing 1la diéu quan trong
trong viéc thuc hanh luyén tap hoi thé. Néu ban
song ¢ mién qué, ban c6 cd may dugc hit thé khong
khi trong lanh nhiéu hon. T6i néi nhiéu hon, vi ngay
cd mién qué gio day cing da c6 it nhiéu 6 nhiém.
Ngudi ta phun thudc trir sdu va nhiéu héa chat khéc
buta bai khip noi; cdc trai chan nudi khong dam bdo
diéu kién vé sinh méi trudng; va mot s6 nha may
cing dang dan moc 1én & cac ving qué... Cé6 vé nhu
con nguoi gio day that khé ma tim dugc mot noi cé
khong khi hoan toan trong lanh...

Con d6i véi cu dan thanh pho, viéc hit thé khong
khi trong lanh gio day da tré thanh mot diéu gan
nhu 12 thudc vé su huéng thu xa xi. Béi vi ban phai
14i xe hang trdm cay s6 méi c6 thé lam dugc diéu dé.
Con thd khong khi binh thuong ma moi nguoi chen
nhau hit thé hang ngay la thd khong khi ma chi
nhitng phong thi nghiém kh4 t6i tAn may ra mdi cé6
thé cho chiing ta biét rd dugc trong dé c6 nhiing gi.

Pa dén lac cac nha quan 1y moi truong, va cd ban
than mobi ching ta nita, can phdi lam mot diéu gi dé
dé€ cdu van tinh thé, dé con chiu ching ta con c6 co
may dugc song trong nhitng thanh phé c6 di khong
khi trong lanh...

Va c6 18 dé nhic nhé cho nhau vé diéu nay, ching
ta cling nén thay déi 10i chic tung vAn danh cho
nhau tu xua nay. Hay néi: “Mong sao cho gia dinh
ban luén cé dugc com no, do dm va khong khi trong
lanh.”
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Néu c6 mot luc nao d6 ban thit danh d6i chat thoi
gian dé nhin lai nhitng suy nghi cia chinh minh
trong modt ngay, ban sé thiy ra dugc nhiéu diéu rat
tha vi.

Hau hét nhitng gi ban suy nghi dudng nhu déu
huéng vé tuong lai hodc quay lai qua khi. Cé rat it
nhitng suy nghi dugc danh cho hién tai, tru khi ban
1a nguoi da c6 thuc hanh nép séng tinh thiec.

Tu tuéng cta ching ta cé théi quen bi cudén hut tré
vé nhitng gi da tréi qua ma ching ta cho 1a tot dep
hon hién nay; ho#c 14 mo mong vuon dén tuong lai
v6i nhitng vién dnh ma ta hy vong 1a sé& vugt xa hién
tai. Nhitng tu tuéng nay lam cho ta thdy thich thu,
va nhAt 1a né gidp ta tranh né khong phai doi mit
v6i nhitng khé khan dang xay ra trong hién tai. Vi
thé, ching ta khong 14y lam la khi mdi lan gip
nhiéu khé khian thi dudng nhu nguoi ta lai cang hay
nghi nhiéu vé qu4 khd.

Nhitng diéu ching ta mang ning trong long nhiéu
nhat thudng ciing 13 nhiing diéu da qua. C6 nhiing
viéc troi qua hang d6i ba muoi nidm, nhung moéi khi
gip diéu gi nhic dén, ta lai nhé vé né nhu méi xay
ra hom nao.

Nhitng lo toan, tinh todn ctia ching ta thi chéic
chin 1a hoan toan roi vao tuong lai. Nhitng du dinh,
mong mudn... tat cd déu hoan toan chua c6 mit trong
hién tai.

25



Hanh phic la diéu cé that

Va ching ta ton tai, sinh hoat mot cich tu nhién
nhd vao nhiing tu tudng quay vé qua khi hosc huéng
dén tuong lai dai loai nhu thé&. Piéu d6 khong c6 gi
sai trai. Qua khi da trai qua cho ching ta kinh
nghiém, va phan 16n x4 hoi loai nguoi dudc t6 chiic
tot nho vao kinh nghiém. Tuong lai cho ta hy vong,
nhd vao hy vong ta c6 dugc stic manh thic ddy dé
vuot qua khé khan hém nay. Tuy nhién, diéu quan
trong ¢ day la ching ta thuong 1am ladn gitta muc
dich va phuong tién. Kinh nghiém qua khd va hy
vong tuong lai 1a nhitng phuong tién gidp ta song tot
hon, nhung ban than cudc séng lai chinh 1a hién tai.
Chung ta chi c6 thé vui budn, thuong yéu, hon gian...
bang vao hién tai ma thoi. Khong thé c6 niém vui
qua khi hay hanh phiac tuong lai khi khong c¢6 hién
tai dang hién hitu cia hom nay.

Lay mot vi du dé lam ro hon. Ta c6 thé khong
quén mot hanh vi ludng gat, doi trda cta ai dé trong
qua khd. Va diéu nay mang lai cho ta kinh nghiém
quy gia dé khong bi ludng gat theo cach tuong tu nhu
thé mot 1an nita. Nhung néu ta nhé lai va cim gian,
tic t6i vé nhitng nhan vat A, B... nao d6 da ludng gat
ta, liéu diéu d6 c6 ¥ nghia gi? Nhitng nhan vat A, B...
cia qué khi khong con ton tai trong hién tai, nhung
su cim gian, tdc toi nhu thé sé& 1a c6 that. Va tac
dong duy nhat cha viéc 4y chi 1a nudi dudng thém
nhitng kh6 dau, bat hanh cho chinh ta ma thai.

Nhiing hy vong tuong lai ciing thé&. Liéu c6 chat y
nghia gi khi ta chi mo mong dén tuong lai ma khong
c6 nhitng hanh dong thiét thuc, ding din ngay trong
hién tai nay?
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Piéu ma ching ta cdn nhan thic ré6 ¢ day 1a cudc
séng chinh la hién tai. Chi trong hién tai ta méi cé
thé tim dugc niém vui, hanh phic, méi tdn huéng
dugc gia tri thiéng liéng ma cudc séng mau nhiém
ban ting cho mdi ching ta. St dung thoi gian quy
gia trong hién tai nay dé nudi ti€c vé qua khd hay
sdng v6i nhitng vién dnh vé tuong lai déu 1a nhiing
su hoang phi rat dang tiéc.

Ching ta khong lam gi dugec véi qua khi, va
ching ta ciing khong c6 khd ning nim chic dugc
tuong lai, nhung ching ta c6 tron quyén hanh dong
trong hién tai. TU hién tai nay, chung ta quyét dinh
viec qua kht va tuong lai tdc déng dén ta nhu thé
nao.

Ta khong thay d6i dugc qua khd, nhung ta c6 thé
tit choi nhitng tdc dong khong hay ma qua khi mang
dén cho ta. Ta thudng an Gi ngudi khac riang ché nén
qua dau budn vi nhitng chuyén da qua, nhung chinh
ban than ta khong lam duge nhu vay. Hau hét ching
ta déu nhu vay. D6 1a vi ta chua hiéu dugc ring cudc
séng chinh la hién tai. Ta s¢ ring néu budng bd qua
khi di ta s& khong con ton tai dugc, vi nhitng goc ré
cia qua khi da #n sau trong ta. Nhung ta khong hiéu
rang ching can phai buéng bé qua khd, chi can ta tir
ch6i khong chdp nhan nhiing d4nh hudng x4u cia né
ma théi. Piéu nay 1a hop 1y va ta hoan toan cé thé
lam dugc. Nhu dao choi trong mot khu ban hang, ta
c6 quyén chi chon mua nhitng gi ta thich. Ta khong
choi bd qua khd, nhung ta khong c6 nghia vu phai
dau dén, budon thuong, cim gian... vé qua khi. Nhitng
diéu d6 chi c6 hai cho hién tai tuci dep nay ciha ta
ma thoi.
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Chiing ta ciing tao dung nén tuong lai bing chinh
hién tai nay. Chang han, ching ta khong thé chi
ngdi lo l1Ang vé mot vién dnh moi trudng bi pha hoai
trong tuong lai. Nhu thé khong ich loi gi. Nhung ta
c6 thé lam mot diéu gi d6 du nhd nhoi, nhu chon
dung nhitng sdn phdm c6 lgi cho moi truong, han ché
viéc st dung bua bai cdc héa chat doc hai, gitt vé
sinh khu phd noi minh §... Mbi viéc lam cda ta déu
g6p phan trong viéc quyét dinh tuong lai sé nhu thé
nao. Piéu quan trong hon nita 1a khi bt tay vao viéc
nhu thé, ta da that su song trong hién tai clia minh.
Va nho dé ta méi c6 thé cdm nhan dugc niém vui
cudc song.

Khi hiéu dugc rang cudc séng chinh la hién tai, ta
s& khong con muén phi thoi gian cho qua khit hoic
tuong lai nita. Ta sé muén danh tron tat ca cho hién
tai nay. Va chi khi d6 ta méi cdm nhan dugc hét
nhiing gi dang xay dén vdi ta.

Chiing ta cdn hoc biét cdch dé quay vé hién tai.
Vang, t6i néi 1a quay vé, vi c¢6 rat nhiéu khi ching ta
roi bé hién tai modt ciach hoan toan khong co y,
nhung 1a theo nhitng théi quen c¢6 hitu. Doéi khi,
ching ta dao choi véi modt chau bé rat dé thuong
trong cong vién xinh dep. Nhung ngay mai ta sé cé
mot cudc hop quan trong. Va hoan toan khéng co y,
ta bit dau nghi vé viéc minh s& néi gi trong budi hop,
roéi ta hinh dung, tuéng tugng nhiing ngudi khic sé
noéi gi, ta sé phan tng ra sao... Thé la ta roi bé cong
vién xinh dep, roi bo chdu bé... Ta khong con biét c6
gidy phut hién tai nhiém mau ta dang c6 thé tan
huéng cudc séng tuoi dep quanh minh. Va vi ta
khong cam nhin dugc vé dep ctua cong vién, nén lic
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d6 cong vién xinh dep nay khong con hién hitu d6i
vGi ta. Chau bé ciing sé nhin ra su khong quan tdém
clia ta, va chau chay di tim mot niém vui noi khéc.
Cé thé chéu sé choi véi vai hon séi, mot khém hoa...
Ta cho ring d6 1a nhitng vat vo tri, nhung ching
dang hién hiiu cung chau bé, con ta tuy hién dién noi
4y nhung lai hoan toan xa cach...

Cé6 thé ta bién minh cho nhitng suy nghi cia minh
1a thé hién tinh than trach nhiém, 13 do diéu nay
diéu no... Nhung tat cd déu khong phai la nhiing 1y
do c6 thé chap nhan dugc. Khong mot 6ng chi, mot
co quan nao c6 quyén chi phoi ban phdi mat thém
thoi gian ngoai nhitng gio lam viéc quy dinh. Néu
ban la nguoi biét s6ng trong hién tai, thoi gian ban
danh cho cong viéc da 1a qud da, vi nhiing lic 4y ban
khong nghi dén gi khdc ngoai cong viéc. Nhung khi
ban dao choi thi thoi gian dao choi d6 la cua ban,
néu ban danh thoi gian 4y dé nghi dén bat cd diéu gi
khac, sé khong con chit y nghia nao cia viéc dao
choi.

Ding vé mit khoa hoc ma néi thi viée sip xép
thoi gian “gio nao viéc dy” 1a hoan toan hgp ly khong
c6 gi phai ban cii. Nhung chi ti€c 1a théi quen cua
ching ta thuong khong theo né nép nhu vay.

Nhiing ldc nhu thé&, ta phdi biét cdch nhan ra
chinh minh va quay vé vé6i hién tai.

Ching ta c6 thé mim cuoi khi tu minh nhén ra su
“lac duong” nay. Nu cudi cia ching ta bdao cho chau
bé biét 1a ta da tré vé, va chdu cé thé tung ting chay
dén no6 dua cung ta. Nu cudi cua ta ciing bdo cho
tham cé xanh, hang cay rop béng, hé nudc mat... tat
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cd déu biét 1a ta da quay vé. Ta mim cudi vé6i tat ca
va tdt cd mim cudi véi ta. Canh dep bao gid ciing
mim cudi, chi c6 ta da lang quén di khong nhan ra
nu cuvi 4y.

Dé chic chdn minh sé& khong roi bd hién tai nay
mot 1an nita, ta c6 thé bit dau thuc tdp ching nim
mudi hoi thé, hodc nhiéu hon néu can.

Khi ta thé vao, ta biét minh dang hién hitu noi
day cung chdau bé khau khinh dé thuong va khung
canh cong vién xinh dep. Khi ta thé ra, ta biét 1a tat
cd déu dang hién hitu cung ta trong mot thuc tai
nhiém mau. Ta ciing biét 14 thdi gian ton tai cta ta
trong cudc doi nay c6 gidi han va rat mong manh. Co
thé ngay mai, hoidc chi choc 14t nita day, ta sé khong
con c6 dip dé tan hudng cudc song nay. Va vi thé, ta

khong nén bé phi du chi 1a mot gidy phiat thoang qua.

Céc chau bé con nhé tudi luon cho ta nhitng hinh
anh dep vé cach song trong hién tai. Cac chau khong
nghi vé qud khd, chidng lo ling vé tuong lai. Khi &
bén ta, cdc chau that su hién hiu cung ta. Khi nd
dua, cac chau dé hét tam tri vao tro choi cia minh...
DPiéu d6 cho thdy bdn ning tu nhién cia ching ta la
song trong hién tai. Qua khi da dé lai nhiing vét
h&n sau dam trong ta, va ganh ning tuong lai 1am ta
khong ddam ngoi nghi... Nhitng diéu dé tao thanh noi
ching ta mot théi quen xa roi hién tai, va danh mat
cudc song cua chinh minh, béi vi cudc séng chinh la
hién tai. Pa dén lic ching ta phai hoc biét cdch song
trong hién tai dé c6 thé cadm nhan, tan huéng dugc
niém vui va hanh phic trong cudc séng nay.
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Trong cdc bd phan cta co thé ching ta, qui tim
la mé6t trong nhilng co quan hoat dong khéng bao gio
ding lai. Béi vi diéu d6 1a cAn thiét. Chi can tim
ngiing dap, cudc song sé khong con. Nhiéu bo phan
khac khong can thiét phai lam viéc lién tuc nhu thé,
ching dugc phép nghi ngoi, va thuong la ching doi
héi dugc nghi ngoi khi mét méi. Khi di nhiéu ching
ta cAn nghi chan, 1am viéc mdi ching ta can nghi tay,
doc sdach nhiéu can nghi mét...

Nhung ngay chinh qua tim ciing c6 cach nghi ngoi
cia n6. Khi co thé khong phai lam viéc nhiéu, tim
dap cham lai, chi hoat dong & miic t6i thiéu.

Suy tuéng cia ching ta thi khong nhu thé&. Nhiéu
khi ching khong hé dugc ngoi nghi. Ching ta suy
nghi viéc nay ndéi viéc kia. Chuyén vui, chuyén buon,
lo 14ng, hon gian, thuong yéu... di thi chuyén. Ngay
cd trong gidc ngu, ciing khong may khi dau 6c ta
duoc nghi ngoi. Thuong thi khi ta lo toan am anh
viéc gi, ngay trong gidc ngt chung ta ciing sé tiép tuc
chim vao nhiing suy nghi vé viéc ay.

Mbi hoat dong thé luc ctia ching ta déu c6 mot
muc tiéu cu thé sé& hoan tat vao thoi diém nhat dinh
nao dé6. Chung ta x6i mot luong dat, dung mot bo rao,
stia chita mot mai nha... nhilng cong viéc 4y déu sé
hoan tdt va khi 4y ta dugc nghi ngoi.

Nhung hoat dong suy nghi thi khong nhu thé.
Ching ta khong biét duge suy nghi dén lic nao thi

31



Hanh phic la diéu cé that

hoan tdt mot viéc. Chudn bi cho mot ddm cuéi, ta lo
ngay, lo dém, nhung van chua yén long 1a moi viéc
da xong. Nhiing cong viéc cu thé c6 thé 1a da day dua,
nhung ndi lo cta ching ta khong bao gio 1a dui. Bat
ct khi nao con cé thoi gian, ta van con tiép tuc lo
nghi.

Mt khéc, khi ta lao dong thé luc, cang mét nhoc
ta cang #n udéng dugc nhiéu hon, ngl ngon hon, va
nho d6 co thé duge bu dép lai ning lugng da mat di.
Nguoc lai, khi lo nghi nhiéu hodc lam viéc diu éc
cing thang ta cang an khoéng ngon, ngd khong yén.
Diéu nay cang lam téng thém sy mét mai.

Khi co thé méi mét, ta dé dang bat dau qua trinh
nghi ngoi bat ct khi nao c6 thé. Nhung khi dau éc
méi mét, ching ta thuong khong biét lam thé nao dé
ding lai cac suy nghi va nghi ngoi.

Tat ca céc loai may méc ciing can dugc nghi ngoi,
va nguoi ché tao bao giv cling thiét k& mot cach nao
d6 dé nguvi st dung cho may ding lai. PAau éc ta
khong c6 nhitng phuong cich cu thé nhu vay dé cho
dung lai.

Nhung khong phdi tdt cd nhiing suy nghi cla
ching ta hang ngay déu la cin thiét hosc c6 lgi. Rat
nhiéu trong s6 nhiing suy nghi nay la vo ich va chi
dugc goi 1én theo théi quen hodc su lién tudng. Néu
ching ta biét chon lua, ching ta c6 thé cat bé di rat
nhiéu suy nghi nhu thé dé dau 6c ta duge thanh thoi
hon.
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Va su chon lua nhu vay 1a hoan toan cé thé thuc
hién duge, néu ching ta biét luyén tap va ap dung
mot s6 phuong phap thich hop.

Mot trong nhiing phuong phap don gian ma hiu
hiéu nhat dé dung lai dong suy nghi ctia ching ta 1a
chid tam vao hoi thé. Khi chi tAm vao hoi thd, ching
ta quay tré vé véi hién tai, y thic duge su hién hiu
clia minh trong thuc tai nhiém mau va cit bd dugc
dong suy nghi méng lung khong can thiét.

Ta ciing c6 thé mim cudi trong ¥ thidc tinh tdo vé
nu cuvi, d& nhic nhé chinh minh vé su quy gia clia
thoi gian dang tréoi qua va nhiing gia tri thuc tai
dang hién bay cta cudc song. Khi 4y, ta c6 thé hoan
toan cam nhan dugec mot béng hoa, mot canh 14, mot
4ng may troi... hay bat ci vé dep tu nhién don so
nao d6 dang hién hitu. Séng trong hién tai nhu thé,
ta dé& dang ding lai dugc nhitng suy nghi khong can
thiét.

Ching ta nén tranh théi quen dung thuéc nga vao
nhitng khi ddu é6c qué cang thing khong ngi duoc.
Thuéc ngt khong gitp ta nghi ngoi dau éc, nguoc lai
né tao ra nhitng gidc ngli day cing thang, nén ching
ta cang thay mét méi hon khi thic day. Vé lau dai,
thuéc ngli con c6 tdc dung gdy nghién va lam gidm
tri nhé. Thay vi dung thudc nga, nhitng lic 4y ching
ta hay thuc tap chu tdm vao hoi thd va git cho hoi
thé that diéu hoa thu thai. Khi dong tu tudng duoc
cdt di va ching ta quay vé véi hién tai, su cing
thing gidm dan va gidc ngd binh thuong sé dén véi
ta.
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Néu chiing ta thuc t4p cét bé nhiing suy nghi lan
man v ich, ching ta sé luyén dugc cho minh théi
quen chi suy nghi nhiing gi c¢6 lgi. C6 lgi ¢ ddy nghia
la c6 thé mang lai niém vui, hanh phtc cho ban than
ta va cho moi nguodi. Su phan loai nhu thé sé& bao
gom nhitng suy nghi that su can thiét cho cong viéc,
cho viéc hoan thién ban than, gitp d6 nguoi khac...
Nhung chiing ta cling can thuc tap cd viéc phan bd
thoi gian cho nhitng suy nghi nhu thé&, nghia la
khong dé ching len 16i vao bat ct thoi gian nao
trong ngay cua ta. Khi ta da quyét dinh nghi ngoi,
thi ngay c4 nhitng suy nghi nhu thé ciing khong can
dén, bdi vi ching s& 16i cuén chung ta roi khéi hién
tai va ddnh mat cudc song.

Suy xét vé y nghia “cudc séng chinh la hién tai”
cing sé giup ta loai b6 dugec nhiing suy nghi “lac
duong”. Hau hét nhitng suy nghi cta ching ta luén
quay vé qué khi ho#c huéng dén tuong lai. Va y thic
day da vé su song trong hién tai sé gidp ta budng bé
dé dang nhitng suy nghi 4y.

Hoat dong dau é6c lam ching ta mét méi doi khi
con hon cd cic hoat dong thé luc. Biét suy xét va
chon loc, cung v6i su thuc hanh luyén tap trong mot
thoi gian, ching ta sé c6 dugc mot dau 6c thanh thoi
va sang sudt hon nhiéu. D6 ciing 14 nén tdng dé dat
dugc niém vui va hanh phic chan that trong cudc
song.
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Ching ta khong ton tai mot cach doc lap, ca biét,
ma bao gid ciing tén tai trong mot mdi trudng nhat
dinh. T6i mudén néi dén tat ca nhiing gi bao quanh ta,
cdc diéu kién vat chat l4n tinh thin ma ching ta
thuong xuyén tiép xdc. Nhitng thd 4y tac dong tich
cuc hoac tiéu cuc dén ching ta, phan 16n 1a tuy thudc
vao phuong thiic ma ta nhan hiéu, chon loc va tiép
xuc vdi ching.

D€ c6 duge mot tAm hdn yén tinh, ngudi ta thuong
tim dén mot noi yén tinh. Piéu d6 cling diung thoi, va
trong mot sé truong hop cing mang lai hiéu qua. Toi
néi mét sé truong hop, la vi c6 nhiing trudng hop
khic khi ma viéc tim dén mot noi yén tinh ciing
khong gitp ich gi cho ta. Con séng gié6 khong nim &
bén ngoai ma nidm ngay trong chinh nodi tam. Ching
ta cAn phai biét ngin ngia tU nhitng nguyén nhan
lam cho né sinh khéi 1én, hon 14 tim cdch tron tranh
khong d61 mit.

Trong x4 hoéi vadn minh cong nghiép ngay nay,
nhiéu khi viéc chon mot noi yén tinh dé séng la vugt
qua kha n#ng ctia nhiéu ngudi. Ching ta can cong
viéec lam. Ching ta can tién nghi doi song. Con cai
chiing ta can hoc hanh... Vi ching ta budc phii song
¢ bat ci noi ndo ma ta c6 thé xoay x4 dé kiém ra
dugc trong modt thanh phé dan cu dong ddc, chen
chic 14n nhau. Trong nhiing trudng hop 4y, ta can cé
nhitng phuong thic chon loc dé bdo vé chinh minh
trong modt moi trudng c6 nhiéu doc hai ca vé vat chat
l4n tinh than.
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Khi ching ta ti€p xdc v6i moi trudong séng, céc
gidc quan clia ta mé ra nhu nhiing cdnh clrta s6 mé ra
clia mot can phong. Can phong cin cé ctia s6, dé qua
d6 ta c6 thé dén dudgc 4nh sdng, nhilng con gié mat,
ning 4&m ban mai, hodc huong thom hoa cé trong
vuon... Nhung c¢6 nhiing lic ngoai troi giong gi6é, mua
bdo, ta cAn phai kip thoi déng cdc clta s6 lai. Néu
khong, moi thd trong phong sé bi gié lua vao théi
tung 1én, hodc nuéc mua lanh sé tat vao phong...

Cac giac quan cua ta cang vay, cing c¢6 nhiing lac
can dugc déng lai, d€ bao vé tAm hon ta khéi nhiing
con gi6 doc tu bén ngoai.

Toi da tiép xic v6i nhiéu nguoi va thdy 1a ho
khong biét déng cdc ctia s6 lai khi can thiét. Poi khi,
vai ba ngudi tro chuyén véi nhau trong tiéng nhac
am i, va thay vi tat may di, ho lai c¢6 néi to hon dé cé
thé nghe ro nhau. T6i khong sao hi€u néi ho thuéng
thic dugc gi noi 4m nhac trong nhing truong hop
nhu thé.

R4t nhiéu khi ching ta thay c6 don, budn ba, va
thay vi tim hiéu nguyén nhan van dé, ching ta lai
tim dén modt noi 6n ao ndo nhiét nao d6 dé€ “gidi
buon”. Nhitng khi 4y, thudng thi sau dé6 ta lai cang
cam thay cd don, budn ba hon.

Khi ¢6 mot nhém nguoi gap nhau va tro chuyén,
ho néi bat ci chuyén gi thuan tién. Nhimng cau
chuyén 6n ao khong nhim dén muc dich nao cu thé,
hoac phé phan, chi trich nguti nay ngudi no... Nhiing
cau chuyén vo b6 khong chi 1a hoang phi thoi gian,
ching con lam cho dau 6c ching ta khong dugc ngoi
nghi. Nhung ching ta rat it khi quan tam dén viéc
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chon loc nhitng cdu chuyén ma minh néi hoidc nghe,
cho du ching c6 thé chiém nhitng khodng thoi gian
kha4 16n trong ngay cuaa ta.

Poi khi ching ta mé ti-vi 1én va ching xem gi ca,
nhung ching ta khong chiu tit di. Ching ta s¢ trong
nha sé& vang vé, budn ba néu khong c6 mot am thanh
nao d6. Cac chuong trinh ti-vi duge phat séng cho
hang triéu nguoi xem, khong phai riéng minh ta. Khi
thdy thich hgp, chung ta xem. Khi khong thich hop,
hay tit mdy di. Khong phai tdt cd phim anh dugc
trinh chidu déu thich hop vé6i ching ta ho#c gia dinh
ta, ching ta hoan toan c6 quyén chon loc va can phai
biét chon loc.

Né&u ching ta nhé lai rang thoi gian 14 von quy
nhu thé nao, ching ta sé khong phi nhiing gidy phat
v vi tru6c man anh ti-vi khi that su khéng c6 hing
thi d€ xem nhiing gi trén do.

Ching ta c6 nhiing kha ning lua chon khac giap
ich nhiéu hon cho tdm hén. Poc mot vai chuong siach
vé chi dé& minh can hoc héi, nghe mot khic nhac
minh that su yéu thich... hodc don gidn hon chi can
ngoi yén va tap thé.

Cudc song thuong ngay cua chung ta séi dong qu4,
day nhitng Am thanh ndo nhiét 6n ao va nhiing hoat
dong dién ra xon xao, cing thing. Quay cudng trong
mot moi truong nhu thé qud lau, ta dé cam thay sg
sét, trong vang khi ngdi yén dé tap thé.

That ra, chi can ngdi yén va chd tAm vao hoi thé,
ta c6 thé dung ldng lai nhiing sbéi dong trong tam
tuéng, va nhan thic ro duge su ton tai day y nghia
cia minh trong hién tai.
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Khi ching ta tinh t4o nhan thic duge su ton tai
cia minh trong ting gidy phuat hién tai, ta dé dang
nhidn ra dugc nhitng gi ¢6 lgi va nhing gi doc hai
trong moi truong chung quanh. Ta ti€p xic mot cach
chon loc v6i nhitng gi tuci mat, sinh dong va tranh
xa nhitng gi doc hai, vo bo. N6i cach khac, ta biét
cdch déng cac clra s6 gidc quan ctia minh lai vao
nhitng khi can thiét.

Trong chiing muc giéi han cia moéi trudng minh
dang song, ta ciing c6 thé chon loc nhitng gi t6t nhat.
M6t ngay chu nhat danh cho ca gia dinh sé c6 y
nghia hon khi ta dua cdc con dén mot cong vién
thoang mat hay vé mot ving qué c6 khong khi trong
lanh. Ta da ¢6 qua d4 nhiing ndo nhiét cia mét doi
song cong nghiép hién dai, ta cAn bd sung mot chit
gi d6 yén ldng hon, gan giii véi thién nhién hon. Va
tré con cang dic biét can dén diéu d6 hon ci chinh
ban than ta.

Trong sinh hoat gia dinh ching ta ciing can c6
nhitng gidy phit ditng nghi trong ngay. Diéu nay la
quan trong, vi n6é sé giip cho moi thanh vién trong
gia dinh tré nén gan giii nhau hon va c¢6 nhiing co
hoi thuan tién dé chia sé tam tu tinh cdm vé6i nhau.
Khong nén tap cho tré con c6 théi quen nghe nhac
am i sudt ngay. Chi mé nhac lic nao c6 thé danh
thoi gian dé thudng thdc 4m nhac that su. Ca gia
dinh cidn y thic dugc su cin thiét cla nhiing giay
phut yén tinh va biét ton trong su yén tinh ctia nhau.

Thinh thoang c¢6 nhiing dip ching ta moi khach
dén nha dé chiéu dai. Piéu d6 1a can thiét trong giao
tiép x4 hoi. Nhung cé rat nhiéu khi ching ta lam
viéc nay vi théi quen hon 1a su can thiét. Ching ta
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nén biét ring, néu vugt qud giéi han cia su can thiét
thi nhitng dip nhu thé sé lam tén hai dén sinh hoat
gia dinh. Va thuong thi ta rat khé long kiém soat
dugc nhitng phién todi nao d6 c6 thé xdy ra trong va
sau mot bia tiéc.

Viéc néi chuyén dién thoai ciing la mot trong
nhitng diéu kién ti€p xic v6i mdi trudng ma déi khi
chung ta khong quan tdm dén. Chiang ta c6 théi quen
héi hd lao dén nhac 6ng nghe nhu thé s¢ ring sé
khong kip d6n nhan mot tin quan trong nao dé. Lam
nhu viy, ching ta tu tao ra cho minh mét su ciang
thdng khong can thiét. Va néu ta dang dung com
hoac tro chuyén véi moi nguoi khac trong gia dinh,
su cang thang 4y sé lan sang tdt cd nhitng thanh
vién khéc.

Néu nghi lai mot chat, ta s& thdy ro su vo ly cua
minh. Néu ngudi goi d&n c6 chuyén gi cin trao ddi
v6i ta, ho s& du kién nhin dé chd dgi nam ba hoi
chudng, khong c¢6 gi la qua dang. Hay binh than khi
nghe chuéng dién thoai, chAm rai nhac 6ng nghe. V6i
tam trang d6, chic chin ta sé sang suét hon khi trao
d6i mot chuyén gi d6 qua dién thoai.

Va néu da diéu kién, ta nén lip mot may dién
thoai c6 chiic nang tu tra 16i. Trong truong hop do, ta
c6 thé chon nghe ho#c khong nghe vao ting thoi
diém. Khong gi buc doc hon cho nhitng ngudi khéc
trong gia dinh khi dang bita com ta phai b6 di nghe
dién thoai, va néu cudc dién dam kéo dai chiing nam
muoi phuat, su buc doc sé cang tang thém. Ching ta
c6 thé chon gidi phap khong nhan dién thoai vao lic
d6. N&u la viéc quan trong, sau gio 4n ta sé goi lai
cho nguoi kia. Néu chi 14 mot chuyén tdn giu binh
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thuong, ta c6 thé bdé qua. Chi mot thay déi nhé nay,
cudc song trong gia dinh ta s& yén tinh hon va moi
ngudi dugc gin giii nhau hon.

Ching ta ciing nén han ché viéc goi cho nguoi
khac khi khong cé gi quan trong. Bén kia dau day, ta
thuong khong thé biét duge nguoi 4y dang lam gi va
c6 thuan tién dé ti€p chuyén cung ta hay khong.
Ngoai ra, nhitng cudc néi chuyén nhu thé thuong chi
xay ra khi ta khong biét lam gi khac. Diéu nay cang
lam cho moi truong séng cia ta thém ciang thing, vi
ta da danh mAat di chat thoi gian c6 thé danh dé
song yén tinh hon. Ta c¢6 thé danh thoi gian 4y cho
nhiing hoat dong httu ich, hodc tham chi khong lam
gi cd ma chi ngdi yén va chd tadm vao hoi thé. Hiéu
dugc diéu nay, truéc khi nhdc mdy goi cho ai, ban
nén nghi lai xem c6 that su can thiét hay khong roi
hay goi. Toi tin 14 ban sé& thdy héa don thanh toan
tién dién thoai trong thang téi gidm di dang ké.

Mbi trudong chung quanh tdc dong truc tiép dén
tam hon ta qua nhitng phuong thic ma ta ti€p xdc va
giao ti€p. Ching ta khong thé chon lua noi & tuy
theo y thich, vi diéu dé thudng khi doi héi mot kha
ning tai chdanh rat cao. Nhung ching ta c6 thé thay
d6i cach sinh hoat trong méi trudng, cach nhan thic
vé su viéc chung quanh, va ciing c6 thé ti€p nhan
hodc tir chéi mot s6 nhitng yéu to ti moi truong. Y
thic duge diéu nay, ching ta c6 thé tu minh sing
su6t quyét dinh nén lam gi va lam nhu thé nao. Cudc
song nay la cta chung ta va thoi gian dang tréi qua
nhanh chéng. Néu biét 1am cho cudc song c6 y nghia
hon, ching ta sé c6 dugc nhiéu hon nhiing niém vui
va hanh phiec.
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O cdc nude phuong Tay ngay nay, nguoi ta da
khuyén khich viéc ngoi thién nhu mot bién phap hiu
hiéu dé d6i tri doi séng ciang thing. Ching ta &
phuong Pong, 1a cai noi phat sinh ciua phuong phap
nay, nhung lai rat it nguoi biét van dung né trong
cudc song hang ngay. N6i dén ngbdi thién, ngudvi ta
thuong nghi dén cac thién su trong hang cung ndi
thdm vé6i nhitng cong an héc bia khong sao hiéu ndi.
Nguoi ta khong biét riang ngdi thién ciing la mot
phuong thic gidn don c6 thé dugc van dung rat tot
ngay trong cudc song hang ngay clia tat cd moi nguoi.

Céc thién su tu tap thién dinh dé dat dén su
chiing ngo, gidi thoat. Nhitng diéu d6 thuong la kha
cao siéu d6i v6i nhiéu ngudi trong ching ta, nhiing
ké con quay cudng trong doi séng bon chen thé tuc.
Nhung ching ta c6 thé tim d&n phuong phdp ngoi
thién v6i nhitng muc dich don so ma ta c6 thé dat
dugc ngay trong mot thoi gian khd ngin.

Thudng thi ching ta mai loay hoay, hoi ha trong
cudc song ban ron dén mic rat hiém khi dugc ngdi
yén. Chi mot viéec danh ra nam ba phit dé ngbi yén,
ban da c6 thé tao duge cho minh mot niém vui don
gidn. Va viéc ngodi thién ciing khong phai diéu gi
phiic tap ghé gém 14m, ma khéi su clia né ciing chinh
1a viéc hoc biét cach ngoi yén.

Bat ké 1a cudc song dang ban ron dén dau va cé
bao nhiéu trach nhiém ma ban dang nhan lanh, chic
hin 1a ban ciing phai c6 dugc it nhat nam ba phit
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mbi ngay dé ding lai hét thdy moi viéc va ngdi yén.
Néu ban lam duge, ban sé cdm nhan ngay mot sé loi
ich tdc thi, ma c6 thé tao ra rat nhiéu thay doi tot
dep cho kinh nghiém ban than cta ban. Viéc ngdi
yén cho ban mot khodng dirng trong thoi biéu cing
thang, tao mot co hoi dé thu gidn va héi phuc lai
tam tri, thé luc. Viéc ngdi yén cho ban mot dip dé
thanh loc dau é6c¢ va phan tinh, mot diéu kién dé cam
hing c6 thé dugc goi lén.

Thuong thi mot trong nhiing phan Ung phu caa
viéc loay hoay qud nhiéu 1a ching ta nudi dudng théi
quen qué khich ctia minh, va vi thé dé cho moi viéc
dé gay ra su buc doc. Khi ngdi yén, ching ta c6 mot
co hoi dé chin ding da phat trién cha bat ci khuynh
huéng tiéu cuc nao da tich lily trong suét mot ngay
hoat dong so6i ndi; mot co hoi dé cing c6 va khéi su
tiép tuc moi viéc. Khi ban ngodi yén va tam tri ldng
dong, thudng sé 1a lic ma gidi phap cho mot van dé
nao dé6 chot dén vé6i ban, hoan toan bat ngd. Do mot
nguyén nhan nao dé, viéc ngoéi yén va ldng dong tam
tri ¢c6 mot hiéu qui ém & tac dong 1én hé than kinh,
tao ra khuynh huéng mang lai su khon ngoan va
sang suot.

Chi cdn ban chon mdt noi yén tinh thich hop
trong nha, c6 thé 1a mot géc nhd, c6 thé 1a mot can
phong, tuy theo diéu kién trong ngéi nha ban. Dep
bd t4t cd moi lo toan, suy nghi, ngdi xudng va khéi
su viéc thuc tap cia minh.

Ban dau, ban c6 thé ngdi theo bat ci cdch nao ban
thay 1a thodi mai nhat. Ngoi trén ghé& tua budng
thong chan, ngoi x&p hai chan bit tréo nhau hodc
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chan trén chan duéi.. Ngoi cach nao ciing duoc,
nhung can phai gitt lung thdng ding va ving chai,
khong tua lung ra sau hodc dé lung cong xuéng. Hai
tay dat trén dui hoac trudc bung, long ban tay ngia
lén.

Ngb6i yén nhu thé rdi, ban bit dau chi y vao hoi
thé cia minh. Thé ra, thé vao déu dé tam nhan biét,
khong dé tam y budng lung suy nghi theo bat ct diéu
gi. Trong nhiing 1an d4u tién, ban s& thudng xuyén bi
16i cudn vao nhiing suy tuéng nay khac... Nhung diéu
d6 khéong quan trong, chi cAn nhan biét ra va lai
quay vé chd tdm vao hoi thé. Lau ngay thuan thuc,
ban sé c6 thé gitt tdm chi y vao hoi thé trong sudt
thoi gian ngoéi thién ma khéng con bi cdc suy tudng
vong dong 16i cuén di nhiéu niia.

Muc dich chia viéc ngdi thién hang ngay khong
nhim dén mot két qud sdu xa huyén bi nao, ma la
mot phuong thidc thiét thuc dé gidp ban diung lai
dong suy nghi rat thuong la qud tdi sau mot ngay
lam viéc. Khi ban da quen thudc véi nhitng gidy phut
dinh tdAm yén ling nay, tu ban than ban sé cdm
nhan dugc nhitng ich lgi sdu xa cua né.

Thién cling c6 thé dugc van dung viao mdi truong
song hang ngay dé€ gidp ching ta tinh thdc hon trong
cudc song. Bat ci khi nao cé thoi gian, ban c6 thé
dung lai déi ba phit va cha tdm vao hoi thd, nhan
thic réo su ton tai cia minh va moi viéc dién ra
chung quanh. Nép song tinh thdc nhu thé chinh la
thién, va ban c6 thé thuc tap né bat ci khi nao c6
thé.
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Trong cudc sdng qua ban ron, doi khi chung ta
lam rat nhiéu viéc hoan toan chi la theo quan tinh
ma khong dé tam suy nghi, phan tich gi cd. Tham
chi ¢6 nhiing bita 4n ciing tréi qua that voi vang dén
ndi ta khong cdm nhan dugc hét mui vi cta thic &n.

Khi tdi con nhd, téi da rat 14y lam budn cudi khi
doc truyén Tdy du ky dén doan Tru Bat Giéi an
nhin sdm cung véi Ton Ngo Khong. Anh chang hau
an nay da an nhanh dén noi vira &n xong ma khong
biét dugc mui vi cia qua nhan sdm nhu thé nao!

Ngay nay ching ta c6 rat nhiéu khi roi vao truong
hop tuong tu. Mac du ching ta khong tham é&n,
nhung ching ta c¢6 qué nhiéu viéc d€ ban tam suy
nghi, c6 qud nhiéu viéc dang doi ching ta lam, va vi
thé& chiang ta ludn #n voi 4n vang cho qua bita, khong
hé @€ tam nhan biét nhiéu vé thdc &n.

Nhung khong chi 1a chuyén bita an. Mb6i ngay
ching ta d& cho rat nhiéu chuyén khac nita tréi qua
trong su lo d&nh, vi dau 6c ta ludn c6 nhitng chuyén
khéc dé au lo, suy tuéng.

Vé6i cach song nhu thé, ching ta séng ma that su
chua hé cdm nhan dudc cudc song. Ching ta nhin
thdy va tiép xdc v6i su vat nhung khong thé hiéu
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duge ban chdt sdu xa hoidc cdm nhan dugc gid tri
thuc ¢6 caa ching.

Doi khi t6i nhé dén nhiing ct khoai lui thoi tho 4u,
va lay lam la 1a gio day nhiéu ldac t6i khong thuéng
thitc dugc nhitng mén an rat ngon lanh theo cich
nhu t6i da tung an Kkhoai lui thué nhé. To6i con nhé
minh da4 phan biét dugc mui thom cua 16p vo khoai
chay sém bén ngoai nhu thé nao, mui tro néng bam
vao v6 khoai ra sao, ruot khoai thom néng nhu thé
nao... Tham chi t6i con phan biét dugc su khac nhau
gitta phan trén va phan dué6i ctia cung mét ci khoai...

Thinh thoang ching ta nén c6 nhiing bita 4n theo
cach clla mot em bé #n khoai lui... nghia 1a khong dé
cho bat et mot viéc gi chi phdi vao bita 4n cla ta.

Khi nhin vao mét mén #n, ta nén nhin ré xudt xi
cia né. Tu hat gao trang thom, cong rau tuci xanh
hay miéng d4au phu... ta biét dugc ching do dau ma
c6. Ta nhin thdy dugc nguoi néng dan can khé lao
dong dé lam ra hat gao, cong rau... Ta nhin thay 4nh
ning, con mua da gidp cay 16n lén tu dat... Ta cing
biét dugc rat nhiéu nguoi khéng c6 day di nhiing
mén an nhu ta dang c6. Mbdi ngay déu cé nhiing
ngudi chét vi déi trén thé giéi nay. Nhiéu noi, tré em
khong c6 du thic dn va phai bi suy dinh dudng.

Tu nhiing suy nghi quan sat nhu vay, ta y thic
dugc didy da gia tri cia mot bira an. Vi thé, ta khong
thé nudt voi nudt vang nhing thd 4y mot cach vo
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tam cho qua bita. Hon thé nifa, ta biét rang chi khi ta
an vdi su tinh thic thi thic &n va ta méi cung hién
hitu. Bing khong, xem nhu ta da bé phi thoi gian bita
dn ma khong that su séng mot chit nao.

Ta nén an mot cach chdm rai. Cho du ta voi va
dén dau cling van con rat nhiéu viéc khac chua lam
xong. Rut ngin thoi gian mot bita an khong phai 1a
cich gidi quyét van dé. Ta chi thuong lam thé la
theo v6i théi quen tif 1au nay. Du ban ron dén dau,
viéc danh thoi gian théa dang cho mot bita 4n khong
hé 1a diéu phi pham. Hon nita, moi sy ban roén cta ta
déu nham dén phuc vu doi song. Vay néu ta tir bé
nhiing gidy phut that su dang séng trong hién tai thi
tat ca nhitng viéc khéc liéu con c¢6 y nghia gi?

Khi ching ta 4n mot bia &n trong su tinh thic, d6
khong con chi don thuan 1a mot bita an. D6 1a biéu
hién cu thé cha doi séng, 1a phuong cach ta tiép xic
va cdm nhan su vat. Vi thé, né khong nhitng mang
lai cho ta nang luong vat chat, ma con gitp ta héi
phuc nhitng gi4 tri tinh than da maAt.

Néu ban thudng xuyén thuc tap diéu nay cung véi
gia dinh, d6 12 mot cdch gido duc to6t nhat dé hinh
thanh nhin cdach dao dic cho con cai ban. Béi vi, tré
con thuong khong hoc theo nhiing gi ta néi, ma
ching hoc theo nhiing gi ching ta lam.

Ngoai bita 4n ra, ching ta ciing c6 thé thuc tap
tinh than tinh thdc trong moi viéc ching ta lam
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thuong ngay. Ching ta nén tap nhin su vat véi chiéu
sau cta né. Tu d6, ching ta c6 thé dé& dang thong
cdm dugc véi nhitng khé khian va néi khé cia ngudi
khic. Chung ta ciing kién nhan hon khi gip phai
nhitng cham tré, bé tic trong cong viéc. Ta gidi quyét
moi van dé bing vao su phdn dodn sang sudt va tinh
tdo, khong phai bang su voi va, néon nong.

Chung ta khong phai l1a thuc thé duy nhat ton tai
trong cudc song nay. Ngudc lai, ta gdn bé va doéng
thoi ton tai, chiu su chi phoi cha tat cd nhitng su vat
khdc. Khong chi 12 nhitng mén &n thidc uéng hang
ngay méi dnh huéng dén ta. Mua, ning, suong gié...
hay bat ci nhitng gi ching ta nhin thiy hosc cdm
nhan dugc quanh ta déu c6 lién hé chit ché dén cudc
song cta ta. Mot ngudi hat thude nha khéi vao
khodng khong, diéu d6 ciing c6 dnh huéng nhat dinh
dén moi trudng song cua chiung ta. N6i chung, moi su
kién trong doi song déu c6 quan hé chit ché v6i nhau,
va chi khi nhin siu vao ban chit su vat ta méi c6
thé& hiéu dugc diéu dé.

Nhin sau vao su vat khong chi gidp ta hiéu dugc
ban chat su vat ma con gitp ta hiéu dugc chinh minh.
Ta cdm nhan dugc day dd va siu sic hon gid tri cia
cudc song tir nhiéu géc do. Ta cdm thong nhiéu hon
v6i dong loai va sin long hon trong viéc chia sé
nhitng gi minh c6. Chinh nh¢ d6 ta c¢6 duge niém vui
va hanh phic, vi nhan thic duge ring cudc sdng cua
ta that su ¢6 y nghia biét bao!
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Trong nhip séng héi ha ngay nay, ching ta luon
cam thay khong c6 du thoi gian dé thuc hién viéc
nay hay viéc khéac... Piéu d6 din dén mot khuynh
huéng la ching ta luon st dung quy thoi gian cita
minh theo cach phai dat dugec méot cai gi d6. Hay néi
cach khéac, mbéi hanh dong cia ching ta déu nham
dén mot muc tiéu vat chat nhat dinh.

Nhung nhitng nhu ciu vat chidt ma ching ta nham
dén, xét cho cung ciing chi 1a dé dat dugc mot cudc
song yén vui, hanh phide. Nhiéu nguoi khong hiéu
dugc diéu d6, nén ho rat thanh cong trong cong viéc
nhung ching bao gid c6 dugc nhitng phiat gidy yén
vui that sy. Ho da nham l4n gitta phuong tién va
muc dich.

D& nhic nhé minh vé diéu dé, thinh thodng chiing
ta nén lam mot so viéc gi d6 ma khong can nhim
dén cdc muc tiéu vat chit. Hay néi khac di, ta hanh
dong chi vi @€ dugc hanh dong, khong phai vi dé dat
duoc gi khac.

Mot vi du tiéu biéu cho diéu nay la viéc di bach bo.
M&éi ngay ching ta c6 thé 1a da di lai d6n hang chuc
cay s0, hodc chay ling xéng trong cac quay ban hang,
ho#c hoi ha phuc vu trong mot ctra hang an nao dé...
Nhung mbi buée chan di cha ching ta déu c6 muc
dich. Ta khong c6 thoi gian rdi ranh dé thuéng thic
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niém vui dugc buéc chan di trén mit dat nay, nén
v6i ta diéu d6 nghe ra c6 thé 1a hoan toan xa la.

Viéc di bach bo thi khac hin. Ta c6 thé danh
khodng mudi hay muoi lam phiat vao budi sdng, hodc
budi chiéu, d€ budc chan di ma khong can nghi vé
noi dén. Ta chon mot 16i mon quanh nha, hay mot
doan dudng véng vé... § dau cang yén tinh va thoing
mat cang tot. Ta buéc di cham rai, vi ta khong non
néng dé dén noi dau cid. Ta budng bé hoan toan moi
au lo suy nghi, thong tha budc di va chi chu tam vao
hoi thé. Than thé ta chuyén dong mot cdch ém 4&i,
nhip nhang theo hoi thg, tdm tri ta khong uu tu lo
nghi, y thic tinh tdo nhin r6 su hién hiu cia minh
trong tiing buéc chan. Ta c6 thé di chan tran, dé ban
chan tiép xdc diu dang véi mat dat &m ap. Nhu thé
ta cang cdm nhan dugce rd6 hon su gan gii hoa hop
vGi thién nhién.

V6i nhiéu ngudi song trong thanh phd, cdm gisc
di chan tran trén mot con dudng dat doi khi 1a hiém
c6 hodc chua ting trai qua. Va néu di nhu thé trong
mot tdm trang hoan toan thu thai khong tréi budc,
ban s& cdm nhan dugc mot niém vui khong sao ta
xiét. Ta cdm thay nhu c6 thé chia sé tdt cid nhiing
ganh ning cudc doi minh véi mat dat ém ai. Ta duoc
nang niu, dugc che ché bdi long dat ma ta da tu dé6
sinh ra va sé tré vé trong d6. Ta cdm thay gan gii,
tin cay thién nhién. Ta tim thay niém vui va hanh
phic trong ting buéc chan thong tha khong can noi
dén.
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Mb&i ngay néu ban cé thé di bach bd nhu thé mot
ho#c hai 1an, tdi tin rdng ban da 1a nguoi hanh phic
nhat trén doi. B6i vi hanh phiic khong nim xa x6i &
nhiing tdoa nha cao rong ma ching ta suét doi mo ude
hodc lam viéc dién cudng dé c6 duge, n6 nim ngay
chinh trong phuong thic ma ching ta st dung, tan
hudng thoi gian séng ctia minh. Viéc di bach bo trong
tinh than tinh thic 14 mot buée khéi dau cuc ky tot
dep dé ban xay dung mot cudc séng yén vui hanh
phic, chi bing vao nhiing gi hién c6 cta minh ma
khong can phai chd doi, cau mong gi khéc.

Ban ciing c¢6 thé thuc hanh lam nhiéu viéc khac
trong tinh than tuong tu nhu thé. Nghia 1a khong
cdn nghi d&n muc dich cta viéc lam. N6i diang hon,
ban than viéc lam cda ching ta da chinh la muc dich,
ta khéng con bi thic bach bdi mot muc dich nao khac.

Nhu khi ban rita chén bat chidng han. Khi bit dau
ria chén, ta vin quen nghi ring muc dich cta ta la
phdi hoan tdt viéc rira chén sau mudi hodc mudi lam
phit, vi sau d6 ta con cin phdi lam viéc nay, viéc
no...

Lan t6i day khi ban rita chén, hay thir tir bé di y
tuéng 4y. Hay nghi ring, muc dich clha viéc ria chén
chinh 14 rtra chén. Ban thong tha ngi&m nhin chau
chén bat trong nam mudi gidy dong hé dé gat bé hét
moi lo toan, suy nghi khac... Bay gio, ban chi con
biét dén viéc rida chén ma thoi!

That tinh téo, ban chuidn bi nuéc ria chén, khin
lau... va bat cit vat dung nao ban thudng dung theo
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théi quen. Bit dau co rira tiing cai chén, ban nhan
thidc r6 hanh dong chinh x4c cia d6i tay minh. Ban
nhan r6 tung cai chén khi chua ria, dang dugc rua va
sau khi ria xong. Ban lam moi viéc v6i su thong tha,
than trong va hoan toan tinh thic.

Néu ban lam dugc nhu thé, toi tin 1a ban sé& vo
cung ngac nhién khi nhan thdy viéc ria chén héa ra
lai cling vo6 cung thu vi. Ban khong con héi ha lam
cho xong viéc dé chuyén sang viéc nay, viéc no... Béi
vi khong con c¢6 viéc nao khac quan trong hon viéc
ban rita chén theo cdch nhu thé. Khong chi 1a viéc
ria chén ma la ban dang thuc hanh ti€p xic véi doi
sdng trong tiing gidy phut quy gid ma minh hién hitu.
Thoi gian danh cho viéc rira chén chinh 1a thoi gian
ban dang song trong cudc doi nay, va ban khong hé
phi bd mot gidy phiat nao cd khi c6 thé thuc hanh
cach song tinh thic trong tiing phut gidy nhu thé.

Nhiing bita &n hang ngay ciing 1a thoi gian tot dé
ban thuc hanh 16i song tinh thice. Ban cing sé khong
nghi dén viéc an dé dudc no bung, hoic dé sau khi an
sé lam viéc nay, viéc khéc... Ngdi vao ban &n, ban
biét 12 minh sdp &n va viéc ngdi an trong tinh thic
chinh 132 muc dich cia ban. Ban c6 thé quan sat céc
moén &n, nhin sau vao dé thay dugc coi ngudn, ban
chat cia ching. Bang cdch nay, ban sé nhan ra dugc
nhiing thdc adn nao la doc hai hoac khong c6 1gi cho
stc khoe cia minh.

Trong thoi dai ngay nay, khi ma chung loai céc
moén an ngay cang nhiéu dén mic khong sao ké xiét,
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ngudi ta hay chon cdc mén &n theo cdch dé cho ngon
miéng ma it khi luu tAm nhiéu dén tac dong cua
ching d6i vé6i stic khée. Nhitng mén an c6 1gi cho stic
khée thuong lai ré tién va khong doi héi nau nuéng
cau ky. Chang han mot dia rau mudng ludc 14y nudc
that trong xanh, thém vao it muéi va mot miéng
chanh. C6 vé nhu rat don so nhung sé& 1a 10i khuyén
cia béc si danh cho ban trong nhiéu trudng hop.

Khi budc vao biita 4n véi su quan sat, ban sé tao
dugc cho minh théi quen chi an nhing gi cé 1gi cho
stic khoe. Cam gidc ngon miéng chi 1a thoang qua,
nhung mot stic khde toi té sé& ngin cidn khong cho
ban ¢6 dugc cudc song yén vui hanh phic.

Trong khi 4n ban hay git thai do that thanh thoi,
thu tha. Néu ban c6 kéo dai bita &n thém muoi 1am
hay hai muoi phat, diéu d6 cing khong dua dén méot
bién dong nao cho thé giéi nay, nhung né lai c6 thé
lam cho thé& gi6i nay déi khéc di trong mat ban.

Thuc hanh b#ta &n trong su tinh thic cho ban co
hoi tuyét voi dé ti€p can that su véi cudc song. Ban
c6 thé nhan ra nhitng diéu ma truéc day da khong
nhan ra hoiac khong quan tam dén.

Nguoi Anh ¢6 mot cdu ngan ngii la: “Ban dn gi thi
ban la thi dy.” (You are what you eat.) Néu ching ta
lién tuc dua vao co thé nhiing thda doc hai, vo bé, chi
nhim muc dich khoai khau, ta sé rat khé long cé
duge mot cudc song thanh thoi, an lac. Cac thi ruou,
bia chang han, da ting bi cdc co quan y té khuyén
cdo rat nhiéu vé téc hai cha ching d6i véi co thé,
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nhung moéi ngdy ngudi ta van sdn xudt va tiéu thu
mot lugng rugu bia nhiéu dén chéng mait. D6 1a vi
khong c6 nhiéu ngudi thuc tap 4n uéng trong su tinh
thic.

Con nguoi tir lau da tap thanh théi quen giét hai
sic vat dé lam thic &4n cho minh. Thit dong vat lam
tang nguy co mac cac chiing ung thu, cao huyét ap, xo
vita dong mach... déu 14 nhitng thong tin chinh thiic
da dugc cic co quan y t& xac nhan. Nguoi phuong Tay
ngay nay chuyén sang &n chay rat nhiéu ma khong
chi vi 1y do tin nguéng. Ho nhin ra d6 1a mot ché do
an tot hon cho stc khde vi né gidp han ché& bénh tat.
Néu ching ta biét tinh tdo nhan ra diéu nay, c6 thé
kh4u phan #&n cha ching ta sé s6m thay ddi theo
huéng tich cuc hon.

Ching ta ciing c6 thé chd xe buyt, di b dén sé
lam, ndu an, lau don nha cia... trong su tinh thdec.
Mbi giay phut séng cua ta sé trd nén c6 y nghia hon
rat nhiéu. Lau dan, ta thuong xuyén séng trong su
tinh thdc va dé dang dat bé duge nhitng lo nghi, toan
tinh 1lam ciang thang dau 6c. Ching ta sé lam moi
viéc theo cach tot nhdt dé dat dén nhitng muc tiéu
chinh dang cia d6i minh, nhung luén Iuén lam
nhitng viéc 4y trong su tinh thic, sang su6t nhan
biét. Va nhu vay, vdn dé khong con 1a & chd ta cé
thanh cong trong tuong lai hay khong, ma chinh la &
cho chiung ta da biét s6ng rat dep ngay trong hién
tai.
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Nhitng nguoi dan chai séng & ven bién tir lau da y
thitc dugc mai lién két gitta nhip diéu va hiéu qua lao
dong. Ho biét ring khi hoat dong nhip nhang, sic
lam viéc sé gia tang va dong thoi c6 thé kéo dai hoat
dong mot cdch bén bi hon. Vi thé, ho da nghi ra
nhitng cdu ho diéu hat khi lam viéc dé€ tao su nhip
nhang, déu dan trong cong viéc.

Diéu d6 ciing ding trong tat cd moi sinh hoat
khéc cua chung ta, thAm chi ca trong gidc ngu. Quan
sdt mot ngudi dang ngh say ngon, ta sé thdy long
nguc ho 1én xudng rat nhip nhang, déu din va cham
rai. Néu gidc ngu bi qudy nhiéu bdéi nhitng con 4c
mong, hodc khi co thé c6 bénh tat bat thuong...
ching ta sé& dé dang nhan ra su réi loan that thuong
cua nhip thd.

Nguoi di bo mudén di nhanh va di dugc xa ciing can
di mot cach nhip nhang, déu din. Ngudi chay bo
ho#c di xe dap ciing déu nhu thé.

Nhip diéu déu din cta co thé ludn gén lién véi hoi
thd. Vi thé, tir lau nguoi ta da biét chd y diéu hoa hoi

thé nhu mot phuong tién dé€ lam chi nhip diéu co thé.

Vao nhitng nidm cudi cia thap nién 1970, t6i c6 di
trong lda rdy ¢ mot vung ndi xa. Nhitng ngudi trong
lang cung nhau luan phién di trong tia cho tiung chi
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dat, dé mdi thia dat déu c6 thé duge bd giong xong
trong chi mot budi hodc mot ngay. S6 ngudi cung lam
viéc v6i nhau trén mot thita dat nhu vay c6 khi 1én
dén vai ba muoi nguoi.

Ching t6i chia thanh hai nhém. Pan 6ng lo viéc
cudc 16 va phu nif, tré em di bé giong réi dung chan
14p lai. Nhitng nguoi cudc 16 lai cling phan 161 déu
nhau trén toan thia dit. Nguoi lam viéc khée hon,
nhanh hon thudong bé xa nhitng ngudi yéu dudi, va
diéu d6 dugc thay ré qua ting 161 dat.

Ban dAu, t6i khong sao dudi kip nhitng nguoi dan
lang luc luéng, vi ho khée hon téi rdt nhiéu. Nhung
chi vai hom sau, to6i da c6 thé bat kip va tham chi cé
thé vuot qua mot s6 ngudi.

Van dé & day la t6i nhan ra muén thuc hién
nhanh dong tac cudc 16, khong chi cAn c6 siic manh,
ma quan trong hon 1a su nhip nhang. Vi thé, toi bat
dau két hop hoi thé sau, déu véi cac dong tac déu
dan khi cudce 16. Chi mot thoi gian, trong toéi hinh
thanh mot chuyén dong c6 chu ky 14ap lai nhip nhang
theo mot nhac khuc do t6i tudng tugng. Sau nam dén
mudi phat khéi dong, toi bat dau gia ting nhip diéu
cua nhac khic 4y, va két qua 12 nhiing ngudi bén
canh tdi déu kinh ngac khi thay to6i lam viéc ngay
cang nhanh hon ho. Va diéu quan trong hon niia,
trong gio nghi gidi lao to6i 1a nguoi duy nhat van gil
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dugc hoi thé diéu hoa, trong khi hét thady bon ho déu
thé hén hén sau vai gio lao dong cat luc.

That ra thi t4t cd moi hoat dong thudng ngay clia
ching ta déu can dugc diéu hoa. Ching ta di lai, 1am
viéc nhiéu khi hoan toan theo v6i quan tinh, théi
quen, va khong dé tdm nhiéu dén viéc minh lam.
Nép song lo dénh nhu thé l1am ching ta danh mat di
nhitng gidy phit tuoi dep nhiém mAu cta doi séng, vi
ta da khong hé c6 kha ning cdm nhéan.

Khi ching ta lam viéc véi su chi tam, tinh thiic,
ta hoi phuc lai nhip diéu cho co thé minh. Ching ta
chd tam vao hoi thé, tim ra mot két hop hai hoa gitra
hoi thé va nhip diéu thich hgp cho cong viéc. Ngay
cd v6i nhitng cong viéc khong c6 chu ky lap lai déu
dan, viéc gitt hoi thé déu cling gidp ta lam viéc hiéu
qud hon va bén bi hon.

Nhung quan trong hon niita 1a ching ta duy tri
dugc su tinh thic cia ta trong cudc séng. Khi ta chu
tam vao hoi thd, ta bi€t minh dang hién hitu. Vi ta
dang hién hitu, nén moi con nguoi, su vat quanh ta
ciing déu dang hién hitu.

Duy tri mot nhip diéu cha co thé bang cich cha
tam vao hoi thé, ching ta s& din dan hoa nhap vao

v6i moi truong quanh ta mot cach hai hoa va ky diéu.

Nhitng cong cu lam viéc cta ta, vi cung chuyén dong
theo v6i nhip diéu cta co thé nén khong con la
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nhiing céng cu tach roi nita, ma tré thanh mét phan
cia co thé ta. Cac tay kiém thuat Nhat Ban hiéu rat
rd diéu nay. Khi ho mua kiém, thanh kiém 12 mot
phan khéng téch roi clia toan than ho.

Moi vat quanh ta cing vay, ching dang cung ta
hién hitu trong cudc song nhiém mau. Ta cdm nhan
dugc su hién hiiu cia ching va ching ciing cdm nhan
dugc su hién hitu cta ta. Ta c6 mit 1a vi tat ca, va
tat cd c6 mit la vi ta. Moi truong va cd nhan khong
con la mot sy tdch roi, mau thuln, chong pha lan
nhau, ma la su hop nhat hai hoa trong mot nép séng
tinh thiic qua nhip diéu caa ting hoi thd.

Hoi thé 1a dau méi tiép xic su sdng cha ching ta.
Lang quén hoi thd 12 ddnh mat cudc song. Hoi thd
ciing 12 cau ndi gitta tAm y va thé xdc. Tam y khuat
phuc thé xdc thong qua viéc diéu hoa hoi thé. Hoi
thé nhe nhang, ém 4i s& budc thé xdc phai ding lai
nhitng hdi ha, gdp gap. Hoi thé 6n hoa, ling diu sé
chan ding nhitng con giadn dit, tdc t6i... Thuong
xuyén duy tri su chd y vao hoi thé la duy tri dugc su
song, duy tri moi quan hé tinh thdc gitta ta v6i van
vat. Va nhu vay chinh la ta da dat dugc su yén vui
hanh phic ma khoéng cdn phdi di tim & bat ky mot
noi xa x0i nao khac.
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Mot ngudi ban hoa si c6 1an héi toi: “Anh ngdm
hoa nhu thé nao dé thdy hét vé dep ciia hoa?” Toi tra
16i anh ta: “Néu anh ngdm hoa vi muén thdy hét vé
dep ctia no, anh sé khong bao gio dat duoc y nguyén.
Thay vi vdy, anh hay tiép xdc v6i bong hoa.”

Cudc séng ciing 12 mot bong hoa, va 1a mot bong
hoa rat tuyét voi. Néu ching ta viét ra hang nim
mudi chuong sdch dé mod td vé dep clia cudc song,
ching ta ciing sé khong bao gid c6 thé néi hét, va vi
thé ma ngudi doc ciing sé ching thé cdm nhan hét
nhiing gi ma ching ta muén mo ta.

Khi t6i ngdm hoa, t6i khong nghi 12 minh dang
tim kiém vé dep ctia bong hoa. Bong hoa 1a mot thue
thé trong cudc song. To6i cling 14 mot thuc thé trong
cudc song. Toi va hoa cung hién hitu. Toéi c6 mat noi
day la vi bong hoa va bong hoa ciing hién hitu noi
day la vi toi. Tu d6, toi cdm nhdn dugec vé dep cua
bong hoa, mau sic va huong thom, nhitng dudng nét
tinh té... Toi khong hé c6 y niém muén chiém hitu
bong hoa hay vé dep ctia n6. T6i hién hiu cung bong
hoa va vi thé toi tiép xic dugc v6i no.

Bang cach dé, toi c6 duge nhitng rung dong sau xa
nhit ma mot tdc phdm nghé thuat thién nhién tuyét
voi c6 thé mang lai cho con ngudi. Téi cdm nhan
dugc hoan toan vé dep cua bong hoa, méc du téi chi
c6 thé phac hoa ho#dc miéu ta lai vé dep 4y mot cach
rdt han ché& biang ning khiéu dién dat rat tdi cua
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minh. Nhung néu ban ciing muén cdm nhan tron ven
vé dep 4y, toi moi ban hay tié€p xdc cung bong hoa.

Vé dep cua bong hoa cudc song ciing vay. Chi cé
mot s6 rat it nghé si 16n cia nhan loai méi c¢6 du tai
nang dé miéu ta lai phan nao vé dep 4y trong cac téc
phdm clia ho. Nhung b4t ci ai cling c6 thé c6 kha
nang ti€p xdc véi doi song d€ cdm nhan nhiing vé
dep ay.

Ching ta quay cudng trong cudc séng ban ron, lo
toan viéc nay, tinh toan viéc kia... Trong thoi gian
biéu hang ngay cla ching ta khong c6 khodng thoi
gian nao danh cho mot bong hoa, cang khong cé thoi
gian nao dé that su tiép xdc cung cudc song. Ta trai
qua bao nhiéu ndm trong cudc doi nhung cé6 khi chua
mot 1an thanh thoi ti€p xic cung cudc sdng.

Ciing nhu viéc tiép xdc véi mot bong hoa, ta chi
bat dau tiép xdc cung cudc séng khi nao ta chiu ding
lai va budng bd tat cd nhiing lo toan, tinh toan cda
minh.

Khi ching ta that su tiép xdc cling cudc séng, ta
nhin thay su vat vé6i chiéu sau va ban chat cia né.
Ta thay dong song khong chi 12 dong song, ma con
la su ludn luu mAu nhiém mudén doi ctia nude. Ta
thdy hoi nuéc boc lén khong trung, dong thanh
nhitng ddm mAay mat mé, va d6 xudng thanh nhiing
con mua lam tuci xanh van vat. Khong cé su luan luu
mau nhiém 4y, dong séng khong thé ton tai qua bao
doi ma van l1a dong song...
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Ta cling nhin thdy chéi non dam ra tU mot cay
xanh da ham chda ca nhing cdy xanh ngay mai
trong né. Cay sinh ra choéi 1a dé con cé6 mot ngay
chdéi 16n 1én thanh cay, noi tiép viéc dom hoa két
trai va tré thanh nhiing thé hé cdy xanh néi nhau
khong duat...

Ta ciing nhin thdy quanh ta 14 nhiing con nguoi
rat tuyét voi, mau nhiém. Trong em bé ta nhin thay
cha me cia em. Ta ciing nhin thdy cd 6ng ba va
nhiéu thé hé t§ tién clia em da tiing song trudc em tir
xa xua nita... T4t cd ho déu hién dién trong em vi em
dang song. Dong mau em, xuong thit em... déu do ho
ma c6 va ciing vi su noi ti€p cia ho ma c6. Nhiing gi
em biéu hién hém nay, ngay xua ho da ting biéu
hién. Va mot mai khi em khong con niia, van sé ¢6 &
dau d6 nhiing con ngudi ndi ti€p su hién hitu cua em.

Ta cling nhin thiy tat cid quanh ta 1a mot thuc thé
thong nhat nhiém mau. Tt khong khi trong lanh ta
dang hit thé, anh ning mai &m 4p trén nhitng bui
ciay xanh... cho dén nhiing 4ng may dang von bay xa
tit tdp cudi chan troi... TAt cd déu quan hé chit ché
v6i ta, déu vi ta ma c6 va ciing do ta ma cé6. Ta biét
rang cudc song bao ham tat cd nhiing thuc thé hién
hitu luon gén bé chit ché, tuong tac 1An nhau. Nhin
vao bat com, ta thay c6 bong lda triu hat, c6 bac
nong dan cay bira khuya sém, c6 4nh ning, con mua,
dong nuéc mat da nudi 16n dong lda xanh... Néu
khong c6 bac nong dan cay bua khuya sém, khéng cé
anh ning, con mua., lam sao c6 dong lda triu bong?
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Khong c6 dong laa, 1am sao c6 bat com ta dang nhin
thay?

Nhung bac nong dan, 4nh ning, con mua... lai ton
tai nho vao nhiéu yé&u t6 khac nita. Bac nong dan da
16n 1én nho khoai sdn ruéng vudn, nhung ciing can cé
quan 4o dé maic, thudc men khi bénh tat, den dau dé
thdp lic vé dém... Vi thé su séng cha bac lai lién
quan dén nhiéu ngudi khac nita.

Anh ndng 4m trén déng lua ciing cAn nhiing diéu
kién tuong quan chit ché dé ton tai vai tro tich cuc
cia minh. Ngudi ta dang pha héng tang ozone & dau
d6. Néu tién trinh nay khong bi ngan chin lai, mot
mai kia 4nh ndng sé khong ton tai dugc nhu ngay
nay. C4 dén nhiing con mua ciing vay. Trén thé& gi6i
da c6 nhiéu noi hing chiu nhitng con mua acid doc
hai. Nang mua khong chi hoan toan la “chuyén cia
trot” nhu ngay xua ngudi ta vAn néi. Ndng mua gio
day da chiu anh hudéng béi con ngudi ching ta.

Tiép xuc that su v6i doi song, ta méi cdm nhan
dugc vai tro cida ba me thién nhién. Cu dan nhiing
thanh pho déng dic ngay nay méc phai rat nhiéu
ching bénh la ky. Poi khi nguoi ta khong thé chi ra
dugc 14 bénh gi, chi biét 14 ho khong thé song dugc
hoan toan tu nhién, khée manh. Piéu d6 ching qua
la vi ho xa me qua lau — ba me thién nhién khong
sao dén gan cung ho dugc trong nhitng khoi nha bé-
tong cot thép. Ho song trong nhitng khéi bé-tong,
lam viéc trong nhitng khéi bé-tong, di mua sidm ciing
trong nhitng khéi bé-tong... Khong m4y khi ho duoc
tiép xdc cung thién nhién tuoi mat.
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Ngay cd viéc tiép xic bing mat thdi ciing da han
ché& 1am ro6i. Thit nguée nhin 1&én bau troi d6 thi, day
dién chang chit qua lai va nhiing toa nha cao ngit
troi, c6 con lai bao nhiéu khodng khong d€ ngim
nhin? Ban dém, nhilng dém c¢6 triang, anh trang nhu
nhot nhat, bién sic hidn di vi nhilng anh dién sang
ruc dd mau hit ca 1én biu troi dém chéi loi. Thé nén
ngay cd anh tring thanh phé ciing khong con la 4nh
trang thién nhién nia.

Viéc kién thiét nhitng d6 thi méi ngay nay dang
danh nhiéu dién tich thich hop cho cay xanh. D¢ 1a
tin t6t lanh. Va néu giita thanh phé noi ban séng con
c6 nhiing cdy xanh, nhitng khodng khong thoang mat,
ban hiy tranh thi ma tan huéng né moéi ngay. Hay
nhé rang, thién nhién 12 mot phan trong cudc séng
clia ban. Du ban cé chdi tit hay chdp nhan diéu dé,
cudi cung ban van phdi can dén thién nhién dé& c6
dugce mot cudc song khée manh, yén vui.

Tuong quan chit ché giita cdc yéu t6 trong cudc
song khong chi 1a su tac dong tuong hd cung toén tai
v6i nhau. D6 con 12 méi tuong quan chuyén héa tu
yéu t6 nay thanh yéu t6 khac. Duéi anh méit troi,
mdi ngay c6 mot khoi luong vat chat khong 16 duoc
chuyén héa trén toan thé giéi ma ban sé& khong sao
tuéng tuong ndéi. Mdi mot 14 cay xanh bé xiu déu
tham gia tich cuc trong quéa trinh nay, va c6 vo so
nhitng 14 cdy xanh nhu thé...

Mbi ngay ciing c¢6 mot lugng 16n phan rac hoai
muc di, va ching dugc cdy xanh hap thu dé chuyén
héa thanh hoa trdi, rau cd... Hiéu duge diéu nay,
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ching ta c6 thé nhin vao mot gié rac va thay duoc
nhiing hoa trai, rau ci cia ngay mai. Ching ta cing
nhin th4y binh hoa tuoi dep trong phong khdch hom
nay roi sé héo rii va di vao gié rac. Trong céi dep clha
hoa da ham chda cai khéng dep caa rac, va trong cai
x4u xi, hoi ham cta rdc da ham chida cai xinh dep,
thom tho cua hoa.

Chudi tiép noi nhiém mAu cha cudc séng ngay
dém lién tuc dién ra, bat ké ta c6 nhan thic duogc
diéu d6 hay khéong. Nhitng tinh cau xa x6i van di
ding quy dao cia minh, cho du vién vong kinh cta
con ngudi c¢6 nhin thiy ching hay khong. Nhung chi
ciAn mot trong cédc tinh ciu di sai quy dao, tai hoa
khing khiép s& dén ngay cho cd thién ha... Cudc
song dugc van hanh ky diéu nhu thé.

Tbi c¢6 ngudi bac dau, vira mat cach day khong lau.
Tru6c khi mat, ba c6 1an néi véi cdc con minh: “Cudc
séng quanh ta con rdt nhiéu nguoi thiéu thén, kho sd.
Cdc con nén lam diéu gi dé dé chia sé khi c6 dip.”
Mot trong nhitng ngudi con trai ctia ba da ti€p nhan
16i khuyén d6 va bd tién mua mot tdn gao dé tham
gia vao cong tac cliu trg nguoi ngheo.

Ba 1a ngudi budn ban rat thanh cong va dé lai cho
cdc con mot sdn nghiép to 16n. Nhung t6i cho ring
16i khuyén cta ba c6 gia tri con hon ca san nghiép
ay. Mic du ba khong duge hoc hanh nhiéu 1&m,
nhung chinh bing vao truc gidc va biang vao tdm
long, ba da nhan ra méi tuong quan giita tat cd moi
nguoi trong xa hoi. Ching ta khong thé c6 hanh
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phic néu khong biét chan thanh chia sé khé khin
cung dong loai.

Vi thé, khi ti€p xdc that su v6i doi séng, ta thay
long minh rong mdé hon. Ta ciing thdy minh soéng c6
trach nhiém hon vi khong ¢6 mot con ngusi nao
trong cudc sdng c6 thé néi la khong lién quan dén ta.
O Thai Lan ngudi ta vita phd mot 6§ mai dam va ctu
tho4t dugc nhitng ngudi bi ban vao dé dé lam viéc
ban dam. C6 ca nhitng em bé gai chi méi tir 6 dén 10
tudi. Ta cdm nhan d6 la ndi dau ctia cd nhan loai,
trong d6 c6 chinh ta. Ta phai nhan mot phan trach
nhiém vé minh. T6i 4c x4y ra v6i cdc em mot phan
nao d6 cing do noi tdt cd ching ta, nhitng nguoi
luong thién, da khong lam mét diéu gi d6 du sdc dé
ngin ngia toi 4c ho#c dé ciu gitp cac em...

Ta cdm nhan dugc nét dep trong cudc song qua su
ti€p xdc sdu xa cung moi su viéc. Khi d6 ta sé thay
khong chi nhitng nét hoa my, nhiing biéu tuong
thanh cong, giau sang, khde manh... méi 1a tiéu biéu
cho nét dep trong cudc song. Ngay ca nhiing gi khong
dep, khé khian, ngheo kho, toi 16i... cling 1a nhitng
yéu to cua cudc sdong, va déu lién quan chit ché dén
ta. Xay dung mot doi song dep la biét hoa nhap va
thuong yéu chia sé cung tat ca, khong phai 1a viéc
lua chon 14y nhiing gi tot dep dé ton tho, theo dudi.
Ching ta s& c6 nhiéu niém vui va hanh phic hon khi
y thic dugc rang chinh ban than minh dang gép
phan lam dep hon cho cudc song.
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Ching ta thudng c6 théi quen ldc nao ciing 4p U
mot hy vong nao d6 cho tuong lai. Tu mot hy vong
nhé nhoi nhu sé c6 thé mua dugc mot mén d6 dung
mdi, cho dén viéc dugc thing tién trong cong viéc
ho#c dat dén mot ly tuéng tir 1au theo dudi...

Su hy vong nhu thé khong c6 gi sai trai. That ra,
né con la ngudn sic manh gitp ta lam viéc t6t hon
va dé dang chdp nhan, vugt qua nhitng khé khan
hién tai. Tuy nhién, néu ching ta phan tich sau hon
mot chit, ta sé thay ring diéu d6 boc 16 phan nao su
yéu dudi, thi€u tu tin vao chinh ban than minh.

Mot em hoc sinh nudi hy vong thi d6 tot nghiép
vao cubi nidm, diéu d6 cho thdy em chua hoan toan
tin chéc vao ning luc hoc tap clia minh. N&u em hoc
hanh chiam chi, ndm hiéu chuong trinh hoc di chic
chin, em s& nim chic ring minh s& 45, thay vi la
chi nu6i hy vong.

Nhung that ra, c6 qua nhiéu y&u to sé tdc dong
vao mot két qua trong tuong lai, khong chi don gian
nhu chuyén thi cit cia mdt em hoc sinh, khién cho ta
rat khé long tin chéc vao mot su viéc nao dé. Gia su
to6i hy vong 1a cufi nidm nay sé mua mot cin nha,
thay vi 6 nha thué nhu hang chuc nim qua. Tién
danh dum di gin da. S6 con thiéu tbdi sé& ti€p tuc
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C6 nén mong dgi mot ngay mai?

danh dum ti nay dén cudi nam. Moi diéu kién da
sdn sang. Dot nhién, dén thoi diém di mua nha thi
gia nha dat ting vot, va du 14 mot can nha khiém
ton nhat theo nhu cau cda minh, t6i ciing khong sao
mua noi!

Viéc gid ca tang vot khong phai 16i cla ai cd, va

hoan toan nim ngoai tam kiém so4t clia ban than toi.

Gia nhu tbi c6 da tién mua nha sém hon mot théng,
gia nhu... gid nhu...

Vi thé ma thuc t& 1a ching ta khong ddam tin chéc
vao diéu gi, ma chi cé thé nuodi hy vong. Béi vi dé cho
mot su viéc tréd thanh hién thuc, d6i khi con phai
xem xét dén cd hang chuc hodc hang tram chit “néu”.

Nhung d6 1a cach tng xit theo thoi quen cua ching
ta. Thuc ra, néu ching ta b6t dit niém tin vao hy
vong, ching ta sé c6 thé song tot hon, lam viéc tot
hon ngay trong hién tai. Viéc t6i mua nha vao cudi
nidm nay dudc quyét dinh ngay chinh béi tiung giay
phut toi dang lam viéc. To6i sé phai tich cuc hon, xoay
x6 nhiéu bién phap hon, néu t6i khong chap nhan
hai long v6i mot niém hy vong 12 vao cudi nidm. Nhu
thé, biét dau riang toi da c6 da sd tién mua nha sém
hon mot thdang, hosc téi da nghi dén gidi phap di
mua nha sém hon véi diéu kién mua ban thanh toan
tru6c hai phan ba tién...
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Hon thé nita, hy vong luén di kém theo véi that
vong. Khi t6i sdéng tich cuc hon, t6i hai long véi
nhitng gi t6i dat duge, vi téi dd c6 hét sic minh.
Nhung khi t6i nudéi mot hy vong, toi ciing dong thoi
nudéi dudng mam that vong. Cho du hy vong &y
khong dat dugc khong phai 16i do tdi, t6i vAn khong
tranh khéi mot anh huéng tam ly x4u vi that vong.

Khi ta chi nghi dén nhiing gi tot dep trong tuong
lai, ta thuong quén di nhiing gi ta dang c¢6 dugc trong
hién tai. Nhung chinh hién tai médi la nhiing gi ta
that c6 va chic chan dang duge tan huéng. Con
tuong lai chi c6 trong y niém ma khoéng phai la cam
nhan thuc té cta ta ldc nay. Mot ly nuée loc trong
hién tai sé dugc to6i tdn huéng that ngon lanh, néu
nhu t6i khong d€ tAm nghi dén mot ly d4 chanh hay
nudc ngot trong tuong lai.

Ciing vay, khi t6i nudéi hy vong mua nha vao cudi
nim, téi s& cdm thdy cin nha thué minh dang &
ngay cang chat choi, khé chiu. Téi quén rang con cé
nhiéu ngudi khiac khong thué néi cin nha nhu tdi. C6
nhitng ngudi phdi dém dém ngi ngoai dudong phd,
hodc chung tién thué mot cin nha véi ndm ba ngudi
khéc... Ban than téi con may min hon nhiing ngudi
4y rat nhiéu.

Viéc t6i du tinh mua nha la hoan toan chinh dang,
va t6i cAn phdi nd luc hé&t minh cho muc tiéu &y.
Nhung néu t6i c6 di sang sudt va tu tin, toéi sé khong
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dé cho diéu dé anh huéng t6i nhiing gi t6i dang sin
c6 trong hién tai. T6i vAn sé& tran trong nhitng gi
minh dang c6, va cho du muc tiéu mua nha c¢6 khong
dat dugc, t6i van hai long va tan hudéng dugc hién tai
cia minh.

T4t ca nhitng gi ta dang c6 dugc trong hién tai la
cong suc ta da bé ra tir lau nay. Hon thé nifa, né con
14 t4t cd nhiing gi ta k& thira tir cha me, t6 tién. Cé
ngudi ban néi véi téi: “Téi da gdy dung su nghiép
cia minh tw hai ban tay trdng. Té6i khéng thua
hudéng duoc gi tir gia dinh, cha me t6i.” Anh ta da sai
1Am hét stc nghiém trong. Nhiing sai 1am theo kiéu
nhu thé thuong lam mat di gid tri cda chinh minh.
Tai sdn to 16n, quy gid nhat ma anh ta dang c6 duoc
chinh 1a su s6ng, ma su séng 4y la anh nhan dugc ti
noi t6 tién, thong qua truc ti€p la cha me anh. Vi thé,
ching ta can phai hiéu dugc gia tri that su cha gidy
phat hién tai va biét séng hét minh véi nhitng gi
minh cé.

Nubi hy vong khong phai 1a sai 1dm, nhung né cho
thay ta chua nhan thic di vé chinh minh va cuodc
song. Nhilng gi mong mudn, ta ciAn phdi dat dén
bang nd luc cia chinh minh trong hién tai. Y thic
tron ven vé nhiing gi dang x4y ra trong hién tai la
phuong thic t6t nhat d€ dat dén mot tuong lai tot
dep, khong can thiét phai chd dgi va mong mdi.
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Nén tadng co ban nhat cla mot cudc sdng hanh
phic la tAm y dugc thanh than, tu do. Khi ta con tho
4u, tam hoén ta it bi rang budc. Doi song cia tré tho
thuong vo tu va chan that. T4t cd nhiing cdm xic
budn, vui, thuong yéu, hon gian... déu tu do boc 16
khong bi kiém ché. Diéu dé gitp cho tré con cé dugc
nhitng niém vui mdt cich rat don so, dé dai.

Cang 16n lén, ching ta cang bi cuén sau vao doi
song day phiic tap. D& bio vé nhiing gi ta c6, hoic
dat dugc nhiing gi ta mudn, ta din dan dé bi tap
nhiém cédc théi x4u nhu néi doéi, néi 16i hung di, hoic
doi xi khong tot véi nguoi khac... TAm hon ta dan
dan mang nhiing ty vét khong con trong trang niia.
Néu ta muén c6 hanh phic that su, ta phai biét ciach
tdy rira nhitng ty vét 4y, biét cdach lam cho tAm hon
ta trong sach nhu xua.

Céc moi quan hé giao tiép ciing dé lai trong tam
hon ta nhitng giat mét, lam cho mat dan di su thanh
than. Nhiing gt mét nay néu dugc nhan ra va hiéu
rd, c6 thé dugc c6i mé di dé trd tam hon ta tré vé
trang thai tu do thanh than.

Néu quan sat k§ vé su hinh thanh va tén tai cta
nhitng gat mat trong tdm hon, c6 thé ta sé voé cung
ngac nhién khi thay doi khi ching nhu hoan toan chi
phoi doi séng tinh than, tinh cdm cia ching ta.
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Ching thoi thac ta phai lam viéc nay, viéc no... ma
néu véi mot tri 6¢c phan dodn minh min ta sé thay
nhitng diéu 4y do6i khi 1a hoan toan vo ly.

C6 hai nguoi ban ¢ tro cung phong. Quan hé cua
ho 12 v6 cung than thiét. Mot hom c6 khach dén choi
va mot trong hai ngudi dang ti€p khach. Khi vui cau
chuyén anh ta néi nhilng diéu ma nguoi kia nghe ra
lodng thoang c¢6 vé nhu anh dang néi doi.

Khi ¢6 cdm gidc 12 ban minh néi déi, anh ban nay
lién nay sinh ¥ tuéng khong con toén trong ngudi 4y
nhu xua. Anh ta nghi: “Héa ra anh &y cing chi la
mot nguoi doi trd.” Va tinh cdm bat dau bi x6i mon,
vi trong long anh d4 hinh thanh mot gat mét. Néu c6
mot 1an thi hai, thi ba tuong tu, git mat sé ngay
cang 16n dan va de doa tén thuong ning né dén tinh
ban gitra hai nguoi.

Néu 1a mot ngudi hi€u biét, ta c6 thé lam thay doi
tinh hudng trong truong hop nay, thay vi dé ton
thuong dén tinh cdm quy gia.

Lé t4t nhién trong thuc t& c6 thé c6 nhiéu kha
nang khac nhau x4y ra. Vi du nhu nguoi kia khong
hé néi doi, nhung do anh ban nay da nghe khong ro
dau dudi cau chuyén. Khi c6 nhitng gat mét tuong tu
nhu thé trong quan hé giao ti€p, cdch tot nhat la
ching ta nén truc ti€p cung nhau lam ré mot cach
xay dung, khong can thong qua bat cd ai khac.
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Néu chi 14 mot sy hi€u 1am, nhat dinh van dé sé
hoan toan tét dep sau khi ddi bén da thang thén trao
déi cung nhau.

Néu qua that da cé nhitng 15i néi doi, su nhic nhé
nay c6 thé gidp nguoi kia nghi lai va cdi héi. C6 thé
anh ta sé thita nhan minh d3 néi déi trong khi vui
chuyén, va hita s& khong nhu thé nita. Trong truong
hop nay, van dé van gitt dugc tot dep. That ra, mot
quan hé ban beé c6 quan tdm giap nhau sta chita sai
lAm méi 14 moi quan hé ly tudng. Va vi thé, tinh cdm
sé cang thém sau dam.

Cé6 rat nhiéu trudng hop ma ching ta hinh thanh
nhitng git mat tuong tu trong quan hé giao ti€p véi
ngudi chung quanh, va hau hét nhiing truong hop
nhu thé& déu cé thé dugc thio g& néu ching ta nhan
ngay ra khi né xuat hién lan dau tién.

Néu ching ta khong thanh cong trong viéc nhan
ra va c6i boé nhitng git mit nhu vay, ching ta dan
din sé bi tréi budc bang nhitng dinh kién ngay cang
sau dam, va mat dan di nhiéu tinh cdm quy gia véi
moi ngudi quanh ta.

Nhung khoéng chi nhitng diéu lam ching ta khé
chiu, khong hai long méi hinh thanh nhiing git mit
lam tréi budc tAm hon ta. Nhiéu cdm gisdc thich thq,
khodi tra ciing c6 thé c6 su tréi budc tuong tu.
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Mot thi€u nién vira 16n 1én 1an dau tién udng rugu
ho#c bia, cdm gidc lang lang 1an dau d6 sé c6 thé la
mot cdm dd ciu ta di tim mot khodi lac tuong tu nhu
thé& lan tha hai, thd ba... va tré thanh nghién ngap.
Thudc 14 hodc bat ct su nghién ngip nao khéc ciing
déu tuong tu. Ching mang lai cdm gidc thich thud
trong 1an tiép xdc dau tién, va tré thanh nhitng soi
day tréi budc lau dai vé sau, khién ching ta khong
con c6 thé sang sudt hanh xit nhu xua kia dugc nita.

Néu ching ta hiéu duge tAm quan trong cia mot
tam hon tu do, ching ta sé khong dé cho nhiing soi
day vo hinh nay tréi budc. Ching ta sé thay ra ring
mot cudc séng cang don gidn v6i mot tAm hon rong
mé sé cang dua ching ta dén gan hon véi hanh phic
chan that. Va néu ching ta biét dep bé nhitng thua
vui tAm thudng khong lanh manh, phan thuéng quy
gid cho ta s& 12 mot niém vui séng chan that va lau
dai. Hanh phidc khéng phdi 1a su chay duéi theo
nhitng gi mang lai cho ta cdm gidc khodi lac nhat
thoi, ma la viéc tao ra dugc mot nép séng tu do
thanh than khong rang budc.
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Tir khi t6i con hoc & bac tiéu hoc, t6i nhé c6 mot
cau néi rang: “Puong di khé, khéng khé vi ngdn song
cdch nui, ma khé vi long nguoi ngai nii e séng.”

Pa tir lau nguoi ta nhan biét ring sic manh cta
ching ta khong chi nim & phin thé luc, ma phu
thudc rdat nhiéu vao tinh thin. Tham chi, mot khi
tinh than da sa sut, du cho thé luc ¢6 manh mé dén
dau ngudi ta cling tu cdm thdy yéu dudi va chang lam
duoc gi.

Nhiing gi ma chang ta goi la y chi, nguyén vong,
long ham muén... déu 1a nhitng nguén ning luong
tinh than. Y chi cang manh mé, nguyén vong cang
tha thiét, ham mu6n cang méanh liét... ching ta cang
c6 nhiéu ning luc hon trong viéc dat dugc muc tiéu
da dé ra.

Nhung con c¢6 nhiing hinh thic nang lugng tinh
than khac nifa ma ching ta thudng gip hon trong
doi song hang ngay. Long ghen tic, su gian dii, nodi
dau budn, thu han... déu 1a nhitng ngudén nang lugng
tinh than. Ching ta c6 thé néi mot cach khai quat
hon, tat ca nhitng cdm xuc, tinh cdm cta ching ta
thay déu 14 nhitng ngudén nang lugng tinh than. Tuy
theo cuong do phat sinh va tang truéng, ching chi
phoi vao ning luc hoat dong chung ctia co thé ta.

' Nguyén B4 Hoc
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Van dé can chi y ¢ day 1a, néu mdi cdm xic manh
mé déu 12 mot ngudn ning lugng, ching ta sé khong
thé lam triét tiéu chung.? Khi ching ta muén quén di
mot ndi dau, hodc dap tit mot con gian di... thudong
thi ching ta luon ludn that bai.

Giong nhu bat ky mot loai ning lugng nao khac,
ching ta c6 thé st dung ning lugng tinh than vao
nhiéu muc dich khidc nhau. Pé 1a su chuyén héa.
Trong chién tranh, ching ta rat thudong nghe dén
kh4u hiéu: “Bién dau thuong thanh hanh doéong.” Pé
ciing 12 mot ciach chuyén héa. Nguoi ta khong thé tu
nhién quén di ndéi dau, nhung ho cé thé chuyén héa
né thanh su cam thu, gian da.

Dé c¢6 dugc cudc song hanh phic, diéu quan trong
la ching ta can hoc biét chuyén héa nhiing nguon
nang lugng tinh than theo mét c4ch tich cuc, mang
lai su yén vui, thanh than cho tam hon ta.

Ching ta c6 thé tam phan chia ning lugng tinh
than cta ching ta thanh hai nhém. Nhém ning
lugng tich cuc la nhém thic ddy cudc song yén vui,
hanh phtc, chdng han nhu long yéu thuong, su cdm
thong... Nhém ning luong tiéu cuc 12 nhém thic diy
ta theo chiéu huéng ngugc lai, nghia 1a din dén su
khé dau, budn chén, ching han nhu long thi han, su
gian dit... Ching ta hoan toan c6 thé thuc hién su
phan chia nhu thé nay bing vao cdm nhén cla riéng

> Pay la mot tuong quan rdt tha vi khi so sanh vé6i dinh luat
bdo ton nang lugng trong thé gi6i vat chat.
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minh. Va bang vao su hiéu biét, nhan thic ding dan,
ching ta s& c6 thé chuyén héa nhitng ngudon ning
lugng tiéu cuc tré thanh tich cuc.

Khi ta tic gian ai, ta cdm th4y su thoi thuc phai
lam mot diéu gi d6 dé gidi tdéa su tic gian. Ta bi cuén
hat vé doi tugng da gy nén su tic gidn cta ta, va
cdm thay bi thoi thdc phai néi hosc lam bat cd diéu
gi dé gay thuong ton cho nguodi 4y. Su théi thic Ay
lam ta bi nung n4u trong dau khé va cho ring chi khi
nao ta lam dugc diéu gi d6 gay thuong tén cho doi
tuong ta mdi hét tic gian.

Néu ching ta binh tinh phan tich vdn dé, ching
ta sé thay ridng nguyén nhan chinh c@a con gian
khoéng ndm & noi d6i tugng. Su gian dit thudng phat
sinh tif mot su bat man, khong hiéu biét, kiéu ngao,
hay tham muén... Vi thé, ching hoan toan nim ngay
trong ta, va d6i tugng cta su tdc gidn chi 12 mot
nguyén nhan phu thudc.

Lay vi du, mot tran lut xdy ra va tai san ta bi
thiét hai rdt ning né. Ta khong hé tic gian tran lut
ay, vi ta c6 da hiéu biét dé hi€u rang tran lut do dau
ma c6, va that 1a ngiy ngo khi néi gian véi tran lut.
Nhung mot nguoi l14i xe hoi bi héng thing dam vao
hién nha ta gay it nhiéu thiét hai sé lam ta tdc gian.
Béi vi ta khong c6 di hiéu biét dé hiéu ring do dau
ma ngudi 14i xe hoi 4y gay thiét hai cho ta. Ta khong
chiu suy xét dé€ hiéu, cho du van dé rat don gidn. Ban
than anh ta cling chiu dung su thiét hai, va tai nan
xay ra la ngoai mong mudn ctia anh ta. Néu ta hiéu
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dugce nhu thé, ta s& cam thong va tha thd, thay vi tic
gian.

Mot budi sang nhiéu suong mu, c6 mot ngudi cheéo
thuyén di ven song. Anh ta nhin thdy mot thuyén
khac phiang phang nhim huéng minh lao t6i. Anh ta
hét 1én: “Cdn thdn, cdn thdn, cé nguoi 6 day.” Nhung
chiéc thuyén kia khong d6i huéng, viAn lao nhanh
dén. Thuyén anh ta bi dam vao va 1at 4p. Anh ta boi
vao bo v6i tAm trang tic gidn vi minh da canh bao
ma nguoi lai thuyén bén kia khong chiu nghe. Nhung
khi 1én bo anh ta méi nhan thay khong con ai khic,
béi thuyén kia 1a mot chiéc thuyén khong nguoi 14i!
Con gian cla anh ta tiéu tan. Anh ta da c6 da hiéu
biét dé hiéu ring do dau con thuyén kia khong
chuyén huéng ma van ct dam vao minh.

Trong phan 16n truong hop, néu ching ta chiu suy
xét, tim hiéu vé nguyén nhan mot su viéc, ching ta
sé dé dang cdm thong va tha thd. Chiang ta sé nhan
ra rang rat nhiéu khi d6i tuong con gian cta ta von
di da phai chiu dung rat nhiéu va dang dugc thuong
hai hon 1a tdc gian.

Cé nhilng nguyén nhan gan va xa ma ta déu cé
thé& hiéu dugc néu chiu suy xét. Mot nguoi nao d6 néi
vGi ta nhiing 161 cau c6, bdi vi ngay truéec dé anh ta
da hing chiu nhitng 10i tuong tu ti ngudi khic. Néu
hiéu dugc nhu vay, ta s& khong con gidn anh ta niia.
D6 1a modt nguyén nhan gan, nhung con cé nhiing
nguyén nhan xa hon nita. Chidng han nguvi a4y da 16n
lén trong mo6t gia dinh ma cha me ludn néi véi anh
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ta bing nhiing 10i cau cé, buc doc. Anh ta da tap
nhiém thanh théi quen néi nhitng 10i cau c6, buc doc,
nhung khong hin trong long anh ta c6 gi dang ghét.
Hiéu dugce nhu vay, ching ta ciing sé khong con gian
anh ta nira.

Khé dau, buén chdn, thu han... déu c6 thé duogc
chuyén héa bang vao su hiéu biét va cdm thong.
Chung ta ludn c6 dugc su hiéu biét khi ta chiu suy
xét. Ching ta luon c¢6 dugce su cdm théng khi ta chiu
nghi dén nhiing dau khé, b4t hanh ma nguoi khic
dang ganh chiu.

Khi chung ta thi€u su hiéu biét va cdm théng,
ching ta song trong dau khé va gay ra dau khé cho
ngudi khic. Nhitng gi ching ta lam ma ta cho ring
c6 thé gitp ta voi di dau kho, that ra chi lam téng
thém khd dau nhiéu hon nita, vd cang gay ra nhiéu
khé dau cho nguoi khéc.

Su hiéu biét va cdm thong la mot k§j ning can cé
qué trinh rén luyén. Hay c6 thé néi mot cach khac di,
su thiéu hiéu biét va cdm thong von 1a mot théi quen
tap nhiém tir rat lau ma ta khong dé loai trif ngay
trong chi mot d6i 1an. Péi khi, nhilng con giadn néi
lén va ta khong sao kiém ché duge cho du ta biét la
minh hoan toan vé ly. Nhung vdi mot su tinh thic va
kién nhan, qua nhiéu 1an nhu vay ching ta sé dan
dan kiém so4t dugc ching.

Su thiéu hiéu biét thuong 1a do khong chiu ling
nghe tif ngudi khéc. Béi vi c¢6 nhitng diéu ching ta
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khong thé suy ra dugc ma can phai dugc nghe ngudi
khac giai thich. Nhung th6i quen cta ching ta khi
néng gian thuong la khong chiu ling nghe nguoi
khéc. Va diéu d6 dan dén su thiéu hiéu biét.

Trong ciu chuyén néi tiéng vé nguoi thiéu phu
Nam Xuong, ngudi chdong da thi€u hiéu biét vi khong
chiu 1ing nghe. Qua nhiéu nim chinh chién tré veé,
anh ta khong thé hiéu hé&t moi viéc 6 nha. Nhung khi
nghe dia con néi ring: “Ong khéng phédi ba téi. Ba
toi vé dem mdoi dén. Me toi néi chuyén va khéc vdi ba
toi. Khi me toi ngoi, ba téi ciing ngoi. Khi me toi
ndm xudng, ba téi ciing ndm.” Anh ta cho ring minh
da hiéu hét van dé qua 10i néi ctia dida con. Nhung
néu anh chiu ling nghe, anh sé hiéu dugc su that.
Dia bé dang néi vé cai béng den trén vach tuong ma
me né mdi dém van thudng chi vao va bao véi né do6
la ba né. Su tic gian lam cho anh ta khong con biét
14ng nghe. Va vi thé&, anh ta khong cé di hiéu biét dé
héa gidi con gian. Hau qua ma ching ta ai ciing biét
14 ngudi vg da trAm minh xuéng soéng tu van.

Ngudi vg ciing da sai 1am khi hanh dong nhu vay.
Ba da khéng cdm théng dugc v4i con gidn cua ngudi
chong. Lé ra ba phai hi€u duge 14 nguvi chéong dang
gian, va nhing 16i gidi thich ctia ba c6 thé dua ra sau
d6, vi khéng c6 con gidn nao kéo dai vé thoi han.
Ban than ba cling ¢c6 modt con gian. N6 1a nguon ning
luong tiéu cuc thic ddy ba hanh dong sai 1am khi
khong nghi d&n hau qua cho ngudi chong va dda con.
Néu ba hiéu duge va cdm thong véi ndi dau khé cia
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ngudi chéong dang tic gian, ba sé c6 thé kién nhan
cho doi gidi thich van dé, va ching ta han da c6 mot
két qua tot dep hon cho cau chuyén.

Nguyén nhan gy ra nhiing con gidn cling thuong
12 n&m trong quéd khi. Khi c¢6 ai dé néi hodc lam diéu
gi khién ta néi gian, thudng 1a béi vi diéu ay c6 lién
hé nhat dinh véi nhitng diéu khong hay nao dé trong
qua kht cta ta. Vi thé, néu ta y thic dugc gia tri cua
hién tai va khong bi chi phdi bdi qua khi, ching ta
s& dé dang kiém soat nhiing con gian cia minh hon.

DPiéu quan trong nhit ma ching ta can phdi nhé
1a, khi ching ta tdc gian hodc han thu hodc dau kha...
nhitng cdm xic 4y 1a & noi ta, khong thudc vé bat ci
mot ngudi nao khdc. Ching ta chi c6 thé chuyén héa
nhitng ning lugng tinh than tiéu cuc 4y bing chinh
su hi€u biét va cdm théng ctia minh, khong thé bang
cach tdc dong vao ai d6 nhu mot d6i tuong cia long
cim tic, han thu ho#c dau khé.

Nhitng n#éng lugng tinh than tiéu cuc giong nhu
nhitng ngon la. Ching cin c6 gi d6 dé thiéu dot.
Khi ching ta thi€u su hiéu biét, ching thiéu dot
chinh ban than ta. Néu chung ta chuyén héa duoc
ching, ching sé tré thanh long yéu thuong, su hiéu
biét va cdm thong chia sé... nhiing ngudén ning luong
tich cuc thic ddy ta lam dugc nhitng diéu tot dep cho
chinh minh va cho moi ngu¢i chung quanh ta.
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Trong nhiing cam gidac thong thuong cua ching ta,
su s0 hai 12 mot cAdm gidc khong mong mudn va
chang mang lai lgi ich gi. Cé thé né gitp ngan cin
ching ta khong lam mot diéu gi d6 nguy hiém, nhung
tri phdn dodn ciing hoan toan c6 thé lam dugc viéc
nay.

Ching ta lo s¢ vi rdt nhiéu nguyén nhan, nhung
thuong thi ta lo s¢ nhiéu nhat khi ta ching hiéu gi
vé nhitng nguyén nhan 4y. Khi ta hiéu rd, nim ro
duge nguyén nhan, ta c6 thé lam gidm nhe di hoic
triét tiéu ndi lo s¢g. Nhung khi ta khong hiéu ré duogc
nhitng nguyén nhan, ta sé song rat lau trong su sg
hai.

Mot em bé lo s¢g thuong la khong hiéu dugc
nguyén nhan. Vi thé, ta rat khé 1am cho em hét sg.
Néu ta hiéu dugc em lo s¢g vi phdi 6§ mot minh, vi
béng t6i hay vi mot diéu gi khac... ta c6 thé gitp em
cit ddt con sg hai.

Nbi lo s¢ cia mot nguvi 16n thi ¢6 khac. Ta can
phdi tu minh hiéu ra dugc nguyén nhan. Ta khong
thé mong doi mot nguoi khac hiéu duge va gidp ta
hét sg. Chi khi ta hiéu rd dugc nguyén nhan ndi lo sg
clia minh, ta méi c6 thé chdm dit khong con sg hai.

Cach do6i phé tru6e tién vé6i nodi s¢ hai 1la ta phai
biét nhan ra né ngay khi niao né vira sinh khéi. Khi
ta bat dau c6 cam gidc s¢ hai, ta nhan biét va tu néi:
“Toi bat dau so hai, toéi dang so hdi...” Va vi ta nhan
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biét néi s¢ hai ngay khi né vira sinh khéi, nén dong
thoi ta cling nhan biét dugc nguyén nhan giy ra no.

Nhu khi 1an dau tién ban tif mién qué lén thanh
phé. Su xa la, cdnh phd phudng tdp nap va nhiéu tha
khéc nita c6 thé lam cho ban sg. Khi cdm gidc lo sg
bat dau, ban can tinh tdo nhan biét va tu néi: “T'6i
vtta dén thanh phé lan ddu tién. Téi bdt ddu so hdi,
toi dang so hai...” Ngay khi 4y, vi ban biét minh bt
diu s¢ hai, ban lién nhan biét dugec nhitng nguyén
nhan gay ra ndi so hai dé.

Thay vi chéi b6 noéi s¢ hai, ban d3 nhan biét va
thita nhan né. Va ngay khi ban nhan biét ndi s¢ hai
va nguyén nhan da gay ra né, ban lién lam chi dugc
noi so hai 4y. Miac du ban van con s¢ hii, nhung ban
da c6 da su tinh thice dé biét chic 1a ndi s¢g hii cha
minh da sinh khdéi tir dau va phéat trién nhu thé nao.
Ban nhan biét dugc du sao thi ndi s¢ hii ciing chi 1a
mot phan cdm xdc ctia chinh minh, va khong can
phai lo 1ing thai qua vé né. P& duy tri su tinh thic
nay, ban c6 thé chon cach theo ddi hoi thé clia minh
trong su tinh thiec.

Trong vi du trén, khi ban biét dugc nhitng nguyén
nhan gay ra su s¢ hai cho minh la su dong dic, xa la
cia moi trudng thanh phd, ban bat ddu lam cha dugc
ndi s¢ hai. Ban suy xét rang khong c6 gi phai s¢ hai
khi ¢6 bao nhiéu ngudi khdc van sinh hoat binh
thuong trong moi truong nay, va ban hoan toan cé
thé lam quen v6i né d€ khong con thay xa la nita.
Ban duy tri su hiéu biét tinh tdo 4y bing cdch theo
doi hoi thé cia minh trong su tinh thde. Mac du cam
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gidc s¢ hai c6 thé 1a van con, nhung ban di kiém
soat dugc va biét chic 1a né sé khong thé tiép tuc
tdng truéng nhiéu hon truée.

Khi da biét ro va thira nhan ndi s¢g hai, ban bit
dau doi dién véi né. Nho cé6 su tinh thic vé ndi sg
hai, vé su hién hitu ciia minh trong hién tai, ban sé
thdy minh khong con 1y do nao dé phéi tiép tuc sg
hai hon nita. Vi thé, ban dan dan thay ém diu hon va
chii tam nhiéu hon dén hoi thé cia minh, thay vi la
dén ndi sg hai. Mbdi hoi thé ra hoidc vao, ban tinh tdo
nhan biét ring ndi s¢ hii cia ban dang dan dan ling
diu di.

Do6i dién véi ndi s¢ hai va lam ém diu dugc né,
ban biét chic ring ndi s¢ hii khong con cé thé ting
truéng dugc nita va ciing chidng thé lam cho ban tré
nén hot hodng. Ban da ching t6 minh c6 dd su diém
tinh dé ngay trong con s¢ hii cling vAn cam thay dé
chiu hon va khong ché duge ndi s¢g hiai. Bing vao su
tinh thic nhan biét, ban di 1am diu ndi s¢ hai dén
muc t6i thi€u cha né. Vao ldc nay, ban hoan toan cé
thé mim cudi va buéng bé né.

Nhung van dé khong nén chi dung lai 6 day. Vi
ndéi so hii c6 nhitng nguyén nhan nhit dinh cia né
nhu ban da nhan biét ngay tu dau, nén van dé vao
lic nay 12 ban can gidi quyét tdn gdéc ré nhiing
nguyén nhan 4y. Nhu viy, mot ndi so hai tuong tu sé
khong thé dién ra thém lan nita. Nhu ndi lo sg cia
ban khi 1an diu tién lén thanh phé 14 su b& ngd
trugec mot moi truong mdi. Ban s& phan tich dé hiéu
ra riang su s¢ hai nhu vay la kh4 thong thuong
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nhung hoan toan khong chinh dang, vi ching ta c6
thé c6 gang dé lam quen v6i mdt moi truong méi,
trong khi su s¢ hai thi ching gitp ich dugc gi.

Ban c6 thé cling di nhan thdy trong tién trinh
viia qua, ching ta nhan biét nguyén nhan cta nbi sg
hai ngay ti dau nhung chi gidi quyét ching vao budc
cudi cung. Piéu nay cé su hop 1y ctia né. Nhu khi mot
tran héa hoan bdc 1én, ban can nhan biét ngay
nguyén nhan ban dau va noi da phat khéi ddm chay.
Nhung ban sé chua d4a dong gi dén nhiing nguyén
nhan gy chdy 4y, chitng ndo ma ban con chua dap
tit hodc khong ché dugc ngon lia.

Gidi quyét cdc nguyén nhan 13 ngin ngiua mot
tran chay tuong tu vé sau, nhung ching khéng cé y
nghia gi khi ngon lia da boc 1én. Ciing vay, khi noi
so hai cia ban da sinh khéi, diéu truéc hét 1a ban
phdi quan tam dap tit, khong ché né. Va nhiing
nguyén nhan sé dugc gidi quyét nhu mot bién phap
ng#in ngitia cho nhitng 14n vé sau.

Mbi khi c6 diéu lo sg, ban cin kién nhan thuc
hién phuong thic nay. Néu ban that su thanh cong,
din din ban sé nhan ra dugc 1a ching ta khong cian
thiét phai nuéi dudng su s¢ hai, ring su s¢g hai ton
tai dugc la vi ching ta da dung duéng né theo mot
théi quen tir rat 1au. Ngay ca trong nhitng hoan canh
nguy hiém nhat, roi ban sé giit dugc su binh tinh dé
gidi quyét vAn dé ma khong con s¢ hai niia.
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Khi nghi dén mot cudc song hanh phic, ching ta
thudng nghi nhiéu vé cdc yéu to lién quan dén chinh
minh, chang han nhu su day da vat chat, théa man
nhitng mong u6c tinh than...

Nhung ching ta thudng quén mait mot diéu la
ching ta khong bao gio c¢6 dugc hanh phic chan that
khi nhitng ngudi quanh ta vdn con nhiéu dau khd.
Trong trudng hop d6, ching ta can phai biét chia sé
hanh phic cia chinh minh véi nguoi khdc nhu mot
phuong phap d6i tri.

Néu hai ngudi ban séng chung mot phong tro ma
khong dat dugc su hoa hgp vdi nhau, sé hoan toan vo
ich khi mot trong hai ngudi mong mudn lam gi d6 dé
dat dugc hanh phic cho riéng minh. Truéng hgp ctaa
mot gia dinh, moét cong dong, mot xa hoi cling déu
tuong tu. Diéu d6 gitp ta hiéu duge vi sao c¢6 nhiing
ngudi c6 thé danh tron cudc doi minh d€ muu tim
hanh phic cho ngudi khdc. Bdn than ho khong can
di tim hanh phic, bdi chinh cudc séng nhu vay cua
ho da 12 mot biéu hién cta hanh phdc roi!

Béi vay, xay dung su hoa hgp trong cong dong
ching ta dang song ciing 14 mdt phan trong nhiing
nd luc dé c6 dugec mot cude song hanh phic. Piéu d6
tat nhién doi héi su tham gia c¢6 ging cliia mdi ngudi
trong cong dong, nhung qué trinh 4y can phai dugc
khéi dau tir chinh ban than ta.
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Thudng thi nhiing bat déng hay gat mit gita
nhitng ngudi sdng chung dugec khéi diu tu nhiing
chuyén khong quan trong 1dm. Chi vi ching ta khong
c6 di nhan thic vé tAm quan trong ctia ching, nén ta
thudng budng tha dé cho ching tich tu nhiéu ngay
dén mic khong sao ctiu van duge.

Nhitng chuyén thong thudng nhu su hiéu lam, su
bat dong hodc nghi ngd 1an nhau can dugc gidi quyét
triét dé ngay tur khi ching via sinh khéi. Cha me d6i
v6i con cai, vg chong d6i v6i nhau, hay anh chi em
trong mot nha... déu phdi thudng xuyén luu y dén
diéu nay. Su thang thin boc 16 va cung nhau ban bac
van dé bao gid ciing 1a gidi phap t6t nhat.

Doi khi ching ta thuong khong hi€u dugc chinh
minh khi ddnh gid mot vAn dé 1a nhé nhit va cho
ring minh hoan toan c6 thé bé qua khong luu tam.
That ra, bao gio ching ciing tao thanh mot gat mit
vo hinh trong tam héon ching ta, chd dgi thém nhiéu
git mit tuong tu hodc mot dip thuan tién nao dé dé
bung 1én thanh mot mau thuin 16n, lam tén hai dén
tinh cdm. Van dé chi c6 thé that su dugc gidi quyét
hoan toan sau khi chung ta di cung nhau d6i dién
v6i né va dat duge mot cach nhin chung. Bing khong,
né sé 1a mot khoi u ngam cho doi ngay phat téc.

Vi thé, nguoi biét xay dung cudc song hoa hop la
ngudi ludn ludn d6i dién v6i moi van dé, du 16n hay
nhé. Chii dong dua ra van dé dé cung nhau ban bac
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gidi quyét, d6 1a céach tich cuc nhat dé xay dung mot
cudc song hoa hgp trong cong dong.

P

Bi quyét xay dung cudc séng hoa hop con nim §
su ndm hiéu dugc ban chit cia nhau va sdéng nhan
nhuong cung nhau. Khong ¢6 con nguoi nao la khong
thé song chung hoa hgp, vi néu khong c6 ai dé song
chung, ching ta biét ring tinh hinh s& con bi dat
hon thé& nira. Vi vay, dugc séng chung véi nhiing
ngudi khic 12 mot niém hanh phidc can dugc tran
trong. Hiéu dugc nhu thé&, ching ta sé dé dang hai
long khi song chung véi bat ci hang ngudi nao.

Khi d6t 1a doc hai, néu bat cdn c6 thé gay chét
ngudi. Nhung ching ta hiéu rdé ban chat doc hai cha
n6é va c6 nhitng binh chia, 6ng dan an toan. Ta mang
n6 vao nha dé st dung va cé nhitng bién phép cdn
than dé ddm bdo né sé khong gay hai. Nho hiéu ro
ban chat cta khi dot, ta c6 thé song chung cung né.
Dong dién ciing 14 mot vi du tuong tu, c6 thé giat
chét nguoi. Hi€u rd dugc ban chat nguy hiém doé, ta
van c6 thé st dung né véi nhitng bién phap cdn than
can thiét. Néu ta khong hiéu dugc ban chit cia né,
ta c6 thé s& chét vi bi dién giat.

Khi séng chung vé6i bat ct ai, ching ta cin thiét
phai hi€u dugc ban chat cia nguvi 4y. Khi hiéu duoc,
ta dé& dang cdm thong va chia sé. Vi du nhu mot
ngudi ban c6 tinh tham #n, nhung that su rat tot
bung. Ta c6 thé thong cdm va nhudng cho anh ta
phan an nhiéu hon khi c6 dip. Ta khong doi héi anh
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ta phai bé tinh tham an, du ring diéu d6 c6 thé la
tot hon. Nhung vi ban chat cia anh ta 1a nhu thé, va
trugc hét ching ta cdn hiéu dugc dé cdm thong va cé
thé song chung hoa hop.

Mbi nguvi c6 thé c6 mot hodac nhiéu théi xdu. Ban
than chang ta ciing vay. Khong c¢6 ai 1a hoan thién
vé moi mat.

Khi hiéu dugc ban chat cta ngudi song chung, ta
khong ngac nhién va khoé chiu khi nguoi 4y boc 1o
nhitng théi x4u. Ngoai ra, ta con dé dang cdm thong
khi biét riang chic chin ban than ta cling c6 nhiing
th6i x4u nh4it dinh nao d6, va da dugce nhitng nguovi
song chung hiéu va cdm thong.

Hon thé nita, ta cling nén nhé mot diéu la loai tru
nhitng théi x4u ra, bat ci con ngudi nao ciing déu con
c6 nhitng méit tot dep tuyét voi dé ta hai long khi
chung song. Nguoi ban tham an c6 thé 1a mot anh
chang rat sot sing gitp d6 nguoi khédc khi can dén.
Co ban lam 10i nhung thuc chat c6 thé la rat quan
tam dén nguoi khac...

No6i chung, su hi€u biét giup ta cidm thong vdi
nhitng m#t x4u va dong thoi ciing gitp ta nhan ra
dugc nhitng mét t6t dep. Piéu nay 1a quan trong. Béi
vi khi ching ta khong hai long vé6i ai d6 vé mot diém
x4u nao, ta thuong bi dnh hudng cua su khong hai
long d6 va khong nhan ra dugc ¢ nguvi 4y c6 diém
nao l1a tot dep nira ca.
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Hiéu biét va cdm thong khong hé dong nghia véi
viéc bao vé hay dung dudng cai x4du. Ta can biét chi
ra va phé phan nhiing théi x4u mot cach thich hgp
vao bat ct khi nao c¢6 dip. Nhung diéu d6 phai duogc
thuc hién hoan toan trong tinh than xay dung, khong
xuat phat tif mot su khé chiu hay ghét bé nao. Ta
cadm thoéng véi cai xdu vi hiéu dugc ring su khiém
khuyé&t von la ban chdt tu nhién cha hét thdy moi
con ngudi, nhung ta ciing phé phan, xay dung dé cai
thién cai x4au cho t6t hon, vi diéu d6 gitp huéng dén
mot cudc sdng ngay cang tot dep.

Mot cudc song hoa hgp trong cong dong khong
bao gio 1a diéu tu nhién c¢6 dugc. P6 1a két qua ctaa su
hiéu biét va nd luc xay dung. Mbi thanh vién déu cé
trach nhiém, nhung ban than ta bao gi¢ ciing nén
nhéan 14y phan khéi xuéng diu tién va tich cuc trong
xay dung.

Cau hoéi dugc dat ra ¢ day la, néu nhitng nguoi
khéc trong cong dong khong cé dugc y thic va quan
niém giong nhu ta, liéu nd luc ctia ban than ta cé
mang lai dugc ich lgi gi chiang? C6 ddy. Su that 1a,
néu su khi€ém khuyét da 12 ban chit tu nhién clta
mdi con ngudi, thi né ciing 1a ban chAit tu nhién caa
mdi cong ddng con ngudi. Tuy nhién, nd luc xay dung
cia ching ta tu than né da 1a mot phuong tién dé
ching ta dat dugc hanh phidc. Ching ta sé khong bao
gid doi héi mot su hoan thién tuyét doi, nhung chinh
trong qud trinh vuon dén su hoan thién ta sé c6 dugc
hanh phic chan that.
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Ching ta thuong quan tdm dén viéc nudi dudng co
thé bing nhiing loai thic #n nao bé dudng, lanh
manh, nhung lai rat it khi quan tdm dén viéc nudi
dudng tam hon.

That ra, tAm hon ta cling can dugc nudi dudng. Va
xét vé nhiéu khia canh, tdm hoén 1a quan trong va
can chd ¥ quan tdm hon rat nhiéu. Mot tdm hoén
trong sang, lanh manh dé& mang lai cho ta cudc song
yén vui, hanh phtac, ngay ca khi ta gap phai nhing
nghich canh khé khan.

Viéc nudi dudng tdm hon ciing c6 nhiing van dé
cia né. Khi ta sit dung thidc &n cho co thé, ta can biét
dugc nhitng mén nao 1a b6 dudng va nhitng mén nao
la doc hai. Nhitng thidc &n doc hai sé lam co thé ta
thuong tén, suy yéu. Viéc nudi dudng tdm hoén cing
vay. Ta can biét phan biét nhitng diéu gi gitp ta ham
dudng dugc su tot dep cho tAm hén, va nhitng diéu gi
la doc hai, khong tot.

Trong phan tinh than cta ta, ngoai nhing gi
thudc vé y thic duge boc 16 bing hinh thic suy nghi,
cdm xuc..., con c6 modt phan khéc tinh t& hon. D6 1a
nhitng gi dugc ghi nhan lai trong tiém thitc. Nhitng
yéu t6 nay dugc ghi nhan lai sau mdi 14n c6 mot y
tuéng, cdm xdc nao d6 dugc thé hién. Va sau dé
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ching s& dong vai tro nhu nhitng hat giong ngu yén,
cho doi ldc thuan tién dé sinh khéi trd lai.

Su so sanh nay cang chinh xac hon khi ching ta
biét rang nhiing gi dugc thé hién noi y thic sé hinh
thanh khéng phdi mot ma 1a nhiéu hat giong khéc
cung loai v6i né trong tiém thic. Va nhiing hat giéng
nay lai cho doi c6 dip dé€ ti€p tuc phat 16 ra bén
ngoai.

Khi ta tdc gian véi ai d6 chdng han. Ngoai nhitng
cam xuc manh mé cua su nong gidn dugc boc 16 ra,
con gian 4y con gieo cdy vao tiém thic cia ta nhiéu
hat giong khéc cia su gian di. Nhitng hat giong nay
sdn sang cho dip dé ndy mam. Va diéu nay c6 nghia
la vé sau ta cang dé c6 nhiing con gian tuong tu nhu
vay boc phat.

Néu ta tham lam, nghi ngo, ganh ty... hay yéu
thuong, vi tha, cdm thong... tdt cd cdm xdc ay déu dé
lai nhitng hat giong cl@ia chiing trong tiém thiec.

Khi hiéu dugc diéu nay, ching ta cang phai cédn
than hon trong viéc cham séc nhiing cadm xic va suy
nghi cia minh. Vang, ngay cda nhiing suy nghi ciing
doc hai khong kém gi hanh dong. D6i khi ta thu ghét
ai d6 va chua c6 mot biéu 16 nao ra bén ngoai, nhung
ta thudng xuyén nuéi dudng nhitng ¥ nghi vé su thu
ghét. Nhu vay la ta dang nung n4u, lam khé sé tam
hon minh biang ngon l¢a tht han. Va hon thé nita, ta
con gieo cdy thém nhiing hat giong x4u cia su thu
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han vao tiém thde. Khi c6 dip, su thu ghét d6 sé sdn
sang dugc boc 16 ra thanh hanh dong.

May mén thay, diéu nguoc lai ciing 1a su that. Néu
ta nudi duéng nhitng y nghi vé su thuong yéu, chia sé,
cam thong, long vi tha... ching ta ciing sé& gieo ciy
dugc nhitng hat giéng cua su thuong yéu, chia sé,
cam thong, vi tha... Khi ¢6 dip, nhitng hat giong nay
chic chidn sé ndy né lam tuoi mét cho cudc song
chang ta.

Theo cach hiéu nay, ngay cd viéc thudng xuyén
tiép xic v6i nhitng mdi trudng x4u xa, nhu doc siach
bdo, xem phim anh, nghe nhac... v6i nhiing néi dung
khong lanh manh, cling sé& gieo cdy vao tAm hon ta
vo s0 nhitng hat giong xau.

Nguoc lai, chi cAn mot ctr chi cAm thong truéec ndi
khd dau cia ngudi khac, hoic chan thanh chia sé
niém vui clia mdt nguvi ban via thanh dat... nhitng
diéu nhé nhit d&n thé ciing da gieo cdy dugc vao tam
hon ta nhitng hat giong tot lanh.

Van dé khac biét nim & noi day. Su tham lam,
nong gian, nghi ngo, ghen ty... 1a nhitng tinh x4u,
khong phai chi la vi theo nhu céc tiéu chi dao didc ma
ching ta da dugc gido duc. Ching ta con c6 thé dé
dang tu minh cdm nhin dugc su tai hai ma chiang
mang dén cho tdm hon ching ta. Bat ké 1a sy tham
lam, néng gidn, nghi ngd, ghen ty... cia ta ¢6 gay ra
diéu gi tén hai cho ai d6 hay chua, nhung ching da
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that su lam t6n hai chinh tdAm hén ta khi ta nuoi
dudng ching. Ban sé khong bao gio c6 dugec mot gidy
phit nao yén vui, thanh than néu trong long ban
chdt chia day thu han, su nghi ngd, ghen ty... hay
theo du6i mot tham vong chua dat duoc.

Ngugc lai, khi ta nuéi dudng tAm hon bing su yéu
thuong, chia sé, cam thong, vi tha... ching ta tu minh
cdm nhan dugc niém vui nhe nhang clia su thanh
than, tuoi sang.

Vi thé ching ta khong 14y lam la khi biét rang dé
c6 dugc mot cudc song that su yén vui hanh phic,
mot tdm hoén trong sdng thanh thdn, ching ta cin
phdi bi€t nudi dudng tAm hdén minh bing nhiing gi
tuoi mat, tot dep, tranh xa nhitng gi doc hai, gay
thuong ton.

Mat khac, mot trong nhitng khuynh huéng thong
thudng cta ching ta 1a khi c6 diéu gi khong vira y
ho#c bat dong, ta thuong hay nhic dén. Nhung ngay
cd viéc phé phan, chi trich nhiing diéu xdu ma vugt
qua muc do cin thiét, nghia 1a khéng con nhim muc
dich xay dung nifa, ciing s& c6 tdc dung gieo cay
trong tAm hon ta nhitng hat giéng cta su doc hai.
Hay nhé rang, chi cAn nghi dén, nhic dén nhiing
diéu x4u thoi, ciing da di dé lam thuong t6n tam hon
ta nhiéu khi r4dt ning né.

Ngugce lai, d6i khi c¢6 nhiing viéc nhé nhit tuéng
nhu v6 ich, nhung that su mang lai cho ta rat nhiéu
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ich 1gi. Chang han, ban c6 thé vo tu thuéng thic vé
dep clia modt bong hoa budi sang, hodic mdt 4ng may
bay qua trén bau troi trong xanh... Nhitng diéu ay
ciing di gieo cdy trong tAm hén ban nhiing hat giéng
tuoi mat, nhiém mAu. Su ndy mam cia nhitng hat
giong 4y sé giup ban gin giii hon, tiép xic mot cich
tron ven hon véi cudc song tuci dep nay.

Cudc song quanh ta cé biét bao nhiéu diéu tot dep
dang quy va can tran trong. Chi can ta biét khéo léo
nhan ra va chon loc, ching ta khong hé thiéu thon
nhitng hat giong tot dep dé gieo trong. Mit khéc,
trong cudc song ciing day diy nhitng c6 dai x4u xa.
Chi can ta song budng tréi, thi€u hiéu biét, cudc doi
ta sé phai tra gid bing nhiing u 4m, t6i tdm kéo dai.

Mot tAm hon tuoi dep day hoa thom trai quy, hay
tiéu diéu hoang vang vdi cd dai lan tran... Piéu d6
hoan toan tuy thudc vao nhan thic va né luc cda
chinh ching ta, khong phu thudc vao bat ky ai khac.

Nubi dudng tdm hdn cling quan trong, can thiét
khong kém gi viéc nudi dudng thé xdc, nhung ching
ta rat thuong lang quén khong chi y dén viéc nay.
Chiing ta déi khi bé méc tAm hon minh khé cin hoic
moc day cd dai. Néu y thiic duge diéu nay va bat dau
cham séc gieo trong nhitng hat giong tot lanh, chic
chin ban sé c6 dugc mot cudc sdng tuoi vui va hanh
phic hon nhiéu.
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R4t nhiéu trong s6 nhiing cdm xdc khong tot cta
ching ta xuat phét tir su thi€u hidu bist. O day, toi
khong néi dén su hiéu biét vé nhitng kién thic tam
ly hoc hay bat ¢t mot khoa hoc nao khac. Téi mudn
n6i mot cadch don gidn dén su hiéu biét vé d6i tugng
ma nhiing tinh cdm cta ching ta nhim dén.

Mot budi sang, ban dén vian phong lam viéc va
nhin thdy mét ngudi ban dong nghiép véi nat 4o so
mi cai léch. Nhe nhang va tir ton, ban néi nhé cho
anh ban 4y biét dé stta lai. Thay vi cdm on vé su
nhic nhé t& nhi nay, anh ta lai cau c6 va gat 1én véi
ban: “Thé thi lai viéc gi dén anh?”

That dé dang d€ néi gian véi modt cach tng xu
thi€u lich su nhu thé&. Ban c6 thé sé cho anh ta mot
tran ra tro dé hiéu thé nao 1a phép lich su.

Nhung néu nhu ban hiéu dugc anh ban kia dang &
trong modt tAm trang ban loan, lo 4u dén nhu thé nao,
c6 thé ban sé cdm thong va tha thi. Méi chiéu hom
qua anh ta da bi ong cha goi vao phong quat thao vi
mot so sudt nao d6, va de doa cho nghi viéc. C6 1&
su6t dém qua anh ta da khéong ngt dugc vi lo 1ing.
Va trong mot tam trang nhu thé, anh dé dang cau cé,
git géng mot cach vo 1y.

Su hiéu biét vé anh chang tdi nghiép nay sé giip
ban triét tiéu hoan toan con giadn dit. Ngugce lai, ban
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con sé mé long ra cam thong va chia sé hoan canh
khé kh#n anh ta dang ganh chiu. C6 thé ban sé& dé
nghi nhudng mot cong viéc ngoai gid ma minh dang
c6 dugc cho anh ta, nhu mot su giip dd tam thoi néu
nhu anh ta bi mat viéc...

Hau hét nhitng truong hop néng gian cha ching ta
déu xuat phat tir su thi€u hiéu biét vé déi tugng. Vi
thé, néu chiu khé tim hiéu vé hoan cdnh riéng cua
moéi ngudi, ching ta sé& gidm bt dugc rat nhiéu
nhitng con gian dit. Mot ngudi ban #n néi cdc can,
tho 16 sé khong d4dng giadn néu nhu ta hiéu dugc ring
anh 4y dd md cbdi cha me tir thué nhé va khong hé
dugc cidp siach dén truong. Mot c¢6 ban ludn bin xin,
keo kiét tiing dong xu trong giao tiép sé khong dang
gian chat nao néu nhu ban hiéu dugc c6 dang phai
nudi dudng cha me gia bénh tat chi nho vao dong
luong it 6i cia minh.

Ching ta trach moéc, hon gidn nguoi khac cing
xuat phat tir su thi€u hi€u biét. Néu nhu nha ban c6
mot cAy xoai rdt 16n ma niam nay chang cé trai nao,
hin ban sé& khong trach méc cay xoai. P6 1a vi ban
hiéu duge ciay xoai khong cé trdi vi nhiéu ly do,
nhung khong c6 ly do nao trong dé6 dang dé ban
trach méc cay xoai. Cé6 thé nim téi ban can bén
thém phan, tudi nuéc hodc tia bét canh 14... Con viéc
trach méc cay xoai 1a vo ly va khong mang lai bat ct
két qua nao.
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Nhitng méi quan hé khong tot dep cha ching ta
trong cudc song ciing can dugc xem xét tuong tu nhu
thé&. Su trach méc 1an nhau khong dua lai két qua gi.
Néu mot nguoi ban khong that su hét long gitp ban,
diéu d6 c6 nghia 1a ban da chua chidm sé6c ding mic
cho méi quan hé gitta hai ngudi. Néu ban trach méc
ngudi 4y, thi ciing giong nhu ban trach méc ciy xoai.
Thay vi vay, ban nén suy nghi lai va tim ra nhiing
bién phdp t6t hon dé hoan thién hon nita méi quan
hé &y.

Ngay ca long yéu thuong chan that cling cAn phai
xuat phat ti su hiéu biét. Néu ban thuong yéu ai d6
ma khong chiu tim hiéu vé nguoi 4y, ban sé khong
thé gin gilf tinh cdm duge lau dai. Ching ta can cé su
hiéu biét méi c6 thé yéu thuong chan that, béi vi su
hiéu biét gidp ta diét tri nhitng mam moéng cha su
nghi ngo, d6 ky hay hon gian, trach méc...

D& hiéu dugc ngudi minh thuong yéu, ban can
phai chan thanh tiép xdc va chi dong tim hiéu. Ban
cin biét dugc ngudi 4y dang c6 nhitng tam su gi, hodc
nguoi 4y cdm thay nhu thé& nao vé ban... Nhitng hiéu
biét nhu vay giip ban vun dip tinh thuong yéu cia
minh ngay cang tot dep.

Ngay ca nhitng tinh cdm than thiét trong gia dinh
nhu cha me vé6i con cdi, anh chi em, hodc vg chong...
cing can phdi c6 su hiéu biét 14n nhau. Hau hét
nhiing su ran niit hay tan v& trong tinh cdm déu xuat
phéat tir su thi€u hi€u biét. Mot nguvi chong gip khé
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khéan trong cong viéc nhung khong chia sé dugc gi
v6i vg, s& am tham nudi dudng su buc doc, cau cé...
Néu ngudi vg khong hiéu dudgc anh ta, sé cho ring
nhiing buc doc, cau c6 cua anh ta la vo 1y, va do do
cing déap lai bang thai do gian dbi, buc tic. Quan hé
gitta hai bén vi thé sé& ngay cang xau di cho dén khi
khong con ctu van duge. Chi can ho biét quan tam
tim hiéu 1an nhau, tham kich bi d4at 4y sé& c6 thé dé
dang dugc ngin chian ngay tu dau.

To6i biét c6 nhiéu bac cha me thuong yéu va hét
long lo cho tuong lai con cdi. Ho lam viéc quén ca
ban thidn minh. Nhung cang ngay ho cang xa cach
v6i cdc con, vi bon tré khong c¢6 nhiéu co hoi dé hiéu
biét vé ho, va ngugc lai ho cling khong hiéu may vé
con cdi minh. Nhitng gia dinh nhu thé riat khé c6
dugc su hoa hgp va yén vui, hanh phiec.

Tinh thuong yéu chan that c6 hai biéu hién ro
rang nhat. D6 12 mang lai niém vui, hanh phtc cho
ngudi minh thuong yéu, va chia sé nhiing néi dau
khé, khé khan véi ngudi &y,

Pé c6 thé mang lai niém vui cho ai, ban khong
thé khong hiéu duge ngudi 4y. Mot mén qua sinh
nhat mang lai dugc nhiéu niém vui nhit 12 mén qua
dugc chon ddng theo véi y mudn cia ngudi duge ting.
Va dé lam dugc diéu d6 can phdi tim hiéu vé nguvi
ay. Ciing vay, dé chia sé dugc ndi dau khé cta ai, ban
can hiéu dugc vé ho. Mot 16i an Gi c6 thé lam voi di
rat nhiéu dau khé, nhung néu ngudi néi khong hiéu
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biét c6 thé sé con lam goi 1én nhiéu niém dau hon ca
trude do.

Diéu ky diéu ¢ day la, mot khi ban c6 tinh thuong
yéu chan that, ban sé& luon biét cdch lam thé& nao dé
tim hiéu vé ngudi minh thuong yéu. Ban ciing sé tinh
t& hon trong viéc nhan ra nhitng bi€u hién khé dau
hay hon gian clia nguoi 4y.

P

Tinh thuong nhu mot dong sudi ngdm ludn am i
chdy trong mdi ching ta. Chi cin ta biét khoi nguén
dang cdch, mach sudi sé tudn triao ngay cang mianh
liét hon.

Khi ban hiéu dugc thé nao 1a tinh thuong yéu
chan that, ban sé& nudi dudng dugc nhitng hat giong
thuong yéu va hoc biét cach dé yéu thuong ngudi
khéc. Néi 16i thuong yéu v6i ngudi khac la diéu rat
tot, nhung chi néi khong théi thi chua di. Ban can
phdi biét cach thé hién tinh thuong yéu 4y bing
hanh dong cu thé, va qua d6 ma ban nudi 16n dugc
nang luc yéu thuong, tha thi cia chinh minh.

Tinh thuong ciing cdn dugc biéu 16. Néu ban
khong biéu 19 tinh thuong yéu cia minh, ngudi khéc
doi khi sé khé nhan biét dugc. Hon nita, mbéi mot
hanh vi biéu 16 long thuong yéu ciing chinh 1a su uom
mam cho nhiéu hat giong thuong yéu khéc.

Nhiing 161 néi hoidc ci chi cham séc du nho nhét
nhung vé6i su khéo 1éo ddi khi cling ¢6 thé 1a su biéu
160 rat tot tinh thuong yéu. Nguoi phuong Tay c6 tap
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quan 6m nhau dé td tinh thuong yéu. D6 1a mot tap
quan tot ma ngay nay c6 rat nhiéu nguvi phuong
Dong da hoc 1am theo. Nhiéu ngudi cho ring nhu thé
la anh huéng van héa ngoai lai. Toi khong nghi vay.
Nhiing t4p quan tot dep du ph4t sinh & dau cing déu
la von quy cta nhan loai, va cadn dugc lan rong.
Nguoi phuong Tay ciing da hoc theo rat nhiéu tu
tuéng, tap quan cua phuong Pong.

Doi khi ban cho ring 1ap lai nhitng 16i yéu thuong
ai d6 qué nhiéu lan 12 mot su nham chdn. Piéu d6
khong ding. Bang chiing 14 ching c6 ai thdy nham
chan ma khong tran trong khi nguoi khac thanh
that néi ra 1oi yéu thuong minh. Ching ta nén duy
tri tdp quéan héi han, quan tAm dén nhau va néi
nhiing 161 yéu thuong nhau hang ngay trong gia dinh.
DPiéu d6 gidp vun tréong cho hanh phic ngay cang
ting truéng. Cudc séng qud ban ron cha thoi dai
cong nghiép nay dang cuép dan di cha ching ta
nhitng gidy phut quy gid dugc gin giii bén nhau. Néu
ching ta khong khéo léo nhan ra dé s6m bu dép lai,
c6 thé sé 1a qud tré khi tinh cdm tré nén lanh gia va
moi ngudi khong con ai hiéu dugc ai.

Tinh cdm chan that va su hiéu biét luon di doi véi
nhau. That ra 14 ching can dén nhau. Lam sao ban
c6 thé thuong yéu ai d6 khi khong hiéu dugc ho?
Ciing nhu khi ban da hiéu r6 mdt con ngudi, lam sao
ban lai ¢6 thé khong mé long yéu thuong?
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Ching ta dau khé phan 16n vi cdch nhin khong
ding vé su vat. Chung ta thuong chia cat, phan biét
nhitng diéu von thudc vé nhau. Do su chia cit, phan
biét sai 1am d6, ching ta hinh thanh nén nhiing khai
niém dugc va mAat theo cdch nhin ctia minh. Va su
duge mat d6 1am cho ching ta khong hai long. Chiung
ta dau kho.

Mot ngudi nong dan gieo giong trén sudn doi va
mong doi mot con mua dé hat giong ndy mam. Mot
ngudi nong dan khac dang cit lia. Anh ta mong doi
troi nidng to, kho rdo dé viéc thu hoach dugc dé dang.

Vé6i nguoi nong dan via gieo giéng, tdt ca nhiing
gi anh ta can bay gid 1a con mua. Khong c6 mua, anh

ta dau khé. Nhung ngudi dang cit lda khong can mua.

Con mua lam anh ta dau khé.

C4 hai ngudi néong dan ching lam dugc gi that su
tac dong dén viéc c6 mua hay khong, nhung ho dit
niém hanh phic hay khé dau ctia ho gin lién véi con
mua, va ho khong thé nim chic dugc minh cé dat
dugc diéu mong u6c hay khong.

Ching ta cling vay, cing rat nhiéu khi gin lién
hanh phic cudc doi minh véi nhitng yéu t6 ma ta
khong tdc dong dugce dén. Vi thé, ta khong thé nim
chic 12 minh sé c6 dugc hanh phic hay khong.
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Ngugc lai, c6 nhitng yéu t6 lién quan dén hanh
phtc cia ta, nhung ta lai khong quan tam dén. Mot
trong nhitng yéu t6 d6 chinh 12 cdch nhin nhan cua
ching ta vé cudc song hay su vat.

Thuong thi ching ta nhin su vat theo mot cach
riéng 1é, khong toan dién. Theo cdch nhin nhu thé,
su vat bi cit ddt di nhiing moéi quan hé thuc cé.
Ching ta khong thay rang trong mot bong hoa cé su
hién hitu cia ning 4m, cla nu6c mua va nhiéu tha
khéc. Ta ciing khong thdy dugc cudc sdng cua ta dang
chiu su chi phoi cia tdt cd moi ngudi khac va ca
nhitng yéu t6 vat chat chung quanh ta. Su hién hiu
dong thoi cha van vat 1a mot méi tuong quan khong
chia cit dugc. C4i nay c6 1a vi cai kia cé. C4i nay
mat di 12 vi cai kia mat di. Trong méi quan hé doé,
khong ¢6 dugc va mat. Cdi mat ¢ khia canh nay la
cai dugec ¢ mot khia canh khac va nguoc lai. Toan
thé su vat vaAn hién hitu sinh dong nhu tu bao gid.

Chung ta th nhin vao mot hat lda. Thuc thé nhé
bé nay ham chia trong né nhiéu thé hé cay laa truéc
dé. Vi vay, ching ta khong cin tdc dong gi dén cach
thic ma né sinh truéng. Ching ta chi cin tao ra
nhitng diéu kién thuan loi. Hat lda tu né biét cach
phdi ndy maAm, dam chdi, ra hoa, két hat... nhu thé
nao. Ro rang la su hién hiu cia hat lta khong hoan
toan riéng 1é. N6 c6 moi quan hé chit ché vdi tat ca
nhilng cady laa truéc day. Nhin rong ra, su sinh
truéng ctia né lai c6 quan hé chit ché véi nhitng yéu
t6 moi truong hién tai, va nhiéu diéu khéac niia...
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Nhin vao hat lda, ta c6 thé thdy dugc nhiéu thé
hé cay lia. Ta ciing c6 thé thady cd nhiing gian lao
can khé cha ngudi nong dan trong lén cay lia. Hon
thé& nita, hat lda con quan hé dén su sinh ton cuia
chinh ching ta. Khong c6 mét hat lda, khong thé c6
mot dong laa, va ciing sé& khong c6 chén com ta an
hang ngay.

V6i cach hiéu nay, ching ta s& khong con thady c6
su phan cach trong xa hoi. TAt cd déu quan hé chat
ché v6i nhau. Khong c6 ngudi ngheo, khong thé cé
nguoi giau. Khong c6 nhitng cong nhan lao dong can
khé, khong thé c6 nhitng ké ngoi mat &n bat vang...
Hon thé nifa, khi nhin vao nhiing gi x4u xa toi 16i
trong x4 hoi, ching ta cling nhan thiy dugc phan
trach nhiém cta nhiing nguti luong thién, bdi ching
ta da chua tich cuc dt dé gitp ho cdi hoi theo duong
ngay néo chanh.

Ching ta cling nhin thay dugc méi tuong quan
chuyén héa giitta nhitng yéu t6 khic nhau trong van
vat. Ching ta thdy dong sifa ngot cia bo trén dong
c6 xanh tot. Chung ta thay nhiing lon rau cdi xanh
tuoi trong dong phan chudong hoai muc...

Ching ta ciing nhin thdy trong chinh minh su
hién hitu cia bao nhiéu thé hé cha 6ng ti trudc. Va
ta nhin thdy ban than minh trong con chdu cuia ta.
Nhiéu ngudi vi khong nhin thiy diéu nay nén da cu
xtt khong tot v6i ong ba, cha me... Ho khong biét
ring nhu thé& 1a ho dang ngugc dai chinh ban than
ho.
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0 phuong Tay c6 mot tdp quan la dua nhiing
ngudi gia vao nha dudng lao. Nguoi ta lam nhu vay
dé thuan tién va cé6 lgi cho cong viéc lam #&n cla
nhitng ngudi con tré. Ho cho ring lam nhu thé 1a
thuan lgi, vi ho chi phdi bé tién nuéi séng day da
ong ba hoiac cha me, nhung khong phdi mat qua
nhiéu thoi gian cho viéc chiam séc, va v6i thoi gian
4y ho c6 thé lam ra nhiéu tién hon.

Diéu nay la rat toi nghiép cho nhitng ngusi gia, vi
lam nhu vay la ching ta dang cach ly ho véi chinh
ban than ho. Nhitng nguvi gia chi con mot niém vui
duy nhat trong khi cho doi tir gid cudce doi nay, do6 1a
dugce séng gan con chdau. Sé di nhu vay 1a vi ho cdm
nhan dugc sy hién hitu tuci tré hon cia chinh ban
than minh trong thé& hé néi ti€p. Khi ching ta dua
cha me ho#c 6ng ba vao nha dudng lao, diéu kién vat
chat trong nhiing noi nay tuy cé thé 1a day da dén
mic 1y tuéng, nhung vAn khéng hé giong véi cudc
song than ai duéi mai 4m cua mot gia dinh.

R4t ming la ¢ phuong Pong ching ta khong cé
théi quen d6i xit véi 6ng ba hoidc cha me theo cach
nhu vay. T6i khong biét réi day nép séng vén minh
ban ron nay cé lam thay déi tdp quén tot dep cua
ching ta hay khong, nhung t6i mong la diéu d6 sé
khong xay ra.

Néu ching ta hiéu dugc tinh cdm ctia nhitng ngudi
gia, va néu ching ta biét rang nhitng gi ta lam doi
v6i 6ng ba hodc cha me héom nay vé sau sé& xay dén
cho chinh ban than ta ciing nhu vay, ta sé d6i xtr véi
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ong ba cha me theo nhiing cung cich tot dep hon.
Nguoi gia cAn dugc quan tdm chu ddo cd vé thé chat
lan tinh than, va viéc danh thoi gian bén canh ho
ciing quan trong khong kém gi mang dén miéng in
thiic udng hang ngay.

Trong cdch d6i x v6i con cdi, doi khi ching ta
cing khong hiéu dugc diéu nay. Ching ta khong
thuong nghi rang su hién hitu ciia ching 14 mot phan
cia chinh bdn than ta. Vi vay, ching rat can dugc
gin giii v6i ta, duge ta quan tAm chim séc va biéu 1o
tinh cdm. Nhiéu gia dinh ban ron dén mic phai gui
con thudng xuyén noi nha tré, hoac thué ngusi gio
tré va giao phé moi cong viéc cham séc. Ho khong
biét ring, dda tré 16n 1én nhu thé sé bi hut hang rat
nhiéu vé mit tinh cdm. Ngoai viéc dugc nudi 16n
bing com &n 4o méc, su gan giii va biéu 16 tinh cdm
ciing 1a vo cung quan trong doi véi tré.

Khi ching ta nhin sy vat theo mot cach toan dién
va ding that nhu vay, ching ta sé khong con dau
khé. Nhitng gi ma trude day ching ta cho la dau buon,
mAat mat sé tré nén nhd nhit khong dang ké, va déu
c6 thé duoc ly gidi mot cach tich cuc hon trong toan
cdnh. Ngudi nong dan dang cit lda sé khong budn
buc khi troi d6 mua. Mic du ban than anh ta c6 gip
nhiéu phién todi, nhung anh ta hi€u ring nhiéu noi
khéc nguoi ta dang can mua, va khong c¢6 1y do gi dé
budn buc khi con mua d§ xudng.

Ching ta cling nhin thay dugc toan thé van vat
trong su hién hitu cia méi mot thuc thé song. Béi vi
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trong mot thuc thé ham chia tat ca, va tat cd déu cé
moi quan hé khong chia cit véi tiung thuc thé.

Khi ching ta thuong xuyén quan sat su vat theo
cach nay, ta khong con thay cé su chia cit gilta ban
than va su vat. Ta khong cho ring su vat 1a & bén
ngoai ta nita. Khi ta bit tay lam mot cong viéc gi, ta
khong nghi ring minh va cong viéc 1a hai déi tugng
khac nhau. Ta thdy minh gin bé khong chia cat véi
cong viéc, va ching ta hoa nhap vao céong viéc nhu
hoa nhap véi chinh badn than minh. Bing cach nay,
ching ta dat dugc niém vui trong moi phuat giday clha
doi song.

Cac nghé si 16n déu biét cdch hoa nhap vé6i cong
viéc theo cach nhu thé. Mot hoa si khong con chia
cit v6i co v& va bic hoa khi anh ta thuc hién mot
kiét tac. Mot nhac si cdm nhin chinh minh 14 nhiing
ndt nhac dang ngan vang. Anh ta khong lam cong
viéc nao khac ngoai viéc thé hién chinh ban than
minh...

Vi cd qua khd va tuong lai déu bao ham trong
hién tai, nén khi hiéu dugc su bao ham ciia mot
trong tat cd va tat cd trong mot, ching ta cang thay
ro hon y nghia quy gid cta doi séng va gat bé dugc
hét thdy nhitng lo 4u vun vit d€ cdm nhan tit ca
nhitng gi mau nhiém ma cudc séng mang dén cho ta
trong hién tai.
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Ching ta ai ai cling déu mong mudén mot cudc song
yén 6n, va tham chi d&€ c6 dugc su yén 6n, doi khi
ching ta sdn sang nhan nhuc, nhan nhuong dé6i chut
v6i nguoi khdc. Nhung nhitng van dé trong cudc song
khéng phai lic nao ciing c6 thé gidi quyét biang nhan
nhugng. Poi khi ching ta can thiét phai phan doi.

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

Thuong thi khi ching ta muén phan do6i diéu gi,
ching ta hay quén di muc tiéu cia viéc phan do6i. Ta
chi con cha tAm vao ddi tuong phan d6i, va vi thé ma
ban than viéc phan d6i tré thanh muc tiéu cua ta,
thay vi chi 1a phuong tién dé dat dén két qua ma ta
can c6. Chinh diéu nay giy tré ngai rat nhiéu cho
bat cit ¥ d6 hoa gidi, thuong luong nao.

Chang han nhu mot ngudi sdng cung phong cé
théi quen di choi vé rat khuya. Diéu nay lam ban rat
khé chiu. Vi ctta ra vao duge khéa ¢ bén trong, nén
mdbi khi anh ta vé ban phdi thic day d& mé cia.
Truong hop nay kéo dai rat lau va ban quyét dinh
phai phan d6i.

Van dé ¢ day la, ban can xéc dinh minh dang
phan ddi viéc anh ta di choi vé qua khuya, chi khong
phan d6i ban than anh ta. Ban khong nén xem anh
ta nhu mot ké d6i nghich theo bat ky y nghia nao.
Muc tiéu cta su phdn d6i 1a chdm ddt viéc anh ta di
choi vé khuya. Khi muc tiéu nay dat dugc, diung dé
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bat k¥ mot dinh kién nao c6 thé ton tai giita tinh
cam hai nguoi.

Khi can phdi phdn d6i ai diéu gi, ching ta nén
nhé ring van dé ¢ day la su bdt dong, khong phai la
doi nghich. Nho d6, ching ta sé sdn sang chap nhan
bat ky gidi phap nao duge dua ra, mién 1a dat dugc
muc tiéu ctia su phdn d6i.

Tam ly chung la khong ai thich nhiing 16i cing
ran ho#c de doa. Nhung khi muén phan do6i ai diéu gi
thi ta lai thuong c6 khuynh huéng dua ra trudc hét l1a
nhitng 18i ciing rdn hoic de doa. Pay 1a mot nghich
ly, va thuong 12 dan dén nhitng két qua khong hay.

Néu ching ta cing ran v6i nguoi c6 thé gidi quyét
van dé phan d6i cia ching ta, d6 12 mot bat 1gi. Ban
than ho, von di dang bdt déng vé6i ching ta, sé dé
dang tré thanh doéi nghich vi su cing rin. Va néu hai
bén déu cing rian, rdo rang la van dé chi dugc gidi
quyét khi mot trong hai bén dia hoan toan bi khuit
phuc, con su thuong tén thi chic chin s& nim ca vé
hai phia.

Mot su phan ddi 6n hoa sé hoan toan khac hén.
Khi ching ta trinh bay vdn dé mot cich 6n hoa,
ching ta c6 du sdng su6t va binh tinh hon. Nguoi
nghe ta trinh bay cling sé c¢6 modt tdm trang tiép
nhan t6t hon va sin sang hop tac hon. Piéu nay la
tot dep cho ca hai phia.

Trong cac vu thuong luong lam an, phu ni thuong
dé dat két qud t6t hon chinh 12 nhd ho ¢6 khuynh
huéng 6n hoa hon nam gidi.
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Trong trudng hop vita néi trén, gid st ban noi
néng lén va phan d6i bing cach tim c6 40 anh chang
di choi vé khuya kia, va doa sé cho anh ta mot tran
ho#c tong c¢6 anh ta ra duong néu anh ta con vé qua
khuya nhu thé, chic chin anh ta ciing sé khong dé
dang khuat phuc, cling sé néi néng 1én va dua ra 1oi
thach thic, vi biét chic 1a du sao ban ciing khong
thé di dén chd tong anh ta ra khéi nha dugc. Chua
n6i dén diéu té hai hon, néu anh ta 1a ngudi néng
tinh va to khde, ban c6 thé phdi lanh dG mot tran ra
tro chi khong phai la anh ta.

Nguoc lai, néu ban chon gidi phdp 6n hoa, dgi dén
sang hom sau, trong gid &n diém tadm ching han,
mé6i 6n ton dit van dé véi anh ta. Ban c6 thé néi ro
su khé chiu ciia minh, va tdt nhién la trong tam
trang binh tinh anh ta d& dang hiéu dugc diéu do.
Tri trudng hgp ban dang gép phai mot con ngudi sit
da va tho 15, bang khong thi két qua chic chén sé la
mot su nhan 16i va stia chita.

Khi ching ta phan d6i van dé gi, diéu can thiét
nhat 12 phdi ddm bdo nhiing ngudi c6 trdch nhiém
gidi quyét phai dugc gidi thich day du vé y kién phan
doi cha ching ta. RAt nhiéu truong hop phan doi
khong di dén két qua chi don gidn la vi van dé da
khong dugc trinh bay ro rang.

Phan d6i doi khi ciing 1a diéu bat budc phai c6 dé
hoan thién méi trudng séng cia ching ta va moi
ngudi quanh ta. Nhung néu ching ta c¢6 di hiéu biét,
ta sé khong dé cho viéc phdn d6i tré thanh mot
nguyén nhan lam mA4t di nhitng niém vui trong cudc
song.

108

Pdi dién kho dau

Néu chiung ta muén c6 hanh phic chan that trong
cudc sdng, ching ta budc phai chdp nhan mot su that
1a cudc sdong day diy nhitng khé dau. Chiung ta khong
thé tranh né, cang khong thé loai tru dugc hét
nhitng khé dau trong doi séng. Ching ta can phai
biét cach doi dién, nhan thdc va chuyén héa ching.

Cudc sdong day diy nhitng khé dau. Cho du ta c6 1a
ngudi may man nh4t trong nhan loai, ta ciing khong
thé tranh khéi nhitng ndi khé nhat dinh. Su hién
hitu clia nhitng khé dau da bat dau ngay tu ldc ching
ta mé mit chao dvi. Ching ta s¢ phai chét, nhung
tat cd ching ta déu phai chét. Ching ta yéu thich
tudi thanh xuin tuci dep tran day stc song, nhung
tat cd ching ta déu bat luc nhin tudi gia dén dan.
Ching ta c6 tranh né bénh tat, nhung rdi tit ca
ching ta déu ciing khong tranh khéi. Ching ta mong
mudn duge séng bén canh nhitng ngudi minh thuong
yéu, nhung roi bang cdch nay hay cach khéc, ching
ta van phai chia tay véi tiing ngudi trong sé ho...

V6i phan 16n trong ching ta thi su thiéu thon vat
chat 6 mot mic d6 nao d6 cing ludn la ndi khd.
Ching ta quay cudng, vat 1on v6i cudc séng va rat
hiém khi ching ta tu thdy minh da c¢6 di nhiing thu
minh can...

Con c6 thé ké ra rat nhiéu khé dau ma ching ta
phai thuong xuyén dén nhan trong cudc séng. Chinh
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vi vay, c¢6 nguoi da phdi thot 1én rang: “Hanh phic
la su tam dung cia nhitng dau khé.”

Nhung diéu nay khong that su chinh xdc. Vi néu
nhu thé thi sé chang bao gid ching ta c6 dugc hanh
phic, vi chdng hé c6 mot phit gidy nao ma dau khé
trong cudc song nay cé thé tam ding.

Thay vi mong dgi su tam ding ctia dau khé dé cé
dugec d6i chat hanh phic mong manh ngin ngui,
ching ta hay déi dién va nhin siu vao ban chat cua
dau khé. Khi hiéu rd duge ban chat cha ching, ta sé
c6 thé chap nhan va chuyén héa. Chi khi dé ching ta
mdi c¢6 duge hanh phic that su.

Hau hét nhitng khé dau ctia ching ta déu xuat
phat ti su mong cau di ngugc lai tu nhién. Ching ta
mong mudn diéu gi d6 va bat ké 1a nhitng mong
mudn 4y c¢6 hop ly hay khong. Hay néi dung hon,
ching ta khong chiu nhin sdu vao ban chat cta su
vat d€ c6 thé thay dugc su vo ly ctia chinh minh.

Mot co6 gai dau khé vi yéu thuong mot chang trai
nhung khong dugc dap lai. Chang trai kia khéng cé
16i gi cid. Chang hoan toan cé quyén lua chon ngudi
minh yéu thuong. Nhung c6 gai dang yéu khong cé
dd sang sudt dé nhan ra diéu d6. Co dau khé vi su
sai 1Am trong nhan thic cha chinh minh. N6i dau
khé cta cd chi c6 thé chdm diat khi nao c6 doi dién
dugc v6i né va nhén ra nguyén nhan that su, nhu
bao nhiéu ngudi khac déu c6 thé nhan ra.

Vao mot budi chiéu dep troi, ching ta dao choi
trong mot cong vién nao do, ta c6 thé thay nhitng
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con gié thoang qua va c¢6 nhiing chiéc 14 vang roi
rung xubng.

Chiéc 14 da song tron mot cudc doi rat dep. Tung
phit gidy ton tai, n6 da cong hién tron ven cho su
chuyén héa dong nhua nguyén thanh nhua luyén dé
nudi cay. La sinh ra tu cdy, nhung trong mot y nghia
khéc, vi 14 da nudi séng cdy nén 14 ciing 12 me cda
cay. Hét mot doi minh, 14 roi rung vé véi long dat,
lai tiép tuc chuyén héa thanh phan muc dé nudi cay.
Ngay mai, c6 thé 14 lai duge sinh ra thanh mot choi
non mdi...

Trong bic tranh sinh dong nay, ching ta cé thé
thdy ré quy luat cta doi séng. Mdi nguoi ching ta la
mot chi€c 14 trén than cay cudc doi. Ta khong thé
ton tai mai mai, nhung ta c6 thé song that tron ven
doi séng cia minh. Ta sinh ra tif cudc séng, nhung ta
song c6 ich cho cudc song va trong y nghia d6 ta ciing
g6p phan tao ra cudc song.

Thé nhung hau hét ching ta khong hai long véi
viéc tré vé long dat nhu chiéc 14 kia. Ta dau kho vi
ta khong nhan ra va chdp nhan quy luat tu nhién
cua cudc song.

TAat cd nhitng thuc thé séng déu sinh ra va chét di.
Chiéc 14 sinh ra va chét di. Péa hoa hong sinh ra va
chét di. Nhung nhiing vat vo tri gidc, nhu mot tdng
d4 chang han, khong c6 su sinh ra va chét di theo
cach nhu thé. Ching chi dugc hinh thanh va huy
hoai theo thoi gian, ching khong c6 su séng va su
chét. Ching ta phai 14y lam hanh phtc duge sinh ra
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va chét di, vi chi nhu thé ta méi that su dugce trai
qua mdt doi song nhiém mau.

Néu ching ta hiéu rd dugec van dé va chap nhan
su that vé song chét, ching ta sé thay nhiing gidy
phut dugc sdng ciia minh cang c6 gia tri hon.

Mobi mot ndi khé dau déu c6 nguyén nhan cda né.
Néu ching ta biét suy xét d€ nhan ra nhitng nguyén
nhan sau xa va dich that, ta sé& c6 thé chdp nhan va
chuyén héa nbéi kho dau thanh ning luc thic ddy ta
nd luc song tot hon. Co thé ching ta khong rén chic
nhu sit d4, nén mot doi khi ta mic phdi bénh tat,
diéu 4y la tu nhién. Hiéu dugc diéu d6 ta cang biét
quy trong va cdm nh4n niém vui trong nhiing lic
dugc sdng khde manh khong bénh tat, cang cd géng
giti gin stdc khée mot cach tich cuc hon, tranh xa
nhiitng thic 4n udng hodc nhiing cudc choi boi c6 hai
cho siic khée. Chiing ta ciing c6 thé nghi vé tudi gia
nhu mot dong luc dé song tot hon trong nhitng ngay
con tré...

Nhitng thuong tén vé tinh cdm ciing gay cho
ching ta nhiéu dau khé néu ching ta khong biét cich
do6i tri véi ching. Khi gdnh chiu nhiing su bat cong,
xtic pham ho#ic khinh miét... ching ta thudng 6m ap
nhitng thuong ton d6 nhu nhitng vét thuong trong
tam hon, va ching ta dau khé vi ching. Néu ching
ta biét mé rong long va hoc dugc nhiing cach tng xu
rong lugng hon, cdm thong hon... ching ta sé c6 thé
hi€u va chdp nhan nhiing su bat cong, xic pham hay
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khinh miét 4y theo chiéu huéng tét dep hon, va
khong dé ching lam thuong t6n dén tam hon ta.

Trong hau hét trudng hop, ngudi ta cu xi mot
cach bat cong hay thé bao la xuat phat tir su thiéu
hiéu biét: hoidc 1a thiéu hiéu biét vé cich soéng, hoic
la thi€u hiéu biét 14n nhau. Né&u ching ta dap lai
bang su thu han, cim gian, ban than chidng ta ciing
roi vao chd thiéu hiéu biét. C4 hai bén déu dau khd.
Ngugc lai, néu ching ta hiéu dugc va cdm thong véi
su thiéu hiéu biét cia nguoi khéc, ta sé c6 khuynh
huéng tha thd hon la tdc gidn. Chiang ta c6 lam thay
d6i duge nguvi khdc hay khong, diéu dé con tuy noi
nang luc cdAm nhén caa ho, nhung ban than chiang ta
thi chic chin sé tranh dugc thuong tén trong nhiing
truong hgp nay.

Khi ching ta dau khé, néu ta biét nghi d&én nhiing
dau khé ctia nguoi khédc véi su cdm thong va chia sé,
ndi dau cta chinh ban than ta s& dugc giam nhe.
Nguogc lai, su trach méc, oan gian... chi cang lam
tdng thém ndi dau ma thoi.

Ching ta phai chdp nhan mét thuc t€ 1a cudc doi
khéng sao tranh khéi nhitng khé dau. Nhung trong
mot chiing muc nhat dinh, cdch hiéu va nhin nhan
van dé cta ching ta c6 thé lam voi di ddng ké mic
do dau kho. Déi dién véi ting ndi khd dau va tim
hiéu r5 nguyén nhan siu xa clia né c6 thé gidp ta c6
thai d6 déon nhan mot cach tich cuc hon. Ngay ca khi
ching ta dang hing chiu mot noéi khé dau nao dé,
ching ta van th4y tu tin va it bi thuong t6n hon.
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Hau hét cdc ton gido déu cé nhitng khdi niém
tuong tu nhu la thién dang va dia nguc, mac du
khong hoan toan giéng nhau. Né6i mot cach khai quat
nh4t, hai khéi niém nay dugc dua ra nhim muc dich
ran de diéu ac va khuyén khich diéu thién.

To6i chua thé néi chic v6i ban 1a cé thién dang
hodc dia nguc & mét canh giéi nao khdc sau khi
chiing ta chét hay khong, nhung tbi c6 thé doan chic
la c6 thién dang va dia nguc ngay tai diy va trong
cudc song hién tai nay. Chi cdn ban tinh thdc nhin
sdu vao mdi giay phiat séng ctia chinh minh va that
su cdm nhan, ban sé& thiy ro dugc thién dang va dia
nguc. Hon thé nita, néu ban chua lam dugc diéu nay,
c6 18 ban chua thé nao dat dén mot cudc song hanh
phidc chan that.

Néu ban chua ting thuc tdp mot doi séng tinh
than da dé quan sat chinh minh, diéu d6 ciing khong
hé gi. T6i moi ban hay cung t6i quan sat bat ky mot
ngudi nao d6 trong con néng gian dién cudng cta ho.
Mot diéu ma ching ta c6 thé bit gip hau nhu khong
khé khén ldm trong cudc sdng nay.

Hay nhin ky vé mit cia ngudi 4y. Hay nhin va so
sanh, ban sé& thay khong c6 cach moé t4 nao hay hon
la hinh dung mot ngon ltta néng khiung khi€p dang
nung dot trong con nguoi 4y. Chung ta van thudong
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dung cum tu “lia gidn”, hoan toan xuit phat tu su
lién tuéng rat dé nhan thay nay.

Nhung khong chi 1a vé mat. Hay quan sat nhing
hanh vi va ling nghe ngdén ngit ma nguvi 4y st dung.
Cé6 thé 1a ban sé vd cung ngac nhién néu dé 1a mot
nguoi ban da ting quen biét. Béi vi hanh vi va ngon
ngit cia ho khong c6 vé gi giong véi con ngudi binh
thuong ma ban quen biét. Ho nhu bi thdc bach, chi
phoi béi nhitng stic manh ky la khién cho ho tré nén
hung bao gan nhu vé 1y, va tham chi nhiéu khi con
dua ra nhing lap luAn ma nguoi tinh tao khong ai cé
thé chap nhan dugec.

Va d6 ciing chi méi la nhitng gi dugc biéu hién ra
bén ngoai. R4t tiéc 1a ban khong thé nhin thau vao
ndi tdm cha ngudi 4y. Nhung lan téi day, khi ban
than ban roi vao mot con gian dit, va néu ban con co
thé& nhé lai, ban sé& c6 thé tu quan sat nhitng cadm xic
ndi tdm cda minh.

Trong con néng gian, tdm hon ta dudng nhu da
hoan toan thay d6i. Ta bi nhan chim trong nhiing
cam xdc nong nay, khé chiu. Ta khong con kha nang
cdm nhan dugc vé dep, khong con kha ning ling
nghe nguoi khac... N6i chung, ta khong con la chinh
ta nia.

Khi roi vao mot tAm trang nhu thé 1a ta dang roi
vao dia nguc, hay hdéa nguc. Ngon Ita sdn han vo
hinh dang thiéu d6t ta ma khong sao dap tit duoec.
Tuy theo mic do cia con néong gidn, ta sé roi vao
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nhitng tang dia nguc khdc nhau, v6i su nung dot
khac nhau...

Khong chi 1a tam trang néng giadn. Nhiing su nghi
ngd, thiu han, ghen ghét, d6 ky, mic cdm toi 15i... déu
la nhitng clta ngd di vao dia nguc. TAm hoén ta sé
trién mién trong dau khd néu ta ludn song trong
nhiing tdm trang tiéu cuc do.

Va thién dang cing khong xa la, ma chinh la khai
niém d6i khang cia dia nguc. That ra, chi can ta
tranh khong roi vao bat cit mot cita néo dia nguc nao,
mdi gidy phiat hién tai quy gid nay déu sé la thién
dang trong cudc song.

Khi ching ta nhan thic duge diéu nay, ching ta
s& thdy muc tiéu nham dén trong cudc song clia minh
khong chi con 1a nhitng thanh qua vé vat chat. Trong
thuc t&, nhitng thanh qua vat chit tuy la cin thiét
nhung phai duge xem 1a thi yéu so véi nhiing tién bo
vé tinh than.

To6i da tung dugc biét nhiéu ngudi cé6 thu nhap
thdp nhung séng rat vui vé, hanh phic. Nguoc lai, c6
nhiing nguoi khac giau c¢6 va thanh dat nhung cé
cudc song rat ning né, kho sé.

N6i nhu thé khong c6 nghia 1a su thanh cong vé
vat chat ngin cdn nhiing tién bo tinh than cta ban.
Néu c6 thé dat dugec ca hai thi that la ly tuéng,
nhung thudng thi ching ta rdat hiém khi dugc may
man dén thé. Vi vay, néu phai chon lua mot huéng
phan dau cho cudc séng ctia minh, hy vong 1a ban sé
khong chon nhiing néo duong di vao dia nguc.
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Ching ta khong thé c6 mot cudc song hanh phic
néu ta khong xay dung dugec mot gia dinh hanh phuc.
Piéu nay that qua don gidn, dé hiéu. Béi vi phan 16n
cuoc sdng cuia ching ta — da s6 nhiitng ngudi binh
thuong — 1a gan bé véi gia dinh.

Diéu ma c6 thé doi khi ching ta khong nghi dén,
la gia dinh con rat quan trong d6i v6i ching ta béi vi
mbi gia dinh déu c6 mot truyén thong. Nhitng gi ban
c6 dugc hom nay — t6i mudn néi dén ca tinh than 14n
vat chat — 12 mot su k& thita tat nhién tit 6ng ba, cha
me, t6 tién nhiéu doi... Trong d6, dnh huéng truc
tiép cta cha me tat nhién 14 quan trong nhat.

Vi thé, ching ta khong chi dé lai cho con cai san
nghiép ma ching ta tao ra. Ching ta con dé lai cho
ching cd nhitng hanh phic hay khé dau ma d6i khi
ban than ching ciing khong nhan biét duge.

Né&u céc bac cha me luén hin hoc, d&i xit tho bao
trong gia dinh, con cai cia ho sé 16n 1én trong mot
moi trudng tiéu cuc va hun didc nhitng su han hoc,
thd bao 4y trong tdm hon ching. Ching sé& tré nén
nhitng ngudi hin hoc, thé bao ma tu than ching doi
khi khong dé nhén ra.

R4t it nguoi biét quan tam dén cach doi xi véi con
cdi dé tao mot gia dinh hanh phde. Néu ban 1a mot
trong s6 nhitng ngudi nay, téi xin chic ming ban.

Thudng thi ngudi ta chi quan tdm dén viéc phai
lam thé& nao dé& vui long vo hodc chéng minh. Cudc
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song hoa hgp giita vg chong dudgc xem 1a da qua da.
Vai tro cua con cdi thuong it dugc chu trong.

Diéu nay ciing d& hiéu. Du6i mit cac bac cha me,
con cai bao gio cing chi 1a tré con. Ma tré con suy
nghi thé& nao thi c6 dnh huéng gi dén hanh phuc gia
dinh kia chi? Nguoi ta cho ring chi cAn lam tron
trach nhiém, quan tadm lo ling diy da cho con cdi la
da rbéi. Hon thé nita, néu “cdm thdy” viéc gi 1a tot
dep cho con cdi, ho s&n sang bit budc ching phai
nghe theo ma khong can quan tdm dén viéc ching cé
hiéu va chidp nhan hay khong.

Cach nghi nhu thé lam thuong tdn rat nhiéu cho
hanh phic gia dinh. Béi vi that ra tré con van cé
nhiing suy nghi, nhin thic riéng cta ching. Chua néi
dén viéc dudi mat cta nhiéu bac cha me, “tré con”
cia ho that ra c6 thé da 1a nhitng thanh nién, thiéu
nif ho#c da vugt qua cd do tudi truéng thanh.

Khi ching ta cu xi theo cidch 4p ché con cai,
ching khong thé phdn khang, ho#ic doi khi c6 phan
khéng ciing khong di dén két qua gi. Diéu d6 dé lai
trong tam hén ching nhitng thuong t6n sau dam rat
khé han gén sau nay. Thuong thi ban than ching ta
cling c6 it nhiéu nhitng thuong ton nhu vay do cha
me ta tao ra, chi can suy xét kj ta c6 thé nhan ra
diéu ay. Theo cach nay, nhitng anh huéng tiéu cuc
dugc truyén néi ti thé hé nay sang thé hé khac, va
day la mot trong nhiing nguyén nhan khién cho ta
cam thdy mot vai tinh cach nao d6 duong nhu la phd
bién trong nhitng thanh vién cta cung mot gia dinh.
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Dé hiéu dugc con cai, ching ta can tao ra su céi
md, than mat trong su ti€p xuc v6i ching. T lau, su
nghiém khic véi con cdi vadn dudc xem la phuong
thic gido duc phé bién va mang lai hiéu qud nhat.
Cé6 1& diéu nay can xem xét lai. Ching ta c6 thé nhin
thay két quad ctia su nghiém khic trong tinh huéng
hién tai, nhung vé lau dai né lam ton thuong ning
né dén tinh cdm giita cha me va con cdi. Trong s6
nhitng ngudi t6i quen biét, c6 nhiéu ngudi khong sao
x6a bé dugc nhitng 4n tugng khong tot vé cha me,
cho du ho van biét nhu thé& 1a khong phai.

Vi thé, dé c6 mot gia dinh hanh phic, ta nén xem
con cdi nhu nhitng thanh vién cdn phdi dugc quan
tdm mot cach thich hop trong gia dinh. Néu con cai
da da 16n, ching can dugc tham gia ban thdo hoéc
chia sé nhitng vadn dé ctia gia dinh, cho du quyén
quyét dinh van thudc vé cha me.

Néu dugc quan tam gidi thich, doi khi tré con cé
thé lam ching ta ngac nhién vi kha n#ng tiép thu va
ghi nhé cia ching. Vi thé, khi muon tré lam hoic
khong lam diéu gi, ta can gidi thich cho ching hiéu
hon 1a bat budc. Cé 1an, to6i thdy mot dida bé dua
nghich bang cdch nidm hai cdnh buém va giat ra. To6i
néi véi em: “Nay em, em cé biét la lam nhu thé thi
t6i nay con buém sé khéng thé bay vé nha duoc nita
khong? Em cé biét la cha me buém sé tréong doi lo
lang nhu thé nao khéng? Hay nghi xem néu toi nay
em khong vé nha thi cha me em sé trong doi, lo ldng
dén miic nao?”
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Hoém sau, trong lic troi dang d6 mua, téi nhin
thay cling em bé 4y ngdi bén dong nuéc chdy canh
hién nha, cdn than v6t may con 6c¢ sén dang bi cudn
theo dong nuéc. Dt mua, em mang miy con 6c ra
diat nhe nhang dudi moét bui cay. Khi toi héi vi sao
em lam nhu thé, em bé dap: “Con so la t6i nay nhiing
con Oc sén nay sé khong vé nha duoc v6i cha me
chung.” That cdAm dong va dang ngac nhién biét bao!

Tré con khong chi la tré con. Ching la tuong lai,
la thé hé noi ti€p cha ching ta. Mot gia dinh hanh
phic 1a mot gia dinh phai tao ra duge su hoa hgp
khong chi gitta v chéng v6i nhau, ma 1a ca giita cha
me vGi con cai nita. Néu ban tao ra nhiing khoang
cdch nhat dinh nao dé lam cho con cdi ngan ngai
khong chia sé nhiing khé khin cta chiang véi ban,
chinh 12 ban dang de doa dén hanh phtc cia gia
dinh.

Con cdi ciing can dugc gido duc dé biét cach tham
gia vao viéc xay dung hanh phiac gia dinh. Vi ban
than ban c6 thé ciing da 1a nan nhan cia nhiing sai
lAm tU cac thé& hé tru6e, ban nén hoc biét cach cdm
thong va tha thi. Nho d6, ban sé khong lap lai cung
nhitng sai 1dm nhu thé& véi con cdi minh. Nhung vi
ban ciing 14 con ngudi, ban van c6 thé mic phai mot
vai sai 1dm khéc. Va ban nén day cho con cdi ciing
biét cAm thong va tha thi nhu minh. T4t ca ching ta
déu muén c6 mot gia dinh hoan hdo, nhung khiém
khuyét 1a ban chit tu nhién ctia mdi con ngudvi, va
ching ta khong vi thé ma danh mat di hanh phic
cua su hoa hop.
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C6 mot khuynh huéng ma hau hét ching ta déu
mic phai: ching ta lubn mong muén dugc sé hitu tat
ca nhiing gi minh yéu thuong, ua thich.

Dao choi ngoai vuon, gidp mot bong hoa dep, ¥y
nghi dau tién cta ta 1a cit 14y va mang vé. Cho du ta
biét 1a lam nhu thé bong hoa sé chéng tan ua hon,
nhung ta vAn muén né la “cia ta”, thay vi 1a dé né
lai trong tu nhién bén bo giju.

Ching ta nudi chim kiéng, ca cdnh... cling khong
ngoai khuynh huéng nay, cho du ta biét rat ré ring
nhitng con chim trong léng sat kia khong con bay
nhdy mot cach tu nhién xinh dep nhu khi ching séng
gitta thién nhién. Nhung du sao di nira, ching la “ciia
ta”!

Khuynh huéng nay khong chi ding véi nhitng vat
sé hitu theo cach hi€u nhu do vat, con vat... N6 con
ding ca trong cach ta déi xt v6i nhitng ngudi minh
thuong yéu. Long ghen tuéng cing la mot trong
nhitng biéu hién cia khuynh huéng “ciia ta” nay.

Tuy vay, long yéu thuong chan that khong gén
lién v6i ¥ muén sé hitu ngudi minh thuong yéu. Hay
noéi cach khéc, chi khi ta trit b6 dugc y mudn sé hitu,
ta mé6i c6 thé dat dén su thuong yéu chan that.
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Long cha me thuong con 14 mot vi du dién hinh.
Khong c6 su tinh todn dugc mat, hay néi dung hon la

mot thi tinh thuong cho di ma rat hiém khi nhéan lai.

Lo ling cham séc cho con ti tdm bé, cho dén khi
dung vo gd chong, cha me dudng nhu mat tat ca,
khong nhéan lai dugc gi. Ho chi mong cho con tao lap
dugc mot gia dinh hanh phic, khong hé mong ring
dda con 4y s& mai mai 1a “s¢ hdu” clia riéng minh.

Phan 16n tinh thuong ma ching ta ban phat ra
trong cudc song déu thudc dang cé diéu kién. Chung
ta rat it khi yéu thuong ai theo cach chi don thuan vi
d6 1a nguoi ta yéu thuong. Khi yéu thuong nhu thé,
ta thudng khong cdm nhéan dugc hét siic manh, niém
vui ma tinh thuong mang lai.

Trong mot vai trudng hop, ta ciing c6 thé bit gap
nhitng tinh yéu vé diéu kién, khi nguoi ta that su hét
long yéu thuong ai d6. Stic manh cta nhiing tinh yéu
nhu thé c6 thé dugc cdm nhan qua viéc nguvi ta sé
lam bat ci diéu gi vi ngudi minh thuong yéu.

Chiung ta nén hoc cach yéu thuong nhu thé. D6
mdéi chinh la long yéu thuong chan that. Long yéu
thuong nhu vay c¢6 kha ning han gin moi khé dau va
mang lai cho ta niém vui séng bat tan. Khi khéng c6
dugc long yéu thuong chan that, déi khi ching ta lam
rat nhiéu viéc to6t nhung ching mang lai cho ta
nhifng niém vui han ché.
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Nhu khi ta tham gia ctu trg chdng han, néu xuat
phat tir long thuong yéu chan that muén chia sé kho
kh#én cung déng loai, ta sé khong can quan tam dén
viéc tén tudéi minh c6 dugc ghi nhan va cong bo hay
khong, hodc cong bo theo hinh thic nhu thé nao...
Nhiéu ngudi khong lam duge nhu vay, nén niém vui
mang lai tif viéc lam ctia ho bi han ché.

Khi yéu thuong chan that, ta ciing dé dang tha
thi va cam théng hon, bdi ta khong doi héi nguoi ta
yéu thuong phdai dép tra nhu thé& nao. Piéu d6 giup
cho tAm hén ta thanh than va that su c6 dugc hanh
phic yéu thuong.

Khi ching ta tu quan sat chinh minh theo cach
hiéu vé long yéu thuong chan that nhu thé& nay,
ching ta dé dang tu biét 14 minh da dat dugc long
yéu thuong chan that hay chua. C6 thé 1a ching ta
thay phan nao xa la véi cach hiéu nay trong nhiing
lan thuc tap dau tién, nhung khi da quen thudc,
ching ta sé cdm nhan dugc rang né hoan toan khic
xa v6i kiéu tinh thuong chiém hitu cia ching ta truéc
day: n6 mang lai cho ching ta niém vui va hanh
phidc chan that.
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Ngudi gidu ciing khd...

Phan 16n trong ching ta ai cling mong mudn dugc
giau c6. Poi khi, ching ta bé ca nia cudoc doi hoéic
nhiéu hon thé& nita dé€ c6 thé tré nén giau cé. Su day
da vé vat chat qua that mang lai cho ta rat nhiéu su
thodi mai trong cudc séng, va cling b6t di nhitng ndi
lo toan chuyén com a0 hang ngay...

Nhung nhin sau vao van dé, ngudi giau néi chung
cing van c6 nhitng khé khian nhat dinh trong cudc
song, nhat 1a khi ta xét ti géc do di tim mot cudc
song hanh phuc.

Phan 16n nguoi giau, néu khong néi 1a tat ca, déu
da nd luc rat nhiéu dé€ cé6 thé tré nén giau c6. Va du
ho c6 thanh cong dén miic do nao di nita, dé c6 duogc
va cing c¢6 vi tri cia minh trong xa hoi, qua that véi
ho cling khong dé dang gi.

Van dé d6i v6i hau hét nhitng ngudi giau la su
khan hi€m thoi gian danh cho ban than va gia dinh.
Sudt modt qud trinh nd luc lau dai da tao cho ho théi
quen lam viéc cang thang, tich cuc, va rat it nguoi
cho ring diéu dé c6 gi cAn phai thay déi. Kem theo
d6, ngudi giau c6 nhiéu co hdi dé lam viéc. Phan 16n
ho 14 nhitng nguoi lam viéc doc 1ap, c6 da von liéng
dé phat trién cong viéc khong gidi han. Hodc néu ho
di 1am cho nguoi khéc thi cling 12 nhitng cuong vi tot,
¢6 thu nhép cao va do d6 doi héi trach nhiém ciing
ning né.
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Ngudi giau ciing khé...

Nhitng diéu 4y dan dén mot thuc t& 14 nguvi giau
thudng c6 qua nhiéu co hoi tot d& danh thoi gian cho
cong viéc. Piéu d6 mang lai cho ho thu nhap ngay
cang 16n hon, nhung ciing thu hep thoi gian ho danh
cho ban than va gia dinh ngay cang hi€m hoi hon.

Ngugc lai, nhitng nguoi  tang 16p trung luu hosc
ngheo khé thudng c6 nhitng giéi han nhat dinh trong
cong viéc. Ho thuong lam viéc theo mic do trung
binh, v6i s6 gio lao dong thong thudng va modt miic
thu nhap khiém tén. Du ho ¢6 muén lam viéc nhiéu
hon nita, cing it khi c6 dd may man dé tim dugc viéc
lam thém thuin tién. Va nhu vay, cdch duy nhat dé
ho tén tai 12 phai biét g6i gon cudc song theo véi
muc thu nhap thuc t€ cia minh. Tuy vay, ho luén c6
thoi gian danh cho chinh minh va cho nhiing nguoi
than trong gia dinh.

Xuat ph4at tu thuc t& nay, trong nhiing gia dinh
giau c6, viéc quan tdm lo ling cho con cai thuong la
dong nghia véi viéc dap Gng nhiing nhu cau vat chat.
Con cai duge song sung tdc, hoc hanh day da va
khong phai thiéu thén gi. Tuy nhién, thuong thi cha
me c6 it thoi gian danh ra dé truc ti€p chim séc con
c4di. Piéu nay khién cho con cdi 16n 1én trong su
thiéu thon phan 16n tinh cdm. Béi vi, nhu ciu tinh
cdm cua ching la can dugce su gan giii, cham séc béi
chinh ban tay cha me, khong chi 1a dugc d4dp tng day
da vé vat chat.

Ngay cd trong quan hé gitta vo chéng v6i nhau
cing vay, khuynh huéng chung la trong nhiing gia

125



Hanh phic la diéu cé that

dinh giau c6 nguoi ta luén qua ban ron dé c6 thé
danh thoi gian théa ddang cho nhau. Va that khéng
may la diéu nay khong sao cé6 thé bu dip lai bing
tién bac, vat chat. Néu ban than ban 1a mot nguoi
giau c6 va tranh dugc tinh huéng rat thuong gip nay,
ban c6 thé tu hao vé diéu dé.

Mat khac, ¢6 mot tam 1y chung la nguoi ta thuong
gin giii, quan tdm dén nhau nhiéu hon trong nhiing
hoan canh thi&u thén. Vo chdéng, con cii trong nhiing
gia dinh ngheo thuong cé tinh cdm gin bé rat sau
dam v6i nhau. Ho cung nhau trai qua nhiing giai
doan khé khin cha gia dinh. Ho biét 12 nhitng nguoi
chung quanh ldc nao ciing cAn dén su quan tam chia
sé cua ho. Su thiéu thon vat chat chung cta ca gia
dinh khién cho ho c6é nhiing nhu cau thiét y&u giong
nhu nhau va dé cam thong nhau. Nguge lai, trong
nhitng gia dinh gidu c6, ngudi ta khong c6 gi thiéu
thon ma thuong chi chay theo nhitng ham muén
riéng tu cia mdi ngudi. Vi nhu cau khong giong nhau
nén ho ciing it gan giii nhau.

T4t nhién ching ta chi dang néi dén cdi chung
chung, khong dé cap dén ting trudng hop cu thé.
Né&u nguovi giau tu ¥ thiic duge nhitng diéu nay, ho c6
thé c6 su diéu chinh thich dang d€ tao mot khong
khi gia dinh 4m cing hon, trong d6 cic thanh vién
déu quan tam va danh thoi gian théa dang cho nhau.
Piéu chic chian 14 nhu thé& ta sé bét giau hon doi
chiat, nhung méi truong tinh cdm sé tot dep hon va
gia dinh vi thé& dugc hanh phtc hon.

126

Luya 10i ma néi cho vira long nhau

Loi néi 14 mot trong nhitng yéu t6 chi phoi phan
16n cudc song cha ching ta. Khi tiép xic v6i ai lan
dau tién, phong cach néi niang ctia nguvi 4y c6 thé dé
lai trong ta mot 4n tuong tot hay xau.

Nhiéu ngudi cho rang viéc néi ning diu ngot la
bi€u hién cta su khong trung thuc, va ho thich giao
ti€p v6i nhitng nguvi c6 16i néi thang thimng, boc truc
hon.

DPinh kién nay khong c6 gi dé ddm bdo 1a ding ca.
Ban chat trung thuc hay gian tra ctia mot nguoi
khong quan hé dén viéc ngudi 4y néi ning diu dang
hay tho thién. Tuy nhién, t6i c6 thé néi chic diéu
nay: Khong ai trong ching ta lai khong thich nghe
nhiitng 10i ém 4i hoa nha hon la nhitng 161 d6p chat,
tho 16. Tuc ngit ta da c6 cau “Lua loi ma néi cho via
long nhau” cing la néi 1én y nay.

No6i nang diu ngot, chon lua tu ngti... khong c6
nghia 14 néi 10i gian doi, khong dung su that. D6 1a
hai viéc hoan toan khac nhau. “Lva loi ma néi” cb
nghia 14 vAn cung mot y tuéng, mot quan diém...
nhung dugc c6 ging dién dat, trinh bay theo cdch ém
4i, hoa nha nhAat.

Phong cdch néi nang la mot lgi thé khong ton
kém, nhung thudng c6 thé mang lai cho ta nhiing két
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qua tot dep khong ngd. Tuy nhién, truéc hét ta hay
thi xét qua truong hop cia nhiing ngudi néi nang
“khong lva loi”.

Khi ching ta néi nang theo cich ning né, thé 15,
khong nhiing ngudi nghe cam thdy bi xic pham, ma
chinh ban than ching ta ciing c¢6 rat nhiéu diéu bat
loi.

Trude hét, tAm trang cia ta tré nén néng nay, buc
doc theo v6i ngdén ngit ma ta dung. Piéu nay lam cho
ta mat di mot phan su suy xét, phan dodn sang sudt.
Thém vao d6, cdch néi ning ning né sé& t4p nhiém
thanh mot théi quen, va né gieo cdy vao tAm hon ta
nhitng hat giéng néng nay, buc doc, lam cho tinh
tinh ta dan dan thay d6i theo huéng xau di.

Do6i v6i nguoi nghe, that khong dé chiu chiat nao
khi ph&i chiu dung nhitng 16i ning né, thd 16. Diéu
nay c6 thé lam thay ddi cdch nhin nhan van dé theo
huéng xau hon.

Nguogc lai, khi ta chd y lua chon cidch néi nang
hoa nha, truéc hét ta giit duge su thanh than, sang
su6t clia chinh minh. Théi quen néi ning hoa nha la
mot trong nhitng phuong thic hitu hiéu dé tu duéng
tinh tinh. Nhu vay, ching ta viia tranh lam thuong
ton ngudi khac ma dong thoi cling c¢6 1gi cho chinh
ban than minh.
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Khi van dé dugc trinh bay theo cdch 6n hoa, nguvi
nghe sé¢ d& chap nhan hon vi diéu d6 té6 ra la ho
dang dugc ton trong. Ngay cd khi c6 su bat dong,
chic chin ching ta ciing s& nhan dugc mot phan Ung
ém diu hon.

N6i néng hoa nha ciing 14 cach rat tot dé ta luon
tinh thic trong gidy phat hién tai. Khi ta néi, ta biét
minh dang mudén néi gi va nén néi ra nhu thé& nao.
Bing cach d6, ching ta y thic diy da vé bdi cdnh
giao ti€p hién tai ma khong bi chi phoi bdi bat ci
dinh kién hay su lo dénh nao.

Né6i n#ng theo cach ning né, tho 16 thuong la do
théi quen t4p nhiém lau ngay. N6i ning hoa nha
cing la mot théi quen ngugc lai ma ta hoan toan cé
thé tao ra dugc. P& c6 dugc hanh phic trong cudc
song, ching ta khong thé khong quan tam dén viéc
“lua loi ma noéi cho vita long nhau”.
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Song don gian

Song don gidn 12 mot trong nhitng phuong thic
giip ban c¢6 dugc hanh phic trong cudc séng ma
khong doi héi phai ton kém nhiéu, nhung nguogc lai
n6 doi héi mot su hi€u biét va quyét tam kién tri
thuc hién, béi vi thay déi cdch song 14 mot trong
nhitng diéu khé 1am nhat déi v6i hau hét ching ta.

Song don gian hoan toan khong c6 nghia la gat bé
nhitng nhu cau thiét yé&u trong cudc song. Chi c6 diéu
14, ching ta thuong c6 qua nhiéu nhu cau dé doi héi,
dén ndi ta khé long phan biét duge dau 1a nhitng nhu
ciu toi thi€u va thiét yéu cho cudc song.

Hon thé nifa, ching ta thudong xac dinh nhiing gi
minh cidn dua vao nhan thic cia nhitng ngusi chung
quanh, thay vi la theo phan doan cua chinh minh.
Pay 1a mot diéu nghe c6 vé nhu vo 1y, nhung tiéc
thay d6 lai 1a su that d6i v6i rdt nhiéu ngudi. Néu
ban 1a ngoai 1&, d6 14 mot diéu rat tét cho chinh ban
than ban.

Néu ching ta khong quay nhin lai dé tu giéi han
nhitng mong muén ctia minh, nhitng mong muén 4y
s& khong bao giv tu né c6 giéi han. Van dé & day la,
ban phdi gi6i han nhitng nhu ciu ctia minh ¢ mdc do
nao? Diéu d6 c6 thé 1a khdc nhau ¢ mdi ngudi. Vi
t6i, mot may dién toan cé nhan 1a v cung thiét yéu,
nhung v6i mot ngudi khéc, c6 thé doé 1a su xa xi.

Ban can phdi tu xdc dinh nhitng nhu ciu nao 1a
thiét y&u d6i véi chinh minh, chi khong phai 1a ai
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khédc. C6 mot nguyén tic tuong doi don gidn dé ban
lam dugc diéu dé.

Khi viéc loai bd modt nhu cdu lam cho ban cdm
thdy dé chiu hon la theo dudi va dat dugc né, ban cé
thé yén tam gat bé né ra khéi danh sach phan dau
cda minh.

Chang han nhu, ban nghi ring minh cdn gin mot
may diéu hoa khong khi trong nha, vi ¢6 nhiing ngay
néng buc ban cdm thay dudng nhu khong sao chiu
ndi. Tat nhién, diéu truge tién 1a ban phdi uéc tinh
ngin sach cho viéc nay. Thém vao dé, ban cing phai
tinh dén héa don tién dién ting vot hang thang do
viéc st dung may diéu hoa khong khi. N&u thu nhap
cia ban 1a vao midc trung binh hoic khong cao 1dm,
nhitng diéu nay han sé& tao mdt ap luc kha cing
thang 1én su can ddi thu chi cta ban.

Ngugc lai, vé phia bén kia ctia vAn dé la su thoai
mai c6 dudc sau khi gidn may diéu hoa khéong khi.
DPiéu nay lai tuy thudc vao thoi gian ban cé mit &
nha va cdn dung dén mé&y, kéem theo v6i mic do
néng git cha thoi tiét da tdc dong dén ban nhu thé
nao...

Bay gio, ban thit nghi dén viéc loai bé k& hoach
gdn mdy diéu hoa khong khi. Néu su dé chiu mang
lai do quyét dinh nay — vi loai trir dugc su cing
thang vé tai chanh — c6 thé 16n hon 1a su dé chiu ma
ban c6 dugc sau khi gidn mdy diéu hoa khong khi,
diéu dé c6 nghia l1a ban c6 thé yén tam gat bé nhu
ciu nay.
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Ban c6 thé xem xét vadn dé mot cach tuong tu
truge khi mua sidm thém d6 dac trong nha, quyét
dinh mot ky nghi ¢ xa, hay tu sta nha cta vao dip
ndm méi... Mbi mot van dé déu c6 thé la thiét yéu
hoéc khong thiét y&u. Diéu d6 phu thudc vao hoan
canh cu thé va kha nang tai chdnh cta chinh ban.

Chi can ching ta dit thanh van dé quan tdm xem
xét, c6 rat nhiéu trong s6 nhiing chi tiéu thong
thuong clia ching ta c6 thé dugc cit gidm ma khong
mang lai bat cd mot su thay d6i khé chiu nao cho
cudc song. Va diéu dé ciing c6 nghia la ta sé dugc dé
chiu hon do su giam nhe ap luc tai chanh.

Thudng thi ching ta khong chon 16i séng don gian
chi vi nhitng ngudi quanh ta khong chon séng nhu
thé&. Mot 40 so mi tuy cii nhung c6 thé van con dung
rat tot, sé bi thay thé khong phai vi chii nhan ciua né
that sy muon thay thé&, ma chi vi chung quanh anh ta
moi ngudi déu da mic nhitng chiéc 40 méi, theo mot
thoi trang mdi...

Ching ta can thay déi quan niém &4y. Ching ta
can diéu gi, d6 1a cho chinh ban than ta, gia dinh ta.
Khong can thiét lic nao cing phdi quan tam dén viéc
ngudi khdc nghi nhu thé nao vé diéu dé. Béi vi ngudi
khac hoan toan khéng hé chiu trach nhiém vé hanh
phic cta chdng ta.

Khong chi 1a vAn dé tai chanh. Khi ban chon mot
161 song don gidn hon, ban sé& c¢6 nhiéu thoi gian hon
cho ban than va cho gia dinh hodc nhiing nguoi than
yéu khac. Chinh thoi gian 4y 1a von quy ma ban phai
can dén dé tao dung doi song hanh phic. Ban sé
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khong phai tdt bat ngay dém, quay cudng trong cong
viéc dé c6 da thu nhap dap dGng cho nhitng nhu cau
vugt muic cia minh.

Gido duc cho con cai trong gia dinh nép song don
gian cling ¢6 y nghia rdt quan trong, khong chi 1a
viéc ti€t kiém do6i chat tién bac. Tao ra cho con cdi
moét huéng suy nghi ding din vé nép song don gian,
dé6 1a tao dung nén tdng hanh phic cho cudc song cia
ching sau nay. Ban can gido duc diéu d6 bang hanh
dong cu thé, khong chi bing 16i néi. Ban khong nén
cho phép con c4i vat bé nhitng mén do dung cii chi vi
dua doi theo be ban. To6i biét c6 rat nhiéu nguoi vi
thuong con da d4p tng day du ngay cd nhiing yéu ciu
vat chdt gan nhu vo ly. Piéu d6 khong cé lgi chit
nao cho cudc séng cua chiung trong tuong lai.

Khi ban chon nép séng don gian, ban ciing bay t6
su cdm thong v6i nhitng ngudi khéc con nhiéu khé
kh#n, thi€u thon trong cudc séng. Va dong thoi ban
cing dé c6 dugc niém vui chia sé vat chat cung véi
ho.

Song don gidn khong phdi 14 mot y tuéng phic
tap khé hiéu, nhung that su 1a mot viéc rat khé lam.
Ban can phai kién nhan trong viéc thay d6i dan
nhitng nép suy nghi cia chinh minh. Tuy nhién, néu
ban c6 d0 quyét tdm dé thuc hién, ban sé dugc bu
dap xiing dédng bang nhiing niém vui ma cudc séng
dua doi bon chen khong thé nao mang dén cho ban
dugc. Va day chinh 12 nén tdng co ban cho mot cudc
song yén vui, hanh phuec.
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L&i noi va viéc lam

Cé cau tuc ngit rang: “N6i dé hon lam”. Chinh vi
vay ma chidng ta thudng néi nhiéu hon nhiing viéc
minh lam. Piéu nay c6 vé nhu ching c6é gi quan
trong cho 1dm. Hon nifa, néu ai ai ciing déu c6 théi
quen nhu thé thi viéc gi phai quan tam kia cha?

Tuy nhién, néu ban that su muén c6 mot cudc
song hanh phic, ban rat can phai quan tam suy nghi
vé viéc nay.

Loi n6i 1a mot biéu hién cia tinh than. Trong long
ta thé nao thi 161 néi boc 1o ra thé 4y. Nguoc lai, khi
dugc thé hién ra roi, 16i néi lai gieo cdy nhiing hat
giong tot hodc x4u vao tdm hon ching ta. Vi thé,
muén tAm hoén chan that thi 16i néi t4t nhién ciing
phai chan that. Viéc néi nang tuy tién, bua bai cé
nhitng tdc hai sidu xa ma ching ta khong thé khong
quan tam sta doi.

Chung ta c6 thé dé dang dong ¥ v6i nhau vé tac
hai ctia nhiing 16i néi doi. Hién nhién la né ddnh
mat di gia tri tu than cha ngudi néi, khién cho moi
ngudi khong con tin cdy vao anh ta dugc nita, ngay
ca khi anh ta da tir bé viéc néi doi. Vi thé, nhiing gi
ngudi néi déi ddnh mat di 14 nhiéu hon nhiing gi ho
dat dugc.
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Nhung khong phai ai cling c6 thé thdy dugc téc
hai cua nhiing 161 dua cgt hoac khoe khoang, khoac
l4c... Béi vi ching c¢é vé nhu ching hai gi dén ai ca.

Trong thuc té&, nhiing 161 dua cgt khong that hay
nhitng 15i khoe khoang vugt qua su that chinh 1a tién
than cua nhiing 16i noi doi.

R4t nhiéu ngudi trong ching ta da biét qua cdm
gidc nguong ngap, ling ting khi 1n d4u tién néi doi.
Nguti n6i dang ding truéc ranh gidi gitta su chan
that va doi trd, va cam gidc nay giong nhu mot phan
ting tu nhién cia ban than dé c¢6 ngin khong cho ta
roi vao su doéi tra. Thuong thi nguoi nghe rat dé
nhan ra vé ling ting 4y dé biét 14 minh dang bi néi
d6i. Tuy nhién, néu ching ta lap lai viéc né6i doi
nhiéu l4an, ching ta khéng con cdm gidc ling tung,
nguong ngap nhu lan dau.

Va chinh nhiing 1oi dua cot hay khoe khoang cling
c6 tdc dung x6i mon lam mat di cdm gidc nguong
ngap, ling ting da ngin cdn khong cho ta néi doi.
Néu ban thudng xuyén dua cot, khoe khoang qué trén,
ban sé& rat dé dang chuyén sang néi déi ma khong cé
chit gi ngan ngai.

Mait khéc, ban than nguoi néi khong phai bao gio
cing y thic r6 dugc minh dang néi nhiing 16i khong
that. Néu ta nhan dugce su than phuc ho#c tan dong
tif nguoi khéc, dan dan ta s& c6 cdm gidc nhu minh
dang néi that. Nhung that ra, ta dang lira d6i chinh
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ban than minh. Va diéu nay vé lau dai sé khién cho
ta mat kha nang phan biét rach roi gitta su chan
that va doi tra.

Mot khuynh huéng rat thong thuong la ching ta
ludn néi nhiéu hon mic cin thiét. Mot trong nhiing
ly do dan dén diéu nay cing la vi “néi dé hon lam”.
Doi khi ching ta tap thanh théi quen néi rat nhiéu
ma khong quan tdm ddng mic dén nhitng gi minh
néi ra. Su “lam phdt” 161 néi nay luon dugc nhing
nguoi chung quanh ta cdm nhin dugc va phan ung
lai bing cach ddnh gid thap 19i néi cda ta. Piéu nay
ciing c¢6 nghia 1a chi can ta bét néi di, 16i néi caa ta
sé tu nhién c6 gia tri cao hon.

Nhung vdn dé cing khong don gidn chi c6 thé.
Viéc néi nang tuy tién, bita bai con lam ta ddnh mat
di nang luc suy nghi chin chin déi vé6i tiung van dé.
Thay vi tap trung su chi y sang sudt dé tim ra gidi
phéap tot nhit, ta dé dang hai long véi bat cd phat
biéu nao vira chgt nghi ra dugc.

Biét han ché 10i néi mot cach thich hgp, ching ta
con tiét gidm dugec mot ning lugng dédng ké can thiét
cho co thé. Ciing c6 thé ban c6 phan nao hoai nghi
vé viéc néi nhiéu c6 dnh huéng dén sic khée, nhung
do6 1a su that. Nguoi xua ciing da nhan biét dugc diéu
nay nén cé néi: “Khdu khai than khi tin.” (Miéng mé
ra la than khi phai hao t6n.) T4t nhién, néi nhu vay
hoan toan khong c6 nghia la ching ta phai tré nén
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ldm 1y it néi, c6 diéu 1a chi nén néi nhitng gi ta thay
can thiét ma thoi.

Khi chung ta biét quan tAm han ché& nhiing 16i noéi
khoéng can thiét, ching ta sé tién din dén chd lam
dugc tat ca nhitng gi minh noéi.

Dé cho loi néi di déi véi viéc lam khong phai 1a
chuyén dé dang. Nhung néu ta chi néi ra nhilng diéu
da can nhic than trong thi diéu nay hoan toan cé
thé thuc hién dugc.

Khi néi ra véi su y thic dady dd 12 minh sé& thuc
hién 16i néi d6, chinh 1a ching ta da biét song tinh
thic trong hién tai ma khong buong bé nhiing giay
phtt song clia minh vao su lo dénh, lang quén.

Viéc gilt cho 106i néi di doi v6i viéc lam sé hoan
thién nhan cach ctia ban rat dang ké. Va diéu nay cé
thé dé dang nhan ra dudc qua cung cidch ma nhiing
ngudi chung quanh sé ddp lai d6i v6i ban. Ban sé
khong con may khi phai nghe ngudi khac than phién
vé chuyén “néi dé hon lam”.
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Chang ta da cung nhau di qua mot ching dai trén
con duong huéng dén hanh phic chan that. Toi
khong biét chic la ban c6 hoan toan déng y véi
nhiing gi da dugc trinh bay hay khong, nhung chi hy
vong mot diéu la ban nhan ra quan diém vé hanh
phtc chan that néu lén trong cuén sach nay.

Hanh phic chan that 1a su yén vui, thanh than
ma mdi ching ta c6 thé dat dén bat chap nhiing khé
khan hay nghich cdnh. Béi vi ¢c6 qua nhiéu nhiing
khé kh#n va nghich cdnh trong cudc séng nay, nén
ching ta khong thé dé cho ching ngian chin hoic
cu6p mat di niém vui séng cia ta. Bing khong, ta sé
chang bao gio dugc yén vui ca.

Nhu vay, hanh phic chan that khong thé phu
thudoc vao nhiing gi ching ta c¢6 duge, ma né hoan
toan dat dén bing vao cach séng ctia ching ta. Cé
thé ching ta con ngheo khé, hoic rat giau sang, hoic
gip nhiéu may mén, hodc c¢6 1dm rdi ro... nhung néu
ching ta c6 mdt nhan thic ding vé cudc song va biét
song hét long, ching ta déu c6 thé dat dén cudc song
yén vui, hanh phic ngay trong hoan canh cta chinh
minh.

Mot khi ban budng bé nhiing quan diém sai 1am,
ban sé dé dang nhan ra dugc ring hanh phic la diéu
c6 that, & ngay trong tAm tay ching ta, ngay tai day
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va trong gidy phut nay, trong tiung hoi thé biéu hién
su ton tai cta ta trong cudc sé6ng nhiém mau nay.

Mong sao nhitng gi ban doc dugc trong cuén siach
nay sé khong gép thém phan vao géanh ning tri thic
clia ban than, béi nguvi viét khong hé c6 dung y dé.
Nhitng diéu duge viét ra & day hoan toan nhim vao
muc dich thuc hanh, va t6i tin chic 1a ban chi c6 thé
that su cAm nhan dugc hét khi 4p dung chiung vao
cudc song.

Chung ta gian b6 vé6i cudc song nay thong qua ting
hoi thé. Po6i khi ching ta khong that su ti€p xdc duge
v6i cudc séng, bdi vi ching ta thudng ling quén
khong chu y dén hoi thé cia chinh minh. Khong biét
c6 hoi thé, tic 1a khong biét c6 cudc song. Cudc song
s& khong la gi cd néu khong 1a hién tai ma ta dang
cdm nhan. Vi vay, ching ta khong thé tiép xic véi
cudc song néu ching ta lang quén hoi thé trong hién
tai.

C6 thé ban hoai nghi diéu d6. Nhung ban khong
thé khong nhan ra diéu nay. Khi khong tinh thic
trong hién tai, ban sé ngay lap tic bi cuén hit vé vé6i
qud kht hoac tuong lai. Va that dang budn 1a ching
bao gio c¢6 thé c6 dugc hanh phic trong qua khit hodc
tuong lai.

Vi vay, trudc khi chia tay t6i moi ban hay cung toi
thit dén v6i cudc séng qua chirng vai muoi hoi thé,
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Hanh phic la diéu cé that

ho#c c6 thé nhiéu hon nita néu sau dé ban cim thay
c6 su thich tha.

Trudc tién, xin moi ban hay mim cugi. Ban khong
cin phai néu ra mot ly do nao d6 cho viéc mim cudi.
Chi mot viéc ban dang ton tai va dang dén cung cudc
song, nhu thé 1a da qua da dé mim cuoi.

Bay gio, moi ban hay ngoi xudng, that thodi mai.
Ban dang & trong phong khach u, ciing t6t. Ban dang
di dao ngoai vuon u, cang tot hon. Ban ciing c6 thé 1a
dang & bat ct dau, tham chi ban dang doc nhiing
dong nay trén xe buyt. Khong hé gi. Chi can ban hay
chudn bi cho minh mot tu thé that thodi mai trong
diéu kién hién cé.

Va gio thi xin ban hay buéng bé di bao nhiéu ban
kho#n lo 1ing ctia nhitng ngay qua, toan tinh du dinh
cia hém nay... Danh tron ven tam tri cho gidy phut
hién tai nay, ban bat dau thé vao.

Khi hoi thé khoan thai di vao, ban khéng can
nghi dén bat ci chuyén gi khac, chi biét 1a ban dang
thé vao.

Khi thé ra, ban ciing khong nghi dén chuyén gi
khiéc, chi biét 1a ban dang thé ra.

Thé vao, thé ra, ban luon tinh tdo nhan biét trong
tung hoi thé, va khong dé cho bat ci suy nghi nao
khéc xen vao quay roi. Hoi thé nay 1a cudc song. Toi
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dang tiép xic cung cudc song va tdi khong can biét
dén chuyén gi khac nita.

Céch chi tam vao hoi thé nhu thé nay cé thé giip
ban ling dong tam tri, tré nén yén tinh, sdng sudt
trong mot trang thai khong bi xdo dong bdi bat cu
chuyén gi.

Ban c6 thé thuc hanh thé 1au hodc mau, hosc vao
bat ct lde nao thudn tién trong ngay, nhung tot nhat
ban nén danh mot vai khoang thoi gian déu din mbi
ngay dé thuc tap. Ban ciing c¢6 thé 4p dung né nhu
mot phuong thuéc an than hitu hiéu méi khi ban géip
nhitng x40 tron trong cudc song, hay ldc tam tri cing
thang nhiéu lo nghi...

Van dé & day la ban khong phdi lam gi khéc
ngoai viéc ngdi yén va chi tadm vao hoi thé. Chi can
nhu thé, ban sé quay tré vé véi tiép xic v6i cudc
sdng nay, va ban sé& nhan ra ching c6 gi 1a c6 thé
quan trong hon diéu d6 ca.

Ban khéng can mong cau dat dén nhiing kinh
nghiém tam linh siu xa nhu cdc vi thién su, mic du
diéu d6 1a hoan toan cé thé dat dugc. To6i chi mong
ban c& ging thuc hanh nép séng tinh thic nay da dé
mot ldc nao d6 khong xa 1am sé& c6 thé vui vé néi
cung toi: “Vang, hanh phic la diéu cé thdt!”
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