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MUC TIEU CUA BOI SONG

M6t cau hdi Ién nhdn manh kinh nghiém cla ching ta, cho du chdng ta c6 nghi
vé n6 mdt cach co y thirc hay khong: Muc tiéu ctia doi sbéng la gi? Téi da suy
nghi vé cau héi nay va mudn chia sé& nhirng suy tw cua tdi trong hy vong rang
chung c6 thé truc tiép, thuwe tién, loi ich dén nhirng ai day doc dén.

Téi tin twdng rang much tiéu cta doi sdng 1a d& dwoc vui twoi. Ngay tir khodnh
khac cla khi sinh ra d&i, mdi ngwoi ching ta mudn hanh phuc va khéng muébn
khé dau. Chang can biét diéu kién xa hoi hay sw gido duc (hoc van), hay hé tw
twdng anh hwdng dén diéu nay. Twr cbt tly clia mbi ching ta, ching ta shi don
gidn khao khat sy toai y. T6i khong biét rang trong v try, vdi vo lwong thién ha,
tinh 4 va hanh tinh, c6 mét y nghfa nao sau xa hon khong, nhung toi thiéu, ro
rang rang loai nguwoi chung ta, sbng trén trai dat ddi mat voi cong viéc dé tao
dwng mét d&i sdng vui vé cho chinh ching ta. Vi vay, that la quan trong dé kham
pha diéu gi s& mang dén mirc d6 hanh phuc to I&n.

LAM THE NAO BE BDAT PUQC HANH PHUC

Trong s bat dau, nd cé thé chia ra lam nhiing loai hanh phuc va kho dau trong
hai loai chinh: tinh than va vat chat. Boi voi ca hai, chinh la tam ching ta, hay tw
twdng chung ta da c6 gang mét anh hwéng Ion nhat trong hau hét chung ta.
Ngoai trtr chung ta hoac la bénh hoan nghiém trong hay bi twéc doat nhirng sy
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can ban can thiét, nhirng diéu kién vat ly cla ching ta da hoat dong thir yéu
trong doi séng. Néu than thé man nguyén, ching ta phét I& nd. Tam ching ta,
tuy thé, da ghi nhan moi sw kién, cho du né nhd dén thé nao. Vi vay chung ta
nén danh hét nhirng cd gang quan trong nhat cla ching ta dé mang dén sy yén
binh ctia tam hén. "Tam hoa binh, thé gi¢i thanh binh".

Trong kinh nghiém han hep cta chinh minh, t6i da tim théy mot mirc dd tinh
lang to I&n nhét cha ndi tdm dén tlr sw phat trién cha tinh thwong va ti bi.

Cang quan tdm dén hanh phuc cGa nguwdi khac, sy an lanh cat twéng cla
chinh ta cang tr& nén Ién hon. Trau giéi mét cdm giac gan gi, &m ap cho nguoi
khac thi tw déng tdm twdng ching ta sé dwoc thoai mai. Diéu nay gidp dit bd
bat clr sw so hai hay bat &n ma ching ta c6 thé c6 hay 1am ching ta cang théng,
dé dbi phd vai bat clr chwéng ngai ndo ma ching ta cham tran. N6 la cdi ngudn
can ban cla thanh céng trong ddi séng.

Khi ching ta van con séng trén cdi doi nay, cudc doi tam bo nay, thé giéi nay
ching ta s& phai van con cham tran véi nhitng chuwéng ngai, khé khan. Néu
trong nhitng thei diém nhw vay, ching ta mat hy vong va tr& nén thiéu nghi luc,
ching ta da lam gidm méat kha ndng déi phé véi khd khan cta chung ta. Mat
khac, nén nhé réng, khéng chi riéng ca nhan ching ta ma méi ngwdi da va dang
phai chiu dwng khd dau, Vién canh thuc t& hon sé tang cwong sw quyét dinh va
kha ndng dé vwot qua chuéng ngai. Thuc vay, véi thai dd nay, méi chwdng ngai
m&i ¢ thé dwoc xem nhu mét co hdi khac tdt hon dé phat trién tam ching ta!

Vi vay ching ta c6 thé phan d4u dan dan dé tré nén tir bi hon, yéu thwong hon,
chung ta co thé phét trién ca sw cdm thong chan thanh véi khd dau cla ngudi
khac va déng thdi sé gitp dé tiéu trir néi dau ctia ho. Nhw mét két qua, sw tich
tinh va ndi lyc cua chung ta sé duoc tang trwdng.

TINH THUONG CAN THIET CHO CHUNG TA

M6t cach can ban, nguyén nhan vi sao yéu thwong va tr bi mang dén hanh
phuc to 1&n thi don gidn rang ban tinh tw nhién cia chang ta 4p G chung trén tat
ca nhirng thir khac. Sy can thiét cho tinh thwong la nén tdng can ban cho s ton
tai cla loai nguoi. N6 két qua tr s lién d&i sdu sdc ma chung ta chia sé voi
nhirng ngwdi khac. Tuy nhién kha nang va sw thién nghé cta ca nhan cé thé,
néu bj bd roi c6 don, nguwdi dy sé khong thé sdng sét. Tuy nhién, sw manh mé
va doc lap ctiia mot nguwdi cé thé cdm nhan trong thdi gian thanh cong va phat
dat; khi ho qua tré hay qua gia, hay bénh hoan nguoi ta phai can nho sy gitp dé
hd tro ctia nguoi khac.

D7 nhién, sw 1& thudc 1an nhau, 1a luat can ban clha tw nhién. Khéng chi trong
ching loai cao cap cua d&i song ma trong nhirng cdn trung nhoé bé cling c6 xa
hdi hop quan. Ai co thé khdong c6 bat cr tdn giao, luat 1€, hay giao duc, ma cé
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thé sbng so6t, béi nhd cdng tac IAn nhau can cr trén mot sy thira nhan bam sinh
cda tinh chét lién két. Nhirng hién twong vat chat & trang thai tinh vi nhat ciing bi
chi phéi b&i s phu thudc I4n nhau. Tt cd nhirng hién twong tir hanh tinh chang
ta dang séng dén dai dwong, may muwa, rirng ram va béng hoa & xung quanh
chung ta, khoi 1én, vwon 1én trong sw 1é thudéc mot quy luat tinh vi cla nang
lwong. Khéng cé nhivng tac dong hd twong cu thé, ching sé tan ra va tan hoai.

Diéu 4y cho thay rang, vi sy ton tai ciia chinh loai nguwi thi rat tuy thudc vao sy
hé tro clia nhivng th khac rang sw can thiét cla tinh thwong dwa trén nén tang
can ban cua sy ton tai cla chung ta. Vi vay ching ta cdn mét sw cdm nhan
thanh that cda trach nhiém va chan thanh quan tdm dén quyén loi cla ké khac.

Chung ta phai nghi loai nguoi that sw 1a gi. Chung ta khéng giéng nhw nhirng
san phdm may méc. Néu ching ta don gian 1a thwe thé may mdc ton tai, thé thi
nhirng may méc chinh né cé thé lam nhe bét tat ca nhivng khd dau va dap &ng
nhu cau cla chung ta.

Tuy nhién ching ta khéng 1a nhirng tao vat vat chat duy nhét, that sai |Am dé dat
tdt cd nhirtng hy vong cho hanh phuc véi sy phat trién bén ngoai don thuan.
Thay vi vay, ching nén suy nghi vé coi nguén va tw nhién cia ching ta dé kham
pha nhirng gi chung ta doi héi.

Bb qua mdt bén nhivng cau héi phirc tap cia sw hinh thanh va phat trién cla vi

try, chung ta co thé it nhat déng y rang médi ching ta la san phdm cta cha me
chung ta. Téng quat, sw thu thai phat sinh khéng chi trong bdi canh ctia khat duc
nhuwng tr sy quyét dinh ctia cha me chung ta muén cé con. Nhirng quyét dinh
nhw thé phat sinh trong trach nhiém va vi tha ciia cha me va nguyén wéc yéu
thwong nhan ai d& chdm séc con cai cho dén khi ching co thé tw lo liéu cho doi
sbng chinh chadng né. Vi vay, ngay tir khoanh khéc dau tién cta sy thu thai, tinh
yéu thwong ctia cha me chung ta d& tham th4u truc tiép trong sw sang tao.

Hon thé nira, chung ta hoan toan tuy thudc trén sw chdm séc clta nhirng ba me
ngay tr nhitng budi sém nhat ciia sy khén I&n. Can c& vao mét sé nha khoa
hoc, trang thai tinh thAn mét san phu, tinh lang hay ndo déng, cé mét anh hwéng
trwc tiép dén dira bé chuwa sinh.

Sw biéu 16 tinh thwong ciing rat quan trong & thdi diém sinh san. Viéc sém nhét
ching ta lam [a bu stra tir bau va cdia nhirtng ba me, ching ta cdm thay gan moét
cach tw nhién véi ba me, va ba me phai cdm thwong ching ta dé dwéng nudi
mot cach dung mirc; néu ba me cadm thay gian hon hay buwc bdi dong siva co thé
khéng tudn chay thoai mai.

R6i thi day la thdi diém cua sy phat trién ciia boé ndo tir lGc méi sinh cho dén it
nhat la ba hay bon tudi, sudt trong th&i gian nay



Tré con khoéng thé séng sét néu khéng cé sw cham séc cla nhivng ngudi khac,
vi vay tinh thwong la chat dinh dwdng quan trong nhéat. Hanh phuc cuda tré tho,
s l1am lang diu nhiéu so hai va phat trién khoé manh cda sw tu tin, tt ca tuy
thudc trye tiép trén tinh thwong.

Ngay nay, nhiéu tré tho' da Ién 1én trong nhitng ng6i nha khong hanh phic. Néeu
chung ti€p nhan anh hwdng cu thé, sau nay ching sé kém thwong mén bo me
chung va khoéng hiém xay ra, chung sé kho thwong mén ngui khac. Bay la diéu
rat budn.

Khi tré tho Ién hon va dén trwong, sw hd tror can thiét cho chang la nhirng gido

vién. Néu gido vién khéng chi truyén dat sw gido huan hoan toan Iy thuyét nhung
cling ddm duwong trach nhiém viéc chudn bj cho hoc sinh mét cudc séng, hoc
sinh cla cac gido vién 4y s& cdm thay tin twéng va téon trong va nhirng diéu
ching dwoc day bao sé& dé lai nhitng 4n twong khéng thé phai mo trong tw
twdng chang. Trai lai, nhirng chi dé dwoc gidng day bdi mét gido vién khong
biéu hién mét sw quan tdm dang dan dén hoc sinh toan bd tét dep sé chi lién
quan nhw tam th&i va khong dwoc ghi nhé lau dai.

M6t cach don gidn, néu méot nguwdi bénh va duwoc chlra tri trong mét bénh vién
b&i mét bac si chirng t& mdt cdm gidc &m ap cua tinh ngwdi, bénh nhan sé& cam
thdy thoai mai va bac si khao khat cdng hién moét sy diéu trj tdi wu, bat chap trinh
d6, ky nang clia bac si nhw thé nao. Trai lai, mot bac si thiéu vang tinh ngudi va
hanh déng biéu hién thiéu thién cdm khéng kién nhan hay lién hé mét cach vé
tinh, bénh nhan sé& cam thay khé chiu, lo au; ngay ca néu day Ia mot bac si co
mot ky ndng cao cAp nhat va chirng bénh da dwoc chan doan va toa thubc duwoc
cho mét cach dung mc. Thong thwdng nhivng bénh nhan cam thay bj dbi xir
khac biét v&i sy day du chat lweng cho sy khdi bénh cdia ho.

Ngay ca ching ta tham dw vao cudc déi thoai hdng ngay, néu mot vai nguoi
phat biéu v&i cdm giac nhan tinh chang ta thich thu dé 1&ng nghe va tré 16 mot
cach thich hop; toan bd cudc dbi thoai tré nén hirng thu, du 1a dé tai co thé
khéng quan trong. Trai lai, néu mét ngwdi phat biéu lanh lung hay 16 méng,
ching ta cdm thay khoéng thodi mai va mong cudc dbi thoai chéng chadm dut,
cling nhw nhitng hanh déng lién hé. T nhitng sy kién tdm thwong cho dén
nhirng sw kién quan trong nhat, sy dnh huédng va tén trong nguoi khac 1a quan
trong cho hanh phuc cua ching ta.

Gan day, khi gap nhirng nha khoa hoc, ho néi rang ti 1& nhirng bénh tam than da
cao dén mirc 12% dan sb. R& rang rang qua su thao luan ching ta thdy rang
nguyén nhan chinh cla sw cang thang khéng phai la sw thiéu thdn nhu cau vat
chét nhwng la sw thiéu vang sy quan tdm cla ngudi khac.

Vi vay, khi ching ta c6 thé thy tlr moi th&r ching tavda viét nhu thé, mot su viéc
dworng nhw dbi véi ching t6i: cho du ching ta c6 dé tam dén né moét cach lién
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tuc hay khéng, tir ngay ching ta sinh ra, sy can thiét ciia anh hwédng clia con
nguwoi la & trong mau cla ching ta. Ngay ca néu anh hwdng dén tir dong vat hay
ai ddy ma chung ta théng thuwong nghi la ké thu, ca thiéu nién va ngudi 1on sé
hwéng vé phia &y mot cach tw nhién.

Chung t6i tin rang khéng ai sinh ra ma khéng can dén tinh thwong. Diéu nay
chirng t6 rang, mac du moét vai trwéng phéi cla tw twéng hién dai cling tim hiéu
nhw thé, loai nguwdi khdng thé duwoc dinh nghia nhw chi la don thuan vat ly duy
nhéat. Khéng cé dbi twong vat chat, tuy vay xinh dep hay gia tri, cé thé lam chang
ta cdm thay tinh thwong, bdi vi ca tinh sau séc va ban tinh that cla chung ta thi
can cw trén tdm tinh ban nhién.

PHAT TRIEN LONG TU BI - THUONG YEU

M6t vai ngwdi ban cua tdi da tirng ndi rang, trong khi tir bi va yéu thwong la tét
dep va diéu ky, vy ma ho khoéng thay that sw lién hé nhiéu. Ho néi rang, thé gioi
chung ta, khéng phai & mét noi ma nhirng sw tin twdng nhw thé c6 nhiéu anh
hwdng hay nang lwc. Nguoi ta néi rang gian hén va cdm ghét méi 1a mot phan
I&n tw nhién cta loai ngwdi va loai nguwdi sé ludn ludn bi khdng ché béi ching.
T6i khdng dong y nhw thé.

Loai ngwdi chung ta da ton tai trong hinh thé nhw hién tai da hang tram nghin
nam. T&i tin rdng néu trai qua thdi gian nay tam tw con ngudi bi khéng ché bai
gian ghét va cam thu la chinh yéu, thi toan bé dan sb con ngudi sé gidm xudng.
Nhwng hém nay, bat chap tat ca nhirng cudc chién tranh, ching ta lai thay rang
dan sb clha nhan loai da déng dao hon bao gi®&» hét. Biéu nay chi ré rang cho toi
rang tir bi va thwong yéu chiém wu thé trén hoan ciu. Va diéu nay, tai sao
nhirng sy kién khdng hai long lai la nhirng "tin t&c", b&i vi nhirng hanh déng tw
bi thwong yéu da chiém phan 1&n trong cudc sbng hang ngay la tat nhién va vi
vay, no6 bj lang quén mot cach rong rai.

Hon thé nira t&i da tirng thado luan nhivng loi ich tinh than chinh yéu cla tw
bi, khéng nhirng thé né con gép phan cho mét than thé cwdng trang. Theo kinh
nghiém ca nhan cla t6i, mét tinh than &n dinh va mét than thé khoé manh thi lién
hé trwc tiép v&i nhau. Khdng can hai, gian di» va dé bi khich ddng lam chung ta
dé& mac phai bénh tat hon. Trai lai, néu tdm hén tinh 13ng, thanh binh va tran
ngap nhirng tv twéng tich cuwc, than thé sé& khéng sa sut va lam méi cho tat bénh
mét cach dé dang.

Nhwng di nhién, ciing ding rang tat ca ching ta déu cé mét tinh vi ky bam sinh
da ngan tré tinh yéu thwong cla ching ta dén nguoi khac. Vi vay, khi ma chang
ta khao khat mét hanh phuc chan thuc, diéu dwoc mang dén chi do mét tam hon
tinh 13ng, va mot sy yén binh cla tdm hén nhw thé chi cé thé cé dwoc voi mot
thai do tr bi, 1am thé nao chung ta c6 thé phat trién diéu nay? Mot cach rd rang,
né khéng da khi ching ta chi don gidn nghi vé, tir bi |a tét dep thé nao!



Chung ta can c6 sy c6 gang phdi hop dé phat nd; ching ta phai dung tat ca
nhirng su kién trong d&i sbng hang ngay dé chuyén hoa tw twdng va thai do cta
chung ta.

Trwdc nhét, ching ta phai hiéu ré rang vé, tir bi thwong yéu la nghia thé nao, voi
ching ta. R4t nhiéu dang clia cdm giac tir bi thwong yéu bi 1an 16n véi khao khat,
thém mudn, duc vong va vwédng mac. Chang han, tinh thwong ctia ba me danh
cho con cai thuwéng gan lién véi nhirtng nhu cau ctia nhivng cam xuc cta chinh
ho, vi vy n6 khdng la long twr bi thwong yéu hoan toan. Mot thi du khac, trong
hén nhan, tinh yéu gitra chdng va vo- dac biét la lic méi bat dau, khi méi ngudi
chwa biét sau sac nhirng ca tinh clia nhau - né tuy thudc vao sw ai luyén hon 13
tinh yéu chan that.

Trwdc nhét, ching ta phai hiéu rd rang vé, tir bi thwong yéu Ia nghia thé nao, voi
chung ta. Rat nhiéu dang ctia cdm giac tr bi thwong yéu bj 1an 16n véi khao khat,
thém mudn, duc vong va vuéng mac. Chang han, tinh thwong ctia ba me danh
cho con cai thuwérng gén lién véi nhivng nhu cau cdia nhivng cdm xtc cla chinh
ho, vi vay né khoéng la long tr bi thwong yéu hoan toan. Mét thi du khac, trong
hén nhan, tinh yéu gitra chdng va vo- dac biét |a lic méi bat dau, khi méi ngudi
chwa biét sau sac nhirng cé tinh ctia nhau - né tuy thudc vao sw ai luyén hon 1a
tinh y&u chan that. Sy khao khat cla ching ta qua manh rang ngwdi ma ching
yéu mén xuét hién dwoc tét dep nhw Idng chung ta mong doi, trong khi that sw
nguwoi ay thi qua tiéu cwec. Thém nira, ching ta c6 xu hwdng thdi phéng nhivng
phdm cach tich cwec nhd. Vi vay khi thai d6 cia ngudi phdi ngau thay dbi, thi
nguwoi kia thwdng chan nan, that vong va thai dod ciing thay dbi ludn. Diéu nay
cho thdy rang tinh yéu da duwoc thiuc day béi nhu ciu ca nhan hon la béi sw
cham séc chan thanh cho ca nhan cta nguwéi khac.

Long twr bi thwong yéu chan that khong chi la mét sy dap &ng tinh cam ma la
mot nguyén wéc virng chac dat nén tang trén ly tri. Vi vay, mot thai do to bi
thwong yéu dung dan hwéng dén nhirng ngudi khac khéng thay déi ngay ca néu
ho dbi xt tieu cuc.

DT nhién, phat trién ti bi thwong yéu nhw thé nay thi khéng dé dang! Nhw da noéi
lic bat dau, chung ta hay theo ddi nhirng diéu sau:

Cho du nguoi ta xinh dep va than thién hay khéng quyén rii va khéng than thién,
mot cach can ban ho ciing 1a nguei, chi gibng chinh minh. Gidng nhw ai khac, ho
mudn hanh phuc va khéng mudn khé dau. Xa hon nira, nguwdi ta c6 quyén dé
vuot qua khd dau va d& dwoc hanh phac binh dang véi moi ngudi. Bay gio, khi
ching ta da nhan ra rang, tat ca chung sinh thi binh dang ca véi khao khat cho
hanh phuc va quyén dé dat dwoc diéu 4y, chung ta tw dong cadm thay sw xuc
cdm va gan gii voi tat ca.



Xuyén qua théi quen cta tam chung ta vé&i cam giac vi tha bao la, ching ta phat
trién mot cdm nhan trach nhiém cho nguoi khac: nguyén wéc dé giup d& ho
hanh déng vuwot qua nhirng chuwédng ngai cua ho.

M&c du nguyén wéc nay dwoc lwa chon, nhung né dwoc hwdng dén tat cd moi
ngwdi. Cho dén khi nao ngudi ta van la ngudi thi kinh nghiém vui mng hay dau
kho cling nhw chidng ta ma théi, khdng cé6 mét can ban nao phan biét gitra ho
hay dé thay ddi s quan tdm dén ho du ho cw x& tiéu cuc.

Hay dé t6i nhan manh rang, né 1a ndng luc trong chang ta, hay ban cho kién
nhan va thdi gian, dé phat trién long to bi thwong y&u nay. Di nhién, tinh vi ky
cla chung ta, sw ai luyén dac biét dén cdm giac ddc lap, sw ton tai cha tw nga,
cai t6i lam c&n ban chi yéu dé can tré long tir bi thwong yéu clia chang ta. Thue
vay, long tir bi thwong yéu chan chinh cé thé dwoc kinh nghiém chi khi sw chap
tha, bam chat dwoc xoa bd. Nhung diéu nay khéng cé nghia la chung ta khoéng
thé bat diu va lam moét chwong trinh dé phat trién long tir bi thwong bay gio.

CHUNG TA BAT DAU NHU THE NAO!

Chung ta nén bat dau bang viéc loai triv nhirng chwédng ngai Ién nhét cta long
tlr bi thwong yéu: chwdng ngai do chinh la gian dir va thu ghét. Nhw chung ta da
biét, day la nhirtng cdm xic cwe ky manh mé va ching cé thé khéng ché ca toan
bd tam tw chung ta. M&c du vay, ching co6 thé dwoc kiém soat. Tuy nhién, néu
khéng vay, thi day la nhirng cam xuc tiéu cyc sé gay tai hai cho chung ta [...]
néu khéng cé anh hudng nao khac trén chang, va lam can tré sw muwu cau cho
hanh phdc cla tam thuwong yéu .

Vi vay, khi bt dau, that loi ich d& kham pha gia tri cGa sw gian dir hay khong
gian div. Thinh thodng, khi chang ta thiéu nghi lwc trong mét hoan canh kho khan,
sy gian dir dwéng nhu mét hd tror cé ich, xuat hién dé mang dén thém nang
lwong, sw tin cay va quyét dinh.

Vi vay, noi day, ching ta phai trdc nghiém trang thai cla tinh than chung ta moét
cach can than. Trong khi dung la gian dir mang thém nang lwong, néu chang ta
kham pha tinh tw nhién ctia ndng lwong nay, ching ta thiy rang né 1a mu quang:
chung ta khéng thé chac chén rang két qua cta nd sé 13 tich cwc hay tiéu cuec.
B&i vi sw gian dir da lam mo tdi phan tuyét hdo cla tam tri cta ching ta: sw
sang sudt cta tam tri. Vi vay nang lwong cla gian dir hdu nhw luén ludn khéng
dang tin cay. N6 c6 thé 14 nguyén nhan clia mot sw tan pha rong 1&n , mot thai
do6 dang tiéc. Hon thé niva, néu sy gian dir phat trién dén cung cuc, ngudi Ay tré
nén nhuv mot ké bi bénh tam than, hanh déng trong chiéu hwéng tdn hai chinh
tw thén va nhirng nguoi khac.

Tuy nhién, chung ta c6 thé phat trién mét nang luc twong xieng nhwng véi nang
lwong c6 thé kiém soat dé dbéi phod véi nhirvng hoan canh kho khan.



Nang lwong kiém soat dwoc nay dén khoéng chi tir thai do tr bi yéu thuwong
ma cling t¥ nguyén nhan va nhan nhuc. Day |4 nhirng loai thudc gidi cuc ky
hiéu nghiém déi véi gian dir. KEm may man thay, rat nhiéu ngwdi da phan doan
sai 1am nhirng phdm chéat nay nhw nhitng dau hiéu cta sw yéu dubi. Ching toi
tin twéng sw ngwoc lai 14 ding: rang day |a nhivng dau hiéu ctia mét strc manh
ttr bén trong. T bi yéu thwong 1a b&i c6 duwoc sy diu dang, té nhi, va hoa binh
tw nhién, nhwng né ciing rat 1a manh mé. N6 14 nhw thé d6, yéu dubi, dbi voi
nhirng ai mat sy kién nhan mét cach dé dang, nhirng ai khéng virng chéc, va
khéng kién dinh. Vi vay, déi v&i chung ta thi sw thirc day cta gian dir 1a d4u hiéu
truc tiép cia yéu dudi.

Cho nén, khi mét diéu réc rdi khéi 1én, cb gang duy tri khiém ton va gitr mét thai
dd ngay thadng va dwoc quan tdm rang két qua thi tét. DT nhién, nhitng ké khac
c6 thé thra co hoi nay dé loi dung, va néu thai dd duy tri khéng giao dong cla
chung ta chi khuyén khich sy gay han phi ly, hdy manh dan ding virng. Tuy
nhién diéu nay nén duoc thwc hién véi tir bi thwong yéu, va néu can thiét dé bay
té quan diém va lam mot bién phap dbi phé manh mé cta ching ta, hay lam
nhw vdy ma khéng gian dir hay muc dich khéng chinh dang.

Chung ta nén nhan thirc rang mac du ngudi ddi nghich xuét hién dé l1am tén hai
chung ta, cudi cung, nhirtng hanh ddng pha phach sé chi tdn hai chinh ho. Dé
kiém soat lai sy vi ky ctia chinh ching ta théi thuc dé tra da, ching ta nén nhac
lai niém mong wéc dwoc thue tap to bi thwong yéu va ddm dwong trach nhiém
dé giup d& ngan ngira ngwdi khac phai khé dau vi hau qua nhirng hanh déng
cta ho.

Vi vay, bdi vi sy do lwdng ching ta, viéc lam da duwgc chon lwa mét cach tinh
lang, chung sé dwoc anh hwdng hon, chinh xac hon va sinh dong hon. Sy tra
dda can cr trén nang lwong mu quang cla gian dir san han va hiém khi dat
dwoc muc tiéu.

BAN VA THU

Téi phadi nhAn manh rang khéng chi don thuan nghi rang to bi yéu thwong va ly
tri va nhan nhuc 13 tét dep, thi s& khéng di dé phat trién chang. Chang ta phai
doi cho dén khi nhirtng khé khan trdi day va réi thi méi c6 dip d& ma cb gang
thwe hanh nhirng diéu Ay.

Va ai sé tao ra nhirng co hdi nhw vay? Khéng phai ban bé ching ta, va di nhién,
d4y la nhirng ké thu cla ching ta. Ho sé& 1a nhirng ké trao tadng ching ta nhirng

tinh hudng khé khan nhat. Vi vay néu ching ta thuc sy wéc nguyén dé hoc,
chung ta nén nghi rang nhirng ngu i thu la nhirng vi thay tuyét hao cla chung ta!

Cho mét nguwoi nubi dwong tlr bi va tinh thuwong, sw thwe hanh kién nhan va
khoan dung la can ban, va cho dieu d6, mt ké thu la rat can thiet, khéng thé
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thiéu dwoc. Vi vay ching ta nén cdm thay biét on nhirng ké thu clia ching ta, vi
ho 1a k& cé thé hd tro tét nhat d& ching ta phat trién mét tm tinh I&ng! Ciing vay,
thwéng c6 trwdng hop cd ca nhan va trong doi sébng cong dong, diéu dé da
chuyén hoa tinh trang x4u thanh tét, nhirng ké thu thanh nhirng ngudi ban.

Vi vay san han va thu ghét thi ludn ludn tdn hai, va triv khi chung ta da rén luyén
tam tinh va hanh déng dé giam bét nhivng manh luc tiéu cwe cla ching, chiang
sé tiép tuc quay ray chung ta va dap pha nhitng cb gang dé chung ta phat trién
mot tdm tinh Iang yén binh. San han va thu ghét la nhirng ké thu that sy cua
ching ta. Day 1a nhitng sirc manh ma ching ta can thiét nhat dé dbi dién va
chién diu, né khéng la nhirng "ké thu" tam thoi ching xuét hién mét cach gian
doan subt cudc ddi chung ta.

Di nhién, that tw nhién va dung dan rang tat ca ching ta déu mudn moi ngudi
déu la ban, ching ta muén ban chi¢ khéng muébn ké thu. Téi thuwéng dua rang
néu ban mudn ich ky, ban nén rat la vi tha! Chung ta nén san séc nhirng ngudi
khac, quan tdm dén loi ich cta ho, gitp d& ho, phuc vu ho, than thién hon, mim
cwdi nhiéu hon. Két qua? Khi ching ta can sy giip d&, ching ta sé thay vo sb
nguwoi gip d&! Néu trai lai, chung ta th& o véi hanh phuc cla ngudi khac, voi
thdi gian chung ta sé& la nhirng ké that bai. Va cé phai tinh than hiru dwoc san
sinh xuyén qua nhitng mébi b4t hoa va san han, ganh tj va canh tranh séi néi
khéng? T6i khédng nghi nhw vay. Chi cé tinh cdm mang dén cho chung ta tinh
bang hiru chan that gan gii.

Trong x& hoi vat chat ngay nay, néu chung ta c6 tién tai va quyén thé, ching ta
duwong nhw ¢é rat nhidu ban bé. Nhwng ho khéng phai 1a nhirng ngu®i ban cla
ching ta; ho 1 ban cla tién va quyén. Khi ching ta mét sy gidu cé va anh
hwéng, ching ta sé rat khé tim thy nhirng ngudi nhw vay.

Van dé Ia khi moi chuyén tbt lanh ém xudi déi v&i ching ta trén thé gidi nay,
chung ta tré nén tin twéng rang chang ta cé thé tw quan xuyén moi chuyén va
cam thay réng ching ta khéng can bang hiru, nhwng khi tinh trang va sirc khoé
suy dbi, chung ta nhanh chéng nhan ra rang chung ta sai lam. Dy |a khoanh
khac ma chung ta hoc dwoc rang ai chinh 1a ngudi that sy ich loi va ai la hoan
toan vo tich sw. Vi vay dé chuan bi cho thdi khac 4y, dé& hinh thanh nén nhirng
nguwdi ban chan thanh sé gitp d& khi ching ta can dén, chung ta phai phat trién
long vi thal

Mac du thinh thodng ngudi ta cwdi phéa 1&n khi téi néi dén diéu &y, nhwng tw toi
ludn can thém ban. T6i thich mim cudi. B&i vi diéu nay, t6i hiéu biét 1am thé nao
dé c6 thém ban nhiéu hon va lam thé ndo dé& mim cw®i nhiéu hon, va trong ca
nhan téi 14 nhi'ng nu cwoi thanh that. Cé nhiéu loai cwdi nhw 1a cwdi mia mai,
gia tao hay xa giao. Rat nhiéu nhirng nu cu®i khéng tao dwoc cdm giac hai long,
va thinh thodng nu cudi ngay ca tao nén sy nghi ng® va so hai, c6 dung thé
khong? Nhwng mét nu cwdi chan thanh that sw trao tang ching ta mét cam giac
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twoi mat va ching t6i tin né 1a dic trung cla loai nguoi. Néu day 1a nhirng nu
cwdi chung ta mudn, rdi thi ty chdng ta phai tao nén ly do dé nhirng nu cuwoi
thanh that, twoi mat va hanh phuc cé thé xuét hién.

TU Bl YEU THUONG VA CUOC SONG CHUNG TA

Dé két luan, t6i mudn van tat d& mé rong sw suy tw cua téi trwdc cha dé cla bai
nay va mé réng hon diém sau day: hanh phic ca nhan cé thé céng hién va tré
thanh trong mét phwong phap hiéu qua sau sac va anh hwdng dén toan bd viéc
cai thién cdng déng nhan loai.

B&i vi chiing ta cung chia s& ban chét can thiét cda tinh thwong yéu, diéu 4y 1a
c6 thé dé cadm thay rang bat clr ngwdi nao ching ta gap, trong béat c tinh trang
nao, déu la anh em, chi em v&i nhau. Khéng ké 1a khudn mat 4y méi mé hay
khac la cla trang phuc va thai dd nhw thé nao, khéng cé sw khac biét nao quan
trong gitra chuing ta va nhirng nguwdi khac. That la can cot néu chi dirng lai & sw
khac biét & bén ngoai b&i vi ban chét tw nhién clia ching ta 1a giébng nhau.

Mot cach can ban, loai ngudi la mét va hanh tinh nhé bé nay la ngbi nha duy
nhéat clia chung ta. Néu chung ta bdo vé ngéi nha nay clia ching ta, mdi chung
ta can kinh nghiém qua mét gidc quan cla chd nghia vi tha toan cau. Chi can
cam nhan diéu nay, 1a chung ta cé thé xoa nhoa déng co vi ky, la nguyén nhan
chung ta Ilra déi, lam that vong va hanh ha ké khac. Néu chang ta cé sw ngay
thang va trai tim c&i mé, ching ta s& cdm thay gia tri ciia chinh né va sy tin cay
mot cach tw nhién, va khéng can phai so hai ké khac.

Téi tin rang & tai bat c giai tAng nao cta xa hdi- gia dinh, bd toc, qudc gia va
quéc té- chia khoa dé mét thé gidi hanh phuc hon va thanh cdng hon 1a sy 16n
manh cua long tir bi thwong yéu. Chang ta khéng can dé tré nén sung dao hay

chling ta can phai tin twdng & mét hoc thuyét. Viéc can thiét cho tat ca ching ta
la phat trién nhirng pham chét tét dep clia con nguoi.

http://www.lamayeshe.com/otherteachers/hhdl/compassion.shtml

-Tué Uyén-
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