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Thay lôøi töïa 

1. 
“Haïnh phuùc laø ñieàu coù thaät.” Haún seõ coù nhöõng ñoäc 

giaû cho raèng ñaây laø moät ñieàu khaù ngaây ngoâ ñeå noùi 
leân, vì moãi ngöôøi trong chuùng ta, coù ai laïi khoâng moät 
laàn ñaõ töøng neám traûi caùi goïi laø “haïnh phuùc”? 

Vaán ñeà ôû ñaây laø, theá naøo laø haïnh phuùc trong quan 
ñieåm cuûa moãi ngöôøi, ñieàu ñoù coøn coù khaù nhieàu khaùc 
bieät. Vaø neáu nhö quyù vò coù phaàn naøo ñoàng yù vôùi 
nhöõng trang vieát sau ñaây, thì caâu hoûi ñaët ra: “Haïnh 
phuùc coù thaät hay chaêng?” seõ khoâng phaûi laø moät caâu 
deã traû lôøi nhö nhieàu ngöôøi vaãn töôûng. 

2. 
Vôùi moät soá ngöôøi – coù leõ laø ña soá – thì haïnh phuùc 

döôøng nhö laø caûm giaùc chuùng ta coù ñöôïc khi thoûa 
maõn ñieàu gì. Trong côn khaùt chaùy boûng, moät ly nöôùc 
loïc ñôn sô cuõng laø nguoàn mang laïi haïnh phuùc. Khi 
ñang ñoùi, moät cuû khoai luøi thôm noùng cuõng coù taùc 
duïng töông töï. Chuùng ta sung söôùng ñöôïc thoûa maõn 
ñuùng nhu caàu mình ñang caàn. Côm no aùo aám, vôï ñeïp 
con ngoan... hay noùi roäng ra nhöõng vaán ñeà khaùc maø 
chuùng ta cho laø to taùt hôn, quan troïng hôn, cuõng ñeàu 
töông töï. Moät noâng daân thu hoaïch ñöôïc muøa, moät 
thöông gia laøm aên coù laõi, moät baùc só coù ñoâng beänh 
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nhaân, moät chính trò gia giaønh ñöôïc nhieàu söï uûng hoä 
töø quaàn chuùng... Noùi chung, khi nhöõng nhu caàu cuûa 
chuùng ta ñöôïc thoûa maõn, ñeàu mang laïi cho chuùng ta 
caûm giaùc sung söôùng. Vaø neáu chuùng ta nhìn saâu vaøo 
vaán ñeà hôn chuùt nöõa, chuùng ta seõ thaáy ra moät ñieàu 
thuù vò laø, caûm giaùc maø chuùng ta goïi laø haïnh phuùc ñoù, 
noù nhoû nhoi hay to lôùn khoâng tuøy thuoäc vaøo nhöõng gì 
ta coù ñöôïc, maø laø vaøo söï caàn thieát cuûa chuùng ta nhieàu 
hay ít, caáp baùch hay hoøa hoaõn... Khi ta thaät ñoùi, moät 
böõa aên ñôn sô coù theå laøm ta sung söôùng voâ cuøng; 
nhöng khi khoâng coù nhu caàu aên uoáng, vieäc ñöôïc môøi 
döï moät böõa tieäc thònh soaïn cuõng chæ laø khoâng ñaùng 
keå. 

3. 
Moät soá ngöôøi khaùc cho raèng haïnh phuùc laø ñöôïc 

soáng, ñöôïc laøm theo nhöõng gì mình mong muoán, vaø 
nhö vaäy cuõng coù nghóa laø phuø hôïp vôùi neàn giaùo duïc, 
ñaïo ñöùc, tín ngöôõng... maø hoï ñöôïc ñaøo luyeän töø thuôû 
nhoû. Vôùi nhöõng ngöôøi naøy, söï thaønh töïu vaät chaát tuy 
khoâng phaûi bò phuû nhaän hoaøn toaøn, nhöng ñöôïc xem 
laø thöù yeáu, vaø vai troø quan troïng ñeå coù ñöôïc caùi goïi laø 
haïnh phuùc phuï thuoäc nhieàu hôn vaøo yeáu toá tinh thaàn, 
hay tình caûm. Chaúng haïn nhö, ngöôøi ta coù theå caûm 
thaáy haïnh phuùc khi ñöôïc soáng vôùi ngöôøi mình yeâu 
thöông, cho duø cuoäc soáng aáy coù thieáu thoán, vaát vaû... 
Hoaëc ngöôøi ta coù theå caûm thaáy haïnh phuùc khi ñöôïc 
theo ñuoåi moät muïc tieâu lyù töôûng cuûa ñôøi mình, cho duø 
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phaûi chòu nhieàu gian nguy, khoán ñoán. Lyù töôûng caøng 
maïnh meõ, tình caûm caøng saâu xa... thì ngöôøi ta caøng 
caûm thaáy sung söôùng, haïnh phuùc hôn khi ñöôïc thöïc 
hieän nhöõng gì mình mong muoán. 

4. 
Trong caû hai caùch hieåu treân, haïnh phuùc ñeàu coù 

moät traïng thaùi ñoái nghòch maø chuùng ta goïi laø ñau 
khoå, khi khoâng ñöôïc thoûa maõn nhöõng nhu caàu cuûa 
mình. Khi ñoùi khoâng ñöôïc aên, khaùt khoâng ñöôïc uoáng, 
mong caàu khoâng thoûa maõn hoaëc laøm aên thua loã... 
chuùng ta ñeàu phaûi neám traûi traïng thaùi khoâng coù 
haïnh phuùc. Coù moät caâu noùi leân ñöôïc yù töôûng naøy: 
“Haïnh phuùc laø söï taïm döøng cuûa nhöõng ñau khoå.” 
Nghe coù veû bi quan, nhöng chính nhöõng caùch hieåu 
haïnh phuùc nhö treân ñaõ daãn ñeán phaùt bieåu raát chính 
xaùc naøy. 

Vaø haïnh phuùc nhö vaäy quaû thaät laø quaù mong 
manh! Vaät chaát voán khoâng thöôøng toàn, vaø nhöõng nhu 
caàu, mong muoán cuûa chuùng ta thì khoâng giôùi haïn. Vì 
theá, chuùng ta luoân soáng trong traïng thaùi mong ñôïi 
nhieàu hôn laø thaät söï ñöôïc traûi nghieäm caùi goïi laø 
haïnh phuùc aáy. Ngay caû tình caûm cuûa chuùng ta cuõng 
khoâng phaûi laø moät caùi gì tuyeät ñoái baát bieán. Yeâu 
thöông hoâm nay, ngaøy mai chaùn gheùt; thoûa maõn luùc 
naøy, baát maõn luùc khaùc... Chuùng ta luoân xoay vaàn theo 
nhöõng bieán ñoåi quanh ta vaø trong chính baûn thaân ta, 
vaø haïnh phuùc chæ nhö moät ngoïn haûi ñaêng xa vôøi luùc 
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naøo cuõng naèm veà phía tröôùc, trong khi thöïc teá quanh 
ta thöôøng xuyeân laø soùng gioù aûm ñaïm mòt muø... 

5. 
Chính töø nhöõng suy nghó treân, ñoâi khi chuùng ta 

thöôøng hoang mang töï hoûi: “Haïnh phuùc, phaûi chaêng 
laø moät ñieàu coù thaät?” Nhöõng khoå ñau daäp doàn ñeán vôùi 
ta vaø nhöõng ngöôøi quanh ta keùo daøi ñeán noãi ñoâi khi 
laøm tieâu tan ñi nieàm hy voïng mong manh veà moät 
ngaøy mai töôi saùng. Chuùng ta hoaøi nghi veà tính caùch 
taïm bôï cuûa nhöõng gì ta ñaït ñöôïc, vaø hoaøi nghi caû veà 
söï toàn taïi cuûa moät traïng thaùi ñöôïc xem laø haïnh phuùc. 
Bôûi vì neáu noù ñöôïc saûn sinh töø nhöõng gì voán laø taïm 
bôï, thì döïa vaøo ñaâu ñeå baûn thaân noù coù theå coù ñöôïc söï 
toàn taïi laâu daøi? Haïnh phuùc chaân thaät, vì theá, chæ coù 
theå laø coù thaät vaø toàn taïi cuøng chuùng ta trong cuoäc 
soáng khi noù khoâng bò phuï thuoäc vaøo nhöõng gì taïm bôï 
quanh ta. Vaø moät traïng thaùi nhö vaäy coù thaät hay 
chaêng? Laøm theá naøo ñeå moãi ngöôøi trong chuùng ta coù 
theå ñaït ñeán? Ñoù laø nhöõng noäi dung maø chuùng toâi seõ 
coá gaéng trình baøy cuøng ñoäc giaû trong cuoán saùch naøy. 

 
° ° ° 
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Thôøi gian laø voán quyù 

Chuùng ta thöôøng caûm thaáy mình thieáu thoán veà 
moùn naøy, moùn khaùc... nhöng raát ít khi caûm thaáy 
mình thieáu thoán thôøi gian. Noùi moät caùch chính xaùc 
hôn, söï quan taâm ñeán tính chaát haïn cheá cuûa thôøi 
gian thaät ra chæ laø vì chuùng ta caûm thaáy khoâng coù ñuû 
ñeå cho chuùng ta laøm ñöôïc ñieàu naøy ñieàu noï... Chuùng 
ta raát hieám khi hoaëc khoâng bao giôø thaáy tieác nuoái 
thôøi gian chæ vì ñoù laø thôøi gian, laø voán lieáng quyù baùu 
raát haïn cheá maø cuoäc ñôøi ta coù ñöôïc. 

Khi ta sinh ra, ñieàu chaéc chaén duy nhaát maø ta coù 
theå bieát ñöôïc veà töông lai cuûa mình ñoù laø ta seõ cheát. 
Duø laø yeåu maïng ôû tuoåi ñoâi möôi, hay soáng thoï ñeán 
khi traêm tuoåi nhö mong öôùc cuûa nhieàu ngöôøi, thì cuoái 
cuøng chuùng ta ñeàu phaûi cheát. Vaø moãi ngaøy chuùng ta 
traûi qua trong cuoäc soáng, coù theå hieåu moät caùch hoaøn 
toaøn chính xaùc laø moãi moät böôùc tieán gaàn hôn veà ñieåm 
cuoái cuoäc ñôøi. 

Chuùng ta khoâng heà bi quan khi thöøa nhaän ñieàu 
naøy, vì ñoù laø söï thaät! Chính thaùi ñoä traùnh neù khoâng 
ñeà caäp ñeán söï thaät naøy môùi laø thaùi ñoä heøn nhaùt, bi 
quan. Chuùng ta thöøa nhaän söï thaät naøy ñeå thaáy roõ 
moät ñieàu thöïc teá: thôøi gian ñöôïc soáng treân coõi ñôøi 
naøy laø ñaùng quyù bieát bao! 

Chuùng ta seõ caøng yù thöùc roõ hôn söï quyù giaù naøy khi 
nhôù raèng chuùng ta khoâng heà ñöôïc ñaûm baûo laø mình 
seõ coøn soáng ñöôïc bao laâu nöõa. Toâi ñaõ coù laàn chia tay 
vôùi moät ngöôøi baïn thaân, ñeå roài chæ vaøi hoâm sau nghe 
tin anh ta khoâng coøn nöõa. Thaät vaäy, maïng soáng quyù 
giaù naøy cuûa ta coù theå chaám döùt baát kyø luùc naøo. 
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Nhöng ñieàu kyø laï laø haàu heát chuùng ta ñeàu khoâng 
thöôøng xuyeân nhôù ñeán ñieàu ñoù! 

Söï quyù giaù cuûa thôøi gian khoâng phaûi laø ñeå giuùp 
chuùng ta coù theå laøm ñöôïc nhöõng ñieàu naøy, ñieàu noï... 
Coù quaù nhieàu nhöõng ñieàu naøy noï nhö theá ñuû ñeå cho 
chuùng ta quay cuoàng trong suoát moät ñôøi, nhöng cuoái 
cuøng roài chuùng ta seõ khoâng mang theo ñöôïc gì caû! 
Vaán ñeà laø chuùng ta phaûi bieát soáng nhö theá naøo ñeå 
xöùng ñaùng vôùi giaù trò thôøi gian aáy. Chuùng ta lao ñoäng 
nhö moät phöông tieän ñeå nuoâi soáng, nhöng baûn thaân 
söï lao ñoäng saùng taïo cuõng chính laø cuoäc soáng cuûa 
chuùng ta. Ngöôïc laïi, nhöõng giaù trò vaät chaát ñöôïc taïo 
ra luoân luoân coù nhöõng giôùi haïn taïm bôï cuûa noù, vaø roõ 
raøng khoâng theå laø muïc ñích cuoái cuøng ñeå chuùng ta 
nhaém ñeán. Nhöõng giaù trò vaät chaát aáy coù theå giuùp cho 
ta coù cuoäc soáng thoaûi maùi hôn, nhöng neáu chuùng ta 
chæ hoaøn toaøn phuï thuoäc vaøo chuùng, chuùng ta seõ phaûi 
traû giaù ñaét. Ngheä thuaät soáng chaân chính laø yù thöùc 
ñöôïc giaù trò quyù baùu cuûa ñôøi soáng trong töøng khoaûnh 
khaéc töôi ñeïp cuûa cuoäc ñôøi. 

Nhieàu ngöôøi cho raèng nhôø söùc lao ñoäng ñieân cuoàng 
trong nhöõng xaõ hoäi coâng nghieäp maø loaøi ngöôøi chuùng 
ta môùi coù ñöôïc ngaøy hoâm nay, vôùi nhöõng chieác xe gaén 
maùy hieän ñaïi, maùy ñieàu hoøa khoâng khí, maùy giaët 
quaàn aùo... vaø cho raèng nhöõng thaønh töïu vaät chaát aáy 
laø coù yù nghóa to lôùn nhaát. Toâi khoâng hoaøn toaøn phuû 
nhaän ñieàu aáy, nhöng neáu ñaùnh ñoåi söï quyù giaù cuûa 
thôøi gian trong moät ñôøi ngöôøi chæ ñeå vaät loän trong 
caùc nhaø maùy nhaèm taïo ra caùc tieän nghi vaät chaát aáy 
thì toâi cho laø khoâng ñaùng. Thaät toäi nghieäp cho nhöõng 
ngöôøi coù suy nghó nhö theá, vaø toâi saün saøng chaáp 
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nhaän moät cuoäc soáng ñôn sô ñeå coù ñöôïc thôøi gian cho 
moät cuoäc soáng yù nghóa hôn.  

Chuùng ta ñieân cuoàng lao ñoäng queân ngaøy giôø ñeå 
laøm ra cuûa caûi vaät chaát, nhöng cuõng chæ vì khoâng bieát 
ngheä thuaät soáng, chuùng ta saün saøng thieâu huûy nhöõng 
thaønh töïu vaät chaát aáy chæ trong choác laùt. Moät quaû teân 
löûa maø quaân ñoäi vieãn chinh Myõ baén vaøo thuû ñoâ Irak 
trò giaù ñeán moät trieäu hai traêm ngaøn ñoâ-la, vaø söùc taøn 
phaù cuûa noù haún cuõng huûy dieät ñi moät giaù trò vaät chaát 
töông töï hoaëc nhieàu laàn hôn theá nöõa. 

Con ngöôøi sinh ra traàn truïi vaø cheát ñi cuõng khoâng 
mang theo ñöôïc gì. Taát caû nhöõng giaù trò chaân thaät 
maø chuùng ta coù theå coù ñöôïc luoân naèm ngay trong 
caùch maø chuùng ta söû duïng thôøi gian cuûa ñôøi mình. 
Chuùng ta coøn ñöôïc bao nhieâu thôøi gian trong cuoäc 
soáng? Ñoù laø moät caâu hoûi khoâng ai coù theå traû lôøi ñöôïc. 
Coù theå laø möôøi naêm, hai möôi naêm, coù theå laø moät 
naêm, coù theå laø vaøi ba thaùng... nhöng cuõng coù theå chæ 
laø trong choác laùt nöõa thoâi. Vaán ñeà naøy seõ boäc loä hoaøn 
toaøn yù nghóa thieát thöïc cuûa noù khi chuùng ta thöû hình 
dung mình maéc phaûi moät chöùng beänh nan y naøo ñoù, 
ung thö chaúng haïn. Vaø phaùn quyeát cuûa baùc só cho 
chuùng ta laø moät hoaëc hai thaùng nöõa seõ töø boû cuoäc ñôøi 
naøy. Thaät kinh hoaøng bieát bao! Vaø khi aáy, chuùng ta 
môùi thaáy tieác nuoái cuoäc soáng naøy bieát bao! Theá nhöng, 
moät thöïc teá laø coù bieát bao ngöôøi khoâng heà maéc beänh 
ung thö, cuõng khoâng heà ñöôïc ai döï baùo tröôùc, vaãn coù 
theå ñoät ngoät töø boû coõi ñôøi naøy maø khoâng theo moät 
quy luaät naøo caû. Laøm sao daùm chaéc raèng chuùng ta laïi 
khoâng laø moät trong soá ñoù? Neáu chuùng ta coù ñuû can 
ñaûm chaáp nhaän söï thaät aáy, chuùng ta môùi coù theå soáng 
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thaät troïn veïn nhöõng giaây phuùt hieän ñang coù ñöôïc 
trong cuoäc soáng töôi ñeïp naøy. 

Thôøi gian caàn phaûi ñöôïc traân troïng trong töøng 
khoaûnh khaéc. Khi chuùng ta yù thöùc ñöôïc raèng giaù trò 
cuûa cuoäc soáng naèm ôû choã laø chuùng ta ñang soáng, 
chuùng ta seõ thaáy taát caû nhöõng ñieàu khaùc ñeàu trôû neân 
nhoû nhaët, vuïn vaët khoâng ñaùng keå. Ñôøi soáng cuûa ta 
quyù giaù, vaø ñôøi soáng cuûa moïi ngöôøi quanh ta cuõng quyù 
giaù khoâng theå laáy gì ñaùnh ñoåi ñöôïc. 

Moãi buoåi saùng thöùc daäy, chuùng ta nhìn leân baàu 
trôøi trong xanh coù aùnh naéng ban mai öûng hoàng, hoaëc 
moät choài non vöøa nhuù coøn öôùt ñaãm söông ñeâm... Moãi 
moät thöïc theå xinh ñeïp aáy ñeàu nhaéc nhôû ta bieát laø ñôøi 
soáng cuûa ta ñang toàn taïi, vaø ta töï nhuû vôùi mình seõ 
khoâng boû phí moät phuùt giaây naøo ñöôïc toàn taïi trong 
cuoäc soáng nhieäm maàu naøy. Ta seõ soáng nhö theá naøo ñeå 
baûn thaân coù ñöôïc nieàm vui haïnh phuùc, vaø mang nieàm 
vui, haïnh phuùc ñeán cho moïi ngöôøi quanh mình. 

Cuoäc soáng luoân dieãn ra quanh ta, nhöng raát nhieàu 
khi ta queân ñi ñieàu aáy. Chuùng ta lo toan chuyeän naøy 
chuyeän khaùc, chuùng ta vaát vaû ñeå coù ñöôïc moùn naøy 
moùn noï... Nhöõng thöù aáy khoâng phaûi laø khoâng quan 
troïng, nhöng chuùng ñeàu laø nhöõng gì thuoäc veà töông 
lai, maø töông lai thì khoâng theå caûm nhaän ñöôïc moät 
caùch cuï theå, chaéc thaät nhö giaây phuùt hieän taïi maø ta 
ñang soáng. 

Khi hieåu ñöôïc nhö vaäy, chuùng ta vaãn laøm vieäc 
khoâng keùm phaàn tích cöïc cho nhöõng muïc tieâu maø 
mình nhaém ñeán, nhöng treân caû nhöõng ñieàu aáy laø 
chuùng ta luoân yù thöùc ñöôïc giaây phuùt soáng hieän taïi 
cuûa mình.  



Haïnh phuùc laø ñieàu coù thaät 

14 

Chuùng ta ñaøo moät caùi hoá trong vöôøn ñeå ñaët caây 
xoaøi con. Muïc tieâu cuûa chuùng ta laø tieáp tuïc vun boùn 
ñeå moät ngaøy mai seõ coù quaû xoaøi thôm ngoït cho chính 
chuùng ta hoaëc con chaùu cuûa chuùng ta. Nhöng quaû xoaøi 
haõy coøn trong töông lai. Nieàm vui thaät söï cuûa chuùng 
ta khoâng naèm ôû töông lai maø laø ngay trong giaây phuùt 
hieän taïi naøy, trong töøng nhaùt cuoác chuùng ta ñaøo, 
trong vieäc boùn phaân loùt vaø ñaët caây xoaøi con, trong 
vieäc töôùi nöôùc vaø che maùt cho caây con... Chuùng ta caàn 
phaûi bieát taän höôûng ñöôïc nieàm vui trong ñoù. Neáu 
chuùng ta nghó ñeán moät ngaøy mai con chaùu chuùng ta 
seõ coù nhöõng quaû xoaøi thôm ngoït ñeå aên, thì thaät ra 
ñoäng löïc mang laïi nieàm vui cho chuùng ta laø tình 
thöông ta daønh cho con chaùu, khoâng phaûi baûn thaân 
vieäc coù ñöôïc quaû xoaøi. Khi chuùng ta hieåu ñöôïc nhö 
theá, thì duø nhieàu naêm sau ñoù caây xoaøi khoâng soáng 
ñöôïc ñeå cho traùi – vaø ñieàu naøy hoaøn toaøn coù khaû 
naêng xaûy ra – chuùng ta seõ khoâng ñau khoå. Chuùng ta 
ñaõ taän höôûng nieàm vui ngay trong hieän taïi vaø khoâng 
coù gì phaûi phuï thuoäc vaøo moät keát quaû trong töông lai. 
Chuùng ta ñaõ laøm heát söùc mình ñeå coù nhöõng giaây phuùt 
ñeïp trong ñôøi soáng, vaø vì theá chuùng ta khoâng coù gì 
phaûi tieác nuoái hay ñau khoå vì nhöõng hoaøn caûnh 
khoâng mong muoán. 

Chuùng ta cuõng coù theå taän höôûng nieàm vui cuoäc 
soáng ngay trong khi ñi boä ñeán traïm xe buyùt hay khi 
ñang chôø xe... Moãi moät khung caûnh maø ta ñöôïc nhìn 
thaáy quanh ta ñeàu laø nhöõng quaø taëng voâ giaù cuûa cuoäc 
soáng maø raát coù theå ta seõ khoâng coøn coù dòp ñeå nhìn 
thaáy nöõa. Khi toâi coøn nhoû, toâi raát meâ nghe nhaïc coå 
ñieån. Nhöng maùy haùt ñóa trong nhaø laø thuoäc quyeàn 
söû duïng cuûa anh toâi, vì toâi vaãn coøn quaù nhoû. Anh toâi 
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laïi raát ít khi nghe nhaïc coå ñieån, vì anh thích caùc ca 
khuùc tieàn chieán hôn. Nhö vaäy laø, cöù moãi dòp hieám hoi 
maø anh môû ñóa nhaïc coå ñieån, toâi lieàn taäp trung heát 
caû taâm hoàn mình ñeå chuù yù laéng nghe, vì toâi bieát laø seõ 
raát hieám khi laïi ñöôïc nghe laàn nöõa. Nhöõng luùc nhö 
theá, toâi thaáy nhöõng noát nhaïc khoâng chæ coøn laø aâm 
nhaïc, maø chuùng nhö moät doøng suoái tuoân chaûy nieàm 
vui veà cho toâi. Quaû thaät laø khi nghe nhaïc theo caùch 
aáy, toâi ñaõ taän höôûng ñöôïc taát caû nhöõng neùt ñeïp kyø 
dieäu trong aâm nhaïc.    

Chuùng ta cuõng seõ khoâng phung phí thôøi gian ñeå 
mô moäng veà töông lai hay nuoái tieác quaù khöù. Töøng 
giaây phuùt ta ñang soáng trong baàu khoâng khí trong 
laønh quanh ta ñeàu quyù giaù. Töøng con ngöôøi maø ta coù 
may maén ñöôïc tieáp xuùc cuõng ñeàu quyù giaù. Ta khoâng 
theå ngoài caïnh moät con ngöôøi maø taâm hoàn ñeå maõi taän 
ñaâu ñaâu. Khi aáy, ta khoâng caûm nhaän ñöôïc söï hieän 
höõu cuûa ngöôøi aáy, maø ngöôøi aáy cuõng seõ khoâng heà caûm 
thaáy thaät söï coù ta. Nieàm vui cuûa ta chæ coù ñöôïc trong 
moät söï tieáp xuùc thaät loøng maø khoâng naèm trong 
nhöõng mô moäng vieãn voâng. Ñeán moät boâng hoa, moät 
caønh laù... chuùng ta cuõng caàn phaûi tieáp xuùc thaät loøng 
nhö vaäy môùi coù theå caûm nhaän ñöôïc söï hieän höõu vaø veû 
ñeïp cuûa chuùng. 

Thôøi gian quyù giaù vaãn lieân tuïc troâi qua khoâng 
döøng nghæ. Haõy soáng nhö theá naøo ñeå thôøi gian trôû 
thaønh moät doøng soâng, moät doøng suoái maùt cuoän traøn 
nieàm vui vaø haïnh phuùc ñeán vôùi ta trong doøng chaûy 
khoâng ngöøng cuûa noù. Chæ nhö theá chuùng ta môùi 
khoâng boû phí ñi giaù trò cuûa thôøi gian, vaø môùi nhaän ra 
ñöôïc haïnh phuùc laø moät ñieàu hoaøn toaøn coù thaät. 
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Giaù trò cuûa nuï cöôøi 

Moät trong nhöõng giaù trò chung nhaát cuûa nhaân loaïi 
ôû khaép nôi treân toaøn theá giôùi coù leõ laø nuï cöôøi. Toâi vaø 
anh coù theå khoâng cuøng ngoân ngöõ neân toâi khoâng sao 
hieåu ñöôïc nhöõng gì anh ñang noùi, nhöng toâi seõ deã 
daøng hieåu ñöôïc taâm traïng cuûa anh khi nhìn thaáy anh 
cöôøi. Töï coå chí kim, töø ñoâng sang taây, con ngöôøi ôû 
ñaâu ñaâu cuõng coù chung moät caùch mæm cöôøi. Nuï cöôøi 
bieåu loä nieàm vui, vaø nieàm vui laø daáu hieäu toàn taïi tích 
cöïc cuûa cuoäc soáng. Chuùng ta chæ thaät söï soáng vui khi 
chuùng ta coøn giöõ ñöôïc nuï cöôøi. 

Chuùng ta thöôøng nghó raèng khi ta vui, ta seõ mæm 
cöôøi. Ñieàu ñoù thaät ra cuõng ñuùng nhöng laø moät quaù 
trình khoâng tích cöïc. Chuùng ta neân nghó ñieàu ngöôïc 
laïi, raèng khi ta mæm cöôøi, ta seõ coù ñöôïc nieàm vui. Chæ 
khi hieåu theo caùch naøy, ta môùi thaáy nuï cöôøi laø cuûa 
chuùng ta, laø voán quyù cuûa taïo hoùa ñaõ trao taëng, vaø ta 
phaûi taän höôûng noù caøng nhieàu caøng toát chöøng naøo maø 
ta vaãn coøn toàn taïi treân ñôøi naøy. 

Ñoâi khi chuùng ta raát roäng loøng vôùi ngöôøi khaùc – 
nhöõng ngöôøi ta thöông yeâu. Chuùng ta coù theå ban phaùt 
vaät naøy, vaät khaùc cho ai ñoù maø khoâng caàn coù moät lyù 
do hoaëc muïc ñích roõ reät naøo, chæ giaûn dò laø vì chuùng 
ta ñang yeâu thöông. Nhöng chuùng ta laïi thöôøng khe 
khaét vôùi chính mình, luoân giöõ theo moät thoùi quen coá 
höõu naøo ñoù. Chaúng haïn nhö chuùng ta chaúng bao giôø 
mæm cöôøi maø khoâng coù moät lyù do naøy noï. Vaø vì theá 
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chuùng ta ñaùnh maát ñi raát nhieàu nuï cöôøi quyù giaù maø 
leõ ra ta deã daøng coù ñöôïc. 

Thaät ra, chæ rieâng moät vieäc chuùng ta ñang coøn 
ñöôïc hít thôû khoâng khí töôi maùt giöõa cuoäc ñôøi naøy 
cuõng ñaõ laø moät lyù do quaù ñuû ñeå chuùng ta mæm cöôøi. 
Raát tieác laø nhieàu ngöôøi ñaõ laâu khoâng quen nghó nhö 
theá. 

Khi chuùng ta mæm cöôøi, nieàm vui daâng leân trong 
ta vaø toûa lan ñeán nhöõng ngöôøi quanh ta, ñeán caû caây 
coû, maây trôøi, aùnh naéng... Hay coù theå noùi laø caû cuoäc 
ñôøi naøy cuøng mæm cöôøi vôùi ta. Ñieàu ñoù laø coù thaät, vaø 
chæ coù theå ñöôïc caûm nhaän bôûi nhöõng taâm hoàn trong 
saùng, laønh maïnh. Khi ta mæm cöôøi, ta chöùng toû raèng 
ta ñang yù thöùc söï hieän höõu cuûa mình giöõa cuoäc ñôøi, 
vaø vì theá maø cuoäc ñôøi trôû neân thaân thieát, coù thaät ñoái 
vôùi ta. Ta neân mæm cöôøi theo caùch hoaøn toaøn yù thöùc 
ñöôïc giaù trò nuï cöôøi mang laïi cho mình, thay vì chôø 
ñôïi coù nhöõng lyù do gôïi môû naøo ñoù theo thoùi quen môùi 
mang laïi cho ta moät vaøi nuï cöôøi hieám hoi. Töï nhieân 
khoâng heà giôùi haïn nhöõng nuï cöôøi cuûa ta, baûn thaân ta 
ñöøng neân khaét khe vôùi chính mình moät caùch khoâng 
caàn thieát. 

Buoåi saùng vöøa thöùc daäy laø luùc toát nhaát ñeå chuùng ta 
taäp mæm cöôøi. Vaâng, toâi noùi laø caàn phaûi luyeän taäp ñeå 
coù theå bieát mæm cöôøi. Nhöõng ai trong chuùng ta ñaõ coù 
ñöôïc naêng löïc mæm cöôøi theo yù mình maø khoâng caàn 
luyeän taäp, toâi thaønh thaät chuùc möøng ngöôøi aáy. Coøn 
phaàn lôùn nhöõng ngöôøi khaùc, hoï caàn phaûi daønh ñoâi 
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chuùt thôøi gian luyeän taäp môùi coù theå coù ñöôïc thoùi quen 
mæm cöôøi. 

Mæm cöôøi khi vöøa thöùc daäy vaøo buoåi saùng laø ñieàu 
raát töï nhieân. Qua moät ñeâm daøi, ta thöùc daäy vaø bieát 
ñöôïc raèng mình vaãn coøn ñang soáng. Ta bieát ñöôïc laø 
ngoaøi kia maët trôøi ñang leân, nhöõng con chim ñang 
hoùt, boâng hoa ñang heù nôû vaø nhöõng choài non ñang 
nhuù cao... Cuoäc soáng töôi ñeïp vaø maàu nhieäm ñeán theá, 
vaø ta ñang coù ñöôïc cô hoäi coù theå laø duy nhaát naøy ñeå 
taän höôûng taát caû. Laøm sao ta laïi coù theå khoâng mæm 
cöôøi? Tröø khi ta ñaõ hoaøn toaøn queân ñi taát caû nhöõng 
gì ñang dieãn ra quanh ta nhö theá, vaø bò cuoán huùt 
chìm ñaém vaøo moät theá giôùi khaùc, theá giôùi cuûa söï 
ñaùnh maát chính mình vaø ñaùnh maát cuoäc ñôøi. Ta coù 
theå ñöa ra traêm ngaøn lyù do ñeå bieän minh cho söï queân 
laõng ñoù. Ta ñang lo toan vieäc naøy, vieäc noï..., ta caàn 
phaûi laøm theá naøy, theá khaùc... nhöng thaät chaúng ích 
gì maø ñöa ra nhöõng lyù do, khi voán quyù duy nhaát cuûa 
chuùng ta laø söï soáng ñaõ bò laõng queân khoâng duøng ñeán. 

Mæm cöôøi vaøo buoåi saùng mang ñeán cho chuùng ta söï 
toát laønh maø khoâng gì coù theå thay theá ñöôïc. Nhö toâi 
ñaõ noùi treân, khi ta mæm cöôøi ta coù ñöôïc nieàm vui. Baét 
ñaàu ngaøy môùi baèng nieàm vui töùc laø ta ñaõ khôi môû cho 
bao nhieâu nieàm vui khaùc. Ta seõ môû roäng loøng hôn vôùi 
moïi ngöôøi quanh ta vaø cuõng khoan dung ñoä löôïng hôn 
vôùi chính baûn thaân mình. Vì theá, khoâng nhöõng baûn 
thaân ta ñöôïc vui, maø chuùng ta coøn mang laïi nieàm vui 
cho ngöôøi khaùc. Khi mæm cöôøi, ta töï nhaéc nhôû mình 
raèng ta ñang soáng vôùi nieàm vui trong cuoäc soáng, vaø 
ta traân troïng, gìn giöõ nhöõng nieàm vui aáy. 
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Chæ caàn moät thôøi gian ngaén thöïc haønh vieäc mæm 
cöôøi vaøo buoåi saùng, baïn seõ coù ngay thoùi quen toát ñeïp 
naøy. Chuùng ta seõ mæm cöôøi deã daøng khi nhìn thaáy 
moät boâng hoa, moät caønh laù, khi nhôù ñeán moät caâu thô 
hay, hoaëc khi nghe tieáng chim hoùt vui ñaâu ñoù... Nuï 
cöôøi mang laïi cho chuùng ta moät ngaøy thanh thaûn vaø 
traøn ñaày nieàm vui cuûa söï tænh thöùc. 

Khi moät ai ñoù mæm cöôøi, ta neân chia seû nieàm vui 
cuøng ngöôøi aáy. Vì theá, ta cuõng seõ mæm cöôøi. Toâi mæm 
cöôøi vì moïi ngöôøi quanh toâi ñang vui. Vaø moïi ngöôøi 
quanh toâi vui vì toâi mæm cöôøi. Cuoäc soáng laø moät söï 
lieân keát nhieäm maàu maø chuùng ta khoâng bao giôø coù 
theå tìm ñöôïc haïnh phuùc thaät söï khi ta chöa nhaän ra 
moái lieân keát aáy. 

Nuï cöôøi laø bieåu hieän cuûa nieàm vui, vì theá noù giuùp 
ta xua tan söï buoàn chaùn, moûi meät. Noù cuõng giuùp ta 
traán tónh tröôùc nhöõng aâu lo, hoaûng loaïn. Khi toâi mæm 
cöôøi, toâi yù thöùc ñuùng veà nhöõng giaù trò cuûa cuoäc soáng, 
vaø vì theá moïi noãi lo toan ñeàu seõ trôû thaønh vuïn vaët. 
Toâi seõ laøm heát söùc ñeå vöôït qua nhöõng khoù khaên trôû 
ngaïi, nhöng toâi khoâng bao giôø ñeå cho nhöõng ñieàu aáy 
ngaên trôû nuï cöôøi, ngaên trôû nieàm vui cuûa toâi. Neáu toâi 
ñaùnh maát nuï cöôøi vì nhöõng khoù khaên, ñieàu ñoù chæ coù 
nghóa laø toâi ñang laøm cho moïi vieäc trôû neân teä haïi 
hôn maø thoâi. 

Nhöõng ngheä só lôùn, nhöõng nhaø thô, nhöõng nhaïc só 
chaúng haïn... ñeàu bieát caùch mæm cöôøi. Caùc laõnh tuï lôùn, 
nhöõng con ngöôøi soáng ñeå mang laïi nieàm tin cho 
ngöôøi khaùc, cuõng ñeàu bieát caùch mæm cöôøi. Moät baøi 
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dieãn vaên hay vaø coù söùc thuyeát phuïc ñoái vôùi quaàn 
chuùng, luoân ñöôïc môû ñaàu baèng moät nuï cöôøi. Moät 
khuoân maët nhaên nhoù, cau coù... khoâng theå mang ñeán 
ñieàu gì may maén hay toát ñeïp. Chuùng ta thaät khoù coù 
theå hình dung moät nhaïc só saùng taïo ra nhöõng doøng 
nhaïc mang ñeán cho ta nieàm vui traøn ñaày söùc soáng laïi 
coù theå laøm ñöôïc vieäc aáy khi anh ta khoâng mæm cöôøi. 

Khi moät ngöôøi mæm cöôøi, ngöôøi aáy cuõng mang laïi 
söï bình thaûn, tin caäy cho moïi ngöôøi chung quanh. Nuï 
cöôøi nhaéc nhôû moïi ngöôøi raèng, duø sao thì chuùng ta 
vaãn ñang coøn soáng, vaø seõ khoâng coù baát cöù chuyeän gì 
khaùc coù theå xem laø quan troïng hôn vieäc ta ñang ñöôïc 
soáng giöõa cuoäc ñôøi naøy. 

Khoâng phaûi voâ côù maø töï nhieân ñaõ ban taëng cho 
chuùng ta nuï cöôøi nhö moät bieåu hieän cuûa söùc soáng vui. 
YÙ toâi muoán noùi laø, khoâng phaûi chæ coù con ngöôøi chuùng 
ta môùi bieát mæm cöôøi. Caây coái xanh töôi vöôn leân vì 
chuùng ñang mæm cöôøi. Khi moät caây xanh heùo ruõ, ta 
bieát noù ñang thieáu vaéng nuï cöôøi. Moät boâng hoa luoân 
mæm cöôøi suoát trong thôøi gian toàn taïi ngaén nguûi cuûa 
noù, vaø chæ töø boû nuï cöôøi khi khoâng coøn giöõ ñöôïc nhöïa 
soáng ñeå töôi nguyeân. Thieân nhieân quanh ta töôi ñeïp, 
vì taát caû ñeàu ñang mæm cöôøi. Vaïn vaät ñeàu taän höôûng 
cuoäc soáng theo caùch toát nhaát coù theå coù ñöôïc. Chæ coù 
chuùng ta laø buoâng boû töï nhieân ñeå chaïy theo nhöõng 
tham voïng trong cuoäc soáng, thay vì laø taän höôûng noù. 
Ñaõ ñeán luùc ta phaûi hoïc caùch quay laïi vôùi töï nhieân 
neáu ta coøn muoán giöõ ñöôïc nuï cöôøi. Vaø chæ khi ñoù ta 
môùi coù theå caûm nhaän ñöôïc raèng haïnh phuùc laø moät 
ñieàu hoaøn toaøn coù thaät. 
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Côm no, aùo aám, khoâng khí trong laønh... 

Khi chuùng ta quan taâm ñeán ñôøi soáng cuûa moät ai, 
ta thöôøng caàu chuùc cho ngöôøi aáy luoân ñöôïc côm no, aùo 
aám. Vaø töø laâu chuùng ta quen nghó raèng ñoù laø nhöõng 
nhu caàu toái thieåu cho cuoäc soáng cuûa moät con ngöôøi. 
Coù moät ñieàu chuùng ta queân ñi khoâng nghó ñeán, vì 
chuùng ta thöôøng quaù deã daøng coù ñöôïc, ñoù laø khoâng 
khí ta hít thôû moãi ngaøy. Nhöng döôøng nhö ñaõ ñeán luùc 
vaán ñeà caàn thay ñoåi, vì khoâng khí trong laønh chung 
quanh ta ñang bò ñe doïa, vaø chuùng ta phaûi hoaøn toaøn 
tænh taùo môùi coù theå baûo veä ñöôïc baàu khoâng khí naøy 
cho chính chuùng ta vaø con chaùu ta mai sau. 

Chæ caàn ta nhôù laïi, seõ khoâng coù gì caàn phaûi tranh 
caõi veà taàm quan troïng cuûa hôi thôû. Ta coù theå taïm gaùc 
moät vaøi böõa aên, thaäm chí laø nhieàu böõa; ta coù theå chòu 
ñöïng reùt buoát moät vaøi ngaøy, thaäm chí laø nhieàu ngaøy... 
nhöng chuùng ta hoaøn toaøn khoâng coù khaû naêng taïm 
ngöng hôi thôû duø chæ laø trong thôøi gian raát ngaén. 

Hôi thôû quan troïng khoâng chæ vì noù nuoâi soáng cô 
theå ta baèng döôõng khí, cuõng nhö thöùc aên, nöôùc uoáng 
ñöôïc ñöa vaøo cô theå... maø coøn vì noù gaén boù chaët cheõ 
vôùi nhòp ñieäu sinh hoaït toaøn thaân vaø tinh thaàn cuûa 
chuùng ta. Khi ta thanh thaûn, bình an, hôi thôû cuûa ta 
nheï nhaøng, khoan khoaùi. Khi ta lo laéng, sôï seät, hôi 
thôû trôû neân naëng neà, khoù chòu. Khi ta giaän döõ, noùng 
naûy, hôi thôû ta gaáp ruùt, meät nhoïc... Ñieàu raát laï laø 
chuùng ta thöôøng khoâng maáy khi löu taâm ñeán moái 
quan heä thöïc teá raát quan troïng naøy. 

Cuõng gioáng nhö nuï cöôøi, hôi thôû cuõng laø taëng vaät 
quyù giaù töï nhieân daønh cho chuùng ta. Vì theá, hôi thôû 
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laø cuûa ta, vaø ta caàn quan taâm ñuùng möùc ñeán noù, nhö 
ñaõ töøng quan taâm ñeán côm aên, aùo maëc moãi ngaøy. 

Khi chuùng ta chuù yù ñeán hôi thôû, chuùng ta seõ thaáy 
raèng qua hôi thôû ta coù theå giöõ ñöôïc taâm traïng bình 
thaûn cuûa mình. Nhöõng khi ta lo laéng, sôï haõi, chæ caàn 
ta giöõ hôi thôû cho ñeàu ñaën trong choác laùt, ta seõ thaáy 
trong loøng trôû laïi bình thaûn, töï nhieân. Nhöõng khi 
noùng giaän, töùc toái, chæ caàn giöõ hôi thôû cho thanh 
thaûn, bình thöôøng, trong choác laùt ta seõ laáy laïi ñöôïc 
söï an oån trong loøng. 

Hôi thôû laø caàu noái giöõa chuùng ta vaø cuoäc soáng. Hôi 
thôû coøn, chuùng ta coøn toàn taïi. Hôi thôû döùt, cuoäc soáng 
chuùng ta maát. Vì theá, khi ta chuù taâm ñeán hôi thôû, ta 
yù thöùc roõ raøng ñöôïc söï toàn taïi cuûa chính mình trong 
töøng khoaûnh khaéc cuûa cuoäc soáng. 

Raát thöôøng khi chuùng ta khoâng heà chuù yù ñeán hôi 
thôû cuûa mình, vì ñoù laø moät tieán trình töï nhieân ñeán 
möùc khoâng caàn quan taâm. Nhöng neáu chuùng ta baét 
ñaàu thöïc taäp vieäc chuù taâm vaøo hôi thôû, ta seõ thaáy 
ngay ñöôïc yù nghóa quan troïng cuûa vieäc naøy. 

Töø laâu, nhöõng boä moân luyeän khí coâng ñaõ hieåu ñöôïc 
raát roõ taàm quan troïng cuûa hôi thôû. Coâng phu luyeän 
taäp ñöôïc khôûi ñaàu töø vieäc luyeän hôi thôû ñeå laøm 
phöông tieän chính yeáu reøn luyeän caùc boä phaän khaùc 
cuûa cô theå. Ngöôøi luyeän khí coâng ñaït keát quaû toát luoân 
phaûi bieát caùch chuù taâm vaøo hôi thôû vaø ñieàu khieån 
ñöôïc hôi thôû theo yù muoán cuûa mình. 

Tuy chuùng ta khoâng phaûi ai cuõng muoán reøn luyeän 
khí coâng, nhöng ñeå coù theå soáng toát, taát caû chuùng ta 
ñeàu neân taäp thôû. 
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Coù raát nhieàu hình thöùc ñôn giaûn ñeå reøn luyeän hôi 
thôû. Thaät ra, taát caû caùc baøi theå duïc maø chuùng ta aùp 
duïng ñeàu caàn thieát phaûi ñöôïc keát hôïp haøi hoøa vôùi 
vieäc luyeän hôi thôû thì môùi coù theå phaùt huy ñöôïc heát 
taùc duïng tích cöïc cuûa chuùng.    

Chuùng ta coù theå baét ñaàu baèng vieäc giöõ hôi thôû 
hoaøn toaøn töï nhieân vaø chæ caàn chuù taâm vaøo ñoù. Khi 
hôi thôû ñi vaøo, ta tænh thöùc nhaän bieát noù ñang ñi vaøo, 
vaø ta bieát ta coøn ñang toàn taïi. Khi hôi thôû ñi ra, ta 
tænh thöùc nhaän bieát noù ñang ñi ra, vaø ta bieát ta vaãn 
coøn tieáp tuïc ñöôïc soáng. Thôû vaøo, thôû ra, chuùng ta ñeàu 
tænh thöùc nhaän bieát. Vaø nhö vaäy, ta gaén boù moät caùch 
tænh thöùc vôùi cuoäc soáng, khoâng xao laõng baát cöù moät 
phuùt giaây naøo troâi qua. 

Thoâng thöôøng, khi chuùng ta môùi baét ñaàu chuù taâm 
vaøo hôi thôû, chæ moät luùc sau hôi thôû seõ daàn daàn trôû 
neân nhanh hôn, doàn daäp hôn. Nhöng vì ta ñang chuù 
taâm, neân ta deã daøng nhaän ra ngay söï thay ñoåi khoâng 
coá yù naøy. Ñieàu naøy cuõng deã hieåu. Khi chuùng ta chöa 
quen vôùi söï taäp trung chuù yù, ñaàu oùc chuùng ta seõ thaáy 
hôi caêng thaúng moät chuùt trong giai ñoaïn khôûi ñaàu. 
Vaø chính söï caêng thaúng nheï ñaõ laøm cho hôi thôû ta 
trôû neân doàn daäp hôn ñoâi chuùt. Bình thaûn, chuùng ta 
ñieàu hoøa nhòp thôû trôû laïi nhö bình thöôøng, vaø tieáp 
tuïc chuù taâm vaøo hôi thôû. Chæ caàn qua vaøi ba laàn, 
chuùng ta seõ thaáy quen thuoäc vaø khoâng coøn thaáy coù gì 
khoù khaên nöõa. Moãi laàn luyeän taäp coù theå keùo daøi tuøy 
thích vaø tuøy thuoäc vaøo thôøi gian thuaän tieän maø ta coù 
theå daønh ra trong ngaøy. Tuy nhieân, ñieàu toát nhaát laø 
neân saép xeáp boá trí thôøi gian sao cho ñeàu ñaën trong 
moãi ngaøy. 
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Khi ñaõ quen vôùi vieäc taäp thôû, chuùng ta neân duy trì 
vaø phaùt trieån ngaøy caøng thöôøng xuyeân hôn. Chuùng ta 
seõ baét ñaàu coù theå taäp thôû trong khi ñi ñöôøng, laùi xe, 
hoaëc ngoài treân xe buyùt. Chuùng ta cuõng coù theå taäp thôû 
vaøo nhöõng quaõng nghæ giöõa giôø trong ngaøy lao ñoäng 
hoaëc nhöõng luùc taïm döøng coâng vieäc. Moãi laàn taäp thôû 
laø ta töï nhaéc nhôû mình vaø quay veà ñöôïc vôùi ñôøi soáng 
thöïc tieãn trong hieän taïi. Laâu daàn, hôi thôû ta seõ trôû 
neân nheï nhaøng, hieàn hoøa, vaø taâm hoàn ta cuõng theo 
ñoù trôû neân ngaøy caøng thanh thaûn, eâm dòu hôn. 

Ta cuõng neân daønh moät ít thôøi gian cho vieäc luyeän 
taäp thôû saâu. Ñieàu naøy laø caàn thieát, vì noù giuùp laøm 
taêng theâm dung tích buoàng phoåi cuûa chuùng ta, nhaát 
laø vôùi caùc baïn treû coøn ñang ôû ñoä tuoåi phaùt trieån. 
Thoâng thöôøng, chuùng ta raát ít khi thôû ñaày buoàng 
phoåi cuûa mình, vaø keùo daøi qua nhieàu ngaøy nhö vaäy, 
ta töï taïo cho mình moät thoùi quen caûm thaáy raát khoù 
thôû thaät saâu. Moãi ngaøy neáu chuùng ta daønh ra ít phuùt 
ñeå luyeän taäp thôû saâu, ta seõ khoâi phuïc laïi ñöôïc khaû 
naêng hoaït ñoäng toát hôn cuûa buoàng phoåi, vaø ñieàu ñoù 
raát coù lôïi cho söùc khoûe. 

Khi chuùng ta coù luyeän taäp hôi thôû, moãi vieäc laøm 
cuûa chuùng ta seõ daàn daàn töï nhieân gaén boù vôùi nhòp 
ñieäu hôi thôû. Ngöôøi coù luyeän taäp hôi thôû, khi laøm baát 
cöù vieäc gì cuõng ñeàu coù söï nhòp nhaøng vaø coù söùc chòu 
ñöïng beàn bæ hôn. Caùc vaän ñoäng vieân theå thao ñeàu 
luoân bieát caùch phaûi keát hôïp hôi thôû nhö theá naøo 
trong khi luyeän taäp cuõng nhö thi ñaáu. 

Söï chuù yù vaøo hôi thôû cuõng giuùp chuùng ta gaén lieàn 
taâm yù vôùi moïi hoaït ñoäng cuûa cô theå. Chuùng ta khoâng 
bò cuoán huùt vaøo söï xao laõng maø luoân luoân tænh taùo 
nhaän thöùc roõ töøng giaây phuùt troâi qua trong cuoäc soáng. 



Côm no, aùo aám, khoâng khí trong laønh... 

25 

Moâi tröôøng quanh ta cuõng laø ñieàu quan troïng 
trong vieäc thöïc haønh luyeän taäp hôi thôû. Neáu baïn 
soáng ôû mieàn queâ, baïn coù cô may ñöôïc hít thôû khoâng 
khí trong laønh nhieàu hôn. Toâi noùi nhieàu hôn, vì ngay 
caû mieàn queâ giôø ñaây cuõng ñaõ coù ít nhieàu oâ nhieãm. 
Ngöôøi ta phun thuoác tröø saâu vaø nhieàu hoùa chaát khaùc 
böøa baõi khaép nôi; caùc traïi chaên nuoâi khoâng ñaûm baûo 
ñieàu kieän veä sinh moâi tröôøng; vaø moät soá nhaø maùy 
cuõng ñang daàn moïc leân ôû caùc vuøng queâ... Coù veû nhö 
con ngöôøi giôø ñaây thaät khoù maø tìm ñöôïc moät nôi coù 
khoâng khí hoaøn toaøn trong laønh... 

Coøn ñoái vôùi cö daân thaønh phoá, vieäc hít thôû khoâng 
khí trong laønh giôø ñaây ñaõ trôû thaønh moät ñieàu gaàn 
nhö laø thuoäc veà söï höôûng thuï xa xæ. Bôûi vì baïn phaûi 
laùi xe haøng traêm caây soá môùi coù theå laøm ñöôïc ñieàu ñoù. 
Coøn thöù khoâng khí bình thöôøng maø moïi ngöôøi chen 
nhau hít thôû haøng ngaøy laø thöù khoâng khí maø chæ 
nhöõng phoøng thí nghieäm khaù toái taân may ra môùi coù 
theå cho chuùng ta bieát roõ ñöôïc trong ñoù coù nhöõng gì. 

Ñaõ ñeán luùc caùc nhaø quaûn lyù moâi tröôøng, vaø caû baûn 
thaân moãi chuùng ta nöõa, caàn phaûi laøm moät ñieàu gì ñoù 
ñeå cöùu vaõn tình theá, ñeå con chaùu chuùng ta coøn coù cô 
may ñöôïc soáng trong nhöõng thaønh phoá coù ñuû khoâng 
khí trong laønh... 

Vaø coù leõ ñeå nhaéc nhôû cho nhau veà ñieàu naøy, chuùng 
ta cuõng neân thay ñoåi lôøi chuùc tuïng vaãn daønh cho 
nhau töø xöa nay. Haõy noùi: “Mong sao cho gia ñình 
baïn luoân coù ñöôïc côm no, aùo aám vaø khoâng khí trong 
laønh.”     
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Cuoäc soáng chính laø hieän taïi 

Neáu coù moät luùc naøo ñoù baïn thöû daønh ñoâi chuùt thôøi 
gian ñeå nhìn laïi nhöõng suy nghó cuûa chính mình 
trong moät ngaøy, baïn seõ thaáy ra ñöôïc nhieàu ñieàu raát 
thuù vò. 

Haàu heát nhöõng gì baïn suy nghó döôøng nhö ñeàu 
höôùng veà töông lai hoaëc quay laïi quaù khöù. Coù raát ít 
nhöõng suy nghó ñöôïc daønh cho hieän taïi, tröø khi baïn 
laø ngöôøi ñaõ coù thöïc haønh neáp soáng tænh thöùc. 

Tö töôûng cuûa chuùng ta coù thoùi quen bò cuoán huùt trôû 
veà nhöõng gì ñaõ troâi qua maø chuùng ta cho laø toát ñeïp 
hôn hieän nay; hoaëc laø mô moäng vöôn ñeán töông lai 
vôùi nhöõng vieãn aûnh maø ta hy voïng laø seõ vöôït xa hieän 
taïi. Nhöõng tö töôûng naøy laøm cho ta thaáy thích thuù, 
vaø nhaát laø noù giuùp ta traùnh neù khoâng phaûi ñoái maët 
vôùi nhöõng khoù khaên ñang xaûy ra trong hieän taïi. Vì 
theá, chuùng ta khoâng laáy laøm laï khi moãi laàn gaëp 
nhieàu khoù khaên thì döôøng nhö ngöôøi ta laïi caøng hay 
nghó nhieàu veà quaù khöù. 

Nhöõng ñieàu chuùng ta mang naëng trong loøng nhieàu 
nhaát thöôøng cuõng laø nhöõng ñieàu ñaõ qua. Coù nhöõng 
vieäc troâi qua haøng ñoâi ba möôi naêm, nhöng moãi khi 
gaëp ñieàu gì nhaéc ñeán, ta laïi nhôù veà noù nhö môùi xaûy 
ra hoâm naøo. 

Nhöõng lo toan, tính toaùn cuûa chuùng ta thì chaéc 
chaén laø hoaøn toaøn rôi vaøo töông lai. Nhöõng döï ñònh, 
mong muoán... taát caû ñeàu hoaøn toaøn chöa coù maët trong 
hieän taïi. 
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Vaø chuùng ta toàn taïi, sinh hoaït moät caùch töï nhieân 
nhôø vaøo nhöõng tö töôûng quay veà quaù khöù hoaëc höôùng 
ñeán töông lai ñaïi loaïi nhö theá. Ñieàu ñoù khoâng coù gì 
sai traùi. Quaù khöù ñaõ traûi qua cho chuùng ta kinh 
nghieäm, vaø phaàn lôùn xaõ hoäi loaøi ngöôøi ñöôïc toå chöùc 
toát nhôø vaøo kinh nghieäm. Töông lai cho ta hy voïng, 
nhôø vaøo hy voïng ta coù ñöôïc söùc maïnh thuùc ñaåy ñeå 
vöôït qua khoù khaên hoâm nay. Tuy nhieân, ñieàu quan 
troïng ôû ñaây laø chuùng ta thöôøng laàm laãn giöõa muïc 
ñích vaø phöông tieän. Kinh nghieäm quaù khöù vaø hy 
voïng töông lai laø nhöõng phöông tieän giuùp ta soáng toát 
hôn, nhöng baûn thaân cuoäc soáng laïi chính laø hieän taïi. 
Chuùng ta chæ coù theå vui buoàn, thöông yeâu, hôøn giaän... 
baèng vaøo hieän taïi maø thoâi. Khoâng theå coù nieàm vui 
quaù khöù hay haïnh phuùc töông lai khi khoâng coù hieän 
taïi ñang hieän höõu cuûa hoâm nay. 

Laáy moät ví duï ñeå laøm roõ hôn. Ta coù theå khoâng 
queân moät haønh vi löôøng gaït, doái traù cuûa ai ñoù trong 
quaù khöù. Vaø ñieàu naøy mang laïi cho ta kinh nghieäm 
quyù giaù ñeå khoâng bò löôøng gaït theo caùch töông töï nhö 
theá moät laàn nöõa. Nhöng neáu ta nhôù laïi vaø caêm giaän, 
töùc toái veà nhöõng nhaân vaät A, B... naøo ñoù ñaõ löôøng gaït 
ta, lieäu ñieàu ñoù coù yù nghóa gì? Nhöõng nhaân vaät A, B... 
cuûa quaù khöù khoâng coøn toàn taïi trong hieän taïi, nhöng 
söï caêm giaän, töùc toái nhö theá seõ laø coù thaät. Vaø taùc 
ñoäng duy nhaát cuûa vieäc aáy chæ laø nuoâi döôõng theâm 
nhöõng khoå ñau, baát haïnh cho chính ta maø thoâi. 

Nhöõng hy voïng töông lai cuõng theá. Lieäu coù chuùt yù 
nghóa gì khi ta chæ mô moäng ñeán töông lai maø khoâng 
coù nhöõng haønh ñoäng thieát thöïc, ñuùng ñaén ngay trong 
hieän taïi naøy? 
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Ñieàu maø chuùng ta caàn nhaän thöùc roõ ôû ñaây laø cuoäc 
soáng chính laø hieän taïi. Chæ trong hieän taïi ta môùi coù 
theå tìm ñöôïc nieàm vui, haïnh phuùc, môùi taän höôûng 
ñöôïc giaù trò thieâng lieâng maø cuoäc soáng maàu nhieäm 
ban taëng cho moãi chuùng ta. Söû duïng thôøi gian quyù 
giaù trong hieän taïi naøy ñeå nuoái tieác veà quaù khöù hay 
soáng vôùi nhöõng vieãn aûnh veà töông lai ñeàu laø nhöõng 
söï hoang phí raát ñaùng tieác. 

Chuùng ta khoâng laøm gì ñöôïc vôùi quaù khöù, vaø 
chuùng ta cuõng khoâng coù khaû naêng naém chaéc ñöôïc 
töông lai, nhöng chuùng ta coù troïn quyeàn haønh ñoäng 
trong hieän taïi. Töø hieän taïi naøy, chuùng ta quyeát ñònh 
vieäc quaù khöù vaø töông lai taùc ñoäng ñeán ta nhö theá 
naøo.  

Ta khoâng thay ñoåi ñöôïc quaù khöù, nhöng ta coù theå 
töø choái nhöõng taùc ñoäng khoâng hay maø quaù khöù mang 
ñeán cho ta. Ta thöôøng an uûi ngöôøi khaùc raèng chôù neân 
quaù ñau buoàn vì nhöõng chuyeän ñaõ qua, nhöng chính 
baûn thaân ta khoâng laøm ñöôïc nhö vaäy. Haàu heát chuùng 
ta ñeàu nhö vaäy. Ñoù laø vì ta chöa hieåu ñöôïc raèng cuoäc 
soáng chính laø hieän taïi. Ta sôï raèng neáu buoâng boû quaù 
khöù ñi ta seõ khoâng coøn toàn taïi ñöôïc, vì nhöõng goác reã 
cuûa quaù khöù ñaõ aên saâu trong ta. Nhöng ta khoâng hieåu 
raèng chaúng caàn phaûi buoâng boû quaù khöù, chæ caàn ta töø 
choái khoâng chaáp nhaän nhöõng aûnh höôûng xaáu cuûa noù 
maø thoâi. Ñieàu naøy laø hôïp lyù vaø ta hoaøn toaøn coù theå 
laøm ñöôïc. Nhö daïo chôi trong moät khu baùn haøng, ta 
coù quyeàn chæ choïn mua nhöõng gì ta thích. Ta khoâng 
choái boû quaù khöù, nhöng ta khoâng coù nghóa vuï phaûi 
ñau ñôùn, buoàn thöông, caêm giaän... veà quaù khöù. Nhöõng 
ñieàu ñoù chæ coù haïi cho hieän taïi töôi ñeïp naøy cuûa ta 
maø thoâi. 
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Chuùng ta cuõng taïo döïng neân töông lai baèng chính 
hieän taïi naøy. Chaúng haïn, chuùng ta khoâng theå chæ 
ngoài lo laéng veà moät vieãn aûnh moâi tröôøng bò phaù hoaïi 
trong töông lai. Nhö theá khoâng ích lôïi gì. Nhöng ta 
coù theå laøm moät ñieàu gì ñoù duø nhoû nhoi, nhö choïn 
duøng nhöõng saûn phaåm coù lôïi cho moâi tröôøng, haïn cheá 
vieäc söû duïng böøa baõi caùc hoùa chaát ñoäc haïi, giöõ veä 
sinh khu phoá nôi mình ôû... Moãi vieäc laøm cuûa ta ñeàu 
goùp phaàn trong vieäc quyeát ñònh töông lai seõ nhö theá 
naøo. Ñieàu quan troïng hôn nöõa laø khi baét tay vaøo vieäc 
nhö theá, ta ñaõ thaät söï soáng trong hieän taïi cuûa mình. 
Vaø nhôø ñoù ta môùi coù theå caûm nhaän ñöôïc nieàm vui 
cuoäc soáng. 

Khi hieåu ñöôïc raèng cuoäc soáng chính laø hieän taïi, ta 
seõ khoâng coøn muoán phí thôøi gian cho quaù khöù hoaëc 
töông lai nöõa. Ta seõ muoán daønh troïn taát caû cho hieän 
taïi naøy. Vaø chæ khi ñoù ta môùi caûm nhaän ñöôïc heát 
nhöõng gì ñang xaûy ñeán vôùi ta. 

Chuùng ta caàn hoïc bieát caùch ñeå quay veà hieän taïi. 
Vaâng, toâi noùi laø quay veà, vì coù raát nhieàu khi chuùng ta 
rôøi boû hieän taïi moät caùch hoaøn toaøn khoâng coá yù, 
nhöng laø theo nhöõng thoùi quen coá höõu. Ñoâi khi, 
chuùng ta daïo chôi vôùi moät chaùu beù raát deã thöông 
trong coâng vieân xinh ñeïp. Nhöng ngaøy mai ta seõ coù 
moät cuoäc hoïp quan troïng. Vaø hoaøn toaøn khoâng coá yù, 
ta baét ñaàu nghó veà vieäc mình seõ noùi gì trong buoåi hoïp, 
roài ta hình dung, töôûng töôïng nhöõng ngöôøi khaùc seõ 
noùi gì, ta seõ phaûn öùng ra sao... Theá laø ta rôøi boû coâng 
vieân xinh ñeïp, rôøi boû chaùu beù... Ta khoâng coøn bieát coù 
giaây phuùt hieän taïi nhieäm maàu ta ñang coù theå taän 
höôûng cuoäc soáng töôi ñeïp quanh mình. Vaø vì ta 
khoâng caûm nhaän ñöôïc veû ñeïp cuûa coâng vieân, neân luùc 
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ñoù coâng vieân xinh ñeïp naøy khoâng coøn hieän höõu ñoái 
vôùi ta. Chaùu beù cuõng seõ nhaän ra söï khoâng quan taâm 
cuûa ta, vaø chaùu chaïy ñi tìm moät nieàm vui nôi khaùc. 
Coù theå chaùu seõ chôi vôùi vaøi hoøn soûi, moät khoùm hoa... 
Ta cho raèng ñoù laø nhöõng vaät voâ tri, nhöng chuùng 
ñang hieän höõu cuøng chaùu beù, coøn ta tuy hieän dieän nôi 
aáy nhöng laïi hoaøn toaøn xa caùch... 

Coù theå ta bieän minh cho nhöõng suy nghó cuûa mình 
laø theå hieän tinh thaàn traùch nhieäm, laø do ñieàu naøy 
ñieàu noï... Nhöng taát caû ñeàu khoâng phaûi laø nhöõng lyù 
do coù theå chaáp nhaän ñöôïc. Khoâng moät oâng chuû, moät 
cô quan naøo coù quyeàn chi phoái baïn phaûi maát theâm 
thôøi gian ngoaøi nhöõng giôø laøm vieäc quy ñònh. Neáu 
baïn laø ngöôøi bieát soáng trong hieän taïi, thôøi gian baïn 
daønh cho coâng vieäc ñaõ laø quaù ñuû, vì nhöõng luùc aáy baïn 
khoâng nghó ñeán gì khaùc ngoaøi coâng vieäc. Nhöng khi 
baïn daïo chôi thì thôøi gian daïo chôi ñoù laø cuûa baïn, 
neáu baïn daønh thôøi gian aáy ñeå nghó ñeán baát cöù ñieàu gì 
khaùc, seõ khoâng coøn chuùt yù nghóa naøo cuûa vieäc daïo 
chôi.  

Ñöùng veà maët khoa hoïc maø noùi thì vieäc saép xeáp 
thôøi gian “giôø naøo vieäc aáy” laø hoaøn toaøn hôïp lyù khoâng 
coù gì phaûi baøn caõi. Nhöng chæ tieác laø thoùi quen cuûa 
chuùng ta thöôøng khoâng theo neà neáp nhö vaäy.     

Nhöõng luùc nhö theá, ta phaûi bieát caùch nhaän ra 
chính mình vaø quay veà vôùi hieän taïi. 

Chuùng ta coù theå mæm cöôøi khi töï mình nhaän ra söï 
“laïc ñöôøng” naøy. Nuï cöôøi cuûa chuùng ta baùo cho chaùu 
beù bieát laø ta ñaõ trôû veà, vaø chaùu coù theå tung taêng chaïy 
ñeán noâ ñuøa cuøng ta. Nuï cöôøi cuûa ta cuõng baùo cho 
thaûm coû xanh, haøng caây rôïp boùng, hoà nöôùc maùt... taát 
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caû ñeàu bieát laø ta ñaõ quay veà. Ta mæm cöôøi vôùi taát caû 
vaø taát caû mæm cöôøi vôùi ta. Caûnh ñeïp bao giôø cuõng 
mæm cöôøi, chæ coù ta ñaõ laõng queân ñi khoâng nhaän ra 
nuï cöôøi aáy. 

Ñeå chaéc chaén mình seõ khoâng rôøi boû hieän taïi naøy 
moät laàn nöõa, ta coù theå baét ñaàu thöïc taäp chöøng naêm 
möôøi hôi thôû, hoaëc nhieàu hôn neáu caàn. 

Khi ta thôû vaøo, ta bieát mình ñang hieän höõu nôi 
ñaây cuøng chaùu beù khaùu khænh deã thöông vaø khung 
caûnh coâng vieân xinh ñeïp. Khi ta thôû ra, ta bieát laø taát 
caû ñeàu ñang hieän höõu cuøng ta trong moät thöïc taïi 
nhieäm maàu. Ta cuõng bieát laø thôøi gian toàn taïi cuûa ta 
trong cuoäc ñôøi naøy coù giôùi haïn vaø raát mong manh. Coù 
theå ngaøy mai, hoaëc chæ choác laùt nöõa ñaây, ta seõ khoâng 
coøn coù dòp ñeå taän höôûng cuoäc soáng naøy. Vaø vì theá, ta 
khoâng neân boû phí duø chæ laø moät giaây phuùt thoaùng qua. 

Caùc chaùu beù coøn nhoû tuoåi luoân cho ta nhöõng hình 
aûnh ñeïp veà caùch soáng trong hieän taïi. Caùc chaùu khoâng 
nghó veà quaù khöù, chaúng lo laéng veà töông lai. Khi ôû 
beân ta, caùc chaùu thaät söï hieän höõu cuøng ta. Khi noâ 
ñuøa, caùc chaùu ñeå heát taâm trí vaøo troø chôi cuûa mình... 
Ñieàu ñoù cho thaáy baûn naêng töï nhieân cuûa chuùng ta laø 
soáng trong hieän taïi. Quaù khöù ñaõ ñeå laïi nhöõng veát 
haèn saâu ñaäm trong ta, vaø gaùnh naëng töông lai laøm ta 
khoâng daùm ngôi nghæ... Nhöõng ñieàu ñoù taïo thaønh nôi 
chuùng ta moät thoùi quen xa rôøi hieän taïi, vaø ñaùnh maát 
cuoäc soáng cuûa chính mình, bôûi vì cuoäc soáng chính laø 
hieän taïi. Ñaõ ñeán luùc chuùng ta phaûi hoïc bieát caùch soáng 
trong hieän taïi ñeå coù theå caûm nhaän, taän höôûng ñöôïc 
nieàm vui vaø haïnh phuùc trong cuoäc soáng naøy. 
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Suy nghó nhöõng gì coù lôïi... 

 Trong caùc boä phaän cuûa cô theå chuùng ta, quaû tim 
laø moät trong nhöõng cô quan hoaït ñoäng khoâng bao giôø 
döøng laïi. Bôûi vì ñieàu ñoù laø caàn thieát. Chæ caàn tim 
ngöøng ñaäp, cuoäc soáng seõ khoâng coøn. Nhieàu boä phaän 
khaùc khoâng caàn thieát phaûi laøm vieäc lieân tuïc nhö theá, 
chuùng ñöôïc pheùp nghæ ngôi, vaø thöôøng laø chuùng ñoøi 
hoûi ñöôïc nghæ ngôi khi meät moûi. Khi ñi nhieàu chuùng 
ta caàn nghæ chaân, laøm vieäc moûi chuùng ta caàn nghæ tay, 
ñoïc saùch nhieàu caàn nghæ maét... 

Nhöng ngay chính quaû tim cuõng coù caùch nghæ ngôi 
cuûa noù. Khi cô theå khoâng phaûi laøm vieäc nhieàu, tim 
ñaäp chaäm laïi, chæ hoaït ñoäng ôû möùc toái thieåu. 

Suy töôûng cuûa chuùng ta thì khoâng nhö theá. Nhieàu 
khi chuùng khoâng heà ñöôïc ngôi nghæ. Chuùng ta suy 
nghó vieäc naøy noái vieäc kia. Chuyeän vui, chuyeän buoàn, 
lo laéng, hôøn giaän, thöông yeâu... ñuû thöù chuyeän. Ngay 
caû trong giaác nguû, cuõng khoâng maáy khi ñaàu oùc ta 
ñöôïc nghæ ngôi. Thöôøng thì khi ta lo toan aùm aûnh 
vieäc gì, ngay trong giaác nguû chuùng ta cuõng seõ tieáp tuïc 
chìm vaøo nhöõng suy nghó veà vieäc aáy. 

Moãi hoaït ñoäng theå löïc cuûa chuùng ta ñeàu coù moät 
muïc tieâu cuï theå seõ hoaøn taát vaøo thôøi ñieåm nhaát ñònh 
naøo ñoù. Chuùng ta xôùi moät luoáng ñaát, döïng moät bôø raøo, 
söûa chöõa moät maùi nhaø... nhöõng coâng vieäc aáy ñeàu seõ 
hoaøn taát vaø khi aáy ta ñöôïc nghæ ngôi. 

Nhöng hoaït ñoäng suy nghó thì khoâng nhö theá. 
Chuùng ta khoâng bieát ñöôïc suy nghó ñeán luùc naøo thì 
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hoaøn taát moät vieäc. Chuaån bò cho moät ñaùm cöôùi, ta lo 
ngaøy, lo ñeâm, nhöng vaãn chöa yeân loøng laø moïi vieäc 
ñaõ xong. Nhöõng coâng vieäc cuï theå coù theå laø ñaõ ñaày ñuû, 
nhöng noãi lo cuûa chuùng ta khoâng bao giôø laø ñuû. Baát 
cöù khi naøo coøn coù thôøi gian, ta vaãn coøn tieáp tuïc lo 
nghó. 

Maët khaùc, khi ta lao ñoäng theå löïc, caøng meät nhoïc 
ta caøng aên uoáng ñöôïc nhieàu hôn, nguû ngon hôn, vaø 
nhôø ñoù cô theå ñöôïc buø ñaép laïi naêng löôïng ñaõ maát ñi. 
Ngöôïc laïi, khi lo nghó nhieàu hoaëc laøm vieäc ñaàu oùc 
caêng thaúng ta caøng aên khoâng ngon, nguû khoâng yeân. 
Ñieàu naøy caøng laøm taêng theâm söï meät moûi. 

Khi cô theå moûi meät, ta deã daøng baét ñaàu quaù trình 
nghæ ngôi baát cöù khi naøo coù theå. Nhöng khi ñaàu oùc 
moûi meät, chuùng ta thöôøng khoâng bieát laøm theá naøo ñeå 
döøng laïi caùc suy nghó vaø nghæ ngôi. 

Taát caû caùc loaïi maùy moùc cuõng caàn ñöôïc nghæ ngôi, 
vaø ngöôøi cheá taïo bao giôø cuõng thieát keá moät caùch naøo 
ñoù ñeå ngöôøi söû duïng cho maùy döøng laïi. Ñaàu oùc ta 
khoâng coù nhöõng phöông caùch cuï theå nhö vaäy ñeå cho 
döøng laïi. 

Nhöng khoâng phaûi taát caû nhöõng suy nghó cuûa 
chuùng ta haøng ngaøy ñeàu laø caàn thieát hoaëc coù lôïi. Raát 
nhieàu trong soá nhöõng suy nghó naøy laø voâ ích vaø chæ 
ñöôïc gôïi leân theo thoùi quen hoaëc söï lieân töôûng. Neáu 
chuùng ta bieát choïn löïa, chuùng ta coù theå caét boû ñi raát 
nhieàu suy nghó nhö theá ñeå ñaàu oùc ta ñöôïc thaûnh thôi 
hôn. 
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Vaø söï choïn löïa nhö vaäy laø hoaøn toaøn coù theå thöïc 
hieän ñöôïc, neáu chuùng ta bieát luyeän taäp vaø aùp duïng 
moät soá phöông phaùp thích hôïp. 

Moät trong nhöõng phöông phaùp ñôn giaûn maø höõu 
hieäu nhaát ñeå döøng laïi doøng suy nghó cuûa chuùng ta laø 
chuù taâm vaøo hôi thôû. Khi chuù taâm vaøo hôi thôû, chuùng 
ta quay trôû veà vôùi hieän taïi, yù thöùc ñöôïc söï hieän höõu 
cuûa mình trong thöïc taïi nhieäm maàu vaø caét boû ñöôïc 
doøng suy nghó moâng lung khoâng caàn thieát. 

Ta cuõng coù theå mæm cöôøi trong yù thöùc tænh taùo veà 
nuï cöôøi, ñeå nhaéc nhôû chính mình veà söï quyù giaù cuûa 
thôøi gian ñang troâi qua vaø nhöõng giaù trò thöïc taïi 
ñang hieån baøy cuûa cuoäc soáng. Khi aáy, ta coù theå hoaøn 
toaøn caûm nhaän ñöôïc moät boâng hoa, moät caønh laù, moät 
aùng maây troâi... hay baát cöù veû ñeïp töï nhieân ñôn sô 
naøo ñoù ñang hieän höõu. Soáng trong hieän taïi nhö theá, 
ta deã daøng döøng laïi ñöôïc nhöõng suy nghó khoâng caàn 
thieát.  

Chuùng ta neân traùnh thoùi quen duøng thuoác nguû vaøo 
nhöõng khi ñaàu oùc quaù caêng thaúng khoâng nguû ñöôïc. 
Thuoác nguû khoâng giuùp ta nghæ ngôi ñaàu oùc, ngöôïc laïi 
noù taïo ra nhöõng giaác nguû ñaày caêng thaúng, neân chuùng 
ta caøng thaáy meät moûi hôn khi thöùc daäy. Veà laâu daøi, 
thuoác nguû coøn coù taùc duïng gaây nghieän vaø laøm giaûm 
trí nhôù. Thay vì duøng thuoác nguû, nhöõng luùc aáy chuùng 
ta haõy thöïc taäp chuù taâm vaøo hôi thôû vaø giöõ cho hôi 
thôû thaät ñieàu hoøa thö thaùi. Khi doøng tö töôûng ñöôïc 
caét ñi vaø chuùng ta quay veà vôùi hieän taïi, söï caêng 
thaúng giaûm daàn vaø giaác nguû bình thöôøng seõ ñeán vôùi 
ta. 
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Neáu chuùng ta thöïc taäp caét boû nhöõng suy nghó lan 
man voâ ích, chuùng ta seõ luyeän ñöôïc cho mình thoùi 
quen chæ suy nghó nhöõng gì coù lôïi. Coù lôïi ôû ñaây nghóa 
laø coù theå mang laïi nieàm vui, haïnh phuùc cho baûn thaân 
ta vaø cho moïi ngöôøi. Söï phaân loaïi nhö theá seõ bao 
goàm nhöõng suy nghó thaät söï caàn thieát cho coâng vieäc, 
cho vieäc hoaøn thieän baûn thaân, giuùp ñôõ ngöôøi khaùc... 
Nhöng chuùng ta cuõng caàn thöïc taäp caû vieäc phaân boá 
thôøi gian cho nhöõng suy nghó nhö theá, nghóa laø 
khoâng ñeå chuùng len loûi vaøo baát cöù thôøi gian naøo 
trong ngaøy cuûa ta. Khi ta ñaõ quyeát ñònh nghæ ngôi, 
thì ngay caû nhöõng suy nghó nhö theá cuõng khoâng caàn 
ñeán, bôûi vì chuùng seõ loâi cuoán chuùng ta rôøi khoûi hieän 
taïi vaø ñaùnh maát cuoäc soáng. 

Suy xeùt veà yù nghóa “cuoäc soáng chính laø hieän taïi” 
cuõng seõ giuùp ta loaïi boû ñöôïc nhöõng suy nghó “laïc 
ñöôøng”. Haàu heát nhöõng suy nghó cuûa chuùng ta luoân 
quay veà quaù khöù hoaëc höôùng ñeán töông lai. Vaø yù thöùc 
ñaày ñuû veà söï soáng trong hieän taïi seõ giuùp ta buoâng boû 
deã daøng nhöõng suy nghó aáy. 

Hoaït ñoäng ñaàu oùc laøm chuùng ta meät moûi ñoâi khi 
coøn hôn caû caùc hoaït ñoäng theå löïc. Bieát suy xeùt vaø 
choïn loïc, cuøng vôùi söï thöïc haønh luyeän taäp trong moät 
thôøi gian, chuùng ta seõ coù ñöôïc moät ñaàu oùc thaûnh thôi 
vaø saùng suoát hôn nhieàu. Ñoù cuõng laø neàn taûng ñeå ñaït 
ñöôïc nieàm vui vaø haïnh phuùc chaân thaät trong cuoäc 
soáng. 
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Choïn loïc moâi tröôøng soáng 

Chuùng ta khoâng toàn taïi moät caùch ñoäc laäp, caù bieät, 
maø bao giôø cuõng toàn taïi trong moät moâi tröôøng nhaát 
ñònh. Toâi muoán noùi ñeán taát caû nhöõng gì bao quanh ta, 
caùc ñieàu kieän vaät chaát laãn tinh thaàn maø chuùng ta 
thöôøng xuyeân tieáp xuùc. Nhöõng thöù aáy taùc ñoäng tích 
cöïc hoaëc tieâu cöïc ñeán chuùng ta, phaàn lôùn laø tuøy thuoäc 
vaøo phöông thöùc maø ta nhaän hieåu, choïn loïc vaø tieáp 
xuùc vôùi chuùng. 

Ñeå coù ñöôïc moät taâm hoàn yeân tónh, ngöôøi ta thöôøng 
tìm ñeán moät nôi yeân tónh. Ñieàu ñoù cuõng ñuùng thoâi, vaø 
trong moät soá tröôøng hôïp cuõng mang laïi hieäu quaû. Toâi 
noùi moät soá tröôøng hôïp, laø vì coù nhöõng tröôøng hôïp 
khaùc khi maø vieäc tìm ñeán moät nôi yeân tónh cuõng 
khoâng giuùp ích gì cho ta. Côn soùng gioù khoâng naèm ôû 
beân ngoaøi maø naèm ngay trong chính noäi taâm. Chuùng 
ta caàn phaûi bieát ngaên ngöøa töø nhöõng nguyeân nhaân 
laøm cho noù sinh khôûi leân, hôn laø tìm caùch troán traùnh 
khoâng ñoái maët. 

Trong xaõ hoäi vaên minh coâng nghieäp ngaøy nay, 
nhieàu khi vieäc choïn moät nôi yeân tónh ñeå soáng laø vöôït 
quaù khaû naêng cuûa nhieàu ngöôøi. Chuùng ta caàn coâng 
vieäc laøm. Chuùng ta caàn tieän nghi ñôøi soáng. Con caùi 
chuùng ta caàn hoïc haønh... Vaø chuùng ta buoäc phaûi soáng 
ôû baát cöù nôi naøo maø ta coù theå xoay xôû ñeå kieám ra 
ñöôïc trong moät thaønh phoá daân cö ñoâng ñuùc, chen 
chuùc laãn nhau. Trong nhöõng tröôøng hôïp aáy, ta caàn coù 
nhöõng phöông thöùc choïn loïc ñeå baûo veä chính mình 
trong moät moâi tröôøng coù nhieàu ñoäc haïi caû veà vaät chaát 
laãn tinh thaàn. 
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Khi chuùng ta tieáp xuùc vôùi moâi tröôøng soáng, caùc 
giaùc quan cuûa ta môû ra nhö nhöõng caùnh cöûa soå môû ra 
cuûa moät caên phoøng. Caên phoøng caàn coù cöûa soå, ñeå qua 
ñoù ta coù theå ñoùn ñöôïc aùnh saùng, nhöõng côn gioù maùt, 
naéng aám ban mai, hoaëc höông thôm hoa coû trong 
vöôøn... Nhöng coù nhöõng luùc ngoaøi trôøi gioâng gioù, möa 
baõo, ta caàn phaûi kòp thôøi ñoùng caùc cöûa soå laïi. Neáu 
khoâng, moïi thöù trong phoøng seõ bò gioù luøa vaøo thoåi 
tung leân, hoaëc nöôùc möa laïnh seõ taït vaøo phoøng...  

Caùc giaùc quan cuûa ta cuõng vaäy, cuõng coù nhöõng luùc 
caàn ñöôïc ñoùng laïi, ñeå baûo veä taâm hoàn ta khoûi nhöõng 
côn gioù ñoäc töø beân ngoaøi. 

Toâi ñaõ tieáp xuùc vôùi nhieàu ngöôøi vaø thaáy laø hoï 
khoâng bieát ñoùng caùc cöûa soå laïi khi caàn thieát. Ñoâi khi, 
vaøi ba ngöôøi troø chuyeän vôùi nhau trong tieáng nhaïc 
aàm ó, vaø thay vì taét maùy ñi, hoï laïi coá noùi to hôn ñeå coù 
theå nghe roõ nhau. Toâi khoâng sao hieåu noåi hoï thöôûng 
thöùc ñöôïc gì nôi aâm nhaïc trong nhöõng tröôøng hôïp 
nhö theá. 

Raát nhieàu khi chuùng ta thaáy coâ ñôn, buoàn baõ, vaø 
thay vì tìm hieåu nguyeân nhaân vaán ñeà, chuùng ta laïi 
tìm ñeán moät nôi oàn aøo naùo nhieät naøo ñoù ñeå “giaûi 
buoàn”. Nhöõng khi aáy, thöôøng thì sau ñoù ta laïi caøng 
caûm thaáy coâ ñôn, buoàn baõ hôn. 

Khi coù moät nhoùm ngöôøi gaëp nhau vaø troø chuyeän, 
hoï noùi baát cöù chuyeän gì thuaän tieän. Nhöõng caâu 
chuyeän oàn aøo khoâng nhaém ñeán muïc ñích naøo cuï theå, 
hoaëc pheâ phaùn, chæ trích ngöôøi naøy ngöôøi noï... Nhöõng 
caâu chuyeän voâ boå khoâng chæ laø hoang phí thôøi gian, 
chuùng coøn laøm cho ñaàu oùc chuùng ta khoâng ñöôïc ngôi 
nghæ. Nhöng chuùng ta raát ít khi quan taâm ñeán vieäc 
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choïn loïc nhöõng caâu chuyeän maø mình noùi hoaëc nghe, 
cho duø chuùng coù theå chieám nhöõng khoaûng thôøi gian 
khaù lôùn trong ngaøy cuûa ta. 

Ñoâi khi chuùng ta môû ti-vi leân vaø chaúng xem gì caû, 
nhöng chuùng ta khoâng chòu taét ñi. Chuùng ta sôï trong 
nhaø seõ vaéng veû, buoàn baõ neáu khoâng coù moät aâm thanh 
naøo ñoù. Caùc chöông trình ti-vi ñöôïc phaùt soùng cho 
haøng trieäu ngöôøi xem, khoâng phaûi rieâng mình ta. Khi 
thaáy thích hôïp, chuùng ta xem. Khi khoâng thích hôïp, 
haõy taét maùy ñi. Khoâng phaûi taát caû phim aûnh ñöôïc 
trình chieáu ñeàu thích hôïp vôùi chuùng ta hoaëc gia ñình 
ta, chuùng ta hoaøn toaøn coù quyeàn choïn loïc vaø caàn phaûi 
bieát choïn loïc. 

Neáu chuùng ta nhôù laïi raèng thôøi gian laø voán quyù 
nhö theá naøo, chuùng ta seõ khoâng phí nhöõng giaây phuùt 
voâ vò tröôùc maøn aûnh ti-vi khi thaät söï khoâng coù höùng 
thuù ñeå xem nhöõng gì treân ñoù. 

Chuùng ta coù nhöõng khaû naêng löïa choïn khaùc giuùp 
ích nhieàu hôn cho taâm hoàn. Ñoïc moät vaøi chöông saùch 
veà chuû ñeà mình caàn hoïc hoûi, nghe moät khuùc nhaïc 
mình thaät söï yeâu thích... hoaëc ñôn giaûn hôn chæ caàn 
ngoài yeân vaø taäp thôû. 

Cuoäc soáng thöôøng ngaøy cuûa chuùng ta soâi ñoäng quaù, 
ñaày nhöõng aâm thanh naùo nhieät oàn aøo vaø nhöõng hoaït 
ñoäng dieãn ra xoân xao, caêng thaúng. Quay cuoàng trong 
moät moâi tröôøng nhö theá quaù laâu, ta deã caûm thaáy sôï 
seät, troáng vaéng khi ngoài yeân ñeå taäp thôû. 

Thaät ra, chæ caàn ngoài yeân vaø chuù taâm vaøo hôi thôû, 
ta coù theå döøng laéng laïi nhöõng soâi ñoäng trong taâm 
töôûng, vaø nhaän thöùc roõ ñöôïc söï toàn taïi ñaày yù nghóa 
cuûa mình trong hieän taïi. 
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Khi chuùng ta tænh taùo nhaän thöùc ñöôïc söï toàn taïi 
cuûa mình trong töøng giaây phuùt hieän taïi, ta deã daøng 
nhaän ra ñöôïc nhöõng gì coù lôïi vaø nhöõng gì ñoäc haïi 
trong moâi tröôøng chung quanh. Ta tieáp xuùc moät caùch 
choïn loïc vôùi nhöõng gì töôi maùt, sinh ñoäng vaø traùnh 
xa nhöõng gì ñoäc haïi, voâ boå. Noùi caùch khaùc, ta bieát 
caùch ñoùng caùc cöûa soå giaùc quan cuûa mình laïi vaøo 
nhöõng khi caàn thieát. 

Trong chöøng möïc giôùi haïn cuûa moâi tröôøng mình 
ñang soáng, ta cuõng coù theå choïn loïc nhöõng gì toát nhaát. 
Moät ngaøy chuû nhaät daønh cho caû gia ñình seõ coù yù 
nghóa hôn khi ta ñöa caùc con ñeán moät coâng vieân 
thoaùng maùt hay veà moät vuøng queâ coù khoâng khí trong 
laønh. Ta ñaõ coù quaù ñuû nhöõng naùo nhieät cuûa moät ñôøi 
soáng coâng nghieäp hieän ñaïi, ta caàn boå sung moät chuùt 
gì ñoù yeân laéng hôn, gaàn guõi vôùi thieân nhieân hôn. Vaø 
treû con caøng ñaëc bieät caàn ñeán ñieàu ñoù hôn caû chính 
baûn thaân ta. 

Trong sinh hoaït gia ñình chuùng ta cuõng caàn coù 
nhöõng giaây phuùt döøng nghæ trong ngaøy. Ñieàu naøy laø 
quan troïng, vì noù seõ giuùp cho moïi thaønh vieân trong 
gia ñình trôû neân gaàn guõi nhau hôn vaø coù nhöõng cô 
hoäi thuaän tieän ñeå chia seû taâm tö tình caûm vôùi nhau. 
Khoâng neân taäp cho treû con coù thoùi quen nghe nhaïc 
aàm ó suoát ngaøy. Chæ môû nhaïc luùc naøo coù theå daønh 
thôøi gian ñeå thöôûng thöùc aâm nhaïc thaät söï. Caû gia 
ñình caàn yù thöùc ñöôïc söï caàn thieát cuûa nhöõng giaây 
phuùt yeân tónh vaø bieát toân troïng söï yeân tónh cuûa nhau. 

Thænh thoaûng coù nhöõng dòp chuùng ta môøi khaùch 
ñeán nhaø ñeå chieâu ñaõi. Ñieàu ñoù laø caàn thieát trong giao 
tieáp xaõ hoäi. Nhöng coù raát nhieàu khi chuùng ta laøm 
vieäc naøy vì thoùi quen hôn laø söï caàn thieát. Chuùng ta 
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neân bieát raèng, neáu vöôït quaù giôùi haïn cuûa söï caàn thieát 
thì nhöõng dòp nhö theá seõ laøm toån haïi ñeán sinh hoaït 
gia ñình. Vaø thöôøng thì ta raát khoù loøng kieåm soaùt 
ñöôïc nhöõng phieàn toaùi naøo ñoù coù theå xaûy ra trong vaø 
sau moät böõa tieäc. 

Vieäc noùi chuyeän ñieän thoaïi cuõng laø moät trong 
nhöõng ñieàu kieän tieáp xuùc vôùi moâi tröôøng maø ñoâi khi 
chuùng ta khoâng quan taâm ñeán. Chuùng ta coù thoùi quen 
hoái haû lao ñeán nhaác oáng nghe nhö theå sôï raèng seõ 
khoâng kòp ñoùn nhaän moät tin quan troïng naøo ñoù. Laøm 
nhö vaäy, chuùng ta töï taïo ra cho mình moät söï caêng 
thaúng khoâng caàn thieát. Vaø neáu ta ñang duøng côm 
hoaëc troø chuyeän vôùi moïi ngöôøi khaùc trong gia ñình, 
söï caêng thaúng aáy seõ lan sang taát caû nhöõng thaønh 
vieân khaùc. 

Neáu nghó laïi moät chuùt, ta seõ thaáy roõ söï voâ lyù cuûa 
mình. Neáu ngöôøi goïi ñeán coù chuyeän gì caàn trao ñoåi 
vôùi ta, hoï seõ ñuû kieân nhaãn ñeå chôø ñôïi naêm ba hoài 
chuoâng, khoâng coù gì laø quaù ñaùng. Haõy bình thaûn khi 
nghe chuoâng ñieän thoaïi, chaäm raõi nhaác oáng nghe. Vôùi 
taâm traïng ñoù, chaéc chaén ta seõ saùng suoát hôn khi trao 
ñoåi moät chuyeän gì ñoù qua ñieän thoaïi. 

Vaø neáu ñuû ñieàu kieän, ta neân laép moät maùy ñieän 
thoaïi coù chöùc naêng töï traû lôøi. Trong tröôøng hôïp ñoù, ta 
coù theå choïn nghe hoaëc khoâng nghe vaøo töøng thôøi 
ñieåm. Khoâng gì böïc doïc hôn cho nhöõng ngöôøi khaùc 
trong gia ñình khi ñang böõa côm ta phaûi boû ñi nghe 
ñieän thoaïi, vaø neáu cuoäc ñieän ñaøm keùo daøi chöøng naêm 
möôøi phuùt, söï böïc doïc seõ caøng taêng theâm. Chuùng ta 
coù theå choïn giaûi phaùp khoâng nhaän ñieän thoaïi vaøo luùc 
ñoù. Neáu laø vieäc quan troïng, sau giôø aên ta seõ goïi laïi 
cho ngöôøi kia. Neáu chæ laø moät chuyeän taùn gaãu bình 
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thöôøng, ta coù theå boû qua. Chæ moät thay ñoåi nhoû naøy, 
cuoäc soáng trong gia ñình ta seõ yeân tónh hôn vaø moïi 
ngöôøi ñöôïc gaàn guõi nhau hôn. 

Chuùng ta cuõng neân haïn cheá vieäc goïi cho ngöôøi 
khaùc khi khoâng coù gì quan troïng. Beân kia ñaàu daây, ta 
thöôøng khoâng theå bieát ñöôïc ngöôøi aáy ñang laøm gì vaø 
coù thuaän tieän ñeå tieáp chuyeän cuøng ta hay khoâng. 
Ngoaøi ra, nhöõng cuoäc noùi chuyeän nhö theá thöôøng chæ 
xaûy ra khi ta khoâng bieát laøm gì khaùc. Ñieàu naøy caøng 
laøm cho moâi tröôøng soáng cuûa ta theâm caêng thaúng, vì 
ta ñaõ ñaùnh maát ñi chuùt thôøi gian coù theå daønh ñeå 
soáng yeân tónh hôn. Ta coù theå daønh thôøi gian aáy cho 
nhöõng hoaït ñoäng höõu ích, hoaëc thaäm chí khoâng laøm 
gì caû maø chæ ngoài yeân vaø chuù taâm vaøo hôi thôû. Hieåu 
ñöôïc ñieàu naøy, tröôùc khi nhaác maùy goïi cho ai, baïn 
neân nghó laïi xem coù thaät söï caàn thieát hay khoâng roài 
haõy goïi. Toâi tin laø baïn seõ thaáy hoùa ñôn thanh toaùn 
tieàn ñieän thoaïi trong thaùng tôùi giaûm ñi ñaùng keå. 

Moâi tröôøng chung quanh taùc ñoäng tröïc tieáp ñeán 
taâm hoàn ta qua nhöõng phöông thöùc maø ta tieáp xuùc vaø 
giao tieáp. Chuùng ta khoâng theå choïn löïa nôi ôû tuøy 
theo yù thích, vì ñieàu ñoù thöôøng khi ñoøi hoûi moät khaû 
naêng taøi chaùnh raát cao. Nhöng chuùng ta coù theå thay 
ñoåi caùch sinh hoaït trong moâi tröôøng, caùch nhaän thöùc 
veà söï vieäc chung quanh, vaø cuõng coù theå tieáp nhaän 
hoaëc töø choái moät soá nhöõng yeáu toá töø moâi tröôøng. YÙ 
thöùc ñöôïc ñieàu naøy, chuùng ta coù theå töï mình saùng 
suoát quyeát ñònh neân laøm gì vaø laøm nhö theá naøo. Cuoäc 
soáng naøy laø cuûa chuùng ta vaø thôøi gian ñang troâi qua 
nhanh choùng. Neáu bieát laøm cho cuoäc soáng coù yù nghóa 
hôn, chuùng ta seõ coù ñöôïc nhieàu hôn nhöõng nieàm vui 
vaø haïnh phuùc. 
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Ngoài thieàn 

ÔÛ caùc nöôùc phöông Taây ngaøy nay, ngöôøi ta ñaõ 
khuyeán khích vieäc ngoài thieàn nhö moät bieän phaùp höõu 
hieäu ñeå ñoái trò ñôøi soáng caêng thaúng. Chuùng ta ôû 
phöông Ñoâng, laø caùi noâi phaùt sinh cuûa phöông phaùp 
naøy, nhöng laïi raát ít ngöôøi bieát vaän duïng noù trong 
cuoäc soáng haøng ngaøy. Noùi ñeán ngoài thieàn, ngöôøi ta 
thöôøng nghó ñeán caùc thieàn sö trong hang cuøng nuùi 
thaúm vôùi nhöõng coâng aùn hoùc buùa khoâng sao hieåu noåi. 
Ngöôøi ta khoâng bieát raèng ngoài thieàn cuõng laø moät 
phöông thöùc giaûn ñôn coù theå ñöôïc vaän duïng raát toát 
ngay trong cuoäc soáng haøng ngaøy cuûa taát caû moïi ngöôøi. 

Caùc thieàn sö tu taäp thieàn ñònh ñeå ñaït ñeán söï 
chöùng ngoä, giaûi thoaùt. Nhöõng ñieàu ñoù thöôøng laø khaù 
cao sieâu ñoái vôùi nhieàu ngöôøi trong chuùng ta, nhöõng 
keû coøn quay cuoàng trong ñôøi soáng bon chen theá tuïc. 
Nhöng chuùng ta coù theå tìm ñeán phöông phaùp ngoài 
thieàn vôùi nhöõng muïc ñích ñôn sô maø ta coù theå ñaït 
ñöôïc ngay trong moät thôøi gian khaù ngaén. 

Thöôøng thì chuùng ta maõi loay hoay, hoái haû trong 
cuoäc soáng baän roän ñeán möùc raát hieám khi ñöôïc ngoài 
yeân. Chæ moät vieäc daønh ra naêm ba phuùt ñeå ngoài yeân, 
baïn ñaõ coù theå taïo ñöôïc cho mình moät nieàm vui ñôn 
giaûn. Vaø vieäc ngoài thieàn cuõng khoâng phaûi ñieàu gì 
phöùc taïp gheâ gôùm laém, maø khôûi söï cuûa noù cuõng chính 
laø vieäc hoïc bieát caùch ngoài yeân. 

Baát keå laø cuoäc soáng ñang baän roän ñeán ñaâu vaø coù 
bao nhieâu traùch nhieäm maø baïn ñang nhaän laõnh, chaéc 
haún laø baïn cuõng phaûi coù ñöôïc ít nhaát naêm ba phuùt 
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moãi ngaøy ñeå döøng laïi heát thaûy moïi vieäc vaø ngoài yeân. 
Neáu baïn laøm ñöôïc, baïn seõ caûm nhaän ngay moät soá lôïi 
ích töùc thì, maø coù theå taïo ra raát nhieàu thay ñoåi toát 
ñeïp cho kinh nghieäm baûn thaân cuûa baïn. Vieäc ngoài 
yeân cho baïn moät khoaûng döøng trong thôøi bieåu caêng 
thaúng, taïo moät cô hoäi ñeå thö giaõn vaø hoài phuïc laïi 
taâm trí, theå löïc. Vieäc ngoài yeân cho baïn moät dòp ñeå 
thanh loïc ñaàu oùc vaø phaûn tænh, moät ñieàu kieän ñeå caûm 
höùng coù theå ñöôïc gôïi leân.  

Thöôøng thì moät trong nhöõng phaûn öùng phuï cuûa 
vieäc loay hoay quaù nhieàu laø chuùng ta nuoâi döôõng thoùi 
quen quaù khích cuûa mình, vaø vì theá ñeå cho moïi vieäc 
deã gaây ra söï böïc doïc. Khi ngoài yeân, chuùng ta coù moät 
cô hoäi ñeå chaën ñöùng ñaø phaùt trieån cuûa baát cöù khuynh 
höôùng tieâu cöïc naøo ñaõ tích luõy trong suoát moät ngaøy 
hoaït ñoäng soâi noåi; moät cô hoäi ñeå cuûng coá vaø khôûi söï 
tieáp tuïc moïi vieäc. Khi baïn ngoài yeân vaø taâm trí laéng 
ñoïng, thöôøng seõ laø luùc maø giaûi phaùp cho moät vaán ñeà 
naøo ñoù chôït ñeán vôùi baïn, hoaøn toaøn baát ngôø. Do moät 
nguyeân nhaân naøo ñoù, vieäc ngoài yeân vaø laéng ñoïng taâm 
trí coù moät hieäu quaû eâm aû taùc ñoäng leân heä thaàn kinh, 
taïo ra khuynh höôùng mang laïi söï khoân ngoan vaø 
saùng suoát. 

Chæ caàn baïn choïn moät nôi yeân tónh thích hôïp 
trong nhaø, coù theå laø moät goùc nhoû, coù theå laø moät caên 
phoøng, tuøy theo ñieàu kieän trong ngoâi nhaø baïn. Deïp 
boû taát caû moïi lo toan, suy nghó, ngoài xuoáng vaø khôûi 
söï vieäc thöïc taäp cuûa mình. 

Ban ñaàu, baïn coù theå ngoài theo baát cöù caùch naøo baïn 
thaáy laø thoaûi maùi nhaát. Ngoài treân gheá töïa buoâng 
thoõng chaân, ngoài xeáp hai chaân baét treùo nhau hoaëc 
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chaân treân chaân döôùi... Ngoài caùch naøo cuõng ñöôïc, 
nhöng caàn phaûi giöõ löng thaúng ñöùng vaø vöõng chaûi, 
khoâng töïa löng ra sau hoaëc ñeå löng cong xuoáng. Hai 
tay ñaët treân ñuøi hoaëc tröôùc buïng, loøng baøn tay ngöûa 
leân. 

Ngoài yeân nhö theá roài, baïn baét ñaàu chuù yù vaøo hôi 
thôû cuûa mình. Thôû ra, thôû vaøo ñeàu ñeå taâm nhaän bieát, 
khoâng ñeå taâm yù buoâng lung suy nghó theo baát cöù ñieàu 
gì. Trong nhöõng laàn ñaàu tieân, baïn seõ thöôøng xuyeân bò 
loâi cuoán vaøo nhöõng suy töôûng naøy khaùc... Nhöng ñieàu 
ñoù khoâng quan troïng, chæ caàn nhaän bieát ra vaø laïi 
quay veà chuù taâm vaøo hôi thôû. Laâu ngaøy thuaàn thuïc, 
baïn seõ coù theå giöõ taâm chuù yù vaøo hôi thôû trong suoát 
thôøi gian ngoài thieàn maø khoâng coøn bò caùc suy töôûng 
voïng ñoäng loâi cuoán ñi nhieàu nöõa. 

Muïc ñích cuûa vieäc ngoài thieàn haøng ngaøy khoâng 
nhaém ñeán moät keát quaû saâu xa huyeàn bí naøo, maø laø 
moät phöông thöùc thieát thöïc ñeå giuùp baïn döøng laïi 
doøng suy nghó raát thöôøng laø quaù taûi sau moät ngaøy 
laøm vieäc. Khi baïn ñaõ quen thuoäc vôùi nhöõng giaây phuùt 
ñònh taâm yeân laéng naøy, töï baûn thaân baïn seõ caûm 
nhaän ñöôïc nhöõng ích lôïi saâu xa cuûa noù. 

Thieàn cuõng coù theå ñöôïc vaän duïng vaøo moâi tröôøng 
soáng haøng ngaøy ñeå giuùp chuùng ta tænh thöùc hôn trong 
cuoäc soáng. Baát cöù khi naøo coù thôøi gian, baïn coù theå 
döøng laïi ñoâi ba phuùt vaø chuù taâm vaøo hôi thôû, nhaän 
thöùc roõ söï toàn taïi cuûa mình vaø moïi vieäc dieãn ra 
chung quanh. Neáp soáng tænh thöùc nhö theá chính laø 
thieàn, vaø baïn coù theå thöïc taäp noù baát cöù khi naøo coù 
theå. 
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Nhìn saâu vaøo moãi söï vaät... 

Trong cuoäc soáng quaù baän roän, ñoâi khi chuùng ta 
laøm raát nhieàu vieäc hoaøn toaøn chæ laø theo quaùn tính 
maø khoâng ñeå taâm suy nghó, phaân tích gì caû. Thaäm 
chí coù nhöõng böõa aên cuõng troâi qua thaät voäi vaøng ñeán 
noãi ta khoâng caûm nhaän ñöôïc heát muøi vò cuûa thöùc aên. 

Khi toâi coøn nhoû, toâi ñaõ raát laáy laøm buoàn cöôøi khi 
ñoïc truyeän Taây du kyù ñeán ñoaïn Trö Baùt Giôùi aên 
nhaân saâm cuøng vôùi Toân Ngoä Khoâng. Anh chaøng haùu 
aên naøy ñaõ aên nhanh ñeán noãi vöøa aên xong maø khoâng 
bieát ñöôïc muøi vò cuûa quaû nhaân saâm nhö theá naøo! 

Ngaøy nay chuùng ta coù raát nhieàu khi rôi vaøo tröôøng 
hôïp töông töï. Maëc duø chuùng ta khoâng tham aên, 
nhöng chuùng ta coù quaù nhieàu vieäc ñeå baän taâm suy 
nghó, coù quaù nhieàu vieäc ñang ñôïi chuùng ta laøm, vaø vì 
theá chuùng ta luoân aên voäi aên vaøng cho qua böõa, khoâng 
heà ñeå taâm nhaän bieát nhieàu veà thöùc aên. 

Nhöng khoâng chæ laø chuyeän böõa aên. Moãi ngaøy 
chuùng ta ñeå cho raát nhieàu chuyeän khaùc nöõa troâi qua 
trong söï lô ñeãnh, vì ñaàu oùc ta luoân coù nhöõng chuyeän 
khaùc ñeå aâu lo, suy töôûng. 

Vôùi caùch soáng nhö theá, chuùng ta soáng maø thaät söï 
chöa heà caûm nhaän ñöôïc cuoäc soáng. Chuùng ta nhìn 
thaáy vaø tieáp xuùc vôùi söï vaät nhöng khoâng theå hieåu 
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ñöôïc baûn chaát saâu xa hoaëc caûm nhaän ñöôïc giaù trò 
thöïc coù cuûa chuùng. 

Ñoâi khi toâi nhôù ñeán nhöõng cuû khoai luøi thôøi thô aáu, 
vaø laáy laøm laï laø giôø ñaây nhieàu luùc toâi khoâng thöôûng 
thöùc ñöôïc nhöõng moùn aên raát ngon laønh theo caùch 
nhö toâi ñaõ töøng aên khoai luøi thuôû nhoû. Toâi coøn nhôù 
mình ñaõ phaân bieät ñöôïc muøi thôm cuûa lôùp voû khoai 
chaùy seùm beân ngoaøi nhö theá naøo, muøi tro noùng baùm 
vaøo voû khoai ra sao, ruoät khoai thôm noùng nhö theá 
naøo... Thaäm chí toâi coøn phaân bieät ñöôïc söï khaùc nhau 
giöõa phaàn treân vaø phaàn döôùi cuûa cuøng moät cuû khoai... 

Thænh thoaûng chuùng ta neân coù nhöõng böõa aên theo 
caùch cuûa moät em beù aên khoai luøi... nghóa laø khoâng ñeå 
cho baát cöù moät vieäc gì chi phoái vaøo böõa aên cuûa ta.  

Khi nhìn vaøo moät moùn aên, ta neân nhìn roõ xuaát xöù 
cuûa noù. Töø haït gaïo traéng thôm, coïng rau töôi xanh 
hay mieáng ñaäu phuï... ta bieát ñöôïc chuùng do ñaâu maø 
coù. Ta nhìn thaáy ñöôïc ngöôøi noâng daân caàn khoå lao 
ñoäng ñeå laøm ra haït gaïo, coïng rau... Ta nhìn thaáy aùnh 
naéng, côn möa ñaõ giuùp caây lôùn leân töø ñaát... Ta cuõng 
bieát ñöôïc raát nhieàu ngöôøi khoâng coù ñaày ñuû nhöõng 
moùn aên nhö ta ñang coù. Moãi ngaøy ñeàu coù nhöõng 
ngöôøi cheát vì ñoùi treân theá giôùi naøy. Nhieàu nôi, treû em 
khoâng coù ñuû thöùc aên vaø phaûi bò suy dinh döôõng.  

Töø nhöõng suy nghó quaùn saùt nhö vaäy, ta yù thöùc 
ñöôïc ñaày ñuû giaù trò cuûa moät böõa aên. Vì theá, ta khoâng 
theå nuoát voäi nuoát vaøng nhöõng thöù aáy moät caùch voâ 
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taâm cho qua böõa. Hôn theá nöõa, ta bieát raèng chæ khi ta 
aên vôùi söï tænh thöùc thì thöùc aên vaø ta môùi cuøng hieän 
höõu. Baèng khoâng, xem nhö ta ñaõ boû phí thôøi gian böõa 
aên maø khoâng thaät söï soáng moät chuùt naøo. 

Ta neân aên moät caùch chaäm raõi. Cho duø ta voäi vaõ 
ñeán ñaâu cuõng vaãn coøn raát nhieàu vieäc khaùc chöa laøm 
xong. Ruùt ngaén thôøi gian moät böõa aên khoâng phaûi laø 
caùch giaûi quyeát vaán ñeà. Ta chæ thöôøng laøm theá laø 
theo vôùi thoùi quen töø laâu nay. Duø baän roän ñeán ñaâu, 
vieäc daønh thôøi gian thoûa ñaùng cho moät böõa aên khoâng 
heà laø ñieàu phí phaïm. Hôn nöõa, moïi söï baän roän cuûa ta 
ñeàu nhaém ñeán phuïc vuï ñôøi soáng. Vaäy neáu ta töø boû 
nhöõng giaây phuùt thaät söï ñang soáng trong hieän taïi thì 
taát caû nhöõng vieäc khaùc lieäu coøn coù yù nghóa gì? 

Khi chuùng ta aên moät böõa aên trong söï tænh thöùc, ñoù 
khoâng coøn chæ ñôn thuaàn laø moät böõa aên. Ñoù laø bieåu 
hieän cuï theå cuûa ñôøi soáng, laø phöông caùch ta tieáp xuùc 
vaø caûm nhaän söï vaät. Vì theá, noù khoâng nhöõng mang 
laïi cho ta naêng löôïng vaät chaát, maø coøn giuùp ta hoài 
phuïc nhöõng giaù trò tinh thaàn ñaõ maát. 

Neáu baïn thöôøng xuyeân thöïc taäp ñieàu naøy cuøng vôùi 
gia ñình, ñoù laø moät caùch giaùo duïc toát nhaát ñeå hình 
thaønh nhaân caùch ñaïo ñöùc cho con caùi baïn. Bôûi vì, treû 
con thöôøng khoâng hoïc theo nhöõng gì ta noùi, maø 
chuùng hoïc theo nhöõng gì chuùng ta laøm. 

Ngoaøi böõa aên ra, chuùng ta cuõng coù theå thöïc taäp 
tinh thaàn tænh thöùc trong moïi vieäc chuùng ta laøm 
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thöôøng ngaøy. Chuùng ta neân taäp nhìn söï vaät vôùi chieàu 
saâu cuûa noù. Töø ñoù, chuùng ta coù theå deã daøng thoâng 
caûm ñöôïc vôùi nhöõng khoù khaên vaø noãi khoå cuûa ngöôøi 
khaùc. Chuùng ta cuõng kieân nhaãn hôn khi gaëp phaûi 
nhöõng chaäm treã, beá taéc trong coâng vieäc. Ta giaûi quyeát 
moãi vaán ñeà baèng vaøo söï phaùn ñoaùn saùng suoát vaø tænh 
taùo, khoâng phaûi baèng söï voäi vaõ, noân noùng. 

Chuùng ta khoâng phaûi laø thöïc theå duy nhaát toàn taïi 
trong cuoäc soáng naøy. Ngöôïc laïi, ta gaén boù vaø ñoàng 
thôøi toàn taïi, chòu söï chi phoái cuûa taát caû nhöõng söï vaät 
khaùc. Khoâng chæ laø nhöõng moùn aên thöùc uoáng haøng 
ngaøy môùi aûnh höôûng ñeán ta. Möa, naéng, söông gioù... 
hay baát cöù nhöõng gì chuùng ta nhìn thaáy hoaëc caûm 
nhaän ñöôïc quanh ta ñeàu coù lieân heä chaët cheõ ñeán cuoäc 
soáng cuûa ta. Moät ngöôøi huùt thuoác nhaû khoùi vaøo 
khoaûng khoâng, ñieàu ñoù cuõng coù aûnh höôûng nhaát ñònh 
ñeán moâi tröôøng soáng cuûa chuùng ta. Noùi chung, moïi söï 
kieän trong ñôøi soáng ñeàu coù quan heä chaët cheõ vôùi nhau, 
vaø chæ khi nhìn saâu vaøo baûn chaát söï vaät ta môùi coù 
theå hieåu ñöôïc ñieàu ñoù. 

Nhìn saâu vaøo söï vaät khoâng chæ giuùp ta hieåu ñöôïc 
baûn chaát söï vaät maø coøn giuùp ta hieåu ñöôïc chính mình. 
Ta caûm nhaän ñöôïc ñaày ñuû vaø saâu saéc hôn giaù trò cuûa 
cuoäc soáng töø nhieàu goùc ñoä. Ta caûm thoâng nhieàu hôn 
vôùi ñoàng loaïi vaø saün loøng hôn trong vieäc chia seû 
nhöõng gì mình coù. Chính nhôø ñoù ta coù ñöôïc nieàm vui 
vaø haïnh phuùc, vì nhaän thöùc ñöôïc raèng cuoäc soáng cuûa 
ta thaät söï coù yù nghóa bieát bao! 
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Böôùc ñi khoâng caàn nôi ñeán...  

Trong nhòp soáng hoái haû ngaøy nay, chuùng ta luoân 
caûm thaáy khoâng coù ñuû thôøi gian ñeå thöïc hieän vieäc 
naøy hay vieäc khaùc... Ñieàu ñoù daãn ñeán moät khuynh 
höôùng laø chuùng ta luoân söû duïng quyõ thôøi gian cuûa 
mình theo caùch phaûi ñaït ñöôïc moät caùi gì ñoù. Hay noùi 
caùch khaùc, moãi haønh ñoäng cuûa chuùng ta ñeàu nhaém 
ñeán moät muïc tieâu vaät chaát nhaát ñònh. 

Nhöng nhöõng nhu caàu vaät chaát maø chuùng ta nhaém 
ñeán, xeùt cho cuøng cuõng chæ laø ñeå ñaït ñöôïc moät cuoäc 
soáng yeân vui, haïnh phuùc. Nhieàu ngöôøi khoâng hieåu 
ñöôïc ñieàu ñoù, neân hoï raát thaønh coâng trong coâng vieäc 
nhöng chaúng bao giôø coù ñöôïc nhöõng phuùt giaây yeân 
vui thaät söï. Hoï ñaõ nhaàm laãn giöõa phöông tieän vaø 
muïc ñích. 

Ñeå nhaéc nhôû mình veà ñieàu ñoù, thænh thoaûng chuùng 
ta neân laøm moät soá vieäc gì ñoù maø khoâng caàn nhaém 
ñeán caùc muïc tieâu vaät chaát. Hay noùi khaùc ñi, ta haønh 
ñoäng chæ vì ñeå ñöôïc haønh ñoäng, khoâng phaûi vì ñeå ñaït 
ñöôïc gì khaùc. 

Moät ví duï tieâu bieåu cho ñieàu naøy laø vieäc ñi baùch boä. 
Moãi ngaøy chuùng ta coù theå laø ñaõ ñi laïi ñeán haøng chuïc 
caây soá, hoaëc chaïy laêng xaêng trong caùc quaøy baùn haøng, 
hoaëc hoái haû phuïc vuï trong moät cöûa haøng aên naøo ñoù... 
Nhöng moãi böôùc chaân ñi cuûa chuùng ta ñeàu coù muïc 
ñích. Ta khoâng coù thôøi gian roãi raõnh ñeå thöôûng thöùc 
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nieàm vui ñöôïc böôùc chaân ñi treân maët ñaát naøy, neân 
vôùi ta ñieàu ñoù nghe ra coù theå laø hoaøn toaøn xa laï. 

Vieäc ñi baùch boä thì khaùc haún. Ta coù theå daønh 
khoaûng möôøi hay möôøi laêm phuùt vaøo buoåi saùng, hoaëc 
buoåi chieàu, ñeå böôùc chaân ñi maø khoâng caàn nghó veà 
nôi ñeán. Ta choïn moät loái moøn quanh nhaø, hay moät 
ñoaïn ñöôøng vaéng veû... ôû ñaâu caøng yeân tónh vaø thoaùng 
maùt caøng toát. Ta böôùc ñi chaäm raõi, vì ta khoâng noân 
noùng ñeå ñeán nôi ñaâu caû. Ta buoâng boû hoaøn toaøn moïi 
aâu lo suy nghó, thong thaû böôùc ñi vaø chæ chuù taâm vaøo 
hôi thôû. Thaân theå ta chuyeån ñoäng moät caùch eâm aùi, 
nhòp nhaøng theo hôi thôû, taâm trí ta khoâng öu tö lo 
nghó, yù thöùc tænh taùo nhaän roõ söï hieän höõu cuûa mình 
trong töøng böôùc chaân. Ta coù theå ñi chaân traàn, ñeå baøn 
chaân tieáp xuùc dòu daøng vôùi maët ñaát aám aùp. Nhö theá 
ta caøng caûm nhaän ñöôïc roõ hôn söï gaàn guõi hoøa hôïp 
vôùi thieân nhieân.  

Vôùi nhieàu ngöôøi soáng trong thaønh phoá, caûm giaùc 
ñi chaân traàn treân moät con ñöôøng ñaát ñoâi khi laø hieám 
coù hoaëc chöa töøng traûi qua. Vaø neáu ñi nhö theá trong 
moät taâm traïng hoaøn toaøn thö thaùi khoâng troùi buoäc, 
baïn seõ caûm nhaän ñöôïc moät nieàm vui khoâng sao taû 
xieát. Ta caûm thaáy nhö coù theå chia seû taát caû nhöõng 
gaùnh naëng cuoäc ñôøi mình vôùi maët ñaát eâm aùi. Ta ñöôïc 
naâng niu, ñöôïc che chôû bôûi loøng ñaát maø ta ñaõ töø ñoù 
sinh ra vaø seõ trôû veà trong ñoù. Ta caûm thaáy gaàn guõi, 
tin caäy thieân nhieân. Ta tìm thaáy nieàm vui vaø haïnh 
phuùc trong töøng böôùc chaân thong thaû khoâng caàn nôi 
ñeán. 
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Moãi ngaøy neáu baïn coù theå ñi baùch boä nhö theá moät 
hoaëc hai laàn, toâi tin raèng baïn ñaõ laø ngöôøi haïnh phuùc 
nhaát treân ñôøi. Bôûi vì haïnh phuùc khoâng naèm xa xoâi ôû 
nhöõng toøa nhaø cao roäng maø chuùng ta suoát ñôøi mô öôùc 
hoaëc laøm vieäc ñieân cuoàng ñeå coù ñöôïc, noù naèm ngay 
chính trong phöông thöùc maø chuùng ta söû duïng, taän 
höôûng thôøi gian soáng cuûa mình. Vieäc ñi baùch boä trong 
tinh thaàn tænh thöùc laø moät böôùc khôûi ñaàu cöïc kyø toát 
ñeïp ñeå baïn xaây döïng moät cuoäc soáng yeân vui haïnh 
phuùc, chæ baèng vaøo nhöõng gì hieän coù cuûa mình maø 
khoâng caàn phaûi chôø ñôïi, caàu mong gì khaùc.   

Baïn cuõng coù theå thöïc haønh laøm nhieàu vieäc khaùc 
trong tinh thaàn töông töï nhö theá. Nghóa laø khoâng 
caàn nghó ñeán muïc ñích cuûa vieäc laøm. Noùi ñuùng hôn, 
baûn thaân vieäc laøm cuûa chuùng ta ñaõ chính laø muïc ñích, 
ta khoâng coøn bò thuùc baùch bôûi moät muïc ñích naøo khaùc. 

Nhö khi baïn röûa cheùn baùt chaúng haïn. Khi baét ñaàu 
röûa cheùn, ta vaãn quen nghó raèng muïc ñích cuûa ta laø 
phaûi hoaøn taát vieäc röûa cheùn sau möôøi hoaëc möôøi laêm 
phuùt, vì sau ñoù ta coøn caàn phaûi laøm vieäc naøy, vieäc 
noï...  

Laàn tôùi ñaây khi baïn röûa cheùn, haõy thöû töø boû ñi yù 
töôûng aáy. Haõy nghó raèng, muïc ñích cuûa vieäc röûa cheùn 
chính laø röûa cheùn. Baïn thong thaû ngaém nhìn chaäu 
cheùn baùt trong naêm möôøi giaây ñoàng hoà ñeå gaït boû heát 
moïi lo toan, suy nghó khaùc... Baây giôø, baïn chæ coøn 
bieát ñeán vieäc röûa cheùn maø thoâi!  

Thaät tænh taùo, baïn chuaån bò nöôùc röûa cheùn, khaên 
lau... vaø baát cöù vaät duïng naøo baïn thöôøng duøng theo 
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thoùi quen. Baét ñaàu coï röûa töøng caùi cheùn, baïn nhaän 
thöùc roõ haønh ñoäng chính xaùc cuûa ñoâi tay mình. Baïn 
nhaän roõ töøng caùi cheùn khi chöa röûa, ñang ñöôïc röûa vaø 
sau khi röûa xong. Baïn laøm moïi vieäc vôùi söï thong thaû, 
thaän troïng vaø hoaøn toaøn tænh thöùc.  

Neáu baïn laøm ñöôïc nhö theá, toâi tin laø baïn seõ voâ 
cuøng ngaïc nhieân khi nhaän thaáy vieäc röûa cheùn hoùa ra 
laïi cuõng voâ cuøng thuù vò. Baïn khoâng coøn hoái haû laøm 
cho xong vieäc ñeå chuyeån sang vieäc naøy, vieäc noï... Bôûi 
vì khoâng coøn coù vieäc naøo khaùc quan troïng hôn vieäc 
baïn röûa cheùn theo caùch nhö theá. Khoâng chæ laø vieäc 
röûa cheùn maø laø baïn ñang thöïc haønh tieáp xuùc vôùi ñôøi 
soáng trong töøng giaây phuùt quyù giaù maø mình hieän höõu. 
Thôøi gian daønh cho vieäc röûa cheùn chính laø thôøi gian 
baïn ñang soáng trong cuoäc ñôøi naøy, vaø baïn khoâng heà 
phí boû moät giaây phuùt naøo caû khi coù theå thöïc haønh 
caùch soáng tænh thöùc trong töøng phuùt giaây nhö theá. 

Nhöõng böõa aên haøng ngaøy cuõng laø thôøi gian toát ñeå 
baïn thöïc haønh loái soáng tænh thöùc. Baïn cuõng seõ khoâng 
nghó ñeán vieäc aên ñeå ñöôïc no buïng, hoaëc ñeå sau khi aên 
seõ laøm vieäc naøy, vieäc khaùc... Ngoài vaøo baøn aên, baïn 
bieát laø mình saép aên vaø vieäc ngoài aên trong tænh thöùc 
chính laø muïc ñích cuûa baïn. Baïn coù theå quan saùt caùc 
moùn aên, nhìn saâu vaøo ñeå thaáy ñöôïc coäi nguoàn, baûn 
chaát cuûa chuùng. Baèng caùch naøy, baïn seõ nhaän ra ñöôïc 
nhöõng thöùc aên naøo laø ñoäc haïi hoaëc khoâng coù lôïi cho 
söùc khoûe cuûa mình.  

Trong thôøi ñaïi ngaøy nay, khi maø chuûng loaïi caùc 
moùn aên ngaøy caøng nhieàu ñeán möùc khoâng sao keå xieát, 
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ngöôøi ta hay choïn caùc moùn aên theo caùch ñeå cho ngon 
mieäng maø ít khi löu taâm nhieàu ñeán taùc ñoäng cuûa 
chuùng ñoái vôùi söùc khoûe. Nhöõng moùn aên coù lôïi cho söùc 
khoûe thöôøng laïi reû tieàn vaø khoâng ñoøi hoûi naáu nöôùng 
caàu kyø. Chaúng haïn moät ñóa rau muoáng luoäc laáy nöôùc 
thaät trong xanh, theâm vaøo ít muoái vaø moät mieáng 
chanh. Coù veû nhö raát ñôn sô nhöng seõ laø lôøi khuyeân 
cuûa baùc só daønh cho baïn trong nhieàu tröôøng hôïp.  

Khi böôùc vaøo böõa aên vôùi söï quaùn saùt, baïn seõ taïo 
ñöôïc cho mình thoùi quen chæ aên nhöõng gì coù lôïi cho 
söùc khoûe. Caûm giaùc ngon mieäng chæ laø thoaùng qua, 
nhöng moät söùc khoûe toài teä seõ ngaên caûn khoâng cho 
baïn coù ñöôïc cuoäc soáng yeân vui haïnh phuùc. 

Trong khi aên baïn haõy giöõ thaùi ñoä thaät thaûnh thôi, 
thö thaû. Neáu baïn coù keùo daøi böõa aên theâm möôøi laêm 
hay hai möôi phuùt, ñieàu ñoù cuõng khoâng ñöa ñeán moät 
bieán ñoäng naøo cho theá giôùi naøy, nhöng noù laïi coù theå 
laøm cho theá giôùi naøy ñoåi khaùc ñi trong maét baïn. 

Thöïc haønh böõa aên trong söï tænh thöùc cho baïn cô 
hoäi tuyeät vôøi ñeå tieáp caän thaät söï vôùi cuoäc soáng. Baïn 
coù theå nhaän ra nhöõng ñieàu maø tröôùc ñaây ñaõ khoâng 
nhaän ra hoaëc khoâng quan taâm ñeán. 

Ngöôøi Anh coù moät caâu ngaïn ngöõ laø: “Baïn aên gì thì 
baïn laø thöù aáy.” (You are what you eat.) Neáu chuùng ta 
lieân tuïc ñöa vaøo cô theå nhöõng thöù ñoäc haïi, voâ boå, chæ 
nhaèm muïc ñích khoaùi khaåu, ta seõ raát khoù loøng coù 
ñöôïc moät cuoäc soáng thaûnh thôi, an laïc. Caùc thöù röôïu, 
bia chaúng haïn, ñaõ töøng bò caùc cô quan y teá khuyeán 
caùo raát nhieàu veà taùc haïi cuûa chuùng ñoái vôùi cô theå, 
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nhöng moãi ngaøy ngöôøi ta vaãn saûn xuaát vaø tieâu thuï 
moät löôïng röôïu bia nhieàu ñeán choùng maët. Ñoù laø vì 
khoâng coù nhieàu ngöôøi thöïc taäp aên uoáng trong söï tænh 
thöùc. 

Con ngöôøi töø laâu ñaõ taäp thaønh thoùi quen gieát haïi 
suùc vaät ñeå laøm thöùc aên cho mình. Thòt ñoäng vaät laøm 
taêng nguy cô maéc caùc chöùng ung thö, cao huyeát aùp, xô 
vöõa ñoäng maïch... ñeàu laø nhöõng thoâng tin chính thöùc 
ñaõ ñöôïc caùc cô quan y teá xaùc nhaän. Ngöôøi phöông Taây 
ngaøy nay chuyeån sang aên chay raát nhieàu maø khoâng 
chæ vì lyù do tín ngöôõng. Hoï nhaän ra ñoù laø moät cheá ñoä 
aên toát hôn cho söùc khoûe vì noù giuùp haïn cheá beänh taät. 
Neáu chuùng ta bieát tænh taùo nhaän ra ñieàu naøy, coù theå 
khaåu phaàn aên cuûa chuùng ta seõ sôùm thay ñoåi theo 
höôùng tích cöïc hôn. 

Chuùng ta cuõng coù theå chôø xe buyùt, ñi boä ñeán sôû 
laøm, naáu aên, lau doïn nhaø cöûa... trong söï tænh thöùc. 
Moãi giaây phuùt soáng cuûa ta seõ trôû neân coù yù nghóa hôn 
raát nhieàu. Laâu daàn, ta thöôøng xuyeân soáng trong söï 
tænh thöùc vaø deã daøng döùt boû ñöôïc nhöõng lo nghó, toan 
tính laøm caêng thaúng ñaàu oùc. Chuùng ta seõ laøm moïi 
vieäc theo caùch toát nhaát ñeå ñaït ñeán nhöõng muïc tieâu 
chính ñaùng cuûa ñôøi mình, nhöng luoân luoân laøm 
nhöõng vieäc aáy trong söï tænh thöùc, saùng suoát nhaän 
bieát. Vaø nhö vaäy, vaán ñeà khoâng coøn laø ôû choã ta coù 
thaønh coâng trong töông lai hay khoâng, maø chính laø ôû 
choã chuùng ta ñaõ bieát soáng raát ñeïp ngay trong hieän 
taïi. 
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Nhòp ñieäu cuûa cô theå 

Nhöõng ngöôøi daân chaøi soáng ôû ven bieån töø laâu ñaõ yù 
thöùc ñöôïc moái lieân keát giöõa nhòp ñieäu vaø hieäu quaû lao 
ñoäng. Hoï bieát raèng khi hoaït ñoäng nhòp nhaøng, söùc 
laøm vieäc seõ gia taêng vaø ñoàng thôøi coù theå keùo daøi hoaït 
ñoäng moät caùch beàn bæ hôn. Vì theá, hoï ñaõ nghó ra 
nhöõng caâu hoø ñieäu haùt khi laøm vieäc ñeå taïo söï nhòp 
nhaøng, ñeàu ñaën trong coâng vieäc. 

Ñieàu ñoù cuõng ñuùng trong taát caû moïi sinh hoaït 
khaùc cuûa chuùng ta, thaäm chí caû trong giaác nguû. Quan 
saùt moät ngöôøi ñang nguû say ngon, ta seõ thaáy loàng 
ngöïc hoï leân xuoáng raát nhòp nhaøng, ñeàu ñaën vaø chaäm 
raõi. Neáu giaác nguû bò quaáy nhieãu bôûi nhöõng côn aùc 
moäng, hoaëc khi cô theå coù beänh taät baát thöôøng... 
chuùng ta seõ deã daøng nhaän ra söï roái loaïn thaát thöôøng 
cuûa nhòp thôû. 

Ngöôøi ñi boä muoán ñi nhanh vaø ñi ñöôïc xa cuõng caàn 
ñi moät caùch nhòp nhaøng, ñeàu ñaën. Ngöôøi chaïy boä 
hoaëc ñi xe ñaïp cuõng ñeàu nhö theá. 

Nhòp ñieäu ñeàu ñaën cuûa cô theå luoân gaén lieàn vôùi hôi 
thôû. Vì theá, töø laâu ngöôøi ta ñaõ bieát chuù yù ñieàu hoøa hôi 
thôû nhö moät phöông tieän ñeå laøm chuû nhòp ñieäu cô theå. 

Vaøo nhöõng naêm cuoái cuûa thaäp nieân 1970, toâi coù ñi 
troàng luùa raãy ôû moät vuøng nuùi xa. Nhöõng ngöôøi trong 
laøng cuøng nhau luaân phieân ñi troàng tæa cho töøng chuû 
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ñaát, ñeå moãi thöûa ñaát ñeàu coù theå ñöôïc boû gioáng xong 
trong chæ moät buoåi hoaëc moät ngaøy. Soá ngöôøi cuøng laøm 
vieäc vôùi nhau treân moät thöûa ñaát nhö vaäy coù khi leân 
ñeán vaøi ba möôi ngöôøi. 

Chuùng toâi chia thaønh hai nhoùm. Ñaøn oâng lo vieäc 
cuoác loã vaø phuï nöõ, treû em ñi boû gioáng roài duøng chaân 
laáp laïi. Nhöõng ngöôøi cuoác loã laïi cuõng phaân loái ñeàu 
nhau treân toaøn thöûa ñaát. Ngöôøi laøm vieäc khoûe hôn, 
nhanh hôn thöôøng boû xa nhöõng ngöôøi yeáu ñuoái, vaø 
ñieàu ñoù ñöôïc thaáy roõ qua töøng loái ñaát. 

Ban ñaàu, toâi khoâng sao ñuoåi kòp nhöõng ngöôøi daân 
laøng löïc löôõng, vì hoï khoûe hôn toâi raát nhieàu. Nhöng 
chæ vaøi hoâm sau, toâi ñaõ coù theå baét kòp vaø thaäm chí coù 
theå vöôït qua moät soá ngöôøi. 

Vaán ñeà ôû ñaây laø toâi nhaän ra muoán thöïc hieän 
nhanh ñoäng taùc cuoác loã, khoâng chæ caàn coù söùc maïnh, 
maø quan troïng hôn laø söï nhòp nhaøng. Vì theá, toâi baét 
ñaàu keát hôïp hôi thôû saâu, ñeàu vôùi caùc ñoäng taùc ñeàu 
ñaën khi cuoác loã. Chæ moät thôøi gian, trong toâi hình 
thaønh moät chuyeån ñoäng coù chu kyø laäp laïi nhòp nhaøng 
theo moät nhaïc khuùc do toâi töôûng töôïng. Sau naêm ñeán 
möôøi phuùt khôûi ñoäng, toâi baét ñaàu gia taêng nhòp ñieäu 
cuûa nhaïc khuùc aáy, vaø keát quaû laø nhöõng ngöôøi beân 
caïnh toâi ñeàu kinh ngaïc khi thaáy toâi laøm vieäc ngaøy 
caøng nhanh hôn hoï. Vaø ñieàu quan troïng hôn nöõa, 
trong giôø nghæ giaûi lao toâi laø ngöôøi duy nhaát vaãn giöõ 
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ñöôïc hôi thôû ñieàu hoøa, trong khi heát thaûy boïn hoï ñeàu 
thôû hoån heån sau vaøi giôø lao ñoäng caät löïc.   

Thaät ra thì taát caû moïi hoaït ñoäng thöôøng ngaøy cuûa 
chuùng ta ñeàu caàn ñöôïc ñieàu hoøa. Chuùng ta ñi laïi, laøm 
vieäc nhieàu khi hoaøn toaøn theo vôùi quaùn tính, thoùi 
quen, vaø khoâng ñeå taâm nhieàu ñeán vieäc mình laøm. 
Neáp soáng lô ñeãnh nhö theá laøm chuùng ta ñaùnh maát ñi 
nhöõng giaây phuùt töôi ñeïp nhieäm maàu cuûa ñôøi soáng, vì 
ta ñaõ khoâng heà coù khaû naêng caûm nhaän. 

Khi chuùng ta laøm vieäc vôùi söï chuù taâm, tænh thöùc, 
ta hoài phuïc laïi nhòp ñieäu cho cô theå mình. Chuùng ta 
chuù taâm vaøo hôi thôû, tìm ra moät keát hôïp haøi hoøa giöõa 
hôi thôû vaø nhòp ñieäu thích hôïp cho coâng vieäc. Ngay 
caû vôùi nhöõng coâng vieäc khoâng coù chu kyø laäp laïi ñeàu 
ñaën, vieäc giöõ hôi thôû ñeàu cuõng giuùp ta laøm vieäc hieäu 
quaû hôn vaø beàn bæ hôn. 

Nhöng quan troïng hôn nöõa laø chuùng ta duy trì 
ñöôïc söï tænh thöùc cuûa ta trong cuoäc soáng. Khi ta chuù 
taâm vaøo hôi thôû, ta bieát mình ñang hieän höõu. Vì ta 
ñang hieän höõu, neân moïi con ngöôøi, söï vaät quanh ta 
cuõng ñeàu ñang hieän höõu. 

Duy trì moät nhòp ñieäu cuûa cô theå baèng caùch chuù 
taâm vaøo hôi thôû, chuùng ta seõ daàn daàn hoøa nhaäp vaøo 
vôùi moâi tröôøng quanh ta moät caùch haøi hoøa vaø kyø dieäu. 
Nhöõng coâng cuï laøm vieäc cuûa ta, vì cuøng chuyeån ñoäng 
theo vôùi nhòp ñieäu cuûa cô theå neân khoâng coøn laø 
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nhöõng coâng cuï taùch rôøi nöõa, maø trôû thaønh moät phaàn 
cuûa cô theå ta. Caùc tay kieám thuaät Nhaät Baûn hieåu raát 
roõ ñieàu naøy. Khi hoï muùa kieám, thanh kieám laø moät 
phaàn khoâng taùch rôøi cuûa toaøn thaân hoï.  

Moïi vaät quanh ta cuõng vaäy, chuùng ñang cuøng ta 
hieän höõu trong cuoäc soáng nhieäm maàu. Ta caûm nhaän 
ñöôïc söï hieän höõu cuûa chuùng vaø chuùng cuõng caûm nhaän 
ñöôïc söï hieän höõu cuûa ta. Ta coù maët laø vì taát caû, vaø 
taát caû coù maët laø vì ta. Moâi tröôøng vaø caù nhaân khoâng 
coøn laø moät söï taùch rôøi, maâu thuaãn, choáng phaù laãn 
nhau, maø laø söï hôïp nhaát haøi hoøa trong moät neáp soáng 
tænh thöùc qua nhòp ñieäu cuûa töøng hôi thôû. 

Hôi thôû laø ñaàu moái tieáp xuùc söï soáng cuûa chuùng ta. 
Laõng queân hôi thôû laø ñaùnh maát cuoäc soáng. Hôi thôû 
cuõng laø caàu noái giöõa taâm yù vaø theå xaùc. Taâm yù khuaát 
phuïc theå xaùc thoâng qua vieäc ñieàu hoøa hôi thôû. Hôi 
thôû nheï nhaøng, eâm aùi seõ buoäc theå xaùc phaûi döøng laïi 
nhöõng hoái haû, gaáp gaùp. Hôi thôû oân hoøa, laéng dòu seõ 
chaën ñöùng nhöõng côn giaän döõ, töùc toái... Thöôøng 
xuyeân duy trì söï chuù yù vaøo hôi thôû laø duy trì ñöôïc söï 
soáng, duy trì moái quan heä tænh thöùc giöõa ta vôùi vaïn 
vaät. Vaø nhö vaäy chính laø ta ñaõ ñaït ñöôïc söï yeân vui 
haïnh phuùc maø khoâng caàn phaûi ñi tìm ôû baát kyø moät 
nôi xa xoâi naøo khaùc. 
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Neùt ñeïp trong cuoäc soáng 

Moät ngöôøi baïn hoïa só coù laàn hoûi toâi: “Anh ngaém 
hoa nhö theá naøo ñeå thaáy heát veû ñeïp cuûa hoa?” Toâi traû 
lôøi anh ta: “Neáu anh ngaém hoa vì muoán thaáy heát veû 
ñeïp cuûa noù, anh seõ khoâng bao giôø ñaït ñöôïc yù nguyeän. 
Thay vì vaäy, anh haõy tieáp xuùc vôùi boâng hoa.” 

Cuoäc soáng cuõng laø moät boâng hoa, vaø laø moät boâng 
hoa raát tuyeät vôøi. Neáu chuùng ta vieát ra haøng naêm 
möôøi chöông saùch ñeå moâ taû veû ñeïp cuûa cuoäc soáng, 
chuùng ta cuõng seõ khoâng bao giôø coù theå noùi heát, vaø vì 
theá maø ngöôøi ñoïc cuõng seõ chaúng theå caûm nhaän heát 
nhöõng gì maø chuùng ta muoán moâ taû. 

Khi toâi ngaém hoa, toâi khoâng nghó laø mình ñang 
tìm kieám veû ñeïp cuûa boâng hoa. Boâng hoa laø moät thöïc 
theå trong cuoäc soáng. Toâi cuõng laø moät thöïc theå trong 
cuoäc soáng. Toâi vaø hoa cuøng hieän höõu. Toâi coù maët nôi 
ñaây laø vì boâng hoa vaø boâng hoa cuõng hieän höõu nôi 
ñaây laø vì toâi. Töø ñoù, toâi caûm nhaän ñöôïc veû ñeïp cuûa 
boâng hoa, maøu saéc vaø höông thôm, nhöõng ñöôøng neùt 
tinh teá... Toâi khoâng heà coù yù nieäm muoán chieám höõu 
boâng hoa hay veû ñeïp cuûa noù. Toâi hieän höõu cuøng boâng 
hoa vaø vì theá toâi tieáp xuùc ñöôïc vôùi noù. 

Baèng caùch ñoù, toâi coù ñöôïc nhöõng rung ñoäng saâu xa 
nhaát maø moät taùc phaåm ngheä thuaät thieân nhieân tuyeät 
vôøi coù theå mang laïi cho con ngöôøi. Toâi caûm nhaän 
ñöôïc hoaøn toaøn veû ñeïp cuûa boâng hoa, maëc duø toâi chæ 
coù theå phaùc hoïa hoaëc mieâu taû laïi veû ñeïp aáy moät caùch 
raát haïn cheá baèng naêng khieáu dieãn ñaït raát toài cuûa 
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mình. Nhöng neáu baïn cuõng muoán caûm nhaän troïn veïn 
veû ñeïp aáy, toâi môøi baïn haõy tieáp xuùc cuøng boâng hoa. 

Veû ñeïp cuûa boâng hoa cuoäc soáng cuõng vaäy. Chæ coù 
moät soá raát ít ngheä só lôùn cuûa nhaân loaïi môùi coù ñuû taøi 
naêng ñeå mieâu taû laïi phaàn naøo veû ñeïp aáy trong caùc taùc 
phaåm cuûa hoï. Nhöng baát cöù ai cuõng coù theå coù khaû 
naêng tieáp xuùc vôùi ñôøi soáng ñeå caûm nhaän nhöõng veû 
ñeïp aáy. 

Chuùng ta quay cuoàng trong cuoäc soáng baän roän, lo 
toan vieäc naøy, tính toaùn vieäc kia... Trong thôøi gian 
bieåu haøng ngaøy cuûa chuùng ta khoâng coù khoaûng thôøi 
gian naøo daønh cho moät boâng hoa, caøng khoâng coù thôøi 
gian naøo ñeå thaät söï tieáp xuùc cuøng cuoäc soáng. Ta traûi 
qua bao nhieâu naêm trong cuoäc ñôøi nhöng coù khi chöa 
moät laàn thaûnh thôi tieáp xuùc cuøng cuoäc soáng. 

Cuõng nhö vieäc tieáp xuùc vôùi moät boâng hoa, ta chæ 
baét ñaàu tieáp xuùc cuøng cuoäc soáng khi naøo ta chòu döøng 
laïi vaø buoâng boû taát caû nhöõng lo toan, tính toaùn cuûa 
mình. 

Khi chuùng ta thaät söï tieáp xuùc cuøng cuoäc soáng, ta 
nhìn thaáy söï vaät vôùi chieàu saâu vaø baûn chaát cuûa noù. 
Ta thaáy doøng soâng khoâng chæ laø doøng soâng, maø coøn 
laø söï luaân löu maàu nhieäm muoân ñôøi cuûa nöôùc. Ta 
thaáy hôi nöôùc boác leân khoâng trung, ñoïng thaønh 
nhöõng ñaùm maây maùt meû, vaø ñoå xuoáng thaønh nhöõng 
côn möa laøm töôi xanh vaïn vaät. Khoâng coù söï luaân löu 
maàu nhieäm aáy, doøng soâng khoâng theå toàn taïi qua bao 
ñôøi maø vaãn laø doøng soâng... 
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Ta cuõng nhìn thaáy choài non ñaâm ra töø moät caây 
xanh ñaõ haøm chöùa caû nhöõng caây xanh ngaøy mai 
trong noù. Caây sinh ra choài laø ñeå coøn coù moät ngaøy 
choài lôùn leân thaønh caây, noái tieáp vieäc ñôm hoa keát 
traùi vaø trôû thaønh nhöõng theá heä caây xanh noái nhau 
khoâng döùt... 

Ta cuõng nhìn thaáy quanh ta laø nhöõng con ngöôøi 
raát tuyeät vôøi, maàu nhieäm. Trong em beù ta nhìn thaáy 
cha meï cuûa em. Ta cuõng nhìn thaáy caû oâng baø vaø 
nhieàu theá heä toå tieân cuûa em ñaõ töøng soáng tröôùc em töø 
xa xöa nöõa... Taát caû hoï ñeàu hieän dieän trong em vì em 
ñang soáng. Doøng maùu em, xöông thòt em... ñeàu do hoï 
maø coù vaø cuõng vì söï noái tieáp cuûa hoï maø coù. Nhöõng gì 
em bieåu hieän hoâm nay, ngaøy xöa hoï ñaõ töøng bieåu 
hieän. Vaø moät mai khi em khoâng coøn nöõa, vaãn seõ coù ôû 
ñaâu ñoù nhöõng con ngöôøi noái tieáp söï hieän höõu cuûa em. 

Ta cuõng nhìn thaáy taát caû quanh ta laø moät thöïc theå 
thoáng nhaát nhieäm maàu. Töø khoâng khí trong laønh ta 
ñang hít thôû, aùnh naéng mai aám aùp treân nhöõng buïi 
caây xanh... cho ñeán nhöõng aùng maây ñang vôøn bay xa 
tít taép cuoái chaân trôøi... Taát caû ñeàu quan heä chaët cheõ 
vôùi ta, ñeàu vì ta maø coù vaø cuõng do ta maø coù. Ta bieát 
raèng cuoäc soáng bao haøm taát caû nhöõng thöïc theå hieän 
höõu luoân gaén boù chaët cheõ, töông taùc laãn nhau. Nhìn 
vaøo baùt côm, ta thaáy coù boâng luùa tróu haït, coù baùc 
noâng daân caøy böøa khuya sôùm, coù aùnh naéng, côn möa, 
doøng nöôùc maùt ñaõ nuoâi lôùn ñoàng luùa xanh... Neáu 
khoâng coù baùc noâng daân caøy böøa khuya sôùm, khoâng coù 
aùnh naéng, côn möa., laøm sao coù ñoàng luùa tróu boâng? 
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Khoâng coù ñoàng luùa, laøm sao coù baùt côm ta ñang nhìn 
thaáy?  

Nhöng baùc noâng daân, aùnh naéng, côn möa... laïi toàn 
taïi nhôø vaøo nhieàu yeáu toá khaùc nöõa. Baùc noâng daân ñaõ 
lôùn leân nhôø khoai saén ruoäng vöôøn, nhöng cuõng caàn coù 
quaàn aùo ñeå maëc, thuoác men khi beänh taät, ñeøn daàu ñeå 
thaép luùc veà ñeâm... Vì theá söï soáng cuûa baùc laïi lieân 
quan ñeán nhieàu ngöôøi khaùc nöõa.  

AÙnh naéng aám treân ñoàng luùa cuõng caàn nhöõng ñieàu 
kieän töông quan chaët cheõ ñeå toàn taïi vai troø tích cöïc 
cuûa mình. Ngöôøi ta ñang phaù hoûng taàng ozone ôû ñaâu 
ñoù. Neáu tieán trình naøy khoâng bò ngaên chaën laïi, moät 
mai kia aùnh naéng seõ khoâng toàn taïi ñöôïc nhö ngaøy 
nay. Caû ñeán nhöõng côn möa cuõng vaäy. Treân theá giôùi 
ñaõ coù nhieàu nôi höùng chòu nhöõng côn möa acid ñoäc 
haïi. Naéng möa khoâng chæ hoaøn toaøn laø “chuyeän cuûa 
trôøi” nhö ngaøy xöa ngöôøi ta vaãn noùi. Naéng möa giôø 
ñaây ñaõ chòu aûnh höôûng bôûi con ngöôøi chuùng ta.  

Tieáp xuùc thaät söï vôùi ñôøi soáng, ta môùi caûm nhaän 
ñöôïc vai troø cuûa baø meï thieân nhieân. Cö daân nhöõng 
thaønh phoá ñoâng ñuùc ngaøy nay maéc phaûi raát nhieàu 
chöùng beänh laï kyø. Ñoâi khi ngöôøi ta khoâng theå chæ ra 
ñöôïc laø beänh gì, chæ bieát laø hoï khoâng theå soáng ñöôïc 
hoaøn toaøn töï nhieân, khoûe maïnh. Ñieàu ñoù chaúng qua 
laø vì hoï xa meï quaù laâu – baø meï thieân nhieân khoâng 
sao ñeán gaàn cuøng hoï ñöôïc trong nhöõng khoái nhaø beâ-
toâng coát theùp. Hoï soáng trong nhöõng khoái beâ-toâng, 
laøm vieäc trong nhöõng khoái beâ-toâng, ñi mua saém cuõng 
trong nhöõng khoái beâ-toâng... Khoâng maáy khi hoï ñöôïc 
tieáp xuùc cuøng thieân nhieân töôi maùt.  
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Ngay caû vieäc tieáp xuùc baèng maét thoâi cuõng ñaõ haïn 
cheá laém roài. Thöû ngöôùc nhìn leân baàu trôøi ñoâ thò, daây 
ñieän chaèng chòt qua laïi vaø nhöõng toøa nhaø cao ngaát 
trôøi, coù coøn laïi bao nhieâu khoaûng khoâng ñeå ngaém 
nhìn? Ban ñeâm, nhöõng ñeâm coù traêng, aùnh traêng nhö 
nhôït nhaït, bieán saéc haún ñi vì nhöõng aùnh ñieän saùng 
röïc ñuû maøu haét caû leân baàu trôøi ñeâm choùi loïi. Theá neân 
ngay caû aùnh traêng thaønh phoá cuõng khoâng coøn laø aùnh 
traêng thieân nhieân nöõa. 

Vieäc kieán thieát nhöõng ñoâ thò môùi ngaøy nay ñang 
daønh nhieàu dieän tích thích hôïp cho caây xanh. Ñoù laø 
tin toát laønh. Vaø neáu giöõa thaønh phoá nôi baïn soáng coøn 
coù nhöõng caây xanh, nhöõng khoaûng khoâng thoaùng maùt, 
baïn haõy tranh thuû maø taän höôûng noù moãi ngaøy. Haõy 
nhôù raèng, thieân nhieân laø moät phaàn trong cuoäc soáng 
cuûa baïn. Duø baïn coù choái töø hay chaáp nhaän ñieàu ñoù, 
cuoái cuøng baïn vaãn phaûi caàn ñeán thieân nhieân ñeå coù 
ñöôïc moät cuoäc soáng khoûe maïnh, yeân vui. 

Töông quan chaët cheõ giöõa caùc yeáu toá trong cuoäc 
soáng khoâng chæ laø söï taùc ñoäng töông hoã cuøng toàn taïi 
vôùi nhau. Ñoù coøn laø moái töông quan chuyeån hoùa töø 
yeáu toá naøy thaønh yeáu toá khaùc. Döôùi aùnh maët trôøi, 
moãi ngaøy coù moät khoái löôïng vaät chaát khoång loà ñöôïc 
chuyeån hoùa treân toaøn theá giôùi maø baïn seõ khoâng sao 
töôûng töôïng noåi. Moãi moät laù caây xanh beù xíu ñeàu 
tham gia tích cöïc trong quaù trình naøy, vaø coù voâ soá 
nhöõng laù caây xanh nhö theá...  

Moãi ngaøy cuõng coù moät löôïng lôùn phaân raùc hoai 
muïc ñi, vaø chuùng ñöôïc caây xanh haáp thuï ñeå chuyeån 
hoùa thaønh hoa traùi, rau cuû... Hieåu ñöôïc ñieàu naøy, 
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chuùng ta coù theå nhìn vaøo moät gioû raùc vaø thaáy ñöôïc 
nhöõng hoa traùi, rau cuû cuûa ngaøy mai. Chuùng ta cuõng 
nhìn thaáy bình hoa töôi ñeïp trong phoøng khaùch hoâm 
nay roài seõ heùo ruõ vaø ñi vaøo gioû raùc. Trong caùi ñeïp cuûa 
hoa ñaõ haøm chöùa caùi khoâng ñeïp cuûa raùc, vaø trong caùi 
xaáu xí, hoâi haùm cuûa raùc ñaõ haøm chöùa caùi xinh ñeïp, 
thôm tho cuûa hoa. 

Chuoãi tieáp noái nhieäm maàu cuûa cuoäc soáng ngaøy 
ñeâm lieân tuïc dieãn ra, baát keå ta coù nhaän thöùc ñöôïc 
ñieàu ñoù hay khoâng. Nhöõng tinh caàu xa xoâi vaãn ñi 
ñuùng quyõ ñaïo cuûa mình, cho duø vieãn voïng kính cuûa 
con ngöôøi coù nhìn thaáy chuùng hay khoâng. Nhöng chæ 
caàn moät trong caùc tinh caàu ñi sai quyõ ñaïo, tai hoïa 
khuûng khieáp seõ ñeán ngay cho caû thieân haø... Cuoäc 
soáng ñöôïc vaän haønh kyø dieäu nhö theá. 

Toâi coù ngöôøi baùc daâu, vöøa maát caùch ñaây khoâng laâu. 
Tröôùc khi maát, baø coù laàn noùi vôùi caùc con mình: “Cuoäc 
soáng quanh ta coøn raát nhieàu ngöôøi thieáu thoán, khoå sôû. 
Caùc con neân laøm ñieàu gì ñoù ñeå chia seû khi coù dòp.” 
Moät trong nhöõng ngöôøi con trai cuûa baø ñaõ tieáp nhaän 
lôøi khuyeân ñoù vaø boû tieàn mua moät taán gaïo ñeå tham 
gia vaøo coâng taùc cöùu trôï ngöôøi ngheøo. 

Baø laø ngöôøi buoân baùn raát thaønh coâng vaø ñeå laïi cho 
caùc con moät saûn nghieäp to lôùn. Nhöng toâi cho raèng 
lôøi khuyeân cuûa baø coù giaù trò coøn hôn caû saûn nghieäp 
aáy. Maëc duø baø khoâng ñöôïc hoïc haønh nhieàu laém, 
nhöng chính baèng vaøo tröïc giaùc vaø baèng vaøo taám 
loøng, baø ñaõ nhaän ra moái töông quan giöõa taát caû moïi 
ngöôøi trong xaõ hoäi. Chuùng ta khoâng theå coù haïnh 
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phuùc neáu khoâng bieát chaân thaønh chia seû khoù khaên 
cuøng ñoàng loaïi. 

Vì theá, khi tieáp xuùc thaät söï vôùi ñôøi soáng, ta thaáy 
loøng mình roäng môû hôn. Ta cuõng thaáy mình soáng coù 
traùch nhieäm hôn vì khoâng coù moät con ngöôøi naøo 
trong cuoäc soáng coù theå noùi laø khoâng lieân quan ñeán ta. 
ÔÛ Thaùi Lan ngöôøi ta vöøa phaù moät oå maïi daâm vaø cöùu 
thoaùt ñöôïc nhöõng ngöôøi bò baùn vaøo ñoù ñeå laøm vieäc 
baùn daâm. Coù caû nhöõng em beù gaùi chæ môùi töø 6 ñeán 10 
tuoåi. Ta caûm nhaän ñoù laø noãi ñau cuûa caû nhaân loaïi, 
trong ñoù coù chính ta. Ta phaûi nhaän moät phaàn traùch 
nhieäm veà mình. Toäi aùc xaûy ra vôùi caùc em moät phaàn 
naøo ñoù cuõng do nôi taát caû chuùng ta, nhöõng ngöôøi 
löông thieän, ñaõ khoâng laøm moät ñieàu gì ñoù ñuû söùc ñeå 
ngaên ngöøa toäi aùc hoaëc ñeå cöùu giuùp caùc em... 

Ta caûm nhaän ñöôïc neùt ñeïp trong cuoäc soáng qua söï 
tieáp xuùc saâu xa cuøng moïi söï vieäc. Khi ñoù ta seõ thaáy 
khoâng chæ nhöõng neùt hoa myõ, nhöõng bieåu töôïng 
thaønh coâng, giaøu sang, khoûe maïnh... môùi laø tieâu bieåu 
cho neùt ñeïp trong cuoäc soáng. Ngay caû nhöõng gì khoâng 
ñeïp, khoù khaên, ngheøo khoå, toäi loãi... cuõng laø nhöõng 
yeáu toá cuûa cuoäc soáng, vaø ñeàu lieân quan chaët cheõ ñeán 
ta. Xaây döïng moät ñôøi soáng ñeïp laø bieát hoøa nhaäp vaø 
thöông yeâu chia seû cuøng taát caû, khoâng phaûi laø vieäc 
löïa choïn laáy nhöõng gì toát ñeïp ñeå toân thôø, theo ñuoåi. 
Chuùng ta seõ coù nhieàu nieàm vui vaø haïnh phuùc hôn khi 
yù thöùc ñöôïc raèng chính baûn thaân mình ñang goùp 
phaàn laøm ñeïp hôn cho cuoäc soáng. 
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Coù neân mong ñôïi moät ngaøy mai? 

Chuùng ta thöôøng coù thoùi quen luùc naøo cuõng aáp uû 
moät hy voïng naøo ñoù cho töông lai. Töø moät hy voïng 
nhoû nhoi nhö seõ coù theå mua ñöôïc moät moùn ñoà duøng 
môùi, cho ñeán vieäc ñöôïc thaêng tieán trong coâng vieäc 
hoaëc ñaït ñeán moät lyù töôûng töø laâu theo ñuoåi... 

Söï hy voïng nhö theá khoâng coù gì sai traùi. Thaät ra, 
noù coøn laø nguoàn söùc maïnh giuùp ta laøm vieäc toát hôn 
vaø deã daøng chaáp nhaän, vöôït qua nhöõng khoù khaên 
hieän taïi. Tuy nhieân, neáu chuùng ta phaân tích saâu hôn 
moät chuùt, ta seõ thaáy raèng ñieàu ñoù boäc loä phaàn naøo söï 
yeáu ñuoái, thieáu töï tin vaøo chính baûn thaân mình. 

Moät em hoïc sinh nuoâi hy voïng thi ñoã toát nghieäp 
vaøo cuoái naêm, ñieàu ñoù cho thaáy em chöa hoaøn toaøn 
tin chaéc vaøo naêng löïc hoïc taäp cuûa mình. Neáu em hoïc 
haønh chaêm chæ, naém hieåu chöông trình hoïc ñuû chaéc 
chaén, em seõ naém chaéc raèng mình seõ ñoã, thay vì laø 
chæ nuoâi hy voïng. 

Nhöng thaät ra, coù quaù nhieàu yeáu toá seõ taùc ñoäng 
vaøo moät keát quaû trong töông lai, khoâng chæ ñôn giaûn 
nhö chuyeän thi cöû cuûa moät em hoïc sinh, khieán cho ta 
raát khoù loøng tin chaéc vaøo moät söï vieäc naøo ñoù. Giaû söû 
toâi hy voïng laø cuoái naêm nay seõ mua moät caên nhaø, 
thay vì ôû nhaø thueâ nhö haøng chuïc naêm qua. Tieàn 
daønh duïm ñaõ gaàn ñuû. Soá coøn thieáu toâi seõ tieáp tuïc 
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daønh duïm töø nay ñeán cuoái naêm. Moïi ñieàu kieän ñaõ 
saün saøng. Ñoät nhieân, ñeán thôøi ñieåm ñi mua nhaø thì 
giaù nhaø ñaát taêng voït, vaø duø laø moät caên nhaø khieâm 
toán nhaát theo nhu caàu cuûa mình, toâi cuõng khoâng sao 
mua noåi! 

Vieäc giaù caû taêng voït khoâng phaûi loãi cuûa ai caû, vaø 
hoaøn toaøn naèm ngoaøi taàm kieåm soaùt cuûa baûn thaân toâi. 
Giaù nhö toâi coù ñuû tieàn mua nhaø sôùm hôn moät thaùng, 
giaù nhö... giaù nhö...  

Vì theá maø thöïc teá laø chuùng ta khoâng daùm tin chaéc 
vaøo ñieàu gì, maø chæ coù theå nuoâi hy voïng. Bôûi vì ñeå cho 
moät söï vieäc trôû thaønh hieän thöïc, ñoâi khi coøn phaûi 
xem xeùt ñeán caû haøng chuïc hoaëc haøng traêm chöõ “neáu”. 

Nhöng ñoù laø caùch öùng xöû theo thoùi quen cuûa chuùng 
ta. Thöïc ra, neáu chuùng ta bôùt ñaët nieàm tin vaøo hy 
voïng, chuùng ta seõ coù theå soáng toát hôn, laøm vieäc toát 
hôn ngay trong hieän taïi. Vieäc toâi mua nhaø vaøo cuoái 
naêm nay ñöôïc quyeát ñònh ngay chính bôûi töøng giaây 
phuùt toâi ñang laøm vieäc. Toâi seõ phaûi tích cöïc hôn, xoay 
xôû nhieàu bieän phaùp hôn, neáu toâi khoâng chaáp nhaän 
haøi loøng vôùi moät nieàm hy voïng laø vaøo cuoái naêm. Nhö 
theá, bieát ñaâu raèng toâi ñaõ coù ñuû soá tieàn mua nhaø sôùm 
hôn moät thaùng, hoaëc toâi ñaõ nghó ñeán giaûi phaùp ñi 
mua nhaø sôùm hôn vôùi ñieàu kieän mua baùn thanh toaùn 
tröôùc hai phaàn ba tieàn... 
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Hôn theá nöõa, hy voïng luoân ñi keøm theo vôùi thaát 
voïng. Khi toâi soáng tích cöïc hôn, toâi haøi loøng vôùi 
nhöõng gì toâi ñaït ñöôïc, vì toâi ñaõ coá heát söùc mình. 
Nhöng khi toâi nuoâi moät hy voïng, toâi cuõng ñoàng thôøi 
nuoâi döôõng maàm thaát voïng. Cho duø hy voïng aáy 
khoâng ñaït ñöôïc khoâng phaûi loãi do toâi, toâi vaãn khoâng 
traùnh khoûi moät aûnh höôûng taâm lyù xaáu vì thaát voïng. 

Khi ta chæ nghó ñeán nhöõng gì toát ñeïp trong töông 
lai, ta thöôøng queân ñi nhöõng gì ta ñang coù ñöôïc trong 
hieän taïi. Nhöng chính hieän taïi môùi laø nhöõng gì ta 
thaät coù vaø chaéc chaén ñang ñöôïc taän höôûng. Coøn 
töông lai chæ coù trong yù nieäm maø khoâng phaûi laø caûm 
nhaän thöïc teá cuûa ta luùc naøy. Moät ly nöôùc loïc trong 
hieän taïi seõ ñöôïc toâi taän höôûng thaät ngon laønh, neáu 
nhö toâi khoâng ñeå taâm nghó ñeán moät ly ñaù chanh hay 
nöôùc ngoït trong töông lai. 

Cuõng vaäy, khi toâi nuoâi hy voïng mua nhaø vaøo cuoái 
naêm, toâi seõ caûm thaáy caên nhaø thueâ mình ñang ôû 
ngaøy caøng chaät choäi, khoù chòu. Toâi queân raèng coøn coù 
nhieàu ngöôøi khaùc khoâng thueâ noåi caên nhaø nhö toâi. Coù 
nhöõng ngöôøi phaûi ñeâm ñeâm nguû ngoaøi ñöôøng phoá, 
hoaëc chung tieàn thueâ moät caên nhaø vôùi naêm ba ngöôøi 
khaùc... Baûn thaân toâi coøn may maén hôn nhöõng ngöôøi 
aáy raát nhieàu. 

Vieäc toâi döï tính mua nhaø laø hoaøn toaøn chính ñaùng, 
vaø toâi caàn phaûi noã löïc heát mình cho muïc tieâu aáy. 
Nhöng neáu toâi coù ñuû saùng suoát vaø töï tin, toâi seõ khoâng 
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ñeå cho ñieàu ñoù aûnh höôûng tôùi nhöõng gì toâi ñang saün 
coù trong hieän taïi. Toâi vaãn seõ traân troïng nhöõng gì 
mình ñang coù, vaø cho duø muïc tieâu mua nhaø coù khoâng 
ñaït ñöôïc, toâi vaãn haøi loøng vaø taän höôûng ñöôïc hieän taïi 
cuûa mình. 

Taát caû nhöõng gì ta ñang coù ñöôïc trong hieän taïi laø 
coâng söùc ta ñaõ boû ra töø laâu nay. Hôn theá nöõa, noù coøn 
laø taát caû nhöõng gì ta keá thöøa töø cha meï, toå tieân. Coù 
ngöôøi baïn noùi vôùi toâi: “Toâi ñaõ gaày döïng söï nghieäp 
cuûa mình töø hai baøn tay traéng. Toâi khoâng thöøa 
höôûng ñöôïc gì töø gia ñình, cha meï toâi.” Anh ta ñaõ sai 
laàm heát söùc nghieâm troïng. Nhöõng sai laàm theo kieåu 
nhö theá thöôøng laøm maát ñi giaù trò cuûa chính mình. 
Taøi saûn to lôùn, quyù giaù nhaát maø anh ta ñang coù ñöôïc 
chính laø söï soáng, maø söï soáng aáy laø anh nhaän ñöôïc töø 
nôi toå tieân, thoâng qua tröïc tieáp laø cha meï anh. Vì theá, 
chuùng ta caàn phaûi hieåu ñöôïc giaù trò thaät söï cuûa giaây 
phuùt hieän taïi vaø bieát soáng heát mình vôùi nhöõng gì 
mình coù.  

Nuoâi hy voïng khoâng phaûi laø sai laàm, nhöng noù cho 
thaáy ta chöa nhaän thöùc ñuû veà chính mình vaø cuoäc 
soáng. Nhöõng gì mong muoán, ta caàn phaûi ñaït ñeán 
baèng noã löïc cuûa chính mình trong hieän taïi. YÙ thöùc 
troïn veïn veà nhöõng gì ñang xaûy ra trong hieän taïi laø 
phöông thöùc toát nhaát ñeå ñaït ñeán moät töông lai toát 
ñeïp, khoâng caàn thieát phaûi chôø ñôïi vaø mong moûi.  
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Neàn taûng cô baûn nhaát cuûa moät cuoäc soáng haïnh 
phuùc laø taâm yù ñöôïc thanh thaûn, töï do. Khi ta coøn thô 
aáu, taâm hoàn ta ít bò raøng buoäc. Ñôøi soáng cuûa treû thô 
thöôøng voâ tö vaø chaân thaät. Taát caû nhöõng caûm xuùc 
buoàn, vui, thöông yeâu, hôøn giaän... ñeàu töï do boäc loä 
khoâng bò kieàm cheá. Ñieàu ñoù giuùp cho treû con coù ñöôïc 
nhöõng nieàm vui moät caùch raát ñôn sô, deã daõi. 

Caøng lôùn leân, chuùng ta caøng bò cuoán saâu vaøo ñôøi 
soáng ñaày phöùc taïp. Ñeå baûo veä nhöõng gì ta coù, hoaëc 
ñaït ñöôïc nhöõng gì ta muoán, ta daàn daàn deã bò taäp 
nhieãm caùc thoùi xaáu nhö noùi doái, noùi lôøi hung döõ, hoaëc 
ñoái xöû khoâng toát vôùi ngöôøi khaùc... Taâm hoàn ta daàn 
daàn mang nhöõng tyø veát khoâng coøn trong traéng nöõa. 
Neáu ta muoán coù haïnh phuùc thaät söï, ta phaûi bieát caùch 
taåy röûa nhöõng tyø veát aáy, bieát caùch laøm cho taâm hoàn 
ta trong saïch nhö xöa. 

Caùc moái quan heä giao tieáp cuõng ñeå laïi trong taâm 
hoàn ta nhöõng guùt maét, laøm cho maát daàn ñi söï thanh 
thaûn. Nhöõng guùt maét naøy neáu ñöôïc nhaän ra vaø hieåu 
roõ, coù theå ñöôïc côûi môû ñi ñeå traû taâm hoàn ta trôû veà 
traïng thaùi töï do thanh thaûn. 

Neáu quan saùt kyõ veà söï hình thaønh vaø toàn taïi cuûa 
nhöõng guùt maét trong taâm hoàn, coù theå ta seõ voâ cuøng 
ngaïc nhieân khi thaáy ñoâi khi chuùng nhö hoaøn toaøn chi 
phoái ñôøi soáng tinh thaàn, tình caûm cuûa chuùng ta. 
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Chuùng thoâi thuùc ta phaûi laøm vieäc naøy, vieäc noï... maø 
neáu vôùi moät trí oùc phaùn ñoaùn minh maãn ta seõ thaáy 
nhöõng ñieàu aáy ñoâi khi laø hoaøn toaøn voâ lyù. 

Coù hai ngöôøi baïn ôû troï cuøng phoøng. Quan heä cuûa 
hoï laø voâ cuøng thaân thieát. Moät hoâm coù khaùch ñeán chôi 
vaø moät trong hai ngöôøi ñang tieáp khaùch. Khi vui caâu 
chuyeän anh ta noùi nhöõng ñieàu maø ngöôøi kia nghe ra 
loaùng thoaùng coù veû nhö anh ñang noùi doái. 

Khi coù caûm giaùc laø baïn mình noùi doái, anh baïn naøy 
lieàn naûy sinh yù töôûng khoâng coøn toân troïng ngöôøi aáy 
nhö xöa. Anh ta nghó: “Hoùa ra anh aáy cuõng chæ laø 
moät ngöôøi doái traù.” Vaø tình caûm baét ñaàu bò xoùi moøn, 
vì trong loøng anh ñaõ hình thaønh moät guùt maét. Neáu coù 
moät laàn thöù hai, thöù ba töông töï, guùt maét seõ ngaøy 
caøng lôùn daàn vaø ñe doïa toån thöông naëng neà ñeán tình 
baïn giöõa hai ngöôøi. 

Neáu laø moät ngöôøi hieåu bieát, ta coù theå laøm thay ñoåi 
tình huoáng trong tröôøng hôïp naøy, thay vì ñeå toån 
thöông ñeán tình caûm quyù giaù. 

Leõ taát nhieân trong thöïc teá coù theå coù nhieàu khaû 
naêng khaùc nhau xaûy ra. Ví duï nhö ngöôøi kia khoâng 
heà noùi doái, nhöng do anh baïn naøy ñaõ nghe khoâng roõ 
ñaàu ñuoâi caâu chuyeän. Khi coù nhöõng guùt maét töông töï 
nhö theá trong quan heä giao tieáp, caùch toát nhaát laø 
chuùng ta neân tröïc tieáp cuøng nhau laøm roõ moät caùch 
xaây döïng, khoâng caàn thoâng qua baát cöù ai khaùc. 
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Neáu chæ laø moät söï hieåu laàm, nhaát ñònh vaán ñeà seõ 
hoaøn toaøn toát ñeïp sau khi ñoâi beân ñaõ thaúng thaén trao 
ñoåi cuøng nhau. 

Neáu quaû thaät ñaõ coù nhöõng lôøi noùi doái, söï nhaéc nhôû 
naøy coù theå giuùp ngöôøi kia nghó laïi vaø caûi hoái. Coù theå 
anh ta seõ thöøa nhaän mình ñaõ noùi doái trong khi vui 
chuyeän, vaø höùa seõ khoâng nhö theá nöõa. Trong tröôøng 
hôïp naøy, vaán ñeà vaãn giöõ ñöôïc toát ñeïp. Thaät ra, moät 
quan heä baïn beø coù quan taâm giuùp nhau söûa chöõa sai 
laàm môùi laø moái quan heä lyù töôûng. Vaø vì theá, tình caûm 
seõ caøng theâm saâu ñaäm. 

Coù raát nhieàu tröôøng hôïp maø chuùng ta hình thaønh 
nhöõng guùt maét töông töï trong quan heä giao tieáp vôùi 
ngöôøi chung quanh, vaø haàu heát nhöõng tröôøng hôïp 
nhö theá ñeàu coù theå ñöôïc thaùo gôõ neáu chuùng ta nhaän 
ngay ra khi noù xuaát hieän laàn ñaàu tieân. 

Neáu chuùng ta khoâng thaønh coâng trong vieäc nhaän 
ra vaø côûi boû nhöõng guùt maét nhö vaäy, chuùng ta daàn 
daàn seõ bò troùi buoäc baèng nhöõng ñònh kieán ngaøy caøng 
saâu ñaäm, vaø maát daàn ñi nhieàu tình caûm quyù giaù vôùi 
moïi ngöôøi quanh ta. 

Nhöng khoâng chæ nhöõng ñieàu laøm chuùng ta khoù 
chòu, khoâng haøi loøng môùi hình thaønh nhöõng guùt maét 
laøm troùi buoäc taâm hoàn ta. Nhieàu caûm giaùc thích thuù, 
khoaùi traù cuõng coù theå coù söï troùi buoäc töông töï. 
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Moät thieáu nieân vöøa lôùn leân laàn ñaàu tieân uoáng röôïu 
hoaëc bia, caûm giaùc laâng laâng laàn ñaàu ñoù seõ coù theå laø 
moät caùm doã caäu ta ñi tìm moät khoaùi laïc töông töï nhö 
theá laàn thöù hai, thöù ba... vaø trôû thaønh nghieän ngaäp. 
Thuoác laù hoaëc baát cöù söï nghieän ngaäp naøo khaùc cuõng 
ñeàu töông töï. Chuùng mang laïi caûm giaùc thích thuù 
trong laàn tieáp xuùc ñaàu tieân, vaø trôû thaønh nhöõng sôïi 
daây troùi buoäc laâu daøi veà sau, khieán chuùng ta khoâng 
coøn coù theå saùng suoát haønh xöû nhö xöa kia ñöôïc nöõa. 

Neáu chuùng ta hieåu ñöôïc taàm quan troïng cuûa moät 
taâm hoàn töï do, chuùng ta seõ khoâng ñeå cho nhöõng sôïi 
daây voâ hình naøy troùi buoäc. Chuùng ta seõ thaáy ra raèng 
moät cuoäc soáng caøng ñôn giaûn vôùi moät taâm hoàn roäng 
môû seõ caøng ñöa chuùng ta ñeán gaàn hôn vôùi haïnh phuùc 
chaân thaät. Vaø neáu chuùng ta bieát deïp boû nhöõng thuù 
vui taàm thöôøng khoâng laønh maïnh, phaàn thöôûng quyù 
giaù cho ta seõ laø moät nieàm vui soáng chaân thaät vaø laâu 
daøi. Haïnh phuùc khoâng phaûi laø söï chaïy ñuoåi theo 
nhöõng gì mang laïi cho ta caûm giaùc khoaùi laïc nhaát 
thôøi, maø laø vieäc taïo ra ñöôïc moät neáp soáng töï do 
thanh thaûn khoâng raøng buoäc. 
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Nhöõng nguoàn naêng löôïng tinh thaàn 

Töø khi toâi coøn hoïc ôû baäc tieåu hoïc, toâi nhôù coù moät 
caâu noùi raèng: “Ñöôøng ñi khoù, khoâng khoù vì ngaên soâng 
caùch nuùi, maø khoù vì loøng ngöôøi ngaïi nuùi e soâng.”1 

Ñaõ töø laâu ngöôøi ta nhaän bieát raèng söùc maïnh cuûa 
chuùng ta khoâng chæ naèm ôû phaàn theå löïc, maø phuï 
thuoäc raát nhieàu vaøo tinh thaàn. Thaäm chí, moät khi 
tinh thaàn ñaõ sa suùt, duø cho theå löïc coù maïnh meõ ñeán 
ñaâu ngöôøi ta cuõng töï caûm thaáy yeáu ñuoái vaø chaúng laøm 
ñöôïc gì. 

Nhöõng gì maø chuùng ta goïi laø yù chí, nguyeän voïng, 
loøng ham muoán... ñeàu laø nhöõng nguoàn naêng löôïng 
tinh thaàn. YÙ chí caøng maïnh meõ, nguyeän voïng caøng 
tha thieát, ham muoán caøng maõnh lieät... chuùng ta caøng 
coù nhieàu naêng löïc hôn trong vieäc ñaït ñöôïc muïc tieâu 
ñaõ ñeà ra. 

Nhöng coøn coù nhöõng hình thöùc naêng löôïng tinh 
thaàn khaùc nöõa maø chuùng ta thöôøng gaëp hôn trong 
ñôøi soáng haøng ngaøy. Loøng ghen töùc, söï giaän döõ, noãi 
ñau buoàn, thuø haän... ñeàu laø nhöõng nguoàn naêng löôïng 
tinh thaàn. Chuùng ta coù theå noùi moät caùch khaùi quaùt 
hôn, taát caû nhöõng caûm xuùc, tình caûm cuûa chuùng ta 
thaûy ñeàu laø nhöõng nguoàn naêng löôïng tinh thaàn. Tuøy 
theo cöôøng ñoä phaùt sinh vaø taêng tröôûng, chuùng chi 
phoái vaøo naêng löïc hoaït ñoäng chung cuûa cô theå ta. 

                                        
1 Nguyeãn Baù Hoïc 
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Vaán ñeà caàn chuù yù ôû ñaây laø, neáu moãi caûm xuùc maïnh 
meõ ñeàu laø moät nguoàn naêng löôïng, chuùng ta seõ khoâng 
theå laøm trieät tieâu chuùng.2 Khi chuùng ta muoán queân ñi 
moät noãi ñau, hoaëc daäp taét moät côn giaän döõ... thöôøng 
thì chuùng ta luoân luoân thaát baïi. 

Gioáng nhö baát kyø moät loaïi naêng löôïng naøo khaùc, 
chuùng ta coù theå söû duïng naêng löôïng tinh thaàn vaøo 
nhieàu muïc ñích khaùc nhau. Ñoù laø söï chuyeån hoùa. 
Trong chieán tranh, chuùng ta raát thöôøng nghe ñeán 
khaåu hieäu: “Bieán ñau thöông thaønh haønh ñoäng.” Ñoù 
cuõng laø moät caùch chuyeån hoùa. Ngöôøi ta khoâng theå töï 
nhieân queân ñi noãi ñau, nhöng hoï coù theå chuyeån hoùa 
noù thaønh söï caêm thuø, giaän döõ. 

Ñeå coù ñöôïc cuoäc soáng haïnh phuùc, ñieàu quan troïng 
laø chuùng ta caàn hoïc bieát chuyeån hoùa nhöõng nguoàn 
naêng löôïng tinh thaàn theo moät caùch tích cöïc, mang 
laïi söï yeân vui, thanh thaûn cho taâm hoàn ta. 

Chuùng ta coù theå taïm phaân chia naêng löôïng tinh 
thaàn cuûa chuùng ta thaønh hai nhoùm. Nhoùm naêng 
löôïng tích cöïc laø nhoùm thuùc ñaåy cuoäc soáng yeân vui, 
haïnh phuùc, chaúng haïn nhö loøng yeâu thöông, söï caûm 
thoâng... Nhoùm naêng löôïng tieâu cöïc laø nhoùm thuùc ñaåy 
ta theo chieàu höôùng ngöôïc laïi, nghóa laø daãn ñeán söï 
khoå ñau, buoàn chaùn, chaúng haïn nhö loøng thuø haän, söï 
giaän döõ... Chuùng ta hoaøn toaøn coù theå thöïc hieän söï 
phaân chia nhö theá naøy baèng vaøo caûm nhaän cuûa rieâng 

                                        
2 Ñaây laø moät töông quan raát thuù vò khi so saùnh vôùi ñònh luaät 
baûo toàn naêng löôïng trong theá giôùi vaät chaát. 
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mình. Vaø baèng vaøo söï hieåu bieát, nhaän thöùc ñuùng ñaén, 
chuùng ta seõ coù theå chuyeån hoùa nhöõng nguoàn naêng 
löôïng tieâu cöïc trôû thaønh tích cöïc. 

Khi ta töùc giaän ai, ta caûm thaáy söï thoâi thuùc phaûi 
laøm moät ñieàu gì ñoù ñeå giaûi toûa söï töùc giaän. Ta bò cuoán 
huùt veà ñoái töôïng ñaõ gaây neân söï töùc giaän cuûa ta, vaø 
caûm thaáy bò thoâi thuùc phaûi noùi hoaëc laøm baát cöù ñieàu 
gì ñeå gaây thöông toån cho ngöôøi aáy. Söï thoâi thuùc aáy 
laøm ta bò nung naáu trong ñau khoå vaø cho raèng chæ khi 
naøo ta laøm ñöôïc ñieàu gì ñoù gaây thöông toån cho ñoái 
töôïng ta môùi heát töùc giaän.  

Neáu chuùng ta bình tónh phaân tích vaán ñeà, chuùng 
ta seõ thaáy raèng nguyeân nhaân chính cuûa côn giaän 
khoâng naèm ôû nôi ñoái töôïng. Söï giaän döõ thöôøng phaùt 
sinh töø moät söï baát maõn, khoâng hieåu bieát, kieâu ngaïo, 
hay tham muoán... Vì theá, chuùng hoaøn toaøn naèm ngay 
trong ta, vaø ñoái töôïng cuûa söï töùc giaän chæ laø moät 
nguyeân nhaân phuï thuoäc. 

Laáy ví duï, moät traän luït xaûy ra vaø taøi saûn ta bò 
thieät haïi raát naëng neà. Ta khoâng heà töùc giaän traän luït 
aáy, vì ta coù ñuû hieåu bieát ñeå hieåu raèng traän luït do ñaâu 
maø coù, vaø thaät laø ngaây ngoâ khi noåi giaän vôùi traän luït. 
Nhöng moät ngöôøi laùi xe hôi bò hoûng thaéng ñaâm vaøo 
hieân nhaø ta gaây ít nhieàu thieät haïi seõ laøm ta töùc giaän. 
Bôûi vì ta khoâng coù ñuû hieåu bieát ñeå hieåu raèng do ñaâu 
maø ngöôøi laùi xe hôi aáy gaây thieät haïi cho ta. Ta khoâng 
chòu suy xeùt ñeå hieåu, cho duø vaán ñeà raát ñôn giaûn. Baûn 
thaân anh ta cuõng chòu ñöïng söï thieät haïi, vaø tai naïn 
xaûy ra laø ngoaøi mong muoán cuûa anh ta. Neáu ta hieåu 
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ñöôïc nhö theá, ta seõ caûm thoâng vaø tha thöù, thay vì töùc 
giaän. 

Moät buoåi saùng nhieàu söông muø, coù moät ngöôøi cheøo 
thuyeàn ñi ven soâng. Anh ta nhìn thaáy moät thuyeàn 
khaùc phaêng phaêng nhaém höôùng mình lao tôùi. Anh ta 
heùt leân: “Caån thaän, caån thaän, coù ngöôøi ôû ñaây.” Nhöng 
chieác thuyeàn kia khoâng ñoåi höôùng, vaãn lao nhanh 
ñeán. Thuyeàn anh ta bò ñaâm vaøo vaø laät uùp. Anh ta bôi 
vaøo bôø vôùi taâm traïng töùc giaän vì mình ñaõ caûnh baùo 
maø ngöôøi laùi thuyeàn beân kia khoâng chòu nghe. Nhöng 
khi leân bôø anh ta môùi nhaän thaáy khoâng coøn ai khaùc, 
bôûi thuyeàn kia laø moät chieác thuyeàn khoâng ngöôøi laùi! 
Côn giaän cuûa anh ta tieâu tan. Anh ta ñaõ coù ñuû hieåu 
bieát ñeå hieåu raèng do ñaâu con thuyeàn kia khoâng 
chuyeån höôùng maø vaãn cöù ñaâm vaøo mình. 

Trong phaàn lôùn tröôøng hôïp, neáu chuùng ta chòu suy 
xeùt, tìm hieåu veà nguyeân nhaân moät söï vieäc, chuùng ta 
seõ deã daøng caûm thoâng vaø tha thöù. Chuùng ta seõ nhaän 
ra raèng raát nhieàu khi ñoái töôïng côn giaän cuûa ta voán 
dó ñaõ phaûi chòu ñöïng raát nhieàu vaø ñaùng ñöôïc thöông 
haïi hôn laø töùc giaän. 

Coù nhöõng nguyeân nhaân gaàn vaø xa maø ta ñeàu coù 
theå hieåu ñöôïc neáu chòu suy xeùt. Moät ngöôøi naøo ñoù noùi 
vôùi ta nhöõng lôøi cau coù, bôûi vì ngay tröôùc ñoù anh ta 
ñaõ höùng chòu nhöõng lôøi töông töï töø ngöôøi khaùc. Neáu 
hieåu ñöôïc nhö vaäy, ta seõ khoâng coøn giaän anh ta nöõa. 
Ñoù laø moät nguyeân nhaân gaàn, nhöng coøn coù nhöõng 
nguyeân nhaân xa hôn nöõa. Chaúng haïn ngöôøi aáy ñaõ lôùn 
leân trong moät gia ñình maø cha meï luoân noùi vôùi anh 



Haïnh phuùc laø ñieàu coù thaät 

78 

ta baèng nhöõng lôøi cau coù, böïc doïc. Anh ta ñaõ taäp 
nhieãm thaønh thoùi quen noùi nhöõng lôøi cau coù, böïc doïc, 
nhöng khoâng haún trong loøng anh ta coù gì ñaùng gheùt. 
Hieåu ñöôïc nhö vaäy, chuùng ta cuõng seõ khoâng coøn giaän 
anh ta nöõa.      

Khoå ñau, buoàn chaùn, thuø haän... ñeàu coù theå ñöôïc 
chuyeån hoùa baèng vaøo söï hieåu bieát vaø caûm thoâng. 
Chuùng ta luoân coù ñöôïc söï hieåu bieát khi ta chòu suy 
xeùt. Chuùng ta luoân coù ñöôïc söï caûm thoâng khi ta chòu 
nghó ñeán nhöõng ñau khoå, baát haïnh maø ngöôøi khaùc 
ñang gaùnh chòu. 

Khi chuùng ta thieáu söï hieåu bieát vaø caûm thoâng, 
chuùng ta soáng trong ñau khoå vaø gaây ra ñau khoå cho 
ngöôøi khaùc. Nhöõng gì chuùng ta laøm maø ta cho raèng 
coù theå giuùp ta vôi ñi ñau khoå, thaät ra chæ laøm taêng 
theâm khoå ñau nhieàu hôn nöõa, vaø caøng gaây ra nhieàu 
khoå ñau cho ngöôøi khaùc.   

Söï hieåu bieát vaø caûm thoâng laø moät kyõ naêng caàn coù 
quaù trình reøn luyeän. Hay coù theå noùi moät caùch khaùc ñi, 
söï thieáu hieåu bieát vaø caûm thoâng voán laø moät thoùi quen 
taäp nhieãm töø raát laâu maø ta khoâng deã loaïi tröø ngay 
trong chæ moät ñoâi laàn. Ñoâi khi, nhöõng côn giaän noåi 
leân vaø ta khoâng sao kieàm cheá ñöôïc cho duø ta bieát laø 
mình hoaøn toaøn voâ lyù. Nhöng vôùi moät söï tænh thöùc vaø 
kieân nhaãn, qua nhieàu laàn nhö vaäy chuùng ta seõ daàn 
daàn kieåm soaùt ñöôïc chuùng. 

Söï thieáu hieåu bieát thöôøng laø do khoâng chòu laéng 
nghe töø ngöôøi khaùc. Bôûi vì coù nhöõng ñieàu chuùng ta 
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khoâng theå suy ra ñöôïc maø caàn phaûi ñöôïc nghe ngöôøi 
khaùc giaûi thích. Nhöng thoùi quen cuûa chuùng ta khi 
noùng giaän thöôøng laø khoâng chòu laéng nghe ngöôøi 
khaùc. Vaø ñieàu ñoù daãn ñeán söï thieáu hieåu bieát. 

Trong caâu chuyeän noåi tieáng veà ngöôøi thieáu phuï 
Nam Xöông, ngöôøi choàng ñaõ thieáu hieåu bieát vì khoâng 
chòu laéng nghe. Qua nhieàu naêm chinh chieán trôû veà, 
anh ta khoâng theå hieåu heát moïi vieäc ôû nhaø. Nhöng khi 
nghe ñöùa con noùi raèng: “OÂng khoâng phaûi ba toâi. Ba 
toâi veà ñeâm môùi ñeán. Meï toâi noùi chuyeän vaø khoùc vôùi ba 
toâi. Khi meï toâi ngoài, ba toâi cuõng ngoài. Khi meï toâi 
naèm xuoáng, ba toâi cuõng naèm.” Anh ta cho raèng mình 
ñaõ hieåu heát vaán ñeà qua lôøi noùi cuûa ñöùa con. Nhöng 
neáu anh chòu laéng nghe, anh seõ hieåu ñöôïc söï thaät. 
Ñöùa beù ñang noùi veà caùi boùng ñen treân vaùch töôøng maø 
meï noù moãi ñeâm vaãn thöôøng chæ vaøo vaø baûo vôùi noù ñoù 
laø ba noù. Söï töùc giaän laøm cho anh ta khoâng coøn bieát 
laéng nghe. Vaø vì theá, anh ta khoâng coù ñuû hieåu bieát ñeå 
hoùa giaûi côn giaän. Haäu quaû maø chuùng ta ai cuõng bieát 
laø ngöôøi vôï ñaõ traàm mình xuoáng soâng töï vaãn. 

Ngöôøi vôï cuõng ñaõ sai laàm khi haønh ñoäng nhö vaäy. 
Baø ñaõ khoâng caûm thoâng ñöôïc vôùi côn giaän cuûa ngöôøi 
choàng. Leõ ra baø phaûi hieåu ñöôïc laø ngöôøi choàng ñang 
giaän, vaø nhöõng lôøi giaûi thích cuûa baø coù theå ñöa ra sau 
ñoù, vì khoâng coù côn giaän naøo keùo daøi voâ thôøi haïn. 
Baûn thaân baø cuõng coù moät côn giaän. Noù laø nguoàn naêng 
löôïng tieâu cöïc thuùc ñaåy baø haønh ñoäng sai laàm khi 
khoâng nghó ñeán haäu quaû cho ngöôøi choàng vaø ñöùa con. 
Neáu baø hieåu ñöôïc vaø caûm thoâng vôùi noãi ñau khoå cuûa 
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ngöôøi choàng ñang töùc giaän, baø seõ coù theå kieân nhaãn 
chôø ñôïi giaûi thích vaán ñeà, vaø chuùng ta haún ñaõ coù moät 
keát quaû toát ñeïp hôn cho caâu chuyeän.  

Nguyeân nhaân gaây ra nhöõng côn giaän cuõng thöôøng 
laø naèm trong quaù khöù. Khi coù ai ñoù noùi hoaëc laøm ñieàu 
gì khieán ta noåi giaän, thöôøng laø bôûi vì ñieàu aáy coù lieân 
heä nhaát ñònh vôùi nhöõng ñieàu khoâng hay naøo ñoù trong 
quaù khöù cuûa ta. Vì theá, neáu ta yù thöùc ñöôïc giaù trò cuûa 
hieän taïi vaø khoâng bò chi phoái bôûi quaù khöù, chuùng ta 
seõ deã daøng kieåm soaùt nhöõng côn giaän cuûa mình hôn. 

Ñieàu quan troïng nhaát maø chuùng ta caàn phaûi nhôù 
laø, khi chuùng ta töùc giaän hoaëc haän thuø hoaëc ñau khoå... 
nhöõng caûm xuùc aáy laø ôû nôi ta, khoâng thuoäc veà baát cöù 
moät ngöôøi naøo khaùc. Chuùng ta chæ coù theå chuyeån hoùa 
nhöõng naêng löôïng tinh thaàn tieâu cöïc aáy baèng chính 
söï hieåu bieát vaø caûm thoâng cuûa mình, khoâng theå baèng 
caùch taùc ñoäng vaøo ai ñoù nhö moät ñoái töôïng cuûa loøng 
caêm töùc, haän thuø hoaëc ñau khoå. 

Nhöõng naêng löôïng tinh thaàn tieâu cöïc gioáng nhö 
nhöõng ngoïn löûa. Chuùng caàn coù gì ñoù ñeå thieâu ñoát. 
Khi chuùng ta thieáu söï hieåu bieát, chuùng thieâu ñoát 
chính baûn thaân ta. Neáu chuùng ta chuyeån hoùa ñöôïc 
chuùng, chuùng seõ trôû thaønh loøng yeâu thöông, söï hieåu 
bieát vaø caûm thoâng chia seû... nhöõng nguoàn naêng löôïng 
tích cöïc thuùc ñaåy ta laøm ñöôïc nhöõng ñieàu toát ñeïp cho 
chính mình vaø cho moïi ngöôøi chung quanh ta. 
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Khoâng coøn sôï haõi... 

Trong nhöõng caûm giaùc thoâng thöôøng cuûa chuùng ta, 
söï sôï haõi laø moät caûm giaùc khoâng mong muoán vaø 
chaúng mang laïi lôïi ích gì. Coù theå noù giuùp ngaên caûn 
chuùng ta khoâng laøm moät ñieàu gì ñoù nguy hieåm, nhöng 
trí phaùn ñoaùn cuõng hoaøn toaøn coù theå laøm ñöôïc vieäc 
naøy.  

Chuùng ta lo sôï vì raát nhieàu nguyeân nhaân, nhöng 
thöôøng thì ta lo sôï nhieàu nhaát khi ta chaúng hieåu gì 
veà nhöõng nguyeân nhaân aáy. Khi ta hieåu roõ, naém roõ 
ñöôïc nguyeân nhaân, ta coù theå laøm giaûm nheï ñi hoaëc 
trieät tieâu noãi lo sôï. Nhöng khi ta khoâng hieåu roõ ñöôïc 
nhöõng nguyeân nhaân, ta seõ soáng raát laâu trong söï sôï 
haõi. 

Moät em beù lo sôï thöôøng laø khoâng hieåu ñöôïc 
nguyeân nhaân. Vì theá, ta raát khoù laøm cho em heát sôï. 
Neáu ta hieåu ñöôïc em lo sôï vì phaûi ôû moät mình, vì 
boùng toái hay vì moät ñieàu gì khaùc... ta coù theå giuùp em 
caét ñöùt côn sôï haõi. 

Noãi lo sôï cuûa moät ngöôøi lôùn thì coù khaùc. Ta caàn 
phaûi töï mình hieåu ra ñöôïc nguyeân nhaân. Ta khoâng 
theå mong ñôïi moät ngöôøi khaùc hieåu ñöôïc vaø giuùp ta 
heát sôï. Chæ khi ta hieåu roõ ñöôïc nguyeân nhaân noãi lo sôï 
cuûa mình, ta môùi coù theå chaám döùt khoâng coøn sôï haõi. 

Caùch ñoái phoù tröôùc tieân vôùi noãi sôï haõi laø ta phaûi 
bieát nhaän ra noù ngay khi naøo noù vöøa sinh khôûi. Khi 
ta baét ñaàu coù caûm giaùc sôï haõi, ta nhaän bieát vaø töï noùi: 
“Toâi baét ñaàu sôï haõi, toâi ñang sôï haõi...” Vaø vì ta nhaän 
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bieát noãi sôï haõi ngay khi noù vöøa sinh khôûi, neân ñoàng 
thôøi ta cuõng nhaän bieát ñöôïc nguyeân nhaân gaây ra noù. 

Nhö khi laàn ñaàu tieân baïn töø mieàn queâ leân thaønh 
phoá. Söï xa laï, caûnh phoá phöôøng taáp naäp vaø nhieàu thöù 
khaùc nöõa coù theå laøm cho baïn sôï. Khi caûm giaùc lo sôï 
baét ñaàu, baïn caàn tænh taùo nhaän bieát vaø töï noùi: “Toâi 
vöøa ñeán thaønh phoá laàn ñaàu tieân. Toâi baét ñaàu sôï haõi, 
toâi ñang sôï haõi...” Ngay khi aáy, vì baïn bieát mình baét 
ñaàu sôï haõi, baïn lieàn nhaän bieát ñöôïc nhöõng nguyeân 
nhaân gaây ra noãi sôï haõi ñoù. 

Thay vì choái boû noãi sôï haõi, baïn ñaõ nhaän bieát vaø 
thöøa nhaän noù. Vaø ngay khi baïn nhaän bieát noãi sôï haõi 
vaø nguyeân nhaân ñaõ gaây ra noù, baïn lieàn laøm chuû ñöôïc 
noãi sôï haõi aáy. Maëc duø baïn vaãn coøn sôï haõi, nhöng baïn 
ñaõ coù ñuû söï tænh thöùc ñeå bieát chaéc laø noãi sôï haõi cuûa 
mình ñaõ sinh khôûi töø ñaâu vaø phaùt trieån nhö theá naøo. 
Baïn nhaän bieát ñöôïc duø sao thì noãi sôï haõi cuõng chæ laø 
moät phaàn caûm xuùc cuûa chính mình, vaø khoâng caàn 
phaûi lo laéng thaùi quaù veà noù. Ñeå duy trì söï tænh thöùc 
naøy, baïn coù theå choïn caùch theo doõi hôi thôû cuûa mình 
trong söï tænh thöùc. 

Trong ví duï treân, khi baïn bieát ñöôïc nhöõng nguyeân 
nhaân gaây ra söï sôï haõi cho mình laø söï ñoâng ñuùc, xa laï 
cuûa moâi tröôøng thaønh phoá, baïn baét ñaàu laøm chuû ñöôïc 
noãi sôï haõi. Baïn suy xeùt raèng khoâng coù gì phaûi sôï haõi 
khi coù bao nhieâu ngöôøi khaùc vaãn sinh hoaït bình 
thöôøng trong moâi tröôøng naøy, vaø baïn hoaøn toaøn coù 
theå laøm quen vôùi noù ñeå khoâng coøn thaáy xa laï nöõa. 
Baïn duy trì söï hieåu bieát tænh taùo aáy baèng caùch theo 
doõi hôi thôû cuûa mình trong söï tænh thöùc. Maëc duø caûm 
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giaùc sôï haõi coù theå laø vaãn coøn, nhöng baïn ñaõ kieåm 
soaùt ñöôïc vaø bieát chaéc laø noù seõ khoâng theå tieáp tuïc 
taêng tröôûng nhieàu hôn tröôùc. 

Khi ñaõ bieát roõ vaø thöøa nhaän noãi sôï haõi, baïn baét 
ñaàu ñoái dieän vôùi noù. Nhôø coù söï tænh thöùc veà noãi sôï 
haõi, veà söï hieän höõu cuûa mình trong hieän taïi, baïn seõ 
thaáy mình khoâng coøn lyù do naøo ñeå phaûi tieáp tuïc sôï 
haõi hôn nöõa. Vì theá, baïn daàn daàn thaáy eâm dòu hôn vaø 
chuù taâm nhieàu hôn ñeán hôi thôû cuûa mình, thay vì laø 
ñeán noãi sôï haõi. Moãi hôi thôû ra hoaëc vaøo, baïn tænh taùo 
nhaän bieát raèng noãi sôï haõi cuûa baïn ñang daàn daàn laéng 
dòu ñi. 

Ñoái dieän vôùi noãi sôï haõi vaø laøm eâm dòu ñöôïc noù, 
baïn bieát chaéc raèng noãi sôï haõi khoâng coøn coù theå taêng 
tröôûng ñöôïc nöõa vaø cuõng chaúng theå laøm cho baïn trôû 
neân hoát hoaûng. Baïn ñaõ chöùng toû mình coù ñuû söï ñieàm 
tónh ñeå ngay trong côn sôï haõi cuõng vaãn caûm thaáy deã 
chòu hôn vaø khoáng cheá ñöôïc noãi sôï haõi. Baèng vaøo söï 
tænh thöùc nhaän bieát, baïn ñaõ laøm dòu noãi sôï haõi ñeán 
möùc toái thieåu cuûa noù. Vaøo luùc naøy, baïn hoaøn toaøn coù 
theå mæm cöôøi vaø buoâng boû noù. 

Nhöng vaán ñeà khoâng neân chæ döøng laïi ôû ñaây. Vì 
noãi sôï haõi coù nhöõng nguyeân nhaân nhaát ñònh cuûa noù 
nhö baïn ñaõ nhaän bieát ngay töø ñaàu, neân vaán ñeà vaøo 
luùc naøy laø baïn caàn giaûi quyeát taän goác reã nhöõng 
nguyeân nhaân aáy. Nhö vaäy, moät noãi sôï haõi töông töï seõ 
khoâng theå dieãn ra theâm laàn nöõa. Nhö noãi lo sôï cuûa 
baïn khi laàn ñaàu tieân leân thaønh phoá laø söï bôõ ngôõ 
tröôùc moät moâi tröôøng môùi. Baïn seõ phaân tích ñeå hieåu 
ra raèng söï sôï haõi nhö vaäy laø khaù thoâng thöôøng 
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nhöng hoaøn toaøn khoâng chính ñaùng, vì chuùng ta coù 
theå coá gaéng ñeå laøm quen vôùi moät moâi tröôøng môùi, 
trong khi söï sôï haõi thì chaúng giuùp ích ñöôïc gì. 

Baïn coù theå cuõng ñaõ nhaän thaáy trong tieán trình 
vöøa qua, chuùng ta nhaän bieát nguyeân nhaân cuûa noãi sôï 
haõi ngay töø ñaàu nhöng chæ giaûi quyeát chuùng vaøo böôùc 
cuoái cuøng. Ñieàu naøy coù söï hôïp lyù cuûa noù. Nhö khi moät 
traän hoûa hoaïn boác leân, baïn caàn nhaän bieát ngay 
nguyeân nhaân ban ñaàu vaø nôi ñaõ phaùt khôûi ñaùm chaùy. 
Nhöng baïn seõ chöa ñaù ñoäng gì ñeán nhöõng nguyeân 
nhaân gaây chaùy aáy, chöøng naøo maø baïn coøn chöa daäp 
taét hoaëc khoáng cheá ñöôïc ngoïn löûa.  

Giaûi quyeát caùc nguyeân nhaân laø ngaên ngöøa moät 
traän chaùy töông töï veà sau, nhöng chuùng khoâng coù yù 
nghóa gì khi ngoïn löûa ñaõ boác leân. Cuõng vaäy, khi noãi 
sôï haõi cuûa baïn ñaõ sinh khôûi, ñieàu tröôùc heát laø baïn 
phaûi quan taâm daäp taét, khoáng cheá noù. Vaø nhöõng 
nguyeân nhaân seõ ñöôïc giaûi quyeát nhö moät bieän phaùp 
ngaên ngöøa cho nhöõng laàn veà sau. 

Moãi khi coù ñieàu lo sôï, baïn caàn kieân nhaãn thöïc 
hieän phöông thöùc naøy. Neáu baïn thaät söï thaønh coâng, 
daàn daàn baïn seõ nhaän ra ñöôïc laø chuùng ta khoâng caàn 
thieát phaûi nuoâi döôõng söï sôï haõi, raèng söï sôï haõi toàn 
taïi ñöôïc laø vì chuùng ta ñaõ dung döôõng noù theo moät 
thoùi quen töø raát laâu. Ngay caû trong nhöõng hoaøn caûnh 
nguy hieåm nhaát, roài baïn seõ giöõ ñöôïc söï bình tónh ñeå 
giaûi quyeát vaán ñeà maø khoâng coøn sôï haõi nöõa. 
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Haïnh phuùc trong söï hoøa hôïp 

Khi nghó ñeán moät cuoäc soáng haïnh phuùc, chuùng ta 
thöôøng nghó nhieàu veà caùc yeáu toá lieân quan ñeán chính 
mình, chaúng haïn nhö söï ñaày ñuû vaät chaát, thoûa maõn 
nhöõng mong öôùc tinh thaàn... 

Nhöng chuùng ta thöôøng queân maát moät ñieàu laø 
chuùng ta khoâng bao giôø coù ñöôïc haïnh phuùc chaân thaät 
khi nhöõng ngöôøi quanh ta vaãn coøn nhieàu ñau khoå. 
Trong tröôøng hôïp ñoù, chuùng ta caàn phaûi bieát chia seû 
haïnh phuùc cuûa chính mình vôùi ngöôøi khaùc nhö moät 
phöông phaùp ñoái trò. 

Neáu hai ngöôøi baïn soáng chung moät phoøng troï maø 
khoâng ñaït ñöôïc söï hoøa hôïp vôùi nhau, seõ hoaøn toaøn voâ 
ích khi moät trong hai ngöôøi mong muoán laøm gì ñoù ñeå 
ñaït ñöôïc haïnh phuùc cho rieâng mình. Tröôøng hôïp cuûa 
moät gia ñình, moät coäng ñoàng, moät xaõ hoäi cuõng ñeàu 
töông töï. Ñieàu ñoù giuùp ta hieåu ñöôïc vì sao coù nhöõng 
ngöôøi coù theå daønh troïn cuoäc ñôøi mình ñeå möu tìm 
haïnh phuùc cho ngöôøi khaùc. Baûn thaân hoï khoâng caàn 
ñi tìm haïnh phuùc, bôûi chính cuoäc soáng nhö vaäy cuûa 
hoï ñaõ laø moät bieåu hieän cuûa haïnh phuùc roài! 

Bôûi vaäy, xaây döïng söï hoøa hôïp trong coäng ñoàng 
chuùng ta ñang soáng cuõng laø moät phaàn trong nhöõng 
noã löïc ñeå coù ñöôïc moät cuoäc soáng haïnh phuùc. Ñieàu ñoù 
taát nhieân ñoøi hoûi söï tham gia coá gaéng cuûa moãi ngöôøi 
trong coäng ñoàng, nhöng quaù trình aáy caàn phaûi ñöôïc 
khôûi ñaàu töø chính baûn thaân ta. 
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Thöôøng thì nhöõng baát ñoàng hay guùt maét giöõa 
nhöõng ngöôøi soáng chung ñöôïc khôûi ñaàu töø nhöõng 
chuyeän khoâng quan troïng laém. Chæ vì chuùng ta khoâng 
coù ñuû nhaän thöùc veà taàm quan troïng cuûa chuùng, neân ta 
thöôøng buoâng thaû ñeå cho chuùng tích tuï nhieàu ngaøy 
ñeán möùc khoâng sao cöùu vaõn ñöôïc. 

Nhöõng chuyeän thoâng thöôøng nhö söï hieåu laàm, söï 
baát ñoàng hoaëc nghi ngôø laãn nhau caàn ñöôïc giaûi quyeát 
trieät ñeå ngay töø khi chuùng vöøa sinh khôûi. Cha meï ñoái 
vôùi con caùi, vôï choàng ñoái vôùi nhau, hay anh chò em 
trong moät nhaø... ñeàu phaûi thöôøng xuyeân löu yù ñeán 
ñieàu naøy. Söï thaúng thaén boäc loä vaø cuøng nhau baøn baïc 
vaán ñeà bao giôø cuõng laø giaûi phaùp toát nhaát. 

Ñoâi khi chuùng ta thöôøng khoâng hieåu ñöôïc chính 
mình khi ñaùnh giaù moät vaán ñeà laø nhoû nhaët vaø cho 
raèng mình hoaøn toaøn coù theå boû qua khoâng löu taâm. 
Thaät ra, bao giôø chuùng cuõng taïo thaønh moät guùt maét 
voâ hình trong taâm hoàn chuùng ta, chôø ñôïi theâm nhieàu 
guùt maét töông töï hoaëc moät dòp thuaän tieän naøo ñoù ñeå 
buøng leân thaønh moät maâu thuaãn lôùn, laøm toån haïi ñeán 
tình caûm. Vaán ñeà chæ coù theå thaät söï ñöôïc giaûi quyeát 
hoaøn toaøn sau khi chuùng ta ñaõ cuøng nhau ñoái dieän 
vôùi noù vaø ñaït ñöôïc moät caùch nhìn chung. Baèng khoâng, 
noù seõ laø moät khoái u ngaàm chôø ñôïi ngaøy phaùt taùc. 

Vì theá, ngöôøi bieát xaây döïng cuoäc soáng hoøa hôïp laø 
ngöôøi luoân luoân ñoái dieän vôùi moïi vaán ñeà, duø lôùn hay 
nhoû. Chuû ñoäng ñöa ra vaán ñeà ñeå cuøng nhau baøn baïc 
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giaûi quyeát, ñoù laø caùch tích cöïc nhaát ñeå xaây döïng moät 
cuoäc soáng hoøa hôïp trong coäng ñoàng. 

Bí quyeát xaây döïng cuoäc soáng hoøa hôïp coøn naèm ôû 
söï naém hieåu ñöôïc baûn chaát cuûa nhau vaø soáng nhaân 
nhöôïng cuøng nhau. Khoâng coù con ngöôøi naøo laø khoâng 
theå soáng chung hoøa hôïp, vì neáu khoâng coù ai ñeå soáng 
chung, chuùng ta bieát raèng tình hình seõ coøn bi ñaùt 
hôn theá nöõa. Vì vaäy, ñöôïc soáng chung vôùi nhöõng 
ngöôøi khaùc laø moät nieàm haïnh phuùc caàn ñöôïc traân 
troïng. Hieåu ñöôïc nhö theá, chuùng ta seõ deã daøng haøi 
loøng khi soáng chung vôùi baát cöù haïng ngöôøi naøo. 

Khí ñoát laø ñoäc haïi, neáu baát caån coù theå gaây cheát 
ngöôøi. Nhöng chuùng ta hieåu roõ baûn chaát ñoäc haïi cuûa 
noù vaø coù nhöõng bình chöùa, oáng daãn an toaøn. Ta mang 
noù vaøo nhaø ñeå söû duïng vaø coù nhöõng bieän phaùp caån 
thaän ñeå ñaûm baûo noù seõ khoâng gaây haïi. Nhôø hieåu roõ 
baûn chaát cuûa khí ñoát, ta coù theå soáng chung cuøng noù. 
Doøng ñieän cuõng laø moät ví duï töông töï, coù theå giaät 
cheát ngöôøi. Hieåu roõ ñöôïc baûn chaát nguy hieåm ñoù, ta 
vaãn coù theå söû duïng noù vôùi nhöõng bieän phaùp caån thaän 
caàn thieát. Neáu ta khoâng hieåu ñöôïc baûn chaát cuûa noù, 
ta coù theå seõ cheát vì bò ñieän giaät. 

Khi soáng chung vôùi baát cöù ai, chuùng ta caàn thieát 
phaûi hieåu ñöôïc baûn chaát cuûa ngöôøi aáy. Khi hieåu ñöôïc, 
ta deã daøng caûm thoâng vaø chia seû. Ví duï nhö moät 
ngöôøi baïn coù tính tham aên, nhöng thaät söï raát toát 
buïng. Ta coù theå thoâng caûm vaø nhöôøng cho anh ta 
phaàn aên nhieàu hôn khi coù dòp. Ta khoâng ñoøi hoûi anh 
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ta phaûi boû tính tham aên, duø raèng ñieàu ñoù coù theå laø 
toát hôn. Nhöng vì baûn chaát cuûa anh ta laø nhö theá, vaø 
tröôùc heát chuùng ta caàn hieåu ñöôïc ñeå caûm thoâng vaø coù 
theå soáng chung hoøa hôïp.  

Moãi ngöôøi coù theå coù moät hoaëc nhieàu thoùi xaáu. Baûn 
thaân chuùng ta cuõng vaäy. Khoâng coù ai laø hoaøn thieän 
veà moïi maët.  

Khi hieåu ñöôïc baûn chaát cuûa ngöôøi soáng chung, ta 
khoâng ngaïc nhieân vaø khoù chòu khi ngöôøi aáy boäc loä 
nhöõng thoùi xaáu. Ngoaøi ra, ta coøn deã daøng caûm thoâng 
khi bieát raèng chaéc chaén baûn thaân ta cuõng coù nhöõng 
thoùi xaáu nhaát ñònh naøo ñoù, vaø ñaõ ñöôïc nhöõng ngöôøi 
soáng chung hieåu vaø caûm thoâng. 

Hôn theá nöõa, ta cuõng neân nhôù moät ñieàu laø loaïi tröø 
nhöõng thoùi xaáu ra, baát cöù con ngöôøi naøo cuõng ñeàu coøn 
coù nhöõng maët toát ñeïp tuyeät vôøi ñeå ta haøi loøng khi 
chung soáng. Ngöôøi baïn tham aên coù theå laø moät anh 
chaøng raát soát saéng giuùp ñôõ ngöôøi khaùc khi caàn ñeán. 
Coâ baïn laém lôøi nhöng thöïc chaát coù theå laø raát quan 
taâm ñeán ngöôøi khaùc...  

Noùi chung, söï hieåu bieát giuùp ta caûm thoâng vôùi 
nhöõng maët xaáu vaø ñoàng thôøi cuõng giuùp ta nhaän ra 
ñöôïc nhöõng maët toát ñeïp. Ñieàu naøy laø quan troïng. Bôûi 
vì khi chuùng ta khoâng haøi loøng vôùi ai ñoù veà moät ñieåm 
xaáu naøo, ta thöôøng bò aûnh höôûng cuûa söï khoâng haøi 
loøng ñoù vaø khoâng nhaän ra ñöôïc ôû ngöôøi aáy coù ñieåm 
naøo laø toát ñeïp nöõa caû. 
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Hieåu bieát vaø caûm thoâng khoâng heà ñoàng nghóa vôùi 
vieäc baûo veä hay dung döôõng caùi xaáu. Ta caàn bieát chæ 
ra vaø pheâ phaùn nhöõng thoùi xaáu moät caùch thích hôïp 
vaøo baát cöù khi naøo coù dòp. Nhöng ñieàu ñoù phaûi ñöôïc 
thöïc hieän hoaøn toaøn trong tinh thaàn xaây döïng, khoâng 
xuaát phaùt töø moät söï khoù chòu hay gheùt boû naøo. Ta 
caûm thoâng vôùi caùi xaáu vì hieåu ñöôïc raèng söï khieám 
khuyeát voán laø baûn chaát töï nhieân cuûa heát thaûy moïi 
con ngöôøi, nhöng ta cuõng pheâ phaùn, xaây döïng ñeå caûi 
thieän caùi xaáu cho toát hôn, vì ñieàu ñoù giuùp höôùng ñeán 
moät cuoäc soáng ngaøy caøng toát ñeïp. 

  Moät cuoäc soáng hoøa hôïp trong coäng ñoàng khoâng 
bao giôø laø ñieàu töï nhieân coù ñöôïc. Ñoù laø keát quaû cuûa söï 
hieåu bieát vaø noã löïc xaây döïng. Moãi thaønh vieân ñeàu coù 
traùch nhieäm, nhöng baûn thaân ta bao giôø cuõng neân 
nhaän laáy phaàn khôûi xöôùng ñaàu tieân vaø tích cöïc trong 
xaây döïng. 

Caâu hoûi ñöôïc ñaët ra ôû ñaây laø, neáu nhöõng ngöôøi 
khaùc trong coäng ñoàng khoâng coù ñöôïc yù thöùc vaø quan 
nieäm gioáng nhö ta, lieäu noã löïc cuûa baûn thaân ta coù 
mang laïi ñöôïc ích lôïi gì chaêng? Coù ñaáy. Söï thaät laø, 
neáu söï khieám khuyeát ñaõ laø baûn chaát töï nhieân cuûa 
moãi con ngöôøi, thì noù cuõng laø baûn chaát töï nhieân cuûa 
moãi coäng ñoàng con ngöôøi. Tuy nhieân, noã löïc xaây döïng 
cuûa chuùng ta töï thaân noù ñaõ laø moät phöông tieän ñeå 
chuùng ta ñaït ñöôïc haïnh phuùc. Chuùng ta seõ khoâng bao 
giôø ñoøi hoûi moät söï hoaøn thieän tuyeät ñoái, nhöng chính 
trong quaù trình vöôn ñeán söï hoaøn thieän ta seõ coù ñöôïc 
haïnh phuùc chaân thaät. 
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Nuoâi döôõng taâm hoàn 

Chuùng ta thöôøng quan taâm ñeán vieäc nuoâi döôõng cô 
theå baèng nhöõng loaïi thöùc aên naøo boå döôõng, laønh 
maïnh, nhöng laïi raát ít khi quan taâm ñeán vieäc nuoâi 
döôõng taâm hoàn. 

Thaät ra, taâm hoàn ta cuõng caàn ñöôïc nuoâi döôõng. Vaø 
xeùt veà nhieàu khía caïnh, taâm hoàn laø quan troïng vaø 
caàn chuù yù quan taâm hôn raát nhieàu. Moät taâm hoàn 
trong saùng, laønh maïnh deã mang laïi cho ta cuoäc soáng 
yeân vui, haïnh phuùc, ngay caû khi ta gaëp phaûi nhöõng 
nghòch caûnh khoù khaên. 

Vieäc nuoâi döôõng taâm hoàn cuõng coù nhöõng vaán ñeà 
cuûa noù. Khi ta söû duïng thöùc aên cho cô theå, ta caàn bieát 
ñöôïc nhöõng moùn naøo laø boå döôõng vaø nhöõng moùn naøo 
laø ñoäc haïi. Nhöõng thöùc aên ñoäc haïi seõ laøm cô theå ta 
thöông toån, suy yeáu. Vieäc nuoâi döôõng taâm hoàn cuõng 
vaäy. Ta caàn bieát phaân bieät nhöõng ñieàu gì giuùp ta haøm 
döôõng ñöôïc söï toát ñeïp cho taâm hoàn, vaø nhöõng ñieàu gì 
laø ñoäc haïi, khoâng toát. 

Trong phaàn tinh thaàn cuûa ta, ngoaøi nhöõng gì 
thuoäc veà yù thöùc ñöôïc boäc loä baèng hình thöùc suy nghó, 
caûm xuùc..., coøn coù moät phaàn khaùc tinh teá hôn. Ñoù laø 
nhöõng gì ñöôïc ghi nhaän laïi trong tieàm thöùc. Nhöõng 
yeáu toá naøy ñöôïc ghi nhaän laïi sau moãi laàn coù moät yù 
töôûng, caûm xuùc naøo ñoù ñöôïc theå hieän. Vaø sau ñoù 
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chuùng seõ ñoùng vai troø nhö nhöõng haït gioáng nguû yeân, 
chôø ñôïi luùc thuaän tieän ñeå sinh khôûi trôû laïi.  

Söï so saùnh naøy caøng chính xaùc hôn khi chuùng ta 
bieát raèng nhöõng gì ñöôïc theå hieän nôi yù thöùc seõ hình 
thaønh khoâng phaûi moät maø laø nhieàu haït gioáng khaùc 
cuøng loaïi vôùi noù trong tieàm thöùc. Vaø nhöõng haït gioáng 
naøy laïi chôø ñôïi coù dòp ñeå tieáp tuïc phaùt loä ra beân 
ngoaøi. 

Khi ta töùc giaän vôùi ai ñoù chaúng haïn. Ngoaøi nhöõng 
caûm xuùc maïnh meõ cuûa söï noùng giaän ñöôïc boäc loä ra, 
côn giaän aáy coøn gieo caáy vaøo tieàm thöùc cuûa ta nhieàu 
haït gioáng khaùc cuûa söï giaän döõ. Nhöõng haït gioáng naøy 
saün saøng chôø dòp ñeå naûy maàm. Vaø ñieàu naøy coù nghóa 
laø veà sau ta caøng deã coù nhöõng côn giaän töông töï nhö 
vaäy boäc phaùt.  

Neáu ta tham lam, nghi ngôø, ganh tî... hay yeâu 
thöông, vò tha, caûm thoâng... taát caû caûm xuùc aáy ñeàu ñeå 
laïi nhöõng haït gioáng cuûa chuùng trong tieàm thöùc. 

Khi hieåu ñöôïc ñieàu naøy, chuùng ta caøng phaûi caån 
thaän hôn trong vieäc chaêm soùc nhöõng caûm xuùc vaø suy 
nghó cuûa mình. Vaâng, ngay caû nhöõng suy nghó cuõng 
ñoäc haïi khoâng keùm gì haønh ñoäng. Ñoâi khi ta thuø gheùt 
ai ñoù vaø chöa coù moät bieåu loä naøo ra beân ngoaøi, nhöng 
ta thöôøng xuyeân nuoâi döôõng nhöõng yù nghó veà söï thuø 
gheùt. Nhö vaäy laø ta ñang nung naáu, laøm khoå sôû taâm 
hoàn mình baèng ngoïn löûa thuø haän. Vaø hôn theá nöõa, ta 
coøn gieo caáy theâm nhöõng haït gioáng xaáu cuûa söï thuø 
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haän vaøo tieàm thöùc. Khi coù dòp, söï thuø gheùt ñoù seõ saün 
saøng ñöôïc boäc loä ra thaønh haønh ñoäng. 

May maén thay, ñieàu ngöôïc laïi cuõng laø söï thaät. Neáu 
ta nuoâi döôõng nhöõng yù nghó veà söï thöông yeâu, chia seû, 
caûm thoâng, loøng vò tha... chuùng ta cuõng seõ gieo caáy 
ñöôïc nhöõng haït gioáng cuûa söï thöông yeâu, chia seû, 
caûm thoâng, vò tha... Khi coù dòp, nhöõng haït gioáng naøy 
chaéc chaén seõ naûy nôû laøm töôi maùt cho cuoäc soáng 
chuùng ta. 

Theo caùch hieåu naøy, ngay caû vieäc thöôøng xuyeân 
tieáp xuùc vôùi nhöõng moâi tröôøng xaáu xa, nhö ñoïc saùch 
baùo, xem phim aûnh, nghe nhaïc... vôùi nhöõng noäi dung 
khoâng laønh maïnh, cuõng seõ gieo caáy vaøo taâm hoàn ta 
voâ soá nhöõng haït gioáng xaáu. 

Ngöôïc laïi, chæ caàn moät cöû chæ caûm thoâng tröôùc noãi 
khoå ñau cuûa ngöôøi khaùc, hoaëc chaân thaønh chia seû 
nieàm vui cuûa moät ngöôøi baïn vöøa thaønh ñaït... nhöõng 
ñieàu nhoû nhaët ñeán theá cuõng ñaõ gieo caáy ñöôïc vaøo taâm 
hoàn ta nhöõng haït gioáng toát laønh. 

Vaán ñeà khaùc bieät naèm ôû nôi ñaây. Söï tham lam, 
noùng giaän, nghi ngôø, ghen tî... laø nhöõng tính xaáu, 
khoâng phaûi chæ laø vì theo nhö caùc tieâu chí ñaïo ñöùc maø 
chuùng ta ñaõ ñöôïc giaùo duïc. Chuùng ta coøn coù theå deã 
daøng töï mình caûm nhaän ñöôïc söï tai haïi maø chuùng 
mang ñeán cho taâm hoàn chuùng ta. Baát keå laø söï tham 
lam, noùng giaän, nghi ngôø, ghen tî... cuûa ta coù gaây ra 
ñieàu gì toån haïi cho ai ñoù hay chöa, nhöng chuùng ñaõ 
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thaät söï laøm toån haïi chính taâm hoàn ta khi ta nuoâi 
döôõng chuùng. Baïn seõ khoâng bao giôø coù ñöôïc moät giaây 
phuùt naøo yeân vui, thanh thaûn neáu trong loøng baïn 
chaát chöùa ñaày thuø haän, söï nghi ngôø, ghen tî... hay 
theo ñuoåi moät tham voïng chöa ñaït ñöôïc. 

Ngöôïc laïi, khi ta nuoâi döôõng taâm hoàn baèng söï yeâu 
thöông, chia seû, caûm thoâng, vò tha... chuùng ta töï mình 
caûm nhaän ñöôïc nieàm vui nheï nhaøng cuûa söï thanh 
thaûn, töôi saùng. 

Vì theá chuùng ta khoâng laáy laøm laï khi bieát raèng ñeå 
coù ñöôïc moät cuoäc soáng thaät söï yeân vui haïnh phuùc, 
moät taâm hoàn trong saùng thanh thaûn, chuùng ta caàn 
phaûi bieát nuoâi döôõng taâm hoàn mình baèng nhöõng gì 
töôi maùt, toát ñeïp, traùnh xa nhöõng gì ñoäc haïi, gaây 
thöông toån. 

Maët khaùc, moät trong nhöõng khuynh höôùng thoâng 
thöôøng cuûa chuùng ta laø khi coù ñieàu gì khoâng vöøa yù 
hoaëc baát ñoàng, ta thöôøng hay nhaéc ñeán. Nhöng ngay 
caû vieäc pheâ phaùn, chæ trích nhöõng ñieàu xaáu maø vöôït 
quaù möùc ñoä caàn thieát, nghóa laø khoâng coøn nhaèm muïc 
ñích xaây döïng nöõa, cuõng seõ coù taùc duïng gieo caáy 
trong taâm hoàn ta nhöõng haït gioáng cuûa söï ñoäc haïi. 
Haõy nhôù raèng, chæ caàn nghó ñeán, nhaéc ñeán nhöõng 
ñieàu xaáu thoâi, cuõng ñaõ ñuû ñeå laøm thöông toån taâm hoàn 
ta nhieàu khi raát naëng neà.   

Ngöôïc laïi, ñoâi khi coù nhöõng vieäc nhoû nhaët töôûng 
nhö voâ ích, nhöng thaät söï mang laïi cho ta raát nhieàu 
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ích lôïi. Chaúng haïn, baïn coù theå voâ tö thöôûng thöùc veû 
ñeïp cuûa moät boâng hoa buoåi saùng, hoaëc moät aùng maây 
bay qua treân baàu trôøi trong xanh... Nhöõng ñieàu aáy 
cuõng ñuû gieo caáy trong taâm hoàn baïn nhöõng haït gioáng 
töôi maùt, nhieäm maàu. Söï naûy maàm cuûa nhöõng haït 
gioáng aáy seõ giuùp baïn gaàn guõi hôn, tieáp xuùc moät caùch 
troïn veïn hôn vôùi cuoäc soáng töôi ñeïp naøy. 

Cuoäc soáng quanh ta coù bieát bao nhieâu ñieàu toát ñeïp 
ñaùng quyù vaø caàn traân troïng. Chæ caàn ta bieát kheùo leùo 
nhaän ra vaø choïn loïc, chuùng ta khoâng heà thieáu thoán 
nhöõng haït gioáng toát ñeïp ñeå gieo troàng. Maët khaùc, 
trong cuoäc soáng cuõng ñaày daãy nhöõng coû daïi xaáu xa. 
Chæ caàn ta soáng buoâng troâi, thieáu hieåu bieát, cuoäc ñôøi 
ta seõ phaûi traû giaù baèng nhöõng u aùm, toái taêm keùo daøi.  

Moät taâm hoàn töôi ñeïp ñaày hoa thôm traùi quyù, hay 
tieâu ñieàu hoang vaéng vôùi coû daïi lan traøn... Ñieàu ñoù 
hoaøn toaøn tuøy thuoäc vaøo nhaän thöùc vaø noã löïc cuûa 
chính chuùng ta, khoâng phuï thuoäc vaøo baát kyø ai khaùc.       

Nuoâi döôõng taâm hoàn cuõng quan troïng, caàn thieát 
khoâng keùm gì vieäc nuoâi döôõng theå xaùc, nhöng chuùng 
ta raát thöôøng laõng queân khoâng chuù yù ñeán vieäc naøy. 
Chuùng ta ñoâi khi boû maëc taâm hoàn mình khoâ caèn hoaëc 
moïc ñaày coû daïi. Neáu yù thöùc ñöôïc ñieàu naøy vaø baét ñaàu 
chaêm soùc gieo troàng nhöõng haït gioáng toát laønh, chaéc 
chaén baïn seõ coù ñöôïc moät cuoäc soáng töôi vui vaø haïnh 
phuùc hôn nhieàu. 
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Tình caûm chaân thaät vaø söï hieåu bieát 

Raát nhieàu trong soá nhöõng caûm xuùc khoâng toát cuûa 
chuùng ta xuaát phaùt töø söï thieáu hieåu bieát. ÔÛ ñaây, toâi 
khoâng noùi ñeán söï hieåu bieát veà nhöõng kieán thöùc taâm 
lyù hoïc hay baát cöù moät khoa hoïc naøo khaùc. Toâi muoán 
noùi moät caùch ñôn giaûn ñeán söï hieåu bieát veà ñoái töôïng 
maø nhöõng tình caûm cuûa chuùng ta nhaém ñeán. 

Moät buoåi saùng, baïn ñeán vaên phoøng laøm vieäc vaø 
nhìn thaáy moät ngöôøi baïn ñoàng nghieäp vôùi nuùt aùo sô 
mi caøi leäch. Nheï nhaøng vaø töø toán, baïn noùi nhoû cho 
anh baïn aáy bieát ñeå söûa laïi. Thay vì caûm ôn veà söï 
nhaéc nhôû teá nhò naøy, anh ta laïi cau coù vaø gaét leân vôùi 
baïn: “Theá thì laïi vieäc gì ñeán anh?” 

Thaät deã daøng ñeå noåi giaän vôùi moät caùch öùng xöû 
thieáu lòch söï nhö theá. Baïn coù theå seõ cho anh ta moät 
traän ra troø ñeå hieåu theá naøo laø pheùp lòch söï. 

Nhöng neáu nhö baïn hieåu ñöôïc anh baïn kia ñang ôû 
trong moät taâm traïng baán loaïn, lo aâu ñeán nhö theá naøo, 
coù theå baïn seõ caûm thoâng vaø tha thöù. Môùi chieàu hoâm 
qua anh ta ñaõ bò oâng chuû goïi vaøo phoøng quaùt thaùo vì 
moät sô suaát naøo ñoù, vaø ñe doïa cho nghæ vieäc. Coù leõ 
suoát ñeâm qua anh ta ñaõ khoâng nguû ñöôïc vì lo laéng. 
Vaø trong moät taâm traïng nhö theá, anh deã daøng cau coù, 
gaét goûng moät caùch voâ lyù. 

Söï hieåu bieát veà anh chaøng toäi nghieäp naøy seõ giuùp 
baïn trieät tieâu hoaøn toaøn côn giaän döõ. Ngöôïc laïi, baïn 
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coøn seõ môû loøng ra caûm thoâng vaø chia seû hoaøn caûnh 
khoù khaên anh ta ñang gaùnh chòu. Coù theå baïn seõ ñeà 
nghò nhöôøng moät coâng vieäc ngoaøi giôø maø mình ñang 
coù ñöôïc cho anh ta, nhö moät söï giuùp ñôõ taïm thôøi neáu 
nhö anh ta bò maát vieäc... 

Haàu heát nhöõng tröôøng hôïp noùng giaän cuûa chuùng ta 
ñeàu xuaát phaùt töø söï thieáu hieåu bieát veà ñoái töôïng. Vì 
theá, neáu chòu khoù tìm hieåu veà hoaøn caûnh rieâng cuûa 
moãi ngöôøi, chuùng ta seõ giaûm bôùt ñöôïc raát nhieàu 
nhöõng côn giaän döõ. Moät ngöôøi baïn aên noùi coäc caèn, 
thoâ loã seõ khoâng ñaùng giaän neáu nhö ta hieåu ñöôïc raèng 
anh aáy ñaõ moà coâi cha meï töø thuôû nhoû vaø khoâng heà 
ñöôïc caép saùch ñeán tröôøng. Moät coâ baïn luoân buûn xæn, 
keo kieát töøng ñoàng xu trong giao tieáp seõ khoâng ñaùng 
giaän chuùt naøo neáu nhö baïn hieåu ñöôïc coâ ñang phaûi 
nuoâi döôõng cha meï giaø beänh taät chæ nhôø vaøo ñoàng 
löông ít oûi cuûa mình. 

Chuùng ta traùch moùc, hôøn giaän ngöôøi khaùc cuõng 
xuaát phaùt töø söï thieáu hieåu bieát. Neáu nhö nhaø baïn coù 
moät caây xoaøi raát lôùn maø naêm nay chaúng coù traùi naøo, 
haún baïn seõ khoâng traùch moùc caây xoaøi. Ñoù laø vì baïn 
hieåu ñöôïc caây xoaøi khoâng coù traùi vì nhieàu lyù do, 
nhöng khoâng coù lyù do naøo trong ñoù ñaùng ñeå baïn 
traùch moùc caây xoaøi. Coù theå naêm tôùi baïn caàn boùn 
theâm phaân, töôùi nöôùc hoaëc tæa bôùt caønh laù... Coøn vieäc 
traùch moùc caây xoaøi laø voâ lyù vaø khoâng mang laïi baát cöù 
keát quaû naøo. 
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Nhöõng moái quan heä khoâng toát ñeïp cuûa chuùng ta 
trong cuoäc soáng cuõng caàn ñöôïc xem xeùt töông töï nhö 
theá. Söï traùch moùc laãn nhau khoâng ñöa laïi keát quaû gì. 
Neáu moät ngöôøi baïn khoâng thaät söï heát loøng giuùp baïn, 
ñieàu ñoù coù nghóa laø baïn ñaõ chöa chaêm soùc ñuùng möùc 
cho moái quan heä giöõa hai ngöôøi. Neáu baïn traùch moùc 
ngöôøi aáy, thì cuõng gioáng nhö baïn traùch moùc caây xoaøi. 
Thay vì vaäy, baïn neân suy nghó laïi vaø tìm ra nhöõng 
bieän phaùp toát hôn ñeå hoaøn thieän hôn nöõa moái quan 
heä aáy. 

Ngay caû loøng yeâu thöông chaân thaät cuõng caàn phaûi 
xuaát phaùt töø söï hieåu bieát. Neáu baïn thöông yeâu ai ñoù 
maø khoâng chòu tìm hieåu veà ngöôøi aáy, baïn seõ khoâng 
theå gìn giöõ tình caûm ñöôïc laâu daøi. Chuùng ta caàn coù söï 
hieåu bieát môùi coù theå yeâu thöông chaân thaät, bôûi vì söï 
hieåu bieát giuùp ta dieät tröø nhöõng maàm moáng cuûa söï 
nghi ngôø, ñoá kî hay hôøn giaän, traùch moùc...  

Ñeå hieåu ñöôïc ngöôøi mình thöông yeâu, baïn caàn 
phaûi chaân thaønh tieáp xuùc vaø chuû ñoäng tìm hieåu. Baïn 
caàn bieát ñöôïc ngöôøi aáy ñang coù nhöõng taâm söï gì, hoaëc 
ngöôøi aáy caûm thaáy nhö theá naøo veà baïn... Nhöõng hieåu 
bieát nhö vaäy giuùp baïn vun ñaép tình thöông yeâu cuûa 
mình ngaøy caøng toát ñeïp. 

Ngay caû nhöõng tình caûm thaân thieát trong gia ñình 
nhö cha meï vôùi con caùi, anh chò em, hoaëc vôï choàng... 
cuõng caàn phaûi coù söï hieåu bieát laãn nhau. Haàu heát 
nhöõng söï raïn nöùt hay tan vôõ trong tình caûm ñeàu xuaát 
phaùt töø söï thieáu hieåu bieát. Moät ngöôøi choàng gaëp khoù 
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khaên trong coâng vieäc nhöng khoâng chia seû ñöôïc gì 
vôùi vôï, seõ aâm thaàm nuoâi döôõng söï böïc doïc, cau coù... 
Neáu ngöôøi vôï khoâng hieåu ñöôïc anh ta, seõ cho raèng 
nhöõng böïc doïc, cau coù cuûa anh ta laø voâ lyù, vaø do ñoù 
cuõng ñaùp laïi baèng thaùi ñoä giaän doãi, böïc töùc. Quan heä 
giöõa hai beân vì theá seõ ngaøy caøng xaáu ñi cho ñeán khi 
khoâng coøn cöùu vaõn ñöôïc. Chæ caàn hoï bieát quan taâm 
tìm hieåu laãn nhau, thaûm kòch bi ñaùt aáy seõ coù theå deã 
daøng ñöôïc ngaên chaën ngay töø ñaàu. 

Toâi bieát coù nhieàu baäc cha meï thöông yeâu vaø heát 
loøng lo cho töông lai con caùi. Hoï laøm vieäc queân caû 
baûn thaân mình. Nhöng caøng ngaøy hoï caøng xa caùch 
vôùi caùc con, vì boïn treû khoâng coù nhieàu cô hoäi ñeå hieåu 
bieát veà hoï, vaø ngöôïc laïi hoï cuõng khoâng hieåu maáy veà 
con caùi mình. Nhöõng gia ñình nhö theá raát khoù coù 
ñöôïc söï hoøa hôïp vaø yeân vui, haïnh phuùc. 

Tình thöông yeâu chaân thaät coù hai bieåu hieän roõ 
raøng nhaát. Ñoù laø mang laïi nieàm vui, haïnh phuùc cho 
ngöôøi mình thöông yeâu, vaø chia seû nhöõng noãi ñau 
khoå, khoù khaên vôùi ngöôøi aáy. 

Ñeå coù theå mang laïi nieàm vui cho ai, baïn khoâng 
theå khoâng hieåu ñöôïc ngöôøi aáy. Moät moùn quaø sinh 
nhaät mang laïi ñöôïc nhieàu nieàm vui nhaát laø moùn quaø 
ñöôïc choïn ñuùng theo vôùi yù muoán cuûa ngöôøi ñöôïc taëng. 
Vaø ñeå laøm ñöôïc ñieàu ñoù caàn phaûi tìm hieåu veà ngöôøi 
aáy. Cuõng vaäy, ñeå chia seû ñöôïc noãi ñau khoå cuûa ai, baïn 
caàn hieåu ñöôïc veà hoï. Moät lôøi an uûi coù theå laøm vôi ñi 
raát nhieàu ñau khoå, nhöng neáu ngöôøi noùi khoâng hieåu 
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bieát coù theå seõ coøn laøm gôïi leân nhieàu nieàm ñau hôn caû 
tröôùc ñoù. 

Ñieàu kyø dieäu ôû ñaây laø, moät khi baïn coù tình thöông 
yeâu chaân thaät, baïn seõ luoân bieát caùch laøm theá naøo ñeå 
tìm hieåu veà ngöôøi mình thöông yeâu. Baïn cuõng seõ tinh 
teá hôn trong vieäc nhaän ra nhöõng bieåu hieän khoå ñau 
hay hôøn giaän cuûa ngöôøi aáy. 

Tình thöông nhö moät doøng suoái ngaàm luoân aâm æ 
chaûy trong moãi chuùng ta. Chæ caàn ta bieát khôi nguoàn 
ñuùng caùch, maïch suoái seõ tuoân traøo ngaøy caøng maõnh 
lieät hôn.  

Khi baïn hieåu ñöôïc theá naøo laø tình thöông yeâu 
chaân thaät, baïn seõ nuoâi döôõng ñöôïc nhöõng haït gioáng 
thöông yeâu vaø hoïc bieát caùch ñeå yeâu thöông ngöôøi 
khaùc. Noùi lôøi thöông yeâu vôùi ngöôøi khaùc laø ñieàu raát 
toát, nhöng chæ noùi khoâng thoâi thì chöa ñuû. Baïn caàn 
phaûi bieát caùch theå hieän tình thöông yeâu aáy baèng 
haønh ñoäng cuï theå, vaø qua ñoù maø baïn nuoâi lôùn ñöôïc 
naêng löïc yeâu thöông, tha thöù cuûa chính mình. 

Tình thöông cuõng caàn ñöôïc bieåu loä. Neáu baïn 
khoâng bieåu loä tình thöông yeâu cuûa mình, ngöôøi khaùc 
ñoâi khi seõ khoù nhaän bieát ñöôïc. Hôn nöõa, moãi moät 
haønh vi bieåu loä loøng thöông yeâu cuõng chính laø söï öôm 
maàm cho nhieàu haït gioáng thöông yeâu khaùc. 

Nhöõng lôøi noùi hoaëc cöû chæ chaêm soùc duø nhoû nhaët 
nhöng vôùi söï kheùo leùo ñoâi khi cuõng coù theå laø söï bieåu 
loä raát toát tình thöông yeâu. Ngöôøi phöông Taây coù taäp 
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quaùn oâm nhau ñeå toû tình thöông yeâu. Ñoù laø moät taäp 
quaùn toát maø ngaøy nay coù raát nhieàu ngöôøi phöông 
Ñoâng ñaõ hoïc laøm theo. Nhieàu ngöôøi cho raèng nhö theá 
laø aûnh höôûng vaên hoùa ngoaïi lai. Toâi khoâng nghó vaäy. 
Nhöõng taäp quaùn toát ñeïp duø phaùt sinh ôû ñaâu cuõng ñeàu 
laø voán quyù cuûa nhaân loaïi, vaø caàn ñöôïc lan roäng. 
Ngöôøi phöông Taây cuõng ñaõ hoïc theo raát nhieàu tö 
töôûng, taäp quaùn cuûa phöông Ñoâng.  

Ñoâi khi baïn cho raèng laäp laïi nhöõng lôøi yeâu thöông 
ai ñoù quaù nhieàu laàn laø moät söï nhaøm chaùn. Ñieàu ñoù 
khoâng ñuùng. Baèng chöùng laø chaúng coù ai thaáy nhaøm 
chaùn maø khoâng traân troïng khi ngöôøi khaùc thaønh 
thaät noùi ra lôøi yeâu thöông mình. Chuùng ta neân duy 
trì taäp quaùn hoûi han, quan taâm ñeán nhau vaø noùi 
nhöõng lôøi yeâu thöông nhau haøng ngaøy trong gia ñình. 
Ñieàu ñoù giuùp vun troàng cho haïnh phuùc ngaøy caøng 
taêng tröôûng. Cuoäc soáng quaù baän roän cuûa thôøi ñaïi 
coâng nghieäp naøy ñang cöôùp daàn ñi cuûa chuùng ta 
nhöõng giaây phuùt quyù giaù ñöôïc gaàn guõi beân nhau. Neáu 
chuùng ta khoâng kheùo leùo nhaän ra ñeå sôùm buø ñaép laïi, 
coù theå seõ laø quaù treã khi tình caûm trôû neân laïnh giaù vaø 
moïi ngöôøi khoâng coøn ai hieåu ñöôïc ai. 

Tình caûm chaân thaät vaø söï hieåu bieát luoân ñi ñoâi vôùi 
nhau. Thaät ra laø chuùng caàn ñeán nhau. Laøm sao baïn 
coù theå thöông yeâu ai ñoù khi khoâng hieåu ñöôïc hoï? 
Cuõng nhö khi baïn ñaõ hieåu roõ moät con ngöôøi, laøm sao 
baïn laïi coù theå khoâng môû loøng yeâu thöông? 



 

101 

Moät laø taát caû 

Chuùng ta ñau khoå phaàn lôùn vì caùch nhìn khoâng 
ñuùng veà söï vaät. Chuùng ta thöôøng chia caét, phaân bieät 
nhöõng ñieàu voán thuoäc veà nhau. Do söï chia caét, phaân 
bieät sai laàm ñoù, chuùng ta hình thaønh neân nhöõng khaùi 
nieäm ñöôïc vaø maát theo caùch nhìn cuûa mình. Vaø söï 
ñöôïc maát ñoù laøm cho chuùng ta khoâng haøi loøng. Chuùng 
ta ñau khoå. 

Moät ngöôøi noâng daân gieo gioáng treân söôøn ñoài vaø 
mong ñôïi moät côn möa ñeå haït gioáng naûy maàm. Moät 
ngöôøi noâng daân khaùc ñang caét luùa. Anh ta mong ñôïi 
trôøi naéng to, khoâ raùo ñeå vieäc thu hoaïch ñöôïc deã daøng. 

Vôùi ngöôøi noâng daân vöøa gieo gioáng, taát caû nhöõng 
gì anh ta caàn baây giôø laø côn möa. Khoâng coù möa, anh 
ta ñau khoå. Nhöng ngöôøi ñang caét luùa khoâng caàn möa. 
Côn möa laøm anh ta ñau khoå. 

Caû hai ngöôøi noâng daân chaúng laøm ñöôïc gì thaät söï 
taùc ñoäng ñeán vieäc coù möa hay khoâng, nhöng hoï ñaët 
nieàm haïnh phuùc hay khoå ñau cuûa hoï gaén lieàn vôùi côn 
möa, vaø hoï khoâng theå naém chaéc ñöôïc mình coù ñaït 
ñöôïc ñieàu mong öôùc hay khoâng. 

Chuùng ta cuõng vaäy, cuõng raát nhieàu khi gaén lieàn 
haïnh phuùc cuoäc ñôøi mình vôùi nhöõng yeáu toá maø ta 
khoâng taùc ñoäng ñöôïc ñeán. Vì theá, ta khoâng theå naém 
chaéc laø mình seõ coù ñöôïc haïnh phuùc hay khoâng. 
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Ngöôïc laïi, coù nhöõng yeáu toá lieân quan ñeán haïnh 
phuùc cuûa ta, nhöng ta laïi khoâng quan taâm ñeán. Moät 
trong nhöõng yeáu toá ñoù chính laø caùch nhìn nhaän cuûa 
chuùng ta veà cuoäc soáng hay söï vaät. 

Thöôøng thì chuùng ta nhìn söï vaät theo moät caùch 
rieâng leû, khoâng toaøn dieän. Theo caùch nhìn nhö theá, 
söï vaät bò caét ñöùt ñi nhöõng moái quan heä thöïc coù. 
Chuùng ta khoâng thaáy raèng trong moät boâng hoa coù söï 
hieän höõu cuûa naéng aám, cuûa nöôùc möa vaø nhieàu thöù 
khaùc. Ta cuõng khoâng thaáy ñöôïc cuoäc soáng cuûa ta ñang 
chòu söï chi phoái cuûa taát caû moïi ngöôøi khaùc vaø caû 
nhöõng yeáu toá vaät chaát chung quanh ta. Söï hieän höõu 
ñoàng thôøi cuûa vaïn vaät laø moät moái töông quan khoâng 
chia caét ñöôïc. Caùi naøy coù laø vì caùi kia coù. Caùi naøy 
maát ñi laø vì caùi kia maát ñi. Trong moái quan heä ñoù, 
khoâng coù ñöôïc vaø maát. Caùi maát ôû khía caïnh naøy laø 
caùi ñöôïc ôû moät khía caïnh khaùc vaø ngöôïc laïi. Toaøn 
theå söï vaät vaãn hieän höõu sinh ñoäng nhö töï bao giôø. 

Chuùng ta thöû nhìn vaøo moät haït luùa. Thöïc theå nhoû 
beù naøy haøm chöùa trong noù nhieàu theá heä caây luùa tröôùc 
ñoù. Vì vaäy, chuùng ta khoâng caàn taùc ñoäng gì ñeán caùch 
thöùc maø noù sinh tröôûng. Chuùng ta chæ caàn taïo ra 
nhöõng ñieàu kieän thuaän lôïi. Haït luùa töï noù bieát caùch 
phaûi naûy maàm, ñaâm choài, ra hoa, keát haït... nhö theá 
naøo. Roõ raøng laø söï hieän höõu cuûa haït luùa khoâng hoaøn 
toaøn rieâng leû. Noù coù moái quan heä chaët cheõ vôùi taát caû 
nhöõng caây luùa tröôùc ñaây. Nhìn roäng ra, söï sinh 
tröôûng cuûa noù laïi coù quan heä chaët cheõ vôùi nhöõng yeáu 
toá moâi tröôøng hieän taïi, vaø nhieàu ñieàu khaùc nöõa... 
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Nhìn vaøo haït luùa, ta coù theå thaáy ñöôïc nhieàu theá 
heä caây luùa. Ta cuõng coù theå thaáy caû nhöõng gian lao 
caàn khoå cuûa ngöôøi noâng daân troàng leân caây luùa. Hôn 
theá nöõa, haït luùa coøn quan heä ñeán söï sinh toàn cuûa 
chính chuùng ta. Khoâng coù moät haït luùa, khoâng theå coù 
moät ñoàng luùa, vaø cuõng seõ khoâng coù cheùn côm ta aên 
haøng ngaøy. 

Vôùi caùch hieåu naøy, chuùng ta seõ khoâng coøn thaáy coù 
söï phaân caùch trong xaõ hoäi. Taát caû ñeàu quan heä chaët 
cheõ vôùi nhau. Khoâng coù ngöôøi ngheøo, khoâng theå coù 
ngöôøi giaøu. Khoâng coù nhöõng coâng nhaân lao ñoäng caàn 
khoå, khoâng theå coù nhöõng keû ngoài maùt aên baùt vaøng... 
Hôn theá nöõa, khi nhìn vaøo nhöõng gì xaáu xa toäi loãi 
trong xaõ hoäi, chuùng ta cuõng nhaän thaáy ñöôïc phaàn 
traùch nhieäm cuûa nhöõng ngöôøi löông thieän, bôûi chuùng 
ta ñaõ chöa tích cöïc ñuû ñeå giuùp hoï caûi hoái theo ñöôøng 
ngay neûo chaùnh. 

Chuùng ta cuõng nhìn thaáy ñöôïc moái töông quan 
chuyeån hoùa giöõa nhöõng yeáu toá khaùc nhau trong vaïn 
vaät. Chuùng ta thaáy doøng söõa ngoït cuûa boø treân ñoàng 
coû xanh toát. Chuùng ta thaáy nhöõng loïn rau caûi xanh 
töôi trong ñoáng phaân chuoàng hoai muïc... 

Chuùng ta cuõng nhìn thaáy trong chính mình söï 
hieän höõu cuûa bao nhieâu theá heä cha oâng töø tröôùc. Vaø 
ta nhìn thaáy baûn thaân mình trong con chaùu cuûa ta. 
Nhieàu ngöôøi vì khoâng nhìn thaáy ñieàu naøy neân ñaõ cö 
xöû khoâng toát vôùi oâng baø, cha meï... Hoï khoâng bieát 
raèng nhö theá laø hoï ñang ngöôïc ñaõi chính baûn thaân 
hoï. 
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ÔÛ phöông Taây coù moät taäp quaùn laø ñöa nhöõng 
ngöôøi giaø vaøo nhaø döôõng laõo. Ngöôøi ta laøm nhö vaäy 
ñeå thuaän tieän vaø coù lôïi cho coâng vieäc laøm aên cuûa 
nhöõng ngöôøi coøn treû. Hoï cho raèng laøm nhö theá laø 
thuaän lôïi, vì hoï chæ phaûi boû tieàn nuoâi soáng ñaày ñuû 
oâng baø hoaëc cha meï, nhöng khoâng phaûi maát quaù 
nhieàu thôøi gian cho vieäc chaêm soùc, vaø vôùi thôøi gian 
aáy hoï coù theå laøm ra nhieàu tieàn hôn.  

Ñieàu naøy laø raát toäi nghieäp cho nhöõng ngöôøi giaø, vì 
laøm nhö vaäy laø chuùng ta ñang caùch ly hoï vôùi chính 
baûn thaân hoï. Nhöõng ngöôøi giaø chæ coøn moät nieàm vui 
duy nhaát trong khi chôø ñôïi töø giaõ cuoäc ñôøi naøy, ñoù laø 
ñöôïc soáng gaàn con chaùu. Sôû dó nhö vaäy laø vì hoï caûm 
nhaän ñöôïc söï hieän höõu töôi treû hôn cuûa chính baûn 
thaân mình trong theá heä noái tieáp. Khi chuùng ta ñöa 
cha meï hoaëc oâng baø vaøo nhaø döôõng laõo, ñieàu kieän vaät 
chaát trong nhöõng nôi naøy tuy coù theå laø ñaày ñuû ñeán 
möùc lyù töôûng, nhöng vaãn khoâng heà gioáng vôùi cuoäc 
soáng thaân aùi döôùi maùi aám cuûa moät gia ñình. 

Raát möøng laø ôû phöông Ñoâng chuùng ta khoâng coù 
thoùi quen ñoái xöû vôùi oâng baø hoaëc cha meï theo caùch 
nhö vaäy. Toâi khoâng bieát roài ñaây neáp soáng vaên minh 
baän roän naøy coù laøm thay ñoåi taäp quaùn toát ñeïp cuûa 
chuùng ta hay khoâng, nhöng toâi mong laø ñieàu ñoù seõ 
khoâng xaûy ra. 

Neáu chuùng ta hieåu ñöôïc tình caûm cuûa nhöõng ngöôøi 
giaø, vaø neáu chuùng ta bieát raèng nhöõng gì ta laøm ñoái 
vôùi oâng baø hoaëc cha meï hoâm nay veà sau seõ xaûy ñeán 
cho chính baûn thaân ta cuõng nhö vaäy, ta seõ ñoái xöû vôùi 
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oâng baø cha meï theo nhöõng cung caùch toát ñeïp hôn. 
Ngöôøi giaø caàn ñöôïc quan taâm chu ñaùo caû veà theå chaát 
laãn tinh thaàn, vaø vieäc daønh thôøi gian beân caïnh hoï 
cuõng quan troïng khoâng keùm gì mang ñeán mieáng aên 
thöùc uoáng haøng ngaøy. 

Trong caùch ñoái xöû vôùi con caùi, ñoâi khi chuùng ta 
cuõng khoâng hieåu ñöôïc ñieàu naøy. Chuùng ta khoâng 
thöôøng nghó raèng söï hieän höõu cuûa chuùng laø moät phaàn 
cuûa chính baûn thaân ta. Vì vaäy, chuùng raát caàn ñöôïc 
gaàn guõi vôùi ta, ñöôïc ta quan taâm chaêm soùc vaø bieåu loä 
tình caûm. Nhieàu gia ñình baän roän ñeán möùc phaûi göûi 
con thöôøng xuyeân nôi nhaø treû, hoaëc thueâ ngöôøi giöõ 
treû vaø giao phoù moïi coâng vieäc chaêm soùc. Hoï khoâng 
bieát raèng, ñöùa treû lôùn leân nhö theá seõ bò huït haãng raát 
nhieàu veà maët tình caûm. Ngoaøi vieäc ñöôïc nuoâi lôùn 
baèng côm aên aùo maëc, söï gaàn guõi vaø bieåu loä tình caûm 
cuõng laø voâ cuøng quan troïng ñoái vôùi treû. 

Khi chuùng ta nhìn söï vaät theo moät caùch toaøn dieän 
vaø ñuùng thaät nhö vaäy, chuùng ta seõ khoâng coøn ñau 
khoå. Nhöõng gì maø tröôùc ñaây chuùng ta cho laø ñau buoàn, 
maát maùt seõ trôû neân nhoû nhaët khoâng ñaùng keå, vaø ñeàu 
coù theå ñöôïc lyù giaûi moät caùch tích cöïc hôn trong toaøn 
caûnh. Ngöôøi noâng daân ñang caét luùa seõ khoâng buoàn 
böïc khi trôøi ñoå möa. Maëc duø baûn thaân anh ta coù gaëp 
nhieàu phieàn toaùi, nhöng anh ta hieåu raèng nhieàu nôi 
khaùc ngöôøi ta ñang caàn möa, vaø khoâng coù lyù do gì ñeå 
buoàn böïc khi côn möa ñoå xuoáng. 

Chuùng ta cuõng nhìn thaáy ñöôïc toaøn theå vaïn vaät 
trong söï hieän höõu cuûa moãi moät thöïc theå soáng. Bôûi vì 
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trong moät thöïc theå haøm chöùa taát caû, vaø taát caû ñeàu coù 
moái quan heä khoâng chia caét vôùi töøng thöïc theå. 

Khi chuùng ta thöôøng xuyeân quan saùt söï vaät theo 
caùch naøy, ta khoâng coøn thaáy coù söï chia caét giöõa baûn 
thaân vaø söï vaät. Ta khoâng cho raèng söï vaät laø ôû beân 
ngoaøi ta nöõa. Khi ta baét tay laøm moät coâng vieäc gì, ta 
khoâng nghó raèng mình vaø coâng vieäc laø hai ñoái töôïng 
khaùc nhau. Ta thaáy mình gaén boù khoâng chia caét vôùi 
coâng vieäc, vaø chuùng ta hoøa nhaäp vaøo coâng vieäc nhö 
hoøa nhaäp vôùi chính baûn thaân mình. Baèng caùch naøy, 
chuùng ta ñaït ñöôïc nieàm vui trong moïi phuùt giaây cuûa 
ñôøi soáng. 

Caùc ngheä só lôùn ñeàu bieát caùch hoøa nhaäp vôùi coâng 
vieäc theo caùch nhö theá. Moät hoïa só khoâng coøn chia 
caét vôùi coï veõ vaø böùc hoïa khi anh ta thöïc hieän moät 
kieät taùc. Moät nhaïc só caûm nhaän chính mình laø nhöõng 
noát nhaïc ñang ngaân vang. Anh ta khoâng laøm coâng 
vieäc naøo khaùc ngoaøi vieäc theå hieän chính baûn thaân 
mình... 

Vì caû quaù khöù vaø töông lai ñeàu bao haøm trong 
hieän taïi, neân khi hieåu ñöôïc söï bao haøm cuûa moät 
trong taát caû vaø taát caû trong moät, chuùng ta caøng thaáy 
roõ hôn yù nghóa quyù giaù cuûa ñôøi soáng vaø gaït boû ñöôïc 
heát thaûy nhöõng lo aâu vuïn vaët ñeå caûm nhaän taát caû 
nhöõng gì maàu nhieäm maø cuoäc soáng mang ñeán cho ta 
trong hieän taïi. 
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Ngheä thuaät phaûn ñoái 

Chuùng ta ai ai cuõng ñeàu mong muoán moät cuoäc soáng 
yeân oån, vaø thaäm chí ñeå coù ñöôïc söï yeân oån, ñoâi khi 
chuùng ta saün saøng nhaãn nhuïc, nhaân nhöôïng ñoâi chuùt 
vôùi ngöôøi khaùc. Nhöng nhöõng vaán ñeà trong cuoäc soáng 
khoâng phaûi luùc naøo cuõng coù theå giaûi quyeát baèng nhaân 
nhöôïng. Ñoâi khi chuùng ta caàn thieát phaûi phaûn ñoái. 

Nhöng phaûn ñoái nhö theá naøo laø caû moät ngheä thuaät.  
Thöôøng thì khi chuùng ta muoán phaûn ñoái ñieàu gì, 

chuùng ta hay queân ñi muïc tieâu cuûa vieäc phaûn ñoái. Ta 
chæ coøn chuù taâm vaøo ñoái töôïng phaûn ñoái, vaø vì theá maø 
baûn thaân vieäc phaûn ñoái trôû thaønh muïc tieâu cuûa ta, 
thay vì chæ laø phöông tieän ñeå ñaït ñeán keát quaû maø ta 
caàn coù. Chính ñieàu naøy gaây trôû ngaïi raát nhieàu cho 
baát cöù yù ñoà hoøa giaûi, thöông löôïng naøo. 

Chaúng haïn nhö moät ngöôøi soáng cuøng phoøng coù 
thoùi quen ñi chôi veà raát khuya. Ñieàu naøy laøm baïn raát 
khoù chòu. Vì cöûa ra vaøo ñöôïc khoùa ôû beân trong, neân 
moãi khi anh ta veà baïn phaûi thöùc daäy ñeå môû cöûa. 
Tröôøng hôïp naøy keùo daøi raát laâu vaø baïn quyeát ñònh 
phaûi phaûn ñoái. 

Vaán ñeà ôû ñaây laø, baïn caàn xaùc ñònh mình ñang 
phaûn ñoái vieäc anh ta ñi chôi veà quaù khuya, chöù khoâng 
phaûn ñoái baûn thaân anh ta. Baïn khoâng neân xem anh 
ta nhö moät keû ñoái nghòch theo baát kyø yù nghóa naøo. 
Muïc tieâu cuûa söï phaûn ñoái laø chaám döùt vieäc anh ta ñi 
chôi veà khuya. Khi muïc tieâu naøy ñaït ñöôïc, ñöøng ñeå 
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baát kyø moät ñònh kieán naøo coù theå toàn taïi giöõa tình 
caûm hai ngöôøi.   

Khi caàn phaûi phaûn ñoái ai ñieàu gì, chuùng ta neân 
nhôù raèng vaán ñeà ôû ñaây laø söï baát ñoàng, khoâng phaûi laø 
ñoái nghòch. Nhôø ñoù, chuùng ta seõ saün saøng chaáp nhaän 
baát kyø giaûi phaùp naøo ñöôïc ñöa ra, mieãn laø ñaït ñöôïc 
muïc tieâu cuûa söï phaûn ñoái. 

Taâm lyù chung laø khoâng ai thích nhöõng lôøi cöùng 
raén hoaëc ñe doïa. Nhöng khi muoán phaûn ñoái ai ñieàu gì 
thì ta laïi thöôøng coù khuynh höôùng ñöa ra tröôùc heát laø 
nhöõng lôøi cöùng raén hoaëc ñe doïa. Ñaây laø moät nghòch 
lyù, vaø thöôøng laø daãn ñeán nhöõng keát quaû khoâng hay. 

Neáu chuùng ta cöùng raén vôùi ngöôøi coù theå giaûi quyeát 
vaán ñeà phaûn ñoái cuûa chuùng ta, ñoù laø moät baát lôïi. Baûn 
thaân hoï, voán dó ñang baát ñoàng vôùi chuùng ta, seõ deã 
daøng trôû thaønh ñoái nghòch vì söï cöùng raén. Vaø neáu hai 
beân ñeàu cöùng raén, roõ raøng laø vaán ñeà chæ ñöôïc giaûi 
quyeát khi moät trong hai beân ñaõ hoaøn toaøn bò khuaát 
phuïc, coøn söï thöông toån thì chaéc chaén seõ naèm caû veà 
hai phía. 

Moät söï phaûn ñoái oân hoøa seõ hoaøn toaøn khaùc haún. 
Khi chuùng ta trình baøy vaán ñeà moät caùch oân hoøa, 
chuùng ta coù ñuû saùng suoát vaø bình tónh hôn. Ngöôøi 
nghe ta trình baøy cuõng seõ coù moät taâm traïng tieáp 
nhaän toát hôn vaø saün saøng hôïp taùc hôn. Ñieàu naøy laø 
toát ñeïp cho caû hai phía. 

Trong caùc vuï thöông löôïng laøm aên, phuï nöõ thöôøng 
deã ñaït keát quaû toát hôn chính laø nhôø hoï coù khuynh 
höôùng oân hoøa hôn nam giôùi. 
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Trong tröôøng hôïp vöøa noùi treân, giaû söû baïn noåi 
noùng leân vaø phaûn ñoái baèng caùch tuùm coå aùo anh chaøng 
ñi chôi veà khuya kia, vaø doïa seõ cho anh ta moät traän 
hoaëc toáng coå anh ta ra ñöôøng neáu anh ta coøn veà quaù 
khuya nhö theá, chaéc chaén anh ta cuõng seõ khoâng deã 
daøng khuaát phuïc, cuõng seõ noåi noùng leân vaø ñöa ra lôøi 
thaùch thöùc, vì bieát chaéc laø duø sao baïn cuõng khoâng 
theå ñi ñeán choã toáng anh ta ra khoûi nhaø ñöôïc. Chöa 
noùi ñeán ñieàu teä haïi hôn, neáu anh ta laø ngöôøi noùng 
tính vaø to khoûe, baïn coù theå phaûi laõnh ñuû moät traän ra 
troø chöù khoâng phaûi laø anh ta. 

Ngöôïc laïi, neáu baïn choïn giaûi phaùp oân hoøa, ñôïi ñeán 
saùng hoâm sau, trong giôø aên ñieåm taâm chaúng haïn, 
môùi oân toàn ñaët vaán ñeà vôùi anh ta. Baïn coù theå noùi roõ 
söï khoù chòu cuûa mình, vaø taát nhieân laø trong taâm 
traïng bình tónh anh ta deã daøng hieåu ñöôïc ñieàu ñoù. 
Tröø tröôøng hôïp baïn ñang gaëp phaûi moät con ngöôøi saét 
ñaù vaø thoâ loã, baèng khoâng thì keát quaû chaéc chaén seõ laø 
moät söï nhaän loãi vaø söûa chöõa. 

Khi chuùng ta phaûn ñoái vaán ñeà gì, ñieàu caàn thieát 
nhaát laø phaûi ñaûm baûo nhöõng ngöôøi coù traùch nhieäm 
giaûi quyeát phaûi ñöôïc giaûi thích ñaày ñuû veà yù kieán phaûn 
ñoái cuûa chuùng ta. Raát nhieàu tröôøng hôïp phaûn ñoái 
khoâng ñi ñeán keát quaû chæ ñôn giaûn laø vì vaán ñeà ñaõ 
khoâng ñöôïc trình baøy roõ raøng. 

Phaûn ñoái ñoâi khi cuõng laø ñieàu baét buoäc phaûi coù ñeå 
hoaøn thieän moâi tröôøng soáng cuûa chuùng ta vaø moïi 
ngöôøi quanh ta. Nhöng neáu chuùng ta coù ñuû hieåu bieát, 
ta seõ khoâng ñeå cho vieäc phaûn ñoái trôû thaønh moät 
nguyeân nhaân laøm maát ñi nhöõng nieàm vui trong cuoäc 
soáng. 
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Ñoái dieän khoå ñau 

Neáu chuùng ta muoán coù haïnh phuùc chaân thaät trong 
cuoäc soáng, chuùng ta buoäc phaûi chaáp nhaän moät söï thaät 
laø cuoäc soáng ñaày daãy nhöõng khoå ñau. Chuùng ta khoâng 
theå traùnh neù, caøng khoâng theå loaïi tröø ñöôïc heát 
nhöõng khoå ñau trong ñôøi soáng. Chuùng ta caàn phaûi 
bieát caùch ñoái dieän, nhaän thöùc vaø chuyeån hoùa chuùng. 

Cuoäc soáng ñaày daãy nhöõng khoå ñau. Cho duø ta coù laø 
ngöôøi may maén nhaát trong nhaân loaïi, ta cuõng khoâng 
theå traùnh khoûi nhöõng noãi khoå nhaát ñònh. Söï hieän 
höõu cuûa nhöõng khoå ñau ñaõ baét ñaàu ngay töø luùc chuùng 
ta môû maét chaøo ñôøi. Chuùng ta sôï phaûi cheát, nhöng 
taát caû chuùng ta ñeàu phaûi cheát. Chuùng ta yeâu thích 
tuoåi thanh xuaân töôi ñeïp traøn ñaày söùc soáng, nhöng 
taát caû chuùng ta ñeàu baát löïc nhìn tuoåi giaø ñeán daàn. 
Chuùng ta coá traùnh neù beänh taät, nhöng roài taát caû 
chuùng ta ñeàu cuõng khoâng traùnh khoûi. Chuùng ta mong 
muoán ñöôïc soáng beân caïnh nhöõng ngöôøi mình thöông 
yeâu, nhöng roài baèng caùch naøy hay caùch khaùc, chuùng 
ta vaãn phaûi chia tay vôùi töøng ngöôøi trong soá hoï... 

Vôùi phaàn lôùn trong chuùng ta thì söï thieáu thoán vaät 
chaát ôû moät möùc ñoä naøo ñoù cuõng luoân laø noãi khoå. 
Chuùng ta quay cuoàng, vaät loän vôùi cuoäc soáng vaø raát 
hieám khi chuùng ta töï thaáy mình ñaõ coù ñuû nhöõng thöù 
mình caàn... 

Coøn coù theå keå ra raát nhieàu khoå ñau maø chuùng ta 
phaûi thöôøng xuyeân ñoùn nhaän trong cuoäc soáng. Chính 
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vì vaäy, coù ngöôøi ñaõ phaûi thoát leân raèng: “Haïnh phuùc 
laø söï taïm döøng cuûa nhöõng ñau khoå.” 

Nhöng ñieàu naøy khoâng thaät söï chính xaùc. Vì neáu 
nhö theá thì seõ chaúng bao giôø chuùng ta coù ñöôïc haïnh 
phuùc, vì chaúng heà coù moät phuùt giaây naøo maø ñau khoå 
trong cuoäc soáng naøy coù theå taïm döøng. 

Thay vì mong ñôïi söï taïm döøng cuûa ñau khoå ñeå coù 
ñöôïc ñoâi chuùt haïnh phuùc mong manh ngaén nguûi, 
chuùng ta haõy ñoái dieän vaø nhìn saâu vaøo baûn chaát cuûa 
ñau khoå. Khi hieåu roõ ñöôïc baûn chaát cuûa chuùng, ta seõ 
coù theå chaáp nhaän vaø chuyeån hoùa. Chæ khi ñoù chuùng ta 
môùi coù ñöôïc haïnh phuùc thaät söï. 

Haàu heát nhöõng khoå ñau cuûa chuùng ta ñeàu xuaát 
phaùt töø söï mong caàu ñi ngöôïc laïi töï nhieân. Chuùng ta 
mong muoán ñieàu gì ñoù vaø baát keå laø nhöõng mong 
muoán aáy coù hôïp lyù hay khoâng. Hay noùi ñuùng hôn, 
chuùng ta khoâng chòu nhìn saâu vaøo baûn chaát cuûa söï 
vaät ñeå coù theå thaáy ñöôïc söï voâ lyù cuûa chính mình. 

Moät coâ gaùi ñau khoå vì yeâu thöông moät chaøng trai 
nhöng khoâng ñöôïc ñaùp laïi. Chaøng trai kia khoâng coù 
loãi gì caû. Chaøng hoaøn toaøn coù quyeàn löïa choïn ngöôøi 
mình yeâu thöông. Nhöng coâ gaùi ñang yeâu khoâng coù 
ñuû saùng suoát ñeå nhaän ra ñieàu ñoù. Coâ ñau khoå vì söï 
sai laàm trong nhaän thöùc cuûa chính mình. Noãi ñau 
khoå cuûa coâ chæ coù theå chaám döùt khi naøo coâ ñoái dieän 
ñöôïc vôùi noù vaø nhaän ra nguyeân nhaân thaät söï, nhö 
bao nhieâu ngöôøi khaùc ñeàu coù theå nhaän ra. 

Vaøo moät buoåi chieàu ñeïp trôøi, chuùng ta daïo chôi 
trong moät coâng vieân naøo ñoù, ta coù theå thaáy nhöõng 
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côn gioù thoaûng qua vaø coù nhöõng chieác laù vaøng rôi 
ruïng xuoáng. 

Chieác laù ñaõ soáng troïn moät cuoäc ñôøi raát ñeïp. Töøng 
phuùt giaây toàn taïi, noù ñaõ coáng hieán troïn veïn cho söï 
chuyeån hoùa doøng nhöïa nguyeân thaønh nhöïa luyeän ñeå 
nuoâi caây. Laù sinh ra töø caây, nhöng trong moät yù nghóa 
khaùc, vì laù ñaõ nuoâi soáng caây neân laù cuõng laø meï cuûa 
caây. Heát moät ñôøi mình, laù rôi ruïng veà vôùi loøng ñaát, 
laïi tieáp tuïc chuyeån hoùa thaønh phaân muïc ñeå nuoâi caây. 
Ngaøy mai, coù theå laù laïi ñöôïc sinh ra thaønh moät choài 
non môùi... 

Trong böùc tranh sinh ñoäng naøy, chuùng ta coù theå 
thaáy roõ quy luaät cuûa ñôøi soáng. Moãi ngöôøi chuùng ta laø 
moät chieác laù treân thaân caây cuoäc ñôøi. Ta khoâng theå 
toàn taïi maõi maõi, nhöng ta coù theå soáng thaät troïn veïn 
ñôøi soáng cuûa mình. Ta sinh ra töø cuoäc soáng, nhöng ta 
soáng coù ích cho cuoäc soáng vaø trong yù nghóa ñoù ta cuõng 
goùp phaàn taïo ra cuoäc soáng.  

Theá nhöng haàu heát chuùng ta khoâng haøi loøng vôùi 
vieäc trôû veà loøng ñaát nhö chieác laù kia. Ta ñau khoå vì 
ta khoâng nhaän ra vaø chaáp nhaän quy luaät töï nhieân 
cuûa cuoäc soáng. 

Taát caû nhöõng thöïc theå soáng ñeàu sinh ra vaø cheát ñi. 
Chieác laù sinh ra vaø cheát ñi. Ñoùa hoa hoàng sinh ra vaø 
cheát ñi. Nhöng nhöõng vaät voâ tri giaùc, nhö moät taûng 
ñaù chaúng haïn, khoâng coù söï sinh ra vaø cheát ñi theo 
caùch nhö theá. Chuùng chæ ñöôïc hình thaønh vaø huûy 
hoaïi theo thôøi gian, chuùng khoâng coù söï soáng vaø söï 
cheát. Chuùng ta phaûi laáy laøm haïnh phuùc ñöôïc sinh ra 
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vaø cheát ñi, vì chæ nhö theá ta môùi thaät söï ñöôïc traûi 
qua moät ñôøi soáng nhieäm maàu. 

Neáu chuùng ta hieåu roõ ñöôïc vaán ñeà vaø chaáp nhaän 
söï thaät veà soáng cheát, chuùng ta seõ thaáy nhöõng giaây 
phuùt ñöôïc soáng cuûa mình caøng coù giaù trò hôn. 

Moãi moät noãi khoå ñau ñeàu coù nguyeân nhaân cuûa noù. 
Neáu chuùng ta bieát suy xeùt ñeå nhaän ra nhöõng nguyeân 
nhaân saâu xa vaø ñích thaät, ta seõ coù theå chaáp nhaän vaø 
chuyeån hoùa noãi khoå ñau thaønh naêng löïc thuùc ñaåy ta 
noã löïc soáng toát hôn. Cô theå chuùng ta khoâng raén chaéc 
nhö saét ñaù, neân moät ñoâi khi ta maéc phaûi beänh taät, 
ñieàu aáy laø töï nhieân. Hieåu ñöôïc ñieàu ñoù ta caøng bieát 
quyù troïng vaø caûm nhaän nieàm vui trong nhöõng luùc 
ñöôïc soáng khoûe maïnh khoâng beänh taät, caøng coá gaéng 
giöõ gìn söùc khoûe moät caùch tích cöïc hôn, traùnh xa 
nhöõng thöùc aên uoáng hoaëc nhöõng cuoäc chôi bôøi coù haïi 
cho söùc khoûe. Chuùng ta cuõng coù theå nghó veà tuoåi giaø 
nhö moät ñoäng löïc ñeå soáng toát hôn trong nhöõng ngaøy 
coøn treû... 

Nhöõng thöông toån veà tình caûm cuõng gaây cho 
chuùng ta nhieàu ñau khoå neáu chuùng ta khoâng bieát caùch 
ñoái trò vôùi chuùng. Khi gaùnh chòu nhöõng söï baát coâng, 
xuùc phaïm hoaëc khinh mieät... chuùng ta thöôøng oâm aáp 
nhöõng thöông toån ñoù nhö nhöõng veát thöông trong 
taâm hoàn, vaø chuùng ta ñau khoå vì chuùng. Neáu chuùng 
ta bieát môû roäng loøng vaø hoïc ñöôïc nhöõng caùch öùng xöû 
roäng löôïng hôn, caûm thoâng hôn... chuùng ta seõ coù theå 
hieåu vaø chaáp nhaän nhöõng söï baát coâng, xuùc phaïm hay 
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khinh mieät aáy theo chieàu höôùng toát ñeïp hôn, vaø 
khoâng ñeå chuùng laøm thöông toån ñeán taâm hoàn ta.  

Trong haàu heát tröôøng hôïp, ngöôøi ta cö xöû moät 
caùch baát coâng hay thoâ baïo laø xuaát phaùt töø söï thieáu 
hieåu bieát: hoaëc laø thieáu hieåu bieát veà caùch soáng, hoaëc 
laø thieáu hieåu bieát laãn nhau. Neáu chuùng ta ñaùp laïi 
baèng söï thuø haèn, caêm giaän, baûn thaân chuùng ta cuõng 
rôi vaøo choã thieáu hieåu bieát. Caû hai beân ñeàu ñau khoå. 
Ngöôïc laïi, neáu chuùng ta hieåu ñöôïc vaø caûm thoâng vôùi 
söï thieáu hieåu bieát cuûa ngöôøi khaùc, ta seõ coù khuynh 
höôùng tha thöù hôn laø töùc giaän. Chuùng ta coù laøm thay 
ñoåi ñöôïc ngöôøi khaùc hay khoâng, ñieàu ñoù coøn tuøy nôi 
naêng löïc caûm nhaän cuûa hoï, nhöng baûn thaân chuùng ta 
thì chaéc chaén seõ traùnh ñöôïc thöông toån trong nhöõng 
tröôøng hôïp naøy. 

Khi chuùng ta ñau khoå, neáu ta bieát nghó ñeán nhöõng 
ñau khoå cuûa ngöôøi khaùc vôùi söï caûm thoâng vaø chia seû, 
noãi ñau cuûa chính baûn thaân ta seõ ñöôïc giaûm nheï. 
Ngöôïc laïi, söï traùch moùc, oaùn giaän... chæ caøng laøm 
taêng theâm noãi ñau maø thoâi. 

Chuùng ta phaûi chaáp nhaän moät thöïc teá laø cuoäc ñôøi 
khoâng sao traùnh khoûi nhöõng khoå ñau. Nhöng trong 
moät chöøng möïc nhaát ñònh, caùch hieåu vaø nhìn nhaän 
vaán ñeà cuûa chuùng ta coù theå laøm vôi ñi ñaùng keå möùc 
ñoä ñau khoå.  Ñoái dieän vôùi töøng noãi khoå ñau vaø tìm 
hieåu roõ nguyeân nhaân saâu xa cuûa noù coù theå giuùp ta coù 
thaùi ñoä ñoùn nhaän moät caùch tích cöïc hôn. Ngay caû khi 
chuùng ta ñang höùng chòu moät noãi khoå ñau naøo ñoù, 
chuùng ta vaãn thaáy töï tin vaø ít bò thöông toån hôn. 
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Thieân ñaøng vaø ñòa nguïc 

Haàu heát caùc toân giaùo ñeàu coù nhöõng khaùi nieäm 
töông töï nhö laø thieân ñaøng vaø ñòa nguïc, maëc duø 
khoâng hoaøn toaøn gioáng nhau. Noùi moät caùch khaùi quaùt 
nhaát, hai khaùi nieäm naøy ñöôïc ñöa ra nhaèm muïc ñích 
raên ñe ñieàu aùc vaø khuyeán khích ñieàu thieän. 

Toâi chöa theå noùi chaéc vôùi baïn laø coù thieân ñaøng 
hoaëc ñòa nguïc ôû moät caûnh giôùi naøo khaùc sau khi 
chuùng ta cheát hay khoâng, nhöng toâi coù theå ñoan chaéc 
laø coù thieân ñaøng vaø ñòa nguïc ngay taïi ñaây vaø trong 
cuoäc soáng hieän taïi naøy. Chæ caàn baïn tænh thöùc nhìn 
saâu vaøo moãi giaây phuùt soáng cuûa chính mình vaø thaät 
söï caûm nhaän, baïn seõ thaáy roõ ñöôïc thieân ñaøng vaø ñòa 
nguïc. Hôn theá nöõa, neáu baïn chöa laøm ñöôïc ñieàu naøy, 
coù leõ baïn chöa theå naøo ñaït ñeán moät cuoäc soáng haïnh 
phuùc chaân thaät. 

Neáu baïn chöa töøng thöïc taäp moät ñôøi soáng tinh 
thaàn ñuû ñeå quan saùt chính mình, ñieàu ñoù cuõng khoâng 
heà gì. Toâi môøi baïn haõy cuøng toâi quan saùt baát kyø moät 
ngöôøi naøo ñoù trong côn noùng giaän ñieân cuoàng cuûa hoï. 
Moät ñieàu maø chuùng ta coù theå baét gaëp haàu nhö khoâng 
khoù khaên laém trong cuoäc soáng naøy. 

Haõy nhìn kyõ veû maët cuûa ngöôøi aáy. Haõy nhìn vaø so 
saùnh, baïn seõ thaáy khoâng coù caùch moâ taû naøo hay hôn 
laø hình dung moät ngoïn löûa noùng khuûng khieáp ñang 
nung ñoát trong con ngöôøi aáy. Chuùng ta vaãn thöôøng 
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duøng cuïm töø “löûa giaän”, hoaøn toaøn xuaát phaùt töø söï 
lieân töôûng raát deã nhaän thaáy naøy. 

Nhöng khoâng chæ laø veû maët. Haõy quan saùt nhöõng 
haønh vi vaø laéng nghe ngoân ngöõ maø ngöôøi aáy söû duïng. 
Coù theå laø baïn seõ voâ cuøng ngaïc nhieân neáu ñoù laø moät 
ngöôøi baïn ñaõ töøng quen bieát. Bôûi vì haønh vi vaø ngoân 
ngöõ cuûa hoï khoâng coù veû gì gioáng vôùi con ngöôøi bình 
thöôøng maø baïn quen bieát. Hoï nhö bò thuùc baùch, chi 
phoái bôûi nhöõng söùc maïnh kyø laï khieán cho hoï trôû neân 
hung baïo gaàn nhö voâ lyù, vaø thaäm chí nhieàu khi coøn 
ñöa ra nhöõng laäp luaän maø ngöôøi tænh taùo khoâng ai coù 
theå chaáp nhaän ñöôïc. 

Vaø ñoù cuõng chæ môùi laø nhöõng gì ñöôïc bieåu hieän ra 
beân ngoaøi. Raát tieác laø baïn khoâng theå nhìn thaáu vaøo 
noäi taâm cuûa ngöôøi aáy. Nhöng laàn tôùi ñaây, khi baûn 
thaân baïn rôi vaøo moät côn giaän döõ, vaø neáu baïn coøn coù 
theå nhôù laïi, baïn seõ coù theå töï quan saùt nhöõng caûm xuùc 
noäi taâm cuûa mình. 

Trong côn noùng giaän, taâm hoàn ta döôøng nhö ñaõ 
hoaøn toaøn thay ñoåi. Ta bò nhaán chìm trong nhöõng 
caûm xuùc noùng naûy, khoù chòu. Ta khoâng coøn khaû naêng 
caûm nhaän ñöôïc veû ñeïp, khoâng coøn khaû naêng laéng 
nghe ngöôøi khaùc... Noùi chung, ta khoâng coøn laø chính 
ta nöõa. 

Khi rôi vaøo moät taâm traïng nhö theá laø ta ñang rôi 
vaøo ñòa nguïc, hay hoûa nguïc. Ngoïn löûa saân haän voâ 
hình ñang thieâu ñoát ta maø khoâng sao daäp taét ñöôïc. 
Tuøy theo möùc ñoä cuûa côn noùng giaän, ta seõ rôi vaøo 
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nhöõng taàng ñòa nguïc khaùc nhau, vôùi söï nung ñoát 
khaùc nhau... 

Khoâng chæ laø taâm traïng noùng giaän. Nhöõng söï nghi 
ngôø, thuø haän, ghen gheùt, ñoá kî, maëc caûm toäi loãi... ñeàu 
laø nhöõng cöûa ngoõ ñi vaøo ñòa nguïc. Taâm hoàn ta seõ 
trieàn mieân trong ñau khoå neáu ta luoân soáng trong 
nhöõng taâm traïng tieâu cöïc ñoù. 

Vaø thieân ñaøng cuõng khoâng xa laï, maø chính laø khaùi 
nieäm ñoái khaùng cuûa ñòa nguïc. Thaät ra, chæ caàn ta 
traùnh khoâng rôi vaøo baát cöù moät cöûa neûo ñòa nguïc naøo, 
moãi giaây phuùt hieän taïi quyù giaù naøy ñeàu seõ laø thieân 
ñaøng trong cuoäc soáng. 

Khi chuùng ta nhaän thöùc ñöôïc ñieàu naøy, chuùng ta 
seõ thaáy muïc tieâu nhaém ñeán trong cuoäc soáng cuûa mình 
khoâng chæ coøn laø nhöõng thaønh quaû veà vaät chaát. Trong 
thöïc teá, nhöõng thaønh quaû vaät chaát tuy laø caàn thieát 
nhöng phaûi ñöôïc xem laø thöù yeáu so vôùi nhöõng tieán boä 
veà tinh thaàn.  

Toâi ñaõ töøng ñöôïc bieát nhieàu ngöôøi coù thu nhaäp 
thaáp nhöng soáng raát vui veû, haïnh phuùc. Ngöôïc laïi, coù 
nhöõng ngöôøi khaùc giaøu coù vaø thaønh ñaït nhöng coù 
cuoäc soáng raát naëng neà, khoå sôû.  

Noùi nhö theá khoâng coù nghóa laø söï thaønh coâng veà 
vaät chaát ngaên caûn nhöõng tieán boä tinh thaàn cuûa baïn. 
Neáu coù theå ñaït ñöôïc caû hai thì thaät laø lyù töôûng, 
nhöng thöôøng thì chuùng ta raát hieám khi ñöôïc may 
maén ñeán theá. Vì vaäy, neáu phaûi choïn löïa moät höôùng 
phaán ñaáu cho cuoäc soáng cuûa mình, hy voïng laø baïn seõ 
khoâng choïn nhöõng neûo ñöôøng ñi vaøo ñòa nguïc.   
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Gia ñình haïnh phuùc 

Chuùng ta khoâng theå coù moät cuoäc soáng haïnh phuùc 
neáu ta khoâng xaây döïng ñöôïc moät gia ñình haïnh phuùc. 
Ñieàu naøy thaät quaù ñôn giaûn, deã hieåu. Bôûi vì phaàn lôùn 
cuoäc soáng cuûa chuùng ta – ña soá nhöõng ngöôøi bình 
thöôøng – laø gaén boù vôùi gia ñình. 

Ñieàu maø coù theå ñoâi khi chuùng ta khoâng nghó ñeán, 
laø gia ñình coøn raát quan troïng ñoái vôùi chuùng ta bôûi vì 
moãi gia ñình ñeàu coù moät truyeàn thoáng. Nhöõng gì baïn 
coù ñöôïc hoâm nay – toâi muoán noùi ñeán caû tinh thaàn laãn 
vaät chaát – laø moät söï keá thöøa taát nhieân töø oâng baø, cha 
meï, toå tieân nhieàu ñôøi... Trong ñoù, aûnh höôûng tröïc 
tieáp cuûa cha meï taát nhieân laø quan troïng nhaát. 

Vì theá, chuùng ta khoâng chæ ñeå laïi cho con caùi saûn 
nghieäp maø chuùng ta taïo ra. Chuùng ta coøn ñeå laïi cho 
chuùng caû nhöõng haïnh phuùc hay khoå ñau maø ñoâi khi 
baûn thaân chuùng cuõng khoâng nhaän bieát ñöôïc. 

Neáu caùc baäc cha meï luoân haèn hoïc, ñoái xöû thoâ baïo 
trong gia ñình, con caùi cuûa hoï seõ lôùn leân trong moät 
moâi tröôøng tieâu cöïc vaø hun ñuùc nhöõng söï haèn hoïc, 
thoâ baïo aáy trong taâm hoàn chuùng. Chuùng seõ trôû neân 
nhöõng ngöôøi haèn hoïc, thoâ baïo maø töï thaân chuùng ñoâi 
khi khoâng deã nhaän ra. 

Raát ít ngöôøi bieát quan taâm ñeán caùch ñoái xöû vôùi con 
caùi ñeå taïo moät gia ñình haïnh phuùc. Neáu baïn laø moät 
trong soá nhöõng ngöôøi naøy, toâi xin chuùc möøng baïn. 

Thöôøng thì ngöôøi ta chæ quan taâm ñeán vieäc phaûi 
laøm theá naøo ñeå vui loøng vôï hoaëc choàng mình. Cuoäc 
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soáng hoøa hôïp giöõa vôï choàng ñöôïc xem laø ñaõ quaù ñuû. 
Vai troø cuûa con caùi thöôøng ít ñöôïc chuù troïng.  

Ñieàu naøy cuõng deã hieåu. Döôùi maét caùc baäc cha meï, 
con caùi bao giôø cuõng chæ laø treû con. Maø treû con suy 
nghó theá naøo thì coù aûnh höôûng gì ñeán haïnh phuùc gia 
ñình kia chöù? Ngöôøi ta cho raèng chæ caàn laøm troøn 
traùch nhieäm, quan taâm lo laéng ñaày ñuû cho con caùi laø 
ñuû roài. Hôn theá nöõa, neáu “caûm thaáy” vieäc gì laø toát 
ñeïp cho con caùi, hoï saün saøng baét buoäc chuùng phaûi 
nghe theo maø khoâng caàn quan taâm ñeán vieäc chuùng coù 
hieåu vaø chaáp nhaän hay khoâng.  

Caùch nghó nhö theá laøm thöông toån raát nhieàu cho 
haïnh phuùc gia ñình. Bôûi vì thaät ra treû con vaãn coù 
nhöõng suy nghó, nhaän thöùc rieâng cuûa chuùng. Chöa noùi 
ñeán vieäc döôùi maét cuûa nhieàu baäc cha meï, “treû con” 
cuûa hoï thaät ra coù theå ñaõ laø nhöõng thanh nieân, thieáu 
nöõ hoaëc ñaõ vöôït qua caû ñoä tuoåi tröôûng thaønh. 

Khi chuùng ta cö xöû theo caùch aùp cheá con caùi, 
chuùng khoâng theå phaûn khaùng, hoaëc ñoâi khi coù phaûn 
khaùng cuõng khoâng ñi ñeán keát quaû gì. Ñieàu ñoù ñeå laïi 
trong taâm hoàn chuùng nhöõng thöông toån saâu ñaäm raát 
khoù haøn gaén sau naøy. Thöôøng thì baûn thaân chuùng ta 
cuõng coù ít nhieàu nhöõng thöông toån nhö vaäy do cha 
meï ta taïo ra, chæ caàn suy xeùt kyõ ta coù theå nhaän ra 
ñieàu aáy. Theo caùch naøy, nhöõng aûnh höôûng tieâu cöïc 
ñöôïc truyeàn noái töø theá heä naøy sang theá heä khaùc, vaø 
ñaây laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân khieán cho ta 
caûm thaáy moät vaøi tính caùch naøo ñoù döôøng nhö laø phoå 
bieán trong nhöõng thaønh vieân cuûa cuøng moät gia ñình. 
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Ñeå hieåu ñöôïc con caùi, chuùng ta caàn taïo ra söï côûi 
môû, thaân maät trong söï tieáp xuùc vôùi chuùng. Töø laâu, söï 
nghieâm khaéc vôùi con caùi vaãn ñöôïc xem laø phöông 
thöùc giaùo duïc phoå bieán vaø mang laïi hieäu quaû nhaát. 
Coù leõ ñieàu naøy caàn xem xeùt laïi. Chuùng ta coù theå nhìn 
thaáy keát quaû cuûa söï nghieâm khaéc trong tình huoáng 
hieän taïi, nhöng veà laâu daøi noù laøm toån thöông naëng 
neà ñeán tình caûm giöõa cha meï vaø con caùi. Trong soá 
nhöõng ngöôøi toâi quen bieát, coù nhieàu ngöôøi khoâng sao 
xoùa boû ñöôïc nhöõng aán töôïng khoâng toát veà cha meï, 
cho duø hoï vaãn bieát nhö theá laø khoâng phaûi. 

 Vì theá, ñeå coù moät gia ñình haïnh phuùc, ta neân xem 
con caùi nhö nhöõng thaønh vieân caàn phaûi ñöôïc quan 
taâm moät caùch thích hôïp trong gia ñình. Neáu con caùi 
ñaõ ñuû lôùn, chuùng caàn ñöôïc tham gia baøn thaûo hoaëc 
chia seû nhöõng vaán ñeà cuûa gia ñình, cho duø quyeàn 
quyeát ñònh vaãn thuoäc veà cha meï. 

Neáu ñöôïc quan taâm giaûi thích, ñoâi khi treû con coù 
theå laøm chuùng ta ngaïc nhieân vì khaû naêng tieáp thu vaø 
ghi nhôù cuûa chuùng. Vì theá, khi muoán treû laøm hoaëc 
khoâng laøm ñieàu gì, ta caàn giaûi thích cho chuùng hieåu 
hôn laø baét buoäc. Coù laàn, toâi thaáy moät ñöùa beù ñuøa 
nghòch baèng caùch naém hai caùnh böôùm vaø giaät ra. Toâi 
noùi vôùi em: “Naøy em, em coù bieát laø laøm nhö theá thì 
toái nay con böôùm seõ khoâng theå bay veà nhaø ñöôïc nöõa 
khoâng? Em coù bieát laø cha meï böôùm seõ troâng ñôïi lo 
laéng nhö theá naøo khoâng? Haõy nghó xem neáu toái nay 
em khoâng veà nhaø thì cha meï em seõ troâng ñôïi, lo laéng 
ñeán möùc naøo?” 
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Hoâm sau, trong luùc trôøi ñang ñoå möa, toâi nhìn 
thaáy cuõng em beùù aáy ngoài beân doøng nöôùc chaûy caïnh 
hieân nhaø, caån thaän vôùt maáy con oác seân ñang bò cuoán 
theo doøng nöôùc. Döùt möa, em mang maáy con oác ra 
ñaët nheï nhaøng döôùi moät buïi caây. Khi toâi hoûi vì sao 
em laøm nhö theá, em beù ñaùp: “Con sôï laø toái nay nhöõng 
con oác seân naøy seõ khoâng veà nhaø ñöôïc vôùi cha meï 
chuùng.” Thaät caûm ñoäng vaø ñaùng ngaïc nhieân bieát bao! 

Treû con khoâng chæ laø treû con. Chuùng laø töông lai, 
laø theá heä noái tieáp cuûa chuùng ta. Moät gia ñình haïnh 
phuùc laø moät gia ñình phaûi taïo ra ñöôïc söï hoøa hôïp 
khoâng chæ giöõa vôï choàng vôùi nhau, maø laø caû giöõa cha 
meï vôùi con caùi nöõa. Neáu baïn taïo ra nhöõng khoaûng 
caùch nhaát ñònh naøo ñoù laøm cho con caùi ngaàn ngaïi 
khoâng chia seû nhöõng khoù khaên cuûa chuùng vôùi baïn, 
chính laø baïn ñang ñe doïa ñeán haïnh phuùc cuûa gia 
ñình. 

Con caùi cuõng caàn ñöôïc giaùo duïc ñeå bieát caùch tham 
gia vaøo vieäc xaây döïng haïnh phuùc gia ñình. Vì baûn 
thaân baïn coù theå cuõng ñaõ laø naïn nhaân cuûa nhöõng sai 
laàm töø caùc theá heä tröôùc, baïn neân hoïc bieát caùch caûm 
thoâng vaø tha thöù. Nhôø ñoù, baïn seõ khoâng laäp laïi cuøng 
nhöõng sai laàm nhö theá vôùi con caùi mình. Nhöng vì 
baïn cuõng laø con ngöôøi, baïn vaãn coù theå maéc phaûi moät 
vaøi sai laàm khaùc. Vaø baïn neân daïy cho con caùi cuõng 
bieát caûm thoâng vaø tha thöù nhö mình. Taát caû chuùng ta 
ñeàu muoán coù moät gia ñình hoaøn haûo, nhöng khieám 
khuyeát laø baûn chaát töï nhieân cuûa moãi con ngöôøi, vaø 
chuùng ta khoâng vì theá maø ñaùnh maát ñi haïnh phuùc 
cuûa söï hoøa hôïp. 
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Yeâu thöông vaø sôû höõu 

Coù moät khuynh höôùng maø haàu heát chuùng ta ñeàu 
maéc phaûi: chuùng ta luoân mong muoán ñöôïc sôû höõu taát 
caû nhöõng gì mình yeâu thöông, öa thích.  

Daïo chôi ngoaøi vöôøn, gaëp moät boâng hoa ñeïp, yù 
nghó ñaàu tieân cuûa ta laø caét laáy vaø mang veà. Cho duø ta 
bieát laø laøm nhö theá boâng hoa seõ choùng taøn uùa hôn, 
nhöng ta vaãn muoán noù laø “cuûa ta”, thay vì laø ñeå noù 
laïi trong töï nhieân beân bôø giaäu. 

Chuùng ta nuoâi chim kieång, caù caûnh... cuõng khoâng 
ngoaøi khuynh höôùng naøy, cho duø ta bieát raát roõ raèng 
nhöõng con chim trong loàng saét kia khoâng coøn bay 
nhaûy moät caùch töï nhieân xinh ñeïp nhö khi chuùng soáng 
giöõa thieân nhieân. Nhöng duø sao ñi nöõa, chuùng laø “cuûa 
ta”! 

Khuynh höôùng naøy khoâng chæ ñuùng vôùi nhöõng vaät 
sôû höõu theo caùch hieåu nhö ñoà vaät, con vaät... Noù coøn 
ñuùng caû trong caùch ta ñoái xöû vôùi nhöõng ngöôøi mình 
thöông yeâu. Loøng ghen tuoâng cuõng laø moät trong 
nhöõng bieåu hieän cuûa khuynh höôùng “cuûa ta” naøy. 

Tuy vaäy, loøng yeâu thöông chaân thaät khoâng gaén 
lieàn vôùi yù muoán sôû höõu ngöôøi mình thöông yeâu. Hay 
noùi caùch khaùc, chæ khi ta tröø boû ñöôïc yù muoán sôû höõu, 
ta môùi coù theå ñaït ñeán söï thöông yeâu chaân thaät. 
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Loøng cha meï thöông con laø moät ví duï ñieån hình. 
Khoâng coù söï tính toaùn ñöôïc maát, hay noùi ñuùng hôn laø 
moät thöù tình thöông cho ñi maø raát hieám khi nhaän laïi. 
Lo laéng chaêm soùc cho con töø taám beù, cho ñeán khi 
döïng vôï gaû choàng, cha meï döôøng nhö maát taát caû, 
khoâng nhaän laïi ñöôïc gì. Hoï chæ mong cho con taïo laäp 
ñöôïc moät gia ñình haïnh phuùc, khoâng heà mong raèng 
ñöùa con aáy seõ maõi maõi laø “sôû höõu” cuûa rieâng mình. 

Phaàn lôùn tình thöông maø chuùng ta ban phaùt ra 
trong cuoäc soáng ñeàu thuoäc daïng coù ñieàu kieän. Chuùng 
ta raát ít khi yeâu thöông ai theo caùch chæ ñôn thuaàn vì 
ñoù laø ngöôøi ta yeâu thöông. Khi yeâu thöông nhö theá, 
ta thöôøng khoâng caûm nhaän ñöôïc heát söùc maïnh, nieàm 
vui maø tình thöông mang laïi. 

Trong moät vaøi tröôøng hôïp, ta cuõng coù theå baét gaëp 
nhöõng tình yeâu voâ ñieàu kieän, khi ngöôøi ta thaät söï heát 
loøng yeâu thöông ai ñoù. Söùc maïnh cuûa nhöõng tình yeâu 
nhö theá coù theå ñöôïc caûm nhaän qua vieäc ngöôøi ta seõ 
laøm baát cöù ñieàu gì vì ngöôøi mình thöông yeâu. 

Chuùng ta neân hoïc caùch yeâu thöông nhö theá. Ñoù 
môùi chính laø loøng yeâu thöông chaân thaät. Loøng yeâu 
thöông nhö vaäy coù khaû naêng haøn gaén moïi khoå ñau vaø 
mang laïi cho ta nieàm vui soáng baát taän. Khi khoâng coù 
ñöôïc loøng yeâu thöông chaân thaät, ñoâi khi chuùng ta laøm 
raát nhieàu vieäc toát nhöng chuùng mang laïi cho ta 
nhöõng nieàm vui haïn cheá. 
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Nhö khi ta tham gia cöùu trôï chaúng haïn, neáu xuaát 
phaùt töø loøng thöông yeâu chaân thaät muoán chia seû khoù 
khaên cuøng ñoàng loaïi, ta seõ khoâng caàn quan taâm ñeán 
vieäc teân tuoåi mình coù ñöôïc ghi nhaän vaø coâng boá hay 
khoâng, hoaëc coâng boá theo hình thöùc nhö theá naøo... 
Nhieàu ngöôøi khoâng laøm ñöôïc nhö vaäy, neân nieàm vui 
mang laïi töø vieäc laøm cuûa hoï bò haïn cheá. 

Khi yeâu thöông chaân thaät, ta cuõng deã daøng tha 
thöù vaø caûm thoâng hôn, bôûi ta khoâng ñoøi hoûi ngöôøi ta 
yeâu thöông phaûi ñaùp traû nhö theá naøo. Ñieàu ñoù giuùp 
cho taâm hoàn ta thanh thaûn vaø thaät söï coù ñöôïc haïnh 
phuùc yeâu thöông. 

Khi chuùng ta töï quan saùt chính mình theo caùch 
hieåu veà loøng yeâu thöông chaân thaät nhö theá naøy, 
chuùng ta deã daøng töï bieát laø mình ñaõ ñaït ñöôïc loøng 
yeâu thöông chaân thaät hay chöa. Coù theå laø chuùng ta 
thaáy phaàn naøo xa laï vôùi caùch hieåu naøy trong nhöõng 
laàn thöïc taäp ñaàu tieân, nhöng khi ñaõ quen thuoäc, 
chuùng ta seõ caûm nhaän ñöôïc raèng noù hoaøn toaøn khaùc 
xa vôùi kieåu tình thöông chieám höõu cuûa chuùng ta tröôùc 
ñaây: noù mang laïi cho chuùng ta nieàm vui vaø haïnh 
phuùc chaân thaät. 
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Ngöôøi giaøu cuõng khoå... 

Phaàn lôùn trong chuùng ta ai cuõng mong muoán ñöôïc 
giaøu coù. Ñoâi khi, chuùng ta boû caû nöûa cuoäc ñôøi hoaëc 
nhieàu hôn theá nöõa ñeå coù theå trôû neân giaøu coù. Söï ñaày 
ñuû veà vaät chaát quaû thaät mang laïi cho ta raát nhieàu söï 
thoaûi maùi trong cuoäc soáng, vaø cuõng bôùt ñi nhöõng noãi 
lo toan chuyeän côm aùo haøng ngaøy... 

Nhöng nhìn saâu vaøo vaán ñeà, ngöôøi giaøu noùi chung 
cuõng vaãn coù nhöõng khoù khaên nhaát ñònh trong cuoäc 
soáng, nhaát laø khi ta xeùt töø goùc ñoä ñi tìm moät cuoäc 
soáng haïnh phuùc. 

Phaàn lôùn ngöôøi giaøu, neáu khoâng noùi laø taát caû, ñeàu 
ñaõ noã löïc raát nhieàu ñeå coù theå trôû neân giaøu coù. Vaø duø 
hoï coù thaønh coâng ñeán möùc ñoä naøo ñi nöõa, ñeå coù ñöôïc 
vaø cuûng coá vò trí cuûa mình trong xaõ hoäi, quaû thaät vôùi 
hoï cuõng khoâng deã daøng gì. 

Vaán ñeà ñoái vôùi haàu heát nhöõng ngöôøi giaøu laø söï 
khan hieám thôøi gian daønh cho baûn thaân vaø gia ñình. 
Suoát moät quaù trình noã löïc laâu daøi ñaõ taïo cho hoï thoùi 
quen laøm vieäc caêng thaúng, tích cöïc, vaø raát ít ngöôøi 
cho raèng ñieàu ñoù coù gì caàn phaûi thay ñoåi. Keøm theo 
ñoù, ngöôøi giaøu coù nhieàu cô hoäi ñeå laøm vieäc. Phaàn lôùn 
hoï laø nhöõng ngöôøi laøm vieäc ñoäc laäp, coù ñuû voán lieáng 
ñeå phaùt trieån coâng vieäc khoâng giôùi haïn. Hoaëc neáu hoï 
ñi laøm cho ngöôøi khaùc thì cuõng laø nhöõng cöông vò toát, 
coù thu nhaäp cao vaø do ñoù ñoøi hoûi traùch nhieäm cuõng 
naëng neà.  
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Nhöõng ñieàu aáy daãn ñeán moät thöïc teá laø ngöôøi giaøu 
thöôøng coù quaù nhieàu cô hoäi toát ñeå daønh thôøi gian cho 
coâng vieäc. Ñieàu ñoù mang laïi cho hoï thu nhaäp ngaøy 
caøng lôùn hôn, nhöng cuõng thu heïp thôøi gian hoï daønh 
cho baûn thaân vaø gia ñình ngaøy caøng hieám hoi hôn. 

Ngöôïc laïi, nhöõng ngöôøi ôû taàng lôùp trung löu hoaëc 
ngheøo khoù thöôøng coù nhöõng giôùi haïn nhaát ñònh trong 
coâng vieäc. Hoï thöôøng laøm vieäc theo möùc ñoä trung 
bình, vôùi soá giôø lao ñoäng thoâng thöôøng vaø moät möùc 
thu nhaäp khieâm toán. Duø hoï coù muoán laøm vieäc nhieàu 
hôn nöõa, cuõng ít khi coù ñuû may maén ñeå tìm ñöôïc vieäc 
laøm theâm thuaän tieän. Vaø nhö vaäy, caùch duy nhaát ñeå 
hoï toàn taïi laø phaûi bieát goùi goïn cuoäc soáng theo vôùi 
möùc thu nhaäp thöïc teá cuûa mình. Tuy vaäy, hoï luoân coù 
thôøi gian daønh cho chính mình vaø cho nhöõng ngöôøi 
thaân trong gia ñình. 

Xuaát phaùt töø thöïc teá naøy, trong nhöõng gia ñình 
giaøu coù, vieäc quan taâm lo laéng cho con caùi thöôøng laø 
ñoàng nghóa vôùi vieäc ñaùp öùng nhöõng nhu caàu vaät chaát. 
Con caùi ñöôïc soáng sung tuùc, hoïc haønh ñaày ñuû vaø 
khoâng phaûi thieáu thoán gì. Tuy nhieân, thöôøng thì cha 
meï coù ít thôøi gian daønh ra ñeå tröïc tieáp chaêm soùc con 
caùi. Ñieàu naøy khieán cho con caùi lôùn leân trong söï 
thieáu thoán phaàn lôùn tình caûm. Bôûi vì, nhu caàu tình 
caûm cuûa chuùng laø caàn ñöôïc söï gaàn guõi, chaêm soùc bôûi 
chính baøn tay cha meï, khoâng chæ laø ñöôïc ñaùp öùng ñaày 
ñuû veà vaät chaát.  

Ngay caû trong quan heä giöõa vôï choàng vôùi nhau 
cuõng vaäy, khuynh höôùng chung laø trong nhöõng gia 
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ñình giaøu coù ngöôøi ta luoân quaù baän roän ñeå coù theå 
daønh thôøi gian thoûa ñaùng cho nhau. Vaø thaät khoâng 
may laø ñieàu naøy khoâng sao coù theå buø ñaép laïi baèng 
tieàn baïc, vaät chaát. Neáu baûn thaân baïn laø moät ngöôøi 
giaøu coù vaø traùnh ñöôïc tình huoáng raát thöôøng gaëp naøy, 
baïn coù theå töï haøo veà ñieàu ñoù. 

Maët khaùc, coù moät taâm lyù chung laø ngöôøi ta thöôøng 
gaàn guõi, quan taâm ñeán nhau nhieàu hôn trong nhöõng 
hoaøn caûnh thieáu thoán. Vôï choàng, con caùi trong nhöõng 
gia ñình ngheøo thöôøng coù tình caûm gaén boù raát saâu 
ñaäm vôùi nhau. Hoï cuøng nhau traûi qua nhöõng giai 
ñoaïn khoù khaên cuûa gia ñình. Hoï bieát laø nhöõng ngöôøi 
chung quanh luùc naøo cuõng caàn ñeán söï quan taâm chia 
seû cuûa hoï. Söï thieáu thoán vaät chaát chung cuûa caû gia 
ñình khieán cho hoï coù nhöõng nhu caàu thieát yeáu gioáng 
nhö nhau vaø deã caûm thoâng nhau. Ngöôïc laïi, trong 
nhöõng gia ñình giaøu coù, ngöôøi ta khoâng coù gì thieáu 
thoán maø thöôøng chæ chaïy theo nhöõng ham muoán 
rieâng tö cuûa moãi ngöôøi. Vì nhu caàu khoâng gioáng nhau 
neân hoï cuõng ít gaàn guõi nhau. 

Taát nhieân chuùng ta chæ ñang noùi ñeán caùi chung 
chung, khoâng ñeà caäp ñeán töøng tröôøng hôïp cuï theå. 
Neáu ngöôøi giaøu töï yù thöùc ñöôïc nhöõng ñieàu naøy, hoï coù 
theå coù söï ñieàu chænh thích ñaùng ñeå taïo moät khoâng 
khí gia ñình aám cuùng hôn, trong ñoù caùc thaønh vieân 
ñeàu quan taâm vaø daønh thôøi gian thoûa ñaùng cho nhau. 
Ñieàu chaéc chaén laø nhö theá ta seõ bôùt giaøu hôn ñoâi 
chuùt, nhöng moâi tröôøng tình caûm seõ toát ñeïp hôn vaø 
gia ñình vì theá ñöôïc haïnh phuùc hôn.  
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Löïa lôøi maø noùi cho vöøa loøng nhau 

Lôøi noùi laø moät trong nhöõng yeáu toá chi phoái phaàn 
lôùn cuoäc soáng cuûa chuùng ta. Khi tieáp xuùc vôùi ai laàn 
ñaàu tieân, phong caùch noùi naêng cuûa ngöôøi aáy coù theå ñeå 
laïi trong ta moät aán töôïng toát hay xaáu. 

Nhieàu ngöôøi cho raèng vieäc noùi naêng dòu ngoït laø 
bieåu hieän cuûa söï khoâng trung thöïc, vaø hoï thích giao 
tieáp vôùi nhöõng ngöôøi coù loái noùi thaúng thöøng, boäc tröïc 
hôn. 

Ñònh kieán naøy khoâng coù gì ñeå ñaûm baûo laø ñuùng caû. 
Baûn chaát trung thöïc hay gian traù cuûa moät ngöôøi 
khoâng quan heä ñeán vieäc ngöôøi aáy noùi naêng dòu daøng 
hay thoâ thieån. Tuy nhieân, toâi coù theå noùi chaéc ñieàu 
naøy: Khoâng ai trong chuùng ta laïi khoâng thích nghe 
nhöõng lôøi eâm aùi hoøa nhaõ hôn laø nhöõng lôøi ñoáp chaùt, 
thoâ loã. Tuïc ngöõ ta ñaõ coù caâu “Löïa lôøi maø noùi cho vöøa 
loøng nhau” cuõng laø noùi leân yù naøy. 

Noùi naêng dòu ngoït, choïn löïa töø ngöõ... khoâng coù 
nghóa laø noùi lôøi gian doái, khoâng ñuùng söï thaät. Ñoù laø 
hai vieäc hoaøn toaøn khaùc nhau. “Löïa lôøi maø noùi” coù 
nghóa laø vaãn cuøng moät yù töôûng, moät quan ñieåm... 
nhöng ñöôïc coá gaéng dieãn ñaït, trình baøy theo caùch eâm 
aùi, hoøa nhaõ nhaát. 

Phong caùch noùi naêng laø moät lôïi theá khoâng toán 
keùm, nhöng thöôøng coù theå mang laïi cho ta nhöõng keát 
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quaû toát ñeïp khoâng ngôø. Tuy nhieân, tröôùc heát ta haõy 
thöû xeùt qua tröôøng hôïp cuûa nhöõng ngöôøi noùi naêng 
“khoâng löïa lôøi”. 

Khi chuùng ta noùi naêng theo caùch naëng neà, thoâ loã, 
khoâng nhöõng ngöôøi nghe caûm thaáy bò xuùc phaïm, maø 
chính baûn thaân chuùng ta cuõng coù raát nhieàu ñieàu baát 
lôïi.  

Tröôùc heát, taâm traïng cuûa ta trôû neân noùng naûy, böïc 
doïc theo vôùi ngoân ngöõ maø ta duøng. Ñieàu naøy laøm cho 
ta maát ñi moät phaàn söï suy xeùt, phaùn ñoaùn saùng suoát. 
Theâm vaøo ñoù, caùch noùi naêng naëng neà seõ taäp nhieãm 
thaønh moät thoùi quen, vaø noù gieo caáy vaøo taâm hoàn ta 
nhöõng haït gioáng noùng naûy, böïc doïc, laøm cho tính 
tình ta daàn daàn thay ñoåi theo höôùng xaáu ñi. 

Ñoái vôùi ngöôøi nghe, thaät khoâng deã chòu chuùt naøo 
khi phaûi chòu ñöïng nhöõng lôøi naëng neà, thoâ loã. Ñieàu 
naøy coù theå laøm thay ñoåi caùch nhìn nhaän vaán ñeà theo 
höôùng xaáu hôn. 

Ngöôïc laïi, khi ta chuù yù löïa choïn caùch noùi naêng 
hoøa nhaõ, tröôùc heát ta giöõ ñöôïc söï thanh thaûn, saùng 
suoát cuûa chính mình. Thoùi quen noùi naêng hoøa nhaõ laø 
moät trong nhöõng phöông thöùc höõu hieäu ñeå tu döôõng 
tính tình. Nhö vaäy, chuùng ta vöøa traùnh laøm thöông 
toån ngöôøi khaùc maø ñoàng thôøi cuõng coù lôïi cho chính 
baûn thaân mình. 
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Khi vaán ñeà ñöôïc trình baøy theo caùch oân hoøa, ngöôøi 
nghe seõ deã chaáp nhaän hôn vì ñieàu ñoù toû ra laø hoï 
ñang ñöôïc toân troïng. Ngay caû khi coù söï baát ñoàng, 
chaéc chaén chuùng ta cuõng seõ nhaän ñöôïc moät phaûn öùng 
eâm dòu hôn. 

Noùi naêng hoøa nhaõ cuõng laø caùch raát toát ñeå ta luoân 
tænh thöùc trong giaây phuùt hieän taïi. Khi ta noùi, ta bieát 
mình ñang muoán noùi gì vaø neân noùi ra nhö theá naøo. 
Baèng caùch ñoù, chuùng ta yù thöùc ñaày ñuû veà boái caûnh 
giao tieáp hieän taïi maø khoâng bò chi phoái bôûi baát cöù 
ñònh kieán hay söï lô ñeãnh naøo. 

Noùi naêng theo caùch naëng neà, thoâ loã thöôøng laø do 
thoùi quen taäp nhieãm laâu ngaøy. Noùi naêng hoøa nhaõ 
cuõng laø moät thoùi quen ngöôïc laïi maø ta hoaøn toaøn coù 
theå taïo ra ñöôïc. Ñeå coù ñöôïc haïnh phuùc trong cuoäc 
soáng, chuùng ta khoâng theå khoâng quan taâm ñeán vieäc 
“löïa lôøi maø noùi cho vöøa loøng nhau”. 
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Soáng ñôn giaûn  

Soáng ñôn giaûn laø moät trong nhöõng phöông thöùc 
giuùp baïn coù ñöôïc haïnh phuùc trong cuoäc soáng maø 
khoâng ñoøi hoûi phaûi toán keùm nhieàu, nhöng ngöôïc laïi 
noù ñoøi hoûi moät söï hieåu bieát vaø quyeát taâm kieân trì 
thöïc hieän, bôûi vì thay ñoåi caùch soáng laø moät trong 
nhöõng ñieàu khoù laøm nhaát ñoái vôùi haàu heát chuùng ta. 

Soáng ñôn giaûn hoaøn toaøn khoâng coù nghóa laø gaït boû 
nhöõng nhu caàu thieát yeáu trong cuoäc soáng. Chæ coù ñieàu 
laø, chuùng ta thöôøng coù quaù nhieàu nhu caàu ñeå ñoøi hoûi, 
ñeán noãi ta khoù loøng phaân bieät ñöôïc ñaâu laø nhöõng nhu 
caàu toái thieåu vaø thieát yeáu cho cuoäc soáng. 

Hôn theá nöõa, chuùng ta thöôøng xaùc ñònh nhöõng gì 
mình caàn döïa vaøo nhaän thöùc cuûa nhöõng ngöôøi chung 
quanh, thay vì laø theo phaùn ñoaùn cuûa chính mình. 
Ñaây laø moät ñieàu nghe coù veû nhö voâ lyù, nhöng tieác 
thay ñoù laïi laø söï thaät ñoái vôùi raát nhieàu ngöôøi. Neáu 
baïn laø ngoaïi leä, ñoù laø moät ñieàu raát toát cho chính baûn 
thaân baïn. 

Neáu chuùng ta khoâng quay nhìn laïi ñeå töï giôùi haïn 
nhöõng mong muoán cuûa mình, nhöõng mong muoán aáy 
seõ khoâng bao giôø töï noù coù giôùi haïn. Vaán ñeà ôû ñaây laø, 
baïn phaûi giôùi haïn nhöõng nhu caàu cuûa mình ôû möùc ñoä 
naøo? Ñieàu ñoù coù theå laø khaùc nhau ôû moãi ngöôøi. Vôùi 
toâi, moät maùy ñieän toaùn caù nhaân laø voâ cuøng thieát yeáu, 
nhöng vôùi moät ngöôøi khaùc, coù theå ñoù laø söï xa xæ. 

Baïn caàn phaûi töï xaùc ñònh nhöõng nhu caàu naøo laø 
thieát yeáu ñoái vôùi chính mình, chöù khoâng phaûi laø ai 
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khaùc. Coù moät nguyeân taéc töông ñoái ñôn giaûn ñeå baïn 
laøm ñöôïc ñieàu ñoù. 

Khi vieäc loaïi boû moät nhu caàu laøm cho baïn caûm 
thaáy deã chòu hôn laø theo ñuoåi vaø ñaït ñöôïc noù, baïn coù 
theå yeân taâm gaït boû noù ra khoûi danh saùch phaán ñaáu 
cuûa mình. 

Chaúng haïn nhö, baïn nghó raèng mình caàn gaén moät 
maùy ñieàu hoøa khoâng khí trong nhaø, vì coù nhöõng ngaøy 
noùng böùc baïn caûm thaáy döôøng nhö khoâng sao chòu 
noåi. Taát nhieân, ñieàu tröôùc tieân laø baïn phaûi öôùc tính 
ngaân saùch cho vieäc naøy. Theâm vaøo ñoù, baïn cuõng phaûi 
tính ñeán hoùa ñôn tieàn ñieän taêng voït haøng thaùng do 
vieäc söû duïng maùy ñieàu hoøa khoâng khí. Neáu thu nhaäp 
cuûa baïn laø vaøo möùc trung bình hoaëc khoâng cao laém, 
nhöõng ñieàu naøy haún seõ taïo moät aùp löïc khaù caêng 
thaúng leân söï caân ñoái thu chi cuûa baïn.  

Ngöôïc laïi, veà phía beân kia cuûa vaán ñeà laø söï thoaûi 
maùi coù ñöôïc sau khi gaén maùy ñieàu hoøa khoâng khí. 
Ñieàu naøy laïi tuøy thuoäc vaøo thôøi gian baïn coù maët ôû 
nhaø vaø caàn duøng ñeán maùy, keøm theo vôùi möùc ñoä 
noùng gaét cuûa thôøi tieát ñaõ taùc ñoäng ñeán baïn nhö theá 
naøo...      

Baây giôø, baïn thöû nghó ñeán vieäc loaïi boû keá hoaïch 
gaén maùy ñieàu hoøa khoâng khí. Neáu söï deã chòu mang 
laïi do quyeát ñònh naøy – vì loaïi tröø ñöôïc söï caêng 
thaúng veà taøi chaùnh – coù theå lôùn hôn laø söï deã chòu maø 
baïn coù ñöôïc sau khi gaén maùy ñieàu hoøa khoâng khí, 
ñieàu ñoù coù nghóa laø baïn coù theå yeân taâm gaït boû nhu 
caàu naøy. 
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Baïn coù theå xem xeùt vaán ñeà moät caùch töông töï 
tröôùc khi mua saém theâm ñoà ñaïc trong nhaø, quyeát 
ñònh moät kyø nghæ ôû xa, hay tu söûa nhaø cöûa vaøo dòp 
naêm môùi... Moãi moät vaán ñeà ñeàu coù theå laø thieát yeáu 
hoaëc khoâng thieát yeáu. Ñieàu ñoù phuï thuoäc vaøo hoaøn 
caûnh cuï theå vaø khaû naêng taøi chaùnh cuûa chính baïn. 

Chæ caàn chuùng ta ñaët thaønh vaán ñeà quan taâm xem 
xeùt, coù raát nhieàu trong soá nhöõng chi tieâu thoâng 
thöôøng cuûa chuùng ta coù theå ñöôïc caét giaûm maø khoâng 
mang laïi baát cöù moät söï thay ñoåi khoù chòu naøo cho 
cuoäc soáng. Vaø ñieàu ñoù cuõng coù nghóa laø ta seõ ñöôïc deã 
chòu hôn do söï giaûm nheï aùp löïc taøi chaùnh. 

Thöôøng thì chuùng ta khoâng choïn loái soáng ñôn giaûn 
chæ vì nhöõng ngöôøi quanh ta khoâng choïn soáng nhö 
theá. Moät aùo sô mi tuy cuõ nhöng coù theå vaãn coøn duøng 
raát toát, seõ bò thay theá khoâng phaûi vì chuû nhaân cuûa noù 
thaät söï muoán thay theá, maø chæ vì chung quanh anh ta 
moïi ngöôøi ñeàu ñaõ maëc nhöõng chieác aùo môùi, theo moät 
thôøi trang môùi... 

Chuùng ta caàn thay ñoåi quan nieäm aáy. Chuùng ta 
caàn ñieàu gì, ñoù laø cho chính baûn thaân ta, gia ñình ta. 
Khoâng caàn thieát luùc naøo cuõng phaûi quan taâm ñeán vieäc 
ngöôøi khaùc nghó nhö theá naøo veà ñieàu ñoù. Bôûi vì ngöôøi 
khaùc hoaøn toaøn khoâng heà chòu traùch nhieäm veà haïnh 
phuùc cuûa chuùng ta. 

Khoâng chæ laø vaán ñeà taøi chaùnh. Khi baïn choïn moät 
loái soáng ñôn giaûn hôn, baïn seõ coù nhieàu thôøi gian hôn 
cho baûn thaân vaø cho gia ñình hoaëc nhöõng ngöôøi thaân 
yeâu khaùc. Chính thôøi gian aáy laø voán quyù maø baïn phaûi 
caàn ñeán ñeå taïo döïng ñôøi soáng haïnh phuùc. Baïn seõ 
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khoâng phaûi taát baät ngaøy ñeâm, quay cuoàng trong coâng 
vieäc ñeå coù ñuû thu nhaäp ñaùp öùng cho nhöõng nhu caàu 
vöôït möùc cuûa mình. 

Giaùo duïc cho con caùi trong gia ñình neáp soáng ñôn 
giaûn cuõng coù yù nghóa raát quan troïng, khoâng chæ laø 
vieäc tieát kieäm ñoâi chuùt tieàn baïc. Taïo ra cho con caùi 
moät höôùng suy nghó ñuùng ñaén veà neáp soáng ñôn giaûn, 
ñoù laø taïo döïng neàn taûng haïnh phuùc cho cuoäc soáng cuûa 
chuùng sau naøy. Baïn caàn giaùo duïc ñieàu ñoù baèng haønh 
ñoäng cuï theå, khoâng chæ baèng lôøi noùi. Baïn khoâng neân 
cho pheùp con caùi vaát boû nhöõng moùn ñoà duøng cuõ chæ vì 
ñua ñoøi theo beø baïn. Toâi bieát coù raát nhieàu ngöôøi vì 
thöông con ñaõ ñaùp öùng ñaày ñuû ngay caû nhöõng yeâu caàu 
vaät chaát gaàn nhö voâ lyù. Ñieàu ñoù khoâng coù lôïi chuùt 
naøo cho cuoäc soáng cuûa chuùng trong töông lai. 

Khi baïn choïn neáp soáng ñôn giaûn, baïn cuõng baøy toû 
söï caûm thoâng vôùi nhöõng ngöôøi khaùc coøn nhieàu khoù 
khaên, thieáu thoán trong cuoäc soáng. Vaø ñoàng thôøi baïn 
cuõng deã coù ñöôïc nieàm vui chia seû vaät chaát cuøng vôùi 
hoï. 

Soáng ñôn giaûn khoâng phaûi laø moät yù töôûng phöùc 
taïp khoù hieåu, nhöng thaät söï laø moät vieäc raát khoù laøm. 
Baïn caàn phaûi kieân nhaãn trong vieäc thay ñoåi daàn 
nhöõng neáp suy nghó cuûa chính mình. Tuy nhieân, neáu 
baïn coù ñuû quyeát taâm ñeå thöïc hieän, baïn seõ ñöôïc buø 
ñaép xöùng ñaùng baèng nhöõng nieàm vui maø cuoäc soáng 
ñua ñoøi bon chen khoâng theå naøo mang ñeán cho baïn 
ñöôïc. Vaø ñaây chính laø neàn taûng cô baûn cho moät cuoäc 
soáng yeân vui, haïnh phuùc.   
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Lôøi noùi vaø vieäc laøm 

Coù caâu tuïc ngöõ raèng: “Noùi deã hôn laøm”. Chính vì 
vaäy maø chuùng ta thöôøng noùi nhieàu hôn nhöõng vieäc 
mình laøm. Ñieàu naøy coù veû nhö chaúng coù gì quan 
troïng cho laém. Hôn nöõa, neáu ai ai cuõng ñeàu coù thoùi 
quen nhö theá thì vieäc gì phaûi quan taâm kia chöù? 

Tuy nhieân, neáu baïn thaät söï muoán coù moät cuoäc 
soáng haïnh phuùc, baïn raát caàn phaûi quan taâm suy nghó 
veà vieäc naøy. 

Lôøi noùi laø moät bieåu hieän cuûa tinh thaàn. Trong loøng 
ta theá naøo thì lôøi noùi boäc loä ra theá aáy. Ngöôïc laïi, khi 
ñöôïc theå hieän ra roài, lôøi noùi laïi gieo caáy nhöõng haït 
gioáng toát hoaëc xaáu vaøo taâm hoàn chuùng ta. Vì theá, 
muoán taâm hoàn chaân thaät thì lôøi noùi taát nhieân cuõng 
phaûi chaân thaät. Vieäc noùi naêng tuøy tieän, böøa baõi coù 
nhöõng taùc haïi saâu xa maø chuùng ta khoâng theå khoâng 
quan taâm söûa ñoåi. 

Chuùng ta coù theå deã daøng ñoàng yù vôùi nhau veà taùc 
haïi cuûa nhöõng lôøi noùi doái. Hieån nhieân laø noù ñaùnh 
maát ñi giaù trò töï thaân cuûa ngöôøi noùi, khieán cho moïi 
ngöôøi khoâng coøn tin caäy vaøo anh ta ñöôïc nöõa, ngay 
caû khi anh ta ñaõ töø boû vieäc noùi doái. Vì theá, nhöõng gì 
ngöôøi noùi doái ñaùnh maát ñi laø nhieàu hôn nhöõng gì hoï 
ñaït ñöôïc. 
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Nhöng khoâng phaûi ai cuõng coù theå thaáy ñöôïc taùc 
haïi cuûa nhöõng lôøi ñuøa côït hoaëc khoe khoang, khoaùc 
laùc... Bôûi vì chuùng coù veû nhö chaúng haïi gì ñeán ai caû. 

Trong thöïc teá, nhöõng lôøi ñuøa côït khoâng thaät hay 
nhöõng lôøi khoe khoang vöôït quaù söï thaät chính laø tieàn 
thaân cuûa nhöõng lôøi noùi doái. 

Raát nhieàu ngöôøi trong chuùng ta ñaõ bieát qua caûm 
giaùc ngöôïng ngaäp, luùng tuùng khi laàn ñaàu tieân noùi doái. 
Ngöôøi noùi ñang ñöùng tröôùc ranh giôùi giöõa söï chaân 
thaät vaø doái traù, vaø caûm giaùc naøy gioáng nhö moät phaûn 
öùng töï nhieân cuûa baûn thaân ñeå coá ngaên khoâng cho ta 
rôi vaøo söï doái traù. Thöôøng thì ngöôøi nghe raát deã 
nhaän ra veû luùng tuùng aáy ñeå bieát laø mình ñang bò noùi 
doái. Tuy nhieân, neáu chuùng ta laäp laïi vieäc noùi doái 
nhieàu laàn, chuùng ta khoâng coøn caûm giaùc luùng tuùng, 
ngöôïng ngaäp nhö laàn ñaàu. 

Vaø chính nhöõng lôøi ñuøa côït hay khoe khoang cuõng 
coù taùc duïng xoùi moøn laøm maát ñi caûm giaùc ngöôïng 
ngaäp, luùng tuùng ñaõ ngaên caûn khoâng cho ta noùi doái. 
Neáu baïn thöôøng xuyeân ñuøa côït, khoe khoang quaù trôùn, 
baïn seõ raát deã daøng chuyeån sang noùi doái maø khoâng coù 
chuùt gì ngaàn ngaïi. 

Maët khaùc, baûn thaân ngöôøi noùi khoâng phaûi bao giôø 
cuõng yù thöùc roõ ñöôïc mình ñang noùi nhöõng lôøi khoâng 
thaät. Neáu ta nhaän ñöôïc söï thaùn phuïc hoaëc taùn ñoàng 
töø ngöôøi khaùc, daàn daàn ta seõ coù caûm giaùc nhö mình 
ñang noùi thaät. Nhöng thaät ra, ta ñang löøa doái chính 
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baûn thaân mình. Vaø ñieàu naøy veà laâu daøi seõ khieán cho 
ta maát khaû naêng phaân bieät raïch roøi giöõa söï chaân 
thaät vaø doái traù. 

Moät khuynh höôùng raát thoâng thöôøng laø chuùng ta 
luoân noùi nhieàu hôn möùc caàn thieát. Moät trong nhöõng 
lyù do daãn ñeán ñieàu naøy cuõng laø vì “noùi deã hôn laøm”. 
Ñoâi khi chuùng ta taäp thaønh thoùi quen noùi raát nhieàu 
maø khoâng quan taâm ñuùng möùc ñeán nhöõng gì mình 
noùi ra. Söï “laïm phaùt” lôøi noùi naøy luoân ñöôïc nhöõng 
ngöôøi chung quanh ta caûm nhaän ñöôïc vaø phaûn öùng 
laïi baèng caùch ñaùnh giaù thaáp lôøi noùi cuûa ta. Ñieàu naøy 
cuõng coù nghóa laø chæ caàn ta bôùt noùi ñi, lôøi noùi cuûa ta 
seõ töï nhieân coù giaù trò cao hôn. 

Nhöng vaán ñeà cuõng khoâng ñôn giaûn chæ coù theá. 
Vieäc noùi naêng tuøy tieän, böøa baõi coøn laøm ta ñaùnh maát 
ñi naêng löïc suy nghó chín chaén ñoái vôùi töøng vaán ñeà. 
Thay vì taäp trung söï chuù yù saùng suoát ñeå tìm ra giaûi 
phaùp toát nhaát, ta deã daøng haøi loøng vôùi baát cöù phaùt 
bieåu naøo vöøa chôït nghó ra ñöôïc. 

Bieát haïn cheá lôøi noùi moät caùch thích hôïp, chuùng ta 
coøn tieát giaûm ñöôïc moät naêng löôïng ñaùng keå caàn thieát 
cho cô theå. Cuõng coù theå baïn coù phaàn naøo hoaøi nghi 
veà vieäc noùi nhieàu coù aûnh höôûng ñeán söùc khoûe, nhöng 
ñoù laø söï thaät. Ngöôøi xöa cuõng ñaõ nhaän bieát ñöôïc ñieàu 
naøy neân coù noùi: “Khaåu khai thaàn khí taùn.” (Mieäng môû 
ra laø thaàn khí phaûi hao toån.) Taát nhieân, noùi nhö vaäy 
hoaøn toaøn khoâng coù nghóa laø chuùng ta phaûi trôû neân 
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laàm lyø ít noùi, coù ñieàu laø chæ neân noùi nhöõng gì ta thaáy 
caàn thieát maø thoâi. 

Khi chuùng ta bieát quan taâm haïn cheá nhöõng lôøi noùi 
khoâng caàn thieát, chuùng ta seõ tieán daàn ñeán choã laøm 
ñöôïc taát caû nhöõng gì mình noùi. 

Ñeå cho lôøi noùi ñi ñoâi vôùi vieäc laøm khoâng phaûi laø 
chuyeän deã daøng. Nhöng neáu ta chæ noùi ra nhöõng ñieàu 
ñaõ caân nhaéc thaän troïng thì ñieàu naøy hoaøn toaøn coù 
theå thöïc hieän ñöôïc. 

Khi noùi ra vôùi söï yù thöùc ñaày ñuû laø mình seõ thöïc 
hieän lôøi noùi ñoù, chính laø chuùng ta ñaõ bieát soáng tænh 
thöùc trong hieän taïi maø khoâng buoâng boû nhöõng giaây 
phuùt soáng cuûa mình vaøo söï lô ñeãnh, laõng queân. 

Vieäc giöõ cho lôøi noùi ñi ñoâi vôùi vieäc laøm seõ hoaøn 
thieän nhaân caùch cuûa baïn raát ñaùng keå. Vaø ñieàu naøy coù 
theå deã daøng nhaän ra ñöôïc qua cung caùch maø nhöõng 
ngöôøi chung quanh seõ ñaùp laïi ñoái vôùi baïn. Baïn seõ 
khoâng coøn maáy khi phaûi nghe ngöôøi khaùc than phieàn 
veà chuyeän “noùi deã hôn laøm”.  
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Chuùng ta ñaõ cuøng nhau ñi qua moät chaëng daøi treân 
con ñöôøng höôùng ñeán haïnh phuùc chaân thaät. Toâi 
khoâng bieát chaéc laø baïn coù hoaøn toaøn ñoàng yù vôùi 
nhöõng gì ñaõ ñöôïc trình baøy hay khoâng, nhöng chæ hy 
voïng moät ñieàu laø baïn nhaän ra quan ñieåm veà haïnh 
phuùc chaân thaät neâu leân trong cuoán saùch naøy. 

Haïnh phuùc chaân thaät laø söï yeân vui, thanh thaûn 
maø moãi chuùng ta coù theå ñaït ñeán baát chaáp nhöõng khoù 
khaên hay nghòch caûnh. Bôûi vì coù quaù nhieàu nhöõng 
khoù khaên vaø nghòch caûnh trong cuoäc soáng naøy, neân 
chuùng ta khoâng theå ñeå cho chuùng ngaên chaën hoaëc 
cöôùp maát ñi nieàm vui soáng cuûa ta. Baèng khoâng, ta seõ 
chaúng bao giôø ñöôïc yeân vui caû. 

Nhö vaäy, haïnh phuùc chaân thaät khoâng theå phuï 
thuoäc vaøo nhöõng gì chuùng ta coù ñöôïc, maø noù hoaøn 
toaøn ñaït ñeán baèng vaøo caùch soáng cuûa chuùng ta. Coù 
theå chuùng ta coøn ngheøo khoù, hoaëc raát giaøu sang, hoaëc 
gaëp nhieàu may maén, hoaëc coù laém ruûi ro... nhöng neáu 
chuùng ta coù moät nhaän thöùc ñuùng veà cuoäc soáng vaø bieát 
soáng heát loøng, chuùng ta ñeàu coù theå ñaït ñeán cuoäc soáng 
yeân vui, haïnh phuùc ngay trong hoaøn caûnh cuûa chính 
mình. 

Moät khi baïn buoâng boû nhöõng quan ñieåm sai laàm, 
baïn seõ deã daøng nhaän ra ñöôïc raèng haïnh phuùc laø ñieàu 
coù thaät, ôû ngay trong taàm tay chuùng ta, ngay taïi ñaây 
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vaø trong giaây phuùt naøy, trong töøng hôi thôû bieåu hieän 
söï toàn taïi cuûa ta trong cuoäc soáng nhieäm maàu naøy. 

Mong sao nhöõng gì baïn ñoïc ñöôïc trong cuoán saùch 
naøy seõ khoâng goùp theâm phaàn vaøo gaùnh naëng tri thöùc 
cuûa baûn thaân, bôûi ngöôøi vieát khoâng heà coù duïng yù ñoù. 
Nhöõng ñieàu ñöôïc vieát ra ôû ñaây hoaøn toaøn nhaèm vaøo 
muïc ñích thöïc haønh, vaø toâi tin chaéc laø baïn chæ coù theå 
thaät söï caûm nhaän ñöôïc heát khi aùp duïng chuùng vaøo 
cuoäc soáng. 

Chuùng ta gaén boù vôùi cuoäc soáng naøy thoâng qua töøng 
hôi thôû. Ñoâi khi chuùng ta khoâng thaät söï tieáp xuùc ñöôïc 
vôùi cuoäc soáng, bôûi vì chuùng ta thöôøng laõng queân 
khoâng chuù yù ñeán hôi thôû cuûa chính mình. Khoâng bieát 
coù hôi thôû, töùc laø khoâng bieát coù cuoäc soáng. Cuoäc soáng 
seõ khoâng laø gì caû neáu khoâng laø hieän taïi maø ta ñang 
caûm nhaän. Vì vaäy, chuùng ta khoâng theå tieáp xuùc vôùi 
cuoäc soáng neáu chuùng ta laõng queân hôi thôû trong hieän 
taïi. 

Coù theå baïn hoaøi nghi ñieàu ñoù. Nhöng baïn khoâng 
theå khoâng nhaän ra ñieàu naøy. Khi khoâng tænh thöùc 
trong hieän taïi, baïn seõ ngay laäp töùc bò cuoán huùt veà vôùi 
quaù khöù hoaëc töông lai. Vaø thaät ñaùng buoàn laø chaúng 
bao giôø coù theå coù ñöôïc haïnh phuùc trong quaù khöù hoaëc 
töông lai.   

Vì vaäy, tröôùc khi chia tay toâi môøi baïn haõy cuøng toâi 
thöû ñeán vôùi cuoäc soáng qua chöøng vaøi möôi hôi thôû, 
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hoaëc coù theå nhieàu hôn nöõa neáu sau ñoù baïn caûm thaáy 
coù söï thích thuù. 

Tröôùc tieân, xin môøi baïn haõy mæm cöôøi. Baïn khoâng 
caàn phaûi neâu ra moät lyù do naøo ñoù cho vieäc mæm cöôøi. 
Chæ moät vieäc baïn ñang toàn taïi vaø ñang ñeán cuøng cuoäc 
soáng, nhö theá laø ñaõ quaù ñuû ñeå mæm cöôøi. 

Baây giôø, môøi baïn haõy ngoài xuoáng, thaät thoaûi maùi. 
Baïn ñang ôû trong phoøng khaùch ö, cuõng toát. Baïn ñang 
ñi daïo ngoaøi vöôøn ö, caøng toát hôn. Baïn cuõng coù theå laø 
ñang ôû baát cöù ñaâu, thaäm chí baïn ñang ñoïc nhöõng 
doøng naøy treân xe buyùt. Khoâng heà gì. Chæ caàn baïn haõy 
chuaån bò cho mình moät tö theá thaät thoaûi maùi trong 
ñieàu kieän hieän coù. 

Vaø giôø thì xin baïn haõy buoâng boû ñi bao nhieâu baên 
khoaên lo laéng cuûa nhöõng ngaøy qua, toan tính döï ñònh 
cuûa hoâm nay... Daønh troïn veïn taâm trí cho giaây phuùt 
hieän taïi naøy, baïn baét ñaàu thôû vaøo. 

Khi hôi thôû khoan thai ñi vaøo, baïn khoâng caàn 
nghó ñeán baát cöù chuyeän gì khaùc, chæ bieát laø baïn ñang 
thôû vaøo. 

Khi thôû ra, baïn cuõng khoâng nghó ñeán chuyeän gì 
khaùc, chæ bieát laø baïn ñang thôû ra. 

Thôû vaøo, thôû ra, baïn luoân tænh taùo nhaän bieát trong 
töøng hôi thôû, vaø khoâng ñeå cho baát cöù suy nghó naøo 
khaùc xen vaøo quaáy roái. Hôi thôû naøy laø cuoäc soáng. Toâi 
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ñang tieáp xuùc cuøng cuoäc soáng vaø toâi khoâng caàn bieát 
ñeán chuyeän gì khaùc nöõa. 

Caùch chuù taâm vaøo hôi thôû nhö theá naøy coù theå giuùp 
baïn laéng ñoïng taâm trí, trôû neân yeân tónh, saùng suoát 
trong moät traïng thaùi khoâng bò xaùo ñoäng bôûi baát cöù 
chuyeän gì.  

Baïn coù theå thöïc haønh thôû laâu hoaëc mau, hoaëc vaøo 
baát cöù luùc naøo thuaän tieän trong ngaøy, nhöng toát nhaát 
baïn neân daønh moät vaøi khoaûng thôøi gian ñeàu ñaën moãi 
ngaøy ñeå thöïc taäp. Baïn cuõng coù theå aùp duïng noù nhö 
moät phöông thuoác an thaàn höõu hieäu moãi khi baïn gaëp 
nhöõng xaùo troän trong cuoäc soáng, hay luùc taâm trí caêng 
thaúng nhieàu lo nghó... 

Vaán ñeà ôû ñaây laø baïn khoâng phaûi laøm gì khaùc 
ngoaøi vieäc ngoài yeân vaø chuù taâm vaøo hôi thôû. Chæ caàn 
nhö theá, baïn seõ quay trôû veà vôùi tieáp xuùc vôùi cuoäc 
soáng naøy, vaø baïn seõ nhaän ra chaúng coù gì laø coù theå 
quan troïng hôn ñieàu ñoù caû. 

Baïn khoâng caàn mong caàu ñaït ñeán nhöõng kinh 
nghieäm taâm linh saâu xa nhö caùc vò thieàn sö, maëc duø 
ñieàu ñoù laø hoaøn toaøn coù theå ñaït ñöôïc. Toâi chæ mong 
baïn coá gaéng thöïc haønh neáp soáng tænh thöùc naøy ñuû ñeå 
moät luùc naøo ñoù khoâng xa laém seõ coù theå vui veû noùi 
cuøng toâi: “Vaâng, haïnh phuùc laø ñieàu coù thaät!” 


